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para um Verao
Inesquecivel °

Caro(a) leitor(a)

Se é certo que o Verio é sempre aguardado com
expectativa, a verdade é que, a conta de um Inverno
rigoroso e prolongado, este Verao é um dos mais
desejados dos tltimos anos. Imagino, por isso, que
procure ideias originais que lhe permitam aprovei-
tar os dias longos e quentes que nos esperam.

E ¢ por isso, conscientes de que essas ideias devem
apelar a um estilo de vida sauddvel que permita
gozar o calor na melhor forma possivel, que lhe
propomos uma terapia alternativa dificil de resistir:
a dancaterapia. E uma actividade ludico-terapéu-
tica que recorre a movimentos coreografados ou
improvisados, na qual a pessoa se pode expressar de
forma criativa, num processo de integragao emo-
cional, cognitiva e social. Que tal experimentar?
Com a chegada do Verio, ¢ natural que o mercado
se inunde com sugestoes de produtos destinados a
dar-lhe, em poucos dias, a forma fisica tao deseja-
da. Conte connosco na busca da melhor solugao
para o seu caso, na certeza de que queremos que
conquiste diariamente a sua satide. Deste modo,
além de um renovado Plano Boa Forma Celeiro,
um prdtico guia disponivel gratuitamente em todas
as lojas celeirodieta que retine soluges para perder
peso, desintoxicar o organismo, reduzir a celuli-
te e cuidar da pele, apresentamos-lhe uma ideia
inovadora: a ragdo celeirodieta. A ideia ancestral
de nos podermos alimentar apenas com um copo
de uma pogio, onde todos os nutrientes e ener-
gia de que necessitamos diariamente estivessem
concentrados, continua actual e tem resultados
muito positivos.

Se procura um incentivo ou inspiragio para es-
tes dias de calor, leia a entrevista a César Augusto
Moniz, juri do programa de sucesso Achas que
Sabes Dangar?. E porque a Vida Celeiro é a sua
companhia ideal durante todo 0 ano, aqui lhe dei-
xamos vérias dicas para desfrutar o Verao na sua
plenitude. Desfrute o Verao e leve-nos consigo.

et

Tiago Lébo do Vale, Director da Vida Celeiro

editorial o

Nesta edi¢io
SAIBA MAIS SOBRE...

Take Away et
SAUDAVEL <.

gﬂ. Dicas preciosas para refeicdes rapidas
e saudaveis! Afinal, a pressa ndo tem
q‘ de ser sempre inimiga da perfeicdo.
Aprenda a preparar refeicdes saudaveis
b em nome de um Verdo mais pratico.

Desodorizantes catde e

bem-estar

NATURAIS
Porque os desodorizantes ndo sédo
todos iguais, descubra as vantagens

dos desodorizantes naturais.
A sua pele agradece.

TERAPIA .

bem-estar

“pela danga o

S&o muitas as vantagens
atribuidas ao prazer de
dancar. Saiba como a danca
e a psicologia podem andar
de brag¢o dado.

L Especial
- BELEZA

Cuidados simples do dia-a-dia podem
fazer a difereng¢a quando sédo incluidos nos
nossos habitos quotidianos. Siga as nossas
sugestdes para um Verdo em pleno.

celeiro
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COM UMA CARREIRA NACIONAL

e internacional muito activa, César Moniz
usa a sua intuicao como factor de equilibrio
entre o corpo e aalma...

O César saltou para aribalta ao

passar a ser juri do programa Achas
que Sabes Dangar?. Como lida com

a fama?

Para mim ¢ algo natural, pois jd era co-
nhecido no mundo da danga e estamos
habituados a lidar com pessoas que nos
abordam a falar das nossas actuacoes em
palco. Além disso, sempre fui muito socia-
vel e diplomadtico e qualquer abordagem ¢é
recebida com simpatia e educagio.

Conte-nos mais sobre a sua vida
profissional.

Ando sobretudo ocupado com a minha
companhia de dan¢a —a Kamu Suna Bal-
let Company. Temos espectdculos agenda-
dos por Portugal inteiro e no estrangeiro,
em estreita colabora¢ao com uma entidade
das Nagoes Unidas, num projecto artisti-
co de danca sobre o Planeta Terra (uma
noite de bailado — Love the Earth) que
tem tido muito sucesso, tendo recebido ex-
celentes criticas no Japao. Estd integrado
num projecto de intercimbio cultural que
organizei em conjunto com a Embaixada
de Portugal no Japao, em Téquio, onde
apresentdmos a nossa companhia.

Estou também a desenvolver um projecto
televisivo pioneiro sobre a danga, com a
produtora de televisaio Duvideo e a pro-
dutora Décima Colina, que serd apresen-
tado em breve num dos nossos canais de
televisao.
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o meu corpo e nutri-lo com
aquilo que sinto ser uma
necessidade fisica ao nivel
dos suplementos.

A intuig¢ao é um factor
essencial para o equilibrio
do nosso corpo e alma

Sabemos que viaja bastante. Como
concilia os cuidados alimentares com
um ritmo de vida agitado?

Tento manter as minhas préticas espirituais
didrias que me ajudam a centrar, harmoni-
zar e purificar, além de ter uma alimentagao
essencialmente vegetariana recheada de pro-
dutos biol6gicos e suplementos que compro
no celeiro diariamente. Tento ouvir o meu
corpo e nutri-lo com aquilo que sinto ser
uma necessidade fisica ao nivel dos suple-
mentos. A intuicio é um factor essencial
para o equilibrio do nosso corpo e alma.

O que sonha fazer daqui a cinco anos?

Dirigir a minha prépria companhia de
dangca ji com apoio de um grande mece-
nas, possibilitando mais postos de traba-
lho para os bailarinos e fazendo um tra-
balho criativo sem restri¢coes financeiras.
Estar apenas concentrado em projectos

artisticos, contribuindo positivamente
para uma educacio artistica, ainda uma
lacuna neste pais.

Como bailarino, tem certamente
alguns cuidados especiais com a linha.
Quer partilhar alguns connosco?
Sauna, préticas espirituais de purificagao
de origem japonesa e uma alimentagao
subtil com alimentos com muita vitali-
dade e sem quimicos. Muito chd verde
japonés e chd vermelho biolégico (antio-
xidantes). Muita fruta, 4gua mineral puri-
ficada e energizada. A minha alimentacio
¢, essencialmente, vegetariana, embora
coma também peixe. Bebo muitos sumos
de fruta com gengibre, como poucas gor-
duras e prefiro doces sem agticar refinado.
Sigo os conselhos da alimentagio para o
meu tipo de sangue que é o AB.

Além do ballet, pratica mais alguma
actividade fisica?

Pratico Joga, natacao, girokinesis € mus-
culagao ligeira.

Ha& quanto tempo é cliente das Lojas
Celeiro?
Ha4 dez anos.

Quais sdo os trés produtos que mais
compra nas nossas lojas?

Cereais, chds bioldgicos e suplementos
alimentares.
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Refeicdes, snacks e bebidas

Para um Verao mais

PRATICO!

E, sem ddvida, muito pratico levar con-
nosco uma refei¢ao répida quando anda-
mos de um lado para o outro. O que mui-
tas pessoas ndo sabem ¢é que estas também
podem ser sauddveis. Selecciondmos uma
amostra de op¢des que poderd encontrar
nas lojas celeirodieta e levar consigo para
onde quer que V4.

E essencial assegurar a hidrata¢ao. Portan-
to, abastega-se com dgua, dgua de coco e
sumos de fruta.

A dgua é fulcral para o transporte dos nu-
trientes pelo sangue e restantes liquidos
extracelulares e para o funcionamento
geral das células. Deve-se beber a quan-
tidade suficiente para que a urina se apre-
sente clara e praticamente sem odor.

DURANTE AS FERIAS, nada melhor do que planear um dia
cheio de actividades divertidas. Nestes dias, as refeicdes
rapidas e praticas feitas em casa sao a melhor opcao

A dgua de coco, além de hidratar, é ade-
quada para beber apds a prética despor-
tiva, porque contém sais minerais indis-
pensdveis ao funcionamento muscular.
Os sumos 100% de fruta sio uma al-
ternativa energética para quem tem di-
ficuldade em beber dgua, hidratando e
fornecendo vitaminas e sais minerais ao
organismo.

Se gosta de fazer os seus proprios sumos,

sugerimos-lhe as seguintes receitas:
Cenoura e abacaxi: 4 cenouras e 400 g
de abacaxi (valor energético aproximado
por 500 ml: 270 keal).
Tomate e cenoura: 4 tomates e 2 ce-
nouras (valor energético aproximado por
500 ml: 95 kcal)
Tomate, cenoura, maga e salsa: 2 toma-
tes, 1 cenoura, 2 magas e 50 g de salsa
(valor energético aproximado por 500 ml:

150 kcal).

