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Carofa) Leitor(a),

Poucos sao os que nao aguardam com expectativa a chegada do
Veergo. Por muito que gosternos, ou que nos adaptemos, as restantes
estagdes do ano, a chegada do calor e dos dias sem fim desperta em
nds uma vontade de sair das rotinas em que nos deixédmos prender
durante o resto do ano. E é por isso que damos por nds a sair de
casa, a deixar que o tempo corra devagar, a rever amigos, a marcar
encontros, a recuperar habitos e a resgatar antigos prazeres.

Meas, se 0 Verdo marca um tempo de abertura aos outros e ao
exterior, a verdade € que convoca uma maior atencdo a nossa salde
e a0 Nosso corpo. Afinal de contas, quem é que NEo quer passar pelo
Vergo com uma melhor imagem e um maior bem-estar’?

Ciente dessa vontade, e porque estamos aqui para ajudar a tornar
este Verao inesquecivel, o celeirodieta concebeu o Plano Verao em
Forma. Elaborado por um médico e uma nutricionista, este Plano
est4 repleto de informagdes Uteis. Contém dicas préticas, conselnos
nutricionais, sugestoes de exercicio fisico e planos alimentares & sua
medida para atingir os seus objectivas este Verao.

Se quer emagrecer, ganhar peso, dizer adeus a celulite e gorduras
abdominais ou até mesmo manter o seu peso, o Plano Vergo

em Forma celeirodieta tem a solugao adequada para si. Visite as
lojes celeirodieta, obtenha o seu Plano Verdo em Forma e conte
CONNOSCO para 0 que mais precisar. Acredite que, pela nossa parte,
contaré com todo o apoio e motivago para viver este Verao a 100%
e sempre em Forma. Estamos ca por si. E para si.

Meas esta edicdo tem ainda outros pontos de interesse, todos

eles relacionados com a aproximagao do Verao. Falamos-lhe de
proteccdo solar, essencial nestes tempos de exposicao ao Sol.

E falamos-lhe também de hidratagdo, vital numa época em que

0 NOSSO Ccorpo tem outro tipo de necessidades.

E para que néo lhe faltern motivos de inspiragao e motivacéo para
os dias que se aproximam, formos conversar com o jovem actor Rui
Santos, procurando saber de que forma a sua vida se aproxima de
uma vida saudéavel e, com isso, oferecer-lhe um bom exemplo de
SUCeSSO.

Acredite em si e no seu Plano Verdo em Forma e vera como este
Verdo vai ser um dos melhores da sua vida.

Vo Lp b

Tiago L.6bo do Vale, Director da Vida Celeiro
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SAIBA COMO SE PROTEGER

APROVEITE O SOL

Terceira idade
Cuide de si, mas
divirta-se e desfrute

de cada minuto desta
fase da sua vida. Invista
na alimentagao.

Visao

E um dos cinco sentidos
mais importantes de
que dispomos. Por ser
extremamente
vulneravel convém
redobrar os cuidados.

Protectores

solares

O sol é essencial para a
salde, mas a exposigao,
pode ter repercussées
positivas ou negativas.
Aprenda a proteger-se.

Hidratagao

E importante beber
4gua, mesmo antes
de ter sede. Quando
temos sede é sinal
de que ja estamos
desidratados.
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FOI NA TELEVISAO QUE COMECOU POR DAR NAS VISTAS E NAO HA CRIANGA QUE
NAO O RECONHEGA DA SERIE “INSPECTOR MAX". FAZ NOVELAS, SERIES DE FICCAO,
MAS E EM CIMA DO PALCO QUE SENTE TODA A ADRENALINA DA PROFISSAO.

Antes de optar por ser actor, teve
formacao na érea do design... Porqué
essa area”

Sempre me senti atraido pela estética; desenhava
fotografava e achava, na altura, que podia ser
mais uma alternativa profissional.

Porqué a representagao?

Ser actor é uma maneira muito particular de

ser e de sentir 0s outros e o que Nos rodeia e
uma maneira de estar na vida; encontrei-me na
representagao e ja ndo me imagino a fazer outra
coisa na vida. E uma “droga” viciante.

Sentiu esse apelo desde sempre ou foi
algo que foi amadurecendo?

Desde cedo que senti uma paixao enorme pela
representagao. £ algo que ndo se consegue
explicar. A sensagao de estar em cima de um
palco e toda a sinergia criada pelo ambiente de
trabalho é impar e guando nos envolvemnos ganha
outra dimenszo.

Qual pensa ter sido a sua personagem
mais marcante”?

Talvez o Sérgio Calado, do “Inspector Max", mas
gostei de muitos e é dificil destacar algum; foram
todos muito diferentes e por isso foi estimulante.

Onde se sente mais realizado,
na televisao ou no palco’?
S30 téenicas diferentes. Sinto-me realizado

".1

quando sei que dei o meu melhor, mas a

sensacdo de pisar um palco é impar; a adrenalina,

0 feedback imediato do publico sdo maravilhosos.

Tem cuidados especiais com a sua
alimentacao?

Faco desporto por necessidade; € um habito que
me foi incutido desde muito cedo e tento ndo
comer gorduras, mais por uma guestdo de salde
do que estética.

Frequenta as lojas celeirodieta? Que tipo
de produtos sdo os seus favoritos?

Sim, principalmente produtos que ajudem a
diminuir o colesterol, geneticamente elevado.

Gosta de cozinhar? Qual o seu prato
favorito?

Adoaro, € uma paixdo. Depende do lugar, se for
na costa, uma caldeirada; no campo, um arroz de
cabidela ou um belo cozido.

Termn um lema de vida que siga a risca’?
N&o... a vida é uma aprendizagem constante.

Como gosta de ocupar o tempo livre?
A fazer desporto, ver muitos filmes e pegas de
teatro.

Quais s3o 0s seus projectos profissionais
para 0s proximos tempos’?
Por uma peca em cena. Esta para breve.
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Mantenha a calma e a tranquilidade

Aprecie o sabor agradavel de uma Pastilha Rescue e recupere a tranquilidade,
enquanto lida com os afazeres do dia-a-dia.

Uma combinacdo natural de cinco esséncias florais, criada pelo Dr. Bach

na forma pratica de uma lata, que pode levar consigo para
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# el
qualquer lugar: com as pastilhas Rescue tera sempre a ajuda
necessaria para manter a tranquilidade.

A esséncia da calma e da tranquilidade

Importante: ler sempre o rétulo

A venda em lojas de produtos naturais
Distribuidor Exclusivo: Dietimport, S.A.
Rua 1° de Dezembro n° 45, 3° Dto. - 1249-057 Lisboa
Tel.: 210 306 000 - Fax: 210306 012
email: dietimport@dietimport.pt — www.dietimport.pt
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CUIDE DE SI, MAS DIVIRTA-SE E DESFRUTE
DE CADA MINUTO DESTA FASE DA SUA VIDA

De acordo com a Organizacéo Mundial da Saude, as
pessoas com mais de 65 anos de idade em paises
desenvolvidos e com mais de 60 anos de idade em paises
em desenvolvimento s&o consideradas idosas. Tal ndo
significa, obrigatoriamente, ser avd ou avo, assim como
ndo é e ndo deveria ser sindnimo de inércia, passividade,
dependéncia, abandono ou tantas outras palavras tristes
ou negativas. Juntamente com a evolucao da Humanidade,
também o “envelhecimento” mudou! Talvez porque a
esperanca média de vida se alterou bastante, temos de
pensar em usufruir de um envelhecimento mais feliz,
apostando na melhoria da qualidade de vida das pessoas
que alcancam esta etapa. Assim sendo, mudaram-se

as atitudes e os comportamentos e falamos agora

de “envelhecimento activo”. Afinal, envelhecer

€ um processo natural e, no fundo, Ndo deixa de

ser uma fase na vida.

A Importancia da alimentacao

Sao muitas as razdes que podem levar, por vezes,
pessoas com idades mais avancadas a seguir regimes
alimentares restritos, pobres e desequilibrados: a solidao,
0 isolamento, a precariedade econdmica, as deficiéncias
ao nivel da denticao e capacidade de mastigacao, as
dificuldades motoras e até no habito e/ou crenca errada
de que pessoas nesta fase da vida ndo necessitam de
uma alimentac&o tao rica como a das camadas mais
jovens. Como consequéncia destas ideias erradas, surge
a desidratacao, a falta de vitaminas, caréncias de sais
minerais tais como ferro (que conduz a situagdes de
anemia), célcio (que agrava a tendéncia para
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a osteoporose), insuficiéncia de ingestao de proteinas (que
pode propiciar atrofia muscular). Ou seja, nada de positivo
quer na terceira idade quer noutra idade qualquer! Viver
de “sopinhas de leite”, de “rabinhos de pescada cozida”,
ou até de “canjinha de frango” ou “torradinhas”, s6 por si,
conduzira, certamente, as deficiéncias mencionadas.

E fundamental ter em mente aquilo que é uma boa
alimentacao. Com o avancar da idade, as necessidades
energéticas tornam-se menares ja que, regra geral,
diminui também a actividade fisica, tendéncia essa que se
deve contrariar, praticando desportos adequados a idade
e condicao fisica de cada pessoa.

Erros e rectificacoes

A alimentacao deve ser o mais equilibrada e variada
possivel, de forma a garantir o equilibrio entre os véarios
nutrientes (proteinas, lipidos e glicidos), assegurando um
aporte suficiente de vitaminas, minerais e fibras. Devern
fazer-se, em regra, trés a seis refeicoes diérias ndo muito
abundantes (o jantar deve ser mais ligeiro), traduzindo
um total de 1500 a 2000 calorias didrias. Seguir uma
alimentagao equilibrada ndo é muito dificil, basta que

haja um pouco de disciplina e que se sigam algumas
regras béasicas. Deve evitar os doces, pois para além de
engordarem, tiram o apetite em detrimento dos alimentos
ricos em proteinas, vitaminas e minerais.

E digamos que € nesta fase da vida que parece haver
uma maior tendéncia para se abusar de bolos, biscoitos,
chacolates, doces e docinhos, como que verdadeiras
criancas a recuperarem uma infancia em que o pecado da
gula doce nao estava tao facilmente disponivel. Da mesma
forma, deve evitar certas gorduras, nomeadamente as

de origem animal, que dificultam a digestdo, provocam

0 aumento do colesterol e triglicéridos, contribuindo



para elevar o risco de acidentes cardiovasculares. Por
exemplo, evite petiscar snacks tipo aperitivos e batatas
fritas, ricos em gorduras (saiba que 50g de batatas fritas
correspondem a duas colheres de sopa de 6leo).

N&o se esqueca também de reduzir o consumo de bebidas
alcoolicas.

Inclua fruta (fonte das mais variadas vitaminas, minerais
e fibras), legumes, leguminosas e cereais integrais

(ricos em fibras — uma boa solugéo para a obstipagao) e
liquidos (para evitar a desidratacdo de que, actualmente,
muitos idosos sofrem) na sua alimentacao.

Apesar do seu valor proteico, 0 consumo de carme

deve ser moderado, pois também é uma fonte rica em
gorduras prejudiciais & satde. Como alternativa, pode
encontrar essas mesmas proteinas, necessarias ao bom
funcionamento do organismo, em grande variedade de
alimentos: peixe, ovos, leite magro e seus derivados,
legumes e cerealis integrais e leguminosas como a soja,
que sdo uma excelente opgao. Saiba que, quando cozidos
“a0 vapor”, tanto os legumes como as leguminosas
conservam muito maior percentagem de nutrientes

do que se forem cozinhados mergulhados em agua.

Mals saudavel

Procure ingerir alimentos ricos em vitaminas: a vitamina C
existe principalmente nos legumes e fruta (crua); a vitamina
A encontra-se nos mesmos alimentas, mas a ingestao de
figado de peixe, ovos, leite e seus derivados potencia a sua
assimilacao; a vitamina D é também importante, sendo
principalmente fabricada no nosso organisma, atraves dos
efeitos dos raios solares. No entanta, diversos estudas
apontam para grande deficiéncia desta vitamina, comao tal,
a suplementacao deve ser encarada cormo Uma forma de
suprir a mesma. Recomenda-se a dose minima de 600 1U
por dia. A sua assimilagao torna-se mais eficaz com

0 consumo de oleos de figado de peixe, pexes gordos, leite
e seus derivados, etc.

O ferro assume uma posicdo de destaque, pois é
um mineral essencial ao bom funcicnarrento do
organismo, ajudando a prevenir a anernia, doenca
que afecta grande parte dos idosos. Este mineral
pode encontrar-se em muitos vegetais como
0s espinafres e as leguminosas, sendo a sua
assimilagao mais facil quando ingerido em
conjunto com peixe, OVOS OU carme.

Outro mineral indispensavel é o calcio.
Muito antes de atingir os 50 anos, o
esqueleto tem tendéncia a perder massa
0ssea, e a existéncia de osteoporose
aumenta o risco de fracturas. O risco
de queda esta j& por si s aumentado
com a idade. As fracturas por queda
em idosos podem ser motivo

de internamento hospitalar e
incapacitagao. Muitos idosos tém
medo de cair, 0 que os faz evitar

actividades simples como caminhar ou passear, acabando
por ter consequéncias negativas quer a nivel fisico quer
psicolégico. Neste caso, € muitas vezes importante a toma
de um suplemento alimentar & base de célcio, de forma

a evitar a osteoporose.

Uma

(D~
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essencial na

Corpo e mente saos..

Associado ao estilo de vida e a alimentagdo vem o
exercicio fsico. E essencial manter uma actividade fisica
apropriada (ex.: ginéstica, andar a pé, natagao, ténis)
que lhe permita manter-se em forma. Um dos erros das
pessoas com idade avangada € enveredar precisamente
pelo caminho oposto, ou seja, reduzir progressivamente
a actividade motara, acabando até, em casos extremos,
por atingir a imobilidade quase completa. Alie o “prazer ao
salutar” e escolha uma modalidade que he agrade e que
lhe seja adequada.
T&o importante como o aspecto fisico é o mental. Procure,
tanto quanto possivel, exercitar a mente, de forma a
nao perder agilidade nesse campo. A leitura, o trabalho
intelectual, o célculo mental, o interesse pelas noticias e
pelo que se passa a nossa valta, bermn como o convivio
social, constituem factores essenciais para
rmanter a acutiléncia cerebral e combater o
Isolamento e & angustia gue, infelizmente,
ainda atingem parte da populagao mais
Idosa. As actividades ern grupo podem
ajudar as pessoas a manter a auto-estima,
05 amigos, o voluntariadlo, as actividades
culturais e sociais contribuem para
recuperar a autonomia, a vontade de viver
e mudam ndo somente a sua vida, mas
também a vida dos que o radeiam. Existern ainda
inumeras técricas gue podem constituir um
born auxilio para a manutencao
da salde fisica e mental. E o
caso do yoga, taichi, shiatsu,

massagem e reflexologia,
c entre autras.
G

Tarrbém as estancias
termais, pelo relaxamento,
desintoxicacao, tratamentos
e fipo de actividades
gue proporcionam,
deveriam fazer parte
integrante dos seus
planos.




Ajudas naturais

No que diz respeito aos suplementos alimentares e as
plantas com propriedades medicinais, existem igualmente
hipdteses de auxilio e prevencao, particularmente
adequados a quem se encontra nesta faixa etéria.

Dos antioxidantes destacam-se as vitaminas A, C e E,
bem como o selénio que desempenham um papel muito
importante, pelo facto de prevenirem o envelhecimento
celular e contribufrem para a diminuicao da incidéncia

de certos tipos de cancro (como por ex.: cancro da
prostata). Sera facil encontrar no mercado combinacdes
destes nutrientes nas propor¢oes e doses aconselhadas.
Os é&cidos gordos essenciais (EPA e DHA), que se
encontram nos oleos de peixe e tém propriedades
anticoagulantes, podem constituir um precioso auxilio no
combate aos problemas cardiovasculares, nomeadamente,
as dislipidémias e acidentes vasculares. As gorduras
poliinsaturadas de extraccao a frio (ex: éleo de cartamo,
de gérmen de trigo, etc.), constituem um suplemento a néo
negligenciar no combate & arteriosclerose e ao aumento
do colesterol. Os fosfolipidos, nomeadamente as lecitinas
e a fosfatidilcolina e serina, sao nutrientes importantes
para as células nervosas, contribuindo para a conservacao
da memoaria e agilidade mental. Cerca de 25 anos de
pesquisa confirmaram esta substancia como um dos
melhores meios para conservar a memoria e outras
funcdes cerebrais que se vao deteriorando ao longo dos
anos. Parece também participar na formagao de alguns
neutrotransmissores.

Trata-se de um fosfolipido presente em todas as células,
encontrando-se em maior quantidade no cérebro. O Gingko
Biloba auxilia a circulagao e consequente oxigenagao dos
tecidos, desempenhando, assim também, um importante
papel. Relembrando, os sais minerais, como calcio e
magnesio, sao essenciais a manutencao e boa forma da
massa 0ssea e do sistena nervoso, respectivamente. £

o ferro, que constitui também um suplemento importante
nesta fase da vida. Contudo, no caso particular do ferro
as doses diérias recomendadas nao deveréo, salvo por
indicag@o medica, ser ultrapassadas. O Harpago, raiz com
propriedades anti-inflamatdrias, pode tambem ajuda-lo a
manter as articulacoes flexiveis e sem dores. O ginseng
(Panax ginseng) e a geleia real sao revigorantes Uteis em
estados de astenia e convalescenca e podem revelar-se
Uteis no campo sexual, importante nesta fase da vida.

A contrariar

A depressao e a tristeza, a ansiedade e nervosismo, o
stress e as insonias, sao problemas bem vulgares quando
aidade avanca. O recurso a fitoterapia podera revelar-se
uma boa ajuda para combater este tipo de problemas,
evitando, se possivel, o uso de medicamentos de sintese
e 0s seus eventuais efeitos secundarios. No caso da
depressao, a Erva de S. Jodo poderéa estar indicada.

Em situagoes de nervosismo e ansiedade, a passiflora,

a valeriana e o lpulo sao plantas muito utilizadas.

8

Conheca a importancia
dos

Em casos de insdnia, para além das plantas atras citadas,
a papoila californiana podera contribuir para um sono
reparador. Naturalmente que cada caso é um caso e
devera aconselhar-se junto do seu medico ou técnico

de salde. E muito importante manter uma vigilancia e
cuidados médicos regulares, de forma a diagnosticar
possiveis problemas e estabelecer terapias adequadas.
Os conselhos que lhe deixdamos s&o de uma importancia
crucial, tendo em conta que no século passado a
esperanca de vida era substancialmente menar e que
agora a percentagem de pessoas com idades superiores
a 50 anos vai aumentar exponencialmente. Procure
também ajudar-se a si préprio, de forma a ter a melhor
qualidade de vida possivel.

Se seguir estes conselhos basicos, praticando um estilo
de vida considerado saudéavel, contribuiré para ajudar a
melhorar a sua qualidade de vida. Lembre-se, o objectivo
do envelhecimento activo é ser feliz e saudavel com

a idade que tem.

GINKGO BILOBA SOLGAR (60 CAPSULAS VEGETAIS)

ADVANCED ANTIOXIDANT FORMULA SOLGAR
(60 CAPSULAS VEGETAIS)
Contém vitaminas C e E, que capturam directamente os

radicais livres; beta-caroteno, que converte a vitamina A no
Nnosso organismo; e minerais como selénio, zinco, manganés e
cobre, necessérios para a produgdo de enzimas antioxidantes.
PVPR: €26,75

A Ginkgo Biloba é uma planta com potente actividade
antioxidante e acgao fisioldgica principalmente ao nivel da

circulago e do cérebro. Produzido a partir do extracto de folha
de Ginkgo Biloba. PVPR: €26,90

VM-PRIME SOLGAR (60 COMPRIMIDOS)
Fornece ao organismo uma férmula equilibrada de vitaminas

e minerais que funcionam sinergicamente, estando

i

especialmente indicada para adultos com idade superior
a 50 anos. PVPR: €22,80

BONE SUPPORT SOLGAR (60 COMPRIMIDOS)

Reune diversos agentes promotores da saude e reforgo

E & . dos ossos e dentes: célcio e magnésio, principais minerais

'il'_-h-

]
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constituintes destas estruturas; zinco, cobre e boro, minerais

']
'
- que intervém nos processos enziméticos requeridos para

a manutengdo da massa dssea; vitamina D, que aumenta a

absorgao do célcio e a sua incorporagao nos 0ssos; vitamina

K, com um papel importante no metabolismo do célcio (estudos recentes);
ipriflavona e concentrado de isoflavonas de soja, que tém importantes
fungdes estrogénicas, inibindo a degradagao dos ossos, mas sem os efeitos
negativos de um excesso de estrogénios. PVPR: €41,95



0S BENEFICIOS SAO TANTOS, QUE VALE
MESMO A PENA CONHECER ESTE FRUTO
E INCLUI-LO NA SUA ALIMENTACAO

Agai ou jugara € o fruto da palmeira conhecida como
acaizeiro (Euterpe oleracea). E uma espécie nativa da
regido amazonica que pode atingir os 25 metros de
altura. Da palmeira, tudo se aproveita: frutos (alimento e
artesanato), folhas (coberturas de casas, trancados), estipe
(ripas de telhado), raizes (vermifugo), palmito (alimento

e remédio anti-hemorrégico).

Acal provéem do vocébulo tupi “iwasa’i”, que significa fruto
gue chora, ou seja, fruta que expele agua.

Segundo uma antiga lenda brasileira, acal deriva do nome
invertido de uma india que tera guiado a sua tribo, em
época de fome, até a arvore do acal, alimento a partir de
entdo adoptado pelas populacoes indigenas como fonte
nutritiva e energética.

CADA 100G DE POLPA CONTEM:

Calorias: 349 Fibras: 34g Potassio: 932mg

Proteinas: 13g Sédio: 56,4mg Magnésio: 174mg
Hidratos de Célcio: 286mg Vitamina C: 17mg
Carbono: 36g Ferro: 26mg Vitamina E: 45mg
Lipidos: 17g Fésforo: 227mg

Durante o seu processamento, as sementes e a polpa sao
separadas. As primeiras sdo utilizadas em artesanato ou
como fertilizante organico e a ultima € usada em culinaria
para a confeccao de sumos, sobremesas e pequenos
lanches, geralmente combinada com outros frutos como
0 ananas, a banana, 0 morango ou a roma. As bagas

de acal podem ser adicionadas ao guarand, obtendo-se
uma bebida estimulante. Recentemente, o acal tem
conhecido uma crescente popularidade, em parte devido
a publicidade feita por algumas celebridades que afirmam
consumir este fruto, pelo facto de ser usado como
complemento de uma alimentagao saudavel.

Este € um fruto extrernamente rico do ponto de vista
nutricional. Contém um elevado teor em gorduras, a
maioria mono e polinsaturadas. As gorduras saudaveis,
omega-6 e omega-9, sdo encontradas nas bagas do acaf
em proporcdes semelhantes as encontradas no azeite,
ajudando a reduzir os niveis sanguineos de colesteral,
contribuindo para a prevencao de doencas cardiovasculares
e melhorando a absorcéo de vitaminas lipossoluveis.

O seu grande contetido em fibras ajuda a um bom
funcionamento intestinal e revela-se Util na resolucéo

de situages de obstipacdo. A presenca de fibras permite

ainda a reducao dos valores de colesterol e o retardar
da digestao e absorcao de hidratos de carbono, com
conseguente controlo e equilibrio dos niveis de glicemia.

A presenca de vitaminas A e C naturais, potentes

antioxidantes, permite o reforco do sistema imunitario

e previne 0 envelhecimento precoce, contribuindo ainda
para uma boa salde da pele e ocular. As bagas de acal
contém ainda na sua composicdo vitaminas do complexo B,
envolvidas em inimeros processos fisiologicos

do nosso organismo. As proteinas presentes neste fruto
sdo facilmente assimiléveis e de elevado valor biologico.
Como todos os outros frutos vermelhos, as bagas de agaf
contém ainda elevadas concentragdes de antocianinas,
potentes antioxidantes responsaveis pela cor caracterfstica
deste fruto tropical. Para aléem da protecgao antioxidante,
estes pigmentos inibem a agregacao plaguetéria, melhoram
a circulacao sanguinea e, consequentemente, potenciam

a saude cardiovascular.

Agora que ja conhece todos os beneficios deste novo fruto,
inclua-o na sua alimentacéo e desfrute do seu delicioso
sabor, sempre associado ao bem-estar proporcionado
pelas suas inUmeras propriedades.

ACAI SOLGAR (60 SOFTGELS)

Com extracto de agai, rico em antocianinas, potentes

antioxidantes que ajudam a reforgar o sistema imunitario

e previnem o envelhecimento precoce. Para além da sua
marcada ac¢do antioxidante, esta nova férmula Solgar melhora
a sua circulagdo sanguinea e auxilia uma melhor saude
cardiovascular. PVPR: €24,20
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POMEGREAT SUMO ROMA E ACAI, 1L

A roma e o agai, dois frutos com reconhecidos beneficios
na manutengao da nossa salde, conjugados num sumo
refrescante, saboroso e nutritivo. A protecgdo que o seu
organismo precisa! PVPR: €3,90



Provamel
Yofu de lima

com melissa

-

O yofu da Provamel é uma alternativa ao iogurte lacteo, cremosa e de facil
digestédo. A variedade mais recente desta delicia saudavel apresenta o aroma
fresco e subtil da lima com melissa. Misture-o com fruta fresca ou cereais,

para um prazer verdadeiramente saudavel' Disponivel em embalagem de 500 g.

. . ~ — et ] SR T
Para mais informacao: www.provamel.com ity |
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PROVAMEL. AME O SEU FUTURO



Intolerancia

actose

AUMENTA CADA VEZ MAIS O NUMERO
DE PESSOAS COM INTOLERANCIAS
ALIMENTARES. EM PORTUGAL,

A SOCIEDADE PORTUGUESA

DE GASTRENTEROLOGIA ESTIMA

QUE UM EM CADA TRES PORTUGUESES
SOFRA DE INTOLERANCIA A LACTOSE.

Definicao

Designada por intolerancia a lactose, deficiéncia de lactase
ou, por vezes, incorrectamente, de alergia ao leite e seus
derivados, trata-se, de facto, da incapacidade de digerirmos
alactose, 0 agucar do leite, que existe neste alimento e nos
derivados lacteos. E uma intolerancia frequente e, muitas
vezes, esquecida.

Causas e sintomas

A lactase € uma enzima produzida pelo nosso organismo,
responsavel pela digestao da lactose, o aglicar do leite.
Trata-se de um dissacarido, composto por duas moleculas
de aclcar ligadas entre si, glucose e galactose, e sO quando
aligacao entre estas duas moléculas é quebrada pela
lactase € que se torna possivel digerir correctamente a
lactose. Se tal ndo acontecer, a lactose fica por digerir no
intestino delgado, originando sintomas como diarreia ou
colicas, gases e distensao abdominal. A sintomatologia varia
individualmente e de acordo com a quantidade ingerida,
sendo, muitas vezes, ignorada. Ha casos em que as
pessoas vivem toda a vida sem saber que séo intolerantes
a lactose, mesmo evidenciando o mal-estar associado a
mesma. A auséncia ou deficiéncia de lactase afecta, assim,
anossa capacidade de digerir o leite e seus derivados.

Factores de risco

Se é verdade que a concentracdo desta enzima vai
diminuindo com a idade, existem bebés que nascem j&
sem a capacidade de a produzir. Por este motivo, ndo
podem ser amamentados com o leite materno, tendo que
ingerir formulas especiais sem lactose. Contudo, a reducéo
na capacidade de produgao de lactose, ou mesmo a sua
auséncia total, pode ocorrer em qualquer idade.

Em determinadas patologias, como a doenca de Crohn

ou a doenca celiaca, entre outras que afectem o intestino,
existe uma tendéncia para uma maior prevaléncia desta
intolerancia. A prematuridade do recém-nascido e a
hereditariedade s&o também factores de risco.

A guantidade de lactose e a sua distribuicao ao longo do
dia tambem exercem diferentes efeitos e podem ou né&o
provocar sintomas mais marcados.

E, enquanto para alguns intolerantes ingerir um ou dois
copos de leite esporadicamente pode ndo provocar
qualquer alteracdo, para outros pode ser o suficiente para
gerar mal-estar.

De uma forma geral, quanto maior for a quantidade de
lactose ingerida, maior sera o inchaco e ruidos abdominais
e a eliminacao de gases, podendo mesmo originar diarreia,
sendo que os sintomas surgem normalmente 30 a 60
minutos apds a ingestdo de lactose.

Prevaléncia

Apesar de existirem dados dispares em relacéo a
prevaléncia da intolerancia a lactose nos diferentes paises,
pode afirmar-se que se trata de uma intoleréncia bastante
frequente, podendo atingir, em algumas zonas do globo,
90% da populagao.

Diagnostico

Atraves da anélise do historial clinico e da observacao da
reduc&o dos sintomas apds algumas semanas de uma
alimentac&o isenta de lactose € possivel fazer o diagnostico.
Existem alguns testes que ajudam na confirmagao

deste diagndstico. O Teste de Toleréncia a Lactose é
considerado o mais sensivel e simples dos métodos.
Consiste em fornecer lactose pura ao paciente (Um copo
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de &gua com 50 a 100 g de lactose) e verificar a glicemia
(nivel de glucose no sangue) nas horas seguintes. No
caso de intoleréncia a lactose, esta ndo é quebrada nas
duas moléculas, galactose e glucose, nao aumentando,
consequentemente, o nivel de glucose no sangue (este
tipo de teste ndo pode ser usado em criangas de tenra
idade, pois a grande carga de lactose pode causar diarreia
e desidratagao). Outro possivel, € o chamado teste
respiratorio em que € feita a monitorizagéo de hidrogénio
libertado pela respiracao apds a ingestao de lactose.

O hidrogénio é produzido na fermentagao da lactose pelas
bactérias quando ela chega ao intestino grosso, onde nao
deveria chegar. E absorvido pelo intestino, transportado
pela corrente sanguinea ate aos pulmoes, sendo depois
expirado. Se com a ingestao de lactose, a concentracao de
hidrogénio exalado aumentar, temnos um restltado positivo
de intoleréncia a lactose. Tal como o anterior, n&o é usado
em criangas muito novas pelo mesmo motivo. O tabaco,
alguns alimentos e até a toma de alguns medicamentos
podem alterar os verdadeiros resultados do teste. Existe
ainda o teste de acidez fecal, que analisa os acidos
produzidos pela ma digestéo da lactose, uma vez que
quando a lactose n2o € digerida, ao ser fermentada pelas
bactérias do intestino grosso, forma &cido l&ctico

e &cidos gordos de cadeia curta. E o teste mais utilizado
em criancas. De qualquer forma, o mais importante

S20 0s sintomas.

Alergia e intolerancia

Ha que diferenciar a alergia do leite, conhecida como alergia
as proteinas do leite de vaca, e intolerancia a lactose. Sao
situacdes distintas. A primeira, como o préprio nome indica,
€ uma reac¢do alérgica do organismo especificamente

as proteinas do leite de vaca, enquanto a intolerancia esta
associada a um défice enzimdtico. Tendo em conta que a
lactose se encontra presente quer no leite materno, no de
vaca ou de cabra, entre outros, em diferentes quantidades,

a intolerancia manifesta-se em todos os tipos de leite,

sendo a propria sintomatologia diferente. No caso de alergia,
podem surgir sintomas semelhantes aos descritos acima
mas também vomitos, diarreia, reaccoes de urticaria, eczema
e reaccOes respiratdrias, entre outras. Os sintomas mais
graves ocorrem normalmente 30 minutos apos a ingestao
de leite, mas por vezes podemn levar mais tempo a surgir.

Prevencao e tratamento

O tratamento basico consiste em retirar leite e derivados
[&cteos da alimentacao. Acontece que, hoje em dia, a

lactose esté presente em muitos outros produtos, o que
acaba por se revelar um verdadeiro problema. Para além
dos dbvios leites — condensado, evaporado, em po - queijo,
natas ou manteiga, também os gelados, produtos de
pastelaria, bolachas e biscaitos, sopas instantaneas, bolos

e sobremesas, frutas de conserva, enchidos, molhos para
saladas, cereais de pegueno-almaogo, licares cremosos, \
margarinas e maionese, entre outras, podem conter lactose.
Ja o iogurte contém fermentos que digerem parcialmente a |
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LACTASE (30 PASTILHAS) SOLGAR
A lactase é a enzima que converte a lactose existente no leite,

e noutros produtos lacteos, em glucose e galactose, facilitando
a digestao completa destes alimentos. PVPR: €11,85

BEBIDA DE SOJA BIOLOGICA (1L) PROVAMEL - 0% LACTOSE
Um copo de bebida de soja biolégica com Célcio possui uma
quantidade de célcio equivalente a encontrada num copo de

leite de vaca. Mais ainda, a presenga de isoflavonas na bebida
de soja, permite que o célcio seja absorvido numa percentagem m

semelhante a percentagem de absorg&o do célcio do leite de — .
vaca. Sao vérios os estudos cientificos que comprovam que o

consumo diério de bebida de soja evita a perda dssea e diminui
o risco de fractura em mulheres pds-menopdusicas. PVPR: €1,89

LEITE BIO SEM LACTOSE (1L)

Leite gordo (3,5% de gordura) bio UHT, homogeneizado, sem
lactose. Adequado para pessoas que ndo toleram a lactose.
PVPR: €315

. BOLACHAFIORDISOLE = ‘w
SCHAR 100G Al 5"'2 :

- = Bolacha com sabor a baunilha ‘w‘ -t
: 1, Pa Ml Ly

e um toque de caramelo. Sem i = P
gluten e sem lactose. PVPR: €1,85

lactose, pelo que geralmente é tolerado na quantidade

de um por dia. Por vezes, também o queijo € bem tolerado.
A lactose esta ainda presente coma excipiente em indmeros
medicamentos. Por isso, deveré ler com atencéo os
ingredientes dos rétulos e as bulas. Existirao indmeras
pessoas com intoleréncia a lactose nao diagnosticada

gue nunca associaram o leite a causa dos respectivos
problemas digestivos, recorrendo a toma de medicamentos
antiacidos que, no fundo, ndo resolvem a situagao.

Para quem pretende continuar a ingerir leite e derivados
podera optar por fazer uma suplementacao em lactase, a
enzima em falta, permitindo assim uma correcta digestao
de lacticinios. A quantidade de enzima necesséria varia

de pessoa para pessoa, pelo que se devera estipular uma
dose diéria ideal através de experimentagao. Se optar por
cépsulas, lembre-se que estas devem ser ingeridas em
conjunto com os derivados lacteos. Podera também optar
por adicionar a propria lactase ao produto.

Para além da bebida de soja, considerada um substituto de
leite, isenta de lactose, existemn ja no mercado leites sem
lactose, adaptados a quem sofre desta intolerancia, inclusive
com sabores. No caso de se tratar de um bebé, pade optar
por formulas para lactentes sem lactose ou dar-lhe bebida
de soja, sendo esta Ultima aconselhavel unicamente a partir
de seis meses/um ano. Aconselhe-se com o pediatra.
Também é possivel encontrar biscoitos, bolachas e outros
alimentos com a indicagdo “isento de lactose” ou “sem
lactose”. E importante reforcar a ideia de que a variedade
de produtos sem lactose, hoje em dia, € grande, permitindo
realizar um dia-a-dia com produtos diversos e de sabor
muito agradavel.
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Para obter este sumo 100% puro, a Vitalia selecciona laranjas provenientes das melhores bacias de CERTIFICADA

producao do Mediterrdneo e da América do Sul. Sdo necessarios 2,5 kg de laranjas maduras @_ \’

seleccionadas para obter 1 litro de sumo puro, pelo que o sumo de laranja da Vitalia é garantidamente
doce e excelente. Para garantir o melhor, 0 sumo puro de laranja da Vitalia é de agricultura biolégica, ~ Certificada por
ECOCERT SAS

F-32600 AGRICULTURA
adicionada e sem conservantes. Vitalia, bom para a saude e bom para a natureza. BIOLOGICA

J

sem aclcar adicionado (apenas contém aclcares naturalmente presentes na fruta), sem &gua

° fnt . e, . L Distribuidor Exclusivo : Dietimport, S.A.
\ am Fabricante de sumos bioldgicos ha 25 anos Rua 1° de Dezembro n® 45, 3° Dto. - 1249-057 Lisboa
Tel. 210 306 000 - Fax 210 306 012
www.vitamont.com email : dietimport@dietimport.pt - www.dietimport.pt



E UM DOS MAIS IMPORTANTES DOS CINCO SENTIDOS

DE QUE DISPOMOS. POR SER EXTREMAMENTE

VULNERAVEL CONVEM REDOBRAR OS CUIDADOS

A sociedade moderna e a vida actual estao preenchidas
de estimulos visuais. As imagens que vemos sao
captadas pelos olhos e transmitidas por impulsos
nervasos até ao encefalo, onde se da a percepcao

do que os nossos olhos véem.

O olho é um 6rgao sensivel e encontra-se diariamente
sob grande pressdo, sobretudo quando vemos reduzido
0 Nosso campo de visao, por exemplo, ao trabalhar

em frente a um ecra de computador, ao assistir a um
programa de televisao ou a ler durante periodos de
temnpo prolongados. Também as condicoes ambientais
intensas como a luz solar, as variacoes de temperatura
ou a poluigao atmosferica implicam um maior esforgo
por parte dos nossos olhos. Eles sdo extremamente
vulneraveis, estando unicamente protegidos por alguns
reflexos como o pestanejar, as secrecoes lacrimais

e 0 reduzido nivel de dor sentido pela cornea face as
influéncias externas.

Sao comuns os distlrbios da visao, sendo os mais
vulgares geralmente provocados por erros de refrac¢ao,
vulgarmente designada por focagem. Entre estes
incluem-se a miopia, a hipermetropia e o astigmatismo.
A forma mais comum para a sua correcgao passa pela
utilizagao de dculos e lentes de contacto, que apenas
carrigem os erros de refracgao, de forma a proporcionar
uma melhor visao, nao resolvendo as causas subjacentes
a deficiéncia da visao, nem impedindo que esta se agrave.
Nas ultimas décadas, tém sido aperfeicoadas diversas
tecnicas cirdrgicas que permitem corrigir a deficiencia
em questdo com resultados bastante satisfatorios.

Esta é, contudo, uma opgao que deve ser ponderada

em conjunto pelo paciente e o médico que o acompanha.
O olho humano é constituido por estruturas que,

com o passar dos anos, vao cedendo ao processo de
envelhecimento, o que resulta geralmente numa perda

14

gradual da visdo e numa diminuicdo da focagem dos
objectos. Com o avangar da idade é também comum

a formacé&o de cataratas.

Mas nem so o envelhecimento natural do olho é
responsavel pela diminuicéo da visdo. A existéncia de
doenca cronica, como a diabetes melitus, leva, muitas
vezes, ao desenvolvimento de patologias oculares que
se podem tornar mais graves em caso de auséncia

de acompanhamento especializado.

Também os factores ambientais afectam de forma
determinante a salde e bem-estar ocular. De entre

0s mais conhecidos inimigos dos nossos olhos
destacam-se o fumo do tabaco e a exposi¢ao solar.

Os raios UVA e UVB podem afectar os olhos e os seus
efeitos sao cumulativos ao longo da vida. Uma exposicao
cronica aos raios UV aumenta o risco de ocorréncia

de cataratas e degenerescéncia macular relacionadas
com a idade. Para evitar eventuais problemas visuais
relacionados com a exposicao solar, esta devera

ser limitada durante os periodos de maior calor.
Lembre-se ainda de usar um chapéu quando realiza
alguma actividade exterior e informe-se sobre o indice
UV, particularmente nos meses de Verdo, antes de
planear as suas actividades. Muitas sao também as
situacoes decorrentes do nosso dia-a-dia que, de uma
formna ou outra, podem concorrer para agravar o estado
da nossa visao. Assim, a luz artificial, a ma iluminagao,
longas horas passadas em frente a televisao ou ao ecra
de computador e a conducao nocturna, sao exemplos
de factores que, ao exigirem um maior esforco realizado
pelo olho, podem danificar a nossa visdo.

Também alguns produtos cosméticos poderao ser
mais agressivos para este sensivel 6rgdo. Sugerimos
gue escolha produtos especificos para o cuidado dos
seus olhos, de preferéncia isentos de parabenos. Na



maquilhagem, as formulas a base de minerais
e hipoalergénicas sao uma boa opcao.

BOA VISAO FRENTE AO COMPUTADOR - Se

passa grande parte do seu dia sentado em frente ao
computador, siga os nossos conselhos. Os seus olhos
agradecem: assegure-se que coloca o teclado e o rato
de forma a que os bracos e as maos figuem numa
posicao relaxada e natural; evite dobrar os pulsos e
mantenha os cotovelos prdximos do corpo; ajuste a
altura da cadeira ou da mesa de trabalho de maneira
que os antebragos fiqguem paralelos ao chao, formando
aproximadamente um angulo recto com os bragos;
posicione o encosto da cadeira de modo a que a parte
inferior das costas fique apoiada; adopte uma posicao
de trabalho relaxada, mantendo o corpo direito, evitando
inclinar-se muito para a frente ou para tras; ajuste o topo
de monitor de modo a que este fique situado ao nivel

ou ligeiramente abaixo dos olhos; mantenha o material
de trabalho o mais perto possivel do monitor para

evitar grandes movimentos da cabeca e dos olhos, que
implicam modificacoes constantes de focagem:; posicione
o monitor de modo a evitar fontes de brilhos e reflexos;
realize intervalos periddicos de descanso, levante-se
varias vezes ao dia e disponha de alguns minutos para
alongar-se e exercitar-se, durante os quais deve olhar
para longe; pisque regularmente os olhos para os
lubrificar e prevenir a sua secura.

ALIMENTACAO - E um factor-chave na manutencao
de uma boa salide ocular. Habitos alimentares saudaveis
podem, sem duvida, contribuir para prevenir, atenuar

ou desacelerar o desenvolvimento de alguns problemas
visuais. Sabemos, hoje em dia que, por exemplo,

0 consumo de alimentos ricos em &cidos gordos
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PROTEJA A SUA VISAO:

Rutina - bioflavondide, grupo ao qual se atribuem diversas
propriedades antivirais, antibacterianas, antimutagénicas e
antioxidantes. Em concreto, destaca-se a capacidade antioxidante
dos flavondides, importante no que diz respeito a salde e protecgdo
oculares. Também s&o atribuidas a rutina propriedades anti-
-inflamatdrias.

Mirtilo (Vaccinium myrtillus) - o extracto de mirtilos possui elevada
concentragao de taninos (minimo 1,5%) e antocianinas responséaveis
pela cor azul tipica destes frutos.

Tem despertado interesse o possivel efeito protector das antocianinas
sobre os vasos sanguineos. Um estudo pré-clinico sobre estes
compostos demonstrou um efeito vasoprotector e antiedema.

A bibliografia existente corrobora um efeito favoravel das antocianinas
sobre o olho, ocorrendo melhoria da visdo crepuscular e em problemas
de retina, associados, por exemplo, a diabetes. Estes dados sdo
suportados pelo estudo de casos decorrentes da pratica médica.

A capacidade de melhoria da visdo nocturna foi descoberta
casualmente durante a Segunda Guerra Mundial. Facilmente se
observou que os pilotos da RAF (Forga Aérea Britanica), grandes
consumidores de doce de mirtilo, possuiam uma melhor vis&o nocturna
quando comparados com aqueles que ndo consumiam o fruto.

Eufrasia (Euphrasia officinalis) - Para além de glicosideos iriddides
e fenilpropano, o extracto de eufrésia possui acidos fendlicos,
principalmente cafeico, vanilina e derivados do acido tartarico
D-hidroxifenil. Tradicionalmente, o extracto aquoso aplica-se tanto
externa como internamente em varias afeccdes oculares, como a
blefarite e a conjuntivite, provavelmente devido as propriedades
antimicrobianas associadas aos &cidos fenil carbamicos, nao se
dispondo, no entanto, de base cientifica concludente.

Ginkgo biloba - o extracto de Ginkgo biloba tem demonstrado
impressionantes efeitos protectores contra a acgdo dos radicais livres
a nivel da retina. As propriedades apresentadas pelos seus compostos
activos de melhorar a circulag&o e proteger os capilares sanguineos,
constituem um beneficio adicional.

Luteina - este antioxidante é um dos mais abundantes compostos
protectores encontrados no tecido ocular. A investigagdo demonstra
que a luteina beneficia a integridade da macula e pode representar
um dos mais importantes agentes preventivos contra problemas
de degenerag&o do olho como a degeneragdo macular.

Astaxantina - A estrutura da astaxantina é proxima a da luteina
e zeaxantina. No entanto, possui actividade antioxidante mais potente
e efeito protector da luz U.V. Devido a elevada concentragao de
fotoreceptores, a macula apresenta o maior potencial de dano por
acgao de radicais livres produzidos por exposigdo a luz U.V. Alguns
estudos reportaram um efeito protector significativo da astaxantina na
prevengao de danos a nivel do sistema ocular, por absorver a energia
luminosa e neutralizar os radicais livres. Estudos sugerem que a
pigmentagdo e as potentes propriedades antioxidantes da astaxantina a
tornam particularmente importante na protecgao contra a degeneragao
macular associada a idade e as cataratas.

Zinco - O zinco desempenha um importante papel ao nivel da retina
e sdo varios os estudos que suportam a sua utilizagdo para diminuir a
taxa de visdo perdida entre os individuos que sofrem de degeneragao
macular associada a idade. A caréncia em zinco é particularmente
comum na populagao idosa, faixa etaria com maior risco de perda
de visdo associada a idade.
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A sua visao esta a 100%7? Faca o teste!

GRADE DE AMNSLER
Instrugdes: Tape um dos
olhos e fixe o olho aberto
no ponto central negro da
imagem por 30 segundos
a distancia de um metro
De seguida, repita

0 procedimento com

o autro olho.

TESTE DE CORES

Instrugdes: Em cada
circulo devera ser capaz
de visualizar um numero.
Este teste simples podera
identificar a presenca

de um problema de visao
de cores.
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omega 3 desempenha um papel importante na prevencao
de algumas patologias oculares, nomeadamente a
degenerescéncia macular associada a idade. Assim,

a nossa dieta devera privilegiar o consumo de frutos e
vegetais, especialmente agueles com maior potencial
antioxidante, ricas em vitamina C, vitamina A, entre outros
nutrientes. Quem nao se lembra de ouvir em crianga que
a cenoura faz os olhos bonitos? Escolha frutos com um
leque variado de cores e, sempre que possivel, ingira

a sua casca (nutricionalmente mais rica).

Para prevenir qualquer caréncia nutricional e assegurar
a manutencao da sua salide ocular, pode optar pela

toma de alguns suplementos alimentares a base de
nutrientes antioxidantes, complexos vitaminicos, minerais
e aminoé&cidos obtidos de plantas cujas propriedades
medicinais sao reconhecidas pela sua accéo benéfica

a nivel da vis&o.

LIVros

A SAUDE
OLHOS SAOS DOS SEUS OLHOS,
PELA GINASTICA REEDUCACAO
OCULAR, Ursula e > VISUAL

Von Zehmen, 1986, E REGENERAGAO
Nova Editorial OCULAR PELOS
Natura ﬂ“‘ﬂl shas METODOS NATURAIS,

€530 André e Jeanine

=" Passebecq, 1984,

Litexa Portugal
€910

16

OGUVIT BIONAL (90 CAPSULAS)

Contém uma combinagao Unica de extractos
de plantas, vitaminas e aminoacidos que
ajudam a cuidar dos seus olhos. Rico

em antioxidantes que inibem a acgao
dos radicais livres. PVPR: €23,25

SOLGAR BILBERRY GINKGO EYEBRIGHT
COMPLEX (60 CAPSULAS VEGETAIS)
Com extractos de plantas e vitaminas com acgao

reconhecida na manutengdo de uma boa visao,
ajuda a melhorar a circulagdo sanguinea ocular,
previne o desenvolvimento de problemas a nivel da
retina e possui acgao antioxidante. PVPR: €22,95

SOLGAR VISION GUARD PLUS

(60 CAPSULAS VEGETAIS)

Formula completa que assegura uma melhor acuidade
; = visual e melhora a saude dos seus olhos.
=

PVPR: €3195

OLEO DESMAQUILHANTE
PARA OLHOS LOGONA (100ML)
Mistura pura de 6leos essenciais de plantas

formulada para limpar suavemente a maquilhagem
da zona delicada do contorno dos olhos, nutrindo
a pele e as pestanas. Puro, simples e nao-irritante.
PVPR: €6,50




Conheca as 8 combinagOes de sumos de frutos
maravilhosos e naturais, da mae natureza... via Suécia. &

mySmo%thie

a frasch feeling

www.my-smoothie.com
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A Massagem

AJUDA A REDUZIR O STRESS E A TENSAO MUSCULAR E A ALIVIAR DORES. MILHOES DE PESSOAS EM TODO
O MUNDO RECORREM A MASSAGEM COMO FORMA DE AJUDAR A MANTER A SAUDE E O BEM-ESTAR

Pode definir-se a massagem como a manipulacdo directa
de tecidos moles do corpo (mUsculos, pele, tenddes e
tecido conectivo) e a manipulacéo indirecta dos fluidos

AS NOSSAS SUGESTOES:
A loja celeirodieta da Rua 12
de Dezembro, n265, na Baixa de Lisboa,

tem para si o Espago Satide e Bem-Estar.

localizada (PVPR: €25,00) e nos pés (€15,00).
Tel. 210 306 001

Entre diversos servigos, pode desfrutar de massagens relaxantes faciais
(PVPR: €14,00), massagens de relaxamento do corpo inteiro (PVPR: €37,50),

dos sisternas circulatorio e linfatico. E uma das formas de
terapia mais antigas do mundo e aplica-se numa enorme
variedade de situacdes. Na Antiguidade, gregos e romanos
praticavam metodos de massagem com o fim de aliviar

a dor. Segundo pinturas murais, objectos de ceramica e
gravuras de paises como o Egipto, India, Pérsia e Japao,
esta técnica fazia parte do dia-a-dia desses povos. Durante
a ldade Média, o seu uso foi praticamente abandonado

no Ocidente, assumindo de novo destague no inicio do
século XIX, através do ginasta sueco Per Henrik Ling
(1776-1839) que aliou conhecimentos de ginastica a prética
de massagem aprendida na China, criando assim a técnica
que ficou conhecida por Massagem Sueca. No Oriente, a
massagem € aceite de forma tao natural que a maior parte
das pessoas recorrem a ela regularmente. No Ocidente,



temn vindo a ganhar realce, sobretudo a nivel desportivo
e, recentemente, o seu campo de utilizacao tem vindo
a alargar-se significativamente.

Uma terapia complementar

A massagem ndo pode ser encarada como uma cura,
mas como uma terapia complementar, pois contribui
para a melhoria do estado geral de salde, actuando
como complemento de outras formas de tratamento.

A massagem cléssica inclui quatro manipulacoes
basicas: deslizamento (movimentos lentos e ritmados);
friccao ou pressao (movimentos pequenos e circulares);
batimento/percussdo (movimentos curtos, rapidos

e ritmados); amassamento (agarrar e amassar 0s
musculos uns contra os outros).

Existern inimeros tipos de massagem e também outras
terapias que incluem esta técnica, como, por exemplo,

a aromaterapia, o shiatsu, a reflexologia ou a ayurvédica.

Beneficios

De uma forma geral, a funcdo mais eficaz da massagem
¢ a descontraccado do corpo e da mente, aliviando

a tensdo e o stress diarios. Porém, de acordo com

a técnica usada, a velocidade e a intensidade dos
movimentos, a massagem também pode ser estimulante
em vez de calmante: tudo dependeré do objectivo.
Assim, pode fazer com que uma pessoa se sinta alerta
e preparada para participar, por exemplo, numa prova
desportiva. A massagem pode aliviar tensdes, eliminar
dores (de cabega, de costas, de sindroma pre-menstrual,
etc.) e relaxar musculos tensos e doloridos. Problemas
como a depressao ligeira, a insdnig, a irritabilidade, a
tensdo, 0 cansaco, 0 Stress ou 0 mau humor podem

ser aliviados pelo recurso a massagem. Esta técnica €,
muitas vezes, utilizada como coadjuvante de tratamentos
meédicos, ajudando na recuperacao e tratamento de
lesGes trauméticas, desportivas, sequelas de acidentes
vasculares cerebrais, em certos casos pos-operatorios,
etc. Pode ainda contrariar a imobilidade e atrofia
muscular de certos idosos ou de pessoas com pouca
mobilidade (ex. doenga de Alzheimer). A massagem é
amplamente usada em tratamentos de beleza com o
objectivo de, por exemplo, ajudar a reduzir a celulite.
Por norma, é executada num local tranquilo e por bons
profissionais, para que o fim pretendido seja alcancado.
Em geral, a massagem € bengfica, contudo héa situacoes
em que nao devera ser aplicada sem consulta prévia

de um medico, especialmente sobre a pele inflamada,
infectada ou em caso de doenca contagiosa, cicatriz
devida a cirurgia recente, febre, veias varicosas,

certos problemas de origem cardiaca, circulatéria e/

ou respiratéria, epilepsia, dores lombares agudas ou
persistentes, gravidez, tumores, etc.

