
SAÚDE NA PRÁTICA / CRAVO-DA-ÍNDIA

01 / 04GUIA INTEGRATIVO / USO CULINÁRIO

SABOR, AROMA E CUIDADO NO DIA A DIA

CRAVO-
DA-ÍNDIA
3 FORMAS DE USAR
Mastigar. Preparar chá. Aromatizar água.

Um olhar integrativo combina tradição, contexto e
evidência. Aqui, o cravo entra como especiaria, em
usos ocasionais para adultos.

PREPARO SIMPLES / USO CONSCIENTE
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SAÚDE NA PRÁTICA / CRAVO-DA-ÍNDIA

02 / 04FORMA 1 / CONTATO DIRETO

01 MASTIGAR
COM MODERAÇÃO

Como experimentar

Se optar por essa forma, use apenas 1 cravo culinário
e mastigue suavemente, por pouco tempo, para
liberar o aroma. Descarte os resíduos; evite engolir o
cravo inteiro.

O que esperar

O sabor é intenso e picante. A proposta é uma
experiência de aroma e sabor, sem um esquema
diário ou uma dose terapêutica estabelecida.

Cuide da boca

Não deixe o cravo encostado na gengiva por tempo
prolongado. Se arder, irritar ou causar dormência
desconfortável, retire e enxágue a boca. Evite se
houver aftas ou feridas.

Dor de dente, sangramento ou mau hálito
persistente precisam de avaliação odontológica.
Mastigar cravo não substitui esse cuidado.

Uso ocasional. Irritação e alergia: referência [1].
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SAÚDE NA PRÁTICA / CRAVO-DA-ÍNDIA

03 / 04FORMA 2 / INFUSÃO

02 CHÁ
DE CRAVO

2 cravos inteiros + 250 mL de água

Prepare a infusão

Ferva a água e desligue o fogo. Adicione os cravos,
tampe e deixe em infusão por cerca de 5 minutos. Coe
e espere amornar antes de beber.

Ajuste ao seu paladar

Se o sabor ficar forte, dilua com mais água.
Experimente sem açúcar para perceber o aroma da
especiaria.

Escolha um momento tranquilo

Pode acompanhar uma pausa no dia. Não há
necessidade de tomar em jejum ou seguir ciclos de
vários dias.

Esta é uma sugestão culinária de preparo. A
quantidade e o tempo de infusão não representam
uma dose para tratar doenças.

Receita editorial para sabor; não é protocolo fitoterápico.
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SAÚDE NA PRÁTICA / CRAVO-DA-ÍNDIA

04 / 04FORMA 3 / ÁGUA AROMATIZADA

03 CRAVO
NA ÁGUA

2 cravos inteiros + 500 mL de água

Prepare com higiene

Use água potável, cravos próprios para consumo e
uma garrafa limpa com tampa. Coloque os cravos na
água e leve à geladeira.

Deixe o aroma aparecer

Aguarde cerca de 1 a 2 horas. Retire os cravos ou coe
antes de beber. Se preferir um sabor mais suave,
acrescente água.

Conserve e renove

Mantenha refrigerada e prepare apenas o que vai
consumir no mesmo dia. Lave a garrafa antes de uma
nova preparação.

É água aromatizada: uma opção para variar o
sabor. Não há demonstração de que essa receita
“limpe” o corpo ou elimine parasitas.

Sugestão culinária. Não adicione óleo essencial à água.
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