
 



NOTÍCIA LEGAL 

 
Caro leitor(a), este e-book não oferece nenhum tipo de prescrição 

médica nem tem a intenção em substituir orientações médicas ou 

diagnósticos dos profissionais da área, bem como, não tem intensão de 

ser usado como tratamento para qualquer doença ou lesão. 
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INTRODUÇÃO 

 
Prezado(a) leitor(a), você, por acaso, aproveita as vantagens das ervas 

incríveis que podemos encontrar, até com certa facilidade, na natureza? 

Muitas dessas plantinhas têm propriedades e atributos que podem 

ajudar a mudar a vida das pessoas, em todos os lugares. 

 
O incrível é que muitas das vezes nós não temos nem ideia do poder que 

algumas dessas plantas têm em nos ajudar em diversos aspectos de 

nossas vidas. Aqui, vou destacar uma que chamou bastante a minha 

atenção. 

 

Se, por ventura, você já tentou mastigar algumas folhas de hortelã 

recém-colhidas, sabe que, por aí, não existem muitos sabores tão 

ousados e refrescantes quanto o da hortelã. Mas então, por que os 

produtos que conhecemos a partir da hortelã, geralmente, só fazem a 
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mesma coisa? Será se existem muito mais utilidades para esta erva 

incrível, além dos maravilhosos benefícios trazidos a refrescância e 

hálito gostoso? 

A boa notícia é que a ciência descobriu fatos antes desconhecidos sobre 

como a hortelã pode realmente ajudar a melhorar a saúde. As 

informações a seguir abordarão alguns dos principais benefícios da 

hortelã para a saúde. 
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LIMITA AS REAÇÕES ALÉRGICAS 
 

A variedade do comportamento humano pode ser algo imensurável, como 

por exemplo, alimentações inadequadas, atividades físicas, maus hábitos, 

enfim. Várias são as atividades e costumes das pessoas em geral. Dessa 

forma, é inevitável que as pessoas acabem sendo afetadas pela presença 

de uma coisa ou outra. 

Sendo assim, as reações alérgicas começam quando pessoas com uma 

sensibilidade específica entram em contato com certas substâncias ou 

materiais (que geralmente são biológicos), como resíduos (cocô) de 

animais domésticos ou pelos, por exemplo. 

 

Muitas das pessoas, inclusive, podem até ser alérgicas aos resíduos de 

organismos extremamente pequenos, como por exemplo os ácaros. Por 

isso a grande importância de limpar o seu ambiente de conivência (casa, 

escritório, comércio, etc.). E essa limpeza deve ir muito além da limpeza da 
8 

própria poeira. 

 
Pois bem, a hortelã, quando ingerida, tem a capacidade de reduzir alguns 

dos sintomas de alergia, reduzindo a inflamação nas áreas associadas à 

reação. 

Quando a inflamação diminuir, você sentirá algum alívio. Isso torna a 

hortelã excelente para tosses e outros problemas que podem ser agravados 

por contrações fortes e repentinas dos músculos na área em volta da dor. 

A hortelã possui propriedades que te deixam mais resistentes a alergias 

diversas. 
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MUSCULOS ESPASTICOS 
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AJUDA A CONTROLAR MÚSCULOS 

ESPÁSTICOS 

Quando sua garganta está vermelha e irritada, os músculos ao redor do 

pescoço e do tórax (região do peito) podem ficar doloridos pelo ato de 

tossir, causado por irritações e inflamação iniciais ao longo do esôfago. 

Você provavelmente notou que sua garganta e seu peito ficam muito 

cansados e doloridos depois de um dia inteiro de tosse. Pois bem, foi então 

assim que a hortelã começou a ser usada. Para amenizar essas ações 

adversas e incômodas. 

 

Já fazem milhares de anos que as pessoas descobriram a capacidade de 

reduzir inflamações que a hortelã possui, assim como também de acalmar 

as atividades espásticas nos músculos. 

10 
Atividades espásticas nos músculos, para um entendimento mais simples 

e direto, são os movimentos que os músculos fazem de forma involuntária, 

espasmos. 

Dito isto, podemos entender que, quanto mais movimentos nos músculos 

são feitos, a tendência de esses músculos ficarem inflamados (devido as 

várias repetições, exaustivas) são maiores. 