Relaxe de forma natural e renda-se a uma boa
massagem, aumentando o seu bem-estar.

Minemeto

O seu Cuidado Capilar Intensivo

Com a chegada do Verao

PROTEJA o seu CABELO!

O uso regular de Kaminomoio .||w.1-: i

MANLET § S0 Sau0e capslar




ANANAS (75 CAPSULAS) ORTIS
Este suplemento alimentar contém na sua composigao fibra
de ananas micronizada, sendo uma ajuda eficaz em regimes
de emagrecimento. Constitui ainda um precioso auxilio no
alivio das digestdes dificeis. PVPR: €9,45

ANanas

TEM UM BAIXO VALOR CALORICO, MAS MUITOS
BENEFICIOS: FACILITA O PROCESSO DIGESTIVO,
TEM UMA ACCAO REFRESCANTE, PURIFICADORA,
LAXANTE, MINERALIZADORA, ENTRE OUTRAS

BROMELAIN 500MG (30 COMPRIMIDOS) DA SOLGAR
Extraida do ananas fresco, a bromelaina da Solgar fornece

uma ajuda ao processo digestivo, sendo ainda benéfico no
tratamento de inUmeras situagdes de base inflamatdria.

- E particularmente (til como coadjuvante de dietas de
emagrecimento e na resolugdo de edemas resultantes de
traumatismos e ledes desportivas. PVPR: €17,25

O ananés é o fruto do ananaseiro (Ananas comosus), planta
anual, nativa da América tropical e pertencente a familia
das bromelidceas. Esta é uma planta cultivada em terrenos
sflico-argilosos e muito popular nos Agores. Originéria da
Ameérica Central e introduzida na Europa no século XV,

foi descoberta por Cristovéo Colombo em 1493 na ilha

Guadalupe onde era chamada “nana” pelos aborigenes. Eﬁcaz na m a m U J[ e m g é O da

Este fruto tropical de sabor agradavel é bastante /

apreciado e utilizado na fitoterapia, possui um elevado d /

valor nutritivo e propriedades que facilitam o processo Sa u /e : Tem e[e\/adO COﬂteUdO de
digestivo, com uma accao refrescante, purificadora, laxante . , .

e mineralizadora. Quando integrado numa alimentacao a g U a e ba|XO \/alor Ca[OﬂCO
variada e equilibrada € eficaz na manutencao da salide.

Por outro lado, tem um elevado conteldo de dgua e um

baixo valor caldrico. depdsitos gordos dos adipocitos. Estimula a decomposicao
As suas propriedades nutricionais melhoram da fibrina, proteina insollvel associada a retencao de
consideravelmente nas Ultimas fases de liquidos. A enzima evita a subida dos niveis sanguineos
maturacao, pelo que a colheita prematura de insulina (o que ocarre quando ingerimos aglicares
resulta num ananés acido e pobre em refinados de absorcéo répida), responsavel pelo
nutrientes. armazenamento dos agUcares sob a forma de

Da sua composicao fazem parte fibras, enzimas gordura.

proteoliticas (bromelaina, mistura de enzimas Além disso, € bastante Util no tratamento da dor
protealiticas), hidratos de carbono (12 a e tumefaccao associadas a espasmos

15%), sais minerais (fasfaro, potéssio, ferro, e lesOes musculares, bem como no tratamento
calcio e magnésio), vitaminas do complexo B, de queimaduras e pequenas feridas.

C, e &cidos orgénicos (cftrico, mélico A sua accao anti-inflamatoria revela-se igualmente

e tartarico). benéfica como coadjuvante do tratamento da artrite

De entre os compostos com interesse reumatdide e de outras patologias inflamatorias
fitoterapéutico que podemos encontrar no do foro reumatologico.

ananas cru, destaca-se a bromelaina. Esta e A actividade da bromelaina parece ainda ser Util

uma enzima proteolitica (decompde proteinas) em problemas respiratorios, j& que torna mais fluida

e constitui assim um potente auxiliar digestivo. a expectoragao, tendo-se mostrado igualmente eficaz
Para aléem da sua actividade proteolftica, a no alivio dos sintornas de asma, bronquite crénica
bromelaina apresenta uma marcada accao e sinusite.

anti-inflamatoria, devida a inibigao da accao de O seu uso interno, sob a forma de po, devera ser feito
prostaglandinas inflamatdrias. A conjugacao na dosagem de 200 a 600 mg, 30 minutos antes
destas duas accoes faz com que sejam das refeicOes. Externamente, podera ser aplicada
varios os estudos sobre os beneficios da uma pasta obtida com duas colheres de sopa do
suplementacdo com ananés no combate a fruto e uma colher de farinha sobre afeccdes da pele,
celulite e do edema que lhe esté assaciado, durante 15 minutos, trés vezes por dia.

na tentativa de eliminar a inestética “pele Agora que conhece todos os beneficios deste fruto,
casca de laranja”. A bromelaina tem a inclua-o na sua alimentagao diaria. Desfrute do seu
capacidade de despolimerizar parcialmente sabor ao natural em saladas, sumos ou como a sua
as fibras proteicas gue envolvem o tecido imaginagao o ditar. Com o verdo a porta todas as
celulitico, o que favorece a mobilizagdo dos ajudas sao bem-vindas!
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Nova loja
celelro

Dolce Vita Tejo'

A pensar na sua saude e bem-estar, o
celeirodieta esta agora onde € mais importante:
perto de si!

No més de Maio, inauguramos a nossa nova loja
no Centro Comercial Dolce Vita Tejo. L&, como
em todas as lojas celeirodieta, encontra desde
alimentacdo a cosmética, tudo para uma opgao
de vida equilibrada, mais saudavel, mais natural
e completa, com um atendimento especializado
e personalizado.

Pioneiro no ramo, o celeirodieta oferece desde
1974 uma vasta gama de produtos biolégicos,
vegetarianos, sem gluten, para diabéticos,
suplementos alimentares e cosmética natural.
Tudo da mais alta qualidade para que, num s6
espaco, encontre a melhor oferta de produtos
naturais e um atendimento adequado as suas
necessidades.

— IFy —_—
e . |

espaco sabores

restaurante naturista

O celeirodieta do Centro Comercial Dolce Vita
Tejo dispde de um restaurante no qual pode
desfrutar de refeicGes saudaveis e saborosas. Nos
restaurantes celeirodieta encontra alternativas
naturais, leves e saudaveis para a sua refeigéo.
Experimente e delicie-se!

Temos uma novidade: na nova loja podera
comprar alimentos biolodgicos da mais elevada
gualidade a granel.

Venha conhecer a nossa nova loja! Teremos prazer em recebé-lo!
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Frutos& s 50 -
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Fibras

rdnsito intestin

-
% Frutos:
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Frutos& - K 05
Fibras |
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comprimidos

xarope para crian¢as

Agora, Frutos & Fibras para todos!

Para um tréansito intestinal naturalmente regular



F UMA DAS QUESTOES ESTETICAS QUE MAIS
PREOCUPA AS MULHERES, QUE CHEGAM A
CONSIDERA-LA UMA VERDADEIRA “PRAGA".
SAIBA COMO COMBATER A CELULITE!

Com a aproximagado do tempo quente aumentam os
cuidados com o aspecto fisico. As dietas de emagrecimento
estao na ordem do dia e a afluéncia a ginasios € a

centros de estética aumenta de forma exponencial.

Um pouco por todo o mundo, a maioria das mulheres
conhece pessoalmente o problema da celulite, que se
estima que atinja cerca de 90% da populacéo feminina,
independentemente da sua idade ou forma corporal.

As gorduras acumuladas nos adipdcitos (células
especializadas no armazenamento de gordura) ao nivel
da hipoderme, constituem uma reserva energética que,
de acordo com as nossas necessidades, € transformada
em energia Util no funcionamento do Nosso organismo.
Os adipdcitos concentram-se em éreas especificas como
as ancas, coxas e barriga, as “éreas criticas da celulite”.
Possuindo uma grande capacidade de armazenamento,
mutiplicam varias vezes o seu peso e volume. Desta forma,
formam-se nodulos que se tornam visivels a superficie,
ocorrendo uma hipertrofia do tecido gordo e a pele ganha

Ainda que, devido a sua componente hereditéria, o
aparecimento da celulite seja, muitas vezes, inevitavel, ndo
podemos ficar de bragos cruzados enquanto ela se instala
definitivamente. Deixamos-lhe alguns conselhos, ja conhecidos
por todos nés, mas por vezes esquecidos...

Adopte uma dieta saudavel, equilibrada e variada,
privilegiando o consumo de fruta e legumes,
preferencialmente crus;

Mantenha um peso saudavel (as oscilagdes bruscas de
peso sdo prejudiciais a sua saude);

Hidrate o seu corpo! Beba agua, tisanas e chas sem agucar
em abundancia;

Evite o consumo excessivo de sal e aglcar refinado;

Diga ndo aos alimentos fritos;

N&o use vestuéario apertado que dificulte a circulagédo
sanguineg;

Mexa-se! A pratica regular de exercicio fisico promove um
correcto controlo do seu peso, evita o acumular de gordura
excessiva e melhora o bem-estar geral

N&o se deixe “apanhar” pelo stress excessivo e ndo
negligencie o seu descanso;

Estabelega objectivos claros e realistas;

Mantenha uma atitude positiva.
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um aspecto ondulado e irregular, vulgarmente designado inumeras solugdes cosmeéticas que prometem solucionar,

por “casca de laranja”. Quando ocorre esta acumulagao de muitas vezes de forma simples e quase imediata, este
gordura, a circulacdo é dificultada, podendo a celulite estar problema, a celulite ndo devera ser encarada apenas como
associada a problemas como as pernas pesadas e varizes. um problema estético a ser resolvido antes do Verao, e o
Em casos mais avancados, ocorre edema e dor localizados. seu combate devera ser uma luta constante, a bem da sua

saude.

Os suplementos alimentares surgem como uma alternativa
A celulite € popularmente associada ao excesso de peso. segura e eficaz, desempenhando um papel central no
Porém, apesar de este ser um factor importante, ndo € o combate a celulite. S&o varios aqueles que, aliados a todas
Unico culpado. O aparecimento da celulite, muitas vezes as outras sugestoes que e deixamas, poderéo revelar-se
determinado por factores hereditérios, tem uma base poderosos auxilios No combate a indesejada celulite.

hormonal - o desequilibrio de estrogenios/progesterona,
associado as diferentes fases da vida da mulher potencia o
aparecimento de celulite - e € agravado pela ma circulacao
e por uma insuficiente drenagem linfética. Apesar de ndo
ser um problema exclusivo do sexo feminino, devido a
diferencas estruturais na pele e adipdcitos de mulheres e
homens, as mulheres tém nove vezes mais probabilidade
de sofrer de celulite. Também o estilo de vida actual,
baseado em maus habitos alimentares, oscilacoes bruscas
de peso, abuso de substancias nocivas como o alcool e o
tabaco, sedentarismo, uso de vestuario justo, stress, entre
outros factores, acarreta, como consequéncia, o acentuar
dréstico do problema. SIKEN FORM PROGRAMA CELULIDREN FORTE
Com ché verde, cha vermelho, ananés, papaia,
sementes de uva, chicéria e prebiéticos, ajuda a

GOTU KOLA - FULL POTENCY HERBS TM SOLGAR

(100 CAPSULAS VEGETAIS)

Vérios estudos mostraram resultados impressionantes sobre
a aplicagdo do extracto de Centella asiatica no tratamento da
celulite. A Centella asiatica aumenta a integridade do tecido

conectivo, melhorando a drenagem linfatica e também
a circulagdo sanguinea nas pernas. PVPR: €13,00

A verdade é que a celulite ndo se pode eliminar, sendo combater a celulite em todas as frentes. Drena em

que a melhor forma de lidar com o problema €, sem divida profundidade, ao mesmo tempo que elimina a gordura

a prevencao, através de um estilo de vida saudavel que acumulada nos adipécitos e permite tornar mais liso

inclua uma alimentacdo equilibrada e variada, a ingestdo o aspecto da sua pele. PVPR: €22,05

de bastantes liquidos, a prética de exercicio fisico, o uso

de vestuario confortavel e um descanso reparador. e ORTIS METHODDRAINE ELEGANCIA
amriil ) = "
-..J Limita a absorg&o de agucares e a sua

transformagao em gorduras, queima

e ajuda a eliminar as gorduras que se
encontram acumuladas no organismo, ajuda
a combater a celulite, drena o organismo e
s diminui a reteng&o de liquidos. Para além

5 _ - de se verificar um adelgagamento, a toma

= ‘- " de MethodDraine Elegéncia permite refirmar
% ocorpo. PVPR: €26,35

Quando a celulite € j& visivel a olho nu, devernos procurar
atenuar a situacao, evitando simultaneamente que ela se

agrave. Ainda que, com a chegada do tempo quente, surjam (
.

T

BACTINEL ANTICELULITICO REDUTOR O =

Fruto de uma formulagao especifica para combater a
celulite a base de cafeina, cacau, extractos vegetais e
mentol, este gel, de textura leve e agradavel, proporciona
um efeito de frescura e actua directamente nas peles
afectadas pela celulite. Possui uma tripla acg&o e a sua
eficécia foi clinicamente comprovada.* Possui acgao
redutora, contra a acumulagdo de gorduras, acgado
drenante e activadora da circulag&o, contra a retengao

b B
CELULITICE

——

I

e
g

;

de liquidos, acg&o reestruturante, contra a perda
de firmeza e elasticidade. PVPR: €12,50
*A sua aplicagéo diaria permite obter resultados visiveis em 28 dias (redugédo de

até 3 cm ao nivel dos gluteos e até 3,5 cm nas coxas). A pele fica mais suave e lisa,
ocorrendo ainda uma redugao do volume da gordura localizada.




No controlo do peso

.lken)7

Form

combina consigo

yﬁnkmhcwﬁobm

Conhego-me bem, sel oo e mals gosta & o que queno melhorar. ter
a celulite, eliminar gorduras ou comer de uma forma saudivel, para mim ndo
i wirm prrnblema, & um objpectivo. SikenForm tem uma exiersa gama de produlos
com Ingredientes de orgem vepeal malisdos por estudios clentificos. Por esiw
micive posse comfiar em Slken"Form e escolher o produio que medhor se adapta
airy mew-esiilo de vida sem renunciar a um sabos sgradivel. Com Siken’ Form
cuido do meu corpo porgue gosto de mim.

Se desisar obter mais informagies, consulte www.sikenvacontigo.com,

=)



Por Dr. Pedro Lébo do Vale, Médico de Clinica Geral

carbis

ENVIE-NOS AS SUAS SUGESTOES E DUVIDAS PARA:
revistasentidos@celeiro-dieta.pt

Sou trabalhador-estudante e gostaria de saber o que
me aconselham para estimular a minha memoria/
concentracdo no estudo e no trabalho e manter

a energia.

Caro leitor,

A falta de vitaminas, minerais e de outros nutrientes,
resultante de uma alimentacao inadequada, stress,
excesso de trabalho e envelhecimento, pode diminuir

a capacidade cerebral. Neste sentido, os suplementos
alimentares que ajudam ao bom funcionamento do
cérebro poderdo ser importantes.

Os fosfolipidos, como a fosfatidilserina (mais

potente) e a fosfatidilcolina, essenciais a estrutura e
funcionamento cerebrais, estdo envolvidos no fluxo de
neurotransmissores e na actividade sinéptica, pelo que
devem ser adoptados no sistema de suplementacao.

A fosfatidilserina ajuda a manter a integridade e fluidez
das membranas celulares, retardando a perda de
memoria e de concentragao.

A lecitina de soja, fonte natural de &cidos gordos,
fosfolipidos e vitaminas do complexo B, componentes
estruturais das membranas celulares cerebrais,
envolvidos na sintese e fluxo de neurotransmissores,

¢ ainda uma substancia a considerar.

Existem suplementos alimentares com associacoes

de magneésio, lecitina de soja, guarana e Ginkgo biloba,
gue ajudam a estimular a memaria e a concentracao,
a0 alivio da fadiga intelectual e o reforco das
capacidades de atencdo. Sao particularmente indicados
para seniores activos e estudantes durante a época de
exames.

A nivel de energia ou necessidade de um estimulo extra
aconselhamos-lhe suplementos alimentares a base de
Coenzima Q10, Panax ginseng, Ginkgo biloba, Rhodiola
rosea, Cola nitida e Selénio, que diminuem rapidamente
a fadiga fisica e actuam em profundidade na fadiga
psiquica, proporcionando uma sensagao de bem-estar
duradouro e a recuperagao de energia.
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Tenho 29 anos e estou a passar por uma fase de
stress emocional devido a problemas familiares e
profissionais, na minha opinido ndo estou deprimida,
mas o que posso fazer para melhorar a minha
resisténcia e adaptagdo ao stress?

Cara leitora,

O stress € uma reaccao natural, a nossa resposta
mental e emocional as exigéncias, mudangas e
acontecimentos da nossa vida. E dificil defini-lo com
exactiddo, uma vez que difere de pessoa para pessoa.
No entanto, a sensacao de descontrolo é sempre
prejudicial e pode ser um sinal para abrandar o

ritmo de vida. Deve comecar por adoptar técnicas de
relaxamento e gestdo de stress, diminuindo o impacto
gue este causa em si. Tente ainda reservar uma

parte do dia so para si, ocupando esse tempo com
actividades que a fagam sentir bem. Pratique uma
alimentagdo saudavel, descanse o suficiente e faca
exercicio ffsico de forma moderada e regular.

Pode ainda socorrer-se da ajuda de plantas
adaptogénicas, que aumentam a Nossa resisténcia

Qo stress.

O ginseng coreano (Panax ginseng), ajuda a aumentar
a resisténcia do organismo face aos efeitos negativos
do stress, melhora o ritmo das fases de vigilia-sono,

a concentracao, a capacidade de vigiléncia e de
aprendizagem, protegendo também os nervos.

A Rodiola (Rhodiola rosea) tem demonstrado contribuir
para regular a resposta hormonal do organismo ao
stress. Nao é so uma das plantas mais versateis como
também uma das mais seguras, sendo aconselhada
com adjuvante em casos de fadiga fisica e psiquica,
depressao e falta de memoria, distlrbios de sono e
falta de concentracgo. E ainda mais eficaz quanto mais
intenso for o stress.

A Erva-maira-sonifera (Withania somnifera),
desempenha uma acgao positiva em situacoes de siress
fisico e mental, acompanhadas de fadiga e astenia, pelo
gue é considerada como um ténico para os nervos.
Também a associacdo de Valeriana e LUpulo, plantas
com reconhecida acgao calmante, podera ser Util na
manutencdo da serenidade e controlo da ansiedade
associada a periodos de maior stress.

Caso sinta também alguma falta de energia,
destacamos a acgao de plantas como a Cola (Cola
nitida) e o guarana (Paulinia cupana), tradicionalmente
usados em estados de cansaco fisico e mental, por
terem a capacidade de aumentar 0s nossos niveis de
energia e, consequentemente, diminuir a fadiga.
Destaco ainda a accao do Magnésio, mineral que
intervém em indmeras reaccoes enziméticas,
participando na fisiologia de todos os nossos érgaos
sem excepgdo. Um aporte regular de magnésio permite
gerir melhor o estado de stress e combater com maior
eficacia os sintomas fisicos e psiquicos que dele advém.



Tenho 52 anos e recentemente detectaram-me um
ligeiro aumento benigno no tamanho da prostata. Ha
algum suplemento que possa prevenir o agravamento
do tamanho da préstata ou aliviar os sintomas?

José, Lagos

Caro leitor,

A hiperplasia benigna da prostata afecta muitos homens
a partir dos 50 anos e pode levar ao aparecimento de
diversos sintomas, tais como dificuldade em urinar,
miccao nocturna frequente e até dor. A causa parece ser
0 aumento excessivo de um derivado do metabolismo

da testosterona, a dihidrotestosterona (DHT).

Os suplementos alimentares a base de palmeto (os seus
componentes inibem a 5-alfa-redutase, enzima que
converte a testosterona em DHT), urtiga (reduz a ligacéo
de DHT as células, ajudando a diminuir a frequéncia
urindria nocturna) e sementes de abdbora (ricas em
zinco e &cidos gordos, melhoram o fluxo urinario e
reduzem a frequéncia urinaria excessiva nos individuos
com aumento de volume da prostata) tém demonstrado
resultados benéficos na prevencao do aumento de
volume da prostata e no alivio dos desagradaveis
sintomas que lhe estao associados.

Podera ainda adoptar algumas medidas simples, que
incluem a prética de uma dieta rica em cereais integrais
e sementes de girassol ou abdbora; o limitar do consumo
de alcool, café e acucar refinado; a pratica de exercicio
fisico e a ingestao de agua em quantidades adequadas.
O nosso conselho vai ainda no sentido da realizacao de
um check-up anual e da verificacdo peri¢dica dos seus
valores de PSA.

Tenho um filho com 8 anos de idade, com
diagnostico de hiperactividade. Queria evitar a
toma de farmacos e procuro uma solugdo mais
natural para o ajudar. Pode aconselhar-me algum
suplemento alimentar?

Marisa, Matosinhos

Cara leitora,

A hiperactividade nas criangas exige alguma
autodisciplina, sendo necesséario ocupar a crianca com
tarefas interessantes e estipular regras. No que diz
respeito a suplementos alimentares, existem de facto
alguns cuja administracao tem verificado resultados
benéficos em criancas hiperactivas.

O 5-HTP é um aminoacido extraido do feijao

da Griffonia simplicifolia. Sintetizado a partir do
aminoacido essencial L-triptofano, tem a capacidade de
passar a barreira hemato-encefalica, convertendo-se
em serotonina, um importante neurotransmissor a nivel
cerebral envolvido na regulacao de diversas fungoes
nervosas e cerebrais, estando também associado ao
tratamento da hiperactividade infantil. Tambem

0 acido gordo émega 3 DHA (&cido docosahexaenoico)
tem-se revelado Util como coadjuvante no tratamento
de casos de hiperactividade. Este acido gordo € o
principal componente estrutural das membranas
celulares das células. Existe também nas regioes
sinapticas, que sao as interligacdes responsaveis

pela conducdo de sinais eléctricos nervosos entre os
diferentes neurénios. Assim, o DHA é um componente
essencial para a estrutura, desenvolvimento e funcédo
do cérebro, e particularmente importante durante

a idade infantil em que as capacidades intelectuais,
fisicas, sociais, artisticas, as expressoes emaocionais

e a consciéncia espiritual, que nos caracterizam

na vida adulta, se desenvolvem e aperfeicoam.

A sua suplementacao esté indicada na melhoria

da memcdria e da concentracao.

Ainda com ac¢ao calmante surgem os suplementos

a base de valeriana e lpulo, que poderé&o ser Uteis

na manutencao de uma atitude serena e no controlo
da ansiedade, bem como o magneésio, cujo aporte
regular permite gerir melhor o estado de stress

e a ansiedade, proporcionando um maior relaxamento.

-
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SE E DAQUELES QUE DEITA 0 OLEO
ALIMENTAR PELO RALO DO LAVA-LOICA DA
COZINHA, PELA SANITA QU PARA O LIXO
COMUM, SAIBA QUE ESTA A COMETER UM
GRANDE ERRO AMBIENTAL!

Efeitos ambientais

Os dleos alimentares usados sao um grave problema
ambiental quando eliminados atraves da rede de esgotos
urbanos, pois dificultam o trabalho das Estagoes de
Tratamento de Aguas Residuais (ETAR). E, a0 serem
deitados fora indiscriminadamente, constituern um
potencial perigo de contaminagao de solos e de aguas dos
rios e do mar, provocando impactos negativos ao nivel da
fauna e da flora.

O que fazer”?

Sabia que os dleos alimentares usados podem ser
valorizados? Actualmente, os sectores da restauracao,
hotelaria e indUstria alimentar, os “grandes produtores”
deste tipo de residuos, tém adoptado medidas de recolha
selectiva dos oleos alimentares usados e 0 seu posterior
encaminhamento para valorizacdo para locais adequados.
A nivel domeéstico, basta colocar o éleo alimentar usado
numa garrafa de plastico usada, identificando em seguida
a garrafa como contendo dleo alimentar usado. Quando
a garrafa estiver cheia, basta entrega-la num dos muitos
locais de recolha aderentes, ou nos “oledes”,

jé disponibilizados por alguns municipios.

PROTECCAO DOS ANIMAIS
A ADNatura é uma associagdo sem fins lucrativos que
apoia associagdes de protecgdo dos animais e promove a
consciencializagao e mobilizagdo da sociedade civil para as causas
animal e ambiental. Para dar mais visibilidade a estas causas tao
importantes, a ADNatura tem agora o programa Natura na RTPN,
nas manhas de sabado. E um projecto totalmente inovador, que vem
contrariar a escassez de programas dedicados as tematicas animal
e ambiental na televisdo portuguesa. Mais informagdes em:
www.adnatura.org.
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O que acontece

a este oleo alimentar usado”

E recolhido e reencaminhado para uma unidade de
tratamento onde € posteriormente valorizado para
a abtencao de produtos como biodiesel e sabao.

Os biocombustivels

A utilizacao de dleos vegetais como combustiveis ndo

€ uma ideia recente. Em 1893, Rudolf Diesel testou o
primeiro engenho a dleo de amendoim na Alemanha que,
mais tarde, maostrou na Exposicao Mundial de Paris de
1898. Em 1911, o inventor do motor de combustao interna
anteviu que “o uso de Oleos vegetais nos motores, pode
ser insignificante actualmente, mas alguns dleos poderdo
tornar-se no decorrer do tempo tao importantes como sao
0 petréleo e o carvao nos dias de hoje.”

A UE promove e tem metas estabelecidas para a utilizagao
de biocombustiveis ou outros combustiveis renovaveis
nos transportes, pelo que a valorizac&o de residuos,
nomeadamente de dleos alimentares usados, assume um
papel importante.

A utilizacao de biocombustiveis reduz o consumo de
combustiveis fésseis, e consequentemente reduz as
emissGes poluentes, prevenindo o aquecimento global e
as alteragdes climéticas. Por outro lado, também contribui
para a reducdo da dependéncia externa de combustiveis
fossels. A valorizagao de dleos alimentares usados reduz
0 impacto poluente nas ETARs e no meio ambiente. E ndo
devemos esquecer também que a valorizagao de residuos,
ajuda a melhorar a qualidade do ar dos centros urbanos e
areduzir as facturas energéticas.

Parece que, afinal, um gesto tao simples faz uma grande
diferenca..

Sabia que 1litro de dleo doméstico deitado no ralo do
lava-loica da cozinha chega para contaminar de uma

s6 vez T milhao de litros de &gua, o suficiente para a
sobrevivéncia de uma pessoa (desde o banho, comida e
consumo), até aos 40 anos”?
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CIDADE UNIVERSITARIA POR EXCELENCIA, Botanico (tel. 239 855 233) ou optar por um Passeio ao
CONVIDA A UMA VISITA, MESMO NOS DIAS longo do Mondego (Turismo de Coimbra, tel. 239 857 583).
MAIS QUENTES E porque ndo aventurar-se numa descida de kayaks de
Penacova a Coimbra? A Pioneiro do Mondego organiza
Quando se fala nela, a primeira coisa de que nos estas descidas hé& mais de 20 anos e farnece todo o
lembramos sao os estudantes. Coimbra, além de uma vida material necessario. S¢ precisa de levar boa disposicao

académica muito activa, tem muito para oferecer. Pode e um bocadinho de espirito aventureiro
aventurar-se nos circuitos pedonais: Cidade Muralhada que eles tratam do resto.
(Cémara Municipal, tel. 239 833 771) ou Coimbra

Contemporanea; Pode fazer uma visita guiada ao Jardim

Pregos:

Descida Penacova - Torres (18 km)

Prego normal por pessoa: €20 Extra - Pregos/Descontos:

Prego de grupo (>20) por pessoa: €17,5 Prego crianga (No meio de um duplo)**: €5
Pregos Escolas/Escuteiros*: Acompanhamento por monitor: €50

Prego por pessoa: €17,5 Desconto para utilizadores de transporte proprio

Prego de grupo (>20) por pessoa: €16,5 (grupos >30):- €2,5/Pessoa

* Desconto ‘Escolas’ s durante a semana - Escuteiros todos os dias da semana
** Tamanho/idade dependente do conforto para os outros passageiros.
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A mais ocidental das ilhas Baleares tem a
particularidade - ao contrério das vizinhas Maiorca,
Ibiza ou Formentera - de ter sido considerada
Reserva da Biosfera pela Unesco, em Outubro de
1993. Este titulo da-lhe responsabilidades acrescidas,
por isso, tudo o que nela existe preserva-se com

o maior afinco. Tem apenas 700 km?2 e as duas
povoacoes mais conhecidas ficam em extremnos
opostos: Ciutadella e Mad. Sdo apenas 44 os
quildmetros que separam uma e outra e a ligacao
principal faz-se pelo interior e ndo pela costa, para
proteger toda a area costeira. Definitivamente,

Menorca néo é daquelas ilhas para percorrer de carro.

Par ser tao pequena, o melhor é tomar um ponto de
partida, até ao qual pode ir de automovel, mas depois
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E A MENOS TURISTICA E A MAIS PRESERVADA DAS ILHAS BALEARES
E ERA BOM QUE ASSIM PERMANECESSE. DESCUBRA-A!

explorar, a pé ou de bicicleta, tudo o que
arodeia:

As praias - sdo 0 grande chamariz.

A &gua é mesmo azul-turquesa e muito
transparente e o0 tom da areia varia entre o norte e o
sul da ilha. Ao todo sdo 116 praias e calhetas, das quais
cerca de 80% sao virgens.

A natureza - o facto de ser Reserva da Biosfera da uma

pequena ideia daquilo que pode encontrar. Obrigatéria

visita ao Parque Natural de La Albufera des Grau, onde
o factor proteccdo é colocado na fasquia mais alta para
garantir a preservacao da flora e da fauna.

O patrimdénio — H& quem a considere um museu ao ar
livre pela diversidade e a rigueza de monumentos pre-
-historicos que reline.

COMO IR

Na www.edreams.pt

encontra um voo

da Ibéria Lisboa/
Menorca ida e volta
por €210 (taxas
incluidas).

*Precos variaveis
consoante as datas.
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Omega-3 Biofil™ é um suplemento alimentar. Néo substitui, nem dispensa, uma dieta alimentar variada e equilibrada, essencial BIDI__I wil
a um estilo de vida sauddvel. A venda em Farmdcias, Parafarmécias, Areas de Saude e Lojas de Suplementos Alimentares.

Biofil é uma marca registada da Kaps, Lda. | 213427 512 | www.biofil.pt
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A ingestao de soja durante a adolescéncia pode reduzir o risco
de desenvolvimento de cancro da mama pré-menopausa em
cerca de 40%, de acordo com novos dados recentemente
publicados e referentes a um estudo que envolveu 73000
mulheres chinesas denominado Shanghai Women's Health
Study e publicado na mais recente edicao do American
Journal of Clinical Nutrition.

Estudos populacionais mostraram que uma dieta rica em soja
esté associada a menos casos de cancro de mama, devido a
accéo das isoflavonas (fitoestrogénios) da soja. A China regista
as menores taxas de incidéncia e martalidade de cancro da
mama, doenca que regista, a cada ano, e em tado o mundo,
cerca de um milhdo de novos casos.

Os resultados deste novo estudo populacional reforcam a ideia
de um papel protector da soja e suportam a sua incluséo na
nossa alimentacao diaria.

Apesar do mecanismo de accao das isoflavonas de soja na
prevencao do cancro da mama nao ser ainda completamente
conhecido, é avancada uma hipotese gue afirma que os efeitos
estrogenicos das isoflavonas de soja provoquem alteracoes

no tecido mamério durante a infancia e a adolescéncia,
determinantes de uma diminuicao da sensibilidade

a carcinogénicos ao longo da vida adulta.

Os efeitos benéficos das isoflavonas de soja foram ja
comprovados no que diz respeito ao alivio dos sintomas
associados a menopausa, oferecendo uma alternativa natural
e eficaz a tradicional terapéutica de substituicdo hormonal.

3|7 1
1
6 7
Complete as grelhas 2 |1
de forma a que
cada coluna, linha 9
e quadrado 3x3
contenha os nlimeros 1 6
dela9.
9 7
Grau de dificuldade Dificil
4 6
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Um aumento da ingestéo de carotendides antioxidantes,
em particular de licopeno, pode reduzir o risco de
desenvolvimento de sindroma metabdlica em cerca de
50%, diz um novo estudo publicado no Journal of Nutrition.
Cientistas do University Medical Center Utrecht reportaram
que homens de meia-idade e idosos com elevado consumo
de carotendides apresentam uma incidéncia de sindroma
metabdlica 58% mais baixa. Mais concretamente, uma
maior ingest&o de licopeno foi associada a uma reducdo
de 45% da incidéncia desta condigao, em comparacéo
com homens que consomem reduzida guantidade de
carotenoides. Um potencial efeito protector foi ainda
observado relativamente a ingestéo de betacaroteno.

A sindroma metabdlica € uma condicao caracterizada

pela existéncia de obesidade central, hipertensao arterial

e alteracdes no metabolismo da glicose e insulina. Esta
sindroma tem sido associada a um risco aumentado

do desenvolvimento de diabetes do tipo Il e doenca
cardiovascular. Estima-se que 15% dos adultos europeus
sejam afectados pela sindroma metabdlica, tendo-se
estabelecido a obesidade como o principal factor de risco
para esta condigao.

Os resultados agora publicados permitem reafirmar os
inumeros beneficios do consumo de carotenoides para
anossa salde.

Fonte: Journal of Nutrition

“Dietary Carotenoid Intake Is Associated with Lower Prevalence of Metabolic
Syndrome in Middle-Aged and Elderly Men”

Autores: |. Sluijs, JW.J. Beulens, D.E. Grobbee, Y.T. van der Schouw
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O SOL E ESSENCIAL PARA A SAUDE MAS,

DE ACORDO COM AS CARACTERISTICAS DE CADAUM
E COM O TEMPO DE EXPOSICAO, PODE TER REPERCUSSOES

POSITIVAS OU NEGATIVAS

“rotectores

Como aspecto positivo, salienta-se o facto das radiaces
solares favorecerem a produgao de vitamina D, necessaria
para o metabolismo do célcio e para evitar doengas como
0 raquitismo. O Sol também afecta beneficamente o estado
de espirito, estimulando o bom humor. A exposicao solar
inadequada tem aspectos negativos, nomeadamente na
pele, como queimaduras, alteracoes de pigmentacao,
envelhecimento precoce e cancro da pele; e Nos

olhos, como 0 aparecimento de cataratas, entre outros
problemas. Sabia que o bronzeado € uma reaccdo cutanea
a agressao dos raios solares? Quando estes atravessam a
pele, esta produz mais melanina (substancia que da cor a
pele) como forma de se proteger. Esta capacidade natural
de protecgdo dura apenas um certo periodo de tempo e
nao esquecamos que a actual qualidade da radiacao solar
é perigosa devido & poluicéo, sendo o bronzeado natural
proteccao insuficiente. E ainda importante lembrar que

0 sol afecta de forma diferente os diferentes tipos de pele.

A radiacao ultravioleta (UV)

A luz do Sol é composta por raios com comprimento de
onda e energia variaveis, sendo que uma parte dos raios
solares é retida pela camada de ozono. Os raios UVB

S80 0s mMais perigosos para a pele e uma exposicao solar
excessiva provoca escalddes, queimaduras e cancros da
pele (o melanoma € o mais perigoso). Os raios UVA sdo
responsaveis pelo envelhecimento prematuro da pele (esta
deixa de ser macia e surgem rugas) e afectam o sistema
imunitério. Esta provado que os UVA s&o co-responsavels
pelo aparecimento de cancro cutaneo. Os cabelos também
sao afectados pelos raios UV, tornando-se secos

e quebradicos.

As radiacdes UV estdo presentes na luz do dia, em
quantidade que varia com a latitude, a horado dia e o
indice de poluicao. S&o mais intensos nas zonas proximas
do Equador e nas regides polares. A comunidade cientifica
definiu um parémetro, o Indice UV, que funciona como
indicador para as exposicdes a este tipo de radiagao, para
que, assim, todas as pessoas entendam os seus efeitos
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corbis

nocivos. O Indice UV varia entre menor que 2, em que o
UV é baixo, 3 a5, moderado, 6 a 7, alto, 8 a 10, muito alto
e superior a 11, extremo. Para a latitude de Portugal, os
valores médios de UV de Outubro a Abril situam-se entre
3 e 6, 0 que significa maderado, com possibilidade de alto
em alguns momentos, e entre 9 e 10 de Maio a Setembro,
0 que corresponde a muito alto.

Os protectores solares

Para evitar os riscos, devemos proteger a pele atraves
do uso de protectores solares, principalmente no Veréo,
e também durante o resto do ano. Dependendo de como
exercem a proteccao, os protectores solares podem ser:
quimicos - absorvem e convertem a radiagdo em calor,
mas podem desencadear reacgdes alérgicas em individuos
susceptiveis; fisicos ou minerais - reflectem a radiacao,
nao sendo absorvidos pela pele, e sao especialmente
indicados para criancas e peles sensiveis.
Independentemente do seu tipo de pele, os protectores
apresentam um Factor de Proteccao Solar que é usado
para descrever a “intensidade” com que protegem das
radiaces UVB, prevenindo eventuais queimaduras. Para
além da protecgéo contra os UVB (expressa pelo FPS),
também deve proteger contra os raios UVA.

Como usar o protector solar

O protector solar deve fazer parte dos cuidados diérios
(e ndo apenas no Verdo), em especial durante as
actividades ao ar livre e reforcada nos dias de mais calor.
E importante usa-lo correctamente:

- aplique-o 30 minutos antes da exposicao, repetindo

a aplicacao frequentemente (a cada duas ou trés horas)
e apos 0 banho, mesmo que o rétulo refira que é a prova
de &gua;

- aplique-o generosamente: para proteger o corpo de um
adulto de estatura média, deve aplicar uma quantidade de
35g, 0 que equivale a seis colheres de ché. Nao esqueca as
zonas mais sensfveis: rosto e orelhas; para os l&bios use
batom com protecgao.



Outras medidas

O uso de protectores solares € apenas uma das medidas
de proteccéo, pelo que deve ter em consideracao outras
medidas importantes:

- a exposicao deve ser gradual, para que a pele se possa
adaptar;

- evite a exposicao excessiva entre as 11h e as 15h;

- evite a exposicao directa de bebés e criancas pequenas;
- use chapéus, oculos de Sol e tenha sempre uma sombra
para se poder abrigar;

- use roupas claras e amplas, de materiais naturais como
0 algodao. Lembre-se que mesmo em dias enevoados, 80
a 90% das radiacoes atravessam as nuvens e o Nevoeiro,
atingindo a pele com igual gravidade. Durante os banhos

e enquanto nada, a agua oferece uma proteccdo minima
contra os UV. Se usar autobronzeadores para obter um

bronzeado mais intenso, mantenha o uso de protector solar.

Como escolher o protector

O protector solar deve proteger contra os UVB e os

UVA, ser adequado a idade (as criangas necessitam
sempre de um FPS mais elevado), ao tipo de pele e ao
indice ultravioleta. Assim, importa conhecer o tipo de pele
(fotdtipo) e a respectiva reaccao a radiagao solar para
escolher correctamente o FPS. Recomenda-se um FPS,
no minimo, de 15, independentemente do tipo de pele, pois
segundo a Organizacdo Mundial de Salde, os cremes com
indice inferior ndo previnem o cancro de pele. Existem seis
fotétipos (ver quadro).

A toma de antioxidantes antes, durante e apos a época
balnear também é recomendavel, nomeadamente
betacaroteno, selénio e vitaminas E e C que favorecem o
bronzeado e ajudam a retardar o envelhecimento da pele.
Hidrate a pele apos a exposicao solar, pois a aplicagao de
um creme hidratante ajuda a prevenir o envelhecimento
precoce. Escolha um creme ou gel 2 base de Aloe vera,
uma planta bastante Util em casos de queimaduras solares.
Aproveite 0s nossos conselhos e desfrute de um Verdo
100%... protegido!

SKINEO SUN (60 CAPSULAS) ORTIS

Rico em beta-carotenos, prepara e prolonga o
bronzeado natural. Indicado em caso de exposigao
solar, pele sensivel aos UV e desidratagao cutanea.
Melhora a tolerancia ao sol (em caso de alergias) e evita o aparecimento de
rugas provocadas pela excessiva exposigao solar. PVPR: €13,10

GEL HIDRATANTE COM ALANTOINA E ALOE VERA (A 98% - 250G) JASON
O Aloe vera é um dos melhores hidratantes naturais. Neste gel,

encontra-se em elevada concentragao, resultando numa férmula ndo
oleosa e que é bem absorvida pela pele. O Aloé suaviza e revitaliza

a pele muito seca e desidratada, ao mesmo tempo que ajuda a pele a
manter a hidratagdo normal. Ideal para aplicar apés a exposigao ao vento
e ao sol. Optimo hidratante diario para todo o corpo. PVPR: €8,40

PROTECTORES SOLARES JASON

A gama Sunbrellas® da Jason é uma gama
completa de produtos de protecgao solar
que oferecem indice de protecgdo de 20 a
46. Cada produto é adequado para diferentes
necessidades de protecgdo solar: Kid's
125ml, para criangas (IP 46, PVPR: €12,60); N K_ F
Active 125ml, indicado para desportistas (IP 40, PVPR: €12,40); Family

125 ml, para toda a familia (IP 36, PVPR: €10,90); Facial 125ml, indicado para
a pele sensivel do rosto (IP 20, PVPR: €10,90); e Lip Balm 5g, batom protector
para os labios (IP 20 PVPR: €4,40). A gama Sunbrellas® é formulada com
extractos naturais e dleos essenciais que hidratam e nutrem. Oferece

protecgdo UV sem PABA, ndo contém parabenos e é resistente a 4gua. Ideal
para uso diario durante todo o ano.

PROTECTORES SOLARES MINERAIS SANTE

Logdes solares de origem mineral para toda a familia, que
asseguram a proteccao da pele delicada e sensivel ao sol, contra
os UVA e UVB, imediatamente apds a aplicagdo. Protegem a
pele contra a perda de humidade, proporcionando um bronzeado
duradouro. Sao especialmente recomendados para peles
sensiveis e facilmente irritaveis. Logao Solar Familiar IP 30,
100ml (PVPR: €13,80), Logdo Solar Familiar IP 20, 100ml
(PVPR: €12,10) e Spray Solar Familiar IP 15 (PVPR: €11,35).

TIPO CARACTERISTICAS REACGAO AO SOL iNDICE DE PROTECGAO RECOMENDADO NO VERAO
| 1} Pele leitosa, com sardas, cabelos Pele extremamente sensivel, queima-se Protecgao Elevada (FPS 30-50)
o ruivos, olhos verdes ou azuis facilmente e nunca se bronzeia Protecgdo Muito Elevada (FPS 50+)
1 Pele muito sensivel, queima-se com facilidade Protecgao Média (FPS 15-25)
I H Pele branca, cabelos e olhos claros e bronzeia-se ligeiramente Proteco Elevada (FPS 30-50)
(] Pele branca, cabelo e olhos Pele sensivel, queimaduras esporédicas e obtém = g
Il .! '. Castanhos um bronzeado médio Protecgdo Média (FPS 15-25)
v . Tez morena, cabelo e olhos escuros Bronzeia-se Cogé ;alfélilg]zde € raramente Protecgdo Média (FPS 15-25)
: Insensivel ao sol, bronzeia-se facilmente = !
Vv . Pele, cabelos e olhos muito escuros e raramente se queima Protecgao Baixa (FPS 6-10)
i . Pele, cabelos e olhos negros Insensivel a0 sol, zemquljte?np:;gmentada € nunca Protecgao Baixa (FPS 6-10)
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Brasil em Portugal
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E o regresso de Vanessa da Mata a0 nosso pais para dois
concertos: 3 de Julho, Coliseu do Porto, e 4 de Julho no
Festival Delta Tejo, em Lisboa. A cantora, que fez o dueto
‘Good Luck/Boa Sorte” comn Ben Harper, vem promover
0 seu Ultima trabalho ‘Sim’. Bilhetes a partir de €20.
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A provar que o Algarve no € so praia, realiza-se
mais uma edicao do Allgarve. Entre indmeros eventos
destacamos o concerto de Joss Stone no dia 31 de
Julho, no Monumento Duarte Pacheco, em Loulé.

A partir de €25.

Para ouvir e voar...

Consumidora das lojes celeirodieta e adepta de um
estilo de vida saudavel ha muitos anos, Mila Ferreira
apresenta-nos mais um album de originais:

Vem Voar! Espacial/NZ Producdes.

o
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E ja no dia 9 de Julho. Existem muito boas razoes para
& ir:
Joshua Redman - 9 de Julho, Cidadela de Cascais;
y Jazzanova - 10 de Julho, Cidadela de Cascais;
Eliane Elias - 14 de Julho, Parque Marechal
Carmona;
Anténio Zambujo - 15 de Julho, Parque Marechal
Carmong;
Buika convida Mariza - 19 de Julho, Parque Marechal
Carmona;
Mafalda Veiga - 21 de Julho, Parque Marechal
Carmona;
Katie Melua - 22 de Julho, Hipddromo de Cascalis;
Lisa Ekdahl - 23 de Julho, Parque Marechal
Carmone;
James Taylor and Band - 29 de Julho,
Hipddromo de Cascalis;
Seal - 31 de Julho, Hipédromo de Cascais.

Mafalda
Veiga

Katie Melua

Jazzanova

Joshua
Redman

Tempestade
familiar

Continua em cena no Teatro Nacional D. Maria'll a peca ‘Agosto
em Osage’ de Tracy Letts com encenagao de Fernanda Lapa.
A histéria gira em torno do Cla Weston, que se reine com
um objectivo: apurar a verdade sobre o desaparecimento do
pai. Forgada a confrontar verdades escondidas e segredos
surpreendentes, a familia envolve-se numa diS€ussao com
Violet, a matriarca. Prego: entre €7,5 e €16.

)



SENTE QUE E IMPORTANTE

TER O APETITE
S0OB CONTROLOC

O que ¢&?

Pilk”é um suplemento & base de um concentrado paten-
teado de proteinas de soro de leite desenvolvido na Dina-
marca, com elevados teores de péptidos bioactivos, apre-
sentado em pequenas pérolas muito féceis de engolir.

Como actua?
Pik" pode ajudar no controlo do apetite e, por conse- ﬂlﬂm !

quéncia, na redugdo do peso.

Aumenta a produgdo de colecistoquinina, uma hormona
intestinal que inibe o apetite, enviando ao cérebro um sinal
de saciedade, que se traduz numa diminui¢éo da vontade

de comer.

L |
Como tomar? |
1 pérola, 30 minutos antes das refeigdes principais.

Lembre-se que é importante seguir um plano alimentar
variado e equilibrado e um estilo de vida saudével.

Uma alimentacdo inteligente e exercicio fisico regular e
moderado, sdo fundamentais para melhorar a nossa satdde.
Na&o aconselhado a pessoas com intolerdncia & lactose.

COMO UM NO ——— ol

NO ESTOMAGO, -

e BIT LT
- Wl 1 iy
Lo

Pllk COM ACGCAO SACIANTE, PODE AJUDAR

A venda nas melhores Lojas de Suplementos Alimentares, Farmdcias e Parafarmdcias www.pilk.me



Agua,

E IMPORTANTE BEBER AGUA, MESMO
ANTES DE TER SEDE. QUANDO TEMOS
SEDE E SINAL DE QUE JA ESTAMOS
DESIDRATADOS.

Durante o Verao, com o aumento da temperatura
ambiente, torna-se importante um maior cuidado com

a hidratagao do corpo, uma vez que as perdas de agua
pelo organismo sao maiores. Se com o aumento da
temperatura temos naturalmente tendéncia para mudar
um pouco o estilo da nossa alimentacao, mais do que
nunca, € nesta altura que optamos por refeicoes leves

e frescas, enquadradas numa alimentacao saudavel. Tal
mudanca devia também ser feita em relacao as bebidas.
Apesar de ndo darmos muita importancia aos liquidos da
nossa dieta, eles fazem parte da nossa alimentacéo. Por
exemplo, a agua faz ja parte da nova Roda dos Alimentos
e esté posicionada mesmo ao centro para destacar a sua
importancia. Afinal, como diz um proverbio antigo: «Um
Homem pode viver 3 semanas sem comer, 3 dias sem
beber e apenas 3 minutos sem ar».

Se é um leitor assiduo da nossa revista ja sabe que

se sentir sede € sinal de que as suas células ja estao
desidratadas, devendo assim beber agua. Relembramos
gue no caso das criancas e dos idosos, o cuidado deve
ser redobrado, pois as mesmos desidratarm com maior
facilidade.

O papel vital da agua

Comecemos por abordar as consequéncias da nao
hidratacao: fadiga, dores de cabeca, dificuldade em
manter-se concentrado, caibras, prisdo de ventre e até
cabelo desvitalizado. Estes sintomas podemn corresponder,
de facto, a inimeras situacdes, mas podem ser causados
também por uma “simples” desidratacao do seu

organismo. Lesdes na pele, secura das vias aéreas e olhos,

ficando mais propensos a inflamagdes, pele aspera e seca,
dores musculares e pouca quantidade de urina s&o outros
sintomas possiveis de uma desidratacdo que se pode
desenvolver rapidamente.

Nestes casos, a agua.. € a eterna bebida de eleicao!

Ela é o componente maioritario do corpo humano,
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correspondendo a 75% em média. Mas esta percentagem
varia consoante a idade e o sexo, por exernplo. E aqui,
neste meio, que se desenrolam todas as reac¢oes do
NOSsO organismo: regulacao da temperatura corporal,
transporte de nutrientes, eliminagao de residuos,

entre outras. Eliminada atraves da urina, fezes, suar e
transpiracéo.. Com o termdstato da temperatura a subir,
sobem também as nossas necessidades, aumenta a
transpiracao, aumentando a perda de &gua pela pele.
Nao é sO a temperatura climatérica, mas também a
corparal que tem implicacao nas necessidades hidricas,
basta pensar que, quando temos febre, aumenta a
sudorese e necessitamos sempre de repor a agua
perdida. As necessidades variam também ao longo do

A e sem duvida,
o melhor

no



dia, dependendo da nossa alimentacao, que basta ser um
pouco mais rica em sal para haver uma maior necessidade
de ingerir 4gua, devido ao aumento da concentracao

de sédio no liquido extracelular; ou haver um excesso

de toxinas e, neste caso, perder mais agua devido a
necessidade de eliminar estas substancias.. Ja para nao
falar da actividade fisica, em que se perde égua atraves do
suor e da respiragao em si.

Deste modo, estamos perante vérias partes do organismo
que necessitamos de hidratar. Desde a mais pequena
célula do nosso coracao, € importante a hidratagao. Para
além dos processos ja destacados, a agua e fundamental
na nutricao do organismo, ao transportar os nutrientes
para as células e ao dissolver os mesmos na digestao.
Apesar da dgua ndo dever ser substituida, alie a sua
ingestao a outras bebidas. Os sumos naturais, os néctares,
as tisanas, as bebidas lacteas ou isotdnicas sdo algumas
opgoes. Por isso, hidrate-se!

Deve evitar

Evite o alcool, gue embora forneca liquidos, € uma bebida
diurética, ou seja, acaba por fazer perder mais dgua do que
aquela que nos fornece! As bebidas acucaradas tambem
nao sao eficazes para hidratar e as gaseificadas devem ser
evitadas, a ndo ser que esteja a necessitar de repor sais
minerais.

E como estamos em tempo de férias, se viajar para

paises tropicais ndo beba agua/bebidas que n3o estejam
engarrafadas e ndo utilize gelo, a fim de evitar possiveis
disturbios intestinais, vulgarmente designados como
diarreia do viajante.

Sabia que”

Permanentemente circulam entre 10 a 15 litros de agua
no tubo digestiva? A &gua protege as nossas articulagdes,
constituindo cerca de 70% dos musculos? A perda de

1a 2% do nosso peso em &gua pode afectar a nossa
capacidade de concentracdo?

Agua de coco sacia a sede

Se pensa que a dgua de coco é apenas uma bebida com
um aspecto “leitoso”, engana-se redondamente. O sumo
natural retido dentro da polpa do coco é uma bebida
refrescante que pode ser denominada como a primeira
bebida isotdnica natural que sacia a sede. Devido ao seu
natural equilibrio electrolitico, a agua de coco ajuda a
manter o organismo hidratado, sendo por isso apelidada de
“O Fluido da Vida".

Devido & sua composicao natural, a agua de coco é
adequada para pessoas de todas as idades. E uma vez
que é isenta de proteinas de leite e de lactose, pode

ser considerada uma bebida alternativa em casos de
intolerancia a lactose e alergia as proteinas do leite de
vaca, ajudando também a fortalecer os 0ssos.

AGUA DE COCO BIO DR. ANTONIO MARTINS
A agua de coco bioldgica Dr. Anténio Martins é 100% vegetal,

isenta de colesterol, isenta de lactose, isenta de proteina
do leite, sem conservantes e sem corantes. Disponivel nas
seguintes variedades:

Agua Coco Natural 200ml PVPR: €1,85;

Agua de coco + laranja 200ml PVPR: €1,85;

Agua Coco Natural 500ml PVPR: €2,60;

Agua de coco + banana 500ml PVPR: €2,60;

Agua de coco + ananéds + acerola 500ml PVPR: €2,60.

[
A
AGUA CELEIRODIETA o )
Com a garantia de qualidade de &4gua de nascente, ) '_L._ -
a agua celeirodieta hidrata naturalmente. 0.33L = ‘_ : 1
PVPR: €0,35; 0.50L PVPR: €0,45; 1.5L PVPR: €0,55; L - i
Sport 0.5L PVPR: €0,50. Naturalmente leve! s h_"i-ﬂ
e i T
B
=
- ...-'L j

SUMOS MYSMOOTHIE
Deliciosos sumos 100% naturais, ricos

em minerais e antioxidantes, sem agucar,

conservantes, corantes artificiais ou aditivos adicionados. Sado
isentos de produtos lacteos, trigo, OGM e glaten. Com 8 deliciosos
sabores: Agai, Mirtilo e Roma PVPR: €1,45; Framboesa, Manga,
Maracuja, Morango e Péssego PVPR: €1,30.




da cabeca s aos

DES

CABELOS, ROSTO E PES SAO ALGUMAS DAS
ZONAS CORPORAIS QUE MAIS AGRESSOES SOFREM
NO VERAO, COM O SOL, A AGUA DO MAR OU DAS
PISCINAS. PARA QUE POSSA APROVEITAR TUDO

O QUE A ESTACAO TEM DE BOM, DAMOS-LHE
ALGUMAS SUGESTOES DE COMPRAS. MIME-SE!

Cabelos de seda

MASCARAS CAPILARES MONTAGNE
JEUNESSE SPA, UMA VERDADEIRA
LINHA SPA QUE DA VIDA AOS
CABELOS.
¢ Méascara Capilar Regeneradora SPA
15 ml, PVPR: €1,40
¢+ Méascara Capilar Desfrisar SPA
15 ml, PVPR: €140
¢+ Méascara Capilar Volume SPA
15 ml, PVPR: €140
¢+ Mé&scara Capilar Nutritiva SPA
15 ml, PVPR: €1,40
# Champ® 250ml e Amaciador 200 ml
Hidratantes com Jasmim-Manga e PR
Algas Jason, PVPR: € 9,90 (cada). =y

HAMDLLION0D DHIZIENLSI0N
PO TS TNl NL SN



Corpo 100% h|dratado

OS LEITES CORPORAIS BACTINEL

PROPORCIONAM A HIDRATAGAO E OS CUIDADOS

NECESSARIOS PARA CADA TIPO DE PELE.

# Leite corporal com Aloe vera e Acidos de Frutos

para Peles Sensiveis 300ml, PVPR: €5,95

¢ Leite Corporal com Oleo de Azeitona para Peles
Desvitalizadas 300ml, PVPR: €595

% Leite Corporal com Karité e Manga para Peles
Secas 300ml, PVPR: €595

# Leite Corporal com Uva e Soja para Peles Flacidas
300ml, PVPR: €5,95

# Log&o Corporal Aloe vera Bio e Lima Daily Care
Logona 200 ml, PVPR: €7,50.

\Vime o seu rosto

MASCARAS FACIAIS DE ARGILA CATTIER, FEITAS A PARTIR DE ARGILA
E PLANTAS DE AGRICULTURA BIOLOGICA.

# Mascara Facial de Argila Verde para Pele Oleosa 100ml, PVFPR: €4,30

#= Méascara Facial de Argila Rosa para Pele Sensivel 100 m|, PVPR: €4,30

#= Méascara Facial de Argila Amarela para Pele Seca 100ml, PVPR: €4,30

# Exfoliante Facial de Argila Branca 100ml, PVPR: €5,95.

LOGONA CREME PARA HIDRA]'ACAO E CUIDADO CONTINUOS
PARA PELES SENSIVEIS ALOE

¢ Creme de Dia Aloé Logona 50ml, PVPR: €1330

¢ Creme de Noite Aloé Logona 50ml, PVPR: €15,00.

PARA PELES SECAS ROSA
# Creme de Dia Rosa Logona 50 ml, PVPR: €13,30
#= Creme de Noite Rosa Logona 50 ml, PVPR: €15,05.

Hidratar o corpo PéS e m fo r m a

deve ser um cuidado )
constante e diario. GEHWOL SPRAY E CREME PARA PES

O tipo de pele TESTADOS DERMATOLOGICAMENTE.

deve ser tido em TAMBEM ADEQUADOS PARA DIABETICOS.
atengdo, uma vez s+ Gehwol Footdeo Spray Desodorizante para
que requer diferentes Pés 15ml, PVPR: €9,40.

tratamentos. # Gehwol Med Protector para Pele Gretada
75ml, PVPR: €7.50.

Os pés devem ser
mantidos em boa
forma e cuidados,
pois suportam toda
a estrutura e peso
do corpo.

MASCARAS PARA 0S PES MONTAGNE
JEUNESSE
% Gel Desodorizante Exfoliante 25ml, PVPR: €1,65
% Gel Relaxante 25ml, PVPR: €165
% Gel Desodorizante Refrescante 25ml,
PVPR: €165
# Mascara Dupla para Pés Emulsao 12ml + Logado
5ml, PVPR: €165.
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NO ANO DE 1868, EM LUBBECKE NA
ALEMANHA, O FARMACEUTICO EDUARD
GERLACH ASSUMIU O LUGAR DO PAI LUDWIG
NA GESTAO DA MERCEARIA DE FAMILIA

E TRANSFORMOU O NEGOCIO NUMA DAS
PRIMEIRAS DROGARIAS DO PAIS

A Criacao de uma marca
de qualidade

Eduard Gerlach fundou, entao, um negdcio familiar com a
marca Gehwol que, rapidamente, se tornou um sindnNimo
internacional de cuidado para os pés.

Devido ao facto de ter desenvolvido o primeiro creme
produzido industrialmente para a prevengao e alivio dos
problemas dos pés, Eduard Gerlach é considerado um dos
pioneiros do cuidado podologico moderno.

A sua experiéncia pessoal e conhecimento profissional
foram uma mais-valia importante neste caso. Enquanto
soldado, passou varias vezes pela experiéncia insuportavel
de sentir os pés quentes, doridos e cansados. Como
farmacéutico, era capaz de misturar substancias como

0 carbonato de potassio, acidos gordos insaturados,
lubrificantes minerais e dleas essenciais com propriedades
desinfectantes, de forma eficiente.

O resultado foi a comercializacdo do “Creme de Cuidado
E. Gerlach's” a partir de 1882. Gragas &s caracteristicas
Unicas deste creme especial e ao seu meétodo industrial de
produgdo, Eduard Gerlach foi a primeira pessoa a conseguir
produzir produtos de cuidado para os pés com sucesso em
grandes quantidades, a precos baixos e com qualidade.
Assim, a maioria das pessoas passou a ter a possibilidade
de cuidar dos seus pés, o pré-requisito que faltava para

a criacao de uma consciéncia geral da necessidade de
cuidarmos dos nossos pées.

Foi o inico de uma era na historia dos cuidados
podoldgicos. Eduard Gerlach recebeu inlimeros prémios
internacionais pela criagao do seu Creme de Cuidado.

De um negocio familiar até
Uma companhia industrial

Apds a morte de Eduard Gerlach em 1910, o seu filho,
baptizado com o mesmo nome, transformou o negocio de
sucesso da familia numa companhia industrial versatil que
sobreviveu com seguranca a duas guerras mundiais e a
vérias crises economicas, com uma firme capacidade de
inovagao e de orientacdo para o cliente. Durante décadas,
0s produtos para o cuidado dos pés tém sido um dos
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muitos grupos desenvolvidos e comercializados pela
Gerlach.

Actualmente, a questao do cuidado dos pés é de novo

0 alvo principal de interesse na sede de LUbbecke.

Klaus Gerlach-Meinders e Jobst-Peter Gerlachvon
Waldthausen tém gerido esta tradicional companhia desde
1978 e conseguiram obter vendas superiores a 40 milhdes
de euros em 2004. Apesar disso, para eles é também
importante a manutencéo de certos principios basicos
existentes na companhia ha quatro geracdes: a vontade

de assumir a responsabilidade perante inovagoes pioneiras,
a orientacéo para qualidade absoluta, mostrar grande
consideracao para com 0s interesses, tendo em vista os
parceiros de confianga dentro do ramo e manter os seus
colaboradores altamente motivados, os guais contribufram
consideravelmente para o sucesso continuo nestes 135
anos. Modernas instalacdes de investigacao e tecnologia
de producdo avangada garantem um padrao optimo de
qualidade, contudo, a razao basica para a elevada eficiéncia
das preparacoes Gehwol sempre foi a utilizacdo de
substancias de origem natural.

Através deste conceito, cientificamente comprovado,

a tradicional marca Gehwol é, hoje, tal comao no passado,
um forte orientador de mercado.

Tecnologla actual

Com equipamento de pedicure e mobiliario profissional,

a Gerlach expandiu o seu fornecimento no mercado

em crescimento dos cuidados para os pés.

Em 1966, foi lancado o ramo comercial Gerlach Technology.

Bases de cremes

A Gehwol termn como principal objectivo proporcionar o
maior conforto para os seus pés. Desta forma, as bases
dos cremes Gehwol apresentam-se como emulsdes

de dleo-em-4gua, com caracteristicas eudérmicas,
protectoras e de limpeza, facilmente absorvidas



pela pele. Conhega as bases dos cremes Gehwol
e suas propriedades em seguida:

Qleo de Abacate g
Oleo rico em nutrientes activos que suaviza e amacia a
pele. E facilmente absorvido pela pele e f&cil de espalhar,
em especial no caso de pele seca e descamativa.

Oleo de Jojoba

Oleo de cuidado gue torna a pele sedosa e confere uma
sensacao de suavidade. Contribui para a manutencéo da
elasticidade e suavidade da pele.

Lanolina

Substéncia semelhante a camada dermolipidica, com
propriedades de limpeza excepcionais, gue contém
provitamina D.

Sabdes medicinais especiais

Osmoticamente activos contra a formacéo de bolhas.
Contribuemn para reforcar a firmeza e a manter a
elasticidade da pele. Normalizam a transpiragao.

Lipidos naturais

Mantém a suavidade e firmeza da pele.

Previnem a formagao de calos e de gretas na pele.
Oleo de Gérmen de Trigo

Rico em vitaminas, este dleo amacia a pele

e fortalece as unhas.

Principais ingredientes
activos nos cremes Gehwol:

Alantoina

Ingrediente extraido do castanheiro-da-india que promove
aregeneragao da pele.

Farnesol

Desodorizante natural, sem efeitos adversos, que previne
0 desenvolvimento de odores, com accao bacteriostética.
Extracto de Hamamélia

Fortalece os vasos sanguineos e activa a circulacao.

Tern um efeito adstringente.

Extracto de Gengibre

Estimula os receptores térmicos da pele.

Indicado para aquecer os pés frios.

Oleo de Manuka

O ¢leo extraido das folnas de manuka distingue-se pelo
seu odor intenso e, segundo testes dermatologicos, é
apropriado a higiene dos pés, devido aos seus efeitos
suavizantes e ao seu largo espectro de eficacia
contra bactérias e fungos.

Mentol

Composto extraido da hortela-pimenta. Com efeito
refrescante, desodorizante, bactericida e antipruriginoso.
Ureia (carbamida)

Com propriedades benéficas para a pele, é utilizada com
sucesso Na cosmetica. Tem propriedades bactericidas e
antipruriginosas, regula o balanco hidrico da pele e amacia
calosidades.

vale de desconto

€4,50

WHEY TO GO
(340 g/454 g) » Solgar

Valido até: 30.09.2009. Desconto valido apenas nas lojas celeirodieta. Oferta limitada a um vale por embalagem.
Utilizagao: Recorte pelo picotado e apresente o taldo ao efectuar o pagamento do respectivo produto.

vale de desconto

€415

XAROPE DE SEIVA
(10 e Naturefoods

Valido até: 30.09.2009. Desconto valido apenas nas lojas celeirodieta. Oferta limitada a um vale por embalagem.
Utilizagao: Recorte pelo picotado e apresente o taldo ao efectuar o pagamento do respectivo produto.

Jonny | vale de desconto

€315

MUESLI DE FRUTOS E FRUTOS SECOS
(750g) » Jordans

Valido até: 30.09.2009. Desconto valido apenas nas lojas celeirodieta. Oferta limitada a um vale por embalagem.
Utilizagao: Recorte pelo picotado e apresente o taldo ao efectuar o pagamento do respectivo produto.

vale de desconto

€2,80

LIPOSLIM
(48 comprimidos + 12 ampolas)  Ortis

Valido até: 30.09.2009. Desconto valido apenas nas lojas celeirodieta. Oferta limitada a um vale por embalagem.
Utilizagao: Recorte pelo picotado e apresente o taldo ao efectuar o pagamento do respectivo produto.

vale de desconto

= €2,00

SIKEN FORM CELULIDREN FORTE ANANAS
(15 saquetas) ® Diafarm

Vélido até: 30.09.2009. Desconto vélido apenas nas lojas celeirodieta. Oferta limitada a um vale por embalagem.
Utilizagao: Recorte pelo picotado e apresente o taldo ao efectuar o pagamento do respectivo produto.

vale de desconto

€1,05

BEBIDA DE SOJA BIO COM OMEGA 3
(10 ® Provamel

Valido até: 30.09.2009. Desconto valido apenas nas lojas celeirodieta. Oferta limitada a um vale por embalagem.
Utilizagao: Recorte pelo picotado e apresente o taldo ao efectuar o pagamento do respectivo produto.



vale de desconto

WHEY TO GO
(340g/454g) » Solgar
Proteina do soro do leite ideal para atletas que se

preocupam em aumentar a sua massa e forga muscular,

na prevencao de fraqueza muscular apds a prética de

exercicio fisico e para reforgo do sistema imunitério.
Nos sabores baunilha (340g), chocolate (454g) e mistura

de bagas (454g).

) celeirodicta

Oxido de zinco

Ingrediente activo importante no cuidado da pele sensivel,
com efeito antimicrobiano e protector.

O oxido de zinco, na forma activada, € mais eficaz no
controlo dos germes que decompdem a transpiragao.
vale de desconto

Os cremes Gehwol sao enriguecidos com dleos
essenciais naturais que, quando aplicados na pele,
revelam profundidade anti-septicas, anti-microbianas
e/ou anti-inflamatorias.

Oleo de Pinheiro

. Revitalizador, refrescante, desinfectante e desodorizante.
@F?]ﬁ!!"?k Fara Oleo de Citronela
—————————————————————————————————————— Com caracteristicas fortemente anti-sépticas, refrescantes,
e estimuladoras do processo de regeneracao.

Oleo de Eucalipto

Anti-séptico e promotor da reconstrugao da epiderme.
Oleo de Alfazema

Efeito suavizante e regenerador, origina uma sensacao de
conforto e bem-estar. Anti-séptico.
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XAROPE DE SEIVA |

(10 o Naturefoods \

. Bebida bioldgica, purificante e de sabor delicioso. ,
A base de seiva de &cer, € rica em vitaminas e minerais.

Praticada desde ha amuitos anos e iniciada pelos povos '

indigenas, a Dieta da Seiva ¢ utilizada para reduzir peso !

e desintoxicag&o com o organismo. !
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vale de desconto
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MUESLI DE FRUTOS E FRUTOS SECOS !
(750g) » Jordans |

Flocos de cereais integrais com passas de uva, frutos de
casca rija, banana, coco e sementes de abdbora. Possui
baixo teor de sal e alto teor em fibras. Sem aromatizantes, |
corantes ou conservantes. Adequado para vegetarianos. .
I
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Ao adquirir um produto Gehwol pode estar certo
de que fez uma boa escolha, pois adquiriu um produto

melhoram a elasticidade da pele; as sementes de uva bem-estar dos péSA

melhoram a circulagdo; a chicoria ajuda na eliminagao de

_____________________________________ 4
| de qualidade.
e vale de desconto : A Gehwol foi desenvolvida em estreita colaboracio com
o == | podotgg\stas e ajuda a aliviar a maior parte dos problemas
py——— ey ! dospés. _
o—— ikoiym g s comprimié-gse?lélrmpotas> Ot \ Até os diabéticos podem confiar na Gehwol.
= — Produto adelgagante completo e energizante, limitaa ! Todos os que sofrem de diabetes sabem que devem dar
NT— - f acumulagao de gorduras, reduz a massa gorda, queima 1 il ~ ss. O cuidado d ,
O m— oy 9. as calorias aumentando o gasto energético e eliminaos | urna especia atemgao a0s Seus pes. U CuUIdado dos pes
S B 5 CC ( . . 4 .
O — ﬂ: = by quidos em excesso no organismo. Deseronido com é extremanente importante na diabetes, uma vez que
——— N do Tenesse. ! esta doenga € causa de secura da pele dos pés e qualquer
&celeiro‘ ‘ | pequena abrasao pode originar complicacoes graves.
J' A Gehwol oferece preparacdes cuidadosamente estudadas
""""""""""""""""""" . contendo ingredientes naturais eficazes e suavizantes.
vale de desconto ! E isto é muito importante,
I .
\ especialmente para os EGEHWOL
. diabéticos Szt ﬁj f
SIKEN FORM CELULIDREN FORTE ANANAS ! que devem cuidar muito [© % o
saquetas e Diafarm 4 -
Ajuda a combater a celulite em todas as frentes: o cha ! bem dos seus pes. ﬂm —
verde e o ché vermelho, presentes na sua formula, ajudam ! Gehwol tudo para o re———
no metabolismo da gordura acumulada; o ananas e papaia ! ' e
I . -
I
I
I
I
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naturais

liquidos e toxinas; e os prebiodticos melhoram a flora intestinal.
. —
— O celeirodict
______________________________________ !
I
o vale de desconto \
et E— I
S 1
" — |
S_ BEBIDA DE SOJA BIO COM OMEGA 3 |
. (10 » Provamel \
m— A Bebida de Soja Provamel Bio Omega 3 é saborosa, ,
— nutritiva e combina os beneficios da soja com os acidos |
O E— gordos essenciais do tipo émega 3. E rica em proteinas de
O — elevada qualidade e ndo contém colesterol nem lactose. Um
O — copo de bebida com émega 3 (200mU fornece 30% da dose !
S= diaria recomendada de 4cidos gordos do tipo émega 3. 1
I
I
I



Strudel de maga Batido de logurte
e passas | e morango

Salada primavera com

cobertura de yofu Mogueca de tofu




Batido de iogurte
e morango

Tempo para preparagao: 30 min.

Ingredientes:
(Para 4 pessoas)

# 4 “iogurtes” de soja naturais

500 g de morangos

# 50 g de agucar mascavado Billingtons
Dark

# sumo de 72 limao

Modo de preparagao:

Retire o contetido dos “iogurtes” para

uma tigela e mexa-os bem com uma colher.
Reserve. Lave bemn os morangos, retire-lhes
0s pés e corte-os em pedagos pequenos,
reservando alguns inteiros para

a decoragao. Junte-lhes o aglcar e 0 sumo
de lim&o e triture com a varinha-méagica,
de modo a obter um puré. Num copo alto
para batidos, deite um pouco do iogurte de

F
rILl.'ul'."Il! r

HATURAL

soja e, de seguida, um pouco do puré de
rorango. V4 alternando os preparados,
até os esgotar, de modo a fazer um efeito
decorativo. Leve ao frigorifico até ao
rnomento de servir. Nessa altura, decore
0s batidos com os morangos inteiros que
reservou.

Sugestao

Pode adicionar um pouco de creme de soja
a0s iogurtes para que esta mistura ndo
fique t&o espessa.

Dica

Cologue pequenas quantidades do puré de
rnorango sabre o iogurte de soja, para que
este n3o se afunde e ndo se misture com o
outro preparado. Para tal, utilize uma colher
de sopa.

celeiro

produtos naturais

Mogueca de tofu

Tempo para preparagdo: 40 minutos

Ingredientes:
(Para 4 pessoas)

% 500g Tofu Bio Natural Provamel

4 tomates sem peles nem sementes

# 1 cebola grande picada

/s de pimento verde

1 molho pequeno de coentros

sumo de 2 limdes

1 aho picado

1 colner cha de sal Marinho celeirodieta

500 ml de Leite de Coco Bio
para Cozinhar Dr. Antonio Martins

# 4 colheres de sopa de ¢leo de Palma
Natural Globo

% sal q.b.

 pimenta g.b.

Preparagao:

Tempere o tofu com sal, 0 alho picado

e sumo de limao e deixe marinar durante
30 minutos.

Pigue o tomate, misture com a cebola, o
pimento, os coentros, o sumo de um limao,
0 sal e pise tudo numa tigela.

Misture com o tofu e leve ao lume com

0 leite de coco.

Mexa uns minutos, deite o dleo de palma
e leve a ferver 10 minutos sem parar de
mexer em lume brando.

Rectifique o tempero com pimenta e sal.

celeiro

produtos naturais

Strudel de maca
e passas

Tempo para preparagdo: 1 hora

Ingredientes:
(Para 6 pessoas)

Para a massa:

# 250 g de farinha Naturefoods T65 Bio

1 chavena de ché de égua morna

# 1 pitada de Lo Salt

# 1 colher de café de vinagre de arroz
Clearspring

# 3 colneres de sopa de o6leo

Por: Eugénia Varatojo,
Instituto Macrobidtico de Portugal

2.3 roran
L e

Para o recheio:

% 1 kg de magas descascadas e cortadas
em cubos

% 5 colheres de sopa de sultanas

1 colher de café de canela Sonnentor

raspa de 1 laranja

# 3 colheres de sopa de améndoas
tostadas e laminadas

# miolo de 2 fatias de pao frito em azeite
ou ¢leo até ficar crocante

Preparagao:

Numa tigela misture bem a égua, o sal, o
6leo e o vinagre, mexendo bem. Disponha
a farinha sobre uma superficie limpa e lisa,
abra um buraco no centro e deite a mistura

da &gua. Envolva tudo até obter uma massa

lisa e elastica. Forme uma bola e cubra-a
com uma taga de loia virada ao contrério.
Deixe repousar durante uma hora. Estenda
amassa sobre um pano polvilhado com
farinha e pincele com um pouco de éleo.
Misture todos os ingredientes para o
recheio e cologue sobre a massa. Enrole
amassa e cologue-a num tabuleiro untado
com ¢leo. Volte a pincelar a massa
para que figue brilhante. Leve ao forng
durante cerca de 40 minutos.

celeiro

produtos naturali

Salada primavera
com cobertura de yofu

Tempo para preparagdo: 1 hora

Ingredientes:
(Para 4 pessoas)

# 2 ovos biolégicos celeirodieta

2 fatias de pao torrado

% 4 colheres de sopa de azeite
Naturefoods Bio

% 1 colher de sopa de mostarda
média-forte

# 3 colneres de sopa de vinagre
Naturefoods Bio

# 375 g de Yofu de soja natural Provamel

Bio

sal g.b.

pimenta de caiena q.b.

% 1 pitada de rosmaninho moido

1 alface frisada e 1 alface lollo rosso

12 tomates-cereja

# 2-3 raminhos de endro,

salsa e cerefolio
Modo de preparag@o:
Coza dois ovos durante cerca de nove
minutos, descasque-os e corte-os.
Tire a codea do pao torrado, corte-0 em
cubos e frite-0 com uma colher de sopa
de azeite, até ficar dourado. Misture a
mostarda e o vinagre com um misturador
manual. Junte o resto do azeite, gota a
gota, e o0 yofu, mexendo sempre. Tempere
com sal, pimenta de caiena e rosmaninho.
Desfaga as folhas para a salada, corte
30 meio os tomates.
Separe dos talos as folhas das ervas.
Cologue tudo numa taga, deite por cima a
cobertura, cologue os pedacinhos de pao
por cima e polvilhe com o ovo cortado.

celeiro

produtos naturais




~ara gue nao restem duvidas,

. Bactericida

Qualquer substéncia utilizada para destruir bactérias
como, por exemplo, a penicilina, que & um antibidtico
bactericida. Na fitoterapia encontramos algumas
substancias antibacterianas com actividade bactericida
como por exemplo o alho, a propolis e a melaleuca. Num
estudo laboratorial, investigadores descobriram que o
extracto de alho neutralizava a Helicobacter pylori, bactéria
que provoca Ulceras no estdmago. A propolis, uma
substancia produzida pelas abelhas, impede
a proliferagao de bactérias, fungos e

virus. Tem propriedades antimicrobiana,
antifungica, antiviral, antiparasitaria,
bactericida e bacterostética,
anestésica, anti-inflamatdria
e antioxidante.

A melaleuca € uma
planta com accao
bactericida e anti-
-séptica que, entre
outras propriedades,
ajuda a regular as glandulas
sebaceas.

. Balsédmico

Deriva de bélsamo, aroméatico, com acgao
suavizante e curativa. Por exemplo, o eucalipto

€ uma planta com propriedades balsémicas
interessantes, nomeadamente porque suaviza

as mucosas respiratorias, facilitando a

expectoracdo. O vinagre balsémico é escuro

e doce, assumindo um papel de destague
na culinéria.

. Betaina

A betaina é uma substancia alcaldide encontrada na
beterraba que contém na sua composicao acido cloridrico
(também presente no suco gastrico). Nomeadamente o
hidrocloreto de betaina, ajuda a aumentar os niveis de
acidez estomacal, senda Util em casos de hipacloridria, ou
seja, quando ha uma baixa acidez no estémago, o que pode
levar a diversos problemas digestivos. O &cido cloridrico
ajuda a destruir parasitas, bactérias e virus que entram
NO NOSSO Organismo por via alimentar, sendo assim a
nossa primeira linha de defesa. O acido cloridrico é ainda
necessario para a libertagdo dos minerais dos alimentos.

. Biotina

A biotina é uma vitamina do complexo B, também
conhecida como vitamina H. Actua principalmente

a0 ajudar o organismo no metabolismo energético

das proteinas, gorduras e hidratos de carbono,

no crescimento celular e na producao de enzimas.
Desempenha um papel especial ao aumentar a
sensibilidade da insulina e a utilizacao da glucose pelo
figado, pelo que é utilizada na diabetes. A deficiéncia desta
vitamina pode provocar pele seca e escamosa, unhas
quebradicas e seborreia. Assim, os suplementos de biotina
melhoram a qualidade das unhas fracas e quebradicas por
falta desta vitamina. A biotina existe no figado, soja, frutos
Secos, aveia, arroz, cevada, legumes secos, couve-flor

e trigo integral.

.Boro

O boro é um oligo-elemento que tem ganhado popularidade
nos ultimos anos. Auxilia na retencao de calcio nos 0ssos,
sendo necessério a actividade da vitamina D, responsavel
pela absorcao do célcio a nivel intestinal e sua acumulacéo
nos 0ssos. Parece igualmente elevar os nivels estrogénicos
nas mulheres pos-menopausicas. Isto possibilita um
aumento da utilizagdo do calcio para a formagao dssea,
berm como diminui outra sintomatologia associada a falta
de estrogénios apds a menopausa. Assim, € uma
substancia Util em casos de osteoporose, artrite e para
aliviar alguns sintomas relacionados com a menopausa.
O boro encontra-se em
b alimentos como frutos,
j em especial péras,
| magas, péssegos, uvas
e passas de uva; em
vegetais de folha verde;
em amendoins e outros
frutos secos; e em feijdes.
A cerveja e 0 vinho tambem
,} contém boro.
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PARCERIA CELEIRODIETA E ESCOLA SUPERIOR
DE MEDICINA TRADICIONAL CHINESA

pratique

A FILOSOFIA MIEDIC,A CHINESA DEFENDE QUE
MANTER A SAUDE E MUITO MELHOR DO QUE CURAR
A DOENCA. CONSIGA-O ATRAVES DO CHI KUNG.

Quando o praticamos experimentamos simultaneamente o
seu papel preventivo e de ajuda curativa. Se for usado em
estados de doenca, o Chi Kung pode ajudar a curar; se ndo
estiver doente, o Chi Kung ird estimular a sua salde e a sua
longevidade. Estas caracteristicas fazem do Chi Kung um
sistema de salide com qualidades Unicas em todo o mundo.

Ter salide ndo é apenas ndo estar doente. Nao se pode dizer
que uma pessoa € saudavel se estéa frequentemente inquieta,
irritada, com lapsos de memdria, se ndo consegue
concentrar-se ou dormir de forma saudavel e se nao tem
prazer no trabalho e/ou no lazer. No contexto da Medicina
Chinesa, todos estes factos, aparentemente normais, sao na
verdade manifestagoes de um desequilibrio energetico. A
salide depende da manutencao de um fluxo de energia livre e
desimpedido por canais que circulam em todo o organismo -
os meridianos. E quando este fluxo é bloqueado ou
interrompido que pode manifestar-se a doenca. O Chi Kung
surge entdo paralelamente a acupunctura, moxabustao,
fitoterapia, massagem tui na e dietética cormo um meétodo
terapéutico que ajuda a restabelecer o equilibrio.

O Chi Kung promove posturas e movimentos gue, com uma
prética continuada, induzem beneficios de diversas naturezas
Prevengdo: ajuda a evitar a doenca.

Promogao da salde: investe na maximizacao do potencial de
salide e bem-estar.

Tratamento da doenga: restabelece o equilibrio energético
que permite a reposicao do estado de salide.
Desenvolvimento emocional, mental e espiritual: contribui
para o auto-conhecimento e para uma melhor integracéo do
ser humano na sua envolvente.

ENCONTRAM-SE ABERTAS AS CANDIDATURAS
PARA O CURSO SUPERIOR DE MEDICINA TRADICIONAL
CHINESA NA ESMTC, ANO LECTIVO 2009/10.

Provas de acesso
Entrevistas de selecgdo
Sessoes de esclarecimento

Mais informagdes em www.esmtc.pt
Tel.: 213 475 605/ 213 476 726 / 964 652 042
Rua das Portas de Santo Antao, n.? 110, 39 esq.

Fique de pé com os bragos a penderem naturalmente de cada
lado do corpo e com a zona dos rins para fora. Feche os olhos.
Preste atenc&o. Volte as palmas das maos para baixo, flectindo-
-as no pulso, levando os dedos a apontar uns para os outros.
Ao comecar a inspiragao, eleve 0s seus bragos descrevendo
um arco para cima, até que as maos se voltem para o céu.
Siga as suas maos com os olhos. Empurre as maos para cima,
como se, tocando no Céu, o quisesse levantar, afastar da Terra.
E entao, quando a expiragao quiser comegar, separe as suas
maos para os lados, trazendo-as até abaixo, até que voltem

a posicao inicial, fazendo também a cabeca voltar a posicao
inicial. Repita o exercicio dez a vinte vezes. De cada vez que
“Levanta o Céu", observe e sinta 0 seu corpo. E apenas isto!
Tal como muitos outros exercicios de Chi Kung, a forma deste
exercicio é simples. Pratique. O que importa ndo € a forma mas
sim o fluxo de energia que ela induz.

Na ESMTC, as segundas, quartas e sextas-feiras, das 13h00
as 14h00 e das 18n00 as 19h00. Para mais informacoes
contacte: 213 475 605.

Artigo elaborado com a colaboracao
da Escola Superior de Medicina
Tradicional Chinesa



Mais cuidado,

Menos alergia

A nova gama de cosméticos Fragrance Free da Jason nao contém
perfume nem parabenos, minimizando as reacgoes alérgicas em
pessoas mais sensiveis. A gama dispoe de champo e amaciador

— apropriados para todos os tipos de cabelos — gel duche,
desodorizante e logdo para méos e corpo — adequados para peles
muito sensiveis. Amaciador, 500ml, PVPR: €9,90; champd, 500m!,
PVPR: €9,90; desodorizante stick, 75g, PVPR: €7,60; locdo mé&os e

corpo, 250ml, PVPR: €11,90; sabonete liquido, 400ml, PVPR: €8,40.

0 shack que faltaval

As batatas fritas Go Pure sao feitas com batatas provenientes
de agricultura bioldgica, seleccionadas e fritas em dleo de
girassol biologico. Sao um snack delicioso para saborear em
qualquer lugar. Conheca os trés diferentes sabores: natural,
paprika e sem sal. PVPR: €2,05.

—
e

\1da nova paraos b o
cabelos claros! g

O Champt e a Logao com
Camomila da Herbatint séo
elaborados a partir de uma

formula inovadora, estudada
para os cabelos claros. Reavivam
e iluminam os reflexos dos
cabelos claros devido ao extracto
de camomila, conhecida pelas
suas propriedades aclarantes e
suavizantes. O champd limpa,
conferindo reflexos, brilho e
luminosidade. A Logao aclara os
cabelos desde a primeira aplicacao
sem os danificar, deixando-os
suaves e brilhantes.
Champo, PVPR: €6,50; e,

Locao, PVPR: £7,40. -

—rescura Bi@we sabor
para o seu Verao!

Refresque o seu Verao com as novas bebidas Now da
Lammsbrau. A gama Now possui 6 diferentes sabores
deliciosos de bebidas sem é&lcool 100% bioldgicas: Black
Cola, Fresh Lemon, Green Herbs, Red Berry, Sunny
Orange and White Bitter. Experimente! PVPR: €1,50.



Sem gluten com
nova

€ 0 Mmesmo

Os produtos Glutano que j& conhece tém
agora uma nova imagem. A qualidade e

O poder da

A espirulina é uma alga microscopica unicelular
em forma de espiral e de cor azul-esverdeada,
utilizada desde os tempos pre-histéricos.

E um vegetal rico em proteinas, com mais
vitamina A do que as cenouras, com mais ferro
do que a carne, com clorofila e fibra. Por possuir
uma guantidade consideravel de vitamina B12
(origem vegetal) € muito procurada por vegans
e vegetarianos. E ainda um bom complemento
em dietas para perda de peso devido ao seu
elevado valor nutricional e energético que ajuda
aimpedir a perda de massa muscular e a ter
um efeito saciante. PVPR: €16,40.

Plano em

‘ E quando chega o calor que olhamos mais para
% 0NOSSO Corpo e preocupamo-Nos mais com a boa

pensou em si!

exercicio fisico e planos alimentares & sua medida

. e manter o seu peso, o Plano Ver&o em Forma celeirodieta tem
"".tﬁ“ o a solucéo adequada para si. V4 ja a uma loja celeirodieta e peca
v f 0 sey, gratis! Mais informagdes em www.celeiro-dieta.pt

| forma. Se este € 0 seu caso, saiba gue o celeirodieta

O Plano Verao em Forma do celeirodieta, elaborado por
um medico e uma nutricionista, esta repleto de informacdes
para que viva este Verao a 100% e sempre em Formal!
Contém: dicas préticas, conselhos nutricionais, sugestdes de

0s seus objectivos este Verdo. Se quer emagrecer, ganhar
= % r‘ peso, dizer adeus a celulite e gorduras abdominais ou até mesmo

0 sabor, contudo, continuam os melhores
de semprel!

As proantocianidinas oligomericas
possuem uma accao antioxidante
duas vezes superior a da

vitamina C e 50 vezes superior

a da vitamina E. Este complexo

da Solgar € uma mistura
sinérgica das mais potentes
proantocianidinas provenientes

de plantas, mais bioflavondides.
PVPR: €30,70.

Sabor

Chicdria biologica
. instantanea
naturalmente sem
cafeina, Chicorée
da Favrichon
surpreender-lhe-a
com seu delicioso

para atingir sabor! PVPR: €4,30.




Estudo de Eficacia:
93.5% efeitos positivos!”
- nas pernas pesadas

nos formigusiros
- nos rormozelos inchados
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