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Preparando o Solo para a Vida

Neste eBook, vocé encontrard uma abordagem
abrangente e natural para aumentar suas chances de
engravidar. Assim como um agricultor prepara a terra
para receber sementes, é fundamental criar as
condicdes ideais para a concepcdo. Isso envolve
conhecer o seu ciclo menstrual, adotar uma
alimentacdo balanceada, gerenciar o estresse e
cultivar um ambiente emocional sauddvel.

Ao cuidar de seu corpo e mente, vocé estard
preparando o "solo" perfeito para acolher uma nova
vida. Junte-se a nds nesta jornada de descoberta e
aprendizado, e prepare-se para fertilizar ndo apenas
seu corpo, mas também sua mente.

Por Dani Baleeiro
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Preparando o Solo para a Vida

Cuidar da terra e preparar o corpo para a gravidez
também compartilham o importéncia do uso de
tratamentos naturais para potencializar a fertilidade.
Assim como o solo se beneficia de adubos orgdnicos e
técnicas sustentdveis para se regenerar e florescer, o
corpo pode ser nutrido por métodos naturais que
respeitom seu equilibrio e promovem a saude de
maneira holistica.

No cultivo, prdticas como o uso de compostagem,
rotacdo de culturas e irrigacdo adequada ajudam a
preservar a qualidade da terra, permitindo que ela
continue fértil por muito tempo. Da mesma forma,
tratamentos naturais, como a medicina tradicional
chinesa, acupuntura, aromaterapia e ajustes
alimentares especificos, podem auxiliar o corpo a se
equilibrar e se tornar mais receptivo & concepcdo.
Ervas como o inhame selvagem, a maca peruana e o
vitex sdo usadas hd séculos para regular os hormonios
e fortalecer o sistema reprodutivo, como um adubo
natural que nutre o solo interno.

Assim como ndo usamos produtos quimicos agressivos
na terra para evitar desgastar o solo, no corpo é
importante evitar intervencoes artificiais e agressivas
sempre que possivel. Ao invés disso, podemos optar
por tratamentos que respeitem o ritmo natural do
corpo, auxiliando-o a encontrar seu proprio caminho
para a fertilidade.

Além disso, os cuidados naturais ajudam a reduzir o
estresse e a ansiedade — assim como o solo precisa de
descanso e serenidade para florescer, o corpo
também se beneficia de prdticas de autocuidado,
como meditacdo, ioga, e massagens, que favorecem o
bem-estar geral e criom um ambiente harmonioso
para a concepcdo.

Esse processo de nutricdo do solo e do corpo através
de meios naturais reforca o elo profundo entre a
natureza e a fertilidade. Ambos, co serem cuidados de
forma respeitosa e holistica, tém a capacidade de
gerar vida de maneira sauddvel, equilibrada e
abundante.




Eu sou a Dani

Danieli Baleeiro, fundadora da Equilibrio.

Massoterapeuta apaixonada por terapias naturais,
com especializacdo em saude da mulher pela medicina
tradicional chinesa. Minha jornada nesse universo
comecou com um desejo profundo de entender e
promover o bem-estar integral das mulheres. Desde o
inicio da minha carreira, mergulhei em diversas
praticas terapéuticas, como aromaterapia,
acupuntura e reflexologia, sempre buscando
proporcionar uma abordagem holistica e acolhedora.

Ao longo dos anos, tive a oportunidade de trabalhar
com muitas mulheres, cada uma com suas histérias e
desafios Unicos. Essa experiéncia me ensinou que a
saude vai muito além do fisico; envolve o emocional, o
mental e o espiritual. A medicina tradicional chinesa,
com sua visdo de equilibrio e harmonia, me guiou a
entender como esses aspectos se interligam,
especialmente em momentos cruciais como a busca
pela maternidade.

Decidi escrever este eBook para compartilhar tudo o
que aprendi e para oferecer um recurso prdtico que
possa ajudar outras mulheres em sua jornada de
concepcdo. Sei que esse caminho pode ser repleto de
incertezas e emocodes, e meu objetivo é emponderd-las
com conhecimentos e técnicas que promovam a saude
e o bem-estar de forma natural.

Neste eBook, vocé encontrard informacdes valiosas
sobre aromaterapia, acupuntura, ervas naturais, auto
massagem e outras praticas terapéuticas que podem
ser incorporadas ao seu dia a dia. Quero que vocé se
sinta confiante e preparada, sabendo que hd opcdes
naturais que podem potencializar sua fertilidade e
apoiar seu corpo nessa fase tdo especial.