A cenoura ¢ rica em betacaroteno, pre-
cursor da vitamina A, importante para a
satide da pele, olhos e sistema imunitdrio.
Por terem propriedades antioxidantes, os
carotenos podem ajudar a reduzir o risco
de desenvolvimento de alguns processos
celulares degenerativos.

O tomate contém um fitoquimico deno-
minado licopeno, antioxidante que estd

NESTE VERAO,
o Take Away celeirodieta
vai consigo para todo o lado!



também associado a redu¢io do risco de
desenvolvimento de alguns processos ce-
lulares degenerativos como o cancro da
préstata e do estbmago, por exemplo.
Para fazer qualquer um dos sumos ne-
cessita de uma mdquina de cozinha que
centrifugue devidamente os ingredientes.
Nalguns casos poderd ser necessario coar o
preparado. Deve diluir o concentrado em
0,5l de dgua ou de acordo com o seu gosto
pessoal. Adicione a todos, excepto ao sumo
de cenoura e abacaxi, 1 copo (125 ml) de
sumo de limao para conservar a cor do
sumo e valorizar o seu teor vitaminico.

Entre as refeigoes opte por barras de cere-
ais, frutos secos e sementes.

Os cereais integrais, pela sua riqueza em
fibras, ajudam a regular os niveis de gli-
cose no sangue e o apetite.

A maga contém quercetina, um dos fla-
vondides com maior poder antioxidante,
e também ¢ anti-inflamatéria.

O resveratrol é uma substincia natural
que se encontra presente nas uvas, No
vinho tinto, nos amendoins e na planta
Polygonum cuspidarum. Os beneficios do
resveratrol relacionam-se com o seu poder
antioxidante, ttil na prevencio do enve-
lhecimento precoce e na manutengio da
circulagio sanguinea.

A améndoa ¢ rica em ferro, nutriente
associado ao tratamento de alguns tipos
de anemia.

As sementes de sésamo sio uma fonte
importante de dcido fitico, que actua
como antioxidante no organismo.

As sementes de abdbora contém 4cidos
gordos da familia 6mega-3 (importantes
pelas suas propriedades antitrombéticas)
e zinco, que ¢ importante para a imu-
nidade e fertilidade. Sao também uma
fonte importante de ester6is vegetais
que, por terem uma estrutura molecular
semelhante 4 do colesterol, competem
com este, para serem absorvidos em vez
dele, a partir do intestino.

Se associa as refeicoes de Verio a sandes
variadas e frescas, dé preferéncia a paes de
cereais integrais, ricos em fibras, nutriente
indispensdvel ao bom funcionamento do
seu intestino. Nao se esquega de adicionar
verduras (alface, tomate, pepino, ricula,

=

AGUA DE CcOCO

AGUA DE COCO BIO DR. ANTONIO MARTINS
(500 ML)

Valor energético por 100 ml: 24 kcal

pvPr: €2,60

SUMOS MYSMOOTHIE

100% Fruta (250 ml). Valor energético
meédio por 100 ml: 55 kcal.

ACAI, MIRTILO E ROMA

pvPr> €1,45

MANGA, MARACUJA, FRAMBOESA,
MORANGO, PESSEGO

pvPr: €1,30

rebentos de soja, cebola) ou, se apreciar,
fruta (anands, péssego, maca) e algum ali-
mento que fornega proteinas como quei-
jo, leguminosas (soja em bolonhesa, por
exemplo), ovo, atum, carne de peru, etc.
Em casa, como sugestio para elaborar
uma sandes, recomendamos Pao Integral
de Centeio Provida, ao qual pode adicio-
nar, por exemplo, 2 fatias de queijo de soja
Mozzarella Tofutti, 1 folha de alface e 5
rodelas de tomate, bem lavadas.
Para uma refeigao ligeira pode escolher:
Salgados congelados — deliciosos, varia-
dos e de facil preparacio.

BARRAS JORDAN'’S

Variedades disponiveis: Arando
Vermelho e Macéa, Bagas Silvestres,
Mirtilo, Uva e Avela. Valor energético
médio por 30 g: 114 kcal.

pver:> €0,90

BARRAS NATUREFOODS BIO
Variedades disponiveis: Sementes
de Sésamo, Amendoim, Sementes
de Abdbora e Frutos Secos. Valor
energético médio por 40 g: 203 kcal.

pvPr> €1,15

Crepes Macrobiéticos 6 Unidades
(Valor energético por 100 g: 149
kcal). PVPR: €4,15

Empanadilha de Cogumelos 2 Unidades
(Valor energético por 100 g: 238 keal).
PVPR: €2,75

Quiche de Alho Francés 2 Unidades
(Valor energético por 100 g: 220 kcal).
PVPR: €2,55

Quiche de Cogumelos 2 Unidades
(Valor energético por 100 g: 195 kcal).
PVPR: €3,30

Caso prefira fazer uma refeigao mais con-
sistente, nas lojas celeirodieta também
encontra algumas opgdes, refrigeradas
ou congeladas, como sopas, panados e
hamburgueres vegetais.

VERAO 2010
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A alface é rica em sais minerais como
potissio, célcio, fosforo e magnésio e,
pelo elevado teor de dgua, é um alimento
6ptimo para o Verao.

Extractos de cogumelos shiitake, bem
como de cogumelos reishi e maitake, sao
usados como ingredientes nos remédios
orientais. Os cogumelos shiitake tém
um tipo de polissacarideos denominado
lentina que ajudam a reforcar a imuni-
dade.

O alho-francés constitui uma fonte de
fitoquimicos a base de enxofre, denomi-
nados sulfuretos de alilo, que possuem
propriedades antioxidantes.

Pela sua riqueza em vitaminas A e C, os
agrioes sao bons aliados da sua pele e das
defesas do seu organismo.

Os espinafres constituem uma boa
fonte de folato, nutriente importante
para o desenvolvimento embriondrio.
S30 também fonte do fitoquimico
luteina, que actua protegendo a de-
terioracao da visao relacionada com
a idade.

Presentes na soja, as isoflavonas nio se
perdem ao serem sujeitas aos proces-
sos normais de cozedura. O feijao de
soja também contém dcidos gordos da
familia 6mega-3 ¢ ¢ uma boa fonte de
proteinas.

O cuscuz é um ingrediente tipico do
Norte de Africa, elaborado com sémola
(geralmente de trigo) e dgua, sendo esta
mistura seca e, depois, reduzida a gra-
nulos. Nutricionalmente, por advir do
trigo, contém hidratos de carbono, for-
necedores de energia, podendo ser uma
alternativa a outros acompanhamentos
como o arroz e a batata.

E, se lhe apetecer uma sobremesa doce,
nio chore porque também pensidmos nis-
so! Delicie-se!

Os morangos e outros frutos vermelhos
sio uma fonte de 4cido eldgico, um
composto fendlico com propriedades
antioxidantes.

Deve ingerir frutas, de tipos e cores di-
ferentes todos os dias.

Diariamente, deve ingerir até 5 porgoes
de fruta.

8 vidaceleiro ® VERAO 2010

PAO INTEGRAL DE CENTEIO

PROVIDA (400 g) e
Valor energético por 100 g: 253 kcal. v//
pvPr: €1,10
it SOPAS CELEIRODIETA
U e SOPA CASEIRA: Creme de agriao
— 400 ml. Valor energético por 100 g:
_,,:'-" 32 keal.
g SOPA CASEIRA: Creme de legumes
400 ml. Valor energético por 100 g:
# l 30 kcal.
"m SOPA CASEIRA: Feijao e Espinafres
LeeT T EE - 'FI# 400 ml. Valor energético por 100 g:
, “ﬂ" 42 kcal.
v =
PvPR> €1,49
QUEIJO DE SOJA MOZZARELLA
TOFUTTI (8 fatias)
PvPR: €3,25
v

MARCA KIOENE
Cuscuz com verduras Kioene (500 g).
Valor energético por 100 g: 142 kcal.

