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Uma das pratlcas

alimentares mais antigas,

0 JEJUM INTERMITENTE

» pode ser benéfico na prevencao
( de doencas e na manutencao
do bem-estar geral.

-> Saiba como funciona.
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€3 SAUDE € CRIANGAS
Doumin Bem Imunidade
Um sono descansado A adogao de um estilo de

é essencial para uma vida equilibrado reforca
vida saudavel. o sistema imunitario.
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VIVER DE CORPO E ALMA

( EDITORIAL )

Caro(a) leitor(a),

speramos que esta nova edi¢do o encontre bem.

Chegado o fim do verdo é altura de receber uma nova
estacdo com energias renovadas e a motivacao de mais
um recomego!

Ap6s a fase de balancgo e introspecéo que o periodo de férias
nos possibilita, o outono abre-nos as portas para implementar
mudangas nas rotinas e no desenvolvimento pessoal.

Néo é porque o verdo terminou que nos devemos descuidar
da nossa alimentagéo, por isso, nesta edi¢do trazemos-lhe mais
um conjunto de receitas saudaveis e dicas sobre a utilizacdo da
salicérnia — para reduzir a utilizagdo de sal nas suas refeicoes.
Para aqueles que tém curiosidade sobre o jejum intermitente,
prepardamos um artigo especial que vai ajudar a perceber melhor
este regime alimentar e em que consiste.

Aproveitamos também para lhe dar algumas dicas para dormir
melhor e sobre como refor¢ar o sistema imunitério das criangas,
nesta fase de regresso as aulas e de pré-inverno em que ficam
mais expostas. Falamos-lhe ainda um pouco sobre a diarreia
croénica e dores de cabeca e damos destaque a saide masculina.

Por ultimo, e ndo esquecendo que na fase p6s-verdo é sempre
necessario cuidar do nosso cabelo, ndo perca as nossas sugestoes
sobre coloragéo capilar para dar um “up” ao seu visual.

Aproveite as nossas sugestdes desta edi¢do e prepare-se da
melhor forma para viver o dltimo trimestre deste ano de corpo
e alma.

Boas leituras!
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TIAGO LOBO DO VALE
Diretor da Vida Celeiro
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Novidades para recomegar em forgal

ENTREVISTA

Conhega Alessandra Losacco, ou @AleFitMom],
que ajuda a vivermos um estilo de vida saudavel
de uma forma muito equilibrada e saborosa.
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ALERGIAS E INTOLERANCIAS
Leia este artigo para diferenciar conceitos e saber
escolher os produtos mais adequados para si.

ALIMENTOS DA EPOCA
Ajudamos a identificar as caracteristicas
nutricionais dos alimentos tipicos do outono.

ESTATUTO EDITORIAL:

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

NOTA:

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.




AVESICULA
Qual a fungao deste 6rgao e como manté-lo saudavel?

SALICORNIA
Conhega esta planta com inumeras propriedades
nutricionais e beneficios, e que é uma boa
opgao para reduzir a ingestao de sal.

JEJUM INTERMITENTE
E uma das préticas alimentares mais antigas
e tem inumeros beneficios na prevengao de
doengas e manutengao do bem-estar geral.

SAUDE E BEM-EST,

Cerca de 52% da populagao mundial sofre de dor de
cabega. Conhega os varios tipos e os seus sintomas.

Ha testes no mercado que permitem diagnosticar
situagoes diversas como: menopausa, anemia,
falta de vitamina D ou determinagao de
PSA. Conhega-os e saiba como usar.

Os homens, de um modo geral, apresentam um
maior risco de desenvolver certas condigoes de
salde. Saiba como melhorar a saide masculina.

Pode ser sintoma de algumas patologias,
pelo que é uma condigao que deve ser levada
em conta. Conhega algumas estratégias
para diminuir a sua ocorréncia.

Existem opgdes que ajudam a diminuir a pegada
ecologica dos produtos de higiene intima.

Cerca de 30% da populagao mundial sofre
de insénias. Deixamos algumas dicas
para dormir uma noite descansada.
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A adogao de um estilo de vida saudavel, desde uma
idade muito jovem, ajuda na regulagao do sistema
imunitdrio e na prevengao de doengas futuras.

BELEZA E SAUDE
PAG. 38

Seja apenas para mudar o visual ou para cobrir os
cabelos brancos, a maioria das mulheres acaba,
em alguma fase da sua vida, por pintar o cabelo.

Descubra as nossas sugestoes.

, LIFESTYLE CELEIRO |,

PAG. 40
CONSELHOS CELEIRO

Os nossos leitores apresentam as suas duvidas
e 0 Dr. Pedro Lobo do Vale responde.

PAG. 42
RECEITAS PARA UM OUTONO RECONFORTANTE
Este é o tempo de retomar as rotinas e de
saborear os alimentos tdo tipicos desta altura
do ano. Damos-lhe algumas sugestoes.

PAG. 46
VIAGENS
A harmonia entre a tradigao e a modernidade.

PAG. 48
PRODUTO ELEITO
Oguvit Visao: o suplemento alimentar ideal para
pessoas que trabalham em frente a ecras, em locais
com ar condicionado ou que conduzem a noite.

PAG. 50
AGENDA

Saiba onde e quando pode realizar os nossos testes
de intolerancia e analise epigenética.
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Sou vossa cliente ha

20 anos e continuo a
seguir as vossas dicas
para me manter mais
saudavel, durante mais
tempo. As vossas receitas
sao absolutamente
divinais! Obrigadal

FRANCISCA, FACEBOOK

Adorei a forma como
estiveram presentes no
Festival de Bem-Estar de
Lisboal As refeicoes estavam
otimas e fol muito bom
conhecer todas as nouvidades.
Espero que participem
novamente para o ano!
SANTIAGO, FACEBOOK

Na préxima edicado escreva-nos

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

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

A nossa loja no Forum Algarve (Faro] foi
renovada e conta agora com uma area
alargada que disponibiliza mais

produtos, incluindo uma maior oferta de
frescos bioldgicos. Adicionalmente, existe
uma zona de bar para que possa aproveitar
alguns dos deliciosos produtos do Celeiro
a Mesa, como sumos naturais de fruta,
empanadilhas, quiches, entre outras
deliciosas opgoes.

www.celeiro.pt © 3
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Este
desodorizante
€ muito pratico,
nao tem
qualquer tipo

I de odor e ndo
mancha a pele.

r Além disso,
ﬂ nao contém
- cloridrato

de aluminio.

- ¥r,
{ - -d

Descubra as proprieciades
do Desodorizante Pedra
de Alumen da Vida Celeiro

JA OUVIU FALAR DO DESODORIZANTE EM STICK DE PEDRA MINERAL CRISTAL
DE ALUMEN? E 100% NATURAL E, NA SUA FORMA MAIS PURA, E PEDRA
KALUNITE™ (ALUMEN DE POTASSIO PURQ) CORTADA E ESCULPIDA.

a quem se refira a esta
alternativa como “o
desodorizante da Idade
da Pedra”, uma vez que
é utilizado desde a Antiguidade. Sem
qualquer tipo de odor ou de coloragdo, atua
sobre a pele como uma forma de retardar o
desenvolvimento das bactérias que sao as
principais causadoras do odor associado
a transpiragao sem, contudo, afetar o
funcionamento das glandulas sudoriparas.
Além disso, tem a vantagem de nao
manchar a pele (indicado para todos os
tipos) ou a roupa. 0 desodorizante da
Vida Celeiro chegou, assim, para tornar
a sua higiene didria mais natural. Este
produto distingue-se da maioria dos
desodorizantes por ser extra suave e por

nao conter na sua composi¢ao cloridrato
de aluminio [ACH), ou seja, permite a
eliminagao natural de toxinas, prevenindo
o desenvolvimento de bactérias nocivas.

0 formato em stick torna este desodorizante
pratico e facil de transportar, tornando-o no
aliado perfeito em qualquer altura do dia.

( )

Para utilizar, basta molhar abundantemente
o stick (pedra mineral) e humedecer as
axilas com agua antes de aplicar o produto
na pele, durante 15 a 20 sequndos, de forma
a que fique bem espalhado.

Para mais informagoes visite as lojas
Celeiro ou www.celeiro.pt.

NOVAS MASCARAS TEMPORARIAS HAIR TOUCH UP

AHerbatint langou as mascaras “hair touch up”. Trata-se
de uma mascara temporaria para cobrir o crescimento
dos cabelos brancos. Com ¢leo de améndoas doces que
hidrata o cabelo seco e com um aplicador de precisao
que permite uma aplicagao fcil, este produto também
pode ser utilizado para retocar a barba e o bigode.
Disponivel em quatro tons: louro, castanho-claro,

castanho-escuro e preto. B PP €10,99 €

e

]

CUECAS MENSTRUAIS

AAlIMatters langou as cuecas menstruais, um

produto menstrual reutilizavel. E uma roupa
interior normal, mas constituida com varias
camadas de tecido com diferentes fungoes — desde
absorver o fluxo amanteé-la seca. Dependendo do
fluxo, a cueca menstrual pode ser usada em vez de
um copo menstrual, penso ou tampao, ou em

conjunto para extra seguranca.
Ed pvp: € 25,85 €

Disponivel em varios tamanhos!

ABIONAL LANCOU UM NOVO SUPLEMENTO
ALIMENTAR COM MELATONINA, MAGNESIO
EVITAMINAS B6, B9 E B12 E EXTRATO DE

PAPOILA-DA-CALIFORNIA: O MELATONIN-.

Os seus constituintes podem contribuir
para o relaxamento, a reducao do
cansaco e da fadiga e a melhoria da
qualidade do sono — a melatonina

para reduzir o tempo necessario para
adormecer; 0 magnésio e as vitaminas
do complexo B (B6, B9, B12] para
areducao do cansaco e da fadiga; e

a Papoila-da-Califérnia € uma planta
que pode ser usada para apoiar 0
relaxamento e melhorar a qualidade do
sono natural.

OUTONO 2022


https://www.celeiro.pt/584715-herbatint-hair-touch-up-castanho-escuro-10-ml-ltr-herbatint
https://www.celeiro.pt/592925-desodorizante-pedra-de-alumen-100-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/596688-cueca-menstrual-preto-tamanho-m-36-38-1-unidades-unid-allmatters
https://www.celeiro.pt//599542-bional-melatonin-30-capsulas-30-capsulas-cps-bional

SABIA DISTO?

SETE FORMAS DE O CELEIRQ AJUDAR
AREDUZIR A SUA PEGADA ECOLOGICA,

DE SABORNEUTRO Sabia que ser cliente do Celeiro é, por si s6, uma forma de reduzir a sua pegada

B9 M FRUTO VERSATIL

AL EFREIT

=t e T J& conhece a jaca verde?
L - I Temvindo a ganhar
muita popularidade junto da
comunidade vegana e constitui
uma fonte de fibra e vitaminas. E um fruto versa-
til conhecido pela sua textura Unica e sabor suave.
Enquanto verde, possui um sabor neutro, pelo que
assume o sabor de qualquer molho ou tempero
que the juntar. Perfeito como substituto de carne,
paraassar, fritar e refogar.
pvp: €4,39

COMPLEXO MSM

ecolégica? E cada vez mais importante ter uma atitude ambientalmente responsavel e
adotar medidas no dia a dia que nos permitam reduzir a nossa pegada ecoldgica.

Todos juntos, e se cada um de nds cumprir a sua parte, conseguimos contribuir para
uma redugao do impacto dos nossos comportamentos no meio ambiente. E por isso
que, no Celeiro, fazemos os possiveis por, ndo s¢ fazer o que nos compete, como
também disponibilizar produtos e solug¢ées que ajudem a fazé-lo da forma mais facil.

g_g_ P e [Bk

o @S &
E GLUCOSAMINA "t :H?Q-.}
bkt ®

Ling

0 suplemento alimentar MSM K—% !&m :

Glucosamine Complex da Viri- -

dian contém MSM (metilsulfonil- Saco

metano), um composto natural reutilizavel

de enxofre que apresenta uma 'l-'i'-.-"f-l‘ ‘it Celeiro 100%

agao analgésica, e glucosamina, b e ™ algodao

derivada da glicose e precursora {”'E L
dos glucosaminoglicanos, que sdo componentes - ] J 3@ _,':"l"
estruturais das cartilagens, nomeadamente ao i ==
nivel das articulagdes. Um su- Sacode L% % v
plemento adequado a vegans! i:gngi\ERg’ e

CELEIRO

No Celeiro, temos uma das
maiores ofertas de produtos
provenientes de agricultura
biolégica do mercado.

Alargamos a nossa oferta de
7/ sacos reutilizaveis, para evitar o

Descubra o sabor auténtico do cacau. o uso de plastico de utilizacao

A Quinta do Jugais voltou as origens do cacau unica. Além destes, disponibilizamos
e traz-lhe o melhor chocolate biolégico composto apenas sacos e saquetas de papel
pelos ingredientes mais simples. Um chocolate a reciclado e os sacos da fruta sao de
pensar no planeta e em todos aqueles que dedicam bioplastico (PLA).

asua vida ao cultivo do cacau. Desfrute de um A t5 fert
chocolate que, além de delicioso, umentamos a nossa oferta

“a .

¢ vegan, bioldgico e paleo. ) de cosméticos com embalagens
de plastico reciclado (rPET), em

barra — champ6s, amaciadores, produtos

NOVO CREME DE AVELA para limpeza facial — e op¢des
ﬂ ECHOCOLATENEGRO BIO biodegraddveis, como, por exemplo, o fio
i ' Com707% de avelas, este novo creme dentario a base de seda e cera de abelha.
T de chocolate negro para barrar da : Apostamos, cada vez mais, na

Vida Celeiro promete vir a tornar

0s seus lanches um verdadeiro deleite. Biologico, introduc&o de produtos vendidos

4
vegetariano e sem gluten, tem ainda alto teor em a‘g.ra’nell e na disponibilizacao de
fibra. Sem gordura de palma, este creme pode ainda sacos reutilizaveis para os mesmos, feitos
ser utilizado como ingrediente em 100% de algodao. Evitamos, desta forma,
inimeras receitas de pastelaria. o desperdicio de embalagens supérfluas.

A

- As nossas refeicoes de
< ) take-awaysao disponibilizadas
em embalagens eco-friendly e
compostaveis (a base de matérias-
-primas vegetais como amido de milho,
mandioca e cana-de-aglcar].

Nos frescos pré-embalados
damos sempre preferéncia
a fornecedores que utilizem
embalagens de cartao ou bioplastico
(PLA).

/

Estamos associados a
movimentos e parcerias que
visam lutar contra o desperdicio

alimentar. A titulo de exemplo, no Gltimo
ano dodmos mais de 24 toneladas de
bens alimentares a diversas instituicdes
entre as quais o Banco Alimentar, lares,
associagdes de bombeiros e de defesa
dos animais, entre outras. Para além
disso, também evitdmos a emissao de
96 toneladas deC02, apenas com a
disponibilizagcdo de Magic Boxes.

www.celeiro.pt & 5


https://www.celeiro.pt/594202-jaca-verde-bio-em-agua-salgada-400-gramas-kg-biona
https://www.celeiro.pt/519427-complexo-msm-e-glucosamina-30-capsulas-cps-viridian
https://www.celeiro.pt/607520-creme-de-avela-e-chocolate-bio-230-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/602631-chocolate-60-bio-com-nibs-pedacos-de-cacau-100-gramas-kg-alma-do-cacau
https://www.celeiro.pt/475280-saco-reutilizavel-celeiro-100-algodao-1-unidades-unid-celeiro
https://www.celeiro.pt/258142-saco-reutilizavel-celeiro-1-unidades-unid-celeiro
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NOVOS XAROPES
SEM ALCOOL

Com os novos xaropes Hollinger
nao alcodlicos para adultos
ajudamos a viver de forma mais

N | S saudavel. Tém a base perfeita
-I para o seu cocktail, com menos
NIC (T &icoot no copo - mas repletos

* de sabor. Pode escolher entre

xarope Tonic, Mojito ou Aperitivo
para criar a

- |
| sua bebida de
Bale> verdoperfeita. AlAdd €749 ¢

j i

0
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JANAOQ E SEGREDO QUE OPTAR POR UMA ALIMENTAGAO BIOLOGICA TRAZ MUITOS BENEFICI0S

PARA ANOSSA SAUDE E E POR1SSO NATURAL QUE CADA VEZ MAIS FAMILIAS PROCUREM
INCLUIR ALIMENTOS BIO NAS SUAS REFEICOES. CONHECA ANOSSA OFERTA.

o optar por alimentos provenientes de praticas agricolas que respeitam
o0 equilibrio da natureza e que proibem o uso de fertilizantes de sintese,
estamos a contribuir para um mundo mais sustentavel.