Estou aqui para acompanhd-la nessa caminhada,
oferecendo amor, suporte e inspiracdo. Vamos juntas
explorar o potencial do seu corpo e transformar seu
sonho de maternidade em realidade!



Seu sagrado feminino

A busca pela maternidade é uma experiéncia Unica e
pessoal, cheia de desafios que cada mulher vivencia de
maneira diferente. E fundamental reconhecer que ndo
hd culpa ou falha em enfrentar dificuldades; cada
corpo feminino possui seus proprios ritmos e ciclos.

Essa jornada pode gerar uma montanha-russa
emocional, onde a esperanca se mistura a frustracdo
e a ansiedade. O sagrado feminino nos convida o
acolher essas emocdes, a cuidar de ndés mesmas e a
buscar apoio, lembrando que somos parte de um ciclo
maior, onde a fertilidade vai além da concepcdo.

Agora é o momento perfeito para comecar uma
jornada de autocuidado e amor-proprio. Conecte-se
com prdticas naturais que nutram seu corpo e sua
mente, como aromaterapiaq, meditogdo € massagens.
Dé a si mesma o carinho e a atencdo que vocé
merece, criondo um espaco sagrado para o suad
prépria cura e crescimento.

Permita-se viver essa jornada com compaixdo.
Cerque-se de apoio, nutra-se e honre sua
individualidade. Seja gentil consigo mesma e confie no
seu caminho, reconhecendo que cada desafio € uma
oportunidade de aprendizado e autodescoberta. Vocé
é digna de amor e acolhimento em cada passo dessa
trajetdria.

Vou apresentar a sequir algumas ferramentas que
podem ajudar no auto cuidado e no amor préprio,
agora depende de vocé para dar o primeiro passo
rumo a sua jornada.

Cuide desse jardim
lindo que € vocé !



Conectar o sagrado feminino

Objetivo: Dedicar meia hora por dia a atividades que
promovam o autocuidado e a conexdo com o feminino.
Esse desafio ndo sé promove o autocuidado, mas
também pode ser uma experiéncia transformadora.
Boa sorte!

1. Meditacdo Guiada: Encontre uma meditacdo que
foque na fertilidade ou na conexdo com o feminino.
Reserve um espaco tranquilo e coloque uma musica
suave.

2. Danca Livre: Coloque suas musicas favoritas e
dance livremente. Sinta seu corpo se movendo e
expressando sua energia.

3. Banho Relaxante: Prepare um banho com sais de
banho ou dleos essenciais. Acenda uma vela e relaxe
por meia hora.

4. Criagdo de um Caderno de Gratiddo: Escreva trés
coisas pelas quais vocé é grata a cada dia. Isso ajuda
a cultivar uma mentalidade positiva.

5. Mdscara de Argila: Prepare uma mdscara de argila
e dedique um tempo para cuidar da sua pele.

6. Culindria Afetiva: Escolha uma receita simples,
como assar um bolo ou fazer um prato que vocé
adora. Sinta o prazer em cozinhar para si.

7. Jardinagem: Se vocé tem plantas em casa, cuide
delas. Sinta a terra, regue e observe o crescimento. Se
ndo tiver plantas, vocé pode até cultivar ervas em
pequenos Vasos.

8. Escrita Criativa: Dedique um tempo para escrever.
Pode ser um poema, uma carta para o seu futuro filho,
ou mesmo um didrio sobre suas emocodes e desejos.

9. Arte Terapia: Pegue tintas, ldpis de cor ou qualquer
material artistico e crie algo que represente sua
jornada. Ndo se preocupe com o resultado, apenas
expresse-se.



A Conexdo com a Natureza: Se possivel, passe um
tempo ao ar livre. Caminhe em um pargue ou no seu
quintal, respirando fundo e se conectando com a
energia da natureza.

Aqui estdo algumas afirmacdes que podem ser usadas
durante o desafio e em momentos de meditacdo,
escritas em um didrio ou até mesmo ditas em voz alta.
O importante é que sinta a profundidade dessas
palavras e permita-se refletir sobre sua jornada.

“"Meu Utero é um templo sagrado, onde a vida e a
criatividade florescem. Eu honro cada ciclo e cada
experiéncia que ele me trouxe."

"Eu me liberto de traumas passados, permitindo que
a luz do amor e da cura flua através de mim. Meu
corpo € meu lar, e eu 0 acolho com compaixdo."

"Hoje, eu me conecto com minha esséncia feminina.
Meu corpo é uma fonte de poder e sabedoria, e eu
celebro sua beleza unica."

