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O poder do chá de Gengibre:
Benefícios para a saúde e como
preparar corretamente
Se você está à procura de uma bebida que além de saborosa, seja
saudável e repleta de benefícios para o seu corpo, encontrou! O
chá de gengibre é uma infusão repleta de propriedades benéficas
para  a  saúde,  além  de  ser  extremamente  saboroso  e
versátil.Preparado  a  partir  das  raízes  do  gengibre  (Zingiber
officinale),  essa  bebida  milenar  conquista  cada  vez  mais  pessoas
ao redor do mundo.

Neste artigo, vamos explorar o universo do chá de gengibre, desde
a sua origem e cultivo até as informações nutricionais e os diversos
benefícios  que  essa  incrível  bebida  pode  proporcionar.  Então,
coloque  a  água  para  ferver  e  acompanhe  essa  leitura  até  o  final,
pois você está prestes a descobrir todos os segredos e maravilhas
dessa infusão!

Onde surgiu o gengibre?

O gengibre é uma planta originária da Ásia, mais especificamente
do sudeste da China. Ele foi posteriormente introduzido em várias
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partes do mundo, e hoje é cultivado em muitos países tropicais e
subtropicais, como Índia, Indonésia e Brasil. A planta do gengibre
pertence  à  família  Zingiberaceae  e  possui  uma  característica
folhagem verde, além de lindas flores amarelas.

Para  o  cultivo  adequado  do  gengibre,  é  necessário  um  clima
quente e úmido, bem como solo fértil e bem drenado. A planta é
propagada  através  de  rizomas,  que  são  pedaços  da  raiz  que
contém gemas capazes de gerar uma nova planta. Esses rizomas
são  plantados  no  solo  e,  em algumas  semanas,  novas  mudas
começam a surgir. A planta é colhida entre 8 a 10 meses após o
plantio, quando acontece o seu ciclo completo de crescimento e
desenvolvimento.

Quais os nutrientes do gengibre?

O  gengibre  é  uma  verdadeira  potência  nutricional!  Rico  em
vitaminas, minerais e compostos antioxidantes, essa raiz traz uma
série  de  benefícios  para  a  nossa  saúde.  Confira  alguns  dos
nutrientes  presentes  no  gengibre:

Vitaminas: o gengibre contém vitamina C, vitamina B6 e vitamina
E. A vitamina C, conhecida por suas propriedades antioxidantes, é
essencial para o fortalecimento do sistema imunológico e para a
saúde da pele. Já a vitamina B6 é fundamental para o metabolismo
energético e para a produção de glóbulos vermelhos. A vitamina E,
por  sua vez,  auxilia  na proteção das células  contra  o  estresse
oxidativo.

Minerais: o gengibre é uma excelente fonte de magnésio, potássio
e manganês. O magnésio é essencial para a saúde dos ossos e
músculos,  além de  auxiliar  no  controle  da  pressão  arterial.  O
potássio é importante para o funcionamento adequado do coração,
nervos  e  músculos.  O  manganês  desempenha  um  papel
fundamental  no  metabolismo  de  gorduras  e  carboidratos.

https://pt.wikipedia.org/wiki/Zingiberaceae#:~:text=Zingiberaceae%20%C3%A9%20uma%20fam%C3%ADlia%20de,sul%20e%20sudeste%20da%20%C3%81sia.
https://pt.wikipedia.org/wiki/Rizoma
https://remediocaseiro.blog.br/vitamina-c-tudo-o-que-voce-precisa-saber
https://remediocaseiro.blog.br/vitaminas-do-complexo-b-tudo-o-que-voce-precisa-saber#:~:text=em%20diversos%20alimentos.-,Piridoxina%20\(B6\),-A%20piridoxina%2C%20ou
https://remediocaseiro.blog.br/o-que-e-vitamina-e-qual-a-sua-importancia-e-como-obte-la-de-forma-natural
https://remediocaseiro.blog.br/o-que-e-vitamina-e-qual-a-sua-importancia-e-como-obte-la-de-forma-natural
https://remediocaseiro.blog.br/remedio-caseiro-para-baixar-pressao-alta-e-mante-la-sob-controle
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Compostos antioxidantes:  o gengibre é rico em gingerol,  um
composto  antioxidante  que  possui  propriedades  anti-inflamatórias
e  pode  ajudar  na  prevenção  de  diversas  doenças.  Outros
compostos  antioxidantes  presentes  no  gengibre  são  shogaol  e
zingerona.

Além  desses  nutrientes,  o  gengibre  também  contém  fibras
alimentares,  que  contribuem  para  o  bom  funcionamento  do
intestino, e compostos bioativos, como gingerol e zingibereno, que
são responsáveis pelo sabor e aroma característicos do gengibre.

Mas afinal, quais são os benefícios para
a saúde do chá de gengibre?

1. Propriedades digestivas:

O chá de gengibre é amplamente conhecido por suas propriedades
digestivas. O gengibre contém compostos bioativos, como gingerol,
que estimulam a digestão, aliviam a sensação de inchaço e gases,
e promovem um trânsito intestinal saudável. Beber uma xícara de
chá de gengibre após as refeições pode ajudar a evitar problemas
digestivos e melhorar a absorção de nutrientes.

2. Alívio de náuseas e enjoo:

Outro benefício bem conhecido do chá de gengibre é seu efeito no
alívio de náuseas e enjoo. Estudos têm mostrado que o consumo
de  chá  de  gengibre  pode  ser  eficaz  no  tratamento  de  náuseas
relacionadas ao movimento, náuseas matinais durante a gravidez,
náuseas pós-operatórias e náuseas causadas por quimioterapia.