Mas afinal, o que é agricultura biolégica? GLIFOSATO: PESTICIDA ENCONTRADO NA URINA

Aagricultura bioldgica é um modo de produgao que tem como base quatro pilares: (3) A Franga é o pais europeu com o maior consumo

de pesticidas e o glifosato é o pesticida mais utilizado

no mundo, sendo possivel detetd-lo na populagdo em
geral dos paises industrializados. Um estudo recente
analisou a urina de uma amostra de populagdo francesa,

oo

Utilizagao de Utilizagao de Respeito pela Respeito pelo bem-estar o
métodos de cultivo adubos naturais e biodiversidade, dos animais, optando verificando que 99.8% das amostras apresentavam
que respeitam de procedimentos pelos solos e pelo por criagoes ao ar livre glif osato. O estudo encontrou niveis superiores de
o ambiente e 0s bioldgicos na luta contra  ciclo das estagoes e pela proibigdo de glifosato em urina de homens e criangas, confirmando
sistemas ecoldgicos pragas prejudiciais tratamentos preventivos que a contaminagdo com este pestic ida ocorre sobretudo
aos cultivos

através da ingestao de alimentos e dgua, estando os
Os frescos biolégicos do Celeiro niveis mais baixos do pesticida associados a ingestao de
alimentos bioldgicos e de dgua filtrada. A maior exposi¢ao
ocupacional ao glifosato ocorre em agricultores,
sobretudo os que trabalham em ambiente viticola.

No Celeiro asseguramos que todos os hortofruticolas que comercializamos

sdo provenientes de uma produgao bioldgica (MPB). Os nossos produtos estao
isentos de quimicos de sintese, e no seu cultivo sdo usadas técnicas mais
naturais para a prevencao e combate a pragas. 0s produtos crescem ao seu
ritmo, o que permite um melhor desenvolvimento dos seus aromas e paladares
naturais. Além dos certificados solicitados aos nossos parceiros, fazemos
adicionalmente analises independentes regulares aos produtos, de forma a

FONTE: HTTPS://PUBMED.NCBI.NLM.NIH.60V/35018595

controlar e garantira sua qualidade e integridade. ‘ "‘E =
Para evitar desperdicios, as lojas Celeiro sao abastecidas de acordo com Chocolates a'.'{""' Redf i
asuadimensdo e necessidades. Para evitar deslocagdes e emissdes de ]
vegan com MCT '-
CO02 desnecessarias, temos uma rede de distribuicado propria, responsavel 9 - A Q"

COM MCT (TRIGLICERIDOS DE

pelas entregas em |OJa, e recorremos a fornecedores locais para assegurara CADEIA MEDlA] PROVENIENTES

frescura dos produtos também nas Iojas do NOT'[E, do Sul e da Madeira. Além DO COCO PARA DAR ENERGIA DE LONGA DURAEAO 0S NOVOS
disso, damos sempre primazia a produtores nacionais e, sempre que possivel, CHOCOLATES DA FUNKY FAT CHOC SAQ BIOLOGICOS, VEGAN
optamos por produtos com origens mais préximas. E LOW CARB. CADA BARRA TEM MAIS DE 24 G DE GORDURA

Continuamos incessantemente a procurar novos produtores, visando sempre DE ORIGEM VEGETAL, O QUE TORNA ESTE SNACK PERFEITO

t lidade dos nossos produtos e dar resposta as exigéncias dos PARA DUEM SEGUE UMA DIETA CETOGENICA, DUE LONSISTE

aumentaraqua >SOS proc rresposta gencia NA REDUZIDA INGESTAD DE HIDRATOS DE CARBONO E
nossos clientes, mantendo, ainda assim, parcerias estaveis e saudaveis de NUMA ELEVADA INGESTAO DE GORDURAS
longa data com os nossos parceiros. SAUDAVEIS. DISPONIVEL EM CINCO SABORES.  *MakelXZEERF

6 & “VYidaCeleiro | oUTONO 2022 _


https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=funky+fat+choc
https://www.celeiro.pt/606417-xarope-biotonic-500-ml-ltr-hollinger
https://www.celeiro.pt/606424-xarope-bio-mojito-500-ml-ltr-hollinger
https://www.celeiro.pt/606431-xarope-bio-aperitivo-500-ml-ltr-hollinger

TENDENCIAS

Suplemento multivitaminico-mineral

e funcao cognitiva

De acordo com um recente ensaio
c clinico randomizado, realizado
com adultos a partir dos 65 anos,
durante trés anos, a toma de uma formula
multivitaminica e mineral é benéfica para a
protecao do declinio cognitivo. Foi estudado
o efeito real da ingestao reqular de um
multivitaminico-mineral, face & ingestéo de
um extrato de cacau rico em flavonoides e a
ingestao de um placebo.
Os resultados obtidos sao promissores,
ao nivel da protecao global cognitiva de
adultos a partir dos 65 anos, para os que

—_— —_— e
|, == | 4!. _—.:.'
“""-. ] |

T ,ﬂﬁlé
NOVOS FRUTOS SECOS E

tomam um suplemento alimentar multivita-
minico-mineral, no dia a dia. Esta associa-
¢ao revelou-se de forma mais pronunciada
nos participantes com historial de doenca
cardiovascular.

Além da protecao global cognitiva, o
beneficio também foi observado especifi-
camente para as fungoes de memoria e de
execucao de tarefas.

Assim, este estudo contribuiu para aumen-
tar a evidéncia cientifica em prol da toma
reqgular de um suplemento multivitaminico
e mineral, na faixa etéaria em questao.

o
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DESIDRATADOS BIO VIDA CELEIRO

A pensar no regresso ao trabalho,
a Vida Celeiro langou uma gama
de frutos secos e desidratados
biolégicos em embalagens de 25 a
50 g. Améndoa, avela, caju, coco
e ainda duas misturas: améndoa,

-
! N
Azeitona galega
bio chega
coms 3 \lida Celeiro

e,
Temperadas com sal,
' laranja, louro e orégaos,
as azeitonas galegas
biolégicas da Vida Celeiro chegaram
para dar um toque original a sua mesa.
De origem nacional, sdo vegan e sem
gliten. Experimente, pois o mais
certo é gostar e querer partilhar nos

almocgos e jantares
J ! Ed pvP: €3,99 €3

de familia e amigos.

avela e caju; améndoa, sultanas

e caju. Todos vegan, sem gluten
nem lactose, sao snacks nutritivos
para as pausas do seu dia.

£Y PvP: DESDE €0,74 €J

KIA CHARLOTTA
0 VERNIZES VEGAN JA CHEGARAM AO CELEIRO!

- Descubra a nova gama de vernizes 1007
vegan e escolha a sua cor favorita entre
0s oito tons disponiveis, nao esquecendo a
base e o top coat. Os vernizes Kia Charlotta nao
contém carmim (pigmento vermelho — obtido
de cochonilha) ou guanina (obtida de escamas
de peixe) e possuem uma formula tnica, sem
microplasticos, até 87% natural.

Ed PVP: DESDE €14,99 €3

BAROMETRO
CELEIRO

TOP5

Os eleitos ,-' "
daestacao

| * BEBIDA DE

) AVEIA UHT BIO

- _-_% ‘-E-:‘ Vida Celelro
=i

2i

* BEE HAPPY BIO

Yogi Tea
17 SAQ
E:' * CHOCOLATE PRETO
e 70% CACAU E AVELA
BIO SEM GLUTEN
i ?-1 Vida Celeiro
T 1006
ﬁ = R
mpA .
* BEBIDA VEGAN COM
CAFE SOLUVEL BIO
The Bridge
220 ML o
* PAO AZIMO BIO
COM CEREAISE
SEMENTES
Paul Heumann
2006
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https://www.celeiro.pt/581486-bebida-de-aveia-uht-bio-1l-1-litros-ltr-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/558532-chocolate-preto-70-cacau-e-avela-bio-sem-gluten-100-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/602228-pao-azimo-bio-com-cereais-e-sementes-200-gramas-kg-paul-heumann
https://www.celeiro.pt//593830-yogi-tea-bio-bee-happy-17-saq-17-saquetas-unid-yogi-tea
https://www.celeiro.pt/596411-bebida-bio-vegan-com-cafe-220-ml-ltr-the-bridge
https://www.celeiro.pt/607636-azeitona-galega-bio-450-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=kia+charlotta%3C
https://www.celeiro.pt/551144-rodelas-pera-seca-bio-40-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/604888-coco-laminado-tostado-bio-25-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/604901-amendoas-avelas-e-castanhas-de-caju-bio-50-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/604864-castanhas-de-caju-sem-pele-bio-50-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/604895-cajus-amendoas-e-sultanas-bio-50-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/604857-amendoas-com-pele-bio-50-gramas-kg-vida-celeiro

Coach low carb, Alessandra Losacco soma, aos 50 anos, mais de 100 mil
seguidores na sua pagina de Instagram, onde transmite conhecimento e
partilha receitas isentas de produtos processados, refinados e agucares.

cida por Alé (@AleFitMom1),
ultimamente deixou de ter
tempo para exercer a profissdo de
professora de inglés, dedicando-se
“quase exclusivamente” a sua pagina
de Instagram, onde transmite um
estilo de vida sauddvel e partilha
receitas. Também da workshops e
faz mentoria; publicou o livro “A
cozinha low carb da Alé¢” e é coautora
do “Com sal e sabor”.
Esta incrivel mudanga na sua vida
aconteceu ha dois anos, mas a histéria
comegca muito antes. Alé, natural do

)) Alessandra Losacco, mais conhe-

Brasil, mas a viver em Portugal h4
quase 30 anos, vem de “uma familia
de obesos” pelo lado paterno: “O meu
pai sofria de obesidade e, portanto,
cresci com esse peso de o ver fazer
dietas e nunca emagreceu, sofrendo
de compulsio. Aquilo mexeu comigo’,
diz, explicando que, por isso, e apesar
de ser magra, sempre teve “cuidado
com 0 que comia, 0 que passou a ser
uma prioridade” quando o pai morreu
com um enfarte. Adotou vérias dietas
que suprimiam o consumo de alguns
alimentos e introduziu a atividade
fisica como prética didria.

1.Molhos de tomate

Prosain

2.Konjac
Slendier

3.Cacau100%
Vida Celeiro

4.Capsulas
degengibre
Solgar

ENSINAR A FAZER
BOAS ESCOLHAS

Anos mais tarde foi confrontada com
o diagndstico de cancro da mama.
“Nessa altura, senti que alguma coisa
ndo estava bem, as pessoas estavam
comendo de mais e havia cada vez
mais pessoas a adoecer” Seguiu-se
nova mudanca de hdbitos & mesa,
“excluindo o agtcar, os refinados e
o glaten’, e dedicou-se “ao estudo da
alimentac¢do nao toxica’.

Quando a pandemia provocada
pelo virus da Covid-19 fechou as
escolas, passou a dedicar-se mais
a pagina de Instagram onde ja par-
tilhava as suas rotinas saudaveis,
e certificou-se como coach em
alimentagéo low carb, pela Noakes
Foundation. Desde entdo ja ajudou
muitas pessoas, ensinando-as a “fa-
zer boas escolhas alimentares”, que
promovem o consumo de proteinas
e a diminui¢do dos carboidratos.
“O low carb ndo é uma dieta, é um
estilo de vida, que eu acredito para
a vida toda’, observa, explicando:
“é essa mudanca de ‘mindset’ que
eu tento passar para as pessoas’
Recentemente, Alé lancou um novo
produto, “que é uma espécie de
Kombucha’, e esté a preparar “uma
colegdo outono/inverno’, cujo con-
tetdo, por enquanto, quer guardar
no segredo dos deuses. Estes vém
juntar-se aos seus trés produtos com
marca prépria (By Alé), e ao “Kit
granola salgada bio da Alessandra
Losacco’, a venda nas lojas Celeiro
— uma parceria de muitos anos,
que se tem traduzido na realiza-
¢do de workshops, e que se espera
que continue por muito tempo.

5.CafésolivelBio  8.Aguamicelarde
Destination limpeza mel de
6.Vinagredesidra  Manukabio
qualquer marca cDr. Organic
f 9.Coconut creme
7.0leorosa h
mosqueta Dr. Organic
Haut-segala 10. Esfoliante
derosto
Dr. Organic
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https://www.celeiro.pt/516723-molho-de-tomate-e-azeitonas-biologico-200g-200-gramas-kg-prosain
https://www.celeiro.pt/558525-chocolate-preto-100-cacau-bio-sem-gluten-100-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/193122-vinagre-de-sidra-bio-750-ml-ltr-naturefoods
https://www.celeiro.pt/501132-agua-micelar-de-limpeza-mel-de-manuka-bio-200-ml-ltr-dr-organic
https://www.celeiro.pt/292979-locao-corporal-oleo-de-coco-virgem-bio-200-ml-ltr-dr-organic
https://www.celeiro.pt/219877-extrato-de-raiz-de-gengibre-60-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/335621-oleo-de-rosa-mosqueta-bio-50-ml-ltr-haut-segala
https://www.celeiro.pt/472630-cafe-soluvel-instantneo-stretto-biologico-100-gramas-kg-destination
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?manufacturer=2251&q=ESFOLIANTES

N 2= ALIMENTACAQ BIOLOGICA
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https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=NATURESOY

( NUTRICAO)

O nosso estilo de vida deve ter por base uma

alimentagao equilibrada, diversificada e completa, mas
ha alimentos que podem causar reagoes adversas em
alguns individuos. Neste sentido, importa diferenciar
os conceitos de alergia e intolerdncia alimentar.

alergia e a intole-

rancia alimentar sao

conceitos muitas
vezes confundidos.
Procuremos ent3o,

explicar as diferencas

e de que forma as podemos identificar.

Alerngio alimentar

Envolve uma resposta do sistema
imunitario, que reconhece um
alimento como um agente agressor ao
organismo, desencadeando a libertagao
de substancias (anticorpos) por forma a
eliminar esta ameaca. Neste caso, a

10 & VidaCeleiro | OUTONO 2022

fracdo desse alimento que é responsa
vel pela reagao alérgica designa-se
alergénio. Os sintomas da reagao
alérgica surgem, de uma forma geral,
rapidamente apds a ingestao e incluem
manifestacdes cutaneas, respiratdrias,
gastrointestinais, podendo mesmo, em
alguns casos, verificar-se fatais.
0 diagndstico de alergia alimentar
deverd ser efetuado clinicamente e

e andlises sanguineas (por forma a
identificar a quantidade de anticorpos
especificos para os alergénios dos
quais existe suspeita).

De uma forma geral, para prevenir a
ocorréncia de uma reagao de alergia
alimentar devera eliminar-se o alergénio
da alimentacao. E, assim, essencial o
conhecimento dos ingredientes que

constituem uma preparagao culinaria,

uma vez que a presenca de determinado
alergénio poderd nao ser evidente.

Por forma a fornecer informagao
ao consumidor sobre a presenca de
alergénios nos alimentos embalados,
alista de ingredientes apresenta de

inclui a realizagao de testes cutaneos
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forma destacada aqueles que mais
frequentemente sdo passiveis de
causar uma alergia alimentar. Como
tal, preconiza-se a leitura atenta

do rétulo do produto, com o intuito
de identificar a sua presenca, bem
como de outros ingredientes, para
além destes, aos quais determina-
doindividuo apresente alergia.

do-a em duas moléculas: glucose e
galactose, possibilitando a sua
correta digestdo. Se este processo
n3o ocorrer corretamente, manifes-
tam-se sintomas que incluem
diarreia, flatuléncia, dor e desconfor-
to abdominal. Geralmente, a
intolerancia alimentar ndo acarreta
risco de vida e a tolerancia ao

alimento varia individualmente.

Intalerancia alimentarn

Resulta da dificuldade ou

incapacidade na digestao e
metabolizagdo de um determinado
alimento por parte do nosso
organismo, que pode advir da falta
de enzimas responsaveis por estes
processos. Se pensarmos na
intolerancia a lactose, esta resulta do
défice ou diminuicao da atividade da
lactase. Esta é a enzima responsavel
pela digestdo da lactose, desdobran-

o
1 ey
€3 %
Bak
€3,74 o €199 o €2,39
PAO DE BEBIDA DE YOFU
FORMA COM SOJA SEM FRESCO
CEREAIS, AGUCAR BIO SOJA
FATIADO, NATURAL NATURAL
ISENTO DE BIO PROVAMEL
GLUTEN PROVAMEL
SCHAR 1 )
Naturalmente
300 9 Naturalmente sem lactose
Sem gluten. sem lactose e e sem gluten.
sem gluten. Sem agucares.

o €13,71

SUPLEMENTO
ALIMENTAR
LACTASE 3500
SOLGAR

30 unidades

Este suplemento
alimentar fornece

a enzima lactase
responsavel pela
digestéo da lactose.

TOMENOTA

Veja no nosso
site informagao
sobre datas

e lojas onde

se realizam

os testes de
intolerancias
alimentares.