"Eu deixo ir todas as crencas limitantes que me
afastaram da minha verdadeira natureza. Estou
aberta a abunddncia e a fertiidode em todas as
dreas da minha vida."

"Meu ciclo menstrual é uma danga sagrada, uma
conexdo profunda com a natureza. Eu me permito
sentir e fluir com cada fase."

"A cada respiracdo, eu sintonizo com a energia
criativa do meu ser. Meu corpo é um portal de amor
e vida."

"Eu me perdoo por todas as vezes em que ndo
valorizei meu corpo. Hoje, escolho o amor e a
aceitacdo incondicional.”

"Eu sou digna de prazer e alegria. Cada pequeno
momento de autocuidado é uma celebragdo da
mulher que sou."

"Eu me reconecto com minha intuicdo e sabedoria
interior. Meu feminino é forte, resiliente e cheio de
possibilidades."




Escalda Pés para Fertilidade

Sobre terapias naturais: as ervas medicinais € uma
dica maravilhosa e potente para deixar sua jornada
ainda mais  sauddvel, relaxante e muito
prazerosa...vamos falar sobre: escalda pés.

Este € um momento especial que ajuda aliviar a
tensdo, mas também pode ser um poderoso aliado na
sua jornada de fertilidade. Vamos explorar como fazer
isso e criar uma rotina de relaxamento e conexdo com
VOCé mesma.

O que vocé vai precisar:

« Uma bacia ou recipiente grande o suficiente para
cobrir os pés até a altura do tornozelo

« Agua morna.

« Sal grosso, sal marinho ou sal da himalaia (para
desintoxicar).

« Ervas medicinais como: lavanda, caomomila,
cidreira, melissa, anis estrelado, erva doce, etc.

« Oleo essencial opcional (camomila, lavanda,
gerdnio, laranja, sdlvia, palmarosa, capim liméo)

« Toalha macia.

« Bolinhas de gude (opcional para massagear os

pés)
« Velos ou incenso (para criar um ambiente
aconchegante).

Como fazer:
Preparagdo do Ambiente:

Escolha um lugar tranquilo e confortdvel, onde vocé
ndo serd interrompida. Se desejar, acenda velas ou
incenso ou coloque difusor de ambientes com dleos
essenciais para criar uma atmosfera relaxante.

Ritual do Escalda Pés:

Encha a bacia com dgua morna, quantidade suficiente
para cobrir seus pés e tornozelos.

Adicione uma colher de sal grosso, as ervas ou éleos
essenciais que vocé escolheu. Misture suavemente.




Coloque as bolinhas de gude na bacia se desejar.

Sente-se confortavelmente e mergulhe os pés na
dgua.

Feche os olhos e comece a respirar profundamente.
Concentre-se na sua respiracdo e na sensac¢do de
relaxamento.

Permita-se estar presente e aproveite esse momento
para sentir a dgua morna relaxando seus pés.

Enquanto os pés estdo na dgua, use suas mdos para
massagear suavemente os pés, focando nas dreas
que sente mais tensdo.

Se vocé optou por colocar as bolinhas de gude
aproveite para massagear os pés entre as bolinhas.

Figue nesse momento de 15 a 20 minutos, permitindo
gue o relaxamento se espalhe pelo seu corpo.

Algumas recomendagdes se quiser deixar esse
momento ainda mais especial. Aqui estd um pequeno
script para vocé seguir enquanto realiza o seu
escalda pés:

Feche os olhos e respire profundamente... inspire pelo
nariz e expire pela boca. Sinta a dgua morna envolver
seus pés, levando embora qualquer tensdo
acumulada.

Agora, concentre-se na sua respiracdo. Cada
inspiracdo traz calma e cada expiracdo solta a
tensdo.

Descanse seus pés e mente

para a caminhada...




Visualize-se rodeada de luz suave, que traz amor e
tranquilidade. Imagine que essa dgua morna é como
um abraco acolhedor.

Enquanto massageia seus pés, sinta a conexdo com
seu corpo. Agradeca a cada parte dele, especialmente
ao seu Utero e aos seus sonhos de maternidade.

Continue respirando profundo e, quando estiver
pronta, volte lentamente co presente, trazendo
consigo essa sensacdo de paz.

Agradeca a si mesma por dedicar esse tempo para
cuidar de vocé.

Encerre o Ritual:

Seque os pés com uma toalha macia e, se desejar,
apliqgue um creme hidratante. Cologque um chinelo ou
meias, nunca coloque os pés diretamente no piso apds
um escalda pés.