Porém, como já dito acima (que a hortelã ajuda a curar inflamações), a 

hortelã também ajudará a prevenir a inflamação resultante desses 

movimentos, que agrava ainda mais o problema. 

Atualmente, ervas como a hortelã estão muito intimamente ligadas a 

bebidas quentes, como o chá. 
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AJUDA A COMBATER OS EFEITOS DOS 

RESFRIADOS 

Sabe quando você pega um resfriado, desses típicos? Pois bem, existem 

vários efeitos, que podem aparecer de forma individuais, que influenciam 

diretamente o seu grau de mal estar. 

Dores no corpo, irritações, produção excessiva de muco e dificuldades para 

respirar, para parar por aqui, são apenas alguns, dos sintomas 

extremamente desagradáveis que uma pessoa pode sentir. 

 

Porém, a ingestão da hortelã pode ajudá-lo a aliviar grande parte dos 

efeitos que mais incomodam, causados por essas doenças. Por exemplo, 

quando a hortelã atua para reduzir o inchaço, você poderá se sentir mais 

confortável e descansar da  melhor  forma  possível.  Isso  reduzirá  os  

distúrbios no peito e na garganta. 12 
 

Os esforços no seu corpo que estão envolvidos na tosse incontrolável é um 

grande desperdício de energia que seu organismo faz e coloca uma grande 

pressão em seu sistema. 

Isso faz com que seu organismo se torne mais frágil e fique mais fácil de 

afundar ainda mais na doença. 

Mas, a última coisa que você quer, é ter problemas para ter um bom 

descanso e obter uma boa noite de sono. 

Pois bem, aqui também a hortelã tem esse papel muito importante de 

aliviar e combater os efeitos tão desagradáveis e desgastantes como o de 

um simples resfriado. 
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  FORMULA SAUDE  
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MANTÉM SUA BOCA SAUDÁVEL 
 

A boca do ser humano possui uma imensa variedade de bactérias que 

ajudam a digerir os alimentos por nós ingeridos e a enviar sinais a vários 

sistemas do nosso corpo. 

Por vezes, pode haver um desequilíbrio entre os tipos de bactérias que 

estão residindo na boca, possuindo mais bactérias de um determinado tipo 

do que de outro tipo. O ideal que haja um equilíbrio quanto aos tipos e 

quantidades (proporcionais). 

Quando existe um desequilíbrio, isso torna a boca um terreno muito 

propício para bactérias nocivas (que fazem “mal”) e que podem causar 

doenças. 

 

Uma boa forma de combater esse tipo de situação seria encontrar um meio 

mais natural de limitar o crescimento de bactérias nocivas e inserir algo que 14 

possa ajudar no aumento da população de bactérias úteis (“boas”). 

 
A hortelã, mais uma vez, é uma excelente forma de alcançar o equilíbrio 

da saúde bucal porque pode limpar naturalmente e ajudar a proteger a 

boca. 

Adicionar hortelã às suas bebidas e manter alguns raminhos frescos por 

perto, para mastigar, pode ajudar a alterar o pH da boca e torná-la mais 

hospitaleira para as bactérias úteis. 

O benefício, nesse caso, não para por aí, pois o aroma natural de hortelã 

pode ajudar a refrescar, instantaneamente, seu hálito sem adicionar 

açúcares ácidos fortes à mistura. 

Mastigar hortelã também ajuda a proporcionar um ambiente muito mais 

saudável a sua saúde bucal, pois ajudará, de alguma forma, em quaisquer 

reparos que precise fazer. 
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MELHORA A RESPIRAÇÃO FORÇADA 
 

Uma das piores coisas de quando se está com um resfriado forte é a 

sensação de sufocamento, sentir dificuldade para a simples ação de 

respirar livremente, de forma natural. 

Não raro, essa situação pode até acabar deixando o(a) portador(a) do 

resfriado ainda mais preocupado(a) e nervoso(a), ao ponto de gravar a 

situação. Isso acontece porque as vias respiratórias são bloqueadas por 

inchaço e/ou inflamações de diferentes tipos. 

Esse incômodo terrível pode tornar as simples atividades corriqueiras e 

diárias, e até mesmo o seu sono, uma terrível penitência. 

 

Esse problema tem a tendência de se apresentar de forma constante 

(durante o resfriado), e, se isso acontecer, agravará ainda mais o problema 

como um todo, porque é provável que você fique ainda mais doente em 16 
seu estado de fraqueza. 

 
Porém, uma ótima forma de combater os problemas respiratórios é ingerir 

ou mascar algumas porções da erva hortelã. 

Devido a natureza anti-inflamatória da hortelã, as áreas inchadas e 

avermelhadas do sistema respiratório, provavelmente, serão amenizadas 

depois de alguns instantes após a ingestão de um pouco de hortelã fresca. 

Uma forma excelente de também se obter esses maravilhosos benefícios 

seria adicionar um pouco de hortelã fresca ao chá. Assim, você combina 

dois elementos importantíssimos: o líquido e o vapor quentes podem ser 

extremamente penetrantes e eficazes. 
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POSSUI VITAMINAS E MINERAIS 

ESSENCIAIS 

Essas plantinhas na qual temos nos referido ao longo deste e-book (a 

maravilhosa hortelã) são realmente incríveis, em vários aspectos. 

Elas não só adicionam aquele sabor poderoso, autêntico e ímpar nos mais 

diversos pratos favoritos ao redor do mundo e apresentam um hálito 

refrescante a quem as ingere, mas também dão às pessoas que a 

consomem alguns dos minerais importantíssimos, que ajudam o corpo 

humano seu desenvolvimento. 

 

Ferro, cálcio, e fósforo estão entre os mais conhecidos, juntamente com as 

essenciais vitaminas C e A, também muito importantes para a reparação e 

crescimento das células da pele. 

18 
Esses minerais e vitaminas também fazem parte da composição das 

paredes celulares do sistema circulatório, o que é absolutamente 

importante para a vida. 

Cada vez mais podemos entender e perceber como a hortelã está mais 

popular do que nunca, e ter ela por perto e, além disso, fazer uso dela, 

significa ter um corpo mais saudável. 

É possível encontrar, com uma certa facilmente, uma variedade imensa de 

alimentos que podem ser combinados com a hortelã, para que sempre que 

possível você possa obter o máximo de benefícios possível dessa incrível 

erva. 
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FORMULA SAUDE 



MELHORA A DIGESTÃO 
 

Dores no estômago após o jantar é algo que, não raro, você já deve ter 

sentido (ou sente). Algumas pessoas, infelizmente, sofrem de um 

estômago sensível, que perdura ao longo de toda a vida. 

Essa situação pode ser muito delicada e difícil para aqueles que, de 

repente, precisam se reunir para eventos familiares, almoços ou jantares 

formais ou do trabalho, por exemplo. 

 

Somente pessoas que sofrem com esses ou outros distúrbios digestivos, 

conhecem o planejamento cuidadoso que deve ser adotado para lidar com 

esses tipos de eventos. Porque uma experiência de jantar abalada por um 

distúrbio desses pode acabar com sua noite e fazer com que você se 

arrepende de ter saído de casa, naquele dia. 

A maravilhosa hortelã possui alguns agentes diferentes que podem ajudar 20 

a acalmar o estômago e o trato digestivo de maneiras muito eficazes. 

 
Isso pode ajudar a prevenir o inchaço e a reação dolorosa que às vezes pode 

ocorrer devido a várias intolerâncias que surgiram com o tempo. 

Observou-se, ao longo do tempo, que pessoas que faziam uso de hortelã, 

com uma certa constância, apresentavam uma melhora significativa a 

essas alterações gastrointestinais, inclusive ao se aproximar e durante a 

velhice. 
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AJUDA A EMAGRECER 
 

Se alguma vez na vida você já tentou emagrecer, sabe como isso pode ser 

difícil e desafiador. Pois bem, uma maneira muito eficaz de se preparar para 

uma perda de peso que funcione é se dedicar e fazer ingestão de muitos 

chás. 

Diante do exposto, um dos melhores chás para ajudar a emagrecer é o chá 

de hortelã, e ainda de quebra, deixa você com um cheiro agradável e fresco. 

 

Os benefícios e utilidades do chá de hortelã já foi bem documentada pela 

ciência, então você pode ter certeza de que adicionar uma xícara de chá 

durante os seus dias, definitivamente, ajudará você a ter uma vida muito 

mais saudável e com disposição para os demais objetivos, como perder 

peso, por exemplo. 

Outra estratégia interessante seria combinar a hortelã com outros 22 

alimentos já conhecidos, que também ajudam a melhorar a saúde, como o 

limão, por exemplo. 

Tentar fazer uma infusão de água com hortelã e rodelas de limão. 

 
Esta é uma forma clássica de preparar o corpo para uma temporada 

saudável e facilitará você a perder peso de forma natural e saudável. 
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MELHORA A MEMÓRIA 
 

Será se você esqueceu de alguma coisa hoje? A mente do ser humano é 

uma rede muito complexa, de experiências e emoções, armazenadas que 

compõem quem nós somos. 

Dito isso, podemos dizer que, se por acaso esquecermos muita coisa de 

nossa vida, de certa forma, estamos esquecendo quem somos. É como se 

esquecêssemos quem realmente somos. É como perder quem a gente é. 

 

Centenas e centenas de pesquisas sobre a memória humana e como ela 

pode ser influenciada já foram coletadas nos últimos anos, e a ciência 

descobriu que a hortelã (sim, a bendita plantinha) tem a capacidade de 

ajudar a aumentar a recordação e melhorar a maneira como as memórias 

são armazenadas. 

Se você tem problemas para se lembrar das coisas, pode tentar manter 24 

algumas mudas de hortelã por perto, e vez ou outra, retire alguns raminhos 

e ponha-se a mastigar e ingerir o sumo. 

Talvez, essa simples ação, pode ser o empurrãozinho necessário para 

ajudá-lo(a) a passar no teste ou preservar coisas que, pra você, são 

importantes em sua mente. 
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DÁ SUPORTE AO FÍGADO 
 

Quando nos sentimos cansados o tempo todo e não temos energia para 

fazer nossas tarefas diárias normais, isso pode significar que estamos tendo 

sérios problemas com suas funções metabólicas. 

O fígado é o centro de muitos desses processos que o ajudam a se sentir 

energizado. Portanto, cuidar bem do nosso fígado é fundamental. 

Como já falado antes, a hortelã possui várias das vitaminas e minerais mais 

importantes do corpo. E elas são responsáveis, além das suas propriedades 

mais conhecidas, a ajudar o corpo humano a se recuperar, por conta 

própria, o mais rápido possível, de qualquer ação estranha ao organismo. 

 

Portanto, mantendo uma boa ingestão de nutrientes, vitaminas e minerais, 

seu fígado estará em bom funcionamento. Quando seu fígado estiver 

funcionando melhor, você se sentirá muito melhor. Ingerir hortelã fresca é 26 
bom para essa ação, em quase todas as formas. 
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AFASTA ALGUHS 
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AFASTA ALGUNS INSETOS VOADORES 
 

Insetos voadores, como mosquitos e outras pragas, podem atormentar seu 

estilo de vida e fazer você ficar muito incomodado(a). Alguns desses 

insetos podem até transmitir doenças terríveis, que podem levar a mazelas 

que irão durar pelo resto da vida. 

Diante disso, é bem verdade que, acredito eu, você faria qualquer coisa que 

estivesse ao seu alcance para proteger você e sua família de uma terrível 

situação dessa. Inclusive, como citado um pouco mais acima, é uma 

situação potencialmente fatal. 

 

Mas, mesmo que se por ventura você não se importasse com a situação 

acima, ninguém gosta de ser picado(a) ou incomodado(a) por insetos, não 

é mesmo? 

Pois bem, acontece que a hortelã é uma erva que lança um cheiro 28 

desagradável para os mosquitos. Aqui, o único problema é que, para que 

você possa ter uma forma mais eficaz que potencialize seu efeito, você 

precisa obtê-lo na forma de um óleo/essência. 

Outra forma de poder utilizar a hortelã como uma espécie de repelente 

seria cortar alguns raminhos e esfregar diretamente na superfície da pele. 
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LIDAR COM A DEPRESSAO 



PODE AJUDAR VOCÊ A LIDAR COM A 

DEPRESSÃO 

A depressão é uma doença muito difícil de lidar e tem sido motivo de 

grande preocupação por parte da comunidade científica no mundo todo, 

pois vem aumentando cada vez mais o número de pessoas diagnosticadas 

com a doença. E assola a qualquer pessoa, independente da classe social, 

cor, ou credo, para parar por aqui. 

Afeta grande parte de adultos e crianças. Cada experiência de cada pessoa 

é completamente sua, muito íntima e pessoal. Portanto, tratar as 

dificuldades da depressão é muito difícil devido à natureza extremamente 

pessoal de cada pessoa que sofre com o transtorno. 

 

No entanto, existem algumas coisas que podem ser observadas, sendo 

bem comum a grande maioria das pessoas que são diagnosticadas pela 30 

doença, se comportando, digamos que de uma forma universal, mesmo 

nos momentos mais difíceis. 

Isso se deve a forma como o genoma humano foi desenvolvido, ao longo 

do tempo. Então, de forma incrível, foi observado que algumas coisas que 

causaram alegria, euforia, satisfação em nossos ancestrais, nos dias de 

hoje, ainda são boas para nós, que somo descendentes. 

A hortelã é uma das poucas plantas que exala um cheiro que interage com 

a conexão no cérebro e pode produzir sensações de positividade. Estudos 

sugerem que manter a hortelã por perto pode melhorar seu humor em um 

grau que pode ser realmente notável. E isso pode ser muito agradável para 

todas as pessoas, especialmente, para pessoas com depressão. 

 

 

 

 

 
 

Conheça o programa que está revolucionando a forma 

de emagrecer de maneira simples e saudável. 

Descubra orientações super poderosas que fazem 

que a queima de gordura acontece até mesmo dormindo. 



 
 

GASES 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  FORMULA SAUDE  

INCHA$OS 

ALIVIA 

https://formulasaudebrasil.com.br/


ALIVIA GASES E INCHAÇOS 
 

Não raro, você tem conhecimento de pessoas que tiveram uma experiência 

um pouco desagradáveis ou embaraçosas, que envolva flatulências. 

É verdade que, alguns alimentos podem fazer com que uma pessoa fique 

inchada, em função de gases. E Isso, pode levar à expulsão repentina, 

involuntária e descontrolada desses gases, o que pode ser muito 

desagradável e constrangedor para qualquer pessoa que tenha a 

infelicidade de ter essa ação presenciada por outra pessoa. 

Caso você seja uma das pessoas que já tentou encontrar uma forma natural 

para ajudar a evitar essas situações, a hortelã pode ser sua resposta. 

 

Comer hortelã pode ajudar a prevenir a produção de gás metano, pois 

estimula a produção de suco gástrico. 

Comer alguns raminhos de hortelã, provavelmente, será o melhor para 
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reduzir gases e inchaços desagradáveis. 

Basta observar uma parte saudável da planta, arrancar, mastigar e engolir. 
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ALIVIA A DOR 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  FORMULA SAUDE  

https://formulasaudebrasil.com.br/


ALIVIA A DOR 
 

Sabe aqueles pequenos cortes, que incomodam terrivelmente e que junto 

a isso vem aquela dor insuportável, que você só pensa em gritar? 

Antigamente, as pessoas que eram acometidas por pequenos cortes ou 

arranhões, costumavam fazer uso da hortelã para aliviar a dor proveniente 

desses ferimentos. 

Além de ajudar no alívio da dor, a hortelã, também contém alguns agentes 

antibacterianos que ajudam a prevenir algumas infecções pequenas. 

Após muitos estudos, a ciência pode comprovar que isso não é apenas uma 

crença tribal e que a hortelã realmente pode aliviar a dor. 

 

Eles descobriram também que, além de colocar a erva sobre os ferimentos, 

ingerir a hortelã também tem alguns efeitos no alívio da dor. 
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O que mais você acha que pode ser feito com a hortelã? 

 
 
 
 
 
 

 
E então? Você imaginava a quão maravilhosa é essa plantinha chamada 

popularmente de hortelã? 

Agora que você conhece os grandes benefícios que essa incrível erva pode 

proporcionar, use-a com sabedoria e tire o maior proveito possível desses 

conhecimentos. 

Equipe Fórmula Saúde. 
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