3. Propriedades anti-inflamatórias:

A  inflamação  crônica  está  associada  a  várias  doenças,  como
doenças cardíacas, diabetes tipo 2 e câncer. O gengibre contém
compostos que demonstraram ter  propriedades anti-inflamatórias.

https://remediocaseiro.blog.br/remedio-caseiro-para-gases-5-opcoes-para-alivio-rapido-do-sintoma


O poder do chá de Gengibre: Benefícios para a saúde e como preparar corretamente

www.remediocaseiro.blog.br
Este artigo é oferecido de forma gratuita e sua comercialização é proibida.

4/7

Consumir chá de gengibre regularmente pode ajudar a reduzir a
inflamação no organismo e prevenir o desenvolvimento de doenças
crônicas.

4. Reforço do sistema imunológico:

O chá de gengibre também pode fortalecer o sistema imunológico,
tornando-o  mais  resistente  a  doenças  e  infecções.  O  gengibre
contém  antioxidantes  que  combatem  os  radicais  livres,
fortalecendo as defesas do organismo. Beber chá de gengibre pode
ajudar a prevenir resfriados, gripes e outras doenças virais.

5. Auxílio na perda de peso:

Para aqueles que buscam perder peso, o chá de gengibre pode ser
um  grande  aliado.  O  gengibre  contém  compostos  que  podem
aumentar o metabolismo, auxiliando na queima de gordura e na
perda  de  peso.  Além disso,  o  chá  de  gengibre  tem um efeito
termogênico, o que significa que ele eleva a temperatura corporal,
ajudando a queimar mais calorias.

6. Estímulo ao metabolismo:

Beber Chá de Gengibre regularmente pode ajudar a acelerar o
metabolismo, o que pode resultar em perda de peso e aumento da
queima de gordura. O gengibre também ajuda a controlar o apetite
e reduzir a vontade de comer alimentos calóricos.

7.  Efeito  antioxidante:  O  gengibre  contém  antioxidantes
poderosos  que  ajudam  a  combater  os  danos  causados  pelos
radicais  livres  no  corpo.  Esses  antioxidantes  podem  ajudar  a
prevenir o envelhecimento precoce e a reduzir o risco de várias
doenças crônicas, como câncer e doenças cardíacas.

8. Ação anti-inflamatória para o cérebro:

Alguns estudos sugerem que o Chá de Gengibre pode ter efeitos
anti-inflamatórios também no cérebro. Isso pode ser benéfico para
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a  saúde  cerebral,  ajudando  a  reduzir  o  risco  de  doenças
neurodegenerativas,  como  Alzheimer  e  Parkinson.

9. Aumento da concentração e foco:

O Chá  de  Gengibre  contém substâncias  estimulantes,  como  o
gingerol, que podem melhorar a concentração, o foco e a memória.
Beber um chá de gengibre pode ajudar a aumentar o estado de
alerta e melhorar o desempenho cognitivo.

10. Alívio de dores de cabeça:

O Chá de Gengibre tem propriedades analgésicas suaves, o que o
torna  um  eficiente  remédio  caseiro  para  dor  de  cabeça  e
enxaquecas leves. Beber uma xícara de Chá de Gengibre pode
ajudar a relaxar os músculos e aliviar a tensão, proporcionando
alívio da dor.

Como preparar corretamente o chá de
gengibre:

Agora  que  você  conhece  os  benefícios  do  chá  de  gengibre,  é
importante saber como prepará-lo corretamente para aproveitar
todos os seus nutrientes. Aqui está uma receita simples de chá de
gengibre:

Ingredientes:

1 pedaço de gengibre fresco (cerca de 5 a 7 cm)
2 xícaras de água
Suco de meio limão (opcional)
Mel ou adoçante natural (opcional)

Modo de preparo:

Descasque o gengibre fresco e corte-o em fatias finas.1.
Leve as fatias de gengibre e a água a ferver em uma panela.2.
Assim que a água atingir o ponto de ebulição, reduza o fogo para3.
médio-baixo e deixe ferver por cerca de 10 minutos.

https://remediocaseiro.blog.br/dor-de-cabeca-3-remedios-caseiros-para-acabar-com-esse-mal-moderno
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Após esse tempo, remova a panela do fogo e deixe o chá4.
descansar por mais 5 minutos.
Coe o chá para separar as fatias de gengibre.5.
Adicione um pouco de suco de limão e mel ou adoçante natural a6.
gosto.
Mexa bem e sirva quente7.

Conclusão

O chá de gengibre é uma bebida versátil  e nutritiva, que pode
trazer vários benefícios para a saúde. Seus compostos bioativos
proporcionam  propriedades  anti-inflamatórias,  digestivas,
imunológicas e até auxiliam na perda de peso. Além disso, o chá de
gengibre é fácil de preparar e pode ser consumido quente ou frio.
Continue  lendo  a  Parte  2  deste  artigo  para  descobrir  mais
benefícios  do  chá  de  gengibre  e  algumas  considerações
importantes  sobre  o  consumo  dessa  bebida  maravilhosa.
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IMPORTANTE:

As informações contidas neste artigo têm caráter unicamente
informativo e não podem e nem devem ser utilizadas como
substitutas ao diagnóstico médico ou mesmo substitutas ao
aconselhamento de um profissional da saúde.