Essa prdtica ndo apenas djuda a relaxar, mas
também promove uma conexdo profunda com seu
corpo e suas intencdoes. Espero que vocé aproveite
esse ritual e que ele te traga muito conforto e
serenidade para sua jornadal

Reflexologia dos pés:

A reflexologia pode ajudar melhorar sua fertilidade.
Estimulando alguns pontos reflexos dos pés, podemos
tratar o sistema reprodutor.

Usando esses estimulos vocé pode tornar seu sistema
reprodutor mais receptivo para uma gestacdo.

Esse estimulo pode ser realizado apds seu escalda pés,
ou mesmo, complementando as sessdes de massagens
que virdo no capitulo a seqguir.

Nas laterais dos pés temos dois ossinhos chamados
maléolos, abaixo e oco redor desses ossinho temos
pontos reflexos referentes ao Utero e ovdrios.

Utilize a receita de dleos para fertilidade e massageie
o local fazendo circulos conforme a figura ao lado.



Um momento para si mesma

A respiracdo diafragmdtica é essencial antes da auto
massagem, pois promove relaxamento e reduz a
ansiedode 0o ativar o  sistema nervoso
parassimpdatico. Ao respirar profundamente,
oxigenamos melhor o corpo, melhoramos a resposta
do sistema linfdtico e nos conectamos com nossas
sensagoes.

Reserve alguns minutos para respirar
conscientemente: inspire pelo nariz, expandindo o
abdémen, e expire lentamente pela boca, liberando
tensdes. Essa prdtica ndo sé intensifica os beneficios
fisicos da massagem, mas também transforma o
momento em um ritual de autocuidado, promovendo
bem-estar e harmonia interior. Utilize o dleo da
fertilidade para realizar a massagem a seguir.

Massagem para fertilidade

Com a palma das mdos faca movimentos de circulos
ao redor do abdémen.

Use uma pressdo de média a profunda, faca o
movimento no sentido hordrio (suba pelo lado direito,
contorne a regido acima do umbigo e desca pelo lado
esquerdo em direcdo a pelve , conforme a figura co
lado). Repita esse movimento por pelo menos 15 vezes.

Faca movimentos em pequenos circulos ao redor de
todo o umbigo, utilize uma pressGo um pouco mais
profunda. Caso encontre uma drea com maior
resisténcia, dedique um tempo maior estimulando o
local. Repita esse processo por pelo manos 15 vezes.

Faga movimentos circulares em toda a regido do
baixo ventre, nessa drea a pressdo pode ser
moderada. Faca movimentos de pequenos circulos
proximos a regido pélvica (uma distancia de mais ou
menos 4 dedos abaixo do umbigo e nas laterais
proximo a regido da pelve). Repita esse processo por
pelo menos 15 vezes.




Harmonia em cada respiragao

Vamos explorar a aromaterapia e seus beneficios?

A aromaterapia € uma prdtica fascinante que nos
mostra como os aromas podem influenciar nosso
bem-estar e até mesmo nosso estado de espirito.
Vocé j& parou para pensar por que um cheiro
especifico pode evocar lembrancas ou emocodes
intensas?

Isso acontece porque nosso olfato ativa o sistema
limbico, que estd intimamente ligado as nossas
memorias e sentimentos. Além de ajudar a relembrar
momentos especiais, os Oleos essenciais também
podem ser aliodos em tratamentos de saude fisica e
mental, e até mesmo favorecer a fertilidade.

A maneira mais comum e segura de aproveitar os
beneficios dos dleos essenciais é através da inalagdo,
seja por meio de difusores de ambientes ou difusores
pessoais. Contudo, ndo podemos subestimar o poder
deles também em massagens corporais.

Os dleos essenciais sdo substéncias quimicas naturais
extraidas de plantas medicinais. Devido & sua
composicdo concentrada, é crucial utilizd-los com
cautela, respeitando as dosagens recomendadass.

Aqui vdo algumas dicas importantes: nunca aplique
um dleo essencial diretamente na pele. E essencial
dilui-lo em um odleo carreador, como dleo de coco,
ozeite de oliva, déleo de semente de uva, dleo de
jojoba ou dleo de rosa mosqueta e outros de sua
preferencia, ou ainda fazer a diluicdo em um creme
vegetal.

Utilize as receitas sempre respeitando as diluicdes

indicadas. Assim, poderd aproveitar ao mdximo os
beneficios da aromaterapia de forma segura e
eficaz...




Blend de dleos essenciais para amenizar Tensdo no periodo

\
i

Menstrual

15 ml de dleo ou creme vegetal
2 gotas dleo essencial de lavanda
2 gotas dleo essencial de camomila romana

Blend de 6leos essenciais para eliminar edemas (inchago)

15 ml de éleo ou creme vegetal
2 gotas de dleo essencial de capim limdo
3 gotas dleo essencial de laranja doce

Blend de 6leos essenciais para melhorar a libido

15 ml de dleo ou creme vegetal

1 gotas de dleo essencial de ylang ylang
1 gotas de dleo essencial de canela

2 gotas de dleo essencial de gerdnio

Blend de éleo essencial para Fertilidade

15 ml de dleo ou creme vegetal
3 gotas dleo essencial de gerdnio
2 gotas dleo essencial de sdlvia sclarea

Blend de éleos essenciais para acalmar a mente

15ml de éleo ou creme vegetal
3 gotas de dleo essencial de bergamota
1 gotas de dleo essencial de manjerona




Descanse para gerar

Vamos conversar sobre um tema que muitas vezes
esquecemos, mas que & muito importante na nossa
jornada rumo a maternidade: o sono. Sim, dormir bem
faz toda a diferenca e eu vou explicar...

Enquanto dormimos, o corpo estd trabalhando para
realizar processos metabdlicos de limpeza e
desintoxicacdo. Essa limpeza tem muito haver com o
sistema linfdtico, que trabalha duas vezes mais rdpido
quando estamos na fase mais profunda do sono.

Uma boa noite de sono regula os hormonios, reduz o
estresse e deixa nosso corpo mais sauddvel,
aumentando a fertilidade. Imagine sé: quanto mais
descansada vocé estiver, mais chances tem de
engravidar!

Mas ndo para por ail Dormir bem traz uma série de
beneficios. Vocé vai se sentir mais disposta, com mais
energia, além de melhorar a sua memdria e o seu
humor. Um corpo descansado € um corpo com saude
fisica e mental, portanto, mais fértil!

Rotina de sono

Tente criar uma rotina de sono. O ideal é ir para a
cama por volta das 22h no mdximo e acordar entre
6h e 7h. Isso ajuda o seu corpo a se agjustar e a
aproveitar ao mdximo as fases do sono, especialmente
a fase profunda e reparadora.

Como preparar um Ambiente Aconchegante para
Dormir melhor?

Vamos falar sobre como transformar seu quarto um
lugar perfeito para dormir melhor.

Escuriddo é amiga do sono: Use cortinas que
blogueiem a luz. Um ambiente escuro ajuda vocé a
relaxar mais rapido.

Ambiente acolhedor: Mantenha o quarto em uma
temperatura agraddvel, limpo e organizado, vocé
pode colocar um aromatizador de ambientes com
bleos essenciais relaxantes.



Durma bewm,
acorde melhor ainda !

—_— —

Sons relaxantes ou silencio? Uma musica relaxante de
sua preferéncia (som baixo e suave), mas se o barulho
€ um problema, pense em usar protetores de ouvido.

Desconecte-se: desligue a TV e o celular pelo menos
30O minutos antes de dormir. Comece a se preparar
para um sono de qualidade.

Crie um Ritual Relaxante: Faca algo que vocé goste,
como ler um livro, meditar ou tomar um banho quente.
Isso vai ajudar a sinalizar para o seu corpo que é hora
de relaxar.

Lembre-se, cada pequena mudanca que vocé faz é
um passo na direcdo do seu sonho. Priorize seu
descanso, e vocé verd seu corpo te retribuir com
saude, disposicdo e fertilidade.




Evite Toxinas

Estamos expostos o tempo todo a toxinas ambientais
que podem afetar a fertilidode. Sobemos que o
caminho para o maternidade pode ser desafiador.
Entender o que pode nos atrapalhar € um passo
fundamental. Vamos descobrir juntos algumas dessas
toxinas e como podemos reduzir a nossa exposicdo a
elas.

Opte por Produtos Naturais: Escolha produtos de
beleza e cuidados pessoais que sejom livres de
ftalatos, parafina e parabenos. Sempre leia os rétulos!
Evite Pldsticos: Sempre que possivel, troque recipientes
pldsticos por vidro ou aco inox.

Compre produtos orgdnico: Sempre que puder, opte
por frutas e vegetais orgdnicos. Eles tém menos
pesticidas e sdo mais sauddveis!

Filtre a Agua: Use filtros para purificar a dgua que
vocé consome. Isso pode djudar a remover vdrias
toxinas.

