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EDITORIAL

Caro(a) leitor(a),

Iniciamos a primavera com mais uma edicao da revista Vida Celeiro.
Apds um ano dedicado a celebracdo dos 50 anos da nossa marca, este ano
queremos reforcar os nossos valores, 0 nosso propésito e aquilo que nos
motiva diariamente a oferecer o melhor aos nossos clientes e leitores.
Nesta primeira edi¢cdo de 2025, abordamos temas como eletrdlitos,
explicamos o que sdo os Triglicerideos de Cadeia Média (MCT) e a
propolis verde, destacando os seus beneficios. Falamos-lhe ainda da
importancia da toma de probidticos na primavera e também de como
a berberina pode ser um aliado para a sua saude, entre muitos outros
temas. No que toca a alimentagao, damos dicas de como escolher a
bebida vegetal que melhor se adequa a si, apresentamos o top 6 de
superalimentos que fardo toda a diferenga na sua rotina e abordamos os
beneficios dos varios tipos de caldo de ossos. Como nado podia deixar de
ser, a nossa equipa de chefs e nutricionistas pensou em cinco deliciosas
receitas cheias de nutrientes que ajudarao a inovar as suas refeicoes:
desde um delicioso bolo de abacaxi, que podera acompanhar com um
cappuccino de noz ao lanche, até aos noodles de arroz preto com camarao
e molho de amendoim que tém tanto de cor como de sabor. Por fim,
e como nao poderia faltar, deixamos-lhe a nossa sugestao de destino
para quem esta ja a comecar a planear a sua proxima grande viagem:
Thiruvananthapuram, capital do estado de Kerala, no sul da [ndia.
Esperamos que goste de mais esta edi¢dao da sua revista.

Boas leituras!
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Tiago Lébo do Vale
DIRETOR DA VIDA CELEIRO

ESTATUTO EDITORIAL

AVida Celeiro é uma revista de alimentagao,
salide e bem-estar. A Vida Celeiro visa promover
um estilo de vida sauddvel. A Vida Celeiro
pauta-se pela divulgacdo de estratégias
alimentares e de estilo de vida que seguem as
melhores préticas da investigacdo cientifica.
www.celeiro.pt

NOTA

Os produtos apresentados ao longo da revista
Vida Celeiro poderdo estar disponiveis com
apresentagdes, cores e imagens diferentes,
estando limitados ao stock existente nas lojas.
Os precos e descri¢bes dos produtos poderdo
sofrer alteragdes por motivos alheios a gestdo
da revista Vida Celeiro. Pode consultar os precos
em vigor numa loja Celeiro ou na loja online

em www.celeiro.pt.
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Magda
Penteado

A alimentacdao mudou a
sua vida, e hoje, através
das redes sociais, partilha
dicas, receitas e incentiva
a mudanca.
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SAUDE E
BEM-ESTAR

Explicamos tudo sobre a

SOP e a importancia dos
probidticos na primavera, o
que é a berberina e o propolis
verde, e como melhorar o
processo digestivo. Conheca,
ainda, os diferentes tipos de
magnésio e qual a quantidade
ideal didria de proteina.




BELEZA E
BOA FORMA

O papel da
hamamélis

no mundo da
cosmética e
curiosidades sobre
o oleo de ricino.

LIFESTYLE CELEIRO

Sugestdo de receitas para um lanche
delicioso, mas saudavel, e para o
destino da sua préxima viagem,
Thiruvananthapuram, na India.
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Testemunhos

Ndo passo sem comer um
chocolate, mas agora sei como 0
escolher, usufruindo, ainda, dos
seus beneficios na minha satde,
gragas ao artigo na Vida Celeiro.
Ah... e adoro os chocolates a
venda nas vossas lojas. Obrigada.
SUSANA

Ndo tinha no¢do da importdncia
que as fibras tém para 0 bom
funcionamento do organismo até
ler 0 vosso artigo. Agora, penso
na minha alimentacdo tendo em
conta alimentos ricos em fibra.
Noto bastante diferenca no fun-
cionamento dos meus intestinos.
ARTUR

Na proxima edicao,
escreva-nos a contar o que
procura nas lojas Celeiro e

0 que achou das novidades
que preparamos para si.
e-mail: apoioaocliente@celeiro.pt
www.facebook.com/celeiro.pt

*PARA GARANTIR A PRIVACIDADE, 0S NOMES
DOS LEITORES FORAM PSEUDONIMIZADOS.

0 CELEIRO CHEGA A COINA!

Depois da abertura no Forum
Barreiro em 2024, a loja Celeiro
chega agora a Coina.

Como sempre, mantemos a nossa
oferta de produtos a que 0s nossos
clientes estdo ja habituados:
cosmética natural, alimentacdo,
suplementacdo e frescos bioldgicos.
Adicionalmente, existe uma zona de
bar, para que possa aproveitar alguns
dos deliciosos produtos do restaurante
Celeiro, como quiches, empanadilhas,
as nossas deliciosas sopas e ainda
refeicOes para take-away.
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Noticias

Sem tempo para cozinhar?
Opte pelo take-away

0 Celeiro apresenta as novas refeicées em formato take-
-away, uma solucdo pratica, nutritiva e saudavel, pensada
para quem deseja manter uma alimentacdo equilibrada
mesmo nos dias mais preenchidos. Sabemos que a cor-
reria do dia a dia nem sempre permite preparar refeicdes
caseiras e nutritivas ou deslocar-se a um restaurante. Por
isS0, criamos esta alternativa que alia conveniéncia

e sabor, sem comprometer a qualidade nutricional.

As nossas refeicdes sdo preparadas com ingredientes
de alta qualidade, cuidadosamente selecionados para ga-
rantir frescura, sabor e equilibrio nutricional. Estdo sempre
prontas a desfrutar, bastando apenas aquecer durante
trés minutos, para que possa saborear um prato delicioso
em qualquer momento. Além das refeicOes principais,
disponibilizamos também uma selecdo de sopas reconfor-
tantes, feitas sem batata, e duas deliciosas saladas, ideais
para quem procura opgoes leves e nutritivas.

Disponiveis na zona dos refrigerados em mais de 50 lo-
jas Celeiro espalhadas pelo pais, estas op¢des foram pen-
sadas para se adaptarem ao seu ritmo de vida, permitin-
do-lhe levar consigo o sabor e a nutricdo onde quer que
va. Escolha entre um leque variado de pratos equilibrados
e saborosos, incluindo opcdes vegetarianas, alternativas
sem gliten e refeices com alto teor em proteina e fibra.

Com o Celeiro, cuidar da sua alimentacdo nunca foi
tdo simples e delicioso. Experimente ja e descubra como
¢ facil manter uma rotina saudavel, mesmo nos dias
mais agitados.
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NOVA GEMA
DE SNACKS

The Beginnings langou a

sua nova gama de snacks,
combinando nutri¢do, sabor
e ingredientes naturais. Cria-
dos para atender as neces-
sidades de quem valoriza

a praticidade, os produtos
sdo a escolha perfeita para
qualquer momento do dia.
PVP: APARTIR DE €1,39

Vitaquell

CONHECA A GAMA
DE OLEOS PREMIUM

Estes 6leos sdo feitos com
ingredientes naturais, sendo
ideais para quem procura
sabor e nutricdo. Com opcdes
como 6leo de sésamo, de
grainha de uva e de amendoim
(entre outros), a gama oferece
versatilidade e beneficios para
uma alimentacdo equilibrada.
Pvp: DESDE €6,16

BELEZA MASCULINA
COM PRODUTOS BIO

Vegan e exclusiva para ho-
mens, a gama de produtos
biolégicos da Cattier contém
formulas essenciais e mul-
tiusos, para cuidar da pele,
cabelo e corpo, atendendo as
necessidades dos homens e
tornando a rotina didria mais

pratica e eficaz.
PVP: DESDE €8,99

PIPOCAS EM
EMBALAGENS
SUSTENTAVEIS

Pipocas crocantes, deliciosas
e perfeitas para tornar
qualquer momento especial.
Disponiveis em embalagens
praticas e sustentdveis,
chegaram para transformar a
forma de saborear pipocas.
pvp: €3,45

SUPLEMENTO
ELIMENTAR VEGAN

A Homocisteina da
‘ Viridian é um su-
plemento alimentar
g,
L= J

vegan, especial-
mente formulado
S com nutrientes

- essenciais, incluin-
do a vitamina B12, B6 e o folato,
que contribuem para o metabo-
lismo normal da homocisteina.
pvp: €26,99


https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?cat=75&q=cattier+men
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=The+Beginnings
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=heartful
https://www.celeiro.pt/685894-homocisteina-90-capsulas-90-capsulas-cps-viridian
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=vitaquell+oleo+%2B250ml

Beyond Steak

UM BIFE... VEGETAL

Apresentamos-lhe o Beyond
Steak, uma alternativa ve-
getal que oferece um sabor
auténtico. Ideal para quem
procura uma opgao saboro-
sa e sustentavel, o Beyond
Steak pode ser preparado
em menos de 5 minutos,
tornando qualquer refeicdo

pratica e deliciosa.
PVP: DISPONIVEL BREVEMENTE

NOVIDADES PARA
OS MAIS PEQUENOS

A Holle lancou trés novos
snacks para criancas a par-
tir dos 3 anos: os biscoitos
pretzel, com trigo espelta,
em forma de nimeros, que
permite que as criancas se
divirtam e aprendam; e dois
smoothie drops, vegan, a
base de fruta e legumes
liofilizados, que oferecem
um sabor frutado sem adicdo
de aclicares (contém apenas
0s aglcares naturalmente
presentes). Ideais para levar

para qualquer lugar.
PVP: DESDE €2,79

Dicas

O CORTISOL E CONHECIDO COMO A HORMONA DO STRESSE, PORQUE E LIBERTADO
EM MAIORES QUANTIDADES DURANTE PERIODOS DE STRESSE, AUMENTANDO AS

NOSSAS REACOES PERANTE ESSAS SITUACOES. SAIBA COMO REDUZIR OS SEUS NiVEIS.

Tanto os niveis elevados de cortisol como os baixos podem afetar o organismo.
No caso de excesso de cortisol, podem ocorrer 0s seguintes riscos

e manifestacdes:

- Aumento de peso e
depdsitos de gordura em
determinadas zonas;

- Estrias escuras no abdémen;

-~ Fraqueza muscular nos
antebracos e coxas;

- Subida do nivel de acticar
no sangue, que pode
causar diabetes;

- Hipertensdo;

- Crescimento excessivo
de pelos nas mulheres;

- Osteoporose;

- Dificuldades em dormir;

- Dores de cabeca e problemas

de concentracdo;
- Ansiedade e depressao;

- Alteracdes gastrointestinais.

Como manter os niveis de cortisol equilibrados:

- Ter um sono de qualidade;

- Fazer exercicio fisico
com regularidade;

- Limitar situacdes especificas
que desencadeiam o stresse;

- Praticar exercicios de
respiracdo e relaxamento;

- Fazer atividades
estimulantes e que
aumentem a sensacao
de bem-estar. Por
exemplo, rir, que ajuda
a libertar endorfinas que
reduzem o cortisol.

- Manter relacoes saudaveis,

com a familia, amigos e
colegas de trabalho;

-~ Consumir alimentos ricos
em dmega 3. Evidéncias
apontam que os acidos
gordos émega 3 podem
contribuir para reduzir
0s niveis de cortisol;

- Optar por alimentos ricos
em vitamina C. Um estudo
de 2023 confirmou que
esta vitamina reduz os
niveis de cortisol;

- Antioxidantes presentes
em alguns frutos, como o0s
mirtilos, parecem mostrar
indicios de contribuir para
uma resposta equilibrada
ao stresse através de
efeitos neuroprotetores
e anti-inflamatorios, o
que pode ser benéfico em
€asos de stresse cronico;

- Apostar em plantas
como a Ashwagandha
e a Rodiola, pois sdo
adaptogénicas que ajudam
0 organismo a adaptar-se
ao stresse, ao equilibrar
0s niveis de cortisol.



https://www.celeiro.pt/703581-beyond-steak-preparado-vegetal-em-pedacos-160g-160-gramas-kg-beyond-meat
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?manufacturer=2318&q=holle+smoothie+drops
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Os beneficios dos
lipidos marinhos na
luta contra o cancro

NO LABORATORIO DE INVESTIGACAO NUTRITION CROISSANCE
CANCER, DA UNIVERSIDADE DE TOURS, INVESTIGOU-SE O IMPACTO
DOS LIPIDOS NO CANCRO A NIVEL MOLECULAR E CELULAR.

Esta investigacdo centrou-se na forma como os lipidos
influenciam processos como o crescimento, a prolife-
racdo, a migracdo e a invasao das células cancerosas,
bem como na forma como afetam a resposta destas ao
tratamento, e percebeu-se o potencial anticancerigeno
dos compostos derivados do mar, jd demonstrado em
inimeros estudos, incluindo na investigacdo no ambito
da rede Molécules Marines, Métabolisme et Cancer do
Cancéropole Grand-Ouest. Estes resultados sublinham
o potencial das moléculas bioativas do meio marinho no
desenvolvimento de estratégias preventivas e terapéuti-
cas contra o cancro.

Existem ja dados encorajadores sobre a prevencdo do
cancro utilizando diversas familias de lipidos de origem
marinha ou sintética, que podem ser propostos como
agentes sensibilizadores da quimioterapia, da radiotera-
pia e dos anticorpos terapéuticos.

Kiki Health

MCT BIO

Experimente o 6leo MCT bioldgico,
produzido exclusivamente a partir

de cocos, fornecendo acido caprilico
C8. Sem sabor e inodoro, é ideal para

misturar em qualquer bebida ou receita.
pvp: €35,99
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NOVA IMAGEM, R
MESMA COLORACAO

A coloracdo permanente da
Herbatint tem agora uma
nova imagem, com menos
impacto ambiental, mas
mantendo a mesma férmu-
la. A embalagem de 170 g
contém 60 ml do colorante,
60 ml de revelador, 50 ml de
amaciador Royal e um par

de luvas. Escolha a sua cor.
pvp: €12,59

KS COOKIES
“SENAS
SAUDAVEIS”

As cookies da Mafalda Senas,
com a parceria do Celeiro,
estdo agora mais sauddveis e
deliciosas do que nunca. Com
receita melhorada, a mistura
para cookies com pepitas de
chocolate tem agora menos
30% de gordura (em compa-
racao com a receita anterior).
Bioldgicas, sem gldten e super
faceis de preparar, estas
cookies precisam apenas de
10 minutinhos no forno.

pvp: €8,95

i

CREATINE :

Optimum Nutrition

SUPLEMENTO i
ALIMENTAR EM PO

De creatina monohidratada,
este suplemento alimentar
nao contém sabor, sendo
ideal para adicionar nos seus
batidos ou tomar com dgua.
Disponivel nos formatos 317 g

e 634 g.
PVP: DESDE €27,99
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NOVAS BEBIDAS
VEGETAIS

Vieram para se juntar a

gama de bebidas vegetais

e prometem fazer sucesso:
améndoa, coco, Soja, aveia
sem gllten e aveia barista.
Todas bioldgicas e vegan, para
beber de forma simples, com
cereais, frutas ou incorporar
em receitas de culindria. Com
a bebida de aveia versdo
barista pode, ainda, usar o
espumador de leite e criar

diversas bebidas com espuma.
pvp: DEsDE €1,45


https://www.celeiro.pt/688109-oleo-mct-c8-biologico-500-ml-ltr-kiki-healh
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=herbatint
https://www.celeiro.pt/694094-optimum-creatina-sem-sabor-po-634g-634-gramas-kg-on-optimum-nutrition
https://www.celeiro.pt/573115-mistura-p-bolachas-pepitas-chocolate-bio-by-senas-saudaveis-500-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?manufacturer=2524&q=vida+celeiro+bebida+vegetal
https://www.celeiro.pt/566452-suplemento-alimentar-de-creatina-em-po-sem-sabor-317-gramas-kg-on-optimum-nutrition

Os flavonoides
encontrados em
abundancia no
cacau e no cha
verde podem
proteger a
funcdo vascular
no stresse diario.

O papel protetor dos flavonoides do
cacau e do cha verde no stresse mental

As escolhas alimentares feitas durante

os periodos de stresse podem influenciar
o efeito deste na satde cardiovascular.

Eo que demonstra uma investigagao
recente da Universidade de Birmingham,
que descobriu que os alimentos ricos em
gordura podem afetar negativamente a
funcdo vascular e o fornecimento de oxigé-
nio ao cérebro, enquanto os compostos de
flavonoides, encontrados em abundancia no
cacau e no chd verde, podem proteger

CUIDADO

CAPILAR EM CASA

A Santé oferece uma vasta
gama de produtos para o
cuidado capilar. Champos,
amaciadores e mascaras,
disponiveis em diferentes
gamas, que vao ao encontro
das distintas necessidades
de todos os elementos da
familia. Para cada tipo de
cabelo, o produto especifico,
para o deixar limpo, sedoso
e com vida. Experimente.

PVP: DESDE €7,99

Biona

PASTA DE
GENGIBRE BIO

Gosta de gengibre? Entdo
tem mesmo de experimentar
a pasta de gengibre com
vinagre de coco de agricul-
tura bioldgica, da Biona. Dé
asas a imaginacdo e utilize
esta pasta para temperar os
seus cozinhados e tornar os

seus pratos uma explosdo de

sabores. Depois de aberta,
conserve-a no frigorifico,

entre dois a trés dias.
PvP: DESDE €4,69

a funcdo vascular durante periodos de
stresse didrio. Nesta nova investigagao,
descobriu-se que uma bebida de cacau rica
em flavonoides pode proteger a vasculatura
do corpo contra o stresse, mesmo depois de
comer alimentos ricos em gordura. Perce-
beu-se, ainda, que o consumo de cacau rico
em flavonoides, em combinacdo com uma
refeicdo rica em gorduras, pode contrariar
parte do impacto dos alimentos gordos e
proteger o sistema vascular do stresse.

JA EXPERIMENTOU
O NOVO PARO?

Feito com uma combinacao
especial de fibras naturais

e cereais, o Pao Multifibras
Schar destaca-se pela sua
textura macia e sabor au-
téntico. Sem gluten, lactose
e conservantes artificiais, é
ideal para celiacos, intoleran-
tes ao gliten ou para quem
deseja uma alimentagdao
mais saudavel sem abrir mdo

do prazer de um bom pdo.
PVP: DESDE €4,69

— Barometro —

- Top5

0S ELEITOS
DA ESTACAO

Chocolate preto 90% cacau
Equador bio fair trade

KAOKA - 100 g

2

Tamaras medjoul bio
RIFT VALLEY - 450 g

AL ONE
o

B £

3

All in one super
greens bio sem gliten

ISWARI - 200 ¢

Bélsamo tigre vermelho
TIGERBALM-19 g

Deterg. liq. ecolégico para
roupa — fragréncia lavanda
SODASAN - 1500 ml



https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=sant%C3%A9+champ%C3%B4+%2B+250ml
https://www.celeiro.pt/685870-pasta-de-gengibre-bio-130g-130-gramas-kg-biona
https://www.celeiro.pt/688413-pao-de-forma-sem-gluten-multifibras-330-gramas-kg-schar
https://www.celeiro.pt/409438-chocolate-preto-90-cacau-equador-bio-fair-trade-100-gramas-kg-kaoka
https://www.celeiro.pt/702249-all-in-one-super-greens-bio-sg-200g-200-gramas-kg-iswari
https://www.celeiro.pt/473071-deterg-liq-ecologico-p-roupa-fragrancia-lavanda-1500-ml-ltr-sodasan
https://www.celeiro.pt/670180-bio-tmaras-medjoul-450g-450-gramas-kg-riftvalley-farms
https://www.celeiro.pt/460712-balsamo-tigre-vermelho-19-gramas-kg-tiger-balm
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MAGDA PENTEADO
Mudanca de vida

APOS DIAGNOSTICO QUE LHE MUDOU A VIDA, A NUTRICIONISTA

MAGDA PENTEADO QUER “COLOCAR A SEMENTE DA SAUDE EM
MUITAS CASAS” ATRAVES DAS REDES SOCIAIS.

Magda Penteado, nutricionista, tinha

25 anos quando foi diagnosticada com
uma doenga autoimune (espondilite
anquilosante). Inconformada com a me-
dicagdo que teria de tomar para o resto
da vida, procurou alternativas: “Voltei

a médica e disse que era muito jovem
para depender daqueles quimicos.
Quando ela me diz que poderiam existir
maneiras mais naturais de controlar

a doenga, era tudo o que queria ouvir.
Ha 15 anos, ndo se sabia o que se sabe
hoje sobre a importancia da gestao de
stresse, que o intestino € 0 nosso segun-
do cérebro, mas ja havia algumas bases
sobre o potencial inflamatorio de alguns
alimentos. E foi ai o ponto de viragem
na minha vida pessoal e na forma como

08 o Primavera 2025

eu passei a olhar para a nutrigdo: algo
tao simples como o que eu comia tinha
o0 poder de reduzir as minhas dores
nas articulagoes.”

A IMPORTANCIA DO NATURAL
Hoje, através das redes sociais,
partilha dicas, receitas e incentiva
a mudanca diaria de mais de 56 mil
seguidores. “Sentirmo-nos bem com

MAGDA PENTEADO, CEDULA PROFISSIONAL DE NUTRICIONISTA 1112N

- Top 10 artigos Celeiro

01 - Queijos bio vegan YOGAN
02 - Bebida bio de améndoa
ndo adogada PROVAMEL
03 - Ovos frescos bio VIDA CELEIRO
04 - Atum selvagem em azeite VIDA CELEIRO
05 - Salm&o bio congelado VIDA CELEIRO
06 - Frutos vermelhos bio
07 - Pesto vegan bio YOGAN
08 - Pao low carb bio MIOLO
09 - Café biolédgico SONNENTOR
10 - Chocolate 100% cacau bio VIDA CELEIRO

0 NI0SSO COrpo € na nossa pele vai
muito além de um numero na balanga.
Seja para emagrecer, desinflamar o
organismo, ter mais energia fisica e
mental... eu defendo que na maioria
dos dias se pratique uma alimentacao
anti-inflamatoria, sem glaten, agucar,
laticinios de vaca e bebidas alcodlicas.
Uma alimentacdo onde damos prefe-
réncia a produtos da natureza, o mais
possivel de origem biologica.” Mas ha
outros elementos que devem fazer par-
te de qualquer rotina saudavel: “Fazer
jejum intermitente, dormir 8 horas
todas as noites, praticar exercicio
fisico, meditar e fazer suplementacdo
nutricional personalizada.”

DICAS PARA DEPOIS DOS 40 ANOS
E se a partir dos 40 anos, no caso

das mulheres, a alimentagao regrada
pode ndo bastar, Magda deixa alguns
conselhos: “Comam mais proteina e
menos hidratos de carbono; comam
apenas quando sentem fome e eli-
minem os industrializados; e comam
apenas comida de verdade. Apesar de
ser uma altura mais desafiante, com
a metodologia certa, é possivel ter
excelentes resultados.” @

“Ha 20 anos que néo bebo leite de vaca e adoro
um bom galGo. Lembro-me de ir muitas vezes
ao Celeiro beber um, pois eram raros os cafés
que tinham bebida vegetal.”


https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=queijo+yogan
https://www.celeiro.pt/397254-ovos-frescos-bio-classes-m-l-6-unidades-unid-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/312288-bebida-bio-de-amendoa-nao-adocada-1-litros-ltr-provamel
https://www.celeiro.pt/623476-vida-celeiro-lombos-de-salmao-congelados-250-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/418003-atum-selvagem-em-azeite-biologico-120-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/marcas/natural-cool
https://www.celeiro.pt/620321-yogan-alternativa-vegetal-ao-molho-pesto-bio-60-gramas-kg-yogan
https://www.celeiro.pt/401128-miolo-pao-low-carb-bio-400-gramas-kg-miolo
https://www.celeiro.pt/35644-cafe-instantneo-liofilizado-biologico-100-gramas-kg-sonnentor
https://www.celeiro.pt/558525-barra-100-cacau-bio-sem-gluten-100g-100-gramas-kg-vida-celeiro

A TUA DOSE
DIARIA
DE VERDES
EFIBRA -

ALL IN ONE
ORGANIC SUPER GREENS

Uma mistura Ginica com mais de 15 ingredientes,

incluindo frutas, vegetais, cogumelos e algas, cuidadosamente
selecionados pelo seu elevado potencial nutricional e facil absorgao.
Enriquecida com enzimas digestivas, esta formula promove uma flora intestinal
saudavel, contribuindo para o equilibrio do sistema digestivo.

Formulada com ingredientes de alta qualidade, esta mistura oferece 35g de proteina

e 20g de fibra por cada 100g. Validada por rigorosos testes laboratoriais, € uma fonte
de 9 minerais essenciais e b vitaminas indispensaveis. Com um sabor natural a frutos
exoticos, é pratica, refrescante e ideal para misturar com agua, proporcionando uma

forma simples e eficiente de garantir a sua dose diaria de verdes e fibra.

Uma solugao completa e conveniente para alcancar a ingestao diaria recomendada

de vitaminas e minerais enquanto apoia 0 bem-estar do seu corpo, de dentro para fora. A L hH 0 N E
35g 200 9 6 < el

UPER GREENS 4
Proteina Fibra Minerais  Vitaminas  DigeZyme® CLEANSE » ENERGY » DICESTION
por 100g por 100g
15¢- §
i e
g -
WINERALS (=3 o
Desintoxica Aumenta os Flora Reforgo do ol
0 organismo 0s niveis de intestinal Sistema 15 20y
Energia saudavel imunitario LT T -

DESCOBRE MAIS AQUI



https://www.celeiro.pt/702249-all-in-one-super-greens-bio-sg-200g-200-gramas-kg-iswari
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O termo “superalimento” surgiu
nos anos 90 para descrever ali-
mentos com alta densidade nutri-
cional, ricos em macro e micronu-
trientes, associados a beneficios
para a salide. Por apresentarem
um valor nutricional bastante
interessante, podem ser incor-
porados no seu dia a dia, como
complemento a uma alimentacdo
saudavel e equilibrada.

10 ©

Couve Kéle

Ndo sabe de que alimentos fala-
mos? Destacamos alguns supera-
limentos que pode integrar na sua
rotina didria:

Bastante abundante na Ama-
z6nia (Brasil), o acai é um fruto
com um grande interesse a nivel
nutricional. Da sua composicao

Ashwaghanda

Sao ricos em nutrientes essenciais, como vitaminas,
minerais, antioxidantes e fibras, sendo, por isso, grandes
aliados para a saude. Indicamos-lhe alguns destes alimentos.

nutricional, destacam-se nao ape-
nas as vitaminas (comoa A e a ()
e 0s minerais (como o calcio e o
fosforo), mas também os polife-
ndis e compostos antioxidantes.
Estes Ultimos sdo responsaveis
pelas acOes antioxidantes e
anti-inflamatdrias que podem ser
associadas ao acai, podendo, as-
sim, ser importante na prevencao
do desenvolvimento de fatores

’ Spirulina.




de risco da diabetes, hipertensdo
e doencas cardiovasculares.

0 ginseng indiano, também
conhecido como Ashwagandha,
¢ tradicionalmente utilizado na
medicina ayurvédica como uma
substancia que reforca o siste-
ma nervoso, sendo associado a
efeitos adaptogénicos.

Nos Ultimos anos, tem havido
um interesse crescente nos po-
tenciais beneficios do consumo
da Ashwagandha para a salde,
particularmente nas dreas
de gestdo do stresse, funcdo
cognitiva e desempenho fisico.
Varios estudos sugerem que
a suplementacdo com Ash-
wagandha pode ter potencial
na salde do cérebro e acdo
anti-inflamatdria, podendo
também ser (til em casos de
disturbios do sono, dada a sua
capacidade de melhorar a re-
sisténcia ao stresse e reducdo
da ansiedade.

Sdo tradicionalmente utiliza-
dos na medicina oriental, dados
0s seus diversos beneficios
para a salde, pelo que tém sido
amplamente estudados. Pela sua
atividade antioxidante, sendo
ricos em polissacarideos e triter-
penos, podem ajudar a combater
0 stresse oxidativo, protegendo
as células contra danos causa-
dos pelos radicais livres. Auxi-
liam também a reforcar as defe-
sas do sistema imunitario.

E um vegetal crucifero popu-
lar, proveniente da Asia Central,
e é bem conhecido pelos seus
abundantes compostos bioa-

Dica
CONSIDERE
INCORPORAR, NA
SUA ALIMENTACRO,
ALGUNS DESTES
SUPERALIMENTOS,
RICOS EM
NUTRIENTES, ALIANDO
SEMPRE UMA DIETA
EQUILIBRADA E
OUTROS HABITOS
DE ESTILO DE
VIDA SAUDAVEIS.

tivos. Consumida sobretudo
crua, em saladas, contém uma
variedade de micronutrientes,
incluindo vitaminas e minerais,
antioxidantes, carotenoides e
polifendis, compostos benéfi-
cos para a salde humana. Tem
ainda compostos fitoquimicos,
carotenos e outros nutrientes
com potencial antioxidante,
Uteis na prevencdo de estados
inflamatérios.

Pode estar associada a pro-
priedades benéficas ao nivel
da neuroprotecdo e memdria.
Apresenta ainda propriedades
anti-inflamatdrias, antioxidantes e
imunomoduladoras. Este vegetal
¢ amplamente utilizado, pois po-
de contribuir para a manutencdo
da salde gastrointestinal

As nossas sugestoes

e cardiovascular. Além disso,
tém surgido também alguns
estudos que associam a maca
a efeitos benéficos na sadde
sexual e no alivio de sintomas
da menopausa.

Nas Ultimas décadas, a
spirulina recebeu a classificagdo
de “superalimento” devido ao
seu elevado teor proteico
(cerca de 60-70% em peso seco)
e composicdo em dcidos gordos
essenciais, vitaminas, minerais
e pigmentos, como carotenos,
clorofila e ficocianina. Pelo seu
valor nutricional, tem sido
amplamente utilizada no setor
alimentar, como suplemento
alimentar, podendo ser adicio-
nada a produtos de pastelaria,
bebidas ou produtos lacteos.

Acai em Cogumelos Maca 1000 Mg
pé bio Reishi pé bio VIDA CELEIRO
VIDA CELEIRO ISWARI L : 60 capsulas
509 100g - Pvp:€16,99
pvp: €8,99 pvp: €11,99 Suplemento
e alimentar
Ashwagandha Spirulina
VIDA CELEIRO SOLGAR
60 capsulas Couve frisada kale bio 80 capsulas
pvp:€21,99 CELEIRO pvp:€20,89
Suplemento Emb — kg Suplemento
alimentar pup: €5,99 alimentar



https://www.celeiro.pt/441414-acai-em-po-biologico-50-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/324090-cogumelos-reishi-po-bio-100-gramas-kg-iswari
https://www.celeiro.pt/324090-cogumelos-reishi-po-bio-100-gramas-kg-iswari
https://www.celeiro.pt/630993-maca-1000mg-60-capsulas-60-capsulas-cps-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/618144-ashwagandha-60-capsulas-60-capsulas-cps-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt//559317-spirulina-750mg-80-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/399517-couve-frisada-kale-bio-emb-kg-1-kgs-kg-frescos
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E um alimento milenar que volta agora a estar
na moda. Conheca as suas propriedades e por
que razao tem tido tanto sucesso.

0O caldo de 0ss0s remonta aos tem-
pos pré-histdricos, quando os cacado-

res-recoletores transformavam partes
ndo comestiveis de animais (como
05508, €ascos e articulacdes) num
caldo que podiam beber. Atualmente,
sdo usados 0ssos de qualquer animal
e, além destes, utilizam-se ainda a
medula dssea e outras partes (pés,
€ascos, hicos, moelas ou barbatanas).

A qualidade do caldo depende
diretamente da matéria-prima
usada. Os 0ssos de aves ou de
vaca criadas de forma bioldgica,
alimentadas exclusivamente de
pastagem, sdo 0s que mais bene-
ficios trazem, uma vez que provém
de animais mais saudaveis.

Basta usar agua, vinagre e 0ssos. Por exemplo: 4 litros de agua, 2 colheres
de sopa de vinagre de sidra e 1a 2 kg de ossos. Sal e pimenta, para temperar.
Depois, é seguir o passo a passo:

Levaraolumea
ferver e, depois, deixar
cozinhar em lume baixo,
lentamente, durante 12
a 24 horas, pelo menos;
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Depois de
arrefecer, passar
o liquido por um
coador, descartando
0s residuos slidos;

Pode adicionar vege-
tais, ervas aromaticas e
especiarias a cozedura,
como alho, cebola, ce-
noura, salsa ou tomilho.

OS BENEFIcIOS

0s 0ssos de animais sao ricos em calcio, magnésio e ou-
tras vitaminas e minerais. A medula fornece vitaminas A e
B, e minerais como zinco, ferro, calcio e selénio. Também
contém colagénio, que se transforma em gelatina quando
cozinhado e que fornece vdrios aminodcidos importantes.
Apesar de alguns nutrientes estarem presentes em peque-
nas quantidades no caldo, as varias horas de cozedura
lenta ajudam a extrair mais proteina dos 0ssos e do
tecido conjuntivo, libertando esses nutrientes na dgua de
forma a que o organismo os possa absorver facilmente,
tendo varios beneficios:

A gelatina do caldo de ossos contém
dcido glutamico que se converte em glutamina no orga-
nismo, ajudando a manter a funcdo da parede intestinal;

0 colagénio é a principal proteina
que se encontra nos 0ssos, tenddes e ligamentos. Ao cozi-
nhar o caldo, o colagénio dos 0ssos e do tecido conjuntivo
decompde-se em gelatina, que contém aminodcidos
importantes que apoiam a saiide das articulaces. Estes
incluem prolina e glicina, que o organismo utiliza para
construir o seu prdprio tecido conjuntivo. 0 colagénio é
também responsavel pela firmeza e elasticidade da pele;

0 caldo
de 0ss0s é tipicamente baixo
em calorias e rico em proteinas,
podendo ajudar a saciar e na
gestdo do peso.

O caldo de 0ssos ndo tem
de serlogo consumido.

Se preferir, pode guardé-lo
no frigorifico, durante trés a
quatro dias, ou congela-lo
em pequenos recipientes.

As nossas sugestoes

s

BEEF BONE
S
Caldo de peixe Caldo de ossos
do Artico em pé de bovino bio em pé
NORDIC KINGS NORDIC KINGS
400¢g 500 g
rvp: €46,84 pvp: €57,15


https://www.celeiro.pt/684842-caldo-de-ossos-de-bovino-em-po-500-gramas-kg-nordic-kings
https://www.celeiro.pt/684835-caldo-peixe-artico-em-po-400-gramas-kg-nordic-kings

BRAGG:

EST. 1912

( PASTEURIZADO

COM MAE DO VINAGRE



https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=bragg
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Seja porque se prefere evitar o
leite e derivados, ou porgue ndo
se consegue fazer uma digestdo
adequada dos mesmos, a verda-
de é que as alternativas vegetais
tém vindo a ganhar popularidade
nos Ultimos anos. Sdo também
cada vez mais as opgdes que
existem no mercado, sejam elas
derivadas de frutos secos, cereais
ou pseudocereais. Todas sdo
isentas de lactose, e a maioria

¢ isenta de gllten, a excecdo

da generalidade das bebidas de

aveia. Contudo, cada uma tem di- Alto teor
ferentes caracteristicas de sabor em proteina,
Sao vdrias as op¢oes no mercado, cada uma com e nutricionais. Por isso, prepara- fonte de fibra
caracteristicas que as tornam unicas. Damos-lhe mos este artigo para o apoiar na efitoesterdis

uma ajuda na hora de escolher a sua bebida vegetal. escolha certa para si.




&

Obtida a partir dos grdos de
soja hidratados e cozidos.
Dentro de todas as opc¢des de
origem vegetal, é aquela que
apresenta maior riqueza em
proteina e similaridade ao leite
de vaca, inclusive em termos
de aplicacOes culindrias. E ain-
da rica em fibra, sendo por is-
so um alimento com potencial
saciante. Fornece vitaminas
do complexo B e fitoquimicos,
como os fitoesterdis e as iso-
flavonas, com acdo positiva na
salde cardiovascular.

As nossas sugestoes
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Bebida de aveia Bebida de coco

bio isenta bio sem agicar
de ghiten VIDA CELEIRO
VIDA CELEIRO 11
11 PVP: BREVEMENTE
- pvp:€1,45 DISPONIVEL

Alto teor
em fibra

Bebida de

améndoa bio
VIDA CELEIRO

11
PVP: BREVEMENTE
DISPONIVEL

&

Preparada a partir da prensa-
gem da polpa fresca do coco
maduro. Apresenta um sabor
caracteristico e refrescante,
podendo ser encontrada

no mercado com diferentes
. teores de gordura, que variam
- entre 0s 2 e 0s 4%. As varie-

/" dades com mais gordura tém

uma textura mais cremosa

e podem ser indicadas para
diferentes aplicacdes, como
elaboracdo de receitas de
molhos e sobremesas. Pelo
seu teor em fibra, alguns estu-
dos referem que pode ter um
papel positivo na manutengao
de um colesterol saudavel.

&

Elaborada a partir da cozedura e
filtragem dos grdos ou flocos de
aveia, podendo ser encontrada em
opgdes com e sem gliten. Apesar
de poder conter teores varidveis em
fibra, uma das mais importantes sao
0S B-glucanos, que podem contri-
buir para a manutencdo de niveis
saudaveis de colesterol e a sadde

Contém do coracdo. Costumam encontrar-
fibras como -se opgOes no mercado com 6leos
os B-glucanos vegetais adicionados para promover
uma textura mais homogénea.
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Bebida de Bebida de aveia Bebida de trigo Bebida de trigo- Bebida de arroz
soja bio barista bio espelta bio — -sarraceno bio e avela bio
VIDACELEIRO  VIDA CELEIRO semadicio - sem adicfio THE BRIDGE
11 1 de agticares de agticares 11
PUP: BREVEMENTE PVP: BREVEMENTE THE BRIDGE THE BRIDGE pvp: €3,39
DISPONIVEL DISPONIVEL 11 11
pvp:€2,49 pvp:€2,55


https://www.celeiro.pt/581486-bebida-de-aveia-uht-bio-1l-1-litros-ltr-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/581509-bebida-arroz-coco-uht-bio-1l-1-litros-ltr-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=vida+celeiro+bebida
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=vida+celeiro+bebida
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=vida+celeiro+bebida
https://www.celeiro.pt/575973-bebida-de-trigo-espelta-bio-sem-adicao-de-acucares-1-litros-ltr-the-bridge
https://www.celeiro.pt/575980-bebida-de-trigo-sarraceno-bio-sem-adicao-de-acucares-1-litros-ltr-the-bridge
https://www.celeiro.pt/603317-the-bridge-bio-bebida-1l-arroz-avela-1-litros-ltr-the-bridge
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Eabebida
vegetal de
sabor mais
suave, mas
com mais
hidratos de
carhono

NG

Feita a partir de améndoas demo-
Ihadas, trituradas e filtradas. Uma
das op¢des de bebida vegetal com
maior riqueza em proteina. Apesar
de conter alguma gordura, fornece
essencialmente acidos gordos
polinsaturados, benéficos para

a salde cardiovascular. Contém
ainda teores relevantes de vitamina
E, um poderoso antioxidante com
papel positivo no metabolismo

do colesterol e na prevencdo do
envelhecimento celular.

16 ©

Os grdos de arroz podem ser cozi-
dos ou apenas hidratados por umas
horas e depois filtrados para darem
origem a bebida vegetal de arroz.
Do ponto de vista nutricional, é a
0pg¢do com menos nutrientes, mas
tem a vantagem de ter um sabor
suave, além de ser bem tolerada a
nivel digestivo pelas pessoas mais
sensiveis. Trata-se também de um
alimento naturalmente isento de
alergénios. Tal como a aveia, sendo
um cereal e pobre em gordura, é
comum acrescentar-se gordura as
bebidas vegetais a base de arroz,
para uniformizar a sua textura.

Fonte
de proteina,
vitaminaE e
acidos gordos
polinsaturados N st

Para fazer
deliciosas
receitas a

base de café

Usadas para preparar receitas de
inlimeras bebidas a base de café,
COMO 0 cappuccino, mochas ou
afins. Podem ser encontradas na
opcdo de aveia, soja e améndoa,
por exemplo. Algumas costumam
ter uma fonte de 6leo vegetal ou
farinhas de sementes adicionadas,
para se obter mais facilmente a
espuma necessaria a preparacao
destas bebidas.

No mercado, pode encontrar
opcdes com adicdo de vitaminas e
minerais as bebidas vegetais para
terem uma maior similaridade ao
leite de vaca. Contudo, caso opte
por uma bebida bioldgica, a fortifi-
cacdo ndo é possivel, devido a re-
quisitos inerentes a propria certifi-
cagdo, apesar das suas vantagens
(como, por exemplo, a garantia de
auséncia de organismos geneti-
camente modificados). Assim, se
preferir produtos bioldgicos, deve
complementar a sua alimentacdo
com outras fontes de vitamina A, E,
D e calcio, por exemplo.
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As proteinas contribuem para o
crescimento e manutencao da
massa muscular

1 porcao
de Whey

249 de
proteina*

!,.‘."1
EDLE STA RO
WHEY

=

*100g de 100% Whey Protein sabor chocolate tem 70g de proteina e 372Kcal. Existem outros sabores disponiveis a venda.
E importante seguir um regime alimentar variado, equilibrado e um estilo de vida saudavel.



https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=optimum+nutrition+prote%C3%ADna+whey
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A forma como comecamos o dia pode influenciar diretamente
o nosso humor, energia e desempenho. Descubra como estes
minerais essenciais podem apoiar o seu dia a dia.

Mais de metade do nosso organis-
mo é composto por dgua, distri-
buida em trés compartimentos
principais: no interior das células,
no espago ao seu redor e no san-
gue. Para que o corpo funcione
corretamente, é fundamental man-
ter o equilibrio dos liquidos nesses
compartimentos — e o0s eletrolitos
desempenham um papel central
nesse processo.

Os rins sdo responsaveis por
regular as concentracdes de

18 ©

eletrolitos, filtrando o sangue e
excretando 0 excesso pela urina,
enquanto devolvem ao organismo
0 necessdrio para manter o equi-
librio. Este delicado mecanismo

0s eletrolitos sdo minerais essenciais
que conduzem uma carga elétrica
quando dissolvidos em dgua, permi-
tindo que o nosso corpo desempenhe
funcdes vitais. Entre os principais
eletrdlitos estao:

Fundamental para o
LT equilibrio dos fluidos,
(WEWI especialmente na
regulacdo da pressao
arterial, no controlo da
quantidade de dgua no
organismo e na absorcdo
de outros nutrientes.

Essencial para os masculos
IEIM e para a regulacdo
(WSI da pressdo arterial.

Essencial para a formacdo
(1[I e fortalecimento dos 0ss0s
({RAI © dentes, para a contracdo
muscular e a coagulacdo
do sangue.

Importante para o
UELNENGE metabolismo energético,

(WL sendo essencial para
uma boa funcdo nervosa
e muscular.

Necessario para
NG a formacdo dos 0S50S
( P043' [l e dentes.



Repor os eletrolitos pela manha pode ser um habito crucial para
comecar o dia com energia e bem-estar, sendo especialmente
importante para quem faz mais esforcos ou tenha uma maior perda

de liquidos e minerais, como:

Atletas ou pessoas que praticam exercicio fisico: Durante o exercicio,
especialmente intenso ou prolongado, o suor provoca a perda significativa
de sddio, potdssio e magnésio. Estes eletrdlitos sdo essenciais para preve-
nir cdibras, manter a hidratacdo e otimizar o desempenho fisico;

Clima quente: A transpiracdo excessiva em climas quentes leva a
perda de eletrdlitos, como sddio e potdssio, que sdao fundamentais para
manter o equilibrio hidrico e evitar a exaustdo térmica;

Apos periodos de doenca: Doencas que causam perda de liquidos, como
diarreia e vémitos, provocam desequilibrios graves de eletrélitos, essen-
ciais para a recuperacao e para evitar que ocorra uma desidratacdo severa;

Rotinas intensas e stresse: 0 stresse e a falta de descanso podem
aumentar a utilizacdo de magnésio e potdssio pelo organismo, uma vez
que sdo minerais essenciais para combater a fadiga e manter o equilibrio

do sistema nervoso.

assegura que o corpo funcione
corretamente, permitindo que 0s
niveis de liquidos e eletrdlitos se
mantenham estaveis.

Um desequilibrio eletrolitico
ocorre quando o nivel de um ou
mais eletrolitos no organismo esta
demasiado baixo ou demasiado
elevado, geralmente devido a
alteracdes na quantidade de dgua
no corpo. A falta de eletrolitos
pode causar diversos sintomas
que variam conforme o eletrélito
que se encontre em falta, como
a desidratacdo, cdibras muscula-
res, fadiga, confusdo, batimento
cardiaco irreqgular, dorméncia e
fraqueza muscular.

Uma alimentacdo equilibrada e a
hidratacdo adequada sdo as prin-
cipais formas de garantir os niveis
ideais de eletrdlitos. Algumas
opcdes incluem:

A maior fonte de sédio na nossa
alimentacdo é o sal, sendo que deve
sempre ser consumido com moderagao;

Frutas como banana, melancia
e abacate, além de dgua de coco, batata-
-doce e vegetais de folha verde;
Lacticinios, alternativas vegetais

enriquecidas, vegetais de folha verde-
-escura, frutos secos e leguminosas;
Sementes, frutos secos,
leguminosas e cereais integrais;
Ovos, lacticinios, leguminosas,
carnes de aves e peixe.

Oferecem uma reposicdo rapida e
pratica, indicando exatamente as
concentracdes de eletrélitos que
fornece. Sdo especialmente (teis
em situac6es em que alimentos ou

As nossas sugestoes
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Agua de coco Ionic
verde biolégica Electrolytes
DR. ANTONIO KIKI HEALTH
MARTINS 50 ml
500 ml pvp: €28,99
pvp: €3,25 Suplemento
alimentar

QC(\Q
4/"

bebidas naturais podem ndo aten-
der rapidamente as necessidades
do organismo, nomeadamente
apos treinos intensos, em climas
quentes ou durante uma desidra-
tacdo severa.

-

>

eatiin -
s

.
Electrolyte Ultra
Fix Liquid Hydratation Electrolytes
VIRIDIAN NUUN NUUN
100 ml 10 unidades 10 unidades
pvp: €15,45 pvp: €6,99 pvp: €6,99
Suplemento Suplemento
alimentar alimentar


https://www.celeiro.pt/75299-agua-de-coco-bio-500-ml-ltr-dr-antonio-martins
https://www.celeiro.pt/660617-kiki-health-eletrolitos-liq-conc-50ml-50-ml-ltr-kiki-healh
https://www.celeiro.pt/576284-sports-electrolyte-fix-100-ml-ltr-viridian
https://www.celeiro.pt//641029-ultra-hydration-pastilhas-efervescentes-manga-10-unidades-unid-nuun
https://www.celeiro.pt/641043-sport-electrolytes-pastilhas-efervescentes-laranja-10-unidades-unid-nuun
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MCT:

O que sdo, onde

encontra-los
e quais os

seus beneficios

Os MCT tém vindo a ganhar grande destaque
devido as suas propriedades, particularmente
no que diz respeito ao bem-estar cerebral.

Os MCT (triglicéridos de cadeia
média) sdo um tipo de gordura
saturada com propriedades Unicas,
extraidos principalmente de fontes
naturais, como o 6leo de coco.
Podem ser consumidos diretamente
através deste 6leo ou em produtos
especificos que contém apenas
MCT em forma de 6leo ou em po.
Ao contrario de outras gordu-
ras, 0s MCT possuem cadeias de
carbono mais curtas — entre 6 e
10 4tomos —, como o &cido capri-
lico (C8) e o acido caprico (C10).
Em produtos de MCT de elevada

As nossas sugestoes

qualidade, estas duas variedades
estdo frequentemente em maiores
proporcdes, uma vez que sdo reco-
nhecidas pela sua rapida conversao
em energia no organismo.

Devido as suas cadeias de carbono
curtas, os MCT sdo rapidamente
absorvidos e transportados para o
figado, onde sdo transformados em
corpos ceténicos — uma fonte de
energia eficiente tanto para o corpo
como para o cérebro. Por esta ra-
z&d0, 0 6leo MCT é amplamente uti-

Oleo MCT bio Café Arabica MCT Cream by Alé
KIKI HEALTH Chicéria MCT bio AURI FOODS
500 ml ISWARI 150 g
pvp: €35,99 2009 pup: €26,99
pvp:€24,99

lizado em padrdes alimentares de

baixo teor de hidratos de carbono,
como a dieta cetogénica, servindo
como uma alternativa energética a
glucose e aos hidratos de carbono.

9
Como sdo rapida-
mente metabolizados, fornecem
energia rapida, sendo particular-
mente Uteis para individuos que
seguem uma dieta cetogénica ou
desejam melhorar o desempenho
fisico e mental.
9
Estudos sugerem que pode
reduzir o stresse oxidativo e a
inflamacdo cerebral, ajudando
a prevenir o declinio cognitivo.
9
Servem como fonte al-
ternativa de energia para o cérebro.
Estudos indicam que podem ajudar
a evitar a progressao da disfuncdo
e morte celular em situagdes de
Alzheimer e Parkinson.
9
Foram associados a melho-
res resultados de memdria a curto
prazo em individuos saudaveis.
> Podem
ajudar a controlar o apetite, promo-
vendo uma sensacao de saciedade
mais duradoura, o que pode ser Uitil
para apoiar o controlo de peso.

Embora os MCT oferecam diversas
vantagens, é importante consumi-
-los com moderacdo, pois represen-
tam uma fonte de gordura saturada.
Para maximizar os seus beneficios,
é importante priorizar fontes vege-
tais de gordura saturada, como

0 6leo de coco (devido a presenca
de antioxidantes), evitando as de
origem animal e/ou processada.

O seu consumo deve complementar
e ndo substituir fontes de gorduras
insaturadas, como o azeite

e 0 abacate, fundamentais para

a salde cardiovascular e 0
bem-estar geral.

COMO
UTILIZAR?

Experimente
adicionar uma
colher de sopa
de dleo de MCT

ao seu dia,
incluindo-a, por
exemplo, em:

e
&
w2


https://www.celeiro.pt/688109-oleo-mct-c8-biologico-500-ml-ltr-kiki-healh
https://www.celeiro.pt/649742-extreme-energy-cafe-arabica-chicoria-mct-200g-200-gramas-kg-iswari
https://www.celeiro.pt/688451-mct-chocolate-150-gramas-kg-by-ale

Biologicas

Sem adicao de agUcares* -
Dois sabores diferentes NOVOS

*contém agUlcares naturalmente presentes


https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?cat=7&manufacturer=2318&q=holle+papa+aveia
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B Fornecem acidos gordos
omega 6, componentes importantes para a
manutencdo das membranas celulares.

EXEMPLO: Noz, améndoa, avela ou caju sem adi¢do de
aclicar ou sal.

[ » | Constituidos principalmente por dgua,
fornecem também doses consideraveis de fibras,
vitaminas e minerais.

EXEMPLO: Tomate-cereja, cenoura ou aipo em palitos.

g
o

Fornecem hidratos de carbono, sendo es-
senciais para a manutencao da energia do
corpo. Deve optar-se, preferencialmente,
por cereais pouco refinados, uma vez que

Lanches que tém tanto de delicioso
como de saudavel.

Durante a infancia, especialmen- sdo mais ricos em vitaminas do comple-
te nos primeiros anos de vida, a X0 B, minerais e fibras.
alimentacdo desempenha um papel  Uma boa forma de garantir que Aprivilegiar:
fundamental no crescimento e de- os lanches sejam equilibrados é Pdo, de preferéncia de mistura de cereais
senvolvimento fisico e cognitivo das  pensar na Roda dos Alimentos, da ndo refinados;
criancas. Esta é uma fase essen- qual se destacam trés grupos que Cereais de pequeno-almoco pobres
cial para 0 bom desenvolvimento devem estar presentes: cereais e em aclicar;
do organismo, durante a qual as derivados, lacticinios e fruta. Bolachas simples e sem recheio ou cremes.
escolhas alimentares apresen-
tam um impacto direto na salde, As nossas sugestoes
no bem-estar e no desempenho
das criancas. e |

= | .

#5 Hoila Heprgl
it &

N o
Os lanches sao formas de fornecer
nutrientes e energia, imprescindi-

veis para manter as criancas ativas

L , Snack crocante com Happy sticks — snack Puré pera + maci + Puré fruta maci +
e focadas durante o dia. E possivel mac3 e canela bio trigo com abébora mirtilo + aveia bio banana + pera bio
oferecer opgdes praticas e sabo- HOLLE e alecrim bio VIDA CELEIRO VIDA CELEIRO
A 25¢ HOLLE 100g 100g
rosas que devem ter em conside pup: €1,49 100 ¢ pvp:€0,85 pup:€0,85

racdo as necessidades nutricionais P €3,49
desta fase da vida.
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https://www.celeiro.pt/506755-snack-crocante-com-maca-e-canela-bio-25-gramas-kg-holle
https://www.celeiro.pt/663458-pure-fruta-maca-banana-pera-bio-100g-100-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/663472-pure-peramaca-mirtilo-aveia-bio-100g-100-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/506731-happy-sticks-snack-trigo-com-abobora-e-alecrim-bio-100-gramas-kg-holle

[
‘ Embora o ideal seja a preparagao de snacks caseiros,
existem tamhém opgoes praticas que podem servir

para completar os lanches.

- No entanto, é bastante frequente encontrar lancheiras recheadas
de alimentos processados, com adicdo de aglicar, gordura
saturada e conservantes. Apesar de mais praticos, uma vez
que Nao requerem Uma preparacdo prévia, estes alimentos
apresentam pouco interesse nutricional, devendo a sua presenca
nas lancheiras ser evitada.

Importa, no entanto, salientar que ¢ possivel encontrar no
mercado certas alternativas que podem ser consideradas formas

Fornecem'célcio e proteinas, essenciais par.a 0 !Iica em vitaminas e miner'ais, é interessantes de completar os lanches das criancas. De modo a
desenvolvimento dos ossos e dentes das crian-  importante para o fortalecimento fazer a melhor escolha, devemos ter em conta certos cuidados:
¢as. Também contém vitaminas do comple- do sistema imunitario. Além disso,
xo B, fundamentais para o metabolismo e para  devido ao seu contetido em fibras, Optar por alimentos com uma lista de ingredientes simples e
0 bom funcionamento do sistema nervoso. contribui também para o bom funcio- curta e sem adicdo de corantes efou conservantes;
Aprivilegiar: namento do intestino. Evitar produtos com adicdo de aclicar e/ou sal;

Leite branco; Aprivilegiar: Preferir snacks que contenham fibras, como biscoitos ou

logurte natural ou de aromas (sem pedacos Fruta fresca e, sempre que possivel, barras que utilizem aveia, trigo ou arroz integral;

e sem aclicares adicionados); da época (geralmente mais saborosa Escolher iogurtes naturais, sem adicdo de agiicares.

Queijo em fatia. € com maior riqueza nutricional).

AZEITE EXTRA VIRGEM EM SPRAY

Azeite bioldgico ideal para uso culinério.
Uma opcgao pratica para temperar os seus pratos
proporcionando-lhes um sabor distinto e equilibrado.

.

azeite

. i,
aromatizado =
extra virgem

com manjericao



https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=mantova+spray
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-> Resisténcia
a insulina

SOP: JA OUVIU FALAR? oarsqars

; corpo ndo

E uma perturbacao enddécrina que afeta entre 6 e 15% respondem bem

das mulheres em idade reprodutiva. Saiba mais sobre a acdo da insulina

a sindrome dos ovarios poliquisticos. ~ hormona
responsavel

Segundo a Organizagdo Mundial SINTOMAS FREQUENTES de pelos no rosto ou no corpo, por facilitar o

da Salde (OMS), até 70% das Os sintomas podem variar. queda de cabelo e alteracdes transporte da

mulheres afetadas com SOP Contudo, os mais frequentes in-  de humor ou depressdo. glicose do sangue

(sindrome dos ovdrios poliquis- cluem aumento de peso, resis- Estudos indicam que cerca para as células,

ticos), em todo o mundo, ndo téncia a insulina, fadiga, per- de 40% das mulheres com onde é usada

sdo diagnosticadas. Porém, esta  turbacdes do padrdo de sono, SOP sofrem de ansiedade como fonte

sindrome é uma das principais acne ou pele oleosa, excesso ou depressdo, muitas vezes de energia.

causas de infertilidade feminina.

Explicamos-lhe tudo sobre a SOP.

QUAIS AS CAUSAS?

PRINCIPAIS EMBORA AS CAUSAS EXATAS DA SOP NAO SEJAM TOTALMENTE CONHECIDAS,

CARACTERISTICAS INVESTIGACOES SUGEREM QUE RESULTA DE UMA COMBINACAO DE FATORES:

A SOP é geralmente caracteriza-

da por desequilibrios hormonais, GENETICOS HORMONAIS METABOLICOS ESTILO DE VIDA

distdrbios menstruais, hirsutismo > Predisposicdo - Excesso de produgdo - Obesidade e > Dieta desequilibrada,

(crescimento excessivo de pelos) genética de algumas hormonas resisténcia ainsulina | sedentarismo e stresse

e problemas de fertilidade.

24 € Primavera 2025



A ALIMENTACAO
EASOP

HIDRATOS
DE CARBONO
COMPLEXO0S:
AJUDAM A
CONTROLAR 0S
NiVEIS DE GLICOSE
E A RESISTENCIA
A INSULINA.

Cereais integrais,
leguminosas,
aveia, quinoa

e legumes.

GORDURAS
SAUDAVEIS:
AJUDAM A REDUZIR
A INFLAMACAO.

Gorduras
provenientes de
peixes gordos,
sementes, nozes
e abacate.

FIBRA:
SUPORTA A
MANUTENGAO DO
PESO CORPORAL
E MELHORA A
SENSIBILIDADE
A INSULINA.

Frutas, legumes,
cereais integrais
e leguminosas.

TOME NOTA!

SEGUNDO ALGUNS ESTUDOS, 0 INOSITOL E 0S SEUS ISOMEROS SAO IMPORTANTES

NA SINALIZAGAO DA INSULINA E NO DESENVOLVIMENTO DOS FOLICULOS OVARIANOS.
PESQUISAS RECENTES SUGEREM QUE O INOSITOL PODE CONTRIBUIR PARA A MELHORIA
DOS ASPETOS METABOLICOS E HORMONAIS DA SOP.

associadas a problemas de
autoestima, que surgem devido
a presenca de sintomas que
afetam a aparéncia.

Mulheres com SOP tém fre-
quentemente niveis de insulina
mais elevados. Na maioria dos
estudos, a sua prevaléncia é
considerada muito superior
ao observado em individuos
jovens saudaveis, o que le-

va a crer que a resisténcia a
insulina e os niveis de insulina
elevados sdo uma caracteristi-
ca central da SOP.

Existem alguns nutrientes que
tém sido estudados e que po-
dem, em alguns casos, ser con-
siderados para ajudar a gerir a

situacdo e a sintomatologia da
SOP. Destacam-se os nutrientes
que podem influenciar a sen-
sibilidade a insulina (inositol e
picolinato de crémio), os que
ajudam a combater o stresse
oxidativo (como resveratrol e
licopeno) e algumas vitaminas
(como a vitamina D e 0 dcido
folico). Alguns estudos sugerem
também que os acidos gordos
6mega 3 podem ajudar a me-
lhorar o metabolismo da insuli-
na e reduzir a inflamacao.

As nossas sugestoes

Picolinato
de crémio

VIDA CELEIRO
90 comprimidos
pvp:€16,99

Suplemento
alimentar

LIF - Y
ﬁélﬂ'ﬂ 1
FOLIED l

(

Vitamina D
VIRIDIAN

90 cépsulas
pvp: €32,99
Suplemento
alimentar

ESTILO DE VIDA:

A QUALIDADE DE VIDA.

UM PILAR FUNDAMENTAL

0 ESTILO DE VIDA E TAMBEM IMPORTANTE

PARA A GESTAO DA DOENCA: PRATIQUE EXERCICIO

FISICO DE FORMA REGULAR E TENHA UMA ALIMENTACAO
EQUILIBRADA. ESTAS ABORDAGENS PODEM AJUDAR

A CONTROLAR 0S SINTOMAS COMO TAMBEM A MELHORAR

Inositol
SOLGAR

50 capsulas
pvp:€16,44

Suplemento
alimentar

-
1
2
iF

iy

——

Acido Félico
VIDA CELEIRO
60 comprimidos
pvp:€9,99
Suplemento
alimentar

émega 3
SOLGAR

60 cdpsulas
pvp: €40,34
Suplemento
alimentar

SN

016 mede a
rapidez com
que os hidratos
de carbono de
um alimento
aumentam os
niveis de glicose
no sangue apos
0 Seu consumo.

->


https://www.celeiro.pt/619509-vida-celeiro-sa-acido-folico-60-comprimidos-60-comprimidos-comp-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/12829-inositol-50-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/618212-cromio-picolinato-90-comprimidos-comp-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/669290-vitamin-d-4000-ui-90-capsulas-cps-viridian
https://www.celeiro.pt/103848-omega-3-dupla-potencia-60-capsulas-cps-solgar
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Descubra o que esta substancia, produzida
pelas abelhas, pode fazer pela sua saude.

O propolis consiste numa cOes de nutrientes, como vitami-

substancia resinosa natural pro- nas e minerais.

duzida pelas abelhas, rica em

componentes ativos, tais como

compostos fendlicos, flavonoides

e contém ainda pequenas por- O prépolis verde é um tipo de
prépolis produzido, principal-
mente, em certas regides do
Brasil, sendo conhecido pela
sua cor verde distinta. Contém

‘ vitaminas e minerais, e é rico

em compostos fendlicos e

As nossas sugestoes

ki J flavonoides. Destaca-se ainda
&
T
Prépolis verde bio Extrato de prépolis verde
PROPOLIA biolégico em gotas
30 ml LEHNING
pvp: €19,99 30ml

pvp:€16,25

pelo seu contetido em artepil-
lin C, um composto fendlico
exclusivo do prépolis verde.

Além do teor nutricional, o prépolis
verde possui ainda, segundo alguns
estudos, uma série de propriedades,
tais como:

Antioxidante: Ajuda a combater
os radicais livres, prevenindo danos celu-
lares e o envelhecimento precoce;

Antimicrobiana: Por conter flavonoi-
des, dcidos fendlicos e terpeno, parece
ajudar a inibir o crescimento de microrga-
nismos, como bactérias, fungos e virus;

Anti-inflamatdria: Principalmente
devido ao teor em compostos fendlicos
(artepillin C), pode ter um efeito anti-in-
flamatdrio e antiproliferativo;

Imunomoduladora: Ajuda a regular o
sistema imunitdrio;

Cicatrizante: Pode ter um papel no
suporte a cicatrizacdo.
Estudos demonstram ainda que o propolis
tem potencial para melhorar o0 metabo-
lismo da glicose e resisténcia a insulina.
Contudo, mais estudos sdo necessarios
neste sentido.

Existem varios produtos a base
de prépolis verde, nomeadamen-
te em extrato, sendo que este
apresenta o prépolis de forma
concentrada, geralmente diluido
em &lcool ou dgua.

Gravidas, a amamentar e pessoas
alérgicas aos produtos da
colmeia. Além disso, as versoes
do extrato com alcool na sua
composicdo estdo também
contraindicadas para criancas.


https://www.celeiro.pt/573962-extrato-de-propolis-verde-biologico-em-gotas-30-ml-ltr-lehning
https://www.celeiro.pt/686013-propolis-verde-bio-30-ml-ltr-propolia
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https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=ricola
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E um mineral importante para o desempenho

de varias funcdes do organismo, encontrando-se
em diferentes formas. Indicamos-lhe quais

e que beneficios trazem para a saude.

0 magnésio é um dos suplementos
mais conhecidos e utilizados, por
se encontrar associado a diversos
beneficios para a salide. E um
mineral necessario no desempenho
de varias funcdes do organismo,
sendo importante para a producdo
de energia, manutencdo do bom
funcionamento muscular e nervoso,
tendo ainda um papel importante
no sistema imunitario e na salde
6ssea. Por se encontrar envolvido
em todos estes processos, a
correcdo de défices nutricionais

e a suplementacdo de magnésio
tém sido associadas a potenciais
efeitos benéficos na prevencdo da
dor crénica, diabetes, osteoporose
e doencas cardiovasculares e
degenerativas.

28 ©
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e
K [= ] 5
Magnésio Malato de
quelatado magnésio
SOLGAR VIDA CELEIRO
100 comprimidos 90 comprimidos
€17,26 pvp: €17,99
Suplemento Suplemento
alimentar alimentar

Ll

Citrato de
magnésio
SOLGAR

120 comprimidos

€28,74

Suplemento
alimentar

Atualmente, é possivel encontrar
uma ampla variedade de suplemen-
tos alimentares de magnésio que
se diferenciam pela forma

em que este se encontra. Deste
modo, torna-se essencial com-
preender as funcdes especificas de
cada tipo, para, assim, identificar
qual serd o mais adequado para
atender as necessidades e objeti-
vos individuais:

- Embora
esta combinacdo contenha

uma grande proporcdo de
magnésio em comparagao com

a molécula de 6xido, tem uma
menor biodisponibilidade (menor
absorcdo), podendo provocar
desconforto gastrointestinal;

> Esta
forma, visto ter alguma capacidade
de absorcdo através da pele, pode
encontrar-se, por exemplo, nos
sais de banho Epsom — sais de
uso externo utilizados em alguns
produtos para a dgua do banho;

- Esta é
uma forma comummente utilizada
pela sua maior biodisponibilidade,
em comparagdo com o oxido.

E também rapidamente absorvido
no trato digestivo, mas tamhém
pode ter um efeito laxante. Esta
forma encontra-se em muitos
produtos e continua a ser uma
opcdo a ter em conta para a
suplementacdo de magnésio;

=
v

o
==
Bisglicinato Taurato de
de magnésio magnésio
VIRIDIAN VIRIDIAN
60 capsulas 90 cépsulas
pvp:€14,99 pvp:€32,09
Suplemento Suplemento
alimentar alimentar


https://www.celeiro.pt/352628-magnesio-quelatado-100-comprimidos-unid-solgar
https://www.celeiro.pt/631037-malato-de-magnesio-90-comprimidos-90-comprimidos-comp-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/567220-citrato-de-magnesio-120-comprimidos-120-comprimidos-comp-solgar
https://www.celeiro.pt/674904-bisglicinato-de-magnesio-60-capsulas-cps-viridian
https://www.celeiro.pt/675024-taurato-de-magnesio-90-capsulas-cps-viridian

_)

E um tipo de magnésio quelatado,
em combinacdo com a glicina, que
€ um aminodcido, apresentando
uma maior biodisponibilidade.

Ndo tem efeito laxante, dada a
glicina ser transportada ativamente
através da parede intestinal.
Devido ao seu potencial enquanto
relaxante, esta combinacdo pode
ser mais indicada nos casos de dor
crénica e tensdo muscular;

> Esta
combinacdo menos conhecida
tem sido estudada para utiliza-
¢do em certas patologias, como

a fibromialgia. Uma vez que o
malato é um substrato no ciclo
energético celular, pode contribuir
para a producdo de ATP (energia).
O malato de magnésio tem sido
apontado na ajuda da reducdo da
dor muscular e pontos sensiveis
em doentes com fibromialgia;

| HARVEST |
| MOON |

R_

YEG AR

PUDDING

DOUBLE L—_Hg{'[l_'l;-_- |

> Tanto

0 magnésio como a taurina podem
contribuir para o bom funcionamen-
to da funcdo cardfaca. E também
comum a estes dois o potencial
efeito benéfico na sensibilidade a
insulina, podendo estar também as-
sociado a um efeito de relaxamento
neuromuscular. A sua conjugacao
pode auxiliar na manutencdo da
pressdo arterial, estabilizacdo das
células nervosas e funcionamento
do misculo cardiaco;

_)

Esta forma de magnésio tem sido
recentemente estudada pelos seus
potenciais efeitos benéficos a nivel

de meméria e funcdo cerebral,
pela sua capacidade de atraves-
sar a barreira hematoencefdlica.
Um estudo, publicado no Journal of
Alzheimer’s Disease, concluiu que
a suplementacdo com esta forma
de magnésio contribui para uma
melhoria das funcdes cognitivas,
em participantes entre 0s 50 e 0s
70 anos que apresentavam proble-
mas de memoria, distdrbios de so-
no e ansiedade. Esta forma ganhou
especial interesse principalmente
devido a sua elevada biodisponi-
bilidade e ao seu potencial papel
no organismo, especialmente no
contexto da fungdo cognitiva.

SABIA QUE...

DELICIOSOS PUDINS PROTEICOS

IRRESISTIVELMENTE CREMOSOS

RICO EM CACAU, CAFE OU AVELA TORRADA
OS MELHORES INGREDIENTES PARA UM SABOR INCRIVELMENTE DELICIOSO

—

PROTEIN
\

BIOLOGICOS | VEGAN

PROTEIN
PUDDING

CHOCOLATETIES l*'

PROTEIN

PUDDING
HOUGAT PRALIMEE

e |


https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=harvest+moon+pudim
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A importéancia dos
probidticos na primavera

Com a mudanca da hora e a chegada da primavera,
regressam os dias mais longos, e as paisagens com
flores, surgindo também as tipicas alergias sazonais.
E aqui que os probiéticos podem ajudar.

Na primavera, 0s casos de rinite
alérgica aumentam, surgindo
como uma resposta exacerbada do
sistema imunitdrio a exposicao a
um alergénio, neste caso, o pélen.
Apo6s entrar pelas vias nasais, pode
desencadear uma inflamacdo na
mucosa nasal, causando descon-
forto e podendo afetar a qualidade
de vida. Mas existe forma de ate-
nuar os sintomas da rinite alérgica.
Explicamos-lhe como.

0S PROBIOTICOS
E A RINITE ALERGICA
Atualmente, a rinite alérgica afeta
mais de 40% da populacdo mun-
dial, podendo manifestar-se tanto
em criancas como em adultos. Em
certos casos, esta condicdo pode
também estar associada a situa-
¢Oes de conjuntivite alérgica ou até
mesmo asma.

De modo geral, a prevencdo dos
sintomas da rinite alérgica envolve
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evitar o contacto com os alergénios
e, em alguns casos, a administra-
cdo de medicamentos como 0s
anti-histaminicos. No entanto, nos
Gltimos anos, tém surgido certos
estudos que destacam os poten-
ciais beneficios de alguns nutrien-
tes e outras substancias, como é o
caso dos probidticos, na modula-
cdo da resposta imunitaria.

—{ As nossas sugestoes }

RINITE
BLERGICA

PRINCIPAIS
SINTOMAS

© ESPIRROS
© TOSSE

© OBSTRUCAO/
CORRIMENTO
NASAL

© PIEIRA OU
SENSACAO DE
FALTA DE AR

© OLHOS
VERMELHOS
(acompanhados
de lacrimejo
ou comichdo)

O PAPEL DOS PROBIOTICOS
De acordo com a Organizacdo
Mundial da Saude (OMS), os
probidticos sdo microrganismos
vivos que, quando consumidos em
quantidades adequadas, podem
trazer beneficios a saulde. Estes
microrganismos sdo capazes de
resistir ao pH acido do estbmago
e chegar ao intestino, onde exer-
cem os seus efeitos benéficos,
contribuindo para o bom funcio-
namento do sistema imunitario

e a manutencdo do equilibrio da
microbiota intestinal.

E—
i
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o
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Advanced Probi Billion Kéfir de vaca bio Kimchi Bio
Acidophilus Plus Dophilus VIDA CELEIRO VIDA CELEIRO
SOLGAR VIDA CELEIRO 4204 270 g
60 cdpsulas 60 cdpsulas pvp: €2,49 pvp: €3,89
pvp: €18,91 pvp:€14,99

Suplemento alimentar

Suplemento alimentar



https://www.celeiro.pt/295116-advanced-40-acidophilus-60-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/619516-vida-celeiro-sa-probioticos-billion-dophilus-60-capsulas-60-capsulas-cps-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/558136-kefir-de-vaca-bio-420-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/655194-kimchi-bio-270-gramas-kg-vida-celeiro

Existem diversas categorias
de probidticos, nas quais se
incluem espécies como Lacto-
bacillus, Bifidobacterium, Strep-
tococcus e Bacillus. A cada uma
delas, podem ser associadas
propriedades especificas com
efeitos benéficos para a salde
geral do organismo. Atualmente,
tém surgido estudos que relacio-
nam a utilizacdo de probidticos
com a prevencdo e diminuicdo
da severidade de infecOes do
trato respiratério.

Espécies como Lactobacillus
e Bifidobacterium podem ajudar
a modular a resposta imunitaria,
diminuindo a ativacdo excessiva
das células inflamatdrias, que
causam os sintomas tipicos da
rinite alérgica. Estes probidticos
contribuem para a producao
de uma substancia chamada
interleucina 10 (IL-10), que inibe

Tome nota! As espécies de probioticos
Lactobacillus e Bifidobacterium podem ajudar
a diminuir os sintomas da rinite alérgica.

a producdo de citocinas inflama-
torias, desempenhando, assim,
um papel anti-inflamatério. Além
disso, os probidticos também
podem reqular a acdo das
células TH2, responsaveis pela
libertacdo de mediadores pro-
-inflamatdrios, e que contribuem
para a desregulacdo da resposta
imunitdria. A nivel da mucosa
nasal, certos probidticos podem
também auxiliar na reducdo da
libertacdo de marcadores infla-
matorios locais, como as prosta-
glandinas e a histamina, que se
encontram relacionados com o
desconforto nasal.

Solu¢ao salina
para lavagem nasal

ONDE SE ENCONTRAM
OS PROBIOTICOS?
Os probidticos podem ser
encontrados tanto em suple-
mentos alimentares como em
alimentos fermentados. Entre
os alimentos que os contém,
destacam-se o kéfir e o kimchi.
Deste modo, incorporar estes
alimentos numa alimentacdo
saudavel e equilibrada pode ser
uma boa maneira de incluir a
ingestdo didria de probidticos.
Além de presentes em alimen-
tos, os probidticos podem tam-
bém ser incluidos sob a forma de
suplemento alimentar. @

Garante a quantidade e pressao

certa de dgua para uma limpeza
eficaz e ndo dolorosa

T ISAN
RAS
il AL

C €DisPosITIVO MEDICO

LN Otosan Kit Higiene nasal é um dispositivo médico que
consiste numa solugdo salina para irrigacdo nasal.
Precaugdes: ndo usar em caso de hipersensibilidade
conhecida aos seus componentes. Ndo use em pele ferida.
Néo utilizar de outras formas nem com outras finalidades além

das especificadas no folheto de instru¢des. Nao use em criangas
com idade inferior a 6 anos de idade sem conselho médico

¥ = prévio. Antes de usar o produto, se toma medicamentos ou usar
P —r— outros dispositivos médicos, consulte o médico.
t i Leia cuidadosamente a rotulagem e as instrugdes de utilizacdo.



https://www.celeiro.pt/421935-nasal-wash-kit-30-saquetas-unid-otosan
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Berberina: um aliado
para a saiide metaboélica

E utilizada ha milénios, mas apenas recentemente
despertou a atencao da comunidade cientifica, por
ajudar o metabolismo a prevenir fatores de risco
associados as doencas cardiovasculares.

Apenas recentemente a berberina
comecou a despertar a atencdo

da comunidade cientifica, mas ha
cerca de trés milénios que plantas
como a Berberis sdo utilizadas
pela medicina chinesa pelas suas
inimeras propriedades. Saiba mais
como este composto pode ajudar a
apoiar 0 metabolismo e a prevenir
alguns fatores de risco associados
as doencas cardiovasculares e a
manutencdo de um peso saudavel.

O QUE E?

A berberina € um composto bioa-
tivo encontrado naturalmente em
plantas como a Berberis vulgaris
(espinheiro-vinheto), a Berberis
aristata (berberis indiana) e a
Hydrastis canadensis (hidraste),
que podem ser encontradas na
Europa, Asia, Africa e América.
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IMPORTANCIA NUTRICIONAL
Apesar dos seus frutos serem uma
fonte significativa de vitamina C,

€ na raiz que se encontra a maior
parte dos seus principios ativos.

0 mais importante é a berberina,
um composto alcaloide com inu-
meros beneficios para a salde.
Esta planta contém ainda quantida-
des relevantes de taninos (que sdo
um tipo de polifendis), minerais e
vitamina k.

COMO ATUA?

A berberina atua, sobretudo, na:

- Fun¢do metabdlica

Segundo estudos recentes, a berberina
parece contribuir para melhorar os niveis
de resisténcia a insulina e os marcadores
de inflamacdo do figado, como as enzi-
mas ALT (alanina aminotransferase)

e a AST (aspartato aminotransferase).

SABIA QUE...
A berberina é
utilizada ha cerca
de trés milénios
pela medicina
tradicional
chinesa?

Ao mesmo tempo, este composto bioa-
tivo demonstrou um efeito positivo na
melhoria dos valores de colesterol total,
colesterol HDL (“bom” colesterol)

e LDL (“mau” colesterol), e de triglicé-
ridos. A suplementacdo pode ser (itil,
especialmente em pessoas com risco de
diabetes e de outras doencas meta-
hélicas, que por si s0 tamhém podem
contribuir para a hipertensdo e outros
tipos de doenca cardiovascular. Pelo seu
papel na melhoria da resisténcia a insu-
lina, também é importante em quadros
de sindrome de ovario poliquistico (ver
pdgina 24).

- Fungdo intestinal

0s beneficios podem refletir-se a nivel
intestinal, pois a berberina parece
contribuir para reduzir a colonizacdo por
bactérias responsaveis por sintomas infla-
matérios do intestino, como a Escherichia
coli. Por este motivo, tem sido utilizada
em casos de diarreia e dor abdominal.

- Gestdo do peso

Suplementos com berberina podem
diminuir a acumulacdo de gordura no
tecido adiposo, quando conciliado com
cuidados alimentares. Estudos indicam
que este composto modifica a forma como
0 organismo metaboliza os nutrientes,
podendo favorecer a perda de peso.
Considerando o seu papel no intestino, a
berberina parece promover a colonizacdo
deste 6rgdo por bactérias que apoiam a
manutencdo de um peso saudavel, como
os Lactobacilus e as bifidobactérias. @

—{ As nossas sugestoes }—

Berberina
GARDEN OF LIFE
60 capsulas
pvp: €53,99

Suplemento
alimentar

Berberine
Glucose Support
NOW FOODS

90 capsulas
pvp:€50,80

Suplemento
alimentar



https://www.celeiro.pt/561020-berberine-glucose-support-90-capsulas-cps-now-foods
https://www.celeiro.pt/666541-berberina-60-capsulas-cps-garden-of-life
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https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=prostavit
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Apoiar e otimizar a funcao enzimatica
é essencial para promover um adequado
funcionamento do sistema digestivo.

A digestdo é o processo bioldgico
através do qual os alimentos sao
decompostos em componentes,
para 0 N0sso organismo absorver e
utilizar, para obter energia, crescer
e reparar tecidos.

Este processo é facilitado pela
acdo das enzimas digestivas, mo-
léculas especializadas produzidas

por diversos 6rgaos e glandulas
do sistema digestivo (como as
glandulas salivares, o estbmago,
0 pancreas e o intestino delgado).
Atuam como verdadeiros agen-
tes decompositores e tornam-se
protagonistas no processo diges-
tivo. Conheca melhor o papel das
principais enzimas digestivas




Com o envelhecimento, a produ-
cdo de enzimas digestivas pode
diminuir, influenciando a eficiéncia
da digestdo. Essa reducdo pode
resultar em digestdo mais lenta e
numa menor absorcdo de nutrien-
tes. Os desequilibrios na produ-
¢do das enzimas podem levar a
sintomas de mal-estar ap6s as
refeicBes, como o enfartamento e
nauseas, alteracdes intestinais e
inchaco abdominal.

9

Produzida pelas glandulas salivares

e pelo pancreas;

Contribui para a digestdo de hidratos

de carbono complexos (amido e outros

polissacdridos).
Uma mastigacdo adequada é fun-
damental para a libertacdo adequa-
da de amilase, iniciando a digestdo
ainda na boca.

9

Produzida principalmente no intestino

delgado;

Tem como funcdo a decomposicdo da lactose

— o0 aclicar do leite e produtos lacteos.
Talvez a enzima mais conhecida.
A sua falta causa a denominada
intolerancia a lactose — uma
condicdo em que 0 organismo
ndo consegue digerir eficazmente
a lactose, e que causa sintomas
como inchaco abdominal, flatulén-
Cia e diarreia.

_)
Produzida principalmente no pancreas;
Intervém na digestdo de gorduras, tais como
os triglicéridos.
Quando se encontra em défice,
pode provocar enfartamento apds
o0 consumo de refeicdes ricas em
gordura.

_)
Produzida no pancreas;
Especializada na decomposicdo das proteinas
em péptidos mais pequenos e, por fim,
em aminodcidos isolados, para posterior
absorcdo e utilizagdo pelo organismo.

QUTRAS ENZIMAS:
PAPAINA E
BROMELINA

DESTACAM-SE,
TAMBEM, AS ENZIMAS
ENCONTRADAS
NATURALMENTE NA
CASCA DA PAPAIA
ENO CAULE DO
ABACAXI, QUE
CONTRIBUEM PARA
A DIGESTAO DAS
PROTEINAS, SENDO
CONSIDERADAS
PROTEASES DE
ORIGEM NATURAL.
TEM SURGIDO
INTERESSE NA
SUA UTILIZAGAO
EM CONTEXTOS
DE PROBLEMAS
DIGESTIVOS.

Uma boa digestao é essencial para a qualidade de vida e bem-estar geral, garante
a absorcao adequada dos nutrientes e a eliminacao dos residuos de forma eficiente.
Para manter o seu sistema digestivo em harmonia, siga estas dicas simples e eficazes:

Coma devagar e mastigue com calma os alimentos.
Isso ird facilitar o trabalho das enzimas digestivas;

Reduza o consumo de alimentos que podem ser
considerados irritantes para o sistema digestivo:
chocolate, dlcool, café, alimentos picantes ou dcidos;

Alimentos ricos em probicticos (como iogurte, kefir

ou miso) e prebidticos (como a aveia e leguminosas)
apoiam a sua satide digestiva, promovendo o
equilibrio da flora intestinal e a eficiéncia da digestdo;

0 stresse afeta a producdo de enzimas
e a motilidade intestinal, resultando

em sintomas como falta de apetite e/ou

relaxamento no seu dia;

sensacoes de desconforto (como azia e ma
digestdo). Aposte em alguns momentos de

A obesidade (nomeadamente a

obesidade abdominal) é um fator de
risco significativo para situacdes como
o refluxo gastroesofégico, levando ao
aparecimento de sintomas como azia e
outras queixas digestivas.

As nossas sugestoes
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EHTIHAE
COMELIE

—
Enzimas Complex
VIDA CELEIRO
90 comprimidos
pvp: €11,99
Suplemento alimentar
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Comfort Zone
Digestive Complex
SOLGAR
90 capsulas
pvp:€26,53
Suplemento alimentar

Enzimas digestivas,
sabor tropical
GARDEN OF LIFE
90 comprimidos

pvp: €49,99
Suplemento alimentar

Lactase 3500
SOLGAR
30 unidades
pvp:€14,53
Suplemento alimentar

Enzimas digestivas (vegan)

SOLGAR
50 comprimidos
pvp:€10,98
Suplemento alimentar


https://www.celeiro.pt/315227-comfort-zone-digestive-complex-90-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/626101-enzimas-digestivas-sabor-tropical-90-comprimidos-comp-garden-of-life
https://www.celeiro.pt/619608-enzimas-complex-90-comprimidos-90-comprimidos-comp-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/14977-lactase-3500-30-unidades-unid-solgar
https://www.celeiro.pt/26307-enzimas-digestivas-vegan-50-comprimidos-comp-solgar

Qual a

e

uantidade
e protelina
necessaria’?

A proteina e essencial para o crescimento,
reparacao e manutencao do organismo.
Saiba qual a quantidade adequada

e como a incluir no dia a dia.

A proteina é um macronutriente
essencial para 0 organismo, sendo
fundamental para o crescimento,
reparacdo e manutencdo dos
tecidos corporais. Apds a ingestdo,
as protefnas sdo decompostas em
aminodcidos, que sdo utilizados
pelo corpo para construir novas
proteinas necessarias as suas fun-
¢Oes, num processo denominado
sintese proteica.

A proteina é fundamental para
varias fun¢des do corpo huma-
no. Além de ser essencial para a

As nossas sugestoes
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e

construcdo e reparacdo dos mus-
culos e tecidos, desempenha um
papel crucial no sistema imunitario,
ajudando a combater infecOes e a
produzir anticorpos. Estd também
envolvida na comunicacdo celular,
coordenando processos hioldgicos
entre diferentes 6rgaos e tecidos.

Os aminodcidos, que formam as
proteinas, sdo classificados como
essenciais e ndo essenciais. Estes
Ultimos sdo produzidos pelo corpo,

¢

Whey protein Proteina vegetal Clara de ovo
OPTIMUM NUTRITION BETTERY VIDA CELEIRO
310¢g 240 g Tkg
pvp:€17,99 pvp:€12,95 pwp:€2,29
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TOME NOTA!

PARA GARANTIR
UM EQUILIBRIO
DE AMINOACIDOS
ESSENCIAIS,
COMBINE DIFERENTES
ALIMENTOS DE
ORIGEM VEGETAL.

L=

5o
s

=

Bebida de soja bio
THE BRIDGE

11
pvp:€2,39

enquanto os essenciais sdo obtidos
através da alimentacdo. A qualida-
de da proteina depende da quanti-
dade e variedade de aminoacidos
essenciais que ela oferece e da
sua digestibilidade.

Fontes de proteina animal: > Carne,
peixe, ovos e lacticinios sdo fontes
completas de proteina, uma vez
que contém todos os aminodcidos
essenciais nas propor¢des ideais.
Fontes de proteina vegetal: > Le-
guminosas, cereais, frutos secos

e sementes, normalmente, ndo
fornecem todos os aminoacidos
essenciais em quantidades ade-
quadas. Contudo, a combinacdo
de diferentes fontes vegetais ao
longo do dia — como arroz e feijdo,
quinoa e grdo-de-bico, ou tofu e
massas — permite alcancar o equili-
brio de aminodacidos essenciais.

Distribuir a ingestdo proteica de
maneira equilibrada ao longo do dia
¢ essencial para otimizar a sua sin-
tese. Estudos indicam que o ideal


https://www.celeiro.pt/620697-on-100-whey-gold-std-310g-chocolate-310-gramas-kg-on-optimum-nutrition
https://www.celeiro.pt/605274-proteina-vegetal-baunilha-240-gramas-kg-bettery
https://www.celeiro.pt/678551-clara-de-ovo-liquida-pasteurizada-1kg-1-kgs-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/575935-bebida-de-soja-natural-bio-sem-adicao-de-acucares-1-litros-ltr-the-bridge

. d . ?
Qual a quantidade de protefna nos alimentos? ST

F

> SNACKS E/OU LANCHES F ~> REFEICOES PRINCIPAIS A quantidade de proteina necessaria depende de
= Ovo corido ou50 g clara de ovo: [F] e - Salada de quinoa e grao-de-hico: )] fatores como salide geral, composicéo corporal,
- Quefo fresco 80 g): ECT] > Quinoa corida (150 9): (7] objetivos pessoais e nivel de atividade fisica. De forma
- Punhado e futossecos (30.g): 7] - Grdo-de-bico cozido (140 g): EETT] geral, para uma pessoa de 70 kg, recomenda-se:
2 = 112 abacate médio: [} Aingestdo recomendada é de 0,8
= Folhas de espinafre frescas g de proteina por kg de peso. - Necessita de cerca de 56 g de
¢ tomate: proteina por dia.
- Tofu salteado com massa
elegumes: P27 Devido a perda de massa muscular associada

normalmente ao envelhecimento (sarcopenia), a ingestdo
deve ser aumentada para 1a 1,2 g por kg de peso, ajudando
a prevenir esta perda e a melhorar a qualidade de vida.

- Equivalea 70 g e 84 g de proteina por dia.

LDIVTDIVONYNIN[ON Para quem treina de forma regular,
aingestdo pode ser ajustada entre 1,1a 2 g por kg de

peso, dependendo da intensidade e tipo de exercicio.
- Corresponde a uma ingestdo entre 77 g e 140 g de

é cct>n§umir cer?a. dNe 2t0 ad40 gde proteina por dia.

roteina por refeicdo, tendo em - .
Fonta as necessidades ndviduais, 070 otimizar a sintese DOENCAS RENAIS E OUTRAS CONDICOES DE SAUDE
a qualidade da proteina e o nivel da proteina, e essencial E essencial avaliar com um profissional de saiide qual
de atividade fisica. Assim, torna-se distribuir a sua aingestdo proteica adequada, uma vez que a ingestao
essencial planear refei¢des que . o excessiva pode sobrecarregar a funcdo renal e agravar
sejam equilibradas e que preferen- /195 tao ao longo do condicdes pré-existentes.

cialmente fornecam proteina. @ dia, equi/ibradamente.

CUIDADO CAPILAR
INTENSE HYDRATION

CHAMPO, AMACIADOR E MASCARA
PARA TODOS CABELOS NORMAIS A SECOS

[ALDE YERA

= MiREE pEridF L



https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?cat=61%2C58%2C86&manufacturer=2472&q=sant%C3%A9
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HAMAMELIS
NA COSMETICA

Na Europa, é cultivada como ornamental,
mas o seu extrato é muito utilizado
em cosmeética.

A hamamélis (Hamamelis virginia-
na L), também conhecida como
witch hazel ou aveleira-de-bruxa,

€ um arbusto com flores amarelas,
da familia das hamameliadaceas.
Originaria da América do Norte e Ca-
nada, é cultivada como ornamental
na Europa. O seu extrato, obtido por

BELEZA E BOA FORMA

- Purificante: Indicada para peles
com tendéncia acneica, regula a
producdo de sebo;

- Antioxidante: Protege contra

os danos dos radicais livres e tem
uma acdo revitalizante;

destilacdo das folhas, da casca e/ou

—{ As nossas sugestoes }

COMO UTILIZAR?

A sua enorme versatilidade permite que a hamamélis
esteja presente em todos os tipos de cosméticos,
desde espumas de barbear a aftershaves, produtos
de limpeza, tonicos, séruns, cremes de tratamento

e contornos de olhos. Mas os seus beneficios ndo

se limitam ao rosto, podendo ser utilizada também
noutras partes do corpo:

- Cabelo: E utilizada em produtos para o

@ cuidado do cabelo, pois purifica e protege o
couro cabeludo;

& - Pernas e pés: Ideal para aplicar nestas

zonas, dando-lhes uma sensacdo de leveza e
suavidade, especialmente quando se estd de pé
durante longos periodos;

- Pele: Tem componentes calmantes que sdo
H benéficos para tratar a pele apds a exposi¢ao ao

sol ou apds procedimentos cosméticos ligeiros ou
depilagdo. Além disso, ajuda ainda a diminuir o
desconforto causado pelas picadas de insetos,
proporcionando um efeito apaziguante.

UTILIZE TAMBEM....
Por ser rica em taninos, que lhe
conferem,u.m efeito adstfmgente, ALIADA DA PELE
a hamamélis pode também ser ,
o . Adagua floral
utilizada em desodorizantes, P
. de hamamélis
ajudando a atenuar os maus odores ,
L o é um excelente
originados pela transpiracdo. -
tonico para
peles maduras,
-> Reparadora: Ajuda a melhorar o sensiveis e

aspeto da pele seca ou danificada
e a reduzir a descamacdo;

delicadas, mas
também funciona

-> Antienvelhecimento: Melhora muito bem em
a luminosidade, rugas, ridulas e peles mistas
perda de elasticidade. @ e oleosas.

dos ramos, é rico em flavonoides, ta-
ninos, saponinas e 6leos essenciais,
constituindo um ingrediente ativo
cosmético tdo versatil quanto eficaz.

0S BENEFICIOS

DA HAMAMELIS

Devido as suas pr,o_pr|edade§,.a Agua witch

hamamélis tem varios beneficios hazel ham.

para a pe|e: HAUT SEGALA
; . 250 ml

- Apaziguante: Adequada para P 15,15

a pele sensivel, ajuda a reduzir
a vermelhiddo;

e

et
Deo roll-on
alumen ham.
PROPOLIA
50 ml
pvp:€12,45

Bandas V-Nal creme Roll-on emul.
purificantes BIONAL citronela
nariz carvao 75 ml PERFUM PROTECT
7TH HEAVEN PvP:€14,49 75ml

3 unidades pvp: €7,49
pwp:€3,29
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https://www.celeiro.pt/136471-v-nal-creme-75-ml-ltr-bional
https://www.celeiro.pt/678452-emulsao-com-essencia-de-citronela-roll-on-75-ml-ltr-perfum-protect
https://www.celeiro.pt/208765-bandas-adesivas-purificantes-para-nariz-3-unidades-unid-7th-heaven
https://www.celeiro.pt/665414-desodorizante-roll-on-com-hamamelia-mel-e-cristal-de-alumen-50-ml-ltr-propolia
https://www.celeiro.pt/682510-agua-floral-witch-hazel-hamamelis-250-ml-ltr-haut-segala

Curiosidades sobre

o Aleo de ricino

O que é, como utilizar e as vantagens
de usar este 6leo na cosmética.

O 6leo de ricino (em inglés castor
oil) é um 6leo vegetal espesso e
viscoso obtido a partir das semen-
tes da planta, Ricinus communis
L, originaria do Mediterraneo,
do Norte de Africa e da India. E
obtido por prensagem a frio, e a
sua cor pode ser amarela, clara
ou mesmo transparente. E um
recurso totalmente renovavel

e adequado para um futuro de
agricultura sustentavel.

UM OLEO CHEIO

DE HISTORIA

No antigo Egito, o 6leo de ricino
era conhecido pelas suas proprie-
dades medicinais e utilizado como
laxante natural, além de ser usado
em lampadas como combustivel.
Os egipcios, para quem o cabelo
era ja um atributo importante da
beleza feminina, utilizavam este
6leo como tratamento de beleza,
para beneficiar das suas proprie-
dades fortificantes.

ONDE PODE SER UTILIZADO?
- Cabelo

0 dleo de ricino hidrata em profundidade
0 couro cabeludo. E recomendado
especialmente para os cabelos secos,

desvitalizados, frisados ou quebradicos.
Um cabelo nutrido cresce mais forte,

0 que ajuda a evitar a sua queda e
quebra. Utilizado para massajar o couro
cabeludo, este 6leo contribui para
promover o crescimento do cabelo,
melhorando a sua densidade.

- Pestanas e sobrancelhas
Hidrata as pestanas desde a raiz e ajuda

a prevenir a sua perda, promovendo
pestanas longas e densas. Para o aplicar
nas pestanas, basta utilizar uma escova de
pestanas limpa. Ja nas sobrancelhas, pode
aplica-lo com os dedos.

Nas pestanas e sobran-
celhas, evite usar uma quantidade
demasiado grande de dleo de ricino,

pois pode causar irritacdo.

- Pele e ldbios

As propriedades hidratantes,
regeneradoras e reparadoras do dleo

de ricino ajudam a apaziguar as peles
sensiveis e delicadas. Por ser rico em
acidos gordos, especialmente em acido
ricinoleico, é nutritivo e reparador. Além
disso, contém vitamina E, um importante
antioxidante. Dadas as suas propriedades,
este 6leo ajuda a estimular a producdo
de colagénio natural e a melhorar a
suavidade e a hidratacdo da pele.

—' As nossas s

ugestoes I

Oleo fantastique

HAUT SEGALA DR. ORGANIC
100 ml 250 ml
pvp: €23,99 pvp:€13,99
Delineador Escova
olhos liquido dentes cabo
bio o1 black veg. sensitive
SANTE ECOGANG
1unidade 1unidade
pvp:€10,49 pvp: €2,99
Lébios
gloss 02
Balsamo labial aloé vera SANTE
ALOEDENT 1 unidade
4y pup:€9,44
pvp:€5,69

Oleo ricino bio

Champb sélido
alfazema
FRIENDLY SOAP
95¢g

pvp: €4,09

SABIA
QUE...

0 GLEO DE RICINO
E UTILIZADO NA
PRODUCAO DE

CERDAS DE NYLON
PARA ESCOVAS

DE DENTES?

- Unhas e cuticulas

Ao aplicar uma pequena quantidade

de 6leo de ricino nas maos, as unhas e
cuticulas ficam mais suaves e fortalecidas.
Para usufruir dos beneficios
do oleo de ricino nas unhas e cuticulas,
aplique-o, preferencialmente, a noite, fa-
zendo uma massagem suave nas maos.

> Oleo veicular
Também pode ser utilizado para diluir
6leos essenciais. @


https://www.celeiro.pt/681889-oleo-de-ricino-bio-250-ml-ltr-dr-organic
https://www.celeiro.pt/631921-oleo-fantastique-para-rosto-corpo-e-cabelo-100-ml-ltr-haut-segala
https://www.celeiro.pt/143264-balsamo-labial-com-aloe-vera-4-gramas-kg-aloedent
https://www.celeiro.pt/535014-champo-solido-alfazema-melaleuca-95-gramas-kg-friendly-soap
https://www.celeiro.pt/633062-delineador-de-olhos-liquido-bio-02-coffee-1-unidades-unid-sante
https://www.celeiro.pt/580489-intense-color-gloss-02-soothing-terra-5-ml-ltr-sante
https://www.celeiro.pt/577274-escova-de-dentes-cabo-e-cerdas-de-origem-vegetal-sensitive-1-unidades-unid-the-eco-gang

Celeiro
CONSULTORIO

IREligeUIGerS
® resSpoStas

Envie-nos as
suas duvidas e

por DR. PEDRO LOBO DO VALE
Médico de Clinica Geral

7 questdes para:
apoioaocliente@
celeiro.pt

Com a mudanca de estacdo,
sinto-me sempre muito em baixo
Ml e noto que estou triste, com
outros sintomas desconfortaveis, menos
motivacdo no dia a dia. Como posso aliviar
estes sintomas?

ANTONIA, GUIMARAES

A depressdo sazonal esté relacionada
com as mudangas de estagdo, e embora
possa ser mais comum durante oS me-
ses mais frios, também pode ocorrer na
primavera. Os sintomas incluem perda
de interesse e baixa motivacdao em
atividades diarias, assim como dificul-
dade de concentragdo, perturbacoes nos
padroes de sono, tristeza e ansiedade.

Procure praticar exercicio fisico
regularmente, pois ajuda a melhorar
o humor e a reduzir o stresse. Opte por
técnicas de relaxamento ou meditagdo
e, claro, adote uma alimentagdo equili-
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brada. No geral, estas medidas podem
ajudar a reduzir os sintomas referidos.

ALEM DE UM ESTILO DE VIDA SAUDAVEL, EXISTEM

ALGUNS NUTRIENTES E COMPOSTOS QUE PODEM

APOIAR A SITUACAO:

© Vitamina D: Niveis baixos desta vitami-
na estao associados a um maior risco
de depressao;

© Vitaminas do complexo B (B1, B2, B3, B9):
Sdo indispensaveis para o bom fun-
cionamento do sistema nervoso;

© Plantas como a Griffonia simplicifolia:
Fonte natural de 5-hidroxitriptofano
(5-HTP), precursor da serotonina,
que, segundo alguns estudos, pode
melhorar o estado de humor. Em
alternativa, opte pela Ashwagandha,
uma planta considerada adaptogéni-
ca que ajuda o corpo a lidar melhor
com o stresse.

E normal, nesta altura do ano,
sentir a minha pele mais sensivel
e até com alguma vermelhidao,

principalmente no rosto?

JOANA, LISBOA
Sim, é relativamente comum a pele ficar
mais sensivel com a chegada da prima-
vera. Muitas pessoas notam vermelhidao,
secura ou até irritagdo, especialmente no
rosto, que € uma area mais exposta. O au-
mento da sensibilidade aparece associado
a diversas alteracoes ambientais tipicas
desta estacdo, como a mudanga de tem-
peratura e 0 aumento da exposi¢ao solar.

COMO PODE MINIMIZAR ESTE DESCONFORTO?

© Mantenha a hidratacdo: Use um creme
hidratante adequado ao seu tipo de
pele, e beba bastante dgua para a
ajudar a manter hidratada;

© Utilize protecéo solar diaria: Com a che-
gada dos dias mais quentes, o protetor
solar é obrigatorio. Escolha um com
FPS 30 ou superior, especialmente se
tiver pele sensivel;

© Evite mudancas bruscas de temperatura:
Sempre que possivel, proteja a pele do
vento e das diferencgas de temperatura
com lencos ou chapéus;

© Considere a utilizacdo de suplementos alimen-
tares: Opte pelos compostos de antioxi-
dantes, como a vitamina E, resveratrol,
astaxantina ou outros carotenoides.
Devido ao seu poder antioxidante, po-
dem contribuir para a protegdo da pele
contra danos causados pelos raios UV,
reduzindo a irritacao.




Com a chegada da primavera,
comeco a sentir os meus olhos a
lacrimejar e uma sensacdao de

comichao, muitas vezes acompanhada de
pingo no nariz. 0 que causa este desconforto e
como o posso aliviar?

JOSE, LOULE
Nesta altura, muitas pessoas comecam a
sentir os olhos a lacrimejar, uma sen-
sacdo de comichdo persistente e, em

Com a chegada da primavera, muitas
pessoas comecam a sentir os olhos

a lacrimejar, sensacdo de pingo no
nariz e de comichGo persistente.

alguns casos, vermelhidao ou inchago.
Estes sintomas estao frequentemente
associados as alergias sazonais, resultado
do aumento da libertagdo de polen que
acontece nesta estacdo. Ao entrar em
contacto com os olhos, o polen desenca-
deia uma resposta do sistema imunitario,
que resulta na libertacdo de histamina,
responsavel pelo aparecimento destes e

Tal acontece devido ao aumento da
libertacéo de pdlen nesta estacdo.

0 QUE PODE FAZER PARA REDUZIR O DESCONFORTO?

© Proteja-se do pdlen: Use dculos de sol
ao ar livre para proteger os olhos,
feche as janelas durante os periodos
do dia com maior concentragao de
polen e lave o rosto e os olhos ao
chegar a casa, para remover particu-
las de polen;

© Mantenha os espacos limpos: Aspire
regularmente a casa e considere usar
um purificador de ar;

© Reforce o seu sistema imunitario: Aposte
em suplementos alimentares a base
de vitaminas C e D, zinco, quercetina
ou escutelaria, importantes na pre-
vencao dos sintomas referidos;

© Faca lavagens nasais: A lavagem nasal
com solugdes isoténicas promove uma
melhoria dos sintomas, podendo di-
minuir a necessidade de utilizacao de
medicamentos corticoides intranasais
e/ou vasoconstritores;

© Utilize produtos homeopaticos: Como o0s
produtos com solugoes salinas, com a
planta luffa.

outros sintomas, como a congestao nasal.
Reparei que tenho muito mais
celulite do que no ano passado,

(P
apesar do meu peso corporal nao
ter aumentado de forma acentuada. A
minha dieta ja é muito equilibrada. Como
posso reduzir e reverter esta situacao?
CATARINA, EVORA
A celulite é uma condig¢do em que a
pele apresenta uma aparéncia frequen-
temente descrita como semelhante
a textura de uma casca de laranja,
afetando principalmente as coxas, as

nadegas, as ancas e 0 abdomen.
A medida que envelhecemos, a pro-

ducdo de colagénio na pele diminui, o
que leva a uma reducao da elasticidade
e firmeza da pele, o que pode tornar
os depositos de gordura mais visiveis,
contribuindo para o aparecimento da
celulite. Para melhorar o aspeto da
pele, opte por realizar exercicio fisico
regularmente, aplicar um creme topico
com agao adelgacante e por promo-
ver uma hidratacdo diaria adequada.
Escolha nutrientes como o colagénio,
para ajudar no suporte dos tecidos, e
plantas como a Gotu kola e a castanha-
-da-india apoiam a circulagdo.
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Um lanche

saudavelmente

delicioso

Reuna os amigos e prepare-lhes
um lanche completo, para que
possam por a conversa em dia,

de forma saudavel.

SERVE: 8 PORCOES

> >
>
> >
> >
>
-
Preparacao

Pré-aqueca o forno a 170 graus;

Unte uma forma com éleo de coco e
polvilhe com um pouco de aclcar;
Descasque 0 abacaxi, retire o centro
e fatie. Leve as fatias a cozinhar numa
frigideira antiaderente em lume bran-
do, durante cerca de 10 minutos;
Forre o fundo de uma forma redonda

com as fatias do abacaxi que cozinhou.

Pique em pedacos as restantes fatias
que sobraram e reserve;

Bata o0s ovos inteiros com o aclcar até
obter uma mistura esbranquicada;

Ao preparado anterior, adicione o dleo
de coco derretido. Bata um pouco mais;
Junte o abacaxi picado em pedacos, o
coco ralado e as farinhas com o fer-
mento e a fibra de psyllium,;

Verta o preparado para a forma forrada
com o abacaxi e leve ao forno a 170
graus durante cerca de 1hora ou até o
palito sair seco.

TABELA NUTRICIONAL

Energia 804 kJ/192keal  Lipidos 9,79

Fibra2,7g L dos quais saturados 7g
Proteina 3,3¢ Hidratos de carbono 22,3 g
Sal0,32¢g L> dos quais acglcares 15,3 g

SE DESEJAR QUE AS FATIAS DE ABACAXI

FIQUEM MAIS CARAMELIZADAS E
ADOCADAS, JUNTE UM POUCO DE
AGUAE 2 A 3 COLHERES DE SOPA
DE ACUCAR QUANDO AS ESTIVER A
COZINHAR NA FRIGIDEIRA.


https://www.celeiro.pt/667722-coco-ralado-bio-300-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/667746-acucar-demerara-bio-500-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/541084-farinha-de-aveia-bio-sem-gluten-500-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/502603-fibra-de-casca-de-psilio-em-po-bio-125-gramas-kg-iswari
https://www.celeiro.pt/377034-tapioca-bio-polvilho-doce-250-gramas-kg-celnat
https://www.celeiro.pt/395410-oleo-de-coco-virgem-bio-200-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/408639-fermento-em-po-bio-levedante-51-gramas-kg-biovegan

SERVE: 2 PORCOES

=S

->

PARA A COBERTURA
>

>

v 4

Coloque todos os ingredientes para

0 molho num liquidificador, exceto 0s
amendoins. Processe até obter um
molho suave e homogéneo;

Junte, depois, os amendoins e
processe ligeiramente, de modo

a que fiquem visiveis alguns dos
pedacos do amendoim;

Retifique os temperos e reserve;
Cozinhe os noodles conforme as instru-
coes da embalagem;

Escorra a dgua dos noodles e use um
pouco de dleo de amendoim (pode uti-
lizar o que vem por cima da manteiga
de amendoim) para evitar que a massa
cole. Reserve;

Escalde as acelgas em dgua a ferver,
durante 2 minutos. Quando estiverem
cozidas, escorra a agua;

IDEALMENTE, 0 MOLHO
DEVE EQUILIBRAR BEM
N AACIDEZ COM 0 DOCE.

Salteie 0s pimentos e 0s camardes
(jd descongelados e escorridos)
numa frigideira com o dente de alho
ralado e um pouco de dleo de coco
neutro ou de azeite;

Adicione todos os ingredientes
salteados aos noodles e tempere
com uma colher de café de dleo de
sésamo tostado;

Sirva com 0 molho de amendoim

a gosto.

TABELA NUTRICIONAL

Energia779kJ /186 kcal ~ Lipidos 5,89

Fibra2,4g L dos quais saturados 0,9 g
Proteina 9,1g Hidratos de carbono 23,6 g

Sal0,21¢g L dos quais aglicares 3,9 g


https://www.celeiro.pt/662246-king-soba-bio-noodles-trigo-sarraceno-batata-doce-250g-250-gramas-kg-king-soba
https://www.celeiro.pt/359719-alho-seco-bio-kg-1-kgs-kg-frescos
https://www.celeiro.pt/263719-azeite-bio-oliveira-da-serra-500-ml-ltr-oliveira-da-serra
https://www.celeiro.pt/359788-pimento-vermelho-bio-kg-1-kgs-kg-frescos
https://www.celeiro.pt/362504-camarao-cru-ultracongelado-bio-200-gramas-kg-bio-inside
https://www.celeiro.pt/210850-oleo-de-sesamo-tostado-bio-250-ml-ltr-clearspring
https://www.celeiro.pt/421010-cebolinha-rama-bio-emb-kg-1-kgs-kg-frescos
https://www.celeiro.pt/341493-pimento-amarelo-bio-kg-1-kgs-kg-frescos
https://www.celeiro.pt/116268-acelga-bio-emb-kg-1-kgs-kg-frescos
https://www.celeiro.pt/500654-manteiga-de-amendoim-bio-230-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/500067-molho-de-soja-tamari-bio-sem-gluten-250-ml-ltr-clearspring
https://www.celeiro.pt/193122-vinagre-de-sidra-bio-750-ml-ltr-naturefoods
https://www.celeiro.pt/428309-geleia-de-agave-bio-490-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/362719-gengibre-bio-kg-1-kgs-kg-frescos
https://www.celeiro.pt/570916-pimento-caiena-bio-30-gramas-kg-vida-celeiro

o Celeiro

Ingredientes

->
5 DICA
> > —
> CONSERVE A PASTA
N N NO FRIGORIFICO
ENTRE 3 5 DIAS.
5

Coloque o caju a demolhar em dgua TABELA NUTRICIONAL
filtrada durante 2 horas;

Depois de demolhado o caju, descarte  gnergia 212210 /507 keal

a dgua e coloque num liquidificador Fibra2,7g

com todos os outros ingredientes; 52?291'1”: H:34
Processe e mexa ate que fique uma Lipidos 43,5 g

pasta bem macia; L dos quais saturados 6,8 g

Molde o queijo no tabuleiro do desidra-  Hidratos de carbono121g
L dos quais aglcares 1,99

tador com o formato desejado; PARA ESTA RECEITA, VAI NECESSITAR DE UM DESIDRATADOR DE ALIMENTOS.
Deixe desidratar durante, pelo menos, CONTUDO, PODE OPTAR POR FAZER A PASTA E SERVI-LA FRESCA, SEM DESIDRATAR.
24 horas, a 45 graus. DESTA FORMA, TERA UM SABOR MAIS SUAVE, POIS NAO FERMENTA.
. A i '..-,,- *., v TABELA NUTRICIONAL
1 Ll -7 iL .
.-|l" ) i J .
A Rkl "H-Sr o | Energia 2113 kJ /505 keal
& g Fibra47g
"i L BAas : : Proteina 3,8 ¢
N 1 Sal11g
i = Lipidos 2,49
= > L dos quais
saturados 3,7g
Hidratos de carbono 12 g
> dos quais aglicares 0,4 g
N Coloque as nozes em agua filtrada e
L3
Oy demolhe durante 1 hora;

Descarte a dgua e coloque as nozes no

jarro do liquidificador, processando até

obter um creme bem homogéneo;

Passe por um passador fino ou por um

saco proprio para o efeito;

Num tacho, adicione este preparado e SE NAO QUISER CONSUMIR
0s restantes ingredientes. Aqueca um DE IMEDIATO, PODE
pouco sem deixar ferver. Volte a colocar  COLOCAR NUMA GARRAFA
esta mistura no liquidificador e proces-  DEVIDRO E CONSERVAR NO
se novamente para formar espuma. FRIGORIFICO ATE 3 DIAS.



https://www.celeiro.pt/558730-tomilho-biologico-20-gramas-kg-sonnentor
https://www.celeiro.pt/114783-sal-marinho-tradicional-1-kgs-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/426916-noz-macadamia-100-gramas-kg-morgenland
https://www.celeiro.pt/220361-sopa-instantnea-miso-calgas-40-gramas-kg-clearspring
https://www.celeiro.pt/426886-caju-bio-200-gramas-kg-morgenland
https://www.celeiro.pt/475235-pimenta-rosa-em-grao-biologica-20-gramas-kg-sonnentor
https://www.celeiro.pt/421010-cebolinha-rama-bio-emb-kg-1-kgs-kg-frescos
https://www.celeiro.pt/347563-miolo-de-noz-bio-250-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/358859-extrato-de-baunilha-bio-30-ml-ltr-nat-ali
https://www.celeiro.pt/9997-sal-com-teor-de-sodio-reduzido-350-gramas-kg-losalt
https://www.celeiro.pt/253499-xilitol-250-gramas-kg-iswari
https://www.celeiro.pt/378642-cafe-bio-moido-para-pequeno-almoco-250-gramas-kg-destination

Ingredientes

>

->

R

Comece por triturar o trigo sarraceno,
as sementes de abdbora e a linhaca
dourada. Esta mistura vai render

trés chdvenas de cha de preparado
que pode guardar num frasco para
utilizar quando precisar;

Para cada pdo que quiser fazer,

deve utilizar uma chdvena de cha

do preparado anterior, ao qual deve
juntar os restantes ingredientes: ovo,
psyllium, vinagre, fermento em péd e
agua. Misture;

8A10 MIN

£ 0 TEMPO TOTAL DO
PROCESSO DE COZEDURA

DE CADA PAO.

S,
s

Leve, a lume baixo, uma frigideira
pequena, untada de 6leo de coco

neutro;

Tape a frigideira e deixe cozer de um
lado. Vire 0 pdo e deixe cozer do outro;
Depois de cozido, deixe-0 arrefecer

um pouco;

Use o pdo para fazer sanduiches

ou torradas.

TABELA NUTRICIONAL

Energia 1456 kJ / 348 kcal
Fibra7g

Proteina 14,79

Sal0,30g

Lipidos 17,1g

L dos quais saturados 3,79
Hidratos de carbono 30,59
L dos quais aclicares 0,6 g


https://www.celeiro.pt/397254-ovos-frescos-bio-classes-m-l-6-unidades-unid-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/436496-sementes-de-abobora-bio-250-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/434485-farinha-de-trigo-sarraceno-sem-gluten-biologica-500-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/309455-linhaca-dourada-triturada-bio-sem-gluten-200-gramas-kg-bauck-muhle
https://www.celeiro.pt/446143-oleo-de-coco-neutro-bio-200-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/502603-fibra-de-casca-de-psilio-em-po-bio-125-gramas-kg-iswari
https://www.celeiro.pt/206198-vinagre-vinho-branco-bio-500-ml-ltr-clearspring
https://www.celeiro.pt/214452-fermento-sem-gluten-20-gramas-kg-schar
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Celeiro
LIFESTYLE

- VIAGENS

Thiruvananthapuram:
onde a natureza
e q cultura se cruzam

O NOME E LONGO O SUFICIENTE PARA ESCONDER TODOS
OS SEGREDOS DE UM LUGAR MAGICO DE NATUREZA E PRAIAS
PARADISIACAS, BEM NO SUL DA MARAVILHOSA iNDIA.

Thiruvananthapuram, a capital do estado
de Kerala, ¢ uma cidade onde a historia,
a cultura e a inovagao se encontram.
Banhada pelo mar Arabe e rodeada de um
verde que parece quase mentira, esta ci-
dade vibrante é mais do que um ponto de
passagem para as mundialmente famosas
lagoas e canais de Kerala; é um destino
que mistura o encanto de uma era passada
com o pulsar de uma cidade moderna.
Entrando pela historia, Trivandrum
(0 nome abreviado da cidade) tem como
um dos seus principais pontos atrativos o

A cidade verde da India

Trivandrum é também conhecida como

a cidade verde da India, refletindo

0 compromisso da cidade com a
sustentabilidade e o meio ambiente.
Rica em drvores, parques naturais bem
conservados e um planeamento urbano
bem pensado, a cidade mantém um
ecossistema mais sauddvel e um ar mais
puro do que outras cidades indianas.
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templo de Padmanabhaswamy, um centro
espiritual que mobiliza pessoas de todo o
mundo e um marco da arquitetura dravi-
dica. Além do seu lado espiritual, a cidade
tem um passado colonial rico, evidente
nos grandes edificios da era vitoriana que
habitam as suas ruas, tal como o0 museu
Napier ou o Palacio Kanakakunnu.

BELEZA NATURAL

Para os amantes de beleza natural, Tri-
vandrum tem também muitas surpresas,
como a praia Kovalam. Com as suas areias

SABIA QUE...

Trivandrum

é uma das
cidades mais
antigas da india,
com registos
historicos

com mais de
2000 anos?

douradas e um iconico farol, ¢ uma atra-
¢do imperdivel para quem quer conjugar
o0s encantos da terra com os do mar. As

colinas de Ponmudi oferecem vistas de
cortar a respiracdo e diversos trilhos (com
maior e menor exigéncia) para os mais
aventureiros, e o santuario de animais
selvagens de Neyyar permite uma proxi-
midade com a biodiversidade rica da ilha e
avistar tigres, leopardos, elefantes e ursos.

A GASTRONOMIA
A nivel gastronomico, Trivandrum ofere-
ce uma cozinha indiana muito especial,
com o tradicional sadya (uma espécie de
amostra de varios pratos vegetarianos
servidos em folha de bananeira) a ter
lugar de destaque.

Seja pela historia, beleza natural ou
gastronomia, Thiruvananthapuram é
uma cidade que promete surpresas a
cada esquina: um auténtico marco da
esséncia indiana. @
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https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?manufacturer=2515&q=tiger+balm
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PRODUTO ELEITO

UM SUPLEMENTO QUE
LHE DA MAIS ENERGIA

Conhecida por apoiar a funcao imunologica e
promover a vitalidade geral, a resina shilajit é
sobretudo famosa por aumentar os niveis de energia.

Aresina shilajit oferece uma varie-
dade de bheneficios para a salde,
devido a sua composicdo rica em
minerais, acidos fulvicos, antioxidan-
tes e outros compostos bioativos.
Saiba mais sobre ela.

O QUE E O SHILAJIT?

E uma substancia natural, resinosa
e de cor escura que se encontra
principalmente nas regides monta-
nhosas da Asia. E uma mistura de
minerais, vitaminas, dcidos himicos
e fllvicos, aminodcidos e outros
compostos hioldgicos, resultante da
decomposicdo de plantas e vegetais
ao longo de milhares de anos nas
cadeias montanhosas. O shilajit é
usado tradicionalmente na medicina
ayurvédica, pelas suas diversas
propriedades benéficas.

PRINCIPAIS
CARACTERISTICAS

- Forma concentrada: A resina shilajit
apresenta-se numa forma concentra-
da e purificada do shilajit. Tem uma
consisténcia viscosa e é sollvel em
agua ou outros liquidos, sendo facil
de consumir em pequenas doses;
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- Alta concentragdo de nutrientes:
Aresina é a forma mais concen-
trada do shilajit, contendo uma
alta concentracdo de compostos
benéficos, como minerais, acidos
fllvicos, antioxidantes e outros
nutrientes;

- Benéfica para a satide: Assim
como o shilajit, a sua resina é
usada na medicina tradicional
para apoiar a energia, aumentar
a resisténcia fisica, melhorar a
salide mental e promover o bem-
-estar geral;

- Processamento e pureza: A forma
bruta de shilajit pode conter subs-
tancias contaminantes ou toxinas.
Por isso, 0 processo de purificacdo
¢ fundamental para garantir que
ela seja pura e livre de impurezas,
garantindo seguranca e eficcia.

Himalayan
Shilajit Resina
KIKI HEALTH
309
pvp: €51,79
Suplemento
alimentar adequado
avegans. Aresina
shilajit é uma
excelente opcdo
para quem procura
um suplemento
natural para
melhorar o bem-
-estar geral.

COMO TOMAR?

A conveniente forma em resina
permite, sem esforco, a sua
incorporacdo na rotina didria:
dissolva uma porcao de 250 mg
(quantidade do tamanho de uma
ervilha) numa pequena quantidade
de dgua quente, cha ou na sua
bhebida favorita. Tome uma ou duas
vezes por dia, com ou sem comida.

BENEFICIOS

De entre os vdrios beneficios
desta resina para a satde,
destacam-se:

-> Aumento de energia e resisténcia:
A resina shilajit € considerada um
adaptdégeno, sendo amplamente
conhecida devido as suas proprie-
dades energizantes. Tal acontece
devido a presenca de minerais
essenciais e acidos fllvicos que
auxiliam na producdo de ATP (ade-
nosina trifosfato), a principal fonte
de energia das células;

-> Apoio ao sistema imunoldgico:
Pode ajudar a fortalecer o sistema
imunoldgico, aumentando a re-
sisténcia. A sua acdo antioxidante
também desempenha um papel na
defesa contra o stresse oxidativo;
- Actio antioxidante: Contém acidos
fllvicos que possuem propriedades
antioxidantes, as quais ajudam

a combater os radicais livres no
corpo, reduzindo os danos das
células e tecidos, e promovendo

a protecdo celular;

-> Melhoria da fun¢do cognitiva

e apoio da satide mental: Ajuda

0 Corpo a lidar com o stresse e com
a ansiedade, podendo promover

0 equilibrio hormonal e melhorar

0 bem-estar emocional. @

TOME NOTA

E importante destacar que, apesar do shilajit ter sido usado durante séculos, a pesquisa cientifica
sobre os seus heneficios ainda esta em desenvolvimento. Sendo a resina shilajit uma substancia
altamente concentrada, é recomendado tomar como indicado e consultar o seu médico ou técnico

de saiide se estiver gravida, a amamentar, a tomar algum medicamento ou se sofre de alguma
doenca, antes de tomar este suplemento. Os suplementos alimentares nao devem ser utilizados como
substitutos de um regime alimentar variado, equilibrado e de um estilo de vida saudavel.



https://www.celeiro.pt/669634-himalayan-shilajit-resina-30g-30-gramas-kg-kiki-healh
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GAMA
SKIN CALM
PROBIOTIC

TIPO DE PELE - seca, stressada & problematica
BENEFICIOS - protege & equilibra

'  SKIN CALM
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certificagao embalagem lista de ingredientes | marca amiga agoes que
bioldgica reciclada & ingredientes de origem dos animais apoiam o
reciclavel clara vegetal ambiente



https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=skin+calm
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Ce ro Cabazes Celeiro para empresas

NATURALME] & & |PRIMEIRO Mantendo-se fiel ao lema de promover um estilo de vida e uma
alimentacio saudiveis, o Celeiro tem disponiveis para
encomendas cabaces semanais para empresas,

Os nossos cabazes podem ser compostos apenas por fruta ou
poruma combinagio de produtos & medida das suas
necessidades. Tudo para contribuir para lanches mais saudiveis
no local de trabalho!

Agenda

SHOWCOOKINGS CELEIRO™

NORTE

MARTA FERREIRA MAFALDA SENA GABRIELA OLIVEIRA REGINA LIMA

@martilicious foodandiife @senasaudaveis @gabrielo.cozinha.vegetariana @nutree.me

17 Mai | 10n30 | Marmitas Saudaveis 12 Abr | 10n30 | Sobremesas 26 Abr | 10h30 | Tofu e Tempeh 17 Mai | 10h30 | Muffins & Bolachas
e Praticas | Loja Av. Repiiblica Sem Culpa | Loja Almada Forum na Cozinha | Loja Av. Repilblica Saudaveis | Loja NorteShopping

7 Jun 11030 | Além de Saladas 31Mai | 10h30 | Showcooking Dia 14 Jun | 10h30 | Massas e Molhos

para o vero | Loja Av. Repiblica da Crianca | Loja Aimada Forum 100% Vegetais | Loja Av. Reptiblica

TESTES DE INTOLERANCIA ALIMENTAR E EPIGENETICA

. 21. Colombo | 09. Arena Shopping | - 18. Campo de Ourique |
Campus Sdo Jodo (Manha) | Glicinias Plaza Aveiro MAR Shopping Matosinhos

01. Leiria Shopping Via Catarina (Tarde) 1. Mlegro Sintra | 02. UBBO | Nova Arcada 19. Campus Sdo Jodo (Manhd) |
02. RioSul Shopping | 22. Leiria Shopping MAR Shopping Loulé 03. Leiria Shopping Via Catarina (Tarde)
Nova Arcada 23. Forum Barreiro | 12. Av.Roma | Forum Viseu 04. RioSul Shopping | 20. Parque Nascente
03. Braga Parque GaiaShopping 14. Av. Republica | Braga Parque 23. Colombo |
04. Arena Shopping 24. Megro Sintra | Forum Viseu NorteShopping 05. Auchan Famalicdo Forum Coimbra (Manha) |
06. Alegro Sintra 25. Parque Nascente 15. GaiaShopping 06. Arena Shopping | Aima Coimbra (Tarde)
07. UBBO 28. Av.Roma | 16. Alegro Sintra Glicinias Plaza Aveiro 25. Alegro Montijo |
09. Av. Repiblica Forum Coimbra (Manhd) | 19. Colombo | ArrébidaShopping  08. MAR Shopping Loulé Gaiashopping
10. ArrabidaShopping Alma Coimbra (Tarde) 20. Shopping Cidade do Porto 09. GuimardeShopping 26. Nosso Shopping Vila Real
1. MlegroSintra | 29. Negro Montijo| 21. Campo de Ourique | 1. Forum Viseu 21. Negro Sintra
Shopping Cidade do Porto Nosso Shopping Vila Real MAR Shopping Matosinhos 1. NorteShopping 29. Almada Forum
13. Aimada Forum | 30. Av. Repiiblica | 22. Auchan Famalico 13. Shopping Cidade do Porto 30. Forum Barreiro |
MAR Shopping Loulé MAR Shopping Matosinhos 23, Alegro Montijo 15. Alegro Sintra MaiaShopping (Manh) |
14. Av. Roma | Auchan Famalicdo 25. Nimada Forum 16. Av. Roma | ArrébidaShopping Alameda Shop8Spot (Tarde)
15. Glicinias Plaza Aveiro - 26. Av.Roma | 17. Av. Repiiblica |
16. Campo de Ourique | ) Forum Coimbra (Manha) | Leiria ghoppmg
GuimardeShopping 02. MaiaShopping (Manhd) | Alma Coimbra (Tarde)
17. NorteShopping Alameda Shop&Spot (Tarde)  27. Forum Barreiro |
18. MaiaShopping (Manhd) | 05. UBBO | Leiria Shopping Nosso Shopping Vila Real Valores: Testes de intolerancia: 65€ cada teste
Mlameda Shop&Spot (Tarde) ~ 06. Parque Nascente 28. Av. Repiiblica | . Analise de epigenética’: 80€ cada teste
07. RioSul Shopping | Campus Sdo Jodo (Manhd) | Shonealizam sé apenas nas lojas do Algarve ¢ de Lisboa)
oo Forque Vi Calrva ) R e B
08. Nova Arcada 29. GuimardeShopping *Inclui oferta de goodie bag celeiro. Consulte pregos
30. Alegro Sintra e outras informagdes em celeiro.pt.
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https://www.celeiro.pt/sobre-o-celeiro/eventos
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HERBATINT

A mesma formula
nova embalagem

HERBATINT

ol SRR . II‘EFIII.‘IHEHI
aircoloy gel

;':'J: =T

PERMANENT
antes HAIRCOLOR

(aEl

VTR ER iy
VEBLAATT [ o

5N

T

L sk
CHESTRLIT

# 100% -
GREY COVER T

#WITH § CERTIFIED. |
HERRAL EXTRACTS
.

RO APPSR l .'r. g’m
1

AT d D Lk e gl
WHAMNT, LI TR T8I

ALl AR - AL A0, - PRRRASET

135mi 2 454 o

* A nova mebalagem de 170ml contém o
amaciador ROYAL 50ml, um tratamento
com pH acido, concebido para selar a
cuticula do cabelo e real¢ar a cor durante mais tempo.
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https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=herbatint
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S5 4 MAGNESIO |5 5, ¥

Magnésio Citrato da Solgar ¢ um suplemento alimentar a base de magnésio.
*O magnésio contribui para a reducao do cansaco e da fadiga e para o normal
funcionamento do sistema nervoso e muscular.

2 comprimidos, tomados de acordo com o modo de tomar, contribuem com as
guantidades significativas do valor de referéncia de magnésio para se obterem
os efeitos benéficos.

E importante seguir um regime alimentar variado e equilibrado e um estilo de vida saudavel. Se estiver gravida, a amamentar, a tomar alguma especialidade farmacéutica ou se sofre
de alguma doenca, consulte o seu médico ou técnico de salde antes de tomar este suplemento. Nao utilizar em casos de hipersensibilidade ou alergia a qualquer um dos constituintes.


https://www.celeiro.pt/567220-citrato-de-magnesio-120-comprimidos-120-comprimidos-comp-solgar