As lojas Celeiro, em parceria com as clinicas iCare
e Wellnutri, disponibilizam um servico de testes de
intolerancias alimentares, baseando-se na frequéncia
energética/vibracional de cada alimento, que é variavel e
especifica para cada alimento, sendo que o software do
equipamento de avaliacao incorpora as frequéncias de cerca
de 300 alimentos. Trata-se de um procedimento certificado,
nao invasivo, com a duragao de cerca de uma hora, no qual se
analisa o nivel de compatibilidade do organismo com estes
alimentos, identificando-se a tolerancia de cada individuo.
0 resultado ¢ obtido na forma de um grafico, que podera
ler-se como um semaforo: os alimentos listados a verde
correspondem aqueles a que apresentamos maior tolerancia;
em contrapartida, os alimentos listados a vermelho deveréo
ser evitados na alimentacao durante um periodo de dois
a trés meses, com o objetivo de verificar os resultados.
Toda a informagao, acerca da data e lojas Celeiro onde esta
prevista a realizagao destes testes, encontra-se no site
(https://www.celeiro.pt/sobre-o-celeiro/eventos).
Além destes testes, nas lojas Celeiro é comercializado o
autoteste da doenca celiaca (2MPHARMA), que verifica
a presenca de anticorpos na amostra, que irao reagir
com péptidos de gliadina deaminada; a evidéncia tem
demonstrado que estes péptidos parecem ser responsaveis
por desencadear as reagdes imunolégicas ao gluten.
Trata-se de um teste rapido, que deve ser utilizado como
base para um posterior diagnéstico de doenga celiaca,
sendo que importa, contudo, salientar que este deve ser
sempre confirmado por um profissional de satde. Por outro
lado, 0 exame A200, feito através do sangue, baseia-se na
determinacao de anticorpos Ig6 no soro em mais de 200
proteinas presentes em alimentos.
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o €16,79 o €10,36 o €25,03

SUPLEMENTO SUPLEMENTO COMFORT ZONE
ALIMENTAR - ALIMENTAR - DIGESTIVE
ENZIMAS DIGESTIVAS ENZIMAS DIGESTIVAS | COMPLEX
SOLGAR (VEGAN) SOLGAR
Suplemento alimentar. 50 campmrmdo@ Suplemento
Enzimas que atuam Suplemento alimentar. alimentar a
na digestao das Atua na digestao das base de enzimas
proteinas, hidratos de proteinas, hidratos de digestivas
carbono e lipidos. carbono e lipidos. e plantas.
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https://www.celeiro.pt/330916-pao-de-forma-de-cereais-e-sementes-sem-gluten-300-gramas-kg-schar
https://www.celeiro.pt/569514-yofu-freso-bio-soja-natural-400-gramas-kg-provamel
https://www.celeiro.pt/1717-bebida-de-soja-sacucar-natural-bio-1-litros-ltr-provamel
https://www.celeiro.pt/14977-lactase-3500-30-unidades-unid-solgar
https://www.celeiro.pt/27113-enzimas-digestivas-100-comprimidos-comp-solgar
https://www.celeiro.pt/315227-comfort-zone-digestive-complex-90-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/26307-enzimas-digestivas-vegan-50-comprimidos-comp-solgar

( NUTRIGAO)

T

ALIMENTOS DA EROCA
FEQUAIS AS SUAS
CARACTERISTICAS

Saiba quais as propriedades nutricionais
dos alimentos tipicos da estagao.

ptar por alimentos da época
significa optar por alimentos
com caracteristicas nutricio-
nais e organoléticas superio-
res, que se encontram em condi¢des de
maturagao apropriadas para consumo.
Além disso, apresentam um impacto
econémico e ambiental inferior ao dos
alimentos consumidos fora da época.

ABOBORA A época da Eobpra vai desde outubro
até dezembro e,na cozinha pode ser utilizada
em entradas, sopas, pratgs e sobremesas. Em
termos nutrici_qnéisl,, 'i:'_eln'tém bioflavonoides com
propriedades antioxi-ga_mtes, minerais como o
ferro, potassio, célcio, magnésio, e vitaminas do
complexoBe C.

CASTANHA A época da castanha vai de outubro
a dezembro, podendo ser consumida assada,
cozida com erva doce e como acompanhamento
de pratos, substituindo arroz, massa e batata.
Nutricionalmente, apresenta quantidades
interessantes de amiloses e amilopectinas,
compostos indigeriveis, que contribuem para

o desenvolvimento da flora intestinal e para

a producao de acidos gordos de cadeia curta,
conhecidos pelos seus beneficios para o
intestino. E composta por diversos minerais e
fitoquimicos, como luteina e zeaxantina.

ROMA Aépocadaroma vai desde o fipal
de setembro até ao.inicio de dezembro.
A colheita deve ser feita apenas quando

‘atingirem o nivel 6timo de amadurecimento,

porque, uma vez colhida, ndo amadurece. Em .
termos nutricionais, apresenta uma elevada
concentracao de nutrientes com propriedades
antioxidantes e polifendis. Estes compostos
podem ter um papel importante na protecdo
celular e no sistema cardiovascular. E
considerada fonte de fibra, vitaminas e minerais
como carotenos, vitamina C, potassio e ferro.

SABIA
QUE...

DIOSPIRO A época do didspiro vai desde

_ outubro até ao inicio de dezembro, sendo que, -

em Purtugal o maior local de produg:ao €o 2,
Algarve. Em termos nutricio 'é composto"-
por fibras soldveis comom ens“e pectjnas,
importantes para regular o o intestino e qpromover
a saciedade. B con5|derado fon

ede potassm X R

de vitamina A



https://www.celeiro.pt/363150-abobora-hokkaido-bio-kg-1-kgs-kg-frescos
https://www.celeiro.pt/produtos/303002-castanha-bio-kg-1-kgs-kg-frescos
https://www.celeiro.pt/148795-roma-bio-kg-1-kgs-kg-frescos
https://www.celeiro.pt/346962-diospiro-bio-kg-1-kgs-kg-frescos



https://www.celeiro.pt/466455-shot-biologico-antioxidante-100-ml-ltr-organic-human
https://www.celeiro.pt/466448-shot-biologico-curcuma-100-ml-ltr-organic-human
https://www.celeiro.pt/466431-shot-biologico-gengibre-100-ml-ltr-organic-human
https://www.celeiro.pt/497497-shot-biologico-ginseng-100-ml-ltr-organic-human
https://www.celeiro.pt/592116-shot-bio-100-ml-ltr-organic-human

[ MUTRICAD )

Apesar de pequeno, este 6rgao e muito importante para ajudar a fazer a
digestao das gorduras. Por vezes, podem surgir algumas alteragoes no
seu funcionamento, que causam desconforto digestivo. Descubra mais
sobre este tema no artigo que preparamos para si.

vesicula biliar

€ um pequeno

érgao oco com

0 tamanho

e aformade

uma pera,
que faz parte do sistema biliar,
compasto também pelo figado e
pelo pancreas.

A principal fungao da vesicula
biliar é armazenar e concentrar
a bilis que é produzida

continuamente pelo figado até
sernecessaria para a digestao e
absor¢ao das gorduras (lipidos)
da dieta. Nessa altura, a bilis é
libertada para o intestino durante
o processo digestivo. A bilis é

um fluido alcalino composto

por uma mistura de colesterol,
bilirrubina, dgua, sais biliares,
fosfolipidos e ides. De referir que
o colesterol presente na bilis é
uma das formas mais importantes
de eliminar a maior parte do
colesterol do organismo.

Os calculos
biliares sao objetos semelhantes a pedras
que se desenvolvem como resultado de
desequilibrios nos constituintes da bilis na
vesicula biliar ou nos canais biliares. Podem
ter variados tamanhos, que vao desde
pequenos graos de areia a bolas de golfe.
Sa0 normalmente inofensivos, mas podem
causar dor, nauseas ou inflamacao.

Acolecistite e uma
inflamacao da vesicula biliar. Pode ocorrer
quando um calculo impede a bilis de sair da
vesicula biliar. A colecistite causa febre e
dor e geralmente requer cirurgia.
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EXPERIMENTE
ESTAS _
SUBSTITUICOES:

ALTERNATIVAS

VEGETAIS
ACARNE

ALTERNATIVAS

VEGETAIS
AOSLATICINIOS

e parte branca dos olhos para 0 amarelo); saturadasetrans.
"""""""" © Nauseas e vomitos;
----------- ©Febre; AUMENTAR 0 CONSUMO DE ALIMENTOS
__________ © Arrepios de frio; RICOS EM FIBRA:
© Urina escura ou fezes claras. - Frutos secos;
) . L - -> Sementes;
A pancreatite biliar é a inflamagao > Fruta;
que ocorre quando um calculo - Vegetais;
biliar viaja pelo canal biliar e - Cereaisintegrais;
blogueia o canal pancreatico. - Leguminosas.
==
pr—
= = &
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LIPOTROPIC
FACTORS
SOLGAR

50 camprimidos

Suplemento ali-
mentar que fornece
bitartarato de colina,

inositol e L-metionina.

Apancreatite
biliar ¢ ainflamacao do pancreas que
ocorre quando um calculo biliar viaja pelo
canal biliar e bloqueia o canal pancreatico
num ponto comum imediatamente antes de
drenar para o intestino delgado.

© Dor na zona abdominal superior direita,
em particular apos consumir uma
refeicao rica em gordura;

© |ctericia (alteraao da tonalidade da pele

CUIDADOS ALIMENTARES

REDUZIR 0 CONSUMO DE ALIMENTOS
RICOS EM GORDURA:

- Carneno geral;

- Peixe gordo;

-> Enchidos e charcutaria;

-> Laticinios gordos;
->Produtos fritos ou pré-fritos;
->Molhos;

> Produtos processados com gorduras

o €2099 o €774

DETOX FIGADO
ORTIS

60 comprimidas
Suplemento alimentar
a base de alcacho-
fra, dente-de-leao

e cardo-mariano.

ESTER-C PLUS
1000 MG
SOLGAR

60 comprimidas

Suplemento alimentar.
Ester-C® Plus é uma
forma de vitamina

C nao acida alta-
mente absorvivel.

o €14,69

LECITINA DE SOJA
SOLGAR

100 capsulas

Suplemento alimentar
que fornece lecitina de
soja ndo branqueada.

PLANTASE |
NUTRIENTES UTEIS

Devido aos seus
compostos bioativos como a silimarina,
apresenta nao so um papel antioxidante
e anti-inflamatério, como ajuda a
promover a protegao das células do
figado e a manter uma produgéo
adequada de bilis.

Utilizada
tradicionalmente para manter a saude do
figado, alqumas investigacoes referem
que o extrato de alcachofra contribui de
facto para a melhoria do fluxo da bilis,
além de apoiar a digestao das gorduras.

Sao nutrientes
essenciais para a digestao e metabolismo
das gorduras. A suplementacdo pode
promover a concentracao de fosfolipidos
na bilis, assim como o fluxo da bilis para
o intestino, prevenindo a formagao dos
calculos biliares.

Dado que é muito

rica num tipo especifico de gordura,
os fosfolipidos, a lecitina de soja pode
contribuir nao so para manter os niveis
apropriados de colesterol, como para
dissolver ou prevenir a formagao das
lamas ou calculos biliares.

Estudos revelam
que o défice de vitamina C aumenta
orisco de formacao de célculos
biliares. Este fendmeno deve-se
ao facto deste nutriente ser
importante para ajudar a concentrar
o colesterol nos sais biliares. €3

Amaioriados
problemas da
vesicula biliar sao
tratados comasua
remocao cirurgica,

ALCACHOFRA
SOLGAR

60 capsulas
Suplemento alimentar
que fornece 300 mg
de extrato de folha de
alcachofra em po.

umavez que nao é
um orgao essencial.
Quando a vesicula
¢ removida, a bilis
fluira através dos
canais biliares
diretamente para o
sistema digestivo,
emvezdeser
armazenada.
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https://www.celeiro.pt/12850-lipotropic-factors-50-comprimidos-comp-solgar
https://www.celeiro.pt/270755-detox-figado-comprimidos-60-comprimidos-comp-ortis
https://www.celeiro.pt/231633-ester-c-plus-1000-mg-60-comprimidos-comp-solgar
https://www.celeiro.pt/12843-lecitina-de-soja-100-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/produtos/278287-alcachofra-60-capsulas-cps-solgar

( NUTRICAO)

Conhega melhor esta planta e saiba como

LJ

usa-la na cozinha em detrimento do sal.
0 SABOR SALGADO
DA SALICORNIA
salicérnia (Salicornia salgado proveniente dos seus POSSIBILITAA
o ’ : 50 di SUAUTILIZACAO
ramosissima) é uma caules deriva da absorgao direta NACOZINHA EM
planta que requer do sal do mar ou do solo em DETRIMENTO DO SAL,
obrigatoriamente um que esta se desenvolve, sendo PERMITINDO HAVER
local com elevado teor de sédio que, em Portugal, encontra-se UMAREDUCAOQ DA
para 0 seu desenvolvimento, maioritariamente na ria de Aveiro S%%’:\(')\IEBDS\NDEEC?DEO
denominando-se, por essa e na ria Formosa, bem como PELAS PREPARACOES
razao, planta haldfita. 0 sabor noutras regides do Algarve. CULINARIAS.
PR - —_— —
b b b b,
Garnpd b e b e R e
€699 ¢ €549 7 €549 7 €549
SALICORNIA MIX SALICORNIA MIX SALICORNIA MIX SALICORNIA
QAMPO MASSAS QAMPO PEIXE QAMPO CARNE QAMPO
45g 50g 50g 50g

A salicornia é uma
planta de aroma
especial, suculenta

e com um sabor
naturalmente salgado.
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Uma mistura de salicor-
nia numa combinagao
Unica de ingredientes
naturais desidratados
para dar mais sabor

aos pratos de massa.

Uma mistura de salicor-
nia numa combinagao
Unica de ingredientes
naturais desidratados
para dar mais sabor

a pratos de peixe.

Uma mistura de salicor-
nia numa combinagao
Unica de ingredientes
naturais desidratados
para dar mais sabor
aos pratos de carne.

Aingestao excessiva de sal é um
importante fator de risco para o
aumento da pressao arterial e, por
consequéncia, do risco de desen-
volvimento de doencgas cardiovas-
culares. A Organizagao Mundial de
Saude recomenda um consumo
de sal inferior a cinco gramas por
dia, 0 que equivale sensivelmente
a uma colherrasa de chd. Desta
forma, é de crucial importancia
considerar alternativas no sentido
de reduzir o teor de sal adiciona-
do anossaalimentagao ou até
mascarar a sua auséncia. Importa,
contudo, salientar que, apesar de
a salicérnia apresentar uma menor
quantidade de sédio comparativa-
mente com o sal tradicional, esta
planta fornece também sddio. Por
essa razao, o seu consumo deverd
ser moderado, sendo que, particu-
larmente, individuos hipertensos
deverdo ter especial atengao em
relagdo ao seu consumo. €

» Na sua forma fresca, pode

ser utilizada em imersao, a

fim de conferir sabor aos seus
preparados, podendo, igualmente,
ser acrescentada em cru, tanto em
pratos, como saladas. A salicérnia
em p6 podera ser utilizada

de forma semelhante ao sal,
envolvendo-a uniformemente para
temperar os alimentos, podendo,
ainda, ser adicionada em diversas
confegdes como, por exemplo,
marinadas e estufados.

Em virtude de ser um produto
vegetal perecivel, a sua colheita,
transporte e selecao sdo
processos que requerem alguma
especificidade, para que esta
mantenha as suas propriedades. A
principal vantagem da salicérnia
recai, efetivamente, no facto de
constituir uma alternativa para
salgar os alimentos, devendo o seu
consumo moderado encontrar-se
devidamente enquadrado numa
alimentagao completa, equilibrada
e diversificada.



https://www.celeiro.pt/601900-salicornia-100-45-gramas-kg-qampo
https://www.celeiro.pt/601924-tempero-mix-salicornia-peixe-50-gramas-kg-qampo
https://www.celeiro.pt/601931-tempero-mix-salicornia-massas-50-gramas-kg-qampo
https://www.celeiro.pt/601917-tempero-mix-salicornia-carne-50-gramas-kg-qampo

Excelentes
altemativas

ao sal

gyeditemneo | N
Picante

#@) Vegetals
Dé um toque maravilhoso aos seus pratos
Condimentos blolégicos com vegetals que permitem real¢car o

verdadeiro sabor dos alimentos



https://www.celeiro.pt/398190-adios-sal-mediterrneo-condimento-bio-55-gramas-kg-sonnentor
https://www.celeiro.pt/398206-adios-sal-picante-condimento-bio-50-gramas-kg-sonnentor
https://www.celeiro.pt/398183-adios-sal-vegetais-condimento-bio-60-gramas-kg-sonnentor

( NUTRIGAO)

O jejum € uma das praticas alimentares mais
antigas a nivel mundial e e realizado por motivos
culturais, mas tambem pelos beneficios na
prevencao de doengas e na manutengao do
bem-estar geral. Saiba mais sobre este tema.

azer jejum intermitente nao significa

necessariamente que se va consumir

menos calorias, mas apenas que

as mesmas vao ser ingeridas num

determinado intervalo de tempo, que

poderd ser varidvel em funcdo da
preferéncia individual ou dos habitos de vida.