Cuidado com Peixes: Informe-se sobre quais peixes
tém niveis mais baixos de mercurio. Opte por opcgdes
mais seguras, como salmdo e sardinha.

Crie um Ambiente Limpo: Evite poluentes em casa.
Mantenha janelas abertas para ventilar, use
purificadores de ar e evite o uso excessivo de produtos
quimicos na hora da limpeza.

Diga Né&o ao Tabaco: Se vocé fuma ou estd perto de
fumantes, considere fazer mudancas. O tabaco € uma
fonte significativa de poluentes que podem afetar a
fertilidade.

Cuidar da sua saude e do seu corpo € um pPaAsso
essencial na busca pela maternidade. Ao reduzir a
exposicdo a essas toxinas, vocé estard criando um
ambiente mais sauddvel para si e, quem sabe, para o
futuro bebé.



Faca escolhas saudaveis

Quando se trata de fertilidade, a alimentagdo € um
dos pilares mais importantes que podemos considerar.
O que vocé come ndo apenas influencia seu bem-
estar geral, mas também tem um impacto direto na
sua fertilidade.

Sabemos que o corpo da mulher é uma verdadeira
obra-prima, e cuidar dele pode fazer toda a
diferenca nesse momento tdo especial. Ao fazer
algumas mudancas  simples nos seus hdbitos
alimentares, vocé pode fortalecer seu organismo e
tornd-lo mais receptivo para a concepcdo.
Fortalecendo o Corpo para a Concepc¢do:

Nosso corpo € uma mdquina incrivel, e cada alimento
que ingerimos desempenha um papel crucial em seu
funcionamento.  Nutrientes como dcido  fdlico,
vitaminas e minerais sdo essenciais para a saude
reprodutiva.  Através de escolhas alimentares
sauddveis é possivel regular o ciclo menstrual, manter
o bom funcionamento do intestino, melhorar a
ovulagdo e tornar o corpo fértil.

Vamos nessa?

Dicas prdticas e eficientes!

Atencdo! Essas sdo apenas algumas dicas de como
melhorar seus hdbitos alimentares, mas é importante
procurar um nutricionista caso precise de uma dieta
alimentar.

substitua o dleo de soja por: banha de porco, dleo de
coco ou dleo de azeite.

utilize o sal de ervas (na sess@o receitas) e temperos
naturais (ervas) ao invés de temperos industrializados
(caldo kinnor, sason, etc.)




aumente o consumo de legumes cozidos e prefira os
alimentos refogados co invés de crus

procure aumentar o consumo de proteina (carnes e
oVvOos).

beba muita dgua durante o dia, isso ajuda manter seu
corpo hidratado e também eliminar toxinas, porém,
ndo é aconselhdvel ingerir muito liquido préximo aco
hordrio de dormir, acordar durante a noite para
urinar atrapalha sua noite de sono.

evite café, refrigerante, acucar, farindceos, leite e
derivados, bem como alimentos industrializados.

evite consumir bebidas alcodlicas ou chds que contem
cafeina (mate, chd verde, etc).

troque o agucar refinado por algo menos
industrializado como por exemplo: agcucar mascavo,
agucar demerara ou adogantes como stévia e xilitol
aumente a ingestdo de chds (sem cafeina), sementes e
raizes esses alimentos sdo excelentes para fertilidade.
ao fazer suas refeicdes procure um local tranquilo e
coma devagar, o estresse durante as refeicoes é
prejudicial para a digestdo.

Fazer ajustes na sua alimentacdo pode parecer um
desafio, mas esses passos sdo fundamentais para sua
fertilidade.

Além de aumentar suas chances de engravidar, uma
alimentacdo sauddvel traz uma série de beneficios
adicionais. Vocé pode sentir mais energia, melhorar a
qualidade do sono e até mesmo melhorar seu humor.
Essas  mudancas  positivas  trardo  beneficios
emocionais e fisicos tornando cada passo mais leve e
gratificante.

Alimentos para o endométrio:
Agrido, berinjela, figado de boi, péssego, ovos de
galinha, repolho (refogado), uvas e carnes.

Para melhorar a fertilidade:

Legumes cozidos como: batata doce, cenoura,
beterraba, inhame, mandioquinha, abdbora
(moranga), couve refogado. Consuma frutas
vermelhas, physalis, abacaxi (consumir o miolo
também), abacate, aveld e castanhas.




Sal de ervas:

« 1 colher de sopa de alecrim desidratado

« 1 colher de sopa de salsinha desidratada

« 1 colher de sopa de tomilho desidratado

« 1/2 xicara de sal (grosso ou sal rosa do himalaia)
Bata tudo no liquidificador, conserve em um recipiente
de vidro e utilize essa mistura no lugar do sal.

Bolinho de carne com inhame:

« 2 pedacos de inhame

o 2 colheres de sopa de brocolis

« Tovo

« 3 colheres de carne moida

Sal e tempero a gosto

Cozinhe e amasse o inhame (como um puré). Misture o
brécolis e a carne moida, amasse até misturar bem,
faca bolinhos com a mistura, pincele com ovo e leve ao
forno, deixe assar por 15 minutos ou ate que fique
dourado.

Creme de abacate:
« 3 colheres de sopa de abacate bem maduro.
1 colher de sopa de cacau em pd.
« 1colher (de chd) de mel.
« Bata no liquidificador até virar um creme e leve
para gelar.

Esfiha saudavel

« 200 gramas de batata doce cozida (pode ser

inhame, abobora ou mandioca ).

« 1colher de sopa de azeite.

« 1 colher de chd de sal.

« 11/2 xicaras de farinha de aveia sem gluten.
Cozinhe a batata doce, amasse com a ajuda de um
garfo, adicione o sal e o azeite. Misture até virar uma
massinha. Divida a massa em 4 partes e molde em
formato de esfiha. Leve para assar em 140° por 10
minutos, retire, cologque o recheio de sua preferencia e
leve para gratinar até dourar.



Nao é crendice, € sabedoria milenar!

Vamos explorar um tema que pode trazer muitos
beneficios para a sua jornada rumo a maternidade: as
ervas medicinais e os chds que agjudam a tratar e
melhorar a fertilidade. Essa prdtica tem sido utilizada
ao longo dos séculos e pode ser uma forma natural e
eficiente de cuidar do seu corpo.

As ervas medicinais possuem propriedades que podem
agjudar a reqgular o ciclo menstrual, equilibrar os
hormoénios e melhorar a saudde reprodutiva. Elas
atuam de diferentes maneiras, proporcionando
nutrientes e compostos que fortalecem o organismo,
promovem o relaxamento e reduzem dores e
inflamacado.

Incorporar chds e ervas medicinais na sua rotina pode
ser uma maneira natural e holistica de cuidar do seu
corpo. Além dos beneficios fisicos, essa prdtica
também oferece um momento de autocuidado e
conexdo consigo mesma. Preparar um chd quente,
pode ser um ritual reloxante que ajuda a diminuir o
estresse.

Consulte um Profissional: Antes de comecar a usar
qualquer erva (mesmo que natural), € sempre bom
conversar com um especialista, para orientar sobre as
melhores opcdes para voceé.

Prepare com Cuidado: Ao fazer chds, use dgua
fitrada e ervas de boa qualidade, evite os chds de
saches, prefira ervas secas ou in natura. Isso garante
que vocé esteja consumindo o melhor para a sua
saude.

Faca um Ritual: Aproveite o momento do chd como um
tempo para relaxar. Sente-se em um lugar tranquilo,
respire fundo e aproveite cada gole.

Varie as Ervas: Experimente diferentes combinacdes
para descobrir quais funcionam melhor para vocé e
trazem mais resultados. As ervas medicinais podem ser
um apoio maravilhoso, ajudando a criar um ambiente
mais propicio para sua fertilidade.



Receitas para cada ciclo

Atencdo! Ndo extrapole tomando litros de chd. Toda a
erva tem principios ativos e podem causar efeitos
colaterais em casos de super dosagem.

2 xicaras por dia sdo suficientes para um efeito
benéfico. Respeite a dosagem de 1 colher de sopa da
erva para cada 400 ml de dgua.

Os principios ativos dos chds sdo metabolizados pelo
figodo e filtrados pelos rins, entdo, lembre-se de
beber muita dgua.

Cha para fase menstrual

Para fase menstrual vocé pode optar por chds que
melhoram a circulacdo sanguinea e também tenhaom
efeito analgésico como: anis estrelado, folha de
pitanga, camomila, horteld, uxi amarelo, unha de
gato, jasmim ou morango.

Cha de Morango

Melhora os desconfortos gerados pela TPM,
diminuindo o inchaco, dores de cabeca e cdlicas.
Ingredientes:

« 3 morangos frescos
« 400 ml de dgua
Preparo deixe ferver por 10 minutos

Uxi amarelo

« 1colher de sopa para 400Oml de dgua,
Leve ao fogo e deixe ferver por 10 minutos.

Unha de gato

« 1colher de sopa para 400Oml de dgua
Leve ao fogo e deixe ferver por 10 minutos.




Cha para fase pés menstrual

Nessa fase os chds podem aumentar a libido e ajudar
na maturacdo e crescimento folicular, algumas dicas
de chd que podem ajudar: amora (fruta ou folha),
gergelim, roma (casca ou semente), sdlvia.

Cha de Roma

« 800OmMI de dgua
« 3 colheres de sopa de casca de roma;
Misturar a casca da fruta com a dgua
fervente;
Desligar o fogo, abafar e esperar o conteudo ficar
morno;

Cha de Salvia Officinalis

O chd de sdlvia deve ser feito com:

« Cinco folhas da erva fresca ou duas colheres de
sobremesa da folha seca para uma xicara de dgua
(200ml).

Deve-se ferver a dqgua filtrada, acrescentar as folhas
da erva e abafe por 15 minutos.

Assim que mudar a cor recomenda-se

coar o chd e ingerir.




Chas para fase ovulatiria

Nessa fase os chds ajudam a manter a mobilidade das
trompas e manter qualidade dos évulos, alguns chds
que podem auxiliar: macela, capim limdo, maracujd,
melissa, casca de inhame ou feno grego.

Cha casca de inhame
« Lave bem 1 Inhame, retire a casca e ferva
durante 10 minutos 400Oml de dgua.
Orientacdes: Tomar em jejum 1/2 copo na fase de
ovulacdo.

Cha Melissa

o 200 ml de dgua

« 1 colher de sopa de folhas secas de melissa.
Aqueca 200Oml de dguoa.
Coloque 1 colher de sopa de planta desidratada
(melissa) no fundo de uma xicara, ponha depois a
dgua fervente e deixe em infusdo por 15 minutos.




Chas para fase pos ovulatiria

Nessa fase os chds sdo indicados para melhorar a
espessura do endométrio, os chds indicados sdo: erva
doce, cenoura, abacaxi com gengibre.

Receita cha de abacaxi com gengibre

« 2 rodelas de abacaxi

« 2 rodela finas de gengibre
Colocar o abacaxi e o gengibre em 400 ml de dgua e
deixar ferver por 10 minutos.

Cha gelado limao e Cidreira
Importante ndo tomar gelado, apenas frio
temperatura ambiente.

« Suco de 1limdo ou 3 rodelas de abacaxi
« 3 folhas de erva cidreira picadas
« 1/2 copo de dgua
Para adocar prefira acdcar demerara.
Bata tudo no liquidificador e coe antes de beber.




Ainda vamos cultivar a semente juntas

Ao chegarmos oo final deste ebook, queremos
expressar nosso carinho e apoio a vocé nessa jornada
tdo especial. Assim como um agricultor prepara o solo,
cuidando para que esteja rico e fértil, vocé tambeéem
estd se preparando para gerar a semente da vida. Os
métodos naturais que compartilhamos aqui séo como
as melhores prdticas de cultivo: paciéncia, amor e
dedica¢do. Cada passo que vocé dd é um investimento
no futuro, e é nesse terreno fértil de esperanca que
novos sonhos comecam o brotar.

Sabemos que essa jornada pode ter seus desafios,
mas lembre-se de que cada pequeno esforco conta e
pode fazer toda a diferenca. Ao utilizar as dicas e
técnicas apresentadas, vocé estd criondo um ambiente
propicio para o desenvolvimento da vida. Assim como
a natureza nos ensina, o tempo e o cuidado sdo
essenciais para que as sementes germinem e
florescam.

Estamos empolgados em anunciar que este é apenas
o primeiro passo de uma série de ebooks que estamos
preparando. Em breve, vocé encontrard novos
conteldos que abordardo as etapas da gravidez e do
pds-parto, sempre com foco nos métodos naturais e
no bem-estar do méde e do bebé. Além disso,
entraremos em contato para convidd-la a fazer parte
de um grupo de WhatsApp, onde futuras mdes, como
vocé, poderdo se conectar, trocar experiéncias e se
apoiar mutuamente enquanto aprofundamos os temas
abordados neste ebook.

Desejomos o vocé muita sorte e amor nessa
empreitada. Que sua jornada seja repleta de luz e que
cada dia traga mais esperanca e alegria. Que a
semente da vida que vocé deseja cultivar cresca forte
e sauddvel, trazendo consigo a realizagdo dos seus
sonhos mais profundos.

Com carinho, Dani