PVPR> €6,35

MARCA SUMLIT

4 Hamburgueres vegetais Bio Sumlit
(320 g). Valor energético por 100 g:
228 kcal.

pvPr: €5,55

Almdbndegas vegetais Bio Sumlit (200 g).
Valor energético por 100 g: 308 kcal.

pvPr: €4,35
ik |
A &
SOBREMESAS DE SOJA BIO
v PROVAMEL (4X125 g)

Variedades disponiveis: Baunilha,
Cappucino, Caramelo e Chocolate.
Valor energético médio aproximado,
por sobremesa de 125 g: 115 kcal.

pvPr> €2,90

PURES DE FRUTA CLEARSPRING
BIO (2x100 g) 10 variedades. Valor
energético médio por 100 g: 66 kcal.

pvPr: €1,90



Bronzeado saudavel e duradouro!
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O planta

o rei dos frutos

O mangostao (Garcinia mangostana) é
um fruto castanho-avermelhado, com
cerca de sete centimetros de didmetro
e origindrio do Sudoeste Asidtico (ilhas
Molucas), onde ¢ designado por “rei dos
frutos”. A sua drvore atinge entre seis e vin-
te e cinco metros de altura e a sua madeira
¢ muito utilizada na confecgao de mobilid-
rio. Apresenta folhas simples, flores largas
e carnudas e frutos esféricos com quatro a
nove centimetros de didmetro e casca dura
e espessa. O fruto ¢ facilmente perecivel
(quando maduro, a casca nao deve estar
dura e o fruto deve abrir ligeiramente
quando pressionado com as duas maos).
A sua polpa, formada por quatro a oito
segmentos carnudos, brancos e transluici-
dos, é comestivel, apresentado um sabor
delicado e luxurioso.

E utilizado como alimento e, na medi-
cina tradicional chinesa e ayurvédica, é
considerado uma solugio terapéutica.
Foi recentemente descoberto pelas socie-
dades ocidentais devido aos seus bene-
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possui vitamina B12,
vitamina A, vitamina C,
vitamina E, fésforo,
potéssio, cdlcio, cobre,
ferro, magnésio,
manganés, sédio e zinco

ficios a nivel de satde. Possui vitamina
B12, vitamina A, vitamina C, vitamina
E, f6sforo, potdssio, cdlcio, cobre, ferro,
magnésio, manganés, sddio e zinco.

A polpa, e especialmente a casca, do
seu fruto ¢ rica em bioflavondides que
actuam como poderosos antioxidantes.
Entre a sua actividade biolégica destaca-se
ainibi¢io de algumas enzimas envolvidas
no processo inflamatério, bem como a
acgao antibacteriana, antiftingica, anti-
hipertensiva e antidiabética. Estudos

referem ainda que o fruto de mangos-
tao inibe a oxidacao do colesterol LDL,
inibindo o desenvolvimento do processo
aterosclerdtico. A sua ac¢io antioxidante
e o seu elevado potencial ORAC (Oxygen
Radical Absorvance Capacity — Capaci-
dade de Absor¢io de Radicais Oxigénio),
uma das mais precisas formas de avaliar
a capacidade antioxidante, fazem com
que o seu consumo regular, sobretudo
sob a forma de suplementos alimentares,
proporcione alguma protecgdo contra
o desenvolvimento de alguns processos
cancerigenos.

O pé6 do cortex também possui fins
terapéuticos, pois apresenta accoes ads-
tringentes, sendo empregue como coad-
juvante no tratamento de alguns casos
de diarreia.

Quem diria que um fruto, até hd pouco
por nés desconhecido, poderia apresentar
tantos beneficios para a manuten¢io da
nossa satide? Agora que jd os conhece,
aproveite mais esta ajuda da Natureza!

SUMO DE MANGOSTAO (480 ml)
Cada 2 colheres de sopa deste
suplemento (30 ml) contém 3100
mg de fruto de mangostéo (Garcinia
mangostana).

pvPRrR> €17,90




MANGOSTAO

MANGOSTA
. OxyFrutll“

OxyFrutil®
N° 1 em soft Gels Nk
Extracto de Alta Qualidade BRI

1000 mg de fruto por dia — —

www.phytogold.pt
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Mais

ENTACAO
Saudavel!

A IDEIA MITICA de nos podermos alimentar
COmM uma pocao gque concentre todos 0s
nutrientes e energia de que necessitamos

diariamente continua actual. Descubra como!

J4 ouviu falar de uma Ragio Huma-
na? Foi este o nome escolhido pelos
fabricantes brasileiros que pensaram
numa férmula para suplementarem a
alimentagao na tentativa de prevenir
alguns problemas de satide — acumu-
lacao de toxinas, desenvolvimento de
doengas crénicas e obstipagao, difi-
culdade em controlar o apetite, obe-
sidade, desnutricio ou mau estado
geral da pele, cabelos e unhas — e de
facilitar o tratamento dos distarbios
ja instalados.

Nas lojas celeirodieta encontra todos
os ingredientes para preparar uma
mistura que proporciona um con-
centrado de nutrientes e energia para
adicionar a sopas, saladas, sumos de
fruta, bebidas, iogurtes ou a dgua.

A ideia consiste em triturar e misturar
muito bem os ingredientes e conservar
a mistura num frasco de vidro fecha-
do, utilizando-o diariamente por 11
dias. Apés este periodo, poderd re-
petir todo o processo. Se incorporar
este hdbito na sua rotina alimentar, ird
contribuir para a prevengio de virios
problemas de sadde.

Se passa o dia sem comer uma pega
de fruta, s6 encontra pao de farinha
refinada no seu bairro, nao tem tempo
para comprar produtos horticolas e es-
quece-se de beber dgua, é natural que
o seu transito intestinal esteja parado.
O que colocar no cesto e porqué?
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INGREDIENTES ESSENCIAIS
PARA DESINTOXICACAO

FARELO DE TRIGO

Constituido por fibras insoltveis que
auxiliam na formagao do bolo fecal e
na eliminacio de toxinas do organis-
mo. Aumenta a duragio da sensagio
de saciedade e, assim, pode ajudar a
controlar o peso.

FARELO DE AVEIA

E FLOCOS DE AVEIA

O farelo, obtido a partir da casca do grao
de aveia, contém fibras soldveis que aju-
dam a reduzir a fraccao LDL do coleste-
rol, melhoram o metabolismo da glicose
e auxiliam a controlar o peso devido a
sua capacidade de absor¢ao de dgua,
aumentando o préprio volume, o que
contribui para o controlo da saciedade.
Os flocos de aveia alimentam o orga-
nismo, fornecendo hidratos de carbono,
proteinas, vitaminas do complexo B, cdl-
cio magnésio e ferro.

SEMENTES DE LINHACA

(LINUM USITATISSIMUM)

Sao compostas, entre outros, por dcidos
gordos polinsaturados, como 6mega-3 e
(’)mega—G, que ajudam a proteger o sis-
tema cardiovascular e, pela sua riqueza
em fibras soltiveis, contribuem paraum
bom funcionamento intestinal e regu-
lagdo do mecanismo da fome.

FARELO DE TRIGO BIO
NATUREFOODS (200 g9)

pvPr > €0,80

FARELO DE AVEIA
BIO NATUREFOODS (375 g9)

pvPrR » €2,15



alimentacdo o

, Outros problemas actuais comuns sao a
falta de energia generalizada para as acti-
vidades do dia-a-dia ou uma pele sem bri-
lho, cabelos frageis e unhas quebradicas.
O que pode encontrar no celeirodieta,
para auxiliar?

INGREDIENTES
ESSENCIAIS PARA
A VITALIDADE
BAGAS DE GOJI
(LYCIUM BARBARUM L.)
A riqueza nutricional das bagas de Goji
™ engloba as proteinas (com todos os ami-
\ noacidos essenciais), minerais (como o
By F) ! zinco, ferro, cobre, cdlcio, selénio e fos-
. i foro), vitaminas (como a C, carotenos e
"N SALIENTAMQOS . E, importantes pelas suas propriedades
S A IMPORTANCIA DA 3 gntlo).(éc,igntes' e’bengﬁcaf parao lettema
Syt ‘ . imunitdrio, visdo e fungao reprodutora,
\ "§ CAMINHADA DIARIA P . respectivamente), fibras e dcidos gordos
- paraassegurar um . cssencials.
funcionamento intestinal . 100% suMo DE Gou
eficaze para a manutengao . Obtido por prensagem das bagas frescas
do bom funcionamento ¢ maduras de Goji.
, ) |
musculo-esquelético . AGAR-AGAR (GELIDIUM
| CARTILAGINEUM) EM FLOCOS
Mucilagem extraida de vdrias espécies
de algas marinhas. Rica em fésforo, que
auxilia o funcionamento cerebral, e em
iodo, importante para o equilibrio da
glandula da tiréide. Pela sua capacida-
de em absorver d4gua, auxilia o trinsito
! . intestinal e promove o controlo da sa-
® RACAO DESINTOXICANTE i ciedade. E desaconselhado no caso de
- 3 CELEIRODIETA i hlpel‘tlroldlsmo.
," ; Valor caldrico aproximado por 20 g ‘ .
v i demistura: 54 kcal. GELATINA EM P’o. .
_____________________________________________________ Contém aminodcidos essenciais, sen-
FLOCOS DE AVEIA " Ingredientes: : do tril na manutengdo e regeneragdo
NATUREFOODS (500 g) {100 g de Farelo de Trigo © 1 do sistema osteo-articular e para uma
i 50gdeFarelode Aveia . textura adequada da pele.
PVPR » €2,30 ! 50gdeFlocos de Aveia !
; 20 gde Sementes de Linhaca GERMEN DE TRIGO
Modo de preparacio, conservacio . Constituinte do grao de trigo, rico em
eutilizacdo: . vitaminas (complexo B, vitamina E,
> Triturar e misturar muito bem os betacaroteno, vitamina D), proteinas,
. ingredientes. . gorduras insaturadas e lecitina, com
Qg?/%?g:%gi;g;néséfr;ae?ii?r;;a;feoe i fésforo e outros minerais, como zinco
conservar no frigorifico. Consumir num € me}gneSIO. Auxilia o func1onamento
e prazodelldias. . do sistema reprodutor, tem proprieda-
A » Adicionar diariamente 10 g desta . des antioxidantes, ajuda a promover
: mistura ao seu pequeno-almocoelOg : um transito intestinal regular ¢ atil na
SEMENTES DE LINHACA L@ otutra refe(ijgép, asua zSOCO'ha' Poldf . regulagio da sensaco de saciedade, dos
(CzA%SoTA)NHA NATUREFOODS & o0 o o o aimoco vsual (he 1 niveis de colesterol e triglicéridos e no
9 Bebida de Soja, num Sumo de Fruta ou . desempenho cerebral, promovendo um
pveR > €1,70 3 em 250 ml de agua, por exemplo). . efeito protector relativamente ao szress.
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© alimentacao

GUARANA (PAULLINIA CUPANA) EM PO
Util em casos de esgotamento cerebral.
Utilizado como estimulante, em caso de
cansago fisico. Ajuda a diminuir o apetite.
Em caso de hipertensao, é desaconselha-

do.

SEMENTES DE SESAMO

(SESAMUM INDICUM)

Contém gorduras insaturadas, tteis na pre-
venc¢io de doengas cardiovasculares, vita-
mina E e cdlcio, entre outros.

BAGAS GOJI THE HEALTH
STORE (125 9)

pPVvPR » €5,45

100% SUMO DE GOJI BIO
NATUREFOODS (500 ml)

pvPr » €15,90

AGAR-AGAR FLOCOS
NATUREFOODS (50 g)

pvPr » €3,10

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,
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LEVEDURA DE CERVEJA
Grande fornecedor de vitaminas do

complexo B, importantes nos processos

de obtengao de energia no organismo,
impulsionando os niveis de resisténcia
fisica, melhorando o estado geral da
pele e auxiliando a estimular o sistema
imunitério.

BEBIDA DE SOJA

A soja é rica em proteina, fibras e vitami-
nas. Contém 4cidos gordos polinsatura-

s
“ﬁh'l:he

GELATINA EM PO ABTEI
(2X125 g)

pvPr > €11,90

GERMEN DE TRIGO
CELEIRODIETA (250 g)

pvPr > €0,75

GUARANA EM PO
CALENDULA (50 g)

PVPR » €9,35

dos, pelo que estd associada a uma
reducdo do colesterol no sangue.
E de f4cil digestdo e rica em isofla-
vonas, aumentando a mineralizacio
ssea e protegendo contra a arte-
riosclerose. Com uma composi¢ao
e propriedades tnicas, os produtos
a base de soja sao uma alternativa
aos lacticinos e adequados para uma
alimentagao sauddvel, equilibrada e
variada, sendo 100% vegetais e sem
colesterol.

SESAMO DESCASCADO BIO
NATUREFOODS (250 g)

PVPR » €2,15

-

=
&

LEVEDURA DE CERVEJA
EM FLOCOS CLAUS (200 9)

PVPR » €4,60

.
’
.
’
v

BEBIDA DE SOJA ADOCADA
COM MACA BIO PROVAMEL (11)

PVPR » €1,89



RACAO VITALIZANTE
CELEIRODIETA

Valor caldrico aproximado por10 g
de mistura: 32 kcal.

Ingredientes:

25 g de Bagas de Goji

10 g de Agar-Agar em flocos
10 g de Gelatinaem po

50 gde Gérmende Trigo

10 g de Levedurade Cerveja
10 g de Guarana

10 g de Sementes de Sésamo

Modo de preparacdo, conservag¢ao

eutilizagcao: :

> Triturar e misturar muito bem os ingredientes. :

» Acondicionar a mistura num frasco de vidro |
fechado hermeticamente e conservar no
frigorifico. Consumir num prazo de 11dias.

» Adicionar diariamente cerca de 10 g desta
mistura ao seu pegueno-almoco, diluindo-a
em 2 colheres de sopa de Sumo 100% de
Gojie 125 ml de Bebida de Sojaadocada com
Macé Provamel.

i OMEGA3 4 § ALHO .
. MEUIEOTOTTR -  mRTonEm -
= [ — &
L P & | =T =

E agora que jd conhece
os beneficios de todos
estes ingredientes,
porque nao juntar a

RACAO
DESINTOXICANTE
CELEIRODIETA

+

RACAO
VITALIZANTE
CELEIRODIETA?

EXPERIMENTE!
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VIVACONVISAUD

BIOFIL™ SUPLEMENTOS DE QUALIDADE DESDE 1987
Os suplementos alimentares Biofil ™ néo substituem, nem dispensam, uma
alimentag@o variada e equilibrada, essencial a um estilo de vida saudével.

Biofil™ ¢ uma marca registada da Kaps - Suplementos Alimentares, Lda.

Rua Eduardo Coelho 27 e 31, 1200-165 Lisboa | biofil.pt | info@biofil.pt

alimentacao o

RACAO COMPLETA
CELEIRODIETA

Valor caldrico aproximado por 30 g
de mistura: 86 kcal.

Modo de preparacdo, conservagcao
eutilizacdo:

i 7 Triturar e misturar muito bem os

ingredientes das duas receitas
anteriores.

1 7 Acondicionar a mistura num frasco

de vidro fechado hermeticamente
e conservar no frigorifico.
Consumir num prazo de 11dias.

! ) Adicionar diariamente cerca de 30

:.p-
]
salLLEY ERALRE

g destamisturaao seu pegueno-
almoco, diluindo-aem 2 colheres
de sopade Sumo100% de Gojie
125 ml de Bebida de Soja adocada
com Maga Provamel.

o

BIOFIL
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PSORIASE

A PSORIASE E UMA DOENCA cronica da pele,
nao contagiosa, que pode surgir em qualquer
idade e afectala 3% da populacao

A psoriase surge, geralmente, entre os 10 e os 30 anos, mas pode ocorrer em qualquer
altura. Caracteriza-se pelo aparecimento de lesoes vermelhas, espessas e descama-
tivas que afectam zonas como os cotovelos, a regido lombar e o couro cabeludo.
As unhas podem também ser afectadas e, nos casos mais graves, as lesées podem
cobrir extensas dreas do corpo. O aspecto, extensdo, evolu¢io e gravidade das lesoes
sdo factores varidveis.

Dos doentes com psoriase, cerca de 10% desenvolve artrite psoridtica, condi¢ao cujos
sintomas e sinais incluem dor e deformagio das pequenas e/ou grandes articulagoes,
que se pode tornar debilitante.

Ainda que a sua origem nao esteja totalmente esclarecida, sabe-se que a psorfase tem
uma base auto-imune que envolve inflamagio e aumento da renovagao das células
da epiderme. Sabe-se ainda que esta doenca é geneticamente determinada, verifican-
do-se uma maior probabilidade de desenvolvimento em individuos com familiares
portadores da mesma.

O diagndstico ocorre apds observagio clinica por dermatologista, embora, em alguns
casos, possam ser necessarios meios complementares de diagnéstico. O impacto da do-
enca na vida dos doentes tem repercussoes fisicas, psicolégicas, sociais e emocionais.
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A PSORIASE PODE SER

CLASSIFICADA EM
CINCO TIPOS:

PSORIASE EM PLACAS

E o tipo mais vulgar de psoriase, ]
apresentando lesbes com relevo, de
cor vermelha e cobertas por escama
prateada. O numero, dimensdo e
extensao das lesdes é variavel e
depende da fase de desenvolvimento
dadoenca. No entanto, neste tipo de
psoriase as lesdes surgem sobretudo
nos cotovelos, joelhos, regido lombar
e couro cabeludo. Apesar do seu
aspecto exuberante, as lesdes sdo,
muitas vezes, assintomaticas.

PSORIASE GUTATA

E um tipo menos frequente que a
psoriase em placas e afecta maiorita-
riamente criangas e jovens, por vezes
na sequéncia deinfeccdes ao nivel da
garganta. Tem normalmente um inicio
sUbito e as lesdes apresentam menores
dimensodes, ocupando areas extensas no
tronco e membros. Pode desaparecer
definitivamente apds o primeiro episodio
ou evoluir parauma psoriase em placas.

PSORIASE INVERSA

Deve a sua designacado alocalizacéo
“inversa” daslesdes cutaneas que a
caracterizam, privilegiando as pregas
cutaneas como as axilas, virilhas e
regido inframamaria.

As lesdes sdo vermelhas, brilhantes

e ndo apresentam escama evidente.

PSORIASE ERITRODERMICA

Estaéumaforma generalizada de
psoriase, afectando a peledetodaa
superficie corporal que adquire um
aspecto vermelho einflamado. A este
tipo de psoriase estd associado um
risco elevado de desenvolvimento de
complicagcoes.

PSORIASE COM PUSTULAS

Em algumas formas de psoriase,
verifica-se o aparecimento de
pustulas. Destas, a mais frequente é
apustulose palmo-plantar, na qual
as pustulas surgem sobre um fundo
avermelhado nas palmas das maos
e plantas dos pés, por vezes com
descamacédo abundante e fissuras
dolorosas.



TRATAMENTOS

Nao existe cura para a psoriase,
mas hd tratamentos que permitem
melhorar os sintomas da doenga.

TERAPEUTICA TOPICA

A aplicacao regular sobre a pele de lo-
¢oes, cremes ou pomadas com ac¢io
emoliente e queratolitica é importante
para o controlo da descamagio, cons-
tituindo um complemento para os
restantes tratamentos.

Também os corticdides tdpicos sio
bastante utilizados e eficazes no tra-
tamento das lesdes. Mas, para evi-
tar efeitos secunddrios, nio devem
ser usados de forma continuada.
J4 os andlogos da vitamina D inter-
ferem no ciclo de renovacio celular,
controlando a descamagido da pele.

EXPOSlCAO SOLAR E FOTOTERAPIA
E o meio de tratamento mais barato
e acessivel, induzindo melhorias na
maioria dos casos. Deve ser feita com
moderagdo para nao ocorrerem quei-
maduras solares.

A fototerapia (exposi¢ao da pele a fon-
tes artificiais de luz UV) em sessoes
regulares e com doses adequadas per-
mite melhorar as lesdes por psoriase.

FARMACOS SISTEMICOS

Nas formas mais graves da doenca ou
quando nio se verificam melhorias com
os tratamentos anteriormente descritos,
podem ser administrados, por via oral ou
injectdvel, firmacos anti-inflamatérios
e imunossupressores, entre outros, que
permitem controlar o desenvolvimento
da doenga e melhorar significativamente
0s seus sintomas.

SUPLEMENTOS

Alguns suplementos alimentares po-
dem ajudar a atenuar os sintomas e a
controlar a proliferagao das lesoes.
Veja ao lado algumas sugestoes.

ACIDOS GORDOS OMEGA-3
Quem sofre de psoriase costuma ter
caréncia destes acidos que ajudam a
controlar o processo inflamatoério. Este
processo pode ser limitado na dieta por
reducdo de produtos de origem animal
Ccomo a carne, 0s ovos e os lacticinios.

OMEGA-3 “700” SOLGAR (60 capsulas)

pvPry €32,90

CARDO-MARIANO

(Silybum marianum)

Este suplemento reduz a proliferacdo
excessiva de células ao nivel da superficie
da pele, melhora a funcédo hepatica

(uma prioridade na psoriase) e possui
propriedades anti-inflamatorias. Varios
estudos suportam a utilizacdo de cardo-
-mariano em individuos com psoriase.

CARDO-MARIANO - EXTRACTO
ESTANDARDIZADO DAS PARTES
AEREAS E DAS SEMENTES SOLGAR
(60 Capsulas Vegetais)

PVPR) €24,95

F-
S\ -
HIDRASTE

(Hydrastis canadensis)

Os compostos activos desta planta
inibem a formacéao de poliaminas,
compostos téxicos formados quando
0s aminoacidos ndo absorvidos séo
metabolizados por algumas bactérias
intestinais.

GOLDENSEAL SOLGAR
(60 capsulas vegetais)

PvPR) €24,90

ZINCO E VITAMINA A

E essencial & correcta integridade

e regeneracao da pele. A sua

caréncia é comum em pacientes com
psoriase. E também importante para

0 armazenamento de vitamina A,
necessadria para a salde e regeneracao
da pele. Este suplemento diminui os
niveis de poliaminas, compostos téxicos
gue despoletam a psoriase.

PICOLINATO DE ZINCO SOLGAR (22 mg)
(100 comprimidos)

pvPr> €12,10

s
SHT

SEMENTES DE PSiLIO

A toxicidade intestinal € um dos
principais responsaveis pela psoriase.

A combinacédo de fibras solluveis e
insoluveis das sementes de psilio diminui
o tempo de transito intestinal, podendo
ainda ligar-se as toxinas livres e reduz
assim a quantidade absorvida destas
ultimas.

FIBRA DE PSILIO EM PO SOLGAR (168 g)

pver> €10,40

CONSELHOS UTEIS

> Aplique diariamente um hidratante
corporal, em especial nas lesdes, para
evitar apele secae o prurido.

>»Coma regularmente peixes gordos
como asardinha, o atum e o salmao.

> Diminua o consumo de lacticinios (leite,
jogurte e queijo) e alimentos acidos.

> Apanhe sol diariamente, de forma
moderada, aplicando um protector
solaradequado ao seutipo de pele.
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esodorizantes

NATU

RA

APESAR DE TER uma funcado importante
NO NOSSO OrganismMmo, o suor pode tornar-se
incomodo no dia-a-dia

A pele é 0 maior 6rgio do corpo humano
e tem como principais fungoes a protec-
¢ao mecénica dos agressores externos,
a regulagao da temperatura corporal e
a eliminagao de toxinas resultantes do
metabolismo. O suor é um liquido sal-
gado e transparente, composto por 99%
de dgua e segregado pelas glindulas sudo-
riferas de todos os mamiferos terrestres,
com o objectivo primério de controlar a
temperatura corporal. Quando esta au-
menta, OCOITe a transpiragao, que serve
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ainda como mecanismo de eliminacio de
toxinas. Todos transpiramos mas, quando
estamos perante um quadro de transpira-
A0 excessiva, este passa a ser considerado
uma doenga e recebe o nome de hipe-
ridrose, afectando preferencialmente as
palmas das maos (hiperidrose palmar),
os pés (hiperidrose plantar) e as axilas
(hiperidrose axilar).

O aumento da secrecio sudorifera pode
ser primdrio ou secunddrio. O primeiro
¢, geralmente, associado a disttirbios emo-

cionais, enquanto o segundo ¢ resultado
de alteragoes endécrinas. A secregio do
suor ¢ estimulada pelo sistema nervoso
simpdtico, que constitui parte do chama-
do sistema nervoso auténomo (funciona
independente da nossa vontade). Hd dois
tipos de glandulas produtoras de suor no
organismo humano: as écrinas e as ap6-
crinas. As primeiras estao distribuidas por
toda a superficie do corpo, predominando
na palma das maos e planta dos pés, e pro-
duzem secre¢io sudoral clara e diluida; as
segundas situam-se nas axilas, produzindo
secreio espessa e de odor caracteristico.
Ora, para controlar o mau odor associado
a transpiragao, resultado da destruicio do
suor por bactérias colonizadoras da nossa
pele, devemos utilizar, diariamente, como
parte da nossa higiene didria, um deso-
dorizante eficaz. De uma maneira geral
a férmula destes contém compostos com
aroma agraddvel que ajudam a neutralizar
o mau odor, mas muitas vezes apresen-
tam substincias que sao prejudiciais para
a pele, cobrindo os seus poros e nio a
deixando respirar naturalmente. Assim,
os melhores desodorizantes serdo aque-
les que nao contém na sua composigao
dlcool, fragrincias artificiais, parabenos,
cloreto de aluminio, triclosano e gases ini-
migos do meio ambiente. Também nao
devem ser férmulas antitranspirantes que
obstruam os poros e, consequentemente,
a libertacao de suor.

Existem no mercado desodorizantes que
respeitam estes critérios, possuindo na sua
composi¢o extractos de plantas, muitas
vezes cultivadas em regime de agricultura
biolégica, que respeitam o equilibrio da
pele dando-lhe suavidade, frescura e um
odor agraddvel.

Depois de ler as informagées que aqui lhe
deixamos, facilmente podera fazer uma
opgao mais natural no que diz respeito
a escolha de um desodorizante. Tenha
sempre em aten¢do a satide da sua pele e
o respeito do seu equilibrio natural, nao
se esquecendo ainda de proteger o meio
ambiente.



ENTRE OS
“DESODORIZANTES”
NATURAIS DESTACAMOS:

HAMAMELIA

A hamamélia é conhecida pelas suas
propriedades calmantes da pele, actuando como
adstringente quando englobada na formula de
desodorizantes. A sua presenca permite ainda
gue o suor evapore mais rapidamente, néo se
acumulando e ndo ganhando mau odor.

OLEOS ESSENCIAIS

Os oleos essenciais de plantas, além de possuirem
um agradavelaroma, apresentam, muitas vezes,
propriedades antibacterianas, ajudando a eliminar
as bactérias responsaveis pela degradacao do suor
e pelomau odor. De entre os dleos essenciais mais
utilizados no fabrico de desodorizantes destacamos
osdealecrim, alfazema, salva e melaleuca (comuma
marcada ac¢do antibacteriana), entre outros.

SAIS MINERAIS

Alguns sais minerais como o aliumen de potassio
oualumen de amoniaco formam uma camada
temporéaria na pele sem fechar os poros. Essa
camada previne o crescimento bacteriano sem
inibir o processo de transpiracdo. Ja outros
sais minerais, como o cloreto de aluminio, s&o
considerados prejudiciais pois, de acordo

com alguns estudos, a sua absorcao através
da pele eacumulagcdo no organismo poderdo,
eventualmente, ser causa de intoxicacdo ou
desenvolvimento de alguns tipos de processos
cancerigenos.

BICARBONATO DE SODIO

As moléculas de bicarbonato de sodiotéma
capacidade dereagir com as responsaveis pelo mau
odor, neutralizando-as. O uso de bicarbonato de
sodio permite absorver o excesso de suor, manter

as axilas secas sem, no entanto impedir o processo
detranspiracdo. Tenhaem atencdo que o uso de
bicarbonato de sodio isolado deixa as axilas brancas
e podera facilmente manchar a roupa. Como
alternativa pode sempre mistura-lo com algumas
gotas dos dleos essenciais que mencionamos acima.

LUPULO

O lupulo, responsavel pelo gosto amargo da
cerveja e, em parte, pela sua conservagao,
actua como agente antimicrobiano e impede

o desenvolvimento das bactérias responsaveis
pela degradacdo do suor e consequente mau
odor. Assim, a sua aplicacdo em desodorizantes
é uma mais-valia.

DESODORIZANTE A BASE
DE MEL DE MANUKA BIO
DR. ORGANIC (50 ml)
Accdo antibacteriana e
desodorizante numa férmula
liquida em roll-on, oferecendo
inumeros beneficios a pele;

para pele sensivel.

Enriquecida com aloe vera,

oleo de girassol, liquen da
Islandia, musgo irlandés e
vitamina E, a sua formula n&o é
irritante. Fornece proteccao e
frescura duradouras, promove a
regeneracao e suavidade da pele,

satde e bem-estar

g

DESODORIZANTE SEM
PERFUME EM STICK
JASON (75 g9)

Combate o suor e os maus
odores através da acgao do
extracto de cha verde, salva e
vitamina E. Contém aloe vera
que suaviza a pele sensivel,
especialmente apods a depilagédo.
Sem parabenos, cloridrato

de aluminio, ingredientes de
origem animal e perfumes. Nao
testado em animais.

pvpPr> €7,60

sendo ideal para uso diario.

PVPR> €6,15

’
’
1
1
1
v

DESODORIZANTES KRISTAL SANTE

A base de cristal alimen, que é quimicamente
constituido por sulfato de aluminio e potassio, obtido
a partir de arddsia de alimen e resultado de varias
cristalizacdes que permitem aumentar o seu grau de
pureza e homogeneidade. Ao contrario dos sais de
cloreto de aluminio, ndo estdo relacionados com o
cancro da mama. Além disso, sdo isentos de perfume,
alcool, corantes, conservantes, parafinas e PEG,
ingredientes potencialmente alergénios.

ROLL-ON (50 ml) PVPR> £6,40
SPRAY (100 ml) PVPR> €8,80
PEDRA (100g) PVPR> €8,95
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o beleza

ESTRIAS

existe uma ajuda

natur al i

OLEO DE ROSA MOSQUETA

conheca as suas virtudes

As estrias surgem como resultado da ruptura
das fibras de colagénio e elastina presentes no te-
cido cutaneo. Podem aparecer em homens, mas
s20 normalmente comuns em mulheres, pois
em geral surgem como resultado de oscilagoes
bruscas de peso durante a gravidez, ou ainda em
adolescentes devido as alteragoes hormonais que
se verificam com a entrada na puberdade.
Infelizmente, so lesdes permanentes e os trata-
mentos existentes apenas permitem melhorar o
seu aspecto, prevenindo ainda o aparecimento
de novas estrias. No mercado, existem diversos
produtos que prometem ajudar a elimind-las,
mas normalmente desconhece-se que se pode
encontrar na Natureza um bom aliado no
combate s estrias: a rosa mosqueta, também
designada por rosa-canina ou roseira-brava. Esta
¢ uma planta vivaz, pertencente a espécie Rosa
canina, nativa da Europa e regioes temperadas
da Asia e Norte de Africa, utilizada internamen-
te como coadjuvante na prevengio da gripe e
cujo dleo essencial é benéfico na prevencio e
atenuacio de estrias, cicatrizes, rugase manchas
de hiperpigmentacio.

Devido ao seu elevado contetido em 4cidos
gordos (4cidos linoleico, oleico e arquidénico),
0 6leo de rosa mosqueta possui uma marcada
ac¢io emoliente e é amplamente reconhecido
pelas suas propriedades regeneradoras da pele
devido a sua composicio em retinol (vitami-
na A) que estimula a regeneragao do tecido
epidérmico. O bleo de rosa mosqueta pode
ser aplicado sobre estrias e cicatrizes antigas,
ajudando a disfarcar o seu aspecto e melho-
rando o estado geral da pele. Pode ainda ser
utilizado como preventivo do aparecimento de
estrias durante a gravidez ou a puberdade; em
manchas de hiperpigmentagao ou, adicionado
ao creme de cuidado didrio, como preventivo
das rugas.
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COMO UTILIZAR
O OLEO DE ROSA
MOSQUETA?
Pode aplica-lo
directamente sobre
a pele ou adiciond-lo
aos cremes e locoes

de corpo e rosto

preferidos

- -

CATTIER OLEO DE ROSA
MOSQUETA DE AGRICULTURA
BIOLOGICA (50 ml)
Tradicionalmente, este 6leo é

usado sobre as rugas, em zonas
hiperpigmentadas da pele e para
prevenir o aparecimento das estrias.

PvPR»€15,80



BACTINEL

Leite

corporal com

algas

caléndula

bronzeia

gradualmente

Leche

aigas

DERMATOLO-
GICAMENTE*
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{: BACTINEL

BACTINEL

A venda nas lojas C:

hvendal odieta e em lojas de produtos naturais. Suaviza e eqU|||bra peles StressadaS.
istribuido A . . .
&die"l E A base de ingredientes naturais.

Rua 1° de Dezembro, 45 - 3°Dto.
1249-057 Lisboa - Portugal
apoioaocliente@dietimport.pt

* Avaliagao da eficacia autobronzeadora progressiva de um produto cosmético em humanos.
*Verificagao da sua aceitagao depois da utilizagao em condi¢des normais de uso. Apreciacao

subjectiva das suas qualidades cosméticas e da sua eficacia.
www.dietimport.pt (e GAELILL



AS BAGAS POSSUEM varias
propriedades benéficas. Morangos,
amoras, groselhas, mirtilos,
framboesas, arandos vermelhos

Oou ainda outras menos comuns como

O acal ou 0 goji, Nao so sao saborosas
como ajudam a promover a saude

As bagas, ou frutos silvestres, como
também sio conhecidas, sao caracte-
risticas das zonas mais frias, motivo
pelo qual nem sempre sao comuns na
nossa alimentacio. Podem ser dificeis
de encontrar, mas as suas qualidades
nutricionais sao de tal forma importan-
tes que ¢ impossivel ignord-las.

PERFIL NUTRICIONAL

E SUBSTANCIAS NATURALMENTE
PRESENTES

Incluidas no grande grupo dos frutos
4cidos, as bagas sio um fonte excelente
de antioxidantes e apresentam, natu-
ralmente, um baixo teor de calorias
e de gorduras. Sdo ricas em vitamina
C, em fibras e em polifendis. Estes tl-

BAGA A BAGA... A SUA SAUDE GANHA!

MIRTILO
9 Fonte de fibras, fonte de
R vitamina C, enorme poder
v antioxidante: antocianinas,

fonte de acido elagico.

MORANGO

Fonte de fibras, ricos em
vitamina C, fonte excelente de
acido elagico, antocianinas.

DOCE DE MORANGO BIO
PRO SAIN (290 g)
Bioldgico. Sem acucar
adicionado (com agucares
naturalmente presentes).

Ideal para barrar no pao

ou juntar aiogurtes.

PVPR>€5,75
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MIRTILO - EXTRACTO v
ESTANDARDIZADO DAS
BAGAS SOLGAR

(60 capsulas vegetais)
Suplemento alimentar

gue auxilia no caso de
microcirculacado, incluindo
retinopatias de origem
vascular. Melhora a visao,
principalmente a nocturna.
Util na insuficiéncia venosa

e na regulacdo da glicemia.

PVPR:>€27,85

FRAMBOESA

Bioldgicas.

pvPR>€4,40

Rica em fibras, fonte de
vitamina C, betacaroteno,
acido elagico, catequinas,

NATURAL COOL (300 g)

timos sdo fitoquimicos que ajudam as
plantas a protegerem-se dos raios solares,
incentivam a polinizagdo e afastam pre-
dadores e doencas. Devido, entre outros,
as suas propriedades antivirais e anticar-
cinogénicas, os polifendis apresentam-se
como potenciais promissores na reducio
de doencgas como o cancro e as doengas
cardiovasculares, razdo pela qual tém sido
alvo de inimeros estudos.

Existem milhares de polifenéis nas bagas
mas sdo de destacar os flavondides, que
incluem as antocianinas, e ainda o dcido

GOJI

Fonte de fibras, aminoacidos,
rica em vitamina C, outras
vitaminas e minerais,

enorme poder antioxidante:
polissacaridos.

SUMO 100% GOJI BIO

monoterpenos. NATUREFOODS (500 ml)
100% puro sumo bioldgico

FRAMBOESAS de qualidade excepcional.

ULTRACONGELADAS Obtido por prensagem das

bagas frescas e maduras de
Goji do planalto tibetano.

pvpPr>€15,90



como parte
integrante de uma
dieta equilibrada
e variada,

‘- beneficia das suas
propriedades e d4
mais cor e sabor
a0s seus pratos!

eldgico. As antocianinas, pigmentos que
conferem a cor vermelha aos morangos e
azulada as amoras e aos mirtilos, apresen-
tam uma elevada actividade antioxidante
e sdo eficazes na neutralizacio dos efeitos
dos radicais livres. O 4cido eldgico ¢ um
pigmento presente nas plantas e encontra-
-se em elevadas concentragoes em moran-
gos, framboesas ¢ amoras, assim como
noutros frutos. Através de vdrios ensaios,
os cientistas demonstraram que o dcido
eldgico impede as células cancerigenas de
se replicarem, ao invés de se multiplica-
rem descontroladamente como é usual.

—_
" -,
. .

,
v v
ARANDO VERMELHO
Fonte de fibras, vitamina C,
taninos, acido eldgico.

licopeno.
ARANDO VERMELHO
COMVITAMINA C
SOLGAR
(60 capsulas vegetais)
Suplemento alimentar que
auxilia na prevencao de
infeccdes urinarias.

PVPR> £€£16,45

GROSELHA
Fonte de fibras, muito rica
em vitamina C, antocianinas,

DOCE DE GROSELHA
LIHN (330 g)

Adog¢ado com frutose.

O acompanhamento perfeito
para tostas, pao ou para
bolos e coberturas.

PvPR> €3,70

PROPRIEDADES BENEFICAS

Existem intimeros registos sobre a uti-
lizacdo das bagas no combate a vérias
afeccoes.

O arando vermelho tem sido usado tra-
dicionalmente para combater infecgoes
do tracto urindrio e a sua ac¢o impede
que as bactérias se fixem nas paredes do
aparelho urindrio. Virios estudos permi-
tiram verificar que a ingestio de sumo
de arando vermelho ajuda a proteger o
tracto urindrio com uma taxa de sucesso
considerdvel.

O mirtilo ajuda a melhorar a acuidade
visual, nomeadamente a visao nocturna.
Esta baga pode ainda ajudar a melhorar
outros problemas de visao, incluindo mio-
pia, degeneracio da macula devido a idade
ou retinopatia diabética. Também reduz
os valores da glucose sanguinea, sendo
benéfica na diabetes. Tém surgido evi-
déncias de que as antocianinas protegem
o cérebro e o sistema nervoso dos efeitos
do envelhecimento. Alguns estudos de-
monstraram que ratos idosos, aos quais
foi administrado mirtilo, apresentavam
uma melhor meméria e coordenacio.
Existem também evidéncias de que a su-
plementagao com mirtilo pode proteger o
sistema nervoso de situacoes relacionadas
com o stress oxidativo e inflamagao, como
Alzheimer e doenca de Parkinson.

£
5

.

ACAI

alimentacio o

Devido as suas propriedades antioxidan-
tes e anti-inflamatdrias, as antocianinas
presentes nas bagas ajudam a manter uma
boa satide cardiovascular. Possuem ainda
diferentes propriedades anticancerigenas,
sendo por isso alvo de estudos.

AS BAGAS NO DIA-A-DIA

Nesta épocadoanoem que se
preparam pratos mais leves, a fruta
ocupaum lugar de destaque e as bagas
constituem uma opg¢édo saudavel:

- Simples como sobremesa

- Como refeicdo ligeira

- Em sumo ou batidos

- Adicionadas a cereais ou iogurtes,
-Emcompotas ou geleias e gelados,
tartes ouem bolos.

ONDE ENCONTRAR?

Algumas bagas sao faceis de encontrar
frescas, como 0s morangos. Ja outras,
como os mirtilos, framboesas ou
amoras, nem sempre se encontram
disponiveis frescas. Podera optar por
bagas congeladas, pois mantém as suas
propriedades intactas.

Existe ainda a possibilidade de usufruir
das propriedades benéficas de algumas
bagas através dos seus extractos sob a
forma de suplementos, como é o caso do
mirtilo, do arando vermelho ou do agal.

-
-

’
v

v

Rica em fibras, proteinas e acidos gordos essenciais,

SUMO DE ACAI

THE BERRY COMPANY

an

Combina acai com

um sabor Unico!

PvPR:>€2,55

framboesas dando-lhe

fonte de vitamina E e C e de minerais, enorme poder
antioxidante: antocianinas, fonte de acido eldgico.

EXTRACTO DE ACAi
(BAGA BRASILEIRA)
SOLGAR

(60 capsulas)

Potente antioxidante.

Auxilia em situacdes de stress
oxidativo e de doengas
cardiovasculares.

pvPRrR:>€24,20
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A DANCA PODE SER UM
EXCELENTE METODO para aliviar
tensdes e promover o bem-estar.

D

associadas a esta pratica tdo antiga
guanto a espécie humana

24

terapia

ERAPIAdpEeiwnga

escubra todas as vantagens

A DANCA
melhora o bem-estar
e a saude em geral,

a coordenacio,

a tonificagao muscular
e a flexibilidade pois é

um éptimo exercicio

A nivel emocional,
ajuda a desenvolver a
confianca e a lidar com
problemas como a irritagao,
a frustracio ou perdas,
muitas vezes dificeis
de expressar verbalmente

A nivel mental,
esta terapia ajuda
a melhorar as capacidades

cognitivas, a motivagao Além do sentimento geral de bem-estar, o tango melhora a

2 capacidade aerdbica, a coordenacdo e o equilibrio, pelo que,
¢amemoria segundo um estudo da Universidade de Washington, pode ser muito
Utilcomo complemento terapéutico da doenga de Parkinson.
Esta danca argentina melhora ainda a salde de pessoas sedentarias
e com problemas cardiacos ao aumentar a capacidade aerdbica.
Dancar tango beneficiatambém doentes de Alzheimer ao promover
acoordenacao e exercitaramemoria.

vida celeiro @ VERAO 2010



O QUE E A DANCATERAPIA?

A dangcaterapia (ou terapia da danga/movimento) é uma
actividade ladico-terapéutica que recorre a movimentos co-
reografados ou improvisados através dos quais nos podemos
expressar de forma criativa, num processo de integracio
emocional, cognitiva e social.

Ao longo dos tempos, intimeras culturas tém usado a dan-
¢a como forma de expressar emogoes fortes, contar histd-
rias, tratar doengas, celebrar acontecimentos importantes
e fortalecer lagos. A dancaterapia capta esta energia e tem
como objectivo desenvolver o crescimento pessoal, tornar as
pessoas mais sauddveis e promover o bem-estar. Esta terapia
nasce da unido entre dois campos: a danca e a psicologia.

COMO FUNCIONA? S
Assenta no principio de que o corpo e a mente estdo
interligados. Os defensores desta terapia acreditam que
alguns problemas mentais e emocionais ficam, muitas
vezes, retidos no corpo sob a forma de tensdo muscular e
restri¢do de movimentos. Por outro lado, defendem que
o estado do organismo também pode afectar a atitude e
0s sentimentos, quer positiva quer negativamente.

Esta forma de expressio melhora a qualidade de vida e
promove a convivéncia, ajudando as pessoas a sairem do
isolamento e a criarem lacos sociais e emocionais fortes.
Os movimentos ritmicos ajudam a diminuir a rigidez
muscular, a ansiedade e o stress, aumentando os niveis de
energia. Os movimentos espontineos favorecem o auto-
-conhecimento, a auto-estima e a criatividade.

BENEFICIOS PARA A SAUDE O
A dangaterapia apresenta intimeros beneficios, sendo uma
forma efectiva de melhorar a auto-estima, a concentragio
e as capacidades comunicativas. Ajuda ainda a reduzir o
stress, os medos e a ansiedade, bem como a diminuir o iso-
lamento, as tenses corporais, as dores cronicas e a depressao.
Além destes beneficios, melhora o sistema circulatério e
respiratorio. Pode ser benéfica para adolescentes ou adultos
com problemas psiquicos, problemas de aprendizagem, de-
ficiéncia ou idosos. De uma forma geral, a danga pode ser
praticada por pessoas de todas as idades, pelos beneficios
apresentados ou pelo simples prazer de se movimentar ao
ritmo da musica. Porventura, a dificuldade serd decidir que
tipo de danca escolher.

PARCERIA CASA DE TOMAR E CELEIRODIETA

Na Casa de Tomar pode aprender e praticar varias modalidades
de danca e beneficiar de um desconto de 20% nas seguintes
aulas se possuir o cartdo de cliente celeirodieta.
Y Aulas de Tango Argentino com Carlos Matias e Mia D’Almeida

as 3*e4>feira
» Aulas de Dancas de Saldo com Antonio Sales e Ana Falcao

as 2@ eb*>=feiras

A CASADETOMAR
R.Flores de Lima, n28, Lisboa (perto de Entrecampos)
Telefone 217963 394

NNeMme

NA PRIMAVERA
PROTEJA o seu CABELO,
PARA QUE ESTE CRESCA FORTE E SAUDAVEL

e
Aalal:

8 Ry
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o saude e bem-estar

Prepare-se
_para as

-~ERIAS!

CHEGOU O VERAO e as tdo
desejadas férias grandes!
Mas para desfruta-las sem
dissabores € necessaria uma
Doa preparacao




Apesar de termos boas praias em Por-
tugal, sd0 muitos os que optam por
destinos internacionais mais exdticos.
Mas isto implica mudangas de hébi-
tos, sobretudo alimentares, de clima
e, muitas vezes, condigoes higiénicas e
sanitdrias deficientes favordveis ao de-
senvolvimento de doengas graves que
podem arruinar as férias. Como “mais
vale prevenir do que remediar”, importa
estar preparado!

Eis os nossos conselhos para um kir
de produtos naturais para as férias que
podem ajudar a solucionar e minorar
pequenas emergéncias e aliviar proble-
mas pontuais.

ANTES DE PARTIR

Dependendo do destino, faga, atempa-
damente, uma consulta do viajante para
obter informagoes sobre as condicoes lo-
cais e a necessidade de vacinagao ou me-
dicagao. Informe-se sobre: doencas mais
frequentes, modo como se transmitem,
como se previnem e como se tratam. Re-
comenda-se especial aten¢do a grupos
especificos como criangas, idosos, gravi-
das, diabéticos ou cardiacos. Faga uma
lista com tudo o que precisa de verificar:
deixar as janelas e portas trancadas, o gds
e adgua desligados, avisar algum familiar
ou vizinho e, claro, se tem um animal de
estimagdo, tomar providéncias para que
seja bem tratado! Faga uma mala leve,
com roupa e calcado adequados. Nao
esqueca os medicamentos/suplementos
de toma habitual.

MEDO DE VOAR

Chegue com antecedéncia ao acroporto
e use roupas leves e sapatos confortdveis
para nio se sentir apertado durante o
voo. Faga exercicios de alongamento
e de relaxamento: inspire pelo nariz e
expire vagarosamente pela boca. Nao
beba café nem dlcool para nio aumen-
tar a ansiedade. Beba um chd de plan-
tas com propriedades calmantes como
a camomila. Suplementos a base de
L-teanina ou valeriana também pode-
rao ajudar. Para se distraiar, leia, jogue,
veja filmes ou ouga musica.

L-TEANINA SOLGAR

(60 capsulas vegetais)
Promove o relaxamento sem causar
sonoléncia.

PVPR) €43,95

TONIVEN GEL ORTIS (100 ml)
Com uma sinergia ideal de plantas
para uma maxima eficacia, alivia
rapidamente as pernas pesadas.

pvPry €10,35

ENJOOS

Evite refei¢oes pesadas antes de viajar
e beba muita dgua. Nio leia enquanto
viaja de carro nem se sente ao contrario
da direcgao do movimento.

O gengibre ¢ eficaz em enjoos e nio
provoca sonoléncia, um efeito secun-
ddrio normalmente associado a alguns
medicamentos antieméticos.

SINDROMA DA CLASSE ECONOMICA
A trombose venosa profunda (sindroma
da classe econémica) ocorre quando se
forma um trombo numa veia do sistema
venoso profundo. Isto pode suceder em
voos de longo curso devido ao facto de
se permanecer sentado durante muitas
horas consecutivas, com pouco espa-
o para exercitar as pernas. Use meias
eldsticas de compressao, beba muitos
liquidos (excepto dlcool), sente-se no
lugar da coxia e exercite as pernas an-
tes, durante e apés o voo. Em alguns
avides encontrard panfletos com dicas
de exercicios. Trés semanas antes de

satide e bem-estar

GENGIBRE SOLGAR -

EXTRACTO ESTANDARDIZADO

DA RAIZ
(60 capsulas vegetais)
Auxilia em caso de enjoo.

pvPry €20,60

NUITDOR BIONAL

(80 capsulas)

Com plantas (valeriana, ltpulo
e melissa) reconhecidas por
favorecerem a calma interior
e ajudarem a conciliar o sono.

PVPR) €9,25

uma viagem de longo curso, os suple-
mentos com 6leos de peixe podem ser
tteis para melhorar a circulagdo. Para
promover a circulagdo sanguinea nos
membros inferiores, opte por cremes,
cdpsulas ou tdnicos a base de plantas
como a hamamélia, a gilbarbeira ¢ a
castanha-da-india. Se sofre de proble-
mas circulatérios ou se ja teve um aci-
dente vascular, aconselhe-se com o seu
médico.

JET LAG

O nosso “relégio bioldgico” desorienta-
se quando atravessamos rapidamente
vérios fusos hordrios, dando origem ao
jet lag. Os sintomas mais comuns sio
insénias tempordrias, fadiga, irritabi-
lidade, dificuldade de concentracio e
disfuncées intestinais. Diminua estes
efeitos evitando dlcool, bebidas com
cafeina e bebendo muita 4gua duran-
te 0 voo. Ao aterrar, acerte o relégio
e aja de acordo com o hordrio local,
indo dormir apenas quando for noite.
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o saude e bem-estar

ALGUNS FACTOS SOBRE O SOL

DEMASIADO SOLPODE AUMENTAR

O RISCO DE CANCRO DA PELE

Se tem a pele clara, muitos sