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( EDITORIAL )

Caro(a) leitor(a),

hegamos, assim, a dltima edi¢do da Vida Celeiro
de 2021.
Este foi, sem ddvida, mais um ano desafiante, mas
que termina com uma esperanca renovada de que tudo
estd a regressar ao normal, ainda que continuemos a nao descurar
alguns cuidados.

Voltamos finalmente as celebracdes em familia e, por isso,
aproveitamos esta edigdo para sugerir receitas, acompanhamentos
e presentes para tornar estes momentos tnicos. Prepardmos
pratos especiais para a época natalicia e um artigo sobre vinhos
bio, para o ajudar a escolher o melhor acompanhamento para as
suas refei¢des festivas.

Damos-lhe dicas para um “sugar detox” pré e pds-Natal, para
que possa preparar o seu corpo para uma época de excessos e
ajuda-lo a recuperar da mesma, para um inicio de ano com o
pé direito. Sugerimos também alguns condimentos que podera
utilizar na preparacdo das suas refeicdes para conseguir torné-las
nao s6 mais saborosas, mas também mais saudaveis.

Além disso, aprenda como poderd reforgar o seu sistema
imunitdrio numa fase em que estamos mais propensos a gripes e
constipagoes e a melhorar a higiene oral dos seus filhos, uma vez
que tendem a aumentar o consumo de aglcar nesta época.

Por fim, comece ja a planear a sua préxima viagem de inverno
com a nossa sugestdo de destino.

Fique desse lado. Nds continuamos aqui para si.

Conte connosco!

Boas leituras,

/,:a;‘.uud%

TIAGO LOBO DO VALE
Diretor da Vida Celeiro
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MUNDO CELEIRO

Novidades frescas, para um inverno quentinho!

ENTREVISTA

Vera Kolodzig fala-nos da sua paixao por comunicar
e do seu novo projeto: a Kologica.com.

O MUNDO DAS ESPECIARIAS E DOS CONDIMENTOS
Experimente este incrivel mundo das especiarias, que irdo
dar mais sabor aos seus pratos, doces ou salgados.

O QUE SAO VINHOS BIOLOGICOS? E VEGAN?
Explicamos tudo neste artigo.

SUGAR DETOX
Missao a curto prazo: apostar numa dieta diaria menos doce.

ESTATUTO EDITORIAL: NOTA:

AVida Celeiro é uma revista de
alimentagao, satide e bem-estar.
AVida Celeiro visa promover um estilo
de vida saudavel.

AVida Celeiro pauta-se pela divulgagao
de estratégias alimentares e de estilo
de vida que seguem as melhores
préticas da investigagao cientifica.
www.celeiro.pt

0Os produtos apresentados ao longo

da revista Vida Celeiro poderao estar
disponiveis com apresentagdes, cores
eimagens diferentes, estando limitados
ao stock existente nas lojas. 0s pregos e
descri¢des dos produtos poderao sofrer
alteragdes por motivos alheios a gestao
da revista Vida Celeiro. Pode consultar os
pregos em vigor numa loja Celeiro ou na
loja online em www.celeiro.pt.




J

OLEOS... HAMUITOS! Tenho estado a seguir
Com origens diferentes, tém usos também diversos. Ider(litifciique ab}glumafs das ce:jusas par: a as vossas dicas para que
queda de cabelo e formas de o manter este ano seja mais calmo
) saudavel durante mais tempo.
INFUSOES DE INVERNO € COm menos stresse.
Como superar os desafios do inverno, Ter um sono r@pamdor
com um cha ou uma infusao. e 0 mais dE’SQﬁOﬂ te,
Manter uma boa higiene oral é um habito mas vou chegar lal
que deve comegar muito cedo. '
SAUDE E BEM-ESTAR PAULO, FACEBOOK
BELEZA E BOA FORMA Desde a pandemia que
N LER ) e estou em teletrabalho.
JJU J{“J‘iJf:JJ JJ""'J [PAG. 38 Tem vantagens e algumas
fo s e i &"[“" A
599 NCIR 3 ~ COMBA desuantagens, mas o
= SIS A pele é o maior érgao do corpo humano e deve ser e e
p,a/ba/ (02a% cuidada de acordo com o seu tipo especifico. 29 ’9 2015
e passada ajudou-me a
Descubra os mais PAG. 40 mudar algumczs coisas na
importantes para manter CONSELHOS CELEIRO minha rotina e acho que
os seus olhos saudaveis. Os nossos leitores apresentam as suas duvidas vai melhorar Ob fl'g adol

e 0 Dr. Pedro Lébo do Vale responde.

FRANCISCO, FACEBOOK

" LIFESTYLECELEIRO ! B  — — — — — — — — — — — — —

\ | LIFESTYLE CELEIRO J

PAG.42] Na préxima edicdo escreva-nos

a contar o que procura nas lojas
Celeiro e o que achou das novidades
que preparadmos para si.

RECEITAS
As mais saborosas, para alegrar a quadra festiva.

Saiba 0 que acontece ao seu corpo quando o toma.

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

Sugestdes sobre o estilo de vida e nutrientes
que podem ajudar a manter uma fungao
adequada do seu sistema imunitario.

Dé hoje inicio a uma rotina
adequada de cuidados.

PAG.46
VIAGENS
Passeie por Copenhaga, a cidade feliz e sustentavel.

:
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PRODUTO ELEITO

W
o "-.;‘ v Oleo de Coco MCT Biolégico: os beneficios no

- > emagrecimento e na pratica de exercicio fisico.
AGENDA
Em janeiro, continuam os testes de intolerancia
Conhega as diferengas e semelhangas. e analise epigenética. Saiba onde e quando. Mais espagoso e com
uma imagem renovadal!
Supermercado Rocha SA. - Tiago Lobo do Vale - 1249-057, Lisboa- Hexacubo - www.hexacubo.pt - Apesar de se manter no mesmossitio, o Celeiro do
Wolfox — Investments, SGPS, SA (100%)- Shutterstock - Multiponto - (ascaiShopping tem agora um espago maior e renovado.
Patricia Pereira - Multiponto, Rua da Fabrica, 260 Baltar, 4585-013 Paredes . . .
Sénia S&, Rita Silva, Célia Tavares, Sara Pereira, Catarina . 50 000 Exemplares - 315490/10 - A Io]a conta ainda com uma enorme variedade de
Esteves e Sara Martins - Pedro Lobo do Vale - Trimestral. produtos a granel, uma zona aumentada de frutae
Chef Isabel Serra e Barbara Braamcamp - legumes bioldgicos, suplementos alimentares, cosmética
Patricia Pereira - N° 124974 - e )
500403201 - Supermercado Rocha, SA. - I;"' =1 WRITE EE:D natural e biologica. Tem também um novo restaurante
Rua Dr. Costa Sacadura LT 4, 1800-176 Lisboa - 218543116 1 |v\ — FRAME Celeiro a Mesa, com possibilidade de comer no local ou
\ hexacubo

Webtexto - www.webtexto.pt | Write Frame -

levar para casa e que oferece diariamente refeicoes
wwwwriteframe.pt - Rua 1° Dezembro 45, 3° direito, werldeala

saudaveis com opgdes vegan, low carb e high protein.

- www.celeiro.pt © 3



( MUNDO CELEIRO)

NOVIDADES

Bolachas e tisana
sdo a receita ideal
para um fantastico
serao de Natal.

E esta nova
parceria nao sé6 é
muito saborosa,
como ajuda a
reforgar o sistema
imunitario.

0 CELEIRO E A SENAS SAUDAVEIS
LANCAM COOKIES ETISANAS DE NATAL

APQS 0 SUCESSO DOS MIX PARA PAES E COOKIES DE CHOCOLATE, 0 CELEIRO
E A SENAS SAUDAVEIS JUNTARAM-SE MAIS UMA VEZ PARA DESENVOLVER
DUAS RECEITAS ESPECIAIS DE NATAL: MIX PARA COOKIES DE NATAL E TISANAS.

Natal é sinénimo de bolachas e

de bebidas quentes, porisso,

o Celeiro e a Senas Saudaveis
encontraram a desculpa perfeita para
mais uma parceria de sucesso. Com os
sabores que so tao caracteristicos da
época, 0 Mix para Cookies de Natal vai
encher a sua cozinha de aromas doces e
aconchegantes e fazer as delicias de toda
a familia. Tao faceis de fazer que pode

As novas alternativas
a carne

DE ORIGEM 100% VEGETAL E SEM OMG, 0S NOVOS
PRODUTOS HEURA SAO UMA OPGAQ VERSATIL
E FACIL DE GRELHAR, ASSAR OU SALTEAR.

PVP: €3,99-€4,49

chamar os mais pequenos para ajudarem
a moldar bolachas personalizadas. Para
acompanhar opte pelo Blessed Christmas,
também resultante desta parceria. Com
canela e tomilho-lim3o, esta tisana é n3o
s6 extremamente saborosa e reconfortante
como vai também contribuir para o reforgo
do seu sistema imunitdrio, gracas a
equindcea, curcuma, alcaguz e ao gengibre,
também presentes na sua composigao.

APROVEITE AEPOCA
NATALICIA PARA SABOREAR
ADELICIOSA INFUSAQ DA
YOGI TEA COM HONEYBUSH,
CANELAE ANIS ESTRELADO.
ESTE CHA E UM EXCELENTE
PRESENTE DE NATALE

MAIS UMA EDICAO COM
VERTENTE SOLIDARIA.

SAIBA MAIS NA EMBALAGEM.

PVP: €4,49

» Os beneficios da
N-acetilcisteina (NAC)

Um estudo de revis&do canadiano recente sobre a aplicagao da
N-acetilcisteina (NAC), no tratamento, ou como terapia adju-
vante, num nimero elevado de problemas de salde, concluiu
que o seu uso deve ser considerado em varias condi¢es, a
medida que a populagao envelhece e os niveis de glutationa
(peptideo com ag&o antioxidante) do organismo diminuem.
ANAC (composto sulfurado) tem propriedades mucoliticas e
pode contribuir para a redugao da morbidade e mortalidade,

em certas doengas crénicas. A sua utilizagao na fibrose quisti-

ca e na doenga pulmonar obstrutiva crénica ja se encontrava
bastante bem documentada. Agora, este estudo sistematizou
que a aplicabilidade de NAC também deve ser equacionada,
em caso de outros problemas de saude, tais como ovarios
poliquisticos, infertilidade masculina, apneia, sindrome da
imunodeficiéncia adquirida, influenza, Parkinson, esclerose
multipla, neuropatia periférica e diabética, doenga de Crohn,
colite ulcerativa, esquizofrenia, doenga bipolar e disturbio ob-
sessivo compulsivo. Adicionalmente, este composto funciona
como quelante para metais pesados e nanoparticulas.

* A dosagem de N-acetilcisteina varia significativamente,
mas um efeito clinicamente relevante associa-se a uma
dose didria igual ou superior a 1200 mg.

FONTE: WWW_HINDAWI.COM/
JOURNALS/JNME/2021/9949453/

IM PORTANCIA DAVITAMINA D3
NA PREVENGCAO DA
REPLICACAO DA COVID-19

De acordo com um estudo recente, além das vacinas ja
existentes, também certos medicamentos ja a venda
no mercado e a vitamina D3 poderéo ter um papel
importante noimpedimento da replicagao do virus
SARS-CoV-2 em células humanas. Os investigadores
deste estudo identificaram 35 medicamentos, cuja
acao teve um efeito de redugao da replicacao do virus,
em células Vero (culturas celulares) e em hepatacitos
humanos, in vitro. Entre estes medicamentos,
encontram-se farmacos utilizados em caso de
malaria, alergias, cancro e hipertenséo, por exemplo.
Além destes, também a utilizagao de vitamina D3 se
mostrou eficaz, no tratamento de células infetadas.
Em conclusao, estes farmacos poderao vir a ser
reaproveitados no tratamento da COVID.

FONTE: HTTPS://JOURNALS PLOS.0RG/PLOSPATHOGENS/
ARTICLE?ID=10.1371/JOURNAL.PPAT.1009840
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https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?cat=20&q=yogi+tea+natal
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=senas+natal
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?cat=8&q=heura

» SAO UM NUTRIENTE COM FUNGAQ REGULADORA, ESTANDO
PRESENTES EM CEREAIS INTEGRAIS, SEMENTES, LEGUMES E
LEGUMINOSAS, PRODUTOS HORTICOLAS E FRUTA;

) SAQ CLASSIFICADAS EM SOLUVEIS (POR EXEMPLO, AS
MUCILAGENS PRESENTES NO PSILIO) E EM INSOLUVEIS (POR
EXEMPLO, A CELULOSE PRESENTE NOS PRODUTOS HORTICOLAS);

) MELHORAM OTRANSITOINTESTINAL, PQISTEM ACAPACIDADE DE
ABSORVER AGUA, PELO QUE, QUANDO SAQ INGERIDAS, AUMENTAM

DE VOLUME, 0 QUE PROVOCA UM ACRESCIMO DO PESO FECAL,

ESTIMULANDO 0S MOVIMENTOS PERISTALTICOS DO INTESTINO;

» ANIVEL GASTRICO, 0 SEU VOLUME INDUZ A SENSAGAO DE ,
SACIEDADE, COM A VANTAGEM DE TEREM UM VALOR ENERGETICO
BAIXO (2 KCAL/G), PODENDO SER O ALIADO PERFEITO NO COMBATE AO
EXCESSO DE COLESTEROL, PESO E OBESIDADE.

) ABSORVEM TOXINAS E CERTOS METAIS PESADOS E PROMOVEM

AFORMACAO DE UMAFLORA INTESTINAL BENEFICA, INIBINDO
APROLIFERACAO DE MICRORGANISMOS PATOGENICOS, POR
CONSTITUIREM O SUBSTRATO ALIMENTAR (PRE-BIOTICO) DAS
BACTERIAS BENEFICAS (FERMENTOS PROBIOTICOS).

ALIMENTOS RICOS EM FIBRA

Psilio 89g”
Farelo de trigo 36 g“
Sementes de linho ] g”
Couve roxa, crua 33 g'
Couve lombardo, crua 3] g*
Abacate 3 g*

*FONTE: PORTFIR, INSA | **ISWARI FIBRA DE CASCA DE
PSILIO EM PO BIO; GRANOSSON FARELO DE TRIGO BIO;
NATUREFOODS SEMENTES LINHO DOURADAS MOIDAS BIO

DICAS

7RITUAIS ANTI STRESSE

» Inicie o dia com

= exercicio ou atividades
como ioga, meditacao,
alongamentos ou, ainda,
alguns exercicios

de respiragao.

2 R Limite o consumo de
== excitantes como o café
e reduza o sal, as

gorduras e o agucar.

» Aumente o consumo
- de alimentos ricos em
6mega-3, em
antioxidantes, em
vitaminas do grupo B e
em magnésio.

~

.1 » Experimente infusdes

74 calmantes, ao pequeno-
-almocgo e ao deitar, a
base de camomila,
cidreira, valeriana,
passiflora, tilia ou
alfazema. Durma cerca
de oito horas por noite.

» Aprenda a relativizar
as situacdes e a
assumir uma

postura positiva.

@i

4> » Tire um tempo para si:

~/ termine o dia com uma
massagem relaxante,
um banho reconfortante
com sais ou uma
mascara facial
relaxante.

7 » Considere uma ajuda
extra com suplementos
alimentares: complexo
de vitaminas do grupo B,
valeriana, rodiola,
ashwagandha,
entre outros.

- INFUSAO BIO
\ obedin ESPECIARIAS SUN
ke SALUTATION
YOGI TEA
S e 17
ke i «+  Infusaobiologica ayurvédica
e’ "4 deespeciarias, chicoriae
o %4 frutos.Acompanhiaideal
] para as suas sessoes de ioga.
CHA NOITES CALMAS -
NATUREFOODS
10 HOHTES CALMAAS
Comtilia, passiflorae X
hortela-pimenta: plantas que .
promovem um sono saudavel. -
- —=]
= SAL DE EPSOM
Wistlah WESTLAB
ST !
= Sais de sulfato de
- magnésio paraum banho
- de imersao relaxante.
MASCARA FACIALEM
TOALHETE C/ BOLHAS - ,q‘ﬂ'.-
DE OXIGENIO FINE CO5PGER
MONTAGNE JEUNESSE Bl T
Relaxe durante 10 minutos o
com esta mascara facial de " <
toranja e framboesa. =i
’ -
ULTIMATE CALM
SOLGAR
(isste 30 comprimidos
Lalm Suplemento alimentar
e abase de plantas

2T

RESCUE REMEDY
NELSONS

Tml

Esséncias florais do
Dr.Bach em spray
para momentos mais
stressantes.

(ashwagandha e agafrao),
promove o relaxamento, 0
bem-estar mental e uma
atitude positiva.

www.celeiro.pt © 5


https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=ESPECIARIAS+SUN+SALUTATION
https://www.celeiro.pt/535212-sal-de-epsom-1-kgs-kg-westlab
https://www.celeiro.pt/526654-mascara-facial-toalhete-bolhas-toranja-1-unidades-unid-montagne-jeunesse
https://www.celeiro.pt/19750-rescue-remedy-spray-7-ml-ltr-bach
https://www.celeiro.pt/573153-ultimate-calm-ashwagandha-e-acafrao-30-comprimidos-comp-solgar
https://www.celeiro.pt/27212-cha-noites-calmas-10-saquetas-unid-naturefoods
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Para o pequeno-
-almogo ou
lanche, estas
panquecas sao
uma forma
deliciosa de
ter acesso aos
antioxidantes,
minerais e
vitaminas
necessarios.