0 jejum intermitente refere-se a um padrao de
alimentacao em que a ingestao alimentar é restringida
num periodo especifico de tempo, que vai desde as 12
horas até alguns dias consecutivos.

TIPOS DE JEJUM

PITEYNRILTTOIE Tal como o nome indica, neste regime
0 jejum é realizado durante 24 horas consecutivas, em
dias alternados da semana, ou seja, dia sim/dia n3o.

EA Este método envolve a realizag3o de jejum de

24 horas em dois dias da semana, que podem ser
consecutivos ou n3o. Adicionalmente, noutros dois

dias da semana é consumida uma dieta com restricao
calérica, que nao exceda as 800 kcal por dia.

Consiste em
alternar, no prdprio dia, o periodo de jejum com o periodo
de alimentacdo. A fase de jejum dura entre 14 horas a

18 horas e nas restantes horas podem ser ingeridos
alimentos de forma livre.

[ESTYEF] Sao consumidas duas refeicdes de grande
volume por dia em horarios fixos. 0 pequeno-almogo pode
ser tomado entre as 6h e as 10h, enquanto o almogo pode
ser ingerido entre as 12h e as 16h. Neste tipo de jejum
intermitente, a refeicao do jantar é suprimida.

Fazer jejum intermitente ndo significa
necessariamente um menor consumo de

calorias, mas apenas que
as mesmas vdo ser ingeridas num
determinado interuvalo de tempo.

18 & “VidaCeleiro | 0UTONO 2022



O jejum
intermitente
refere-se a
um padréao de
alimentagao em
que a ingestao
alimentar é
restringida
num periodo
especifico

de tempo.

Apenas ¢ ingerida dgua
durante o dia, sendo que nos restantes dias da semana é
consumida uma alimentacgdo regular.

Neste modelo podem
existir duas variantes. A primeira consiste num dia inteiro,
uma vez por semana, de uma dieta de muito baixo valor
caldrico. A segunda trata-se do consumo de uma dieta de
muito baixo valor caldrico durante cinco dias consecutivos,
mas apenas repetida a cada cinco semanas.

0 jejum leva o organismo a um
estado chamado de cetose, que mobiliza a gordura e os
corpos cetdnicos como principal fonte de energia em vez
dos hidratos de carbono. Por este motivo, alguns estudos
indicam que o jejum intermitente contribui para a perda
de gordura abdominal e visceral.

Dados os
beneficios sobre a adiposidade e a menor ingestao
caldrica (se a dieta for bem planeada), é possivel

obter uma melhoria da sensibilidade a esta hormona,
responsavel pela regulagao dos niveis de glicemia
(“agticar” no sangue).

A sensibilidade
melhorada a insulina reduz os niveis de inflamagao

do organismo, melhora os valores de colesterol e

reduz a presenga de alguns compostos no organismo
responsaveis pela alteracdo do funcionamento
cardiovascular.

Durante o jejum os sintomas de fome podem tornar-seintensos.
Ainda que se quebre tecnicamente o jejum, a adiao de pequenas
quantidades de 6leo de coco MCT as suas bebidas, por exemplo, pode ser
uma estratégia que ajuda a reduzir o apetite sem interromper a cetose.

€36,99

DESINCOFFEE SABOR
A CHOCOLATE BELGA
DESINCHA

2204

Preparado em p6 com
L-glutamina, L-carnitina,
colina, crémio, coenzima Q10
e vitaminas. Contém cafeina.

[og

€29.99

CHA VERDE COM
INFUSAO DE PLANTAS
DESINCHA

60 saquetas
Com cha verde, carqueja, mate verde,

horteld, gengibre, guarana, salvia e
alecrim. Sabor leve e refrescante.

[og

€2499 il

SOBREMESAS COOKIES
DESINCHA

30 saquetas
Cha verde, mate verde, carqueja,
guarana, maga, ameixa, pedagos de
cacau, canela e aroma a bolacha.

[og

Ny av
=T CHOCOLATE PRETO
ﬁ 75% COM MCT BIO
FUNKY FAT CHOC
e
50g

Com MCT (triglicéridos de
cadeia média). Sem agucar,
sem ingredientes artificiais.

(o,

€299 ]

CHOCOLATE PRETO
COM MCT E AVELA BIO
FUNKY FAT CHOC

50¢g ==

Com MCT (triglicéridos de cadeia
média) e avelas. Sem agucar,
sem ingredientes artificiais.

[og

€8,54
OLEO MCT BIO
NATUREFOODS

250 ml

100% Oleo de coco
fracionado proveniente
de agricultura biolégica.

[og

€7,89

MANTEIGA GHEE BIO “

NATUREFOODS —_—

230 ¢
Adequada a vegetarianos,

isenta de gluten.



https://www.celeiro.pt/579766-desincoffee-sabor-a-chocolate-belga-220-gramas-kg-desincha
https://www.celeiro.pt/produtos/602839-chocolate-preto-75-com-mct-bio-50-gramas-kg-funky-fat-choc
https://www.celeiro.pt/602822-chocolate-preto-com-mct-e-avela-bio-50-gramas-kg-funky-fat-choc
https://www.celeiro.pt/573184-oleo-mct-bio-250-ml-ltr-naturefoods
https://www.celeiro.pt/458702-manteiga-ghee-bio-230-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/579599-desincha-60-saquetas-cha-verde-com-infusao-de-plantas-60-saquetas-unid-desincha
https://www.celeiro.pt/579698-desincha-sobremesas-cookies-30-saquetas-30-saquetas-unid-desincha

( NUTRICAO)

*MAS QUE QUEBRAM
0JEJUM, DEVENDO

SER UTILIZADOS, POR
EXEMPLO, NAS FASES DE
VLCD (VERY LOW CALORIE
DIET/DIETAMUITO
RESTRITAEM CALORIAS).

20 & ‘VidaCeleiro | 0UTONO 2022

Varios estudos tém referido o beneficio
do jejum intermitente sobre a reducdo da incidéncia de
doencas crdnicas, a par com melhorias na imunidade
e na eficiéncia do metabolismo. Em conjunto estes
efeitos contribuem para prolongar a longevidade, uma
vez que previnem o envelhecimento celular, promovem
aregeneracdo celular e mantém o funcionamento
adequado do organismo.

BEBIDAS QUE PODEM SER INGERIDAS
DURANTE AFASE DE JEJUM

Aqua;

Chas e infusoes de plantas nao agucaradas;
Café simples;

Vinagre de sidra diluido;

Caldos da cozedura dos vegetais, por exemplo.

ALIMENTOS E BEBIDAS COM POUCO
IMPACTO SOBRE A CETOSE*

Oleo MCT (triglicéridos de cadeia media);
Manteiga;

Azeite e azeitonas;

Abacate;

Peixe;

Carne;

Ovos;

Oleaginosas;

Sementes;

Lacteos ou alternativas vegetais sem agucar;
Soja e tofu;

Seitan.

Fruta e vegetais,
na forma de sopas
ou smoothies,

ou alimentos
fermentados, sao
alguns exemplos
de alimentos

para consumir
apos o jejum.

ApOJs varias horas sem comer,

€ importante ter atengdo ao tipo
de alimentos que sdo introduzidos
primeiro, para nao sobrecarregar
o sistema digestivo.

COMO QUEBRAR 0 JEJUM

Ap6s varias horas sem comer, € importante ter atengado
ao tipo de alimentos que sao introduzidos primeiro
para ndo sobrecarregar o sistema digestivo e evitar
sintomas de desconforto, como o inchago abdominal
ou o enfartamento. Veja alguns exemplos abaixo dos
alimentos mais aconselhados:

Smoothies de fruta, escolhendo as com baixo indice glicemico
(dica: use um blender em vez de centrifugadora, para assegurar
maior quantidade de fibra);

Sopas de legumes;

Fruta;

Vegetais;

Alimentos fermentados (ex. kefir, kombucha);

QOvos;

Abacate.

Tem de ser metddico: nem todas as pessoas se adaptam
a fazer jejum, seja pela irregularidade dos seus habitos
alimentares, ou pela dificuldade em se disciplinar a
cumprir os horarios determinados de alimentagao. Para
ter o impacto devido, deve estar atento aos requisitos
hordrios do regime que adotou para nao quebrar o jejum.
Nao é para todos: antes de iniciar um regime de jejum
aconselhe-se primeiro com um nutricionista, especialmente
se tiver alguma doenca que requeira cuidados com

a alimentacao. Se apés iniciar o jejum, desenvolver
algum sintoma de desconforto, deverd suspender a sua
realizagdo e procurar, de igual modo, o aconselhamento
com um nutricionista. 0 jejum nao é recomendado

a mulheres gravidas ou a amamentar, criangas e
adolescentes, diabéticos ou pessoas com tendéncia para
a hipoglicemia (baixos niveis de “agtcar” no sangue).




Experimente estes cracantes floces de aveia sem 24

i gliten tefados com mel ot


https://www.celeiro.pt/334921-flocos-aveia-tufados-com-mel-bio-sem-gluten-150-gramas-kg-bauck-hof
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Cerca de 52% da populagao mundial
sofre de dor de cabega. Conheca

os principais tipos e sintomas, as
sugestoes para aliviar a sintomatologia
e identifique alguns sinais de alerta.

dor de cabeca, deno-
minada de cefaleia,
estd entre as condi-
¢des mais frequentes
e debilitantes a nivel mundial. Uma
revisdo recente, que abrangeu a
anadlise de varios estudos cientifi-
cos dos Ultimos 60 anos, estima
que cerca de 52% da populagao
estudada tem um disturbio de dor
de cabeca ativo de qualquer tipo.

TIPOS DE DOR DE CABECA
Existem variados tipos de dor de
cabeca que podem ocorrer por
diversas causas e ter diferentes
caracteristicas. A grande maioria

das cefaleias é benigna e tem
origem primdria (n3o se encontra
associada a outros problemas de
saude], como a cefaleia de ten-
sdo, a enxaqueca ou a cefaleiaem
salvas. No que diz respeito as ce-
faleias secundérias (que surgem
na sequéncia de outros proble-
mas de saude), destacamos, por
exemplo, a cefaleia sinusal.

CEFALEIA DE TENSAO

E o tipo mais comum de dor de
cabeca primdria, causa uma dor
difusa, de intensidade leve a
moderada e uma sensagao de
pressao ou aperto na cabeca. Esta

0 APARECIMENTO
DE UMA CEFALEIA
SUBITA, COM UMA
INTENSIDADE
MUITO ELEVADA
(EM QUEM NAO
SOFRE DESTA
CONDIGAQ OU SEM
CAUSA APARENTE),
OU UMA CEFALEIA
COMPLETAMENTE
DIFERENTE DA
HABITUAL, DEVE
CONSTITUIR UM
SINAL DE ALERTA.

geralmente associada ao stresse e
atensao muscular. No geral, a dor
ndo impede as normais atividades
didrias nem piora com o esforgo
fisico. Um episédio pode durar 30
minutos a sete dias.

ENXAQUECA

Aenxaqueca é um tipo especifico
de cefaleia, caracterizada por
uma dor de intensidade moderada
a grave, latejante ou pulsatil, ge-
ralmente unilateral e de evolugao
gradual. Pode viracompanhada
de nduseas e vomitos, e piorar
com o movimento da cabeca

e com o esforgo fisico. Um s6

22 ©“VidaColeiro | OUTONO 2022



13,59€
Sendo que as cefaleias mais frequentes FEVERFEW
estao associadas ao stresse, nestes < e i MATRICARIA
casos em especifico a melhor estratégiaa — VIRIDIAN
implementar é reduzir o estado de ansiedade ' sl
e promover a calma e o relaxamento. Algumas / o
Extrato de folha de

plantas como a valeriana e a erva cidreira podem
ajudar a contribuir para um 6timo relaxamento.
Em concreto, a planta da matricaria (feverfew),
devido aos seus compostos ativos, ajuda no
suporte ao relaxamento ao nivel da cabega. o
Alguns estudos apontam uma relagao entre o
mineral magneésio e o aparecimento da enxaqueca,

matricaria. Suple-
mento alimentar.

em concreto sugerem que a deficiéncia de €1792
magnésio pode representar um fator de risco 5 HTP
independente para a ocorréncia de enxaquecas. SOLGAR

30 capsulas
Suplemento alimen-
tar com extratos de
Griffonia simplicifolia
e valeriana com mag-
nésio e vitamina Bé.

tempo curto (15 minutos a trés ho-
ras). Os episddios de dor repetem-
-se uma a duas vezes ao longo do
dia e agrupam-se em salvas, que
duram semanas a meses. o

episédio pode durar varias horas
até trés dias.

Dor de cabeca menos comum,
caracterizada por uma dorintensa
com localizag&o ao redor do olho ou

, €9,39
na témpora, que ocorre em padroes E a dor de cabega que decorre
ciclicos. Surge muitas vezes duran- de uma situagao de sinusite — SISESA?_BALANCE

te 0 sono, acompanhada por olhos
vermelhos e lacrimejantes, con-
gestao nasal ou queda da pélpebra,
dura normalmente um periodo de

inflamacgao da mucosa dos seios
paranasais. A dor é profunda e
constante nas zonas das macas
do rosto, testa e/ou no nariz.

20 capsulas
Suplemento alimen-
tar a base de plan-
tas (valeriana, erva
cidreira) e vitaminas.

O

€15,00

CITRATO DE

MAGNESIO

SOLGAR W =
CITEATLE

60 comprimidas

Citrato de magnésio.
Suplemento alimentar.

pescoco e ombros.

Intolerancia a luz, ao
ruido e aos cheiros.

Dor que afetaambos Dor que aparece de Dor com localizagao Dor profunda ©

os lados da cabeca um lado da cabeca orbital (a0 redor nas areas dos seios

(bilateral). (unilateral). do olho). paranasais. €18.73

VALERIANA

Dor leve a moderada. Dor moderada a Dorintensa e Dor profunda, SOLGAR
Dor difusa em ambos grave e debilitante. debilitante. geralmente com febre.
os lados da cabeca. Podem ocorrer Olhos lacrimejantes. Congestao nasal. - 60 capsulas
Sensibilidade do nauseas, vomitos Congestao nasal. e Suplementoali-
couro cabeludo, e tonturas. w mentar. Extrato de

raiz de valeriana.

www.celeiro.pt @ 23


https://www.celeiro.pt//514750-matricaria-feverfew-60-capsulas-cps-viridian
https://www.celeiro.pt//537216-stress-balance-20-capsulas-cps-bional
https://www.celeiro.pt/215381-5-htp-30-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/813068-valeriana-60-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/849036-citrato-de-magnesio-60-comprimidos-comp-solgar

Nos ultimos dois anos aprendemos a usar autotestes para
detetar a infecao por Covid-19, mas ha mais testes no mercado
que permitem diagnosticar outras situagoes. Conhega alguns
deles que pode fazer no conforto da sua casa.

om a pandemia, a

realizacdo de autotestes

passou a fazer parte do
nosso dia a dia. Outros

testes, como os de gravidez, de

ovulagao, de fertilidade masculina
e, mais recentemente, para o VIH,
Hepatite B e C, estao disponiveis.

Além dos referidos, existem
ainda no mercado varios kits de

autodiagnoéstico de uso doméstico
e de venda livre que permitem, em

poucos minutos, fazer o rastreio de

alguns problemas de saude.

€14,40

AUTOTESTE VITAMINA D
PRIMA

Tunidade

Dispositivo médico. Autoteste de
detegdo semiquantitativa da con-
centragao de vitamina D no sangue.
Fornece um resultado preliminar de
diagndstico e pode ser usado para
rastrear a deficiéncia de vitamina D.

24 > Véida(Zleiro | OUTONO 2022

L]
o €12,40
AUTOTESTE FERRO
PRIMA
1unidade

no diagnéstico de anemia
por deficiéncia de ferro.

Os testes rapidos mais
conhecidos sao os de fluxo
lateral {ou de tira de papel)

do tipo imunocromatografico.
Neste caso, recorrem a reagdes
de biomarcadores especificos
(anticorpo/antigénio) e a uma
alteracao de cor (zona corada),
que permite a leitura visual do
resultado do teste.

Dispositivo médico. Autoteste
para a detegao dos niveis de
ferritina com uma amostra de
sangue, usado como auxilio

Resultados em poucos minutos;

Faceis de realizar por qualquer pessoa;
Resultado facil de interpretar;

Requer pequenas amostras de fluidos
biolégicos (sangue, urina, exsudado
vaginal, exsudado nasofaringeo, saliva);
Custo relativamente baixo;
Possibilidade de fazer um

diagnéstico precoce e iniciar a
vigilancia atempadamente (por
exemplo, na gravidez).

7 €12,40 7 €12,40
AUTOTESTE AUTOTESTE PROSTATA PSA
MENOPAUSA FSH PRIMA
PRIMA tunidade
Tunidade

Dispositivo médico. Auto-
teste para a determinagao
do Antigénio Especifico da
Prostata (PSA) no sangue, a
fim de verificar uma possi-
vel alteragao da prostata.

Dispositivo médico.
Autoteste para a deter-
minagao da Hormona
Foliculo Estimulante
(FSH) na urina.

RESPEITAR
SEMPRE O
FOLHETO DE
INSTRUCOES

DESCARTAR 0
MATERIAL EM
RECIPIENTES
ADEQUADOS

CONSULTARA
INTERPRETACAQ
DE RESULTADOS
EINFORMAR-SE

(OMUM

PROFISSIONAL

DE SAUDE PARA
CONFIRMAGAO DE
UM DIAGNOSTICO

CLINICO
COMPLETO E
TRATAMENTO
ADEQUADO



https://www.celeiro.pt/587433-autoteste-vitamina-d-1-unidades-unid-prima
https://www.celeiro.pt/589031-autoteste-ferro-1-unidades-unid-prima
https://www.celeiro.pt/591010-autoteste-menopausa-1-unidades-unid-prima
https://www.celeiro.pt/589024-autoteste-prostata-psa-1-unidades-unid-prima
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BIOFIL SUPLEMENTOS DE QUALIDADE DESDE 1987 Os suplementos alimentares Biofil ndo substituem, nem dispensam, uma alimentagéo variada e equilibrada, essencial a um estilo
de vida saudavel.'O EPA e o DHA contribuem para o normal funcionamento do coragdo.’O DHA contribui para a manutengéo de uma normal funcéo cerebral.’O DHA contribui para a
manutencéo de uma visdo normal. Biofil ¢ uma marca registada da Kaps — Suplementos Alimentares Lda. | Rua Eduardo Coelho 27 e 31, 1200-165 Lisboa | Biofil.pt | info@biofil.pt



https://www.celeiro.pt/83027-omega-3-90-capsulas-cps-biofil
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Evite fatores de risco
como: obesidade,
colesterol elevado,
baixo consumo de
fruta e horticolas, e a

Os homens vivem em media menos anos do que as mulheres e la

. . Lo falta de uma atividade
apresentam um maior risco de desenvolver certas condicoes fisica regular.
de saude. Adotar medidas de promocao de saude torna-se
importante e essencial para prevenir o aparecimento de doengas

cronicas e melhorar a qualidade de vida.

pesar de, esta-
tisticamente, 0s
homens a nivel
europeu viverem
mais anos do que
anteriormente,
ainda apresentam uma esperanca
média de vida inferior a das mulhe-
res. Em Portugal, a esperanga de vida
nos homens foi estimada em 77,95
anos, em comparagao com as mu-
Iheres, que é de 83,51 anos (dados
do Instituto Nacional de Estatistica
referente ao periodo 2017-2019].

As possiveis razdes podem incluir

a presenca de habitos alimentares
desequilibrados, stresse, uma maior
eXpOoSiCa0 a0 risco e uma menor
utilizacdo de servigos de salde.

Alguns estudos referem que a
populagdo masculina atual parece
ter menor forca de maos e bragos do
que a dos homens da mesma idade
hé 30 anos, assim como niveis de
testosterona inferiores, comparati-

vamente a décadas anteriores. S0
varias as razdes que podem estar
associadas a estas alteragdes, entre
elas a diminui¢do de trabalhos que
envolvem esforco fisico, uma menor
atividade fisica diaria e 0 ganho de
peso corporal.

Destacamos algumas estratégias a
implementar, para ajudar a reduzir
os fatores de risco indicados para
promover a sadde do homem.
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A medi¢do do perimetro abdominal ou da
cintura pode ser utilizada para avaliar a
acumulagao de gordura nessa zona e o risco

associado de complicagoes metabdlicas. Eletrocardiograma Analises sanguineas
(completas e queincluam
glicemia em jejum,

Medicao regular dos
o colesterol e triglicéridos)

valores da tensao arterial

QW&W CO*WZOMOJPP/WWO Exame Exame a prostata Colonoscopia
cardiouasculores aBdaminal oftalmologico (toque retal
Estas continuam a ser a principal 0 Indice de Massa Corporal IMC re- e dosagem do PSA)

causa de morte em Portugal. Para re-
duzir o seurisco, é importante estar
atento aos valores de tensao arterial,
assim como de colesterol e lipidos
no sangue.

No tema circulagdo salienta-se
a importancia do consumo de
acidos gordos 6mega-3, presentes
sobretudo no peixe gordo. Para ajudar
a manter valores normais de tensao
arterial, existem substancias como o
alho e a folha de aliveira, que podem
contribuir para a fungao vascular.
No que diz respeito a homocisteina,
convém referir que este é um
fator de risco independente para o
desenvolvimento de aterosclerose
e que tem tendéncia para aumentar
com o0 passar dos anos. Alguns
nutrientes especificos, como as ,'
vitaminas B6, B12 e 4cido fdlico, sdo :
essenciais para a degradagdo da | SAUDE, PARAMELHOR AJUSTARAS ESTRATEGIAS AS
homocisteina e diminuicdo dos seus | SUAS CARACTERISTICAS E OBJETIVOS INDIVIDUAIS. |
niveis no organismo. b . !

laciona apenas o peso com a altura,
nao nos da qualquer indicagao sobre
a distribuigao da gordura corporal.
Sabemos, no entanto, que a presen-
¢a de uma obesidade abdominal
(mais frequente nos homens] esta
associada ao risco de aparecimento
de doengas como hipertensao arte-
rial, diabetes tipo 2 e doenga cardfaca
coronaria. Assim, a medi¢ao do peri-
metro abdominal ou da cintura pode
ser utilizada para avaliar a acumula-
¢ao de gordura nessa zona e 0 risco
associado de complicagdes meta-
bélicas. Um perimetro abdominal

no adulto superior a 94 centimetros
no homem corresponde a um risco
metabdlico aumentado.

PROCURE O APOIO JUNTO DO SEU
MEDICO, NUTRICIONISTA OU PROFISSIONAL DE

| & |

T |
€38,06 o €1199 o €16,44 o €2299 o €37,49 — o €28,44
éMEEEAIS DUPLA | TENSIFIT HOMOCYSTEINE GINSENG+GELEIA ESSENTIAL MAN PROSTAVIT MALE MULTIPLE
POTENCIA BIONAL MODULATORS REAL BIO MULTI BIONAL MULTIVITAMIN
SOLGAR 80 SOLGAR ORTIS VIRIDIAN 90 cénsul. SOLGAR
60 capsulas capsulas | 60 capsulas 10 ampolas 60 capsulas Slplements 60 comprimidas
Suplemento Suplemento Suplemento Suplemento Suplemento alimentar, alimentar a Suplemento alimentar.
alimentar Blimentan alimentar que alimentar. Ginseng que fornece uma base de zinco, Formula equilibrada
que fornece Alho, fornece Dinastia Imperial formula equilibrada de oleo de sementes de vitaminas e
acidos gordos oliveira, trimetilglicina, com reforgo vitaminas e minerais de aboébora, minerais, adequada
polinsaturados Crataegus e vitaminas Bé, B12 de geleiareale para o homem. palmeto e raiz para o homem.
omega-3livres. | yitaminaE. | eacido félico. | sem alcool. | deurtiga.
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https://www.celeiro.pt/259613-tensifit-alho-oliveira-crataegus-80-capsulas-cps-bional
https://www.celeiro.pt/849609-homocysteine-modulators-60-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/103848-omega-3-dupla-potencia-60-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/589963-formula-essential-man-multi-60-capsulas-cps-viridian
https://www.celeiro.pt/249256-ginseng-geleia-real-bio-10-ampolas-amp-ortis
https://www.celeiro.pt//5654-prostavit-90-capsulas-cps-bional
https://www.celeiro.pt/121149-male-multiple-60-comprimidos-comp-solgar

0

FATORES DE
RISCO QUE
DEVE EVITAR

TABACO

HIPERTENSAOQ
ARTERIAL

COLESTEROL
ELEVADO

OBESIDADE

BAIX0 CONSUMO
DEFRUTAE
LEGUMES

FALTADEUMA
PRATICADE
EXERCICIOFiSICO
REGULAR

Para aumentar a resisténcia do
corpo ao stresse fisico e emocional,
as plantas adaptogénicas, como

0 ginseng ou a rodiola, sd0 muitas
vezes sugeridas. 0 ginseng coreano
(Panax ginseng) € utilizado

para dar vitalidade e melhorara
capacidade fisica e mental no

dia a dia atual, mais exigente.

Uma atividade fisica regular e
uma alimentagao equilibrada
sdo fatores fundamentais

28 < “VfidaCeleiro | OUTONO 2022

para promover a saude
e evitar o aparecimento

de doengas cronicas.

Aumentar a forca

A pratica de exercicio fisico ao longo
de todo o ciclo de vida é prioritaria
como fator protetor da saude. Além
disso, sabemos que o exercicio por
si sO, nomeadamente de alta in-
tensidade e de curta duragao, pode
promover naturalmente a producao
de testosterona.

Com uma prética desportiva
regular e mais intensa existe um
aumento das necessidades de pro-
tefnas e de aminoacidos. 0 aporte
proteico pode ser fornecido por
variadas fontes proteicas, entre as
quais, a proteina do soro de leite em

p6 (whey] ou proteina de origem ve-

getal, que ajudam na manutencao e
aumento da massa muscular.

0

SUGESTOES DE
SUPLEMENTOS
HOMEM

OMEGA-3

ALHOEFOLHA
DEOLIVEIRA

VITAMINAS DO
COMPLEX0B

PLANTAS
ADAPTOGENICAS
(GINSENG/
/RODIOLA)

PROTEINA
DO SORO DE
LEITE WHEY OU
ROTEINA VEGAI

BAGAS
PALMETO
(SERENOA

REPENS)

Vigiar o préstato.

A préstata € uma glandula do
sistema reprodutor masculino
que, a medida que o homem
envelhece, tem tendéncia para
aumentar de volume, provocan-
do alteragdes, principalmente
ao nivel da fungao urinaria. Para
ajudar na melhoria da sintoma-
tologia associada a Hiperplasia
Benigna da Préstata (HBP),
nutrientes como o zinco, vita-
minas C e E, selénio e licopeno
sado geralmente indicados. As
sementes de ab6bora e as bagas
de palmeto (Serenoa repens)
também tém demonstrado aju-
dar a diminuir a sintomatologia
associada a esta situagdo. €3
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https://www.celeiro.pt/431811-xarope-sabugueiro-vitamina-c-kids-120-ml-ltr-sambucol
https://www.celeiro.pt/554886-suplemento-alimentar-gomas-de-sabugueiro-com-vitamina-c-30-unidades-unid-sambucol

Se a diarreia for prolongada por mais de duas semanas,
e necessaria avaliagao medica e eventual diagnostico,

porque pode existir uma doenga grave e subjacente.

—r

€17,84

ADVANCED
ACIDOPHILUS
PLUS

SOLGAR

60 cipsulas
Suplemento
alimentar. Culturas
de L. Acidophilus

e Bifidobacterium
em po.

30 @ Vida (Zleiro

o €204

FARINHA 3A'S
PROVIDA

250 g

Farinha de
araruta,
alfarroba,
e arroz de
agricultura
biolégica.

o €13,71

LACTASE 3500
SOLGAR

30 unidades

Suplemento
alimentar.

! E
o €1499
LACTIBIOTICA
ORTIS
30
Suplemento
alimentar com

fermentos
lacteos.

COLON RELAX
FORTE
ORTIS

30 comprimidas

Suplemento
alimentar com
funcho, camomila,
hortela e
erva-cidreira.

diarreia é definida

como uma

modificagao

no volume e

consisténcia das
fezes, normalmente relacionada
com um aumento do ndmero
habitual de dejegdes didrias.

tem duragao inferior a
quatro semanas e € geralmente
de causa infecciosa (bacteriana,
viral e parasitaria). A diarreia do
viajante é deste tipo e pode ocorrer
em pessoas que se deslocam para
o0 estrangeiro, pela ingestao de ali-
mentos ou dgua contaminados com
microrganismos patogénicos.

ocorre durante um
periodo superior a quatro semanas,
sendo que se estima que 1-5% dos
adultos sofram desta condigao.
Nestes casos, é recomendada a
avaliagao médica por forma a que
seja devidamente acompanhado.

Sindrome do intestino irritavel (SI):
perturbagao do tubo digestivo que
origina diversos sintomas como dor na
barriga, excesso de gases, obstipagao
e diarreia, pelo que o diagnéstico ¢, na
maioria das vezes, feito por exclusao.
Alimentagao:

Intolerancia a lactose: ocorre quando
a diarreia é acompanhada de dor, dis-
tensdo abdominal e flatuléncia, entre
30 minutos a duas horas apés ingerir
leite e/ou derivados;

F A sindrome do

x ‘F u-; intestino irritavel

i (SII) leva a

perturbagao do
tubo digestivo e
é uma das causas
mais comuns de
diarreia crénica.

OUTONO 2022


https://www.celeiro.pt/133074-advanced-acidophilus-plus-60-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/443067-farinha-3as-bio-250-gramas-kg-provida
https://www.celeiro.pt/14977-lactase-3500-30-unidades-unid-solgar
https://www.celeiro.pt//350174-colon-relax-forte-30-comprimidos-comp-ortis
https://www.celeiro.pt/350143-lactibiotica-30-comprimidos-30-comprimidos-comp-ortis

- Cafeina (café e bebidas energéticas);
- Consumo excessivo de edulcorantes
artificiais (pastilhas, refrigerantes,
entre outros);

- Ingestao excessiva de élcool;

- Consumo excessivo de alcaguz.

- Neoplasias: no célon e reto, sendo
mais prevalentes apés os 50 anos;

- Doenga inflamatéria intestinal:
colite ulcerosa e Doenca de Crohn;

- Doenga celiaca: caracterizada por uma
atrofia das vilosidades do intestino
delgado, que ocorre quando se ingere
gluten em individuos geneticamente
suscetiveis;

- Medicamentos: antibiéticos, anti-in-
flamatérios nao esteroides, hipoglice-
miantes, entre outros.

ALGUMAS ESTRATEGIAS

- Assegurar a hidratagdo: especial-
mente nos meses mais quentes
do ano, nos idosos e em doentes
crénicos;

- Cuidados com a alimentagdo (embo-
ra a recomendagdo dependa da cau-
sa) — no geral, devem ser evitados:

- Alimentos ricos em fibra (hortico-
las, sementes e frutos oleaginosos,
leguminosas]);

- Gorduras;

- Leite e derivados;

- Alimentos ricos em agucares
simples.

- Perceber se existe alguma intoleran-
cia ou alergia alimentar;

- Zinco: alguns estudos tém demons-

Alguns estudos tém demonstrado que, em
pacientes com SII, o uso de probidticos podera
ser interessante, uma vez que parece reduzir a
dor e diminuir scores de gravidade de sintomas.

Apéul

) CUIDADQ (oM
DESIDRATACA

Perdas excessiy,
eletrglit,

Pode levar 4

trado que suplementos de zinco po-
dem reduzir a duragao de um episédio
de diarreia e estdo associados a uma
redugdo no volume das fezes;

- Probiéticos: alguns estudos tém indi-
cado que individuos com Sll represen-
tam uma populagao-alvo interessante
para uso de probiéticos, uma vez que
parece reduzir a dor e diminuir scores
de gravidade de sintomas. €3



https://www.celeiro.pt/545693-tosta-estaladicas-aperitivas-com-cebola-bio-sem-gluten-150-gramas-kg-le-pain-des-fleurs
https://www.celeiro.pt/273411-tostas-estaladicas-trigo-sarraceno-bio-sem-gluten-150-gramas-kg-le-pain-des-fleurs
https://www.celeiro.pt//100380-tostas-estaladicas-quinoa-bio-sem-gluten-150-gramas-kg-le-pain-des-fleurs
https://www.celeiro.pt/273411-tostas-estaladicas-trigo-sarraceno-bio-sem-gluten-150-gramas-kg-le-pain-des-fleurs
https://www.celeiro.pt/545693-tosta-estaladicas-aperitivas-com-cebola-bio-sem-gluten-150-gramas-kg-le-pain-des-fleurs

MENSTRUACAO

Os produtos de higiene intima feminina descartaveis produzem

toneladas de residuos prejudiciais para o meio ambiente e para a
saude, demorando centenas de anos a degradarem-se e afetando

mumeras especies marinhas. Mas existem opgoes que ajudam a
diminuir a pegada ecologica.

onsiderando que uma
mulher menstrua
durante cerca de 40
anos da suavida, é
importante a divulgacao e utilizagao
de produtos menstruais reciclaveis,
reutilizaveis e amigos do ambiente,
sem prejuizo da saude e conforto.

PENSOS E TAMPOES BIODEGRADAVEIS
E COMPOSTAVEIS
A'maioria dos pensos sao fabrica-

dos com 90% de plastico e estima-se
que demorem 300 anos a desin-

1unidade

1unidade

Fluxo ligeiro a moderado
equivalente aum-dois
tampoes. Material
externo macio.

Copo menstrual
reutilizavel. Nao contém
ingredientes alergénicos.
Sem BPA, latex nem
corantes. Vegan.

tegrar-se. Um pacote de pensos
convencionais contém o mesmo
plastico que cinco sacos de plastico
de supermercado.

Os pensos e tampdes biodegrada-
VEiS e COMpOstaveis S0 uma opgao
mais ecoldgica e saudavel para o s
corpo humano por ndo conterem
matérias nocivas. Sao fabricados a
base de fibras vegetais e algodao
biolégico certificado, e sem perfu-
mes nem branqueadores a base
de cloro, porisso, sao adequados a
peles sensiveis e alérgicas.

COPO MENSTRUAL

Pequeno copo flexivel que é
introduzido no canal vaginal para
recolher o fluxo menstrual. E feito de
um material antialérgico e pode ser
usado durante cerca de 12 horas,
tanto de dia como de noite. Existem
copos de diferentes tamanhos
(para quem teve ou ndo filhos),
maleabilidade e com diversos tipos
de pegas de remocao, para melhor
se adaptarem a cada pessoa. Nao
contém elementos téxicos, pode
durar 10 anos e s6 sao necessarios
cerca de trés ou quatro em toda a
vida menstrual.

E uma alternativa higiénica,
pratica, econdmica e ecoldgica.

CUECAS MENSTRUAIS

As cuecas menstruais parecem
roupa interior normal, mas tém na
sua zona central diferentes cama-
das que absorvem o fluxo mens-
trual, ajudando a manterazona
seca e livre de odores. Feitas com
materiais sustentaveis e respira-
veis, sao confortaveis e discretas.
Podem ser utilizadas durante oito a
12 horas, dependendo da quanti-
dade de fluxo menstrual. Durante
os dias de maior fluxo, pode utiliza-
-las em combinagdo com um pro-
duto menstrual interno, para uma
protecao extra. S3o reutilizaveis e
lavéveis a maquina ou a mao.

€3,85

10 unidades 10 unidades
14 unidades Longos e sem abas, Tampaes de algodao
Finos e com abas para para fluxo abundante. biolagico para fluxo
fluxoleve. Compostaveis, ~ Compostaveise médio a abundante, sem
biodegradaveis e com biodegradaveis. Com aplicador. Compostaveis
algodao biolagico. algodao biologico. Sem e biodegradaveis.
Adequados para pele perfume, adequados Sem perfume e sem
sensivel. Vegan. para pele sensivel. Vegan.  cloro. Vegan.

16 unidades

De algodao biologico
para fluxo ligeiroa

médio com aplicador.

Compostaveis e
biodegradaveis.
Sem cloro. Vegan.

..emtodo o mundo

sao utilizados por

ano 45 mil milhdes
de produtos
menstruais?
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https://www.celeiro.pt/475051-tampao-algodao-bio-super-10-unidades-unid-natracare
https://www.celeiro.pt/329729-tampao-algodao-bio-aplicador-regular-16-unidades-unid-natracare
https://www.celeiro.pt/475006-penso-higienico-algodao-bio-noite-10-unidades-unid-natracare
https://www.celeiro.pt/329767-penso-algodao-bio-fino-abas-regular-bio-14-unidades-unid-natracare
https://www.celeiro.pt/469616-copo-menstrual-tamanho-a-1-unidades-unid-allmatters
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=cueca+mestrual

Hiw Fy
5-HTP
COMPLEXO DE
5-HIDROXITRIPTOFANS

i

Saiba mais em solgar.pt

Suplemento alimentar


https://www.celeiro.pt/215381-5-htp-30-capsulas-cps-solgar

sono desempenha um
papel fulcral no cresci-

mento e desenvolvimen-

to fisico, ao contribuir

para a libertagdo da hormona do cres-

cimento, além de ajudar a reparar as
células e tecidos, tanto nas criangas
e adolescentes, como nos adultos.
Uma boa noite de sono contribui para
o funcionamento correto do sistema
imunitario, permitindo ao organismo
restabelecer os niveis de energia,

manter a forma e a concentragao
necessarias para a realizagdo das
tarefas didrias.

As necessidades de sono estao
relacionadas com a idade e, por
isso, a medida que envelhecemos
vamos tolerando menos horas de
sono, mas nao sao aconselhadas
menos de sete. Essa necessida-
de depende também de outros
fatores, como a condicao fisicae o
estado de saude.

€799

SAIS DE BANHO
LAVANDAE
JASMIM
WESTLAB

1kg

Sais de banho de
epsom (magnésio)
com minerais do

mar Morto, lavanda,

jasmim e valeriana.

o

€16,70

LOGAO

CORPORAL
MAGNESIO
BETTERYOU

180 ml,
Logao corporal a
base de magnésio;

120 mg de
magnésio por 5 ml
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https://www.celeiro.pt/591096-westlab-sais-banho-lavanda-jasmim-1-kgs-kg-westlab
https://www.celeiro.pt/428637-locao-corporal-magnesio-180-ml-ltr-better-you

As causas sao muito variadas e individuais,

podendo estar relacionadas com a idade,
desequilibrios hormonais ou com situagoes
de stresse, preocupagdes e ansiedade.

Aingestao de estimulantes, como a :

tambem dificulta o adormecimento.

Se ndo dormir convenientemente, é
normal sentir-se cansado, com difi-
culdade de concentragao e alguma
irritabilidade. A privagao do sono estd
associada a um risco aumentado de
doenca cardiaca, doenca renal, pres-
sao sanguinea elevada, diabetes,
acidente vascular cerebral, obesida-
de, bem como acidentes de viagao.

Para muitas pessoas, ter alguns
rituais na hora de deitar facilita o
adormecimento, conseguindo dor-
mir mais e, sobretudo, melhor.
Deitar e levantar-se a mesma hora
ajuda a manter o relégio biolégico
regular.
Evitar refeicGes pesadas ao jantar.
Uma infusao relaxante e calmante
pode ajudara descontrair.

N

Criar um ambiente de tranquili-
dade: luz suave e temperatura
amena.

Os sais de magnésio, num banho
relaxante ou em logdo corporal,
ajudam a relaxar.

Praticar exercicio da parte da
manha. Quando realizado ao final
do dia, pode acionar o estado de
alerta e dificultar o adormecer.
Gestao do stresse: atividades re-
laxantes como ioga, meditagao ou
qualquer outra que proporcione
prazer e ajude a desligar a mente
das preocupacoes.

Desligar-se do mundo que o
rodeia algum tempo antes de ir
dormir [computador, televisao,
telemavel, etc.).

Aaromaterapia pode ajudar:
algumas gotas de 6leo de alfazema
num difusor ou até na almofada.

0 acido gama-aminobutirico é um neurotransmissor
cerebral que ajuda a reduzir a excessiva atividade
do cérebro e do sistema nervoso (inibindo outros
neurotransmissores). Tem-se revelado eficaz em estados de

nervosismo e de ansiedade.

Se as insonias estao relacionadas com aquela sensacao
de que nao se conseque desligar das preocupagdes, este
aminoacido pode ser a ajuda que procura.

Este mineral fundamental, além de ter um efeito
relaxante muscular, ajuda a combater a insénia e a
promover a duragao do sono. Também ¢ essencial em casos

de depressao e ansiedade.

Produzida pela glandula pineal do cérebro, é o indicador
do organismo de que é hora de dormir. Regula os ciclos

do sono, por exemplo quando ha jet lag.

A melatonina

contribui para reduzir o tempo necessario para
adormecer. 0 efeito benéfico é obtido consumindo 1mg de

melatonina ao deitar.

h_- — a
L2 n o
== BACHTES AL as ML )
. = S0 e i m'-g; 5 I .?H.': i
3 . r 1 —— i 14 k
€2159 o €159 " o €339% o €095  e1500 8
SPRAYCOM INFUSAO NOITES OLEO GABA 500 MG CITRATO DE
MAGNESIO E OLEOS CALMAS ESSENCIAL DE SOLGAR MAGNESIO
ESSENCIAIS NATUREFOODS ALFAZEMA BIO sosull SOLGAR
BETTERYOU 10 ¢ SONNENTOR o ) 60 W”‘P“’W
100 ml Atilia ajuda a relaxar 10ml Suplemento Suplemento alimentar
Com cloreto de € a manter um sono Para aromatizar e e que fornece citrato de
magnésio. Dez saudavel; a passiflora o ambiente. EarEes magnésio de elevada
pulverizagoes contém ajuda a induzir a calma 4cido gama- poténcia e facilmente
75 mg de magnésio. e 0sono; e a hortela- Tt s e absorvido: 400 mg
Também com lavanda -pimenta mantém e Sarme (i, (107% VRN) por dois
e camomila. um sono saudavel. comprimidos.

‘-ﬂ-'-l..
wrﬁ-uw
o €1199

MELATONINA +
BIONAL

30 capsulas
Suplemento
alimentar com
melatonina (L9 mg/
/capsula), magnésio,
vitaminas B9, B6 e
B12 e um extrato

de papoila-da-
-califérnia.
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https://www.celeiro.pt/428576-magnesio-puro-spray-oleos-essenciais-noite-100-ml-ltr-better-you
https://www.celeiro.pt/510578-oleo-essencial-bio-alfazema-10-ml-ltr-sonnentor
https://www.celeiro.pt/4633-gaba-50-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/849036-citrato-de-magnesio-60-comprimidos-comp-solgar
https://www.celeiro.pt/599542-bional-melatonin-30-capsulas-30-capsulas-cps-bional
https://www.celeiro.pt/27212-cha-noites-calmas-10-saquetas-unid-naturefoods

0 SISTEMA IMUNITARIO
DAS CRIANCAS

O sistema imunitario tem como fungao a defesa do nosso
organismo contra bactérias, virus e outros agentes externos.
A adogao de um estilo de vida saudavel desde uma idade
jovem ajuda na sua regulagao e pode previnir doengas.

oje percebemos aim-

portancia que a adogao

de um estilo de vida

saudavel, desde uma
idade jovem, tem no nosso estado de
saude. E o caso, nomeadamente, da
regulacdo das defesas do organismo
e da prevengao do desenvolvimento
de doengas no futuro.

EXISTEM VARIOS FATORES QUE CON-
TRIBUEM PARA O SISTEMA IMUNITARIO
FORTE DOS MAIS NOVOS.

Praticar atividade
fisica regularmente

~> A Organizagdo Mundial de Sadde
recomenda para adolescentes e
criangas uma pratica de atividade
fisica de intensidade moderada a
forte, de pelo menos 60 minutos
diariamente. Esta atividade deve ser
diversificada e adequada a idade,
proporcionando momentos que
sejam agraddveis para a crianga.

TManter um
pesa soudduel

~> No ano de 2019, 11,9% das crian-

¢as portuguesas entre 0s seis e 0S
oito anos apresentavam obesidade
e 29,7% excesso de peso (incluindo
obesidade]. A manutengao de um
peso pouco saudavel parece estar
associada a uma alteragdo da fun-
¢ao do sistema imunitario.

Weua/uad’a,

~> De modo a proporcionar a inges-
tao adequada de micronutrientes e
fibras, inclua no minimo cinco por-
¢des de frutas e legumes por dia. A
estacao do outono é conhecida pela
diversidade de cores nos alimentos,
pelo que mistura-los no prato torna
a refeicdo mais apelativa e divertida
para as criangas.

Palma com palma

esquerdo com a mao
direita e vice-versa

FONTES DENUTRIENTES

DIOSPIRO, MANGA,
CENOURA E ACELGA.
T d_|#,.-'||-1

Vltamma C

TOMATE, CITRINOS, PIMENTOS,
BROCOLOS EKIWL.

\fJ A

SARDINHAS E
SALMAO.

TRIGO INTEGRALE
SEMENTES.

Lawar as maos frequentemente
e de fouma adequada

~» Ensinar as criangas a lavar corretamente
as maos é essencial para prevenir a ingestao
de bactérias nocivas a saude.

]

Molhe
as maos

Esfregue as
palmas das maos,
uma na outra

Aplique sabao suficiente
para cobrir toda a
superficie da mao

? @€

Esfregue o polegar
esquerdo em
sentido rotativo,
entrelagado na
palma direita
e vice-versa

Esfregue
rotativamente para
tras e para a frente os
dedos da mao direita
na palma da mao
esquerda e vice-versa

S

Seque as maos
com um toalhete
descartavel

com os dedos
entrelagados

Esfregue o pulso Enxague as maos

com agua
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Existem alguns micronutrientes, Os acidos gordos 6mega-3 sdo
como por exemplo vitaminas A,C,De  nutrientes fundamentais para a
minerais, como o zinco, que contri- imunidade e desempenham um papel
buem para o normal funcionamento  essencial na capacidade de atengao e 60 comprimidos
do sistema imunitario. concentragao das criangas. Recomen- - €15,12
Avitamina C suporta a produgdo da-se aingestao de pelo menos duas 15ml-£11,65  30gomas - £10,95 Suplemento
de glébulos brancos e anticorpos, porcdes por semana de peixes, como Suplemento Suplemento alimentar. Formula
. ~ . alimentar para alimentar. demultivitaminas e
pelo que a sua necessidade aumenta  salmao, sardinha, atum e cavala. maiores de trés Sabugueiro minerais. Disponivel
em periodos de infe¢do. Estudos indi- A'modulagao da flora intestinal anos. Vitamina D (Sambucus nigra) em dois sabores:
cam que a sua suplementagdo pode  pode ser feita através de uma ali- em spray oral. comvitamina C. Tropical ou Bagas.
reduzir a duragao e severidade dos mentacdo completa, equilibrada e va-
sintomas de gripes e constipagdes. riada e/ou suplementagao. Existem (™ F :
A maior fonte de vitamina D do cada vez mais estudos que apoiam a i ol
organismo é produzida pela nossa existéncia de uma comunicagao bidi- .' -
pele, uma vez que apenas esta recional entre o eixo intestino-cére- -
presente em alguns alimentos. A bro e que a flora intestinal é capaz de :_
suplementacao pode ser considera-  influenciar o funcionamento cerebral. rig el
da durante as estagGes de outono e Além disso, a evidéncia tem demons- = =
inverno, quando a exposi¢ao solar trado que a correta colonizagao do 10 saquetas - €14,39
€ menor, para manter os niveis de intestino infantil pode ser importan- Suplemento alimentar
vitamina D adequados. te, uma vez que tem potencial para 250 ml - €13,79 que associa fibras
Avitamina Ae o zinco apoiama influenciar a maturag&o intestinal, Suplemento alimentar. Com figo, e seis estirpes de
fungao do timo (6rgdo do sistemaimu-  bem como o desenvolvimento imuno- tamarindo, ameixas e acacia. fermentos lacteos.

noldgico) e das células imunolégicas.

I6gico e cerebral.

RACHE

IS
PRODOTTO ITALI

g

Ly

N O

&
gm egoweley
BIO -VEGAN «SEM GLUTEN

i F PPV
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https://www.celeiro.pt/428668-vitamina-d-400ui-spray-oral-junior-3anos-15-ml-ltr-better-you
https://www.celeiro.pt/193832-kangavites-bagas-60-comprimidos-comp-solgar
https://www.celeiro.pt/554886-suplemento-alimentar-gomas-de-sabugueiro-com-vitamina-c-30-unidades-unid-sambucol
https://www.celeiro.pt/299671-frutos-fibras-xarope-250-ml-ltr-ortis
https://www.celeiro.pt/539319-ortis-lactibiotica-original-10-saquetas-10-saquetas-unid-ortis
https://www.celeiro.pt/231244-gelado-chocolate-bio-125-ml-ltr-gildo-rachelli
https://www.celeiro.pt/79891-gelado-pistachio-bio-125-ml-ltr-gildo-rachelli
https://www.celeiro.pt/79969-gelado-cafe-bio-125-ml-ltr-gildo-rachelli
https://www.celeiro.pt/386234-sorvete-limao-bio-sem-gluten-e-sem-lactose-500-ml-ltr-gildo-rachelli
https://www.celeiro.pt/79969-gelado-cafe-bio-125-ml-ltr-gildo-rachelli

COLORAGAO

CAPILAR

Seja apenas para mudar o visual ou para cobrir
os cabelos brancos, a maioria das mulheres
acaba, em alguma fase da sua vida, por pintar o
cabelo. Descubra as nossas sugestoes.

xistem varios tipos de colora-
¢ao capilar que podem dividir-
-se de acordo com a sua du-
ragao: coloragdo permanente,
que apenas sai com o crescimento do
cabelo, e coloragdo tempordria, que
vai saindo com as lavagens.
- IELIYINTEGE aclara ou escurece
o cabelo (tons préximos da cor
natural do cabelo) de forma efetiva e
duradoura. Normalmente é composta
a base de amodnia e colora a parte
interna do fio de cabelo devido a
lo¢ao reveladora, possibilitando
maiores transformagdes, cobrindo
completamente o cabelo branco.

- IETILYGITY o corante é
depositado sobre a cuticula dos
fios de cabelo, ndo permitindo
que o pigmento penetre de forma
permanente.

As coloragdes também se podem
distinguir pelo tipo de ingredientes
de que sao compostas. As tintas
capilares mais convencionais
utilizam alguns quimicos que podem
desencadear sensibilidade, alergias
ou outros efeitos indesejados.

Por oposigao, existem tintas

cuja composi¢ao se baseiaem
ingredientes mais naturais, como
extratos de plantas e frutos.

amonia ou
amoniaco

quantidades
elevadas de
4gua oxigenada
?per()xido de
hidrogenio)

- W37 Embora mais préxima de
uma coloragdo temporaria, pode ser
uma categoria em si. E composta por
corantes provenientes de plantas,
que revestem o fio de cabelo por fora,
impermeabilizando-o. Opgao ideal
para quem quer evitar coloragoes a
base de quimicos e possui poucos
cabelos brancos. Um dos ingredien-
tes mais usados é a hena.

Ahena é um corante natural
extrafdo da planta Lawsonia inermis
que, além de fazer parte das
coloragdes capilares mais naturais,
usa-se muitas vezes em tatuagens
temporarias. Este pigmento natural
confere uma tonalidade avermelhada
a0 cabelo. Para obter outros tons
sao combinados ingredientes de
origem natural, como, por exemplo,

o chd preto, a camomila, o hibisco,
a beterraba, a cassia, a curcuma, 0
indigo (anil), o aloé vera, entre outros.

CUIDADOSATER
COM O CABELO PINTADO

Nao lave o cabelo com muita
frequéncia: quanto mais vezes o
lavar, menos intensa e vibrante
seraacor.

Utilize os produtos certos. Pode
variar entre dois champds: um
especifico para cabelos pintados
e outro que forneca hidratacao
e reparagao. Evite os que tém
sulfatos e sodio, que tendem a
deixar o cabelo mais seco.

Além de um amaciador hidratante
e nutritivo, aplique uma mascara,
uma vez por semana.

Evite ao maximo as fontes de calor
como secadores, modeladores ou
placas de alisamento.

A hena confere uma tonalidade
avermelhada ao cabelo.

Mas podem usar-se outros
ingredientes para conseguir mais
tons, como, por exemplo, o cha
preto, a camomila, o hibisco e a
beterraba, entre outros.
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CONFIRA AS NOSSAS SUGESTOES DE COLORACAO CAPILAR

* Herbatint, com a mais recente gama
Vegetal Color, aposta numa composicao
com 100% de ingredientes provenientes
de agricultura biolégica certificada.
Esta coloragao vegetal é composta
sobretudo por hena e outras plantas
ayurvedicas com um elevado poder
colorante. Sem quaisquer quimicos
adicionados, as plantas séo cultivadas
de forma responsavel na india, nao
utilizando pesticidas ou fertilizantes.
Também nutre e restaura a fibra capilar e

s Uma das coloragdes a base de extratos
vegetais mais antiga no mercado, Herbatint
Gel Capilar Colorante Permanente é enrique-
cida com oito extratos de plantas biolégicas,
adequado a vegans. E uma opcao que da ao
cabelo uma cor natural, garante uma cober-
tura perfeita dos cabelos grisalhos desde

a primeira aplicacao e pode clarear a cor
natural até dois tons. Uma férmula suave e
sem odor, facil de misturar e aplicar.

0 revelador contém uma baixa concentragéo
de peroxido de hidrogénio (inferior ao limite

Antes de aplicar
uma coloragao
permanente nao é
conveniente lavar
o cabelo, pelo
menos trés dias
antes. Se o cabelo
estiver demasiado
limpo, a cor nao
ird agarrar tao
bem, além de que
os 0leos naturais
ajudam a proteger

IMPORTANTE SABER

Seja qual for a opgao, é recomenda-
vel fazer um teste de sensibilidade
antes da aplicagao, sobretudo se

nunca tiver usado coloragdes capila- ocabeloeo o couro cabeludo, num simples gesto. permitido pela legislagao europeia). Outra
es ou se estivera experimentar uma couEm caze,mdo' E facil de aplicar, pois 0 po microfino das grandes vantagens é poder misturar
coloraggo diferente da habitual. im otft?nteem o permite uma 6tima experiéncia de varios tons para obter um resultado verda-

Aplique uma pequena quantidade . cpabelo estﬂja utilizagao. Este tipo de coloragao deiramente personalizado. Os recipientes
de produto final num adesivo e minimamente funciona por estratificacao (camadapor  podem voltar a ser fechados, o que permite
coloque-o atras da orelha ou no em bom estado, camada) pelo que o resultado intensifica-  guardar o produto que ainda nao foi mistu-
antebrago. Se nas 24 a 48 horas pois podera -se com as sucessivas aplicacdes. Senum  rado para aplicacdes posteriores.
seguintes nao houver reagao, fragiliza-lose futuro optar por uma coloragao mais

estiver muito seco

rossiga com a coloracdo. Caso i
P & s ou danificado.

contrario, é recomendavel consultar
um dermatologista. €3

permanente, € conveniente respeitar um
periodo de repouso, que pode variar de
acordo com o tipo de cabelo.

el | = = S
L T (4
= =2 |

= N ] —_—

,‘.' T | 1 £ :

_- - E ESSENCIAL
€12,49 ° €1159 ° €1199 €1199 o €1099 (R E SEELIR A5
VEGETAL COLOR GEL CAPILAR CHAMPO AMACIADOR HAIR TOUCH-UP INDICACOES CONTI-
- COLORAGAQ COLORANTE REPARADOR REPARADOR HERBATINT DAS NO FOLHETO
VEGETALEM PO PERMANENTE MORINGA MORINGA 10 ml DE INSTRUCOES,
HERBATINT HERBATINT HERBATINT HERBATINT Mz l PARA RESPEITAR

ascara colorante AS QUANTIDADES,
100 ¢ (2250 g) 150 ml 260 ml 260 ml temporaria para cobrir A FORMA COMO
B‘°‘°9‘°°- Disponivel Sem arponiaco. Bioldgicos. Formulas desenvolvidas o crescimento dos SE MISTURAM 0OS
SHlclielons] Derma- res?rcmol, parabenos especialmente para cabelos com coloragao. cabelos brancos. COMPONENTES
tologicamente testado. ou lcool. Cobre os Sem parabenos, sem silicones e sem SLS. E OSTEMPOS DE
cabelos brancos. REPOUSO.
1 Disponivel em 30 tons.
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https://www.celeiro.pt/584722-herbatint-hair-touch-up-castanho-claro-10-ml-ltr-herbatint
https://www.celeiro.pt/420839-condicionador-reparador-moringa-260-ml-ltr-herbatint
https://www.celeiro.pt/420846-champo-reparador-moringa-260-ml-ltr-herbatint
https://www.celeiro.pt/1816-herbatint-4n-castanho-150-ml-ltr-herbatint
https://www.celeiro.pt/546522-coloracao-capilar-vegetal-po-bio-honey-blonde-power-100-gramas-kg-herbatint

( CONSELHOS CELEIRO )

CONSULTORIO

por DR. PEDRO LOBO DO VALE
médico de clinica geral

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

O meu neto tem 15 anos e, de ha

¥/ | seis meses para cd, noto que a

sua pele esta a ficar repleta de
borbulhas. Que cuidados deveria ele ter
com a sua pele para melhorar da acne?
Recomenda a toma de alguma
substancia natural?

ELOISA, LEIRIA

Cara leitora,

A acne é uma condicido que afeta

a pele, ocorrendo frequentemente
durante a adolescéncia. As borbulhas da acne
resultam do excesso de secre¢do de sebo pe-
las glandulas sebéceas, causado pelo aumento
dos niveis hormonais associado & adolescén-
cia. O sebo fica retido nos canais do escoa-
mento das glandulas, obstruindo os poros
da pele. As bactérias, entdo, multiplicam-se,
causando uma infecdo do foliculo piloso. As
lesdes provocadas pela acne sio denominadas
de comeddes abertos (pontos negros) e de co-
meddes fechados (pontos brancos).

Em primeiro lugar, deve adotar uma rotina
de higiene eficaz, lavando as zonas afetadas
com um sabonete ou gel de limpeza especi-
ficos para acne. Na higiene facial devera evi-
tar produtos que desequilibrem as secregoes
seborreicas, com o consequente aumento da
producdo de sebo. Produtos & base de me-
laleuca e aloé vera poderéo ser interessantes,
por fornecerem protecio antissética natural.

Na higiene matinal,

os adolescentes com
acne deverao evitar
produtos seborreicos,
que aumentem a
secregao de sebo.

Em SOS, poderd usar sticks para aplicacdo di-
reta em borbulhas, que acalmam, reduzem o
prurido e aceleram a cicatrizagio.

Para melhorar a estrutura da pele, podera
tomar um suplemento alimentar & base de
aminoacidos sulfurados, indispensaveis na
formacéo do colagénio e queratina (proteinas
constituintes da pele). A vitamina C (impor-
tante para a formacéo de colagénio) e o zinco
contribuem para a manutencio de uma pele
normal e serdo Uteis para o seu neto.

Também a levedura de cerveja contém pro-
teinas, vitaminas do complexo B e minerais
que ajudam a manter a pele saudével.

Em termos de alimentagio, deverd evitar
chocolates, frutos secos, enchidos, fritos, car-
nes e refogados. Caso a acne persista, ou agra-
ve, poderd ser necessdrio acompanhamento
do médico dermatologista, que avaliara a ne-
cessidade de efetuar outro tipo de tratamento.

En

Eu e o meu marido temos 27
anos e ha algum tempo que
tentamos ter um filho, mas o
espermograma do meu marido acusa
uma baixa contagem de espermato-
zoides. Existe algum suplemento
alimentar que possa ajudar?

LUCIA, OLHAQ

(4
J

Cara leitora,

Estes casos requerem sempre o

diagndstico e um acompanha-
mento médico. A infertilidade é comum en-
tre jovens casais e hd cada vez mais casos de
infertilidade masculina (com problemas na
producdo do esperma ou deste em alcangar
o 6vulo feminino). Os distdrbios podem ser
congénitos ou desenvolvidos devido a doenca
ou lesdo. O estilo de vida também pode in-
fluenciar a quantidade e qualidade do esperma
e, apesar do impacto dos fatores ambientais
na fertilidade masculina néo estar completa-
mente esclarecido, sabe-se que o tabagismo, o
consumo de dlcool e drogas, ou a exposicéo a
toxinas ambientais (como pesticidas), podem
reduzir a qualidade do esperma e ser a cau-
sa de alguns casos de infertilidade masculina.
Para o apoio do aumento do niimero e da
mobilidade dos espermatozoides produzidos
poderdo ser Uteis a planta Tribulus terrestris,
a L-Arginina, o selénio, o zinco e a vitamina
C. Serd igualmente importante adotar um
estilo de vida saudéavel, que inclua uma dieta
equilibrada a base de produtos biolégicos (rica
em vitaminas e pobre em ac¢tcares refinados e
gorduras saturadas/hidrogenadas) e a prética
de exercicio fisico regular.
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Jogo futebol com um grupo de
¥/ | amigos ao fim de semana e
noto que, a segunda-feira,
acordo com dores nos musculos e
sinto-me incomodado durante quase
toda a semana. O que me sugere para
euitar este desconforto?
PEDRO,PORTO
Caro leitor,
E bastante comum a ocorréncia de
dores e lesdes musculares, sobre-
tudo quando a pratica desportiva é intensa,
mesmo apenas ocasional. Ao realizar exerci-
cio fisico de esforco, o musculo gasta a glicose
armazenada no organismo (sob a forma de gli-
cogénio) em presenca de oxigénio provenien-
te da respiracdo. Quando a atividade é mais
intensa, a energia produzida pela glicose em
presenca de oxigénio deixa de ser suficiente
e produz-se também a partir da glicose, mas
sem a presenca de oxigénio, produzindo-se
4cido lactico, causador da dor e desconforto.
Para minimizar este desconforto, sugere-
-se a prética de exercicio fisico de uma forma
mais regular e menos intensa, o que permitira
uma melhor preparacéo fisica e uma gradual
diminui¢éo da produgio de 4cido lactico.
No inicio e no fim de cada sessdo de treino,
durante cerca de 10 minutos, deverd realizar
exercicios de aquecimento e de alongamento,

respetivamente, para aumentar o rendimento
dos treinos e prevenir lesdes musculares, dsseas
e articulares.

Para recuperacdo das reservas de glicogénio
muscular, é importante seguir uma alimenta-
¢do adequada, nomeadamente rica em hidratos
de carbono complexos (massa, pao, cereais).

Durante a prética de exercicio fisico de du-
ragdo superior a uma hora, poderd optar por
consumir uma bebida com hidratos de carbono
e minerais. A creatina é um composto nitroge-
nado a base de aminodcidos produzidos pelo

organismo, mas a sua suplementacio, quando
existe exercicio fisico intenso, podera ajudar
na diminuicéo da acumulagéo de 4cido lactico
e potenciar o aumento da massa magra. Este
aumento pode ainda ser potenciado com a
utilizacdo de suplementos & base de proteinas
whey (proteinas de soro de leite).

Também podera ser util a toma de magné-
sio, mineral que contribui para a redugdo do
cansaco e da fadiga, para o normal metabo-
lismo produtor de energia e normal funciona-
mento muscular.

Estou com uma infegdo
¥/ ) urindria, ja fui ao médico e
estou a tomar antibidtico.

o diagndstico de cistite. Uma amiga
falou-me no arando vermelho,
dizendo-me que é muito util neste

me pode ajudar?

Cara leitora,

Este ano ja é a terceira vez que recebo

tipo de problemas. Sera que também

ISABEL, VISEU

O extrato de oxicoco (ou arando ver-
melho) poderd ajudar no alivio da sinto-
matologia associada a cistite, pois pensa-
-se que a sua agdo impede que as bactérias
se fixem as paredes do aparelho urindrio,
onde habitualmente causam lesdes. Pode
consumir este fruto sob a sua forma natu-
ral, através de sumo ou chd, bem como na
forma de suplemento alimentar (400 mg
a 800 mg/dia), de preferéncia em associa-
¢do com vitamina C (60 a 120 mg/dia).

A cistite é, normalmente, pro-

vocada por bactérias como a
Escherichia coli (colibacilo), origindrias da
flora intestinal, que progridem ao longo da
uretra atingindo a bexiga, dando origem a
infecdo. £ comum na mulher, devido & sua
anatomia (uretra mais curta e proximida-
de entre a vagina e o anus). Como medida
preventiva, deverd beber um copo grande
de dgua antes e apds as relagdes sexuais.

Também podem ser Uteis a D-manose, o
6leo de orégdo e o extrato de equindcea.
No caso de infe¢des urindrias recor-
rentes, serd vantajoso tomar de forma
regular um suplemento alimentar a base
de bifidobactérias e lactobacilos (probié-
ticos), que sdo importantes na prote¢io
do organismo contra agentes patogéni-
cos. Em caso de febre, perda de sangue
e lombalgia, devera consultar o médico.
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SABOREAR 0S5 ALIMENTOSTAO TIPICOS.DESTA ALTURA
DO ANO. DAMOS-LHE ALGUMAS SUGESTOES.




.
| SABIAQUE? I A Abobora Hokkaido
tem um sabor doce, suave.e
agradavel e uma alta densidade
nutricional — é rica em betacarotenos,
luteina, vitamina A, C e em minerais
como o potassio, cobre e zinco.

QUEIJADAS DE REQUEIJAO
E COMPOTA DE ABOBORA

250 g Requeijdo

*6 Gemas +1ovo inteiro N .
Preparacao das queijadas:

*125gXilitol

* 1limao - Unte e polvilhe as formas com

*1Colher de café esséncia baunilha (facultativo) a farinha.

*Farinha de arroz (ou outra sem gluten) - Ligue o forno a 180 °C.

Para a compota: - Bata bem as gemas e 0 ovo

*300 g Abobora Hokkaido inteiro com o xilitol e a baunilha.

*1009Xi.“t°| - Junte a raspa do limio

*1Laranja pequena (902100 g) e o requeijio, envolvendo-os

*100mlAgua na mistura mas sem bater.

Para decorar: - Verta para as formas apenas

*4Nozes pecan a 3/4 e leve ao forno entre 15

a 20 minutos (dependendo F

- Parta a abébora e retire as do forno). (;omo néf) devem -
pevides, deixando metade com ficar demasiado cozidas, 3

casca e a outra metade sem. basta verificar se o centro .

. ja ndo estd liquido.
- Coloque a abébora num J 4

% pequeno tacho com a - Deixe arrefecer bem antes i =3
. laranja aos quartos, a 4gua de desenformar. & .
i e o xilitol. Deixe cozer bem - Depois de frias, cubra com =
i, até desfazer a abdbora. a compota de abdbora e decore -
- Triture metade do preparado com metades de noz pecan.
com a varinha mégica. - Guarde no frigorifico e sirva frias.

Desfaga o restante com um
garfo, de forma a néo ficar
muito liquido. Reserve.

Informagao nutricional por 100 g

i HIDRATOS
514k) 579 2229
123 keal saturados: 2,29 aguicares: 2,29

FIBRA PROTEINAS SAL

0B




DE AMENDOIM

INGREDIENTES |

*250 g Miscaros

*200 g Castanhas cozidas ou assadas
*1Cebolamédia (200 g)

10 g Coentros

*1/4 Colher de canela

*1Dente alho

cremosa Vida Celeiro
60 ml Agua
*Azeite q.b

Molho de amendoim:

INGREDIENTES|

*2 Colheres de sopa de manteiga de
amendoim

*1Colher de tamari
*120 ml Bebida vegetal de améndoa

I PREPARACAO

- Bata tudo no liquidificador.
Reserve.

TROUXAS DE MISCAROS
E CASTANHAS E MOLHO

*5 Folhas de repolho (as folhas exteriores)

*2 Colheres de tamari (molho soja sem gluten)
* Colher de sopa de manteiga de amendoim

-

PREPARACAO

- Comece por lavar as folhas de
repolho e retire parte do veio
central para que fique mais fino
e mais moldével.

- Coza durante alguns minutos
a vapor ou em dgua, mas sem
deixar ficar demasiado mole para
se manter inteiro. Escorra a dgua
e reserve.

- Numa frigideira, coloque o azeite,
a cebola picada bem miudinha
e 0 alho com um pouco de sal
(muito pouco). Deixe estufar
tapado até ficar translacido.
Depois, junte os miscaros limpos
e picados e deixe estufar bem.

- No fim, junte as castanhas
picadas.

UAVHS 0 Al TSR PR

- A parte, desfaga a manteiga de
amendoim com o tamari e a
bebida. Misture o preparado
envolvendo bem. Deixe cozinhar
por breves minutos, desligue o
lume e junte a canela e os coentros.

- Divida o preparado em cinco
e recheie as folhas de couve.
Dobre-as e leve ao forno bem
quente durante 10 minutos num
pirex untado de azeite e um pouco
do molho de amendoim por cima.

- Sirva regando com mais um
pouco de molho.

Informagao nutricional por 100 g

i HIDRATOS

461k 55¢g 18g
110 keal saturados:0,7g aglcares:27g
219 359 03¢




PURE DE AIPO BOLA

: . ‘ =~ "~ DICA

%500 g Aipo bola 2 - r 1 1 IDEAL PARA

*250 ml Bebida vegetal ou creme de vegetal : " . ‘ ACOMPANHAR
de arroz (pode ser outro) " ' ASTROUXAS pE

#Sal g.b. ' MISCAROS
I

- Coza o aipo a vapor até estar
bem tenro.

- Coloque num liquidificador
juntamente com o creme
vegetal, ou com a bebida que
escolher, e o sal. Bata bem até
estar bem cremoso. Pode ir
juntando a bebida aos poucos,
de forma a ir controlando a
quantidade necessaria para que
ndo fique demasiado liquido.

Informacao nutricional por 100 g

i HIDRATOS

165k) 219 289
39keal saturados: 039 agucares: 1g

FIBRA PROTEINAS SAL

149 | 0% 01g

naturefoods

WE ARE WHAT WE EAT

POLPAS

1007, FRUTA
ElC

GLUTEN LACTOSE
Q g

MACA | MACA PERA | MACA MIRTILO

*
*‘r* t‘

*
4‘*


https://www.celeiro.pt/488464-polpa-de-maca-e-mirtilo-biologica-100-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/488440-polpa-de-maca-biologica-100-gramas-kg-naturefoods

A HARMONIA ENTRE
A TRADICAO
E AMODERNIDADE

Lindissima, cheia de contrastes e tesouros historicos,
a capital da Hungria e um dos destinos de ferias mais

procurados da Europa. Especialmente no inverno,
guando a sua atmosfera ganha ainda mais magia.
Um cenario digno de uma historia de encantarl!

Em 1873, os nucleos diferen-
)) ciados Buda, Peste e Obuda

juntaram-se num so. E ja com
onome Budapeste, a capital da
Hungria chegou a ser a segunda
cidade mais importante do Império
Austro-Hungaro. 0 seu passado, que
se materializa num interessante
espdlio de vérios periodos histdricos,
convive harmoniosamente com o
lado moderno da belissima urbe.

Acidade é dividida pelo rio Da-

nubio, na sua viagem da Floresta
Negra ao Mar Morto: a oeste, situa-se
a tranquila e charmosa Buda; a
leste, a plana e cosmopolita Peste. 0
resultado é uma capital muito bonita
e fervilhante, com restaurantes
distinguidos com prémios interna-
cionais, hotéis com spas de luxo,
cafés e lojas para todos os gostos,

sendo por isso considerada uma das
mais sofisticadas da Europa. Uma
das grandes atracOes de Budapeste
sd0 os “ruins bars”, bares e pubs
subterraneos que nasceram a partir
de edificios em ruinas, sobretudo no
antigo Bairro Judeu.

DE UM LADO AO OUTRO,
A DESCOBERTA DA CIDADE

0 que orio divide, a Ponte das
Correntes une. Percorrer a pé as
ruas de Buda e Peste, entre edificios
antigos e impanentes, e avenidas
largas e modernas, é a melhor forma
de conhecer a cidade.

0 Parlamento Hungaro, situado na
margem do Danubio, em Peste, € um
dos simbolos mais belos da capital,
com as suas antecamaras exuberan-
tes decoradas a folha de ouro. Arua

BUDAPESTE
CAPITAL DA HUNGRIA,
FORMADA, EM 1873,
DA UNIAOQ DAS CIDADES

Vci e a Avenida Andrassy propdem a DEBUDAE PESTE.
foci it > ; ; PERMANECE
clgs§|ca visita as lojas, fazeruma re DIVIDIDAPELO RIO
feicao, e conhecer o Grande Mercado DANUBIO ATE AOS
Central, antes de alcangar a Praga dos DIAS DE HOJE.

Herdis. A descoberta de Buda, pelas

; ) A VISITAR
ruas empedradg; do Balrrg dq Cgs AINDA
telo, zona classificada Patrimonio da +Basilica de St.
Humanidade pela UNESCQ, atingimos Stephen’s

*Palacio Gresham

0 alto da colina. O lado oeste da cida- -
* Opera Nacional

de respira charme em estado puro! Hungara
Mas as surpresas nao se esgotam * Castelo Buda
aqui. Ha ainda uma joia bem guarda- ~ *Pontedaliberdade
- *brande Sinagoga
dano Danubio, entre Buda e Peste: Central
ailha Margarida, com uma extensao  *(astelo Vajdahunyad
de mais de 2500 metros, conhecida * Museu Nacional
- , #Museu de Belas Artes
pelos seus jardins, pelas ruinas do
Convento de Santa Margarida, uma A FAZER
S L. *Um cruzeiro
pequena igreja e um zoolégico. Ao no Dantibio
fim de semana, visitantes nacionais *Compras nos
e estrangeiros convergem para mercados de
. & f & p, . Natal da cidade
a!|. Vao passear, fazer exercicio ou #Patinar numa
simplesmente relaxar. €3 pista de gelo

em Peste, onde se joga xadrez

com a agua quente pelo peito,

em tabuleiros de pedra imersos.
) - Hotel Gellért: em Buda,

¢ o melhor spa da cidade, com as suas aguas ricas em calcio

e uma atmosfera faustosa.
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E O MOMENTO
DE EU BRILHAR

,{?L_:-‘
RESCUE .::7-‘9

RESCUE

WL 2
RESCUE

£ e
T

Florais de Bach com ingredientes homeopaticos ativos
naturais, de acordo com a homeopatia tradicional.

@c%

ORIGINAI
CES

RESCUE


https://www.celeiro.pt/536943-bach-rescue-remedy-spray-20-ml-ltr-bach
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I PRODUTO ELEITO | . '
L CROPUID ELETD ) sigNAL &
0GUVIT VISAQ =
BIO N A |_ BIONAL | OGUVIT Visio
60 capsulas
. . ~ €27,99
O g uV | t V | Sao Suplemento alimentar.
Complexo com luteina,
Oguuit Visdo é o suplemento alimentar . V'tag“”?ls A, Cce E,
: : ZINCO x selenio. Lom
ideal para pessoas que trabalham muito extratos de mirtilo,

em frente a ecras (computador, telemaouel, ginkgo e eufrésia.
etc.) em locais com ar condicionado
ou que conduzem muito (no escuro) e
precisam de se manter concentradas.

descanso aos olhos e muitas pessoas sentem-nos
cansados, secos, a arder ou a lacrimejar, especialmente as
pessoas que usam lentes de contacto.

)) Devido as inumeras atividades didrias, raramente damos

Oguvit Visao é um complexo de nutrientes e extratos vegetais
com os seguintes beneficios:
- Zinco e vitamina A - contribuem para a manutencao de uma
visdo normal;

- Vitaminas C, E e selénio - contribuem para a protecdo das
células contra as oxidagdes indesejaveis;

- Extratos de eufrasia e mirtilo - ajudam em caso :

de olhos cansados (ardor, comich3o, tensos, secos ou e
lacrimejantes ...), na visdo noturna, e apoiam a acuidade visual, .l" : ’-‘\
assim como ajudam a proteger os olhos do dano oxidativo, ao 3 .
promoverem o fluxo sanguineo para os olhos; |

- Gingko Biloba - promove também a circulagdo para os olhos,
ajudando a uma boa visao. £3

UPLEMENTO

ALIMENTAR |
OADJUVANTE

PARA:

VISAQ E FLUXO

PROTECAO CONTRA
AS OXIDACOES
INDESEJAVEIS

ACUIDADE SANGUINEO
VISUAL PARA 0S OLHOS

#

# Modo de tomar: como suplemento alimentar para adultos,
tomar duas capsulas por dia com agua. Nao exceder a toma diaria
recomendada. Duas capsulas tomadas de acordo com o modo de
tomar descrito contribuem com a quantidade significativa do valor
de referéncia diario de zinco, vitaminas A, C, E e selénio, para se
obterem os efeitos benéficos descritos. E importante sequir um
regime alimentar variado e equilibrado e um estilo de vida saudavel.

Adverténcias o seu consumo excessivo pode ter efeitos laxativos.
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https://www.celeiro.pt/599535-oguvit-visao-60-capsulas-cps-bional

BIONAL

O CABELO
QUEBRADIGCO -
EUM

QUEBRA-
-CABECAS?

-

| HAIREVIT
E ARESPOSTA.

Hairevit € um suplemento alimentar que contém vitaminas
(B1, B2, B3, B5, B6, biotina, C e E), minerais (zinco e selénio),
levedura de cerveja, extrato de milho-miudo e L-cisteina. A
biotina, o zinco e o selénio contribuem para a manutencao
de cabelo normal. 2 cdpsulas diarias, tomadas de acordo com
0 modo de tomar descrito contribuem com as quantidades
significativas do valor de referéncia de biotina, selénio, zinco
para se obterem os efeitos benéficos.

E importante sequir um regime alimentar variado
e equilibrado e um estilo de vida saudavel.

& 06 [

SUPLEMENTOALIMENTAR

#


https://www.celeiro.pt/91596-hairevit-60-capsulas-cps-bional

>K (LIFESTYLE CELEIRO )
Cabazes *

OFERECA OS MELHORES CABAZES DE NATAL
A FAMILIA E AMIGOS.

Nunca é cedo de mais para pensar nas prendas de
Natal. Como é habitual, o Celeiro tem os cabazes
gue melhor de adequam aos gostos dos seus
familiares e amigos. Surpreenda-os com uma
prenda original... e os melhores produtos!

IMAGENS ILUSTRATIVAS REFERENTES A CAMPANHAS ANTERIORES. OS PRODUTOS
DOS CABAZES PODERAO VARIAR CONSOANTE A DISPONIBILIDADE DE STOCKS.

OUTUBRO
1. GaiaShopping
2. Almada Forum

3. LoureShopping/Glicinias
(Aveiro)

4. Colombo

6. Braga Parque

7. Arena Shopping

8. Parque Nascente

9. CascaiShopping

10. Av. Roma/Nova Arcada
11. RioSul Shopping

12. Av. Republica/ Shopping
Cidade do Porto

13. Rua 1.° Dezembro (tarde)/
Alameda Shop & Spot/
GuimaraeShopping

14. Qeiras Parque

15. Maia Shopping/
NorteShopping

16. MAR Shopping Loulé/
Amoreiras (manha)/Alegro
Sintra (tarde)

50 & ‘YidaCeleiro | OUTONO 2022

17. UBBO/Nosso Shopping
18. Colombo

19. Campo de Ourique/
Campus S. Jodo (manh3)/
Via Catarina (tarde)/MAR
Shopping Matosinhos

20. Arrdbida Shopping
21. Av.Republica

22. Forum Coimbra (manha)/
Alma Shopping (tarde)

24. Av. Roma/Forum Viseu
25. Alegro Sintra

26. Alegro Montijo

28. Oeiras Parque

30. CascaiShopping

31. Colombo

NOVEMBRO

2. Av. Republica

3. Braga Parque
4. Arena Shopping
5. GaiaShopping

6. MAR Shopping Loulé/Almada
Forum

7. Av. Roma/Glicinias (Aveiro)/
Nova Arcada

8. LoureShopping

9. Alegro Montijo/Shopping
Cidade do Porto

10. Parque Nascente/
GuimaraeShopping

11. Oeiras Parque

12. Maia Shopping

13. CascaiShopping

14. Colombo/Nosso Shopping
15. UBBO

16. RioSul Shopping/Via
Catarina (manha)/Campus S.
Jodo (tarde)

17. Alameda Shop & Spot
18. Av. Republica

19. Forum Coimbra (manha)/
Alma Shopping (tarde)/
NorteShopping

20. Amoreiras (manha)/Alegro
Sintra (tarde)

21. Av. Roma

CABAZES LIMITADOS AO STOCK EXISTENTE.

22. Rua 1.° Dezembro

23. Campo de Ourique/MAR
Shopping Matosinhos

24. Arrabida Shopping
25. QOeiras Parque

27. CascaiShopping

28. Colombo/Forum Viseu
29. Alegro Montijo

31. Alegro Sintra

1. Arena Shopping

2. Aimada Forum

3. Parque Nascente

5. Av. Roma/Glicinias (Aveiro)
7. Av. Republica/GaiaShopping
10. Maia Shopping

11. MAR Shopping Loulé/
CascaiShopping

12. Colombo/Nosso Shopping/
Braga Parque

13. UBBO

14. RioSul Shopping/Shopping
Cidade do Porto/MAR
Shopping Matosinhos

15. Rua 1.° Dezembro (tarde)/
Alameda Shop & Spot/
GuimaraeShopping/ Nova
Arcada

16. Oeiras Parque

17. Amoreiras (manha)/
Forum Coimbra (manha)/
Alegro Sintra (tarde)/
Alma Shopping (tarde)/
NorteShopping

18. CascaiShopping
19. Av. Roma/Forum Viseu
20. Campo de Ourique

21. Av. Republica/Campus S.
Jodo (manha)/Via Catarina
Shopping (tarde)

22. Arrabida Shopping
26. Colombo

27. Alegro Sintra

28. Alegro Montijo
30. Oeiras Parque




BURST
Fortaleca o seu cabelo!

v/ Champos
v Amaciadores

v’ Suplementos alimentares
com vitaminas e minerais



https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=hairbrust

2

L

CRIE O SEU PROPRIO TOM!

HERBATINT

Os colorantes capilares da Herbatint cobrem
os cabelos brancos desde a primeira aplicacao.
Com 8 extratos bio de plantas, sem amoniaco,

sem resorcinol e sem parabenos.
E ainda possivel misturar duas
cores e obter um tom (nico

e ideal para o seu cabelo!

. |

HERBATINT



https://www.celeiro.pt/1847-herbatint-6n-louro-escuro-150-ml-ltr-herbatint
https://www.celeiro.pt/2479-herbatint-5m-castanho-claro-caju-150-ml-ltr-herbatint