Mixes para
panquecas instantaneas

AGAMA DE MIXES PARA PANQUECAS INSTANTANEAS DA SHINE VAI AJUDA-LO A CONSEGUIR O MELHOR DE
DOIS MUNDOS: PANQUECAS DELICIOSAS FEITAS DE FORMA RAPIDA E FACIL.

Se procura um pequeno-almogo ou lanche pratico, sem abrir mao do sabor,
esta é a solugdo perfeita. Esta mistura de ingredientes necessita apenas
que adicione dgua ou bebida vegetal para conseguir obter uma massa para
panquecas em menos de um minuto.

TODAS AS MISTURAS
SAQ APTAS PARA
VEGAN E ISENTAS
DE GLUTEN.

PANQUECAS DE
AMENDOIM COM PEPITAS
DE CHOCOLATE

PANQUECAS DE
BANANA E CANELA
(SEM ADICAO DE ACUCAR)

PANQUECAS
SIMPLES

Os Mixes para Panquecas Instantaneas da Shine estdo repletas de
antioxidantes, minerais e vitaminas. Adicionalmente, a aveia e o trigo-
-sarraceno, que fazem parte da composicdo destas panquecas, sdo 6timas
fontes de hidratos de carbono complexos, fibra e proteina vegetal, que
contribuem para uma sensac¢ao de saciedade durante mais tempo.

COMO PREPARAR?

Utilize duas colheres de sopa

Misture bem, até obter uma Empilhe as panquecas
consisténcia espessae cremosa. num prato e adicione 0s

(cercade 25 g) por cada Cozinhe amassa numa seus toppings favoritos:
panqueca que pretendaobter.  frigideiraantiaderente fruta, frutos secos, mel
: 9 ou compotas de fruta.

durante 1-2 minutos. Virea
panqueca e deixe cozinhar
durante mais 30 sequndos.

Junte bebida vegetal ou

4quanuma porcao de 11 Acompanhe com a sua bebida

de eleicao e delicie-se!

Deliciosos
snacks vegetais

PERFEITOS PARA ESTA EPOCA FESTIVA, 0S SNACKS
DA TERRA CHIPS SAO DELICIOSOS E CROCANTES,
ALEM DE DAREM MUITA COR A SUA MESA.
DISPONIVEIS EM SEIS SABORES DIFERENTES:
ORIGINAL, BATATA AZUL, BATATA DOCE E BETERRABA,
MISTURA MEDITERRANEA E MISTURA EXGTICA.

PVP: €3,99

© Experimente a nova
bebida bioldgica de cha
verde fermentado com
aroma a magd e canela,
alusiva a esta época festiva.
PVP: €2,29

NOVOS AMACIADORES SOLIDOS

ALogona langou novos amaciadores sélidos para que
tenha um cabelo nutrido, hidratado e com brilho e
continue a ajudar o ambiente. Os dois amaciadores,
que foram adicionados a gama de champas sélidos,
sao adequados para todo o tipo de cabelos.

PVP: €11,99

CHEGOU ANOVA MARCA DE PRODUTOS DE HIGIENE
ORAL COM PRODUTOS FEITOS EM BAMBU OU

DE ORIGEM VEGETAL. UMA GAMA VEGAN E COM
EMBALAGENS 100% COMPOSTAVEIS, PARA TODA A
FAMILIA, COMPOSTA POR ESCOVAS DE DENTES COM
CERDAS DE NYLON E FIO DENTARIO COM APLICADOR.

PVP: desde €2,99

6 & “VYidaCeleiro | INVERNO 2021


https://www.celeiro.pt/580281-kombucha-bio-bebida-de-cha-verde-aroma-maca-e-canela-400-ml-ltr-the-gutsy-captain
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?manufacturer=2481&q=pancake+mix
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?manufacturer=2507&q=terra+chips
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?manufacturer=2359&q=amaciadores+s%C3%B3lidos
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?cat=138&q=Eco+Gang

TENDENCIAS

oste mverno
reforce o seu
sistema imunitariol

A SOLGAR DESENVOLVEU 0 NOVO SUPLEMENTO ALIMENTAR ESTER-C
PLUS IMMUNE COMPLEX PARA APOIAR 0 SISTEMA IMUNITARIO. UM
SUPLEMENTO A BASE DE VITAMINAS E PLANTAS (SABUGUEIRO,
EQUINACIA E ASTRAGALQ). AS VITAMINAS A, C, B6, B12, D, ACIDO
FOLICO E ZINCO CONTRIBUEM PARA O NORMAL FUNCIONAMENTO DO
SISTEMA IMUNITARIO. OS EFEITOS DESCRITOS SAQ OBTIDOS COM A
TOMA DIARIA RECOMENDADA, MAS E IMPORTANTE SEGUIR UM REGIME
ALIMENTAR VARIADO, EQUILIBRADO E UM ESTILO DE VIDA SAUDAVEL.

PVP: €21,99
i
CHEGARAM AS
NOVAS BEBIDAS |
i VEGETAISBIO ~ * * "
DAVIDA CELEIRO :

CUIDE DA SUA GARGANTA

Aveia, arroz, arroz e coco sao os sabores das novas

- Este inverno cuide da sua

a garganta com os rebugados

sem agicar da Ricola.

Na compra de trés embalagens, receba
gratis uma garrafa de 500 ml e mantenha
a sua garganta protegida e hidratada.

*Limitado ao stock existente

BAROMETRO
CELEIRO

p 5 Os eleitos

daestacao

* CREME AMENDOA
SEM PELE BIO
Vida Celeiro
2306
= ==
-4
. 1
* GRANOLA AVEIA
i CROCANTE BIO
‘-EEI' Vida Celeiro
3506

bebidas vegetais bioldgicas que vai poder encontrar nas
lojas Celeiro. Sem adigao de agticares (contém aglicares
naturalmente presentes), vegan, natural, sem lactose,
estas bebidas tém baixo teor de gordura e de sal. Perfeitas
para beber simples, com café ou cacau em pé, para juntar
a cereais, ou para fazer os seus batidos com fruta.

PVP: Arroz-Coco: 1,89€ - Arroz: 1,29€
L - Aveia: 1,29€ J

-'ﬁ—' -,
I'|‘
* COOKIE CHOCOLATE T, * TOSTA DE QUINOA BIO
Oug% E[!;lte SEM GLUTEN
Pain de Fleurs
1506

.JEIH'.“'”"”
T e

W

* SNACK DE ALGA
NORI BIO TOSTADA
Clearspring
46

m&@vm

MAIS UMA OPCAQ VEGAN DA VIDA CELEIRD
PARA SUBSTITUIR A PROTEINA ANIMAL:
TEMPEH REFRIGERADO BIOLGGICO. SEM
GLUTEN NEM LACTOSE E VEGAN, TEM
AINDA ALTO TEOR EM PROTEINA E E FONTE
DE FIBRA. E IDEAL PARA GRELHAR, FRITAR,
GUISAR OU CONFECIONAR NO FORNO.

PVP: €2,79

w Do creme de

" améndoa a

m granola,
passando pelas
cookies, tostas
de quinoa e
snack de alga,
estes sao os
Top 5 Celeiro,
eleitos pelos
nossos clientes.

www.celeiro.pt & 7



https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=ricola
https://www.celeiro.pt/565561-creme-de-amendoa-sem-pele-bio-230-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/517669-granola-de-aveia-crocante-bio-350-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/396578-alga-nori-bio-tostada-snack-4-gramas-kg-clearspring
https://www.celeiro.pt/496995-cookie-duplo-chocolate-bio-vegan-sem-gluten-50-gramas-kg-quin-bite
https://www.celeiro.pt/100380-tostas-estaladicas-quinoa-bio-sem-gluten-150-gramas-kg-le-pain-des-fleurs
https://www.celeiro.pt/produtos/alimentacao/bebidas-alternativas-ao-leite/vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/582773-vida-celeiro-tempeh-bio-250g-250-gramas-kg-vida-celeiro

( ENTREVISTA )

KOLODZIG

Comegamos por vé-la como atriz, profissdo que sempre quis seguir
e que continua a adorar. Mas encontrou a sua voz a fazer muito
mais do que representar. E disso que nos fala, ao apresentar o seu

nouvo projeto: a plataforma “Kologica.com’.

Vera Kolodzig apresenta-se,
mais do que como atriz,

como mulher e mée. Afirma
que o que a define ndo é a sua pro-
fissdo, mas os seus principios e
valores. “Gosto muito de viver em
verdade, isso é uma das coisas que
me define. Gosto de me dedicar as
coisas com paixdo e de estar sempre
a aprender” Assim, se a represen-
tacdo foi o ponto de partida, hoje,
aos 36 anos, tem “outra paixao,
outra voz e um outro propdsito”.

UM PROJETO FELIZ

Afirma que a procrastinagdo ndo
faz parte do seu vocabulério e que
sempre foi de arriscar. Por isso,
quando percebeu que, apesar de
querer continuar a ser reservada em
relacdo a sua vida pessoal, poderia
usar a sua visibilidade para chegar
a muita gente, ndo hesitou: “Por
que ndo usar essa voz, para falar

sobre coisas que acho importantes?”
Decidiu langar o podcast “Kologi-
ca’, um projeto de entrevistas que,
entretanto, cresceu e que é agora
mais do que isso. “Desde ha muito
tempo que tenho um interesse gran-
de por terapias alternativas; fiz um
processo de psicoterapia energética
que mudou a minha vida e comecei
a sentir muita necessidade de falar
sobre isso. Comecei a convidar
pessoas dentro destas tematicas e
a falar sobre as terapias alternativas
que eu uso e funcionam em mim
(como o reiki e a homeopatia), para
ajudar a desmistificar estes temas”

Entretanto, fez um curso da “NOS
Escola’, uma escola de satde integral
brasileira, no seguimento do qual
foi convidada para dar formacdes
no campo da comunicagéo susten-
tavel, baseada na comunicacdo néo
violenta e de gestdao de conflitos.
“Levei as ferramentas de empatia

Aloja Celeiro de Campo de Ourique
¢ asua preferida, mas ade Algés,
que acabou de abrir, vai dar-lhe
muito jeito. Estes sao alguns dos
produtos que gosta de comprar.

1. Alternativa vegetal
aoiogurtede coco
Harvest Moon

2.TofuBio
Natursoy

3.TempehBio
Provida

4.Puré de ameixaBio
Clearspring

5.Molho de soja shoyu bio
(learspring

6.Chocolate preto 58% cacau
framboesa Bio Fair Trade
Kaoka

1. Tahin creme de sésamo Bio
Vida Celeiro

8.Leitede coco bio
Biona

9.Pastadedentescarvaoativado
Geoorganics

10. Escova de dentes de hambu
The Humble Co

que fui desenvolvendo com a minha
profissdo, mais as que tinha adqui-
rido’, conta. No seguimento destas
experiéncias, pensou em lancar a sua
plataforma de cursos online, agregando
o conhecimento adquirido, e o dos
formadores convidados, e dando
resposta s mensagens que recebe a
pedirem os contactos dos terapeutas.

A plataforma Kologica (que en-
globa o podcast) foi, assim, langada
recentemente e contempla cursos
online, divididos em cinco teméti-
cas diferentes: autoconhecimento,
corpo, alimentagdo, ambiente e
relacionamentos. O objetivo passa
também por criar fins de semana
terapéuticos, ter cursos presenciais
ou outras experiéncias hibridas.
A ideia é criar uma comunidade,
uma rede de especialistas — que
também tém os seus projetos — e
ajudar quem os procura. Uma ex-
celente kologica de vida!

8 & YidaCeleiro | INVERNO 2021


https://www.celeiro.pt/404181-preparado-de-coco-natural-bio-125-gramas-kg-harvest-moon
http://Chocolate preto 58% cacau
framboesa Bio Fair Trade
https://www.celeiro.pt/192842-tofu-bio-fresco-250-gramas-kg-natursoy
https://www.celeiro.pt/304115-temphe-bio-provida-refrigerado-250-gramas-kg-provida
https://www.celeiro.pt/435451-pure-de-ameixa-bio-200-gramas-kg-clearspring
https://www.celeiro.pt/217835-molho-soja-shoyu-japones-bio-150-ml-ltr-clearspring
https://www.celeiro.pt/500678-tahin-creme-de-sesamo-bio-230-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/122566-leite-de-coco-bio-400-ml-ltr-biona
https://www.celeiro.pt/511575-pasta-de-dentes-carvao-ativado-60-ml-ltr-georganics
https://www.celeiro.pt/503044-escova-de-dentes-de-bambu-adulto-1-unidades-unid-the-humble-co
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https://www.celeiro.pt/344678-cholesterol-40-capsulas-cps-bional

( NUTRICAO)

“CONDIMENTOS

Cada vez mais presentes no dia a dia dos portugueses,

as especiarias dao u or especial aos mais variados

m eles doces ou salgad

Pumentao-

e pensarmos que, no inicio da sua

descoberta, eram usadas como Temvindoas Como a maioria das pimentas,

moeda de troca entre 0S povos, procurada por que a pimenta-caiena tem efeito

mas, também, como presente, melhorar a sensibilidade a ruborizante, isto €, produz
rapidamente percebemos o valor insulina e reduzir os niveis de vermelhiddo da pele e aumento

das especiarias. Desde cedo que agucar no sangue. No entanto, da temperatura, em especial das
estes ingredientes eram valiosos, 0s estudos apontam para que extremidades, como consequéncia do
quer pelas suas propriedades, os beneficios sejam bastante aumento do fluxo sanguineo. Assim,
quer pela dificuldade no seu mais amplos, nomeadamente pode seruma sugestao para quem
acesso, através das rotas de no que diz respeito as suas tem problemas de ma circulagao. No
comércio, maioritariamente feitas propriedades antioxidantes, entanto, por ser picante, deve ser

por via maritima. Felizmente, hoje, antifungicas, antibacterianas consumida com precauc¢do redobrada
estdo mais acessiveis a todos. e cardioprotetoras. por quem tem problemas gastricos.

10 & VidaCeleiro | INVERNO 2021 _



0 seu potencial anti-inflamatorio
e antissético pode ser Util em
casos de gripes e constipagd
Experimente em |

a flatuléncia diz respeito. Pelo seu
poder antiviral e antibacteriano,

pode também ser utilizado para
combater estados gripais.

Amplamente estu
ultimos anos, a curcuma, rica
em curcumindides, tem revelado
efeitos anti-inflamatérios
interessantes. Em particular, ao
nivel das articulagdes, a curcuma
parece provocar um alivio dos
estados inflamatérios. Além
disso, e inicialmente na
medicina Ayurvédica, a
curcuma era utilizada como
auxiliar da funcao hepatica,
estando também associada

Com um sabor caracteristico a
secos e levemente amadeirado, a
-moscada tem vindo a mostrar algumas
evidéncias do seu poder antioxidante

e antimicrobiano e da sua capacidade
de proteger o figado. Alguns estudos
apontam ainda para a possibilidade
desta especiaria ter algum poder
afrodisfaco. Apesar de, aparentemente,
serinofensiva, a noz-moscada

pode ser téxica quando consumida

em quantidade excessiva. €3

Apesar do seu sab
caracteristico, que nao
por todos, o cravinho parece ter
algum interesse no que diz respeito
a higiene oral. Alguns estudos
indicam que o cravinho pode ter
efeitos benéficos no alivio da dor

de dentes e na recuperagao de
amagoes das gengivas e mucosa
Além dos efeitos ao nivel da

, também no intestino parece
feitos interessantes no que

e caracteristico
acaba, por si sg,
por tornar este
ingrediente muito "
apetecivel. Ainda i
assim, parece ter
algumas caracteristicas
interessantes provenientes
dos seus dleos. A nivel digestivo,
o gengibre pode auxiliar as suas
digestdes e acalmar enjoos,
sejam eles provocados pelo
movimento (viagens, por exemplo)
ou por eventuais desconfortos
decorrentes da gravidez. Também

&,

\\\?\wm

Sabia que o habito
de comer gengibre
com o sushi surgiu
como estratégia
de eliminagao de
possiveis agentes
patogeénicos

presentes no peixe?

€2,09 o €2,65 o €2,65 o €194 ¢ €299 o €3,89
CANELA CURCUMA GENGIBRE PIMENTA- CRAVINHO NOZ-
BIOLOGICA BIOLOGICA BIOLOGICO -CAIENA EM GBAO -MOSCADA
VIDA VIDA VIDA BIOLOGICA BIOLOGICO EM GBAO
CELEIRO CELEIRO CELEIRO VIDA SONNENTOR BIOLOGICA
30 9 10 g 32 9 CELEIRO 35 9 SONNENTOR
Canela Curcuma Gengibre 30 9 Cravinho 25 9
biolégica biologica. bioldgico. Pimenta- em gréo Noz-moscada
de Ceilao. -caiena bioldgico. em grao

L biologica. L biologica.

www.celeiro.pt & 11


https://www.celeiro.pt/570619-canela-do-ceilao-moida-bio-30-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/570879-curcuma-bio-40-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/570886-gengibre-moido-bio-32-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/570916-pimento-caiena-bio-30-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/211444-cravinho-em-grao-biologico-35-gramas-kg-sonnentor
https://www.celeiro.pt/211406-noz-moscada-em-grao-biologica-25-gramas-kg-sonnentor

( NUTRIGAO)

€599 .

VINHO TINTO DA
REGIAO DO DOURO
QUINTA DOS
CASTELARES

750 ml

Vinho tinto bioldgico
com caracter
freixenista do

Douro Superior.

12 & VidaCeleiro | INVERNO 2021

O QUE SAO
VINHOS
SIOLOGICOSY
- VEGANY

Sabia que nem todos os vinhos sao aptos para
pessoas vegan? Existem alguns processos
durante a produgao de vinho que utilizam
derivados animais! E vinho biologico, o que €7

radicionalmente, a produ-
¢ao vinica divide-se em
varias fases. Um destes
processos consiste na
agregacao de particulas que passa-
ram na fase de filtragem e precisam
ainda de ser eliminadas — chama-
-se clarificagao por colagem. Para
esta fungao terd de ser utilizado um
aditivo, que fara a “colagem” das
particulas. Ora, é neste ponto que
se vai distinguir um vinho vegan de
um vinho nao apto para vegan.
Gelatina, clara de ovo
ou caseiha sdo as opgoes
tradicionais para o processo de

VINHO TINTO
DA REGIAO DA
BEIRA INTERIOR
MONTE CASCAS

750 ml

Vinho tinto bioldgico
com notas de
framboesa, alcaguz
e cereja preta.

o €699

clarificagdo e, obviamente, nao
aptas para vegans. Em alternativa
pode também fazer-se com
compostos derivados de algas,
argilas ou carvao ativado, o que,
nestes casos, permite que o
vinho resultante seja vegan, sem
qualquer rasto de produtos de
origem animal. Existem ainda
compostos sintéticos que podem
ser utilizados para este fim.

Vinhos biolégicos
Relativamente a vinhos biol6gi-
cos, 0 que deve ter em conside-
ragdo sao outros aspetos, ja que

I
-

estes sao vinhos elaborados com
uvas de produgao biolégica. Os
produtores bioldgicos obedecem a
normas de produgao muito rigoro-
sas e controladas por organismos
certificadores, de acordo com a
legislagdo em vigor. O seu rétulo
contém a designacgao “bioldgico” e
o log6tipo da agricultura bioldgica.

Este tipo de producao é
realizado sem recurso a produtos
quimicos, como fertilizantes e
pesticidas, de origem quimica
e/ou sintética. Nao permite o

@,
(@)

i
b

Recurso a produtos quimicos,
como fertilizantes e pesticidas, }% @
e origem quimica e/ou sintética.
Uso de antibiéticos e X
requladores de crescimento.

Limite maximo de

@ H utilizagao de sulfitos. H @
@ H Certificagao Bio. }% @

? €1099 & o €899
VINHO ROSE DA VINHO BRANCO
REGIAO DE BORBA DE CASTA SIRIA
HERDADE DOS QUINTA DA BIAIA
OUTEIROS ALTOS 750 mi,
750 ml Bioldgico e vegan.
Bioldgico e vegan. Um vinho cheio
Aroma a frutos do de caracter.
bosque, especiarias
e pimenta rosa.

uso de antibiéticos, reguladores
de crescimento ou organismos
geneticamente modificados
(OGM]) e a utilizag&o de sulfitos
tem uma limitag&do maxima
admitida. Na agricultura biolégica,
os solos sao revitalizados e
enriquecidos apenas com matéria
organica. Comparativamente

ao vinho tradicional, no vinho
biolégico a quantidade permitida
de sulfitos, decorrente da
utilizagao de didxido de enxofre
como tipico agente conservante
do vinho, € inferior.



https://www.celeiro.pt/491549-vinho-tinto-colheita-castelares-75cl-biologico-750-ml-ltr-quinta-castelares
https://www.celeiro.pt/503549-monte-cascas-vinho-tinto-bio-75cl-750-ml-ltr-monte-cascas
https://www.celeiro.pt/375696-hoa-vinho-rose-bio-75cl-750-ml-ltr-herdade-dos-outeiros-altos
https://www.celeiro.pt/568388-qta-biaia-vinho-branco-siria-bio-75cl-750-ml-ltr-biaia

BURST

Obtenha um cabelo forte e menos
quebradico com o champ6 e amaciador
de abacate e coco da Hairburst

v’ Mais de 95% ingredientes naturais
v’ Contém pro-vitamina B5 (pantenol),
vitamina E e proteina de trigo

v’ Para todo o tipo de cabelos

v’ Vegan


https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?manufacturer=2717&q=hairburst

( NUTRICAO )

= TOX

7 Dias Sugar Detox: pense numa missao a curto prazo, a iniciar antes da época das festas.
Objetivo principal: apostar a longo prazo numa dieta menos doce. O seu corpo vai agradecer.

nossa dieta mudou de forma significa-
tiva nas Ultimas décadas. O plano que
no passado privilegiava o consumo de
alimentos naturais e pouco proces-
sados transformou-se aos poucos
numa dieta ocidental, onde abundam
alimentos mais agucarados. Uma
desintoxicacdo em agucares, que pro-
mova a reducao diaria no consumo de
acucares simples, pode levar a varios
beneficios para a saude.

O QUE O AGUCAR EM EXCESSO
FAZ AO SEU CORPO

Ainges-
g tao excessiva de agucares
simples esta associada ao

A1 excesso de peso e a obesidade, sendo
el AL L BT e por isso um fator de risco para as doen-
e L T Ny ¢as crénicas, nomeadamente doenca
cardiovascular e diabetes tipo 2.

Alguns estudos
sugerem que as dietas
com alto indice glicémico,
com um consumo elevado de agu-

cares por dia, podem constituir um
fator de risco para a depressao.

Evidéncias recentes
sugerem que dietas ricas em
agUicar aumentam 0 risco
de desenvolvimento de figado gordo

n&o alcodlico (acumulagdo excessiva
de gordura no tecido hepético).

@ Uma ingestao elevada de

acucar encontra-se associada a um
aumento de fatores de risco de doenca
cardiovascular, nomeadamente a
niveis mais elevados de triglicéridos

e LDL (denominado colesterol mau).

0 nosso
corpo depende do
ecossistema diversificado

de microrganismos que residem no
trato gastrointestinal. 0 consumo
em excesso de aglcar refinado
pode contribuir para o desequilibrio
da microbiota intestinal.

14 & ‘Vida Celeiro | INVERNO 2021



Estudos apontam
para o papel de uma dieta
rica em aglcar na formacao
de produtos finais de glicagao
avancada — moléculas que podem
danificar o colagénio e a elastina
—, 0 que pode acelerar 0 processo
de envelhecimento da pele.

Na populagao portuguesa, os
alimentos que mais contribuem
para um teor elevado de agucares
simples na alimentagdo sao o agucar
de mesa adicionado a alimentos
e bebidas, os doces (rebugados,
gomas, compotas, chocolates,
entre outros) e os refrigerantes.

siridinn

[
° €7,9;T

PICOLINATO COMPLEXO
DE CROMIO DE CROMIO
SOLGAR E CANELA
90 capAula/& VIRIDIAN
Suplemento T capsulas
alimentar. Complexo de

cromio e canela.

Suplemento

alimentar.

NEMTODOS
0SACUCARES
SAOIGUAIS

Na nossa alimen-
tacao os aclicares
sao fornecidos
pelos hidratos
de carbono —nu-
triente essencial ao
organismo como
fonte de energia.
Oshidratos de
carbono sao
constituidos por
aglicares, mas nem
todos os aguicares
sdo iguais, uns
sao denominados
simples e outros
complexos.

0 €860i

GRANOLA
JORDANS

500 ¢

Flocos de cereais
integrais tostados
e crocantes

com améndoas

e avelas. Baixo
teor de agucar.

.iml"-h

l.'!lr'

o

Experimente
alterar a sua dieta:
as fibras soluveis
presentes em
alimentos como a
fruta, horticolas e
leguminosas, por
exemplo, podem
ajudar a controlar
os niveis de agucar
no sangue.

Desintoxicacao de acucar:
REGRAS ASEGUIR

REDUZA 0 ACUCAR VULGAR QUE
ADICIONAAOS ALIMENTOS.
Caso pretenda adogar
asua bebida, utilize por exemplo a
planta stevia e, nas suas receitas,
experimente substituir parte do agucar
adicionado por puré a base de fruta.

PREFIRA 0 CONSUMO DE

ALIMENTOS FRESCOS E NATURAIS.

Na escolha de alimentos
embalados evite os que contém agticar
adicionado e/ou que contém um teor
final elevado em aciicares simples. Esteja
atento a rotulagem do produto alimentar
que adquire, nomeadamente a lista de
ingredientes e declaragao nutricional.

INTRODUZA MAIS FIBRA

NASUADIETADIARIA.

As fibras soluveis influenciam
aabsorcao dos agiicares e ajudama
regular os niveis de acticar no sangue.

":Li’, 1

o €129 i

€17 70

ERITRITOLE | KEFIR DE VACA
STEVIAEM PO BIOLOGICO
NATUREFOODS VIDA CELEIRO
500 250 mk
Edulcorante de Leite fermentado
mesa em pé a natural liquido
base de eritritol com 3% de

e glicosideos matéria gorda
de esteviol. biolégico.

o

Encontram-se principalmente na fruta,
horticolas, leqguminosas e alimentos
contendo aveia, cevada ou centeio.

CONHEGAALGUNS

NUTRIENTES ALIADOS.

0 crémio € um mineral
essencial que se encontra envolvido no
metabolismo dos hidratos de carbono e
que contribui para niveis adequados de
glicose no sangue. Alguns estudos referem
também que a canela, a especiaria mais
popular nos nossos tempos, pode ser
importante no controlo da glicemia.

ORGANIZE 0 SEUDIA ALIMENTAR.
Uma organizacao adequada
do seu plano alimentar
diario e uma escolha de alimentos
cuidada evitarao ter de recorrer aum
dia alimentar baseado em alimentos
embalados. Veja as nossas sugestées
para as refeicoes de um dia alimentar.

; " [ —
£ - :.".1 x
adifas r
s
—
|P— =38
€2,29 o €229
BEBIDA CHA PASTILHAS
FERMENTADA ELASTICAS
ZERO BIO COM XILITOL,
GUTSY CAPTAIN SEM AGUCAR
400 md, THE HUMBLE CO
Bebida de cha 99
verde fermentada Pastilhas elasticas
biologica com com xilitol. Sem
sabor aroma. agucar. Sabor a
frutos tropicais.

www.celeiro.pt & 15


https://www.celeiro.pt/123037-cromio-picolinato-200-mcg-90-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/520065-complexo-de-cromio-e-canela-suplemento-alimentar-14-capsulas-cps-viridian
https://www.celeiro.pt/314053-adocante-eritritol-e-stevia-em-po-500-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?manufacturer=2654&q=PASTILHAS+EL%C3%81STICAS+COM+XILITOL%2C+SEM+A%C3%87%C3%9ACAR

https://www.celeiro.pt/551045-kefir-de-vaca-liquido-bio-250-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/559720-bebida-cha-fermentada-zero-bio-roma-400-ml-ltr-the-gutsy-captain
https://www.celeiro.pt/458290-granola-baixo-teor-acucares-amendoa-avela-500-gramas-kg-jordans

( NUTRICAO)

-

woess SUGESTAO RECEITAS

SIMPLESE
COMPLEX0S

05 AGUCARES
SIMPLES SAO
ABSORVIDOS DE
FORMA RAPIDA
PELO ORGANISMO.
ENCONTRAM-SE
SOBRETUDO NO
ACUCAR VULGAR
0U COMUME
ADICIONADOS EM
VARIADOS ALIMEN-
T0S EMPACOTADOS
E PROCESSADOS.
05 COMPLEX0S
SAQ CONSTITUIDOS
POR CADEIAS DE
ACUCARES QUE
SAQ LENTAMENTE
ABSORVIDOS E
ESTAO PRESENTES
NATURALMENTE
NOS CEREAIS
(ARROZ, MASSA,
PAO), BATATA E NAS
LEGUMINOSAS

16 & ‘Vida Celeiro | INVERNO 2021

PEQUENO-ALMO(O

INGREDIENTES
1Maca, cortada
1/2 Banana madura

1/2 Chavena de frutos vermelhos frescos
ou congelados

2 Colheres de sopa de flocos de aveia
instantaneos

1Colher de cha de manteiga de améndoa

- Adicione todos os
ingredientes num copo
misturador e envolva bem.

MEIO DA MANHA

8a12ameéndoas

ALMO(O

4
PORCOES

INGREDIENTES
2 Alhos-franceses médios
2 Colheres de sopa de azeite
Sal, pimenta-caiena e especiarias g.b.

1x400g Tomate em lata, em pedacos,
€Om 0 Seu sumo

1x400g Grao-de-bico em lata, lavado
e escorrido

12 Azeitonas verdes, sem carogo e fatiadas
1Limao (raspa)

1Colher de sopa de sumo de limao acabado
de espremer

Milho-mitdo ou arroz basmati
cozido, ou pao de trigo integral, para
acompanhar

- Apare o alho-francés,

corte-o em altura, lave-o
bem em dgua corrente
para retirar alguma
areia ou terra. Corte
grosseiramente.

- Aqueca o azeite numa

frigideira grande em
lume brando. Adicione o
alho-francés, os coentros,
as especiarias, o sal e a
pimenta-caiena. Cozinhe,
mexendo de vez em
quando, durante cerca de
cinco minutos, até que o
alho-francés fique macio.

- Adicione o tomate com o
sumo, o grao-de-bico, as
azeitonas, a raspa de limao
e deixe levantar fervura.
Reduza para lume brando
e deixe cozinhar, mexendo
ocasionalmente, durante
cerca de 15 minutos, até
que o molho de tomate
fique bem espesso. Retire
do lume, adicione o sumo
de limao e mexa. Sirva de
imediato com o milho-
-miudo ou arroz, ou com
péo de trigo integral.

MEIO DATARDE

1Peca de fruta fresca biologica

kefir de vaca
PORCOES
| INGREDIENTES |

1Colher de sopa de azeite
1Brocolo, cortado
4 Dentes de alho, fatiados

1Pimento vermelho, sem sementes
e fatiado finamente

1Molho de cebolinho, cortado

140 g Feijao preto em lata

300 g Tofu bio marinado, em cubos
1Colher de sopa de vinagre balsamico

25 g Castanhas-de-caju ao natural

Sal e pimenta g.b.

Massa noodles integral para acompanhar

JANTAR

- Aqueca ligeiramente o azeite
num wook antiaderente e
adicione o alho, o pimento
e o brécolo, deixando a
cozinhar durante cinco
minutos ou até ficar macio
(junte dgua, se necessério).

- Adicione o cebolinho, o
feijao preto e o tofu, e salteie
durante cinco minutos.

- Adicione o vinagre
balsamico e os cajus,
envolvendo. Sirva com a
massa noodles.




YocIjea

BIOLOGICO

1T Radsran - bnabnios 150 ]l:l.llfrg

Descubra a nossa gama de infusdes Chai.

Deixe-se inspirar pelo sabor encantador e pelos aromas intensos das misturas Gnicas

das nossas infusoes ayurvédicas.


https://www.celeiro.pt/26130-cha-verde-chai-bio-17-saquetas-unid-yogi-tea

( NUTRIGAO)

ok ..
harﬂuﬁQS‘

Sejam prouenientes de frutos, de
sementes ou de frutos secos, o que
nao faltam sao oleos e gorduras...
Mas sabe qual deve escolher?

escolha do 6leo a usar

deve depender de varios
fatores, nomeadamente,

o tipo de prato que vai

ser cozinhado, a tem-

peratura a que vai ser
submetido e as carac-
teristicas que procura o
neste alimento.

J4 é do conhecimento
geral que a fritura ndo é um processo frequentemen-
te recomendado. Além de acrescentar gordura aos
alimentos, pode conduzir a formag¢ao de substan-
cias téxicas, principalmente se o éleo usado nao for
adequado a temperaturas muito altas. No entanto, em
determinadas alturas, como durante a época natali-
cia, € mais comum, pelo que convém saber realizar
esta técnica de confe¢cdo da melhor maneira.

Os ¢leos usados para fritar sofrem alteracdes rapi-
das e muito complexas devido as temperaturas eleva-
das a que sdo sujeitos. Uma vez que essas alteracdes «
podem ter consequéncias, quer ao nivel nutritivo,
quer ao nivel da satide humana, é importante saber
como os diversos 6leos se comportam.
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Se, por um lado, 0 azeite é uma
gordura tipicamente portuguesa
e mediterranica, se a ideia é fritar
um alimento, como batatas, por
exemplo, entao esta pode nao ser
a melhor opcao.

Todos os 6leos e gorduras tém
uma temperatura a qual comegam
a reagir de forma “anormal”. Esta

Os oOleos e os pratos
mais adequados

AZEITE

Cozinhar a
temperaturas
inferiores a
175°Coucru

temperatura é chamada de “ponto
de fumo”. Para além da visivel
formacgao de fumo, tal como o
nome indica, também outras
caracteristicas ficam alteradas:
aumento da presenca de
compostos oxidados, reducdo do
teor de vitaminas, degradagao dos
acidos gordos, entre outras. €

) IDEALPARA..

coco

> Cozinhara
temperaturas
inferioresa
190°Coucru

| 1s0°Cl
Receitas de

{Of)docesou
salgados raw.

SESAMO

Pratos asiaticos e
) acompanhamentos.

rju ‘
)
l.‘_’ll 'ZIU

Refogados
JO/je fritos por

imersao.

.

>

GIRASSOL
< JFritar
=4
ﬂ 255°C
Batatas fritas

e outros fritos
por imersao.

() PONTODE FUMO

) UTILIZACOES
CULINARIAS

ABACATE
Cozinhar a
temperaturas
inferioresa
195°Coucru

1 195°C

Saladas,
temperos
e molhos.

I 255 °C &

¥

Refogados g
10 eest%fados. J

€399

AZEITE VIRGEM EXTRA BIO
VIDA CELEIRO
500 ml

Azeite virgem extra bioldgico,
100% portugués, extraido a frio.

o
€4,25
OLEO DE COLZA BIO
BYODO
250 ml
Oleo de colza biolégico, ndo
refinado e prensado a frio.
o

€899 :

. 2R
OLEO DE GRAINHA DE UVA BIO 31'
GRADUVA LrasE
500 ml

Extraido mecanicamente

¥
por prensagem a frio. _.1

(o,
€10,74
OLEO DE AMENDOIM
VITAQUELL
250 ml,
Com sabor tipico aamendoim
tostado, prensado a frio,
nao refinado e bioldgico.
(o,
€734 l
OLEO DE SESAMO TOSTADO BIO
CLEARSPRING '
250 ml

Aroma a frutos secos, da um
auténtico sabor oriental.

o
- - €890
OLEO DE GIRASSOL BIO
VITAQUELL
750 ml
Fabricado a partir de sementes
de girassol descascadas
o
scon =
OLEO DE COCO NEUTRO BIO
NATUREFOODS E !
4004

Oleo de coco bioldgico,
desodorizado e refinado.

(o

€10,80

OLEO DE ABACATE BIO
CLEARSPRING

250 m

Com sabor a frutos secos,
serve uma variedade de pratos.



https://www.celeiro.pt/524766-azeite-virgem-extra-bio-500-ml-ltr-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/458207-byodo-oleo-colza-bio-250-ml-ltr-byodo
https://www.celeiro.pt/500746-oleo-de-grainha-de-uva-bio-500-ml-ltr-graduva
https://www.celeiro.pt/95143-oleo-de-amendoim-250-ml-ltr-vitaquell
https://www.celeiro.pt/341417-oleo-de-girassol-bio-750-ml-ltr-vitaquell
https://www.celeiro.pt/449823-oleo-de-abacate-bio-250-ml-ltr-clearspring
https://www.celeiro.pt/210850-oleo-de-sesamo-tostado-bio-250-ml-ltr-clearspring
https://www.celeiro.pt/446150-oleo-de-coco-neutro-bio-400-gramas-kg-naturefoods

( NUTRICAO)

Superar os desafios
do inverno

Com o tempo frio, a chuva e o Natal a porta, melhor do que
poder desfrutar de uma chavena de cha ou infusao, e saber
que, ao beber esta bebida, podera estar a contribuir para o
seu bem-estar e prevenir alguns desconfortos.

Fortalecer o sistema imunitario
Varios estudos referem o papel da equinacea na estimulagao
do correto funcionamento do sistema imunitario. Além de muito
utilizada em suplementos alimentares, também pode optar por
deixa-laeminfusao e usufruir das suas propriedades sob esta forma.

Respiragao desimpedida

As folhas de eucalipto possuem um dleo essencial que contribui

paraasaude respiratoria, 0 que o pode ajudar em situagdes comuns no inverno,
como o nariz entupido ou secregao excessiva de muco nasal. Deixe as folhas em !
agua fervente durante alguns minutos para que este 6leo possa ser libertado. 7 ,

Combater a tosse
— Esta planta parece ajudar a manter a mucosa
F W do sistema respiratorio normal assim como o seu correto
funcionamento. Desta forma, pode ser um bom aliado no alivio
dos sintomas da constipacao, como a tosse e a rouquidao.

Melhorar as frieiras

Decorrente de uma circulagao sanguinea comprometida, as

frieiras sao uma condicao que afeta muitos portugueses. Um dos principais
fatores desencadeantes desta situagao é ama circulacao. 0 gengibre,

por induzir o robor, pode ajudar a aliviar este problema tao comum.

Digestdes mais leves
Alem de contribuir para o conforto digestivo, a hortela
parece ter também efeitos a nivel intestinal, contribuindo para
a correta motilidade intestinal e para o alivio da flatuléncia.

Classicos da época natalicia

Uma das combinagées de sabores e aromas mais comuns do

inverno, amaca e a canela, € um classico a lareira. Além do sabor inconfundivel,
acanela parece ajudar a controlar a digestao dos aguicares. Experimente beber
estainfusao como acompanhamento das sobremesas tipicas de Natal.

20 & “VidaCeleiro | INVERNO 2021

€399

VOZ CLARA
YOGITEA

17 saquetas

Infusdo ayurvédica
biolégica com alcaguz,
funcho, tomilho e 6leo
essencial de limao.

[og

€214 = s
HORTELA-PIMENTA [ =

VIDA CELEIRO [
40¢q B |
Hortela-pimenta

biolégica em

folhas secas.

(o,

€399

DEFESAS NATURAIS
YOGITEA

17 saquetas

Com equinacea, acerola
e bagas de sabugueiro.

Reconfortante,
com vitamina C
natural da acerola.
O
€740 T
- BN 3 T
MAGA CANELA R
DRAIN YOU =i

40¢

Receita original da

tisana Drain You, com ;
pedagos de canela e i
de maga desidratada A=
do Alentejo e da regiao

Oeste de Portugal.

[og

€399

RESPIRAGAO
YOGI TEA

17 saquetas
Infusdo biologica
com eucalipto,
manjericao e tomitho

O
€3,89

F
GENGIBREE @'ﬁ_@gﬁ .
CURCUMA —
TEEKANNE e
20 saquetas

Ainfusédo de hortela-
-pimenta tem um sabor
refrescante, forte e
aromatico. Experimente
juntar algumas fatias
de gengibre fresco.


https://www.celeiro.pt/258470-infusao-bio-voz-clara-17-saquetas-unid-yogi-tea
https://www.celeiro.pt/415224-infusao-bio-defesas-naturais-17-saquetas-unid-yogi-tea
https://www.celeiro.pt/258463-infusao-bio-respiracao-17-saquetas-unid-yogi-tea
https://www.celeiro.pt/14274-cha-hortela-pimenta-bio-40-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/576635-infusao-bio-drain-you-maca-e-canela-40-gramas-kg-paisagindo
https://www.celeiro.pt/527538-cha-gengibre-e-curcuma-20-saquetas-unid-teekanne
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(learspring

> g ORGAMIC JAPANESE
» .
" A TED C¥RIEER TEA
1’ ORGANIC JAPAMESE
B (Clearspring MATCHA

ORGANIC |APAMNESE EENCH? =
KUKICHA e e

ROASTED TWIG TEA

CHA JAPONES BIO HOJICHA

CHA VERDE BIO MATCHA

CHA 3 ANOS BIO KUKICHA


https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?cat=20&q=clearspring
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s problemas e doengas
oculares mais comuns
sao aqueles que afe-
tam a capacidade de
focagem das imagens
na retina (ex. miopia,
hipermetropia), as
cataratas, o glaucoma, a
degenerescéncia macular
daidade (DMI] e os olhos
secos. Estas condi¢cdes tendem a
aparecer com o envelhecimento,
sendo que o stresse oxidativo
parece ser um dos principais

0 olho é uma estrutura complexa
que apresenta um elevado consumo
de oxigénio, sendo, porissa, mais
suscetivel ao stresse oxidativo. Por
outro lado, trata-se de um dérgao
exposto a radiagao solar e que tem
estruturalmente uma elevada com-
posicao em acidos gordos polinsatu-
rados. A formacgao de radicais livres
leva, por consequéncia, ao dano das
estruturas oculares. Neste campo
tém surgido evidéncias de que certos
compostos nutricionais podem ter
um impacto positivo na

protecao oculare
prevencao dos
efeitos negati-
vos dos radi-
cais livres.
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fatores para o seu desenvolvimento.

TRATAM-SE DE CAROTENOIDES PRESENTES EM
ALIMENTOS COMO 0S LEGUMES DE FOLHA VERDE-
-ESCURA. A LUTEINA E A ZEAXANTINA SAQ 0S UNICOS
CAROTENOIDES QUE PODEM SER ENCONTRADOS NA
RETINA DO OLHO HUMANO. CONTRIBUEM PARA O
PROTEGER AO ABSORVER A RADIAGAQ AZUL, ASSIM
COMO 0S RADICAIS LIVRES. ALGUNS ESTUDOS
INDICAM QUE 0 CONSUMO DE CERCA DE 6 MG/DIA
DE LUTEINA E ZEAXANTINA PODE PREVENIR A DMI.

PARA ALEM DO SEU SABOR DOCE AGRADAVEL,

0S MIRTILOS SAQ UMA EXCELENTE FONTE DE
ANTOCIANINAS, UM ANTIOXIDANTE QUE LHES DA 0 SEU
PIGMENTO, QUE PODERA VARIAR ENTRE 0 VERMELHO,
0ROXO E 0 AZUL. 0 CONSUMO DE CERCA DE 100 G DE

MIRTILOS PARECE CONTRIBUIR DE FORMA RELEVANTE
PARA A PREVENGAQ DE PROBLEMAS RELACIONADOS
COM A MA IRRIGAGAQ SANGUINEA DOS TECIDOS, EM
PARTICULAR, DOS OLHOS. POR OUTRO LADO, AS
ANTOCIANINAS PODEM CONTRIBUIR PARA PREVENIR 0
APARECIMENTO DE CATARATAS, FADIGA OCULAR E DMI.

Durante a |l Guerra Mundial
(1939-45] os pilotos ingleses
consumiam sumo de mirtilo
para melhorar a visao a noite.




UM TIPO PARTICULAR DE ACIDOS GORDOS OMEGA-3, 0
DHA E 0 EPA, TEM DEMONSTRADO EM VARIOS ESTUDOS
UM PAPEL IMPORTANTE NA PREVENCAO DA DMI,
GRACAS AO SEU EFEITO NA MELHORIA DA ELASTICIDADE
DOS VASOS SANGUINEOS. 0 DHA, EM PARTICULAR,
PODE SER ENCONTRADO NA RETINA E ACREDITA-SE

QUE TENHA UM PAPEL ESTRUTURAL NESTE ORGAQ. TAL
COMO 0S MIRTILOS, 0S OMEGAS-3 SAO IMPORTANTES
PARA ASSEGURAR UMA IRRIGACAQ SANGUINEA
ADEQUADA PARA A ESTRUTURA DELICADA DO OLHO.

ESTE MINERAL INTERVEM EM DIVERSOS PROCESSOS
ENZIMATICOS NO ORGANISMO, RESPONSAVEIS,

POR EXEMPLO, PELA CAPTACAQ DOS RADICAIS
LIVRES. ASSIM, 0 ZINCO E IMPORTANTE PARA
PREVENIR 0 STRESSE OXIDATIVO RESPONSAVEL
PELO DANO OCULAR. ADICIONALMENTE,

INTERVEM NA TRANSMISSAO DO IMPULSO

NERVOSO NO OLHO, E, POR ISSO, NA CAPACIDADE
DE RECEGAQ DA INFORMAGAQ VISUAL.

TRADICIONALMENTE UTILIZADO NA MEDICINA

CHINESA, 0 GINKGO BILOBA E ESPECIALMENTE RICO
EM FLAVONOIDES. ESTES COMPOSTOS, POR SUA VEZ,
ESTIMULAM A LIBERTAGAO DE 0XIDO NITRICO, UM
POTENTE VASODILATADOR. COM 0 GINKGO BILOBA SERA
POSSIVEL MELHORAR A IRRIGAGAO SANGUINEA DOS
OLHOS E, AINDA, DE ACORDO COM ALGUNS ESTUDOS,
PREVENIR O DESENVOLVIMENTO DE CATARATAS.

NA MEDICINA POPULAR, A EUFRASIA E UTILIZADA

NAS AFECOES RELACIONADAS COM 0S OLHOS,
DEVIDO AS AGOES QUE HOJE LHE SAQ ATRIBUIDAS
COMO PLANTA ANTI-INFLAMATGRIA, ANTIOXIDANTE E
REGENERADORA. RICA EM IRIDOIDES E FLAVONOIDES,
ENTRE OUTROS, A SUA UTILIZAGAD PARECE SER
VANTAJOSA EM CONTEXTOS DE CONJUNTIVITE, DE
OLHOS SECOS OU DE ALERGIAS OCULARES.

NA VERDADE, A VITAMINA E E UM CONJUNTO DE
0ITO ANTIOXIDANTES LIPOSSOLUVEIS, SENDO 0
O-TOCOFEROL O MAIS CONHECIDO. ATENDENDO

A ELEVADA COMPOSICAO EM ACIDOS GORDOS DA
RETINA, 0 O-TOCOFEROL E CRUCIAL PARA PREVENIR
A OXIDAGAO E CONSEQUENTE DEGRADACAQ

DESTA ESTRUTURA PELOS RADICAIS LIVRES. 0
CONSUMO DIARIO RECOMENDADO SAO 15 MG DE
O-TOCOFEROL PARA ADULTOS ACIMA DOS 19 ANOS.

PARA ALEM DO SEU RECONHECIDO PAPEL
ANTIOXIDANTE, A VITAMINA C INTERVEM AINDA NA
FORMAGAOQ DO COLAGENIO QUE, POR SUA VEZ, E
IMPORTANTE PARA 0 SUPORTE ESTRUTURAL DOS
VASOS SANGUINEQS E DOS MUSCULQS, ENTRE
OUTROS. ESTA VITAMINA CONTRIBUI AINDA PARA
A REGENERAGAO (ISTO E “RECICLAGEM”) DE
OUTROS ANTIOXIDANTES COMO A VITAMINA E. POR
ESTE MOTIVO, A VITAMINA C E IMPORTANTE PARA
A MANUTENGAQ DE UMA VISAQ SAUDAVEL.

€38,50

VISION GUARD VITAMINAS
COM ZINCO E LUTEINA
SOLGAR

60 capsulas uegetais
Suplemento alimentar com
nutrientes essenciais para a
visao, como o zinco e a luteina.

€30,67

MIRTILO E EXTRATO
DEMIRTILOEMPO  |*.&
SOLGAR LTl

6035]!1[]! ='—_|-.|-.r'
Suplemento alimentar

produzido a partir de extrato estandardizado
de bagas de mirtilo, fornecendo 25% de
antocianinas por capsula (15 mg).

€18,69
VIRIDIAN LUTEIN PLUS

sirHiian VIRIDIAN
30 capsulas uegetais

Suplemento alimentar.

“ Com nutrientes essenciais
para os olhos.
O

€25,27

COMPLEXO DE MIRTILO,
GINKGO E EUFRASIA
SOLGAR

60 capsulas
Suplemento alimentar com
um complexo de plantas,
vitaminas (E e A) e minerais.

(o,

[og

€12,47

EUFRASIA - EXTRATO
LiQuIDO S/ALCOOL
NATURES ANSWER o

30mL =

Suplemento alimentar. Extrato
liquido ndo alcoolico de eufrasia.

[og

€32,79
VITAMINA C E ZINCO EM PO
VIRIDIAN

5 100¢g
“ Suplemento alimentar

que contém ainda
bioflavonoides citricos.

[o,

€25,90

VITAMINAE 134 MG
SOLGAR

100 capsulas

Suplemento alimentar
adequado a vegans.



https://www.celeiro.pt/231657-vision-guard-vitaminas-com-zinco-e-luteina-60-caps-vegetais-60-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/812856-mirtilo-e-extrato-de-mirtilo-em-po-60-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/136716-complexo-de-mirtilo-ginkgo-e-eufrasia-60-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/186360-vitamina-e-134-mg-100-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/384636-eufrasia-extrato-liquido-salcool-30-ml-ltr-natures-answer
https://www.celeiro.pt/519410-lutein-plus-luteinas-e-outros-nutrientes-30-capsulas-cps-viridian
https://www.celeiro.pt/567565-vitamina-c-e-zinco-em-po-100-gramas-kg-viridian

O colagénio

é uma
proteina
abundante no
nosso corpo
e, naderme,
que ajuda na
estrutura e
integridade
da pele.

NA PELE
Segundo investigagbes
recentes, o colagénio
hidrolisado pode
ajudar na melhoria
doestado da
pele, permitindo
atenuar os sinais

ACAO NAS ARTICULAGOES

Algumas evidéncias cientificas
tém sugerido que o colagénio
hidrolisado pode ajudar também
na fun¢do e na dor articular, em
individuos com osteoartrite ou
outros problemas articulares.

O que acontece ao seu
corpo quando o toma?

O colagénio € uma proteina, disposta em filamentos,
que se tornou bastante popular nos ultimos anos.
Trata-se de um composto muito abundante no

nosso corpo e que fornece estrutura aos tecidos, dee:l‘fr']';ﬁg‘r“;”to' Outro contexto em que poderd
como a pele, articulagdes e ossos. dasticidade ~ SC" Uil € no desporto, ajudando
e a hidratacdo areduzir o desconforto articular

a camada média da

pele —aderme — o

colagénio ajuda a

formar uma rede

fibrosa, que fornece
estrutura e integridade.

Sabemos que o processo de
envelhecimento da pele se encontra
associado as alteragdes da estrutura e
funcao das fibras de colagénio, 0 que
leva ao aumento da flacidez, secura da
pele e ao aparecimento de rugas.

associado ao maior impacto
sobre as articulagdes.

AGAO NOS 0SSOS

0s 0ssos sao compostos por
minerais, como o céalcio, mas tam-
bém por proteinas, necessarias e
fundamentais para a construgdo e
reparagao 6ssea.

Um estudo em especifico chamou
aatencao para a importancia do
colagénio na matriz éssea, ao
revelar que a ingestao de peptideos

4
€20,99

- €5258 o €30 8-0—- o o €399 de colagénio aumentou a densi-
COLAGENIO | ACIDO ERGY;LEX COLAGENIO MAS'CARA FACIAL dade ossea em mulheres apos
600 MG HIALURONICO NUTERGIA HIDROLISADO | COLAGENIOVEGETAL 2 Menopausa [que sofriam ja de
HEALTH E COLAGENIO 30 EM PO PREENCHIMENTO uma reducao da densidade mineral
SPARK SOLGAR s MWI > PROVENIENTE | RUGAS dssea relacionada com a idade).
2 A uplemento DA GELATINA MONTAGNE JEUNESSE 3 i
60 capsulas 30 camprimidos alimentarabase | VIDA CELEIRO 2 Neste.estudo, a suplement?(;ao f’0|
Suplemento Suplemento de colagénio, associada a uma mudanga favora-
alimentar. alimentar que glucosamina, 2509 Mascara facial em vel nos marcadores 6sseos, quer no
fornece acido condroitina e Suplemento creme. Contém como aumento da formag&o dssea, quer
hialurénico, vitamina | acido hialuronico | alimentar. ingrediente a alga na reducéo da sua degradacao. €3
1 Cecolagénio. 1 marinha Pelvetia.
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https://www.celeiro.pt/130059-acido-hialuronico-e-colagenio-30-comprimidos-comp-solgar
https://www.celeiro.pt/558198-ergyflex-articulacoes-30-saquetas-suplemento-alimentar-30-saquetas-unid-nutergia
https://www.celeiro.pt/451222-colagenio-hidrolisado-em-po-proveniente-da-gelatina-250-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/503419-mascara-facial-colagenio-vegetal-preenchimento-rugas-12-ml-ltr-montagne-jeunesse

) AS RO CANTES

T BP\RR '

~ DESCUBRA A FORMA
MAIS NATURAL DE d
~ TRANSPORTAR ENERGIA!

% SEM GLUTEN
% SEM LACTOSE

ek wﬁﬂ%ﬁ = r

SESAMO | AMENDOIM | FRUTOS SECOS

A venda nas lojas Celeiro
e em www.celeiro.pt


https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?cat=13&manufacturer=2475&q=schocks
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A SUA MELHO

—FESA

Hoje em dia € imprescindivel pensarmos na melhor forma de
otimizar o mecanismo de defesa natural do nosso organismo.
Destacamos um conjunto de sugestoes sobre o estilo de
vida e nutrientes, que podem ajudar a manter uma fungao
adequada do seu sistema imunitario.

sistema imunitario
€ o conjunto de
6érgaos, tecidos e
moléculas, que, de
forma coordenada,
respondem e nos defendem
contra invasores. A sua fungdo é
sobretudo defender o organismo
contra agentes externos, como, por
exemplo, bactérias, virus, etc.

COMOPODEMOS PROMOVER
UMARESPOSTAMAIS EFICAZ DO
NOSSO SISTEMAIMUNITARIO?

APOSTE EM ATITUDES
QUEPROMOVEM 0 BOM
FUNCIONAMENTO

DO SISTEMA IMUNITARIO:

ALIMENTACAO EQUILIBRADA

= A prética de uma alimentagao
mediterranica, baseada em
alimentos ricos em antioxidantes,

Aalimentagao
mediterranica
fornece ao orga-
nismo nutrientes
protetores e
essenciais a uma
adequada fungéao do
sistema imunitario.

ird fornecer ao organismo um
conjunto de nutrientes protetores

e essenciais ao sistema imunitario.
Procure consumir alimentos frescos
(fruta e legumes), bioldgicos,
coloridos e varie o tipo de alimento.

EQUILIBRIO DA FLORA INTESTINAL

- Uma mucosa intestinal
equilibrada constitui uma barreira
interna importante nas defesas do
nosso organismo. Cerca de 70% do
nosso sistema imunitario encontra-
-se nointestino e este é influenciado
pela nossa microbiota intestinal.

O sistema imunitario € o
conjunto de orgaos, tecidos

e moléculas, que, de forma
coordenada, respondem e
defendem o organismo contra
agentes externos, como, por
exemplo, bacterias, virus, etc.

26 = “YidaCeleiro | INVERNO 2021



Procure consumir alimentos
fermentados como: iogurte, kefir,
chucrute, kimchi, kombucha e
miso. 0s micrarganismos, como 0s
lactobacilos e as bifidobactérias,
podem constituir uma opgao para
enriquecer a sua flora intestinal.

Um sono reparador pode terim-
pacto no sistema imunitario. Alguns
estudos demonstram que um sono
adequado e um sistema circadiano
equilibrado melhoram a produgao
de moléculas utilizadas na resposta
imunitaria. Adote estratégias para
obter um sono descansado.

Estudos sugerem que o stresse
crénico pode suprimir a resposta
imunitaria e/ou levar ao apareci-
mento de respostas exageradas.

Arranje, por exemplo, um passatem-

po ou hobby que o ajude a controlar
o stresse didrio.

No que diz respeito a pratica de
exercicio fisico, o recomendado é
optar pela pratica regular, de inten-
sidade moderada a intensa, e com
uma duragdo que pode variar entre
30 a 60 minutos.

L —
€38,22 0
ESTER-C® VITAMINA
SOLGAR D 4000 UI
90 capsulas | SOLOAR
Suplemento 60 capsulas
alimentar. Ester-C Suplemento
plus vitamina alimentar de
C 1000 mg. Vitamina D3.

EXISTEM NUTRIENTES
ECOMPOSTOS QUE
DESEMPENHAM PAPEIS CRUCIAIS
NO SISTEMA IMUNITARIO:

Esta vitamina contribui para o
normal funcionamento do sistema
imunitario e tem a capacidade de
estimulara produgao de células
responsaveis pela eliminagao de
agentes patogénicos.

Desempenha um papel fundamen-

tal na fungdo imunitaria, protege
contra radicais livres e estimula a
funcao dos glébulos brancos.

Pode ser considerado um guardido
ou protetor do sistema imunitario,
uma vez que praticamente todas as

De acordo com um estudo recente (2020),
adeficiéncia/insuficiéncia de vitamina

D é altamente prevalente em Portugal,
afetando mais de 60% da populagao adulta.
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€12,05 ° €17,99

VITAMINA PROPEX

CZINCO IMMUNO

SAMBUCOL ORTIS

15 60

effewescentes Suplemento

Suplemento alimentar a base

alimentar. de andrographis,

Sabugueiro sabugueiro.

(Sambucus nigra), zinco, selénio e

vitamina C e Zinco. vitaminas C e E.

—_—\

PREPARE-SE PARA 0 INVERNO E SAIBA QUAIS 05 SINTOMAS
MAIS COMUNS EM CADA SITUACAO.

CONSTIPAGAO
Congestao nasal
Tosse
Dor de garganta
Espirros

ALERGIA
RESPIRATORIA

Espirros
Tosse

Congestao e/ou
corrimento nasal

Lacrimejar e/
/ouirritagao
nos olhos

€39.45 °

SHIITAKE,
REISHI MAITAKE
SUPERDIET

20 ampolas

Suplemento
alimentar a base
de cogumelos
shiitake, reishi

e maitake.

GRIPE
Febre
Arrepios
Tosse
Dor de garganta

Congestao e/ou
corrimento nasal

Dores musculares
Dor de cabeca
Fadiga

CovID-19
Febre
Arrepios
Tosse

Dor no peito/
/dificuldade
em respirar

Dores musculares
Dor de cabeca

Perda de olfato
e/ou paladar

Congestaoe/ou
corrimento nasal

Nauseas
e vomitos

Diarreia

€26.99

ULTIBIO IMMUNE
SOLGAR

30 capsulas
Suplemento
alimentar com
culturas vivas,
vitamina D3,
vitamina B12 e
vitamina A.

o

€29,74

SEIVA IMPERIAL
SUPERDIET

20 ampolas

Suplemento
alimentar a

base de melde
acacia, espinheiro
amarelo, pinheiro,
eucalipto, geleia
real, polen,
propolis.
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https://www.celeiro.pt/807722-ester-c-plus-1000-mg-90-comprimidos-comp-solgar
https://www.celeiro.pt/320825-vitamina-d3-4000iu-100mcg-60-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/431842-sabugueiro-vitc-zinco-comp-efervescentes-15-comprimidos-comp-sambucol
https://www.celeiro.pt/26369-propex-immuno-suplemento-alimentar-60-comprimidos-comp-ortis
https://www.celeiro.pt/100441-shiitake-reishi-maitake-bio-20-ampolas-amp-super-diet
https://www.celeiro.pt/555425-ultibio-immune-30-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/555319-seiva-imperial-bio-20-ampolas-amp-super-diet

( SAUDE E BEM-ESTAR

)

células do sistema imunitdrio depen-
dem deste mineral para a manuten-
¢ao de uma funcdo adequada.

Plantas: equinacea e sabugueiro
Algumas espécies de equindcea

mostram efeitos na regulagao

da fungdo imunitaria e estudos

demonstram que 0s seus extratos

podem ajudar no suporte do sistema

imunitario. A planta conhecida

como sabugueiro (Sambucus

nigra) suporta 0 mecanismo

de defesa do organismo.

Produtos da colmeia
e cogumelos

A prépolis (goma produzida
pelas abelhas com o objetivo de
proteger a colmeia), devido aos
seus compostos fitoquimicos
bioativos, possui propriedades
importantes para o sistema de
defesas. Os cogumelos (reishi,
shiitake e maitake, por exemplo)
sao, no geral, ricos em betaglucanos
— compostos conhecidos pela
sua agao imunomoduladora.

AQUALIDADE DA DIETAALIMENTAR
ENCONTRA-SE INTIMAMENTE
RELACIONADA COM A MANUTENCAO
ADEQUADADONOSSO

SISTEMA DE DEFESAS.

Alguns padrdes alimentares
desequilibrados levam a presenca
de um estado inflamatério, o que
pode afetar a fungdo do nosso
sistema imunitario.

Na base de um normal
funcionamento do sistema
imunitario esta a pratica de um
regime alimentar diario variado e
equilibrado, caracterizado por um
elevado consumo de produtos
vegetais (horticolas, fruta, cereais
pouco refinados, leguminosas,
frutos secos e oleaginosos).
Deixamos algumas sugestdes de
alimentos que, pela sua composi¢ao,
se destacam quando o tema é ajudar
a promover uma defesa mais eficaz.

éimportante
apostar na
variedade
dealimentos
noseu plano
alimentar diario
e procurar obter
uma proporgao
superior a

50

no consumo de
alimentos de

origem vegetal.

% As frutas citricas e alimentos
como, por exemplo, pimentos,
Kiwi, brécolos, sdo ricos em
vitamina C.

* Os frutos oleaginosos (como
o0 pinhdo, aaméndoa e as
nozes) e 0s graos integrais sao
fontes alimentares do mineral
zinco e contém ainda teores
significativos de fibra.

* 0 peixe fornece quantidades
considerdveis de vitaminas A
e D e é uma fonte consideravel
de 4cidos gordos essenciais,
como 0s émega-3.

# Os alimentos fermentados
contém microorganismos vivos,
que podem ajudar a promover a
diversidade da flora intestinal.

¢ Os compostos fitoquimicos
bioativos presentes nestes
alimentos tém sido estudados
na ajuda ao suporte do sistema
imunitario.
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A vitamina C e a vitamina D contribuem para o normal funcionamento
do sistema imunitario e a Equinacea contribui para o normal funcionamento
das defesas do organismo.
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VITAMINA D3

[COLECALCIFEROL)

600 Ul
(15 pg)

Suplementos alimentares

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 doenga, consulte o seu médico ou técnico de saude antes
de tomar este suplemento.


https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=solgar+imunidade
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€1590

SKIN, NAILS
& HAIR
SOLGAR

60 comprimidas

Suplemento
alimentar. Formula
pele, unhas e
cabelo. MSM,
vitamina C, zinco

e aminoacidos.

30 < ‘Vida(Zleiro | oUTONO 2021

eixamos-lhe
0S passos
que devera
considerar na

sua rotina de beleza, para
aajudaraalcangaruma
pele bonita e luminosa.

vitanatur

a=—
>

o €1790

COLAGENIO
ANTIOX
VITANATUR

180 ¢

Suplemento
alimentar em pé a
base de colagénio
hidrolisado.

o €38,21

AcIpo
HIALURONICO
VIRIDIAN

30 capsulas
Suplemento

alimentar de acido
hialurénico 200 mg.

—_—

o €14,29

BETACAROTENO
SOLGAR

60 capsulas
Suplemento

alimentar.
Betacaroteno 7 mg.

o €2299

ASTAXANTINA
VIRIDIAN

30 capsulas
Suplemento

alimentar.
Astaxantina.

-

Para prevenir a
desidratacdoea
desnutricao da
pele do corpo,
aplique um ¢6leo ou
um creme corporal
hidratante e
massaje. Nao se
esqueca das maos
e zonas do corpo
(como o rosto),
mais expostas
e suscetiveis
aapresentar
sinais de
envelhecimento.

DEMANHAE AO FINAL DO DIA E ESSENCIAL LIMPAR
APELE.1SSO AJUDARA AREMOVER A OLEOSIDADE,
IMPUREZAS, EAMAQUILHAGEM DO ROSTO.

ESCOLHA UM PRODUTO QUE PROMOVA UMA LIMPEZA
GENTIL E SUAVE. DEPOIS DE LIMPAR, DEVE PASSAR
0ROSTOPORAGUA. E, CASO PRETENDA OBTER UMA
LIMPEZA MAIS PROFUNDA OU REMOVER POSSIVEIS
RESTOS DE MAQUILHAGEM, PODERA OPTAR, DEPOIS,
POR UTILIZAR UM TONICO FACIAL.

o €11,59

SOLUGAO
MICELAR
DESMAQUI-
LHANTE ROSTO
CATTIER

300 ml

Solugao
micelar rosto.

CREME ANTIEN-
VELHECIMENTO
BAKUCHIOL
DR. ORGANIC

50 ml

Creme de rosto
hidratante e
antienvelhecimento
com bakuchiol.



https://www.celeiro.pt/129831-skin-nails-hair-60-comprimidos-comp-solgar
https://www.celeiro.pt/396066-colagenio-antiox-180-gramas-kg-vitanatur
https://www.celeiro.pt/519281-acido-hialuronico-50mg-30-capsulas-cps-viridian
https://www.celeiro.pt/12904-betacaroteno-60-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/373753-solucao-micelar-desmaquilhante-rosto-300-ml-ltr-cattier
https://www.celeiro.pt/539944-creme-antienvelhecimento-bakuchiol-50-ml-ltr-dr-organic
https://www.celeiro.pt/566322-astaxantina-30-gramas-kg-viridian

ESCOLHA UM CREME
ESPECIFICO PARAZONAS
SENSIVEIS, UM SERUM

E UM CREME FACIAL,
COMINGREDIENTES
ADEQUADOSAOTIPO

DE PELE E IDADE.

PARA COMBATER 05
SINAIS VISIVEIS DE
ENVELHECIMENTO
CUTANEO, DEVERA
ESCOLHER PRODUTOS
COSMETICOS COM
INGREDIENTES COM
UMAAGAQ REFIRMANTE
(COLAGENIO, ACIDO
HIALURONICO,
BAKUCHIOL, BABA

DE CARACOL).

USAR O PROTETOR SOLAR
DIARIAMENTE DEVE FAZER PARTE
DAROTINADE CUIDADOS COM A
PELE, PARA MANTE-LA PROTEGIDA
CONTRA OS EFEITOS DA RADIACAO
UVAEUVB.

APLIQUE UM PROTETOR SOLAR NO

ROSTO DIARIAMENTE. OPTE POR
PROTETORES SOLARES VEGAN, QUE

RESPEITEM 0 AMBIENTE MARINHO.

0 HABITO DE ESFOLIAR AJUDA
NARENOVACAO CELULAR,
ELIMINANDO AS CELULAS
MORTAS QUE SE ENCONTRAM
NA SUPERFICIE DA PELE.

ESFOLIE APELE DO ROSTO UMA
VEZPOR SEMANA, EAPLIQUE
POSTERIORMENTE UMA MASCARA
HIDRATANTE ENUTRITIVA.

Proteina presente nos tecidos conjuntivos
(pele, osso, cartilagem, tenddes) que
fornece suporte, estrutura e elasticidade.

)
Molécula com uma capacidade
tnica de reter agua, que se encontra
envolvida na hidratacao da pele.

©
Lipidos essenciais para a pele.
Asua deficiéncia demonstrou
aumentar a permeabilidade da pele
e promover a perda de agua.

©

Componentes vitais do sistema de
protecao antioxidante da pele humana,
desempenhando um papel essencial
na neutralizagao dos radicais livres.

o

.
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https://www.celeiro.pt/521314-ginseng-e-geleia-real-bio-20-ampolas-amp-super-diet

Se sempre se questionou sobre as diferencas
entre a proteina do soro de leite (whey)

e as proteinas vegan, este artigo e para sl
Salba o gue torna cada uma Unica.

oje em dia existem
diferentes opgdes no
mercado para quem
procura reforgar a
sua dieta com proteina. Este
nutriente é importante para ajudar
a manter uma massa muscular

€29.99

100% WHEY
BAUNILHA 900 G
ON OPTIMUM
NUTRITION

9004

Proteinas do soro de
leite em po, prontas
para misturar.
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o €3928° -

WHEYTOGO
PROTEINA EM PO
CHOCOLATE
SOLGAR

3774

Produzido a partir
de leite de vacas que
pastam ao ar livre.

o €1699

PREP. VEGAN
PROTEICO COM
FRUTOS VERMELHOS
EGOJI

ISWARI

350 ¢

Com proteinas, ferro,
magnésio e vitamina C.

sauddvel, entre outras funcgdes,
porém nem todas as proteinas
em po sao iguais. No momento
de escolher ha varios fatores a ter
em consideragao, como o perfil
de aminoacidos essenciais e a
qualidade da proteina.

Um aminodcido essencial (AE]
€ aquele que nao é produzido
pelo organismo e que necessita
de ser obtido através da alimen-
tagao. Awhey fornece todos
o0s AE sendo considerada uma
proteina completa. As vegetais
sdo protefnas incompletas, dado
que nado fornecem todos os AE.

Por este motivo, € comum encon-

trar diferentes proteinas vege-
tais combinadas entre si para
melhorar o perfil de AE. Alguns

| E,
=g 1

|
| g
o €1699 o €999
PROTEINA VEGAN SUPER VEGAN
BIO AMENDOIM PROTEIN
MACA - POS-TREINO | ISWARI
ISWARI
250¢g
350¢ Com proteina
Com farinha de de arroz, de ervilha
amendoim, proteina de e de canhamo em pé.
| ervilha, entre outras.

whey | misturade
baunilha | proteina
deervilha
ecanhamo
com banana

1625k) | 168 4k)
384 Kcal 400 kcal

44g Mg

3,09 169

48g 64g

31g9 44q

03g 37g

80,0g 67g

1,219 0,98¢



https://www.celeiro.pt/520430-100-whey-baunilha-900g-900-gramas-kg-on-optimum-nutrition
https://www.celeiro.pt/535298-proteina-vegan-bio-amendoim-maca-pos-treino-350-gramas-kg-iswari
https://www.celeiro.pt/416139-super-vegan-protein-250-gramas-kg-iswari
https://www.celeiro.pt/573474-prep-vegan-proteico-com-frutos-vermelhos-e-goji-350-gramas-kg-iswari
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=WHEY+TO+GO+PROTEINA+EM+P%C3%93+CHOCOLATE+SOLGAR

destes AE, avalina, aleucinaea
isoleucina sdo aminoacidos de
cadeia ramificada (BCAA), que
tém assumido um papel de des-
taque no desporto por serem um
dos principais combustiveis do
musculo durante o exercicio.

Por outro lado, a qualidade
da proteina é medida em
funcao da sua capacidade de

satisfazer as necessidades de
aminodcidos do organismo e

da sua digestibilidade. Neste
campo a proteina whey e a de
So0ja s30 as que apresentam maior
qualidade em comparagao com

as restantes opgdes vegetais.
Logo a seguir encontram-se a
proteina de ervilha, a de arroz e a
de amendoim. €3

PERFIL DE AMINOACIDOS DE CADEIA RAMIFICADA (BCAA
DE DIFERENTES PROTEINAS

WHEY  SOJA ERVILHA ARROZ g'g%%é)\?fl‘g’&%
Isoleucina 6,4 47 46 38 3
Leucina 99 8 14 8.2 59
Valina 63 49 51 55 39

Valores expressos
como % em
relagao ao valor
total da proteina

WHEY e VEGETAL
, *Nao contéem, sendo
* Contém. LACTOSE de digestao mais facil.
*Contém outros
+ Apenas contém DENSIDADE nutientes como
proteina. NUTRICIONAL N
complexo B, minerais,
fibra e antioxidantes.
. *Fornece proteina
*Fonte de proteina .
completa, PERFLOE  Incompleta.sendo
fornecendo todos AMINOACIDOS con'I:l ac30 com
os aminoacidos ESSENCIIS o) gagao cor
essenciais. iferentes p(oteanas
vegetais.
*Elevado contetdo CONTEUDO *Menor contetido
em BCAA. EM BCAA em BCAA.
*Encontra-se *Pode ser encontrada
habitualmente SABOR em versoes com sabor

combinada com
aromas.

neutro, podendo
ser mais versatil.

doalimento « - — — e

Laboora o e

ORTIS.

Sistema imunitario e

reforco das defesas

OCFUINS 1253

Dé prioridade ao seu sistema
Imunitario e ao da sua familia!
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Suplementos
alimentares

O sabugueiro apoia a resisténcia do organismao.
A vitamina C, D, o zinco e o selénio contribuem
para o normal funcionamento do sistema

imunitario.

E importante seguir um regime alimes



https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?manufacturer=2429&q=propex

Com a idade, mas também com
habitos de vida ou desequilibrios
hormonais, surge a queda de cabelo.
Conhega algumas das causas, mas
também formas de manter o seu
cabelo saudavel durante mais tempo.

cabelo é composto

maioritariamente por

proteina e estima-se que

um fio de cabelo tenha
entre dois a sete anos de vida Util. Em
circunstancias normais, perdem-se
entre 150 a 200 cabelos pordia, que
sao depois substituidos por outros fios
novos. A quantidade de cabelo que se
perde por dia é determinada geneti-
camente, mas todos temos alguma
perda de cabelo que tende a acentuar-
-se com o envelhecimento. Ao mesmo
tempo, o ritmo de crescimentoea
espessura do fio do cabelo também
diminuem com aidade.

A calvicie masculina é habitualmen-
te causada por alteracdes nos niveis
da testosterona, podendo ainda ter
outras causas que nao hormonais.

Esta vitamina apoia diversas
rea¢Oes no organismo envolvidas

no metabolismo das gorduras, dos
hidratos de carbono e das proteinas.
Para além da dieta, esta vitamina pode
serobtida a partir da fermentagao das
bactérias intestinais. Porisso, tenha
em atengao quando ha alteragbes do
funcionamento intestinal, ou aguando
da toma de antibidticos, para evitar
desequilibrios na disponibilidade
deste nutriente.

Intervém em diversos pro-
cessos de divisdo e de regeneragao
celular, podendo, porisso, exercer
um papel relevante na atividade do
foliculo capilar. Varios estudos indicam
que homens com alopecia androgé-
nica tém niveis baixos de zinco no
foliculo capilar e no organismo, assim
COmMO vegetarianos ou pessoas com
sindromes de md absorg¢ao intestinal,
atomar certos medicamentos.

Pessoas com anemia reportam
sintomas de queda de cabelo mais
acentuados. Ainda que a suplementa-
¢ao com ferro ndo resolva por si s6 0

Os produtos
fortificantes
ajudam a dar corpo
ao penteado,
quando o cabelo ja
se encontra mais
fino, aumentando
adensidade e a
vitalidade dos fios
do cabelo.

= E

€25,99

NUTRICAP
SERUM ANTI-
-QUEDA
NUTRISANTE

10 ampolas

Com proliteina®
de origem
vegetal.

problema, em caso de anemia devem
serrepostos 0s niveis deste mineral no
organismo. A suplementagao comple-
mentar com L-lisina e vitamina C pode
ainda favorecer uma absor¢ao mais
eficaz de ferro pelo organismo.
Estudos referem que pes-
soas com alopecia areata apresentam
niveis de vitamina D no organismo
mais baixos. A suplementagao com
este nutriente melhora o progndstico

o €1299 o €15,90

NUTRICAP SKIN, NAILS & HAIR

CHAMPO SOLGAR

ANTEQUEDA | 60 comprimidas

NUTRISANTE Suplemento alimentar

p

150 ml que fornece um

Com proliteina® complexo de vitaminas,

e proteinas minerais e aminoacidos

de trigo. que atuam na salide da
pele, unhas e cabelo.
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https://www.celeiro.pt/129831-skin-nails-hair-60-comprimidos-comp-solgar
https://www.celeiro.pt/174268-nutricap-serum-anti-queda-10-ampolas-amp-nutrisante
https://www.celeiro.pt/817394-nutricap-champo-anti-queda-150-ml-ltr-nutrisante

desta condico. Este efeito podera
dever-se ao seu papel na inativagao
de algumas células responsaveis
pela resposta autoimune envolvida
no processo de queda de cabelo.
Tendo em conta que o

stresse oxidativo desempenha um
papel relevante na queda de cabelo,
avitamina E pode serimportante pelo
seu elevado poder antioxidante.

No caso de homens com
queda de cabelo por causas hormo-
nais, a suplementagao com estes
acidos gordos revelou um impacto
positivo na melhoria da qualidade do
cabelo e na estrutura do couro cabe-
ludo. Este facto pode dever-se ao seu
papel como inibidor da quinta-redu-
tase, responsavel pelo aumento dos
niveis da dihidrotestosterona e pela

alopecia androgénica.

CAUSAS COMUNS NUTRIENTES QUE
DA QUEDA DE CABELO PODEM PREVENIRA
NOS HOMENS QUEDADE CABELO
Hereditariedade BOTINA
Alteragoes hormonais FERRO
(alopecia androgénica)
Doengas autoimunes L-LISINA
(alopecia areata)
Hipotiroidismo ZINCO
Dermatite seborreica VITAMINAD
Psoriase VITAMINAE
Stresse VITAMINAC
Défices nutricionais OMEGA-3
L
Foll MEA
€999 o €2899
BIOTINA 1000 MCG VITAMINAS
SOLGAR CABELO HOMEM
HAIRBURST

50 capsulas

Suplemento alimentar.

Fornece 1000 mcg de
biotina por capsula.

60 capsulas
Suplemento alimentar.
Com zinco, selénio,
cobre, ferro, BCAA's,
biotina e as vitaminas
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Rotina certa de lavagem:
com cabelos usualmente mais
curtos, os homens tendem a lavar

o cabelo todos os dias, 0 que pode
remover a hidratagao e causar desequi-
librios no couro cabeludo. As escovas de
silicone sao uma boa opgao para limpar o
cabelo com suavidade e manter o couro
cabeludo saudavel.

Oleo pré-champé: forma uma barreira
de hidratagao, sem impacto no look
final, caso use produtos para estilizar o
cabelo. Pode aplica-lo 30 minutos antes
de lavar o cabelo.

Champé e condicionador
antiqueda: ricos em nutrientes e
extratos de plantas, fortalecem
o fio do cabelo, estimulam a
circulagao do couro cabeludo e
mantém a hidratagao.

Sérum intensivo: com nutrientes
de forma mais concentrada,
ao serem aplicados com uma
massagem suave, ajudam a penetrar
0S seus constituintes ativos no couro
cabeludo e estimulam a circulagao.

Produto fortificante ou de
volume: ajuda a dar corpo ao
penteado, principalmente quando o
cabelo j4 se encontra mais fino.

Afalta de
irrigagao
sanguinea
adequada do
foliculo piloso

€ um dos fatores
que contribui
para a queda

de cabelo.

o €29,07

VITAMINA D3 2200
UI (55 MCG)
SOLGAR

100 capsulas
Suplemento alimentar.
Fornece 2200 UL de
vitamina D por capsula.

PVP: em breve

CHAMPO-
-CONDICIONADOR
2EM1

HAIRBURST

350

Com aminoacidos,
bagas de palmeto,
acido salicilico,
vitamina B5 e cafeina.

PVP: em breve

SPRAY DE VOLUME
E DENSIDADE
HAIRBURST

125 ml

Com extrato de
rebentos de ervilha,
bagas de palmeto

e extratos de

urtiga e de fruta.

o

€17,89

OLEO MULTIUSOS
CAMELIA E ARGAO
CATTIER

100 ml

Oleo multiusos
que hidrata, nutre
e embeleza a pele
e o cabelo.
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https://www.celeiro.pt/136754-biotina-1000-mcg-50-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/533041-vitaminas-cabelo-homem-60-capsulas-cps-hairburst
https://www.celeiro.pt/280853-vitamina-d3-2200-ui-55-mcg-100-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/402934-oleo-multiuso-camelia-e-argao-100-ml-ltr-cattier
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ESCOVA DENTES
BAMBU KIDS
THE ECOGANG

Tunidade

Ultra suave. Para
criangas dos 3-12 anos.
Cabo em bambu e cerdas
de origem vegetal.

BREVEMENTE
36« VidaCeleiro | INVERNO 2021

1T

€4,69

PASTA DENTES
KIDS COM FLUOR
THE HUMBLE CO.

5ml

Pasta dentifrica com
flior. Sabor a morango.
Para criangas a partir
dos dois anos.

NE ORAL
ANCAS

Criangas com dentes saudaveis mastigam melhor
os alimentos, falam com maior clareza e sentem-se
melhor com elas proprias. Manter uma boa higiene
oral € um habito que deve mesmo comecar cedo.

o €899

PASTA DENTES
KIDS COM FLUOR
CATTIER

50 ml

Pasta dentifrica com
flior. Sabor a menta.
Para criangas a partir
dos sete anos.
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€4,39
FIO DENTARIO
YAWECO
1Tunidade

Fio dentario a base de
seda natural e cera de
abelha, sem sabor ou
aroma. Fio e dispensador
biodegradaveis.

ma boa higiene oral nas

criangas é importante, pois

previne o aparecimento

da cérie dentéria e de
doencas das gengivas. Cabe aos pais
ensind-las, desde cedo, a cuidarem
dos seus dentes, lavando-os sempre
a seguir as refeigdes.

REGRAS DE OURO:

Escovar os dentes corretamente duasvezes
por dia, uma impreterivelmente ao deitar.
Aquantidade de fluor deve ser adaptada
aidade.

Tempo médio de escovagem: trés minutos.
Ir ao dentista reqularmente.

MANTER BONS HABITOS
ALIMENTARES
Nao comer doces ou mastigar pasti-
lhas no intervalo das refei¢des, pois 0
agucar, em contacto prolongado com
os dentes, favorece o desenvolvi-
mento de cdries. A crianga deve evitar
beber leite para adormecer, depois de
lavar os dentes, ou ficar com o bibe-
rao de leite na boca até adormecer. Se
acrianga gosta de beber leite a noite,
deve fazé-lo antes de lavar os dentes.
As criangas ndo devem beber
bebidas gaseificadas, pois provocam
aerosao dos dentes. Se as ingerir,
devera fazé-lo através de palhinhas,
para evitar o contacto direto com a
superficie dentaria.

A LAVAGEM DOS DENTES
POR IDADES

Quando a crianca ainda

Atéaos  Naotemdentes, basta
2 anasy massajar a gengiva com uma
dedeira ou gaze humida.
Apés o aparecimento do
primeiro dente, pode usar-se
uma escova (pequena e macia) e
uma pasta dentifrica sem fluor
ou com baixa concentracao
de fluor, em camada fina.
Acrianca deve ser encorajada
Das 2 aescovar os dentes sozinha,
65mss  Mascom supervisao e
ajuda de um adulto.
Acrianga ja tem destreza
Apantin.  pararealizar asua
pLy propria higiene oral.

E aconselhavel a introducao
de fita ou fio dentario.

BREVEMENTE
DISPONIVEL


https://www.celeiro.pt/503099-pasta-de-dentes-para-criancas-com-fluor-sabor-a-morango-75-ml-ltr-the-humble-co
https://www.celeiro.pt/309790-pasta-dentes-kids-7-anos-menta-50-ml-ltr-cattier
https://www.celeiro.pt/407380-fio-dental-de-seda-e-cera-de-abelha-1-unidades-unid-yaweco

Inclinar a escova em direcao a gengiva

e fazer pequenos movimentos
vibratorios horizontais ou circulares com
pouca pressao. Escovar com uma sequéncia,
comegando pela superficie externa (do lado
dabochecha) do ultimo dente de um dos
maxilares e continuar a escovar até atingir
o tltimo dente do lado oposto.

“[CATEW BOJEARES MATURALMENTE RESENTES

Escovar as superficies interiores,
pela mesma sequéncia.

Proceder do mesmo modo

no outro maxilar.

Escovar as superficies mastigatorias
dos dentes com movimentos vaivém.

Escovar a lingua e cuspir o excesso
de dentifrico, sem bochechar.

leite e derivados, bebidas

vegetais com adicao de calcio,
sardinhas em lata, tofu, feijao,
?réo e lequmes verde-escuros

brocolos e espinafres cozidos).

©

exposigao solar (com a devida
protecao), oleo de figado

de bacalhau, atum, salméo,
ovos cozidos, sardinhas

em lata e cogumelos.

leguminosas, cereais, fruta,
legumes e frutos secos.

©

citrinos, pimentos vermelhos
e verdes, kiwi, morangos,
manga, brocolos e couves.

©

gema de ovo, carne, laticinios,
sementes de abobora,
amendoa, iogurte desnatado,
sardinha e salmao.

oa®
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https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?q=feel+fit
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Combater
a pele seca

A pele € o maior 6érgao do corpo humano e requer
cuidados especificos de acordo com o seu tipo. Este
inuerno, saiba como ajudar a combater a pele seca.

al como se passacomo
resto do corpo, a saldde
da pele depende muito de
bons habitos alimentares,
pelo que esta é a melhor forma de
evitar problemas, como excesso de
oleosidade ou, pelo contrério, pele
extremamente seca.

COMO SE CARACTERIZA
A PELE SECA

Com poros quase invisiveis, a
pele seca é mais dspera e menos

eldstica. Podem também existir
manchas vermelhas e mais linhas

visiveis, sendo frequente a pele es-

camar ou ficarirritada, dspera ou,
ainda, inflamada.

MANTEIGA DE KARITE: O
HIDRATANTE DE ELEICAO
Amanteiga de karité é um ingrediente
rico e altamente nutritivo, composto
essencialmente por acidos gordos
insaturados, triglicerideos e uma ele-
vada fragdo de insaponificaveis. Estas

FATORES QUE PODEM CAUSAR
OUAGRAVAR A PELE SECA:
(Geneética

Envelhecimento ou alteragées
hormonais

Clima (vento, sol ou frio)

Aquecimento do interior
das habitacoes

Banhos longos e quentes

Ingredientes agressivos
nos cosméticos ou produtos
delimpeza

Medicamentos
Maus habitos alimentares
Tabaco

substancias sao importantes na
manutencao da pele, permitem reter
a humidade e melhorar a elasticidade,
proporcionando maior hidratagao. Ain-
da contém vitaminas antioxidantes (A
e E) que promovem um crescimento
celular da pele saudavel, sendo assim
componentes antienvelhecimento.
Estas propriedades fazem da
manteiga de karité pura (n3o refina-
da), e de preferéncia biolggica, um
cosmeético verdadeiramente natural,
um hidratante multiusos perfeito,
sobretudo para a pele seca.

ALIMENTOS
RECOMENDADOS

= rico em gorduras
polinsaturadas, sobretudo acidos
gordos dmega-3. A deficiéncia
destes acidos gordos essenciais
demonstrou aumentar a permeabi-
lidade da pele, promovendo a perda
de dgua. Consuma, no minimo, duas
vezes por semana. Exemplos: sardi-
nha, carapau, atum e salmao.

Devido as suas caracteristicas
especificas, a manteiga de karité
pura e, de preferéncia, bioldgica,
€ um cosmetico verdadeiramente
natural e um hidratante
multiusos perfeito, sobretudo
para a pele seca.
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_Mesmo no

inverno, use

. diariamente

um protetor
solar com
FPS30,no
minimo.
Facauma
mascara
hidratante
semanal.

i Useluvas

i de protecao

i sempre

i que utilizar

| produtos de
limpeza.

€12,99

CREME DE DIA
MANTEIGA DE
KARITE BIO

DR. ORGANIC

50 ml

Creme hidratante
leve e intensivo.

CUIDADOS COM A PELE SECA
Use produtos Aplique Hidrate bema '
suavessem : tonicoscom | pelecomum
alcool e sem | 6leos vegetais | "bom creme |
perfumena | (améndoas | hidratantee/ :
composicao, - doces,noz, :/ouumsérum :
pois estes | karité, jojoba, | parauma
ingredientes : entreoutros). : hidratacao
secama pele. : L extra.
Tome duches ! . Useingre-
rapidose . dientescomo
nao use agua | : mantejga :
muito quente. . de karite,
faauma | oo
esfoliacao R
: génio,
umavez por |  ureidean
semaria.  tioxidantes.
gz F
CATTIER § ~
i AL
|
| @ =
f [
. ¢ | o
= — —~ = ==
; S| =
€729 o €19.99 o
SABONETE SERUM FACIAL
KARITE BIO GOIABA BIO
CATTIER DR. ORGANIC
150 ¢ 30mlL
Com argila branca Com vitamina
e manteiga de Kari- C, proporciona
té, ideal para a pele hidratacao extra
seca e sensivel. e luminosidade.

gL \UTRIENTES EXTRA

de uma pele normal.

= esta leguminosa ajuda a
manter a pele hidratada, evita a
pele seca e controla a oleosidade. A
soja é uma 6tima fonte de isoflavo-
nas, substancias conhecidas por
manterem a firmeza e melhorarem
a elasticidade da pele. As isoflavo-
nas da soja contam também com
efeito hormonal natural, responsa-
vel por estimular a produgao de es-
trogénios, hormonas importantes
para a pele da mulher na perime-
nopausa e na menopausa. 0 ideal
€ consumir, no minimo, uma colher
de sopa de soja todos os dias.

= ricos
em vitaminas A, B e E, minerais

* E um componente presente em praticamente todos os tecidos conetivos,
nomeadamente nas articulagdes (cartilagens e liquido sinovial), na pele e nos olhos.
E extremamente importante para a pele, pois esta envolvido no suporte das células,
para além da reparacao de tecidos. Ajuda também na manutencao da hidratacao.

* ( colagénio € uma proteina que o organismo produz naturalmente, constituinte dos
05505, cartilagens e pele, tendo como fungao Erinci al manter a firmeza e elasticidade
desta. Um reforco desta substéncia pode ser

altura em que a produgao de colagénio comega a diminuir e surgem as primeiras rugas,
deixando a pele mais desidratada e seca.

enéfico, sobretudo apés os 30 anos,

* Avitamina C, antioxidante, contribui para a formacao de colagénio parao
funcionamento normal da pele. 0 zinco ¢ um mineral que contribui para a manutencao

racdo das células, protegendo-as.
Alimentos como nozes, améndoas,
avelas, pistacios, sementes de
linhaca, de girassol e de abébora
sdo 6timos para comer como snack
ao longo do dia.

- muitos frutos (melancia,
morangos, laranja, manga, melado
e maga) contém altos niveis de
vitamina C, antioxidante que repde
os nutrientes da pele, promove
a sintese do colagénio e ajudaa
manter a pele firme e suave. Além
disso, muitos frutos ricos em agua
representam uma excelente forma
de hidratar e proteger a pele. O ideal
é consumi-los diariamente em

e diversos antioxidantes que
hidratam a pele, melhoram a sua
elasticidade e auxiliam na regene-

L dns -
=\ r_- N
i ——r
- -
[ - Y
-
€12,99 o €1299
HIDRATANTE MANTEIGA
PARA O DUCHE KARITE BIO
DR. ORGANIC CATTIER
150 mé 1004
Para usar no Favorece a
banho, sem renovagao celular.
passar por agua. Suaviza e protege
Com aloé vera. apele e os labios.

sumos, batidos ou ao natural.
- beba, pelo menos, dois

litros por dia. €3

=,

L4
tal =
e i
L ro= | Lk oy f .

= = L am
o €1695 - o €5258
OLEO DE ROSA AcIDo |
MOSQUETA BIO HIALURONICO
HAUT SEGALA E COLAGENIO
50 md, SOLGAR
Com propriedades 30
regeneradoras. camprimidos
Ideal para pele Suplemento
muito seca. alimentar.
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https://www.celeiro.pt/191470-sabonete-karite-pele-seca-e-sensivel-150-gramas-kg-cattier
https://www.celeiro.pt/488167-creme-de-dia-manteiga-de-karite-bio-50-ml-ltr-dr-organic
https://www.celeiro.pt/577656-hidratante-para-duche-com-aloe-vera-bio-150-ml-ltr-dr-organic
https://www.celeiro.pt/219105-manteiga-de-karite-bio-100-gramas-kg-cattier
https://www.celeiro.pt/130059-acido-hialuronico-e-colagenio-30-comprimidos-comp-solgar
https://www.celeiro.pt/335621-oleo-de-rosa-mosqueta-bio-50-ml-ltr-haut-segala
https://www.celeiro.pt/539715-goiaba-bio-serum-facial-vitamina-c-30-ml-ltr-dr-organic

( CONSELHOS CELEIRO )

CONSULTORIO

por DR. PEDRO LOBO DO VALE
médico de clinica geral

Envie-nos as suas duvidas e questoes para:
vidaceleiro@celeiro.pt

Tenho psoriase, que piora
imenso no inverno. Existe
algum produto natural que
possa usar para acalmar o prurido
e o mal-estar?

4

BRUNA, VISEU*

Cara leitora,
A psorfase é uma doenga cré-
nica, muitas vezes indolor, ndo
contagiosa e sem causa especifica conhe-
cida. Nao se conhece cura, nem prevencéo
para a doenga, que parece melhorar com
a exclusdo de alimentos 4cidos, como, por
exemplo: iogurte, leite, queijo, kefir, frutas
citricas, café, comidas condimentadas, etc.
O 4lcool, o stresse, as queimaduras solares,
o frio, o ar seco e as lesdes na pele podem
agrava-la ou desencaded-la.
Nao é incomum que exista caréncia em
dcidos gordos da familia émega-3. Efetiva-
mente, sabe-se que o acido eicosapentae-

noico (EPA) compete pela ligacdo aos rece-
tores com o 4cido araquidénico, que é um
acido gordo derivado da familia dmega-6
normalmente convertido em compostos
pré-inflamatérios. Este processo encontra-
-se, muitas vezes, exacerbado na pele de pa-
cientes com psoriase. Os dcidos gordos 6me-
ga-3 ajudam, assim, a controlar o processo
inflamatério associado a psoriase, verifican-
do-se melhorias dos sintomas ap6s suple-
mentagdo com 6leos de peixe. Da fitoterapia,
destaca-se a utilidade da planta hidraste e o
cardo-mariano.

Relativamente a aplicagdo de produtos
cosméticos, escolha gamas hipoalergé-
nicas, que serdo as melhores opgdes, de
preferéncia com componentes como o
6leo de améndoas doces, a manteiga de
karité e a glicerina.

A exposicdo a luz solar e as idas & praia
poderdo ser benéficas, mas deverd utilizar
sempre protetor solar.

Produtos
hipoalergénicos

a base de éleo de
améndoas doces,
manteiga de karité
e glicerina, por
exemplo, sdo as
melhores opgdes
para quem sofre
de psoriase.

Nas épocas festivas abuso
sempre da comida (fritos e
doces) e da bebida (além de
bastante vinho tinto a refeigao, bebo
vinho do Porto apds as refeigoes e,
outras vezes, aguardente). Dou por
mim a sentir-me cansado e com uma

g

9

ligeira dor do lado direito do abdomen.
O que me aconselha?

MIGUEL, NAZARE*

Caro leitor,

Os periodos festivos estdo, por

norma, associados ao consumo
abusivo de comida e bebida. Caso seja
uma pessoa sauddvel e com bons habitos
de vida, sem doengas crénicas e que nao
tome qualquer medicagéo, néo sera peri-
goso o habito de beber com moderacdo,
socialmente. No entanto, ndo podemos
esquecer os maleficios do élcool, reten-
do que o élcool tem que ser metaboliza-
do por forma a ser eliminado do orga-
nismo, representando sempre desgaste e
um esfor¢o extra para o figado. As be-
bidas brancas néo sdo a melhor escolha,
porque sdo bebidas com um grau alcoé-
lico muito superior ao vinho ou cerveja,
por exemplo.

Numa primeira fase, apds esta quadra,
talvez deva procurar o seu médico de fa-
milia para identificar possiveis problemas
de satde, nomeadamente avaliar a fungéo
hepatica, realizando analises sanguineas.

Para ajudar na desintoxicagdo dos exces-
sos, pode recorrer a suplementos alimen-
tares & base de plantas que atuem sobre o
figado e vesicula biliar, como a alcachofra,
o dente-de-ledo e o cardo-mariano.
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. Ha ja meio ano que tenho
¥/ tonturas e ndo sei o que

: possa fazer mais para me ver
livre deste problema. Consultei o
otorrinolaringologista para uma
consulta de vertigem e irei fazer uma
TAC em breve. E possivel que os
resultados sejam inconclusivos?
O que poderei fazer?

GUILHERME, EVORA*

Caro leitor,

Antes de mais, € essencial perceber

quais as causas que estdo impli-
cadas no desenvolvimento das tonturas re-
feridas, se poderd tratar-se do Sindrome de
Méniére. O equilibrio é controlado através
dos 6rgdos respetivos situados no ouvido in-
terno. Problemas a este nivel poderdo causar
vertigens. Em idades mais avangadas, é co-
mum que a causa se relacione com altera¢des
no cerebelo, estrutura cerebral responsavel
pela manutencdo do equilibrio, pelo con-
trolo do ténus muscular, dos movimentos
involuntérios e da aprendizagem motora.
A compressdo de nervos, ao nivel da colu-
na cervical, poderd também comprometer
a comunica¢do com o ouvido interno e as-
sim provocar sintomas. Por outro lado, va-
riagdes da tensdo arterial também poderdo
estar na base deste problema. O diagnds-
tico correto é fundamental. Relativamente

as substincias naturais que poderéo ser Gteis,
uma delas é o extrato de grainha de uva, que
contém proantocianidinas oligoméricas.
Estas substincias estdo associadas a preser-
vacdo e protecdo das células endoteliais (cé-
lulas que formam a parte interna dos vasos
sanguineos), tornando-as mais resistentes ao

stresse oxidativo. Outra substéncia util é o
Pycnogenol, ou extrato de casca de pinhei-
ro (Pinus maritima), que também contém
proantocianidinas oligoméricas. Por ulti-
mo, também poderd ser vantajosa a toma
de 4cidos gordos 6mega-3, para a homeos-
tasia do ouvido interno.

Em idades mais avancgadas, as tonturas podem estar
relacionadas com alteragoes no cerebelo, responsavel pela
manutengdo do equilibrio, do controlo do tonus muscular,
dos mouimentos involuntarios e da aprendizagem motora.

> Tenho 65 anos e, no inuverno,
¥/ sofro bastante com frieiras
o nas mdos e nos pés. Gostaria
de saber que cuidados poderei ter
para minimizar este problema?

ANTONIO, VILA REAL*

Caro leitor,
O aparecimento de frieiras no
inverno é comum em algumas
pessoas, devido as baixas temperaturas.
Assim, as pessoas que sofrem de pro-
blemas circulatérios e que tém uma pele
mais sensivel, como é o caso das criangas
e dos idosos, poderdo sofrer mais com
esta situacdo.
Deverd vestir-se adequadamente para se

proteger do frio (com varias camadas de rou-
pa, meias quentes, gorro e luvas) e evitar as
diferengas de temperatura (por exemplo, en-
tre o frio do exterior e um ambiente excessi-
vamente aquecido em casa). Néo utilize dgua
muito quente para lavar as méos e os pés, pra-
tique exercicio fisico para ativar a circulacéo e
adote uma alimentagio saudavel. Poder ain-
da recorrer a toma de gengibre, rutina e Gink-
go biloba, porque tém uma agédo benéfica so-
bre a circulagdo sanguinea, e a toma de 6leo
rico em dmega-3 é essencial. Para a reparacao
da pele lesada e para o seu conforto, experi-
mente a aplicacdo de uma pomada a base de
propolis e nogueira (propriedades cicatrizan-
tes antissépticas) ou gengibre e hamamélia
(propriedades benéficas sobre a circulacdo).

Para evitar as
frieiras proteja-se
das diferengas de
temperatura: use
varias camadas
de roupa, meias,
gorro e luvas.
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% ( LIFESTYLE CELEIRO )

%CEITAS DA?A AQUECER
0 SEUINVERNO

Receitas reconfortantes para aproueitar o seu
Natal da melhor forma, com opgdes vegan e |
produtos da epoca, para que possa desfrutar
desta epoca de corpo e alma.

CRUMBLE DE LARANJA
E FRUTOS VERMELHOS

INGREDIENTES

Para abase de fruta:

*#250 g Frutos vermelhos (frescos ou
congelados)

*1Colher de sobremesa de raspas de
laranja

120 ml Sumo de laranja
*1Colher de sopa de passas

*1Colher de sobremesa de xarope de
tamaras

Para o topping:

*90 g Flocos de aveia

*55 g Farinha de améndoa

*80 g Farinha sem gluten

*100 g Acucar de coco

50 g Nozes pecan

*1Colher de café de sal

*1Colher de sobremesa de canela em po
+60 ml Oleo de coco

PREPARACAO l-!
- Pré-aqueca o forno a 180 °C. = Coloque a mistura do topping B
> Num tabuleiro de forno, por cima da base de fruta e leve .r
coloque todos os ingredientes ao forno por 30-35 minutos.
referentes a base de fruta e - Deixe repousar por 5 minutos 1
envolva bem. antes de servir. EXPERIMENTE COM*:
- Numa taga, coloque os Vinho Cepa Pura
restantes ingredientes e Informagéo Nutricional por 100 g Colheita Tardia bio
e s I | ($ o
para obter uma massa areada. 1289k) 11 _
308 keal saturados 13g agucares 19Zg 389 ‘

*SEJA RESPONSAVEL. BEBA COM MODERAGAO



https://www.celeiro.pt/567039-cepa-pura-colheita-tardia-bio-2019-50cl-500-ml-ltr-cepa-pura

|
ROLO VEGAN DE
CASTANHAS E CAJU

*1Cebola picada
*2 Dentes de alho picados
*1Colher de sopa de azeite virgem extra

*300 g Abobora descascada e
grosseiramente picada

*200 g Cenouras descascadas e
grosseiramente picadas

*150 g Cajus
*150 g Castanhas cozidas e descascadas
*170 g Pao ralado

*1 Colher de sopa de tahini (pasta de sésamo)
*1Colher de sobremesa de levedura nutricional
*1Colher de sobremesa de polpa de tomate
*2 (Colheres de sobremesa de pimentao doce

*1Colher de sopa de ervas de Provence
*Sal e pimenta g.b.

PREPARACAO

- Pré-aqueca o forno a 180 °C.

- Refogue a cebola em azeite até ficar
macia e transltcida.

- Adicione ao refogado o alho e deixe
alourar por 2 minutos.

- Coza as cenouras e a abdbora e triture
ligeiramente, sem formar puré.

- Num robot de cozinha, triture os
cajus e as castanhas grosseiramente,
sem reduzir a puré.

- Misture todos os ingredientes numa
tigela grande.

Informacao Nutricional por 100 g

Uma Opgdo
vegan para torngy
as suas refeices

em familia majs
aconchegantes

EXPERIMENTE COM*:

Beyra Vinho Branco
Sauvignon bio

b 595 G

BLYRA

- Unte uma forma de bolo inglés
com azeite e coloque a mistura.

- Pressione bem de modo a obter
uma consisténcia firme.

- Cubra com papel-aluminio e
leve ao forno pré-aquecido por
uma hora.

- Remova o papel-aluminio e asse
por mais 10 minutos.

- Retire do forno e deixe repousar
na forma por 10 minutos.

- Desenforme e decore a gosto.

f HIDRATOS fl
m LIPIDOS DE CARBONO FIBRA PROTEINAS
7 2 ‘ 5q 03g

686K 264 ‘

164 keal
Em épocas festiuas as refeicoes tendem a ser mais pesadas e,
tradicionalmente, sem grandes, opgoes vegetarianas ou vegans). Adapte
as suas receitas e siga as nossas sugestoes para um Natal diferente!

9 9
saturados: 129 agucares:33g ‘

*SEJA RESPONSAVEL. BEBA COM MODERAGAO



https://www.celeiro.pt/556569-beyra-vinho-branco-sauvignon-bl-bio-75cl-750-ml-ltr-beyra

% ( LIFESTYLE CELEIRO )

BOLACHINHAS DE AVELA &%

E GENGIBRE VEGAN Ve
*160 g Flocos de aveia *40 g Avelas picadas  *1Colher de sopa de
#55 g Farinha de améndoa 30 g Chocolatenegro  sementes de chia
*1Banana pequena picado *1 Colher de sopa de
esmagada *1Colher de sopa de gengibre em po
#3 Colheres de sopa de oleo de coco
xarope de acer *1Colher de sopa de

sementes de linho

PREPARACAO

- Pré-aquega o forno
a 160 °C.

- Forre um tabuleiro
com papel vegetal.

= Junte todos os restantes
ingredientes aos flocos
de aveia e misture bem
até obter uma pasta

! LAk moldavel, mas seca.
- Triture ligeiramente

os flocos de aveia num
robot de cozinha por
alguns segundos.

- Molde em forma de
bolachas e leve ao forno,
no tabuleiro forrado,
durante 12-14 minutos.

EXPERIMENTE COM*:

Grahams Vinho

Informagéao Nutricional por 100 do Porto bio

i HIDRATOS il
m LIPIDOS  |necarBoNg| FIBRA PRDTEINAS

1552k 209g 87g 85 ‘ 109 ‘ 003

37keal  saturados:46g) agucares:9,69

ARROZ ARABE COM ROMA,
AMENDOAS E TAMARAS

T EIE

210 g Arroz basmati

*1Colher de café de agafrao
*1Colher de sopa de coentros

*1Colher de sopa de sumo de limao
*Sal q.b.

Informacao Nutricional por 100 g

* '/ Rodela de gengibre descascado |

{ PREPARACAO

- Coza o arroz em 350 ml
de dgua, temperada com o
sal e a rodela de gengibre.
Deixe ferver e junte o

* % Roma (bagos) acafrio.
*50 gAmendoas tostadas e :
y s - Depois do arroz estar
grosseiramente partidas ] :
{ . cozido, deixe arrefecer

*3 Tamaras Medjool, descarogadas !

e picadas por alguns minutos e
#2 Colheres de sopa de azeite desce.lr te a rodela de

virgem extra gengibre.

- Adicione todos os outros
ingredientes e envolva
delicadamente.

L Bl EXPERIMENTE COM*: i)
i é bi 1277K) 10g 46,1
Vinhalftpt e 305 keal ‘ saturados: 1q | agUicares: 449‘ 369 ‘

b 6.29¢

*SEJA RESPONSAVEL. BEBA COM MODERAGAO



https://www.celeiro.pt/375764-vinho-do-porto-bio-grahams-natura-reserve-750-ml-ltr-grahams

INGREDIENTES

300 g Grao-de-bico cozido

*500 g Nabo descascado em
cubos

*(ebola descascada e cortada
a0 meio

*¢ Dentes de alho

*4 Folhas grandes de couve
portuguesa cortada em juliana

*3 Cenouras descascadas e
cortadas aos cubos

*2 Colheres de sopa de azeite
*Sal q.b.

Informagéo Nutricional por 100 g

1M4k) 129 99
27kecal  saturados:0.2q a(;ucares 139

SOPA DE GRAO-DE-BICO #f}
E COUVE PORTUGUESA @&

PREPARACAO

- Numa panela coloque trés
litros de 4gua, o nabo, o
gréo, a cebola e os alhos.
Tempere com sal.

- Deixe os legumes cozerem
por, aproximadamente, 30
minutos.

- Triture a sopa.

- Junte os restantes legumes
e deixe cozer por mais uns
minutos.

- Coloque o azeite e sirva.

159

HIDRATOS
m LIPIDOS DECARBONO| F!BRA PRDTEINAS

EXPERIMENTE COM*:
Quinta Castelares
Vinho Tinto bio

CREME VEGETAL DE CAJU SALGADO BIO | MARGARINA VEGETAL DE COCO BIO

Vitaquell

WEGETARIL =LIT ¥R232

MEGARIE,

B -

MARGARINA VEGAN PARA BARRAR E COZINHAR BIO | MARGARINA VEGETAL DE COCO E CHIA



https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?cat=23%2C38&q=vitaquell
https://www.celeiro.pt/491549-vinho-tinto-colheita-castelares-75cl-biologico-750-ml-ltr-quinta-castelares

A CIDADE FELLZ

Procura estar na vanguarda da sustentabilidade e,
SO por Isso, ja merecia uma visita. Mas tem muito
mais para oferecer, em qualquer altura do ano.

Copenhaga é uma das cidades
)) mais visitadas dos paises nér-

dicos e nao é dificil perceber
porqué. Dividida entre duas ilhas —
Zelandia e Amager — foi identificada
como uma das melhores cidades
europeias para se viverem 2020,
pela ECA International, devido aos
seus servicos de saude, de habita-
¢ao, seguranga pessoal, acessoa
rede de contactos, infraestruturas,
clima, qualidade do ar e atividades
de lazer. Ao longo dos anos tem sido,
repetidamente, apelidada de “capital
mais feliz do mundo”, “cidade mais
ecolégica”, ou ainda “um dos locais
mais sustentaveis do planeta”. Vale
a pena visita-la, nem que seja para
confirmar se tudo isto é verdade.

AGUA E PLANICIES

Apesar de ser uma cidade muito
plana, também apresenta algumas
colinas (que chegam aos 50 metros
acima do nivel do mar], entre as
quais se acumula agua, formando
lagos extraordinarios. Inicialmente
usados como reservatorios de dgua,
sao agora locais de lazer muito pro-

curados pelos habitantes da cidade
e pelos turistas.

Se estd a pensar viajar até 13,
lembramos que poderd juntar-se
a maioria da populagao e fazer os
seus passeios a pé ou de bicicleta.
De facto, nos ultimos 20 anos o
trafego deste meio de transporte
aumentou 68%: em 2016 (dados
mais recentes), 15% dos habitantes
andava de bicicleta e, destes, 53%
dizia que o fazia por ser mais rapido.

Portanto, vé a pé, alugue uma
“bicla”, ou pega emprestada, e parta
a descoberta.

O QUE VISITAR

[SIEATITY tem cerca de oito qui-
|[émetros de praias de areia, a 30
minutos de bicicleta do centro da
cidade, e inimeros parques a meta-
de dessa distancia, pois, em 2015,

uma lei municipal instituiu a existén-

cia de um parque ou praia acessivel
a todos os cidadaos a distancia de
15 minutos de casa, a pé. Vale a
pena usufruir de tudo o que hd para
oferecer, e “respirar” esta cultura.
Damos algumas dicas do que pode

COPENHAGA

E,nao sdumadas
cidades mais sequras
parase viverem 2021,

no que dizrespeito
acriminalidade, ao
sistema judiciario,
acorrupgaoeao
terrorismo, sequndo
alista publicada pela
revista americana
“The Economist”,
como tem outra
curiosidade: étambém
aqui que pode provar
acozinharequintada
domelhor restaurante
domundo: o Noma.

Strgget é a maior
rua de pedestres do
mundo, com mais
de um quilémetro
de comprimento

Vale a Penair de
barco e explorar

0s canais que
percorrem a cidade

ver, mas sao apenas exemplos, pois
Copenhaga é um mundo a descabrir.
FXIVIEEETE], do Castelo Rosenborg
(séc. XVIl), é um pequeno pulmao
no centro da cidade e é também,
nao s6 o mais antigo, mas também
0 parque mais visitado. 0 jardim
serviu de espaco de lazer, e,
curiosamente, de horta para
alimentar os habitantes do castelo e
seus convidados.

€ um porto, no qual aportam
pequenos barcos, ladeado por casas
coloridas. Serve de cartdo postal da
cidade e é provavelmente o local
mais famoso de toda a Dinamarca.

€ um parque urbano,
serve de ponto de encontro para

os residentes do bairro com maior
diversidade étnica da Dinamarca,
mas é igualmente uma forte atra-
¢&0 para o resto da cidade. €3

Hhas interligadas

«Copenhaga, capital da Dinamarca, situa-se nas ilhas de
Zelandia e Amager e o acesso a Malmo, no sul da Suécia, faz-se
através da ligacao de Bresund, que é na realidade uma ponte
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Proteja a sua
garganta
e reforce o seu

ISt egale sty b 1Tk A Bag,

From biefd cd Pl by 18 250 FTaie T,

Trptr miten foed wppinme et

Flaiopgaa’ fuer Bomng pf e tmmase e
= Saplrernis alesrtici dr Eriph acide.

Fusirairrarrla fndolitam £ 4 0 1n S ot acla,

Pastilhas mastigaveis,

Em gel, Em xarope, Em spray, com mel e laranja
com limao com mel de manuka com laranja Suplemento afimentar


https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?manufacturer=2432&q=otosan

( LIFESTYLE CELEIRO )
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O[eo de Coco MCT Biologico

As gorduras do oleo de coco sao utilizadas para a produgao de energia
pelo organismo, o que resulta num menor grau de armazenamento

em tecido adiposo. Dai o potencial beneficio deste oleo, no emagrecimento

e na pratica de exercicio fisico.

0 éleo de coco apresenta um perfil
)) lipidico elevado em acidos gordos

saturados de cadeia média. Os triglicéri-

dos de cadeia média (MCT) sdo uma fonte de
gordura altamente digerivel, que se encontra,
geralmente, no éleo de coco e de palma.

Os triglicéridos de cadeia média sao mais
faceis de digerir, para 0 organismo, uma vez
que, COMo 0 Seu home sugere, S30 mais
pequenos do que os triglicerideos de cadeia
longa, presentes noutros dleos/gorduras.
Esta particularidade torna-os uma excelente
opgao, para quem necessita de uma fonte de

gordura que possa ser rapidamente processa-

da e absorvida pelo organismo.
0 6leo MCT pode ajudar na perda de peso, se
integrado numa dieta hipocalérica, contribuin-
do para 0 aumento da sensagao de saciedade.
0 seu consumo controlado, em detrimento de
alimentos ricos em hidratos de carbono, pode
ajudar a induzir a produgdo de corpos
cetonicos, inibindo a acumulagao de gordura
no organismo, 0 que potencia a perda de peso
(dieta cetogénica). Efetivamente, a dieta
cetogénica tem sido empregue com a
finalidade de promover a diminui¢ao do peso
corporal. Esta dieta assenta no consumo de

A ——

* FONTE:
www.ncbi.nlm.nih.gov/
books/nbk499830

uma quantidade moderada de gordura (55% a
60%) e proteinas (30% a 35%) e numa
quantidade reduzida de hidratos de carbono
(5% a 10%)*. Quando ha uma redug&o deste
nivel, no que diz respeito a ingestao de
hidratos de carbono, a secre¢ao de insulina
sofre reducao e o corpo entra em catabolismo
(conjunto de reagdes de degradagio da
matéria organica, com libertagao de energia
sob a forma de calor). As reservas de glicogé-
nio esgotam e o organismo entra em gliconeo-
génese. Posteriormente, evolui para cetogéne-
se (producio de corpos cetdnicos, a partir de
acidos gordos, que, por sua vez, substituirdo a
glicose para obtencdo de energia). A cetogé-
nese permite perder peso de forma muito
rapida, mas tem efeito diurético, o que
significa que a perda de peso inicial ocorre
devido a perda do peso da dgua, sendo s6
depois seguida por uma perda de gordura.

E importante ter acompanhamento médico,
assegurar que existe uma ingestao adequada
de liquidos e recorrer a acompanhamento
técnico de um(a) nutricionista, na transi¢io
para uma dieta comum. €3

%

NATUREFOODS

100% Gordura de
coco fracionada
MCT, proveniente
de agricultura
bioldgica

(MCT =Triglicéridos
de Cadeia Média)

OLEO COCO MCT BIO

- 250ml - €8,39 -

COMO CONSUMIR?

0 6leo de coco deve ser
consumido em cru, podendo
ser adicionado a saladas, sopas,
iogurtes ou batidos. Pode
também ser utilizado a baixas
temperaturas. A sua ingestao
deve ter em conta a reducao de

outras fontes diarias de gordura.

INVERNO 2021
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https://www.celeiro.pt/573184-oleo-mct-bio-250-ml-ltr-naturefoods

Reforco imunitario’
para toda a familia
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SUPLEMENTOS ALIMENTARES 0] sabl_Jgueiro apoia as defesas do
COM SABUGUEIRO E VITAMINA C organismo

A vitamina C contribui para o normal
funcionamento do sistema imunitario

ambucol

BLACK ELDERBERRY

Os efeitos benéficos descritos obtém-se com a toma diaria recomendada descrita na embalagem. Eimportante seguirum regime alimentar variado e equilibrado e um estilo de vida saudavel.


https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?manufacturer=2470&q=sambucol

Esparregado | ae
Arroz de curcuma | s¢
Puré de batata doce | 5e

Sobhewiesas lusticfacle)

Semifrio de beterraba | 30
Semifrio de mangaisoe

Bolo de bolacha 1850 &
Bolo de cenoura e coco18.80¢
Bolo de gengibreissoe

' Bolo de espinafres zoc
Mﬂﬂﬂﬂ AMesa |
Mtﬂnl'ﬂﬁ:n o Bolo de courgete ¢ noz | zo¢

] Pudim de Coeojia.80e
'!‘hmrmhmdudhnlmﬂmmlm Torte de roqueiiin, cacante ol
Bolo de abobora e améndoa 1 zoe
Comida fresca, felts como eim Casa. Tarte de limao merengada) :s.:nt
SI:I'II.'IDGIIJH
rvigo de entrega a0 domicilio,

i zona da grande Lishoa, num raio Fatias douradas |1.55¢
até 30 Km da loja, ou recolha na loja. Fardfias 210
Mwmdedmmlnmm

YT

Encomendas na loja ou por telefone até dia 21 de Dezembro

nutricionais.

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
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I AGENDA | |
L — — — — 4 I
JANEIRO 23. Aimada Forum 17. Braga Parque/Alto dos Moinhos  10. GuimaraeShopping/Forum |
1. GuimaraeShopping 24. Forum Viseu/Colombo (tarde] Montijo (tarde]
2. Colombo 26. Forum Montijo 18. Av. Republica 11. Oeiras Parque I
3. Av. de Roma 27. Campo de Ourique 19. UBBO/Maia Shopping/ 12. Maia Shopping I
4. RioSul Shopping 28. Oeiras Parque LoureShopping 13. CascaiShopping/ MAR Shopping |
5. MAR Shopping Matosinhos/ 29. Aima Shopping Coimbra/Forum 20. Almada Forum Loule |
LoureShopping (tarde) Coimbra 21. Nosso Shopping/Av. de Roma 14. UBBO |
7. Arena Shopping 30. CascaiShopping 22. Colombo 16. é!ameda Shop& Spot/Forum I
8. GaiaShopping/Parque Nascente/  [EYEERE] 23. Via Catarina Shopping (tarde)/ intra
Amoreir;f[rﬁanhg]/porum Sintra FEVEREIRQ Campus S. Jodo (manh3)/ 17. Braga Parque/Alto dos Moinhos |
(tarde) 1. UBBO Arrabida Shopping/Forum (tarde) l
10. Nova Arcada/Colombo 2 bl Montijo 18. Av. Republica |
11. UBBO 3. LoureShopping 24. Rua 1. Dezembro (tarde) 19. UBBO/Parque Nascente/ |
12. Alameda Shop& Spot/Av. 4. Arena Shopping 25. Qeiras Parque LoureShopping
Republica 5. GaiaShopping/Norte Shopping 26. Alma Shopping Coimbra/Forum  20. Aimada Forum I
13. Braga Parque/Forum Montijo 6. Amoreiras (manha)/Forum Coimbra 21. Nosso Shopping/Av. de Roma |
(tarde) Sintra (tarde] 27. CascaiShopping 22. Colombo |
14. Qeiras Parque 7. Nova Arcada/Roma 28. Forum Viseu 23. Via Catarina Shopping (manha)/ |
15. NorteShopping 8. Colombo [MARCO| /Campus S. Jodo (tarde)/ |
16. CascaiShopping/MAR Shopping 9~ MAR Shopping Matosinhos/RioSul 2, Av, Repuiblica Arrébida Shopping |
Loulé ShoPpln% ' 3. LoureShopping (tarde] 24. Ru? 1.° Dezembro (tarde)
17. Nosso Shopping/Av. de Roma 10. l[\;/ltgrr]rtw;;a[(tazf:jtgpmg/Forum 4. Arena Shopping 25. Oeiras Parqtfe . |
18. Forum Sintra X 5. GaiaShopping/Norte Shopping 26. Aima Shopping Coimbra/Forum l
" . . <1, 1L Oeiras Parque . Coimbra o . |
19. Via Catarina Shopping (manha)/ 6. Amoreiras (manha)/Forum ) . A analise epige-
Campus S. Jodo (tarde)/Arrabida 12- Parque Nascente Sintra (tarde) 27. CascaiShopping nética analisa os |
Shopping 13. CascaiShopping/ MAR Shopping o A 42/ Roma 28. Forum Viseu/Campo de Ourique indicadores epige-
20. Rua 1.° Dezembro (tarde) Loulé 8. St : (tarde) néticos associados |
. . Colombo . ; ;
i i 14. Campo de Ourique (tarde 29. Forum Montijo ao estilo de vida, |
2. EBBD/Sﬂa'a Shopping/ 16. Al i da Sh ch [t/F ) 9. MAR Shopping Matosinhos/ 30. Av. Rendbli : influéncias do meio
oureShopping - Alameda Shop& Spot/Forum RioSul Shopping . Av. Republica ambiente, gestio |
Sintra 31. RioSul Shopping (tarde) de peso e caréncias I
|
|
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Utilize o sev potencial
Com os 38 Florais de Bache® Original


https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=bach+florais

dﬂ NOVa Gama Bio *

Cuidados suaves g araa pele ttr;
delic d do

Gel duche e banho, g corporal e creme de rosto hidratante
Produtos dermatologicamente testados a base de caléndula biolégica e sem fragrancia.


https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=dr+organic+bebe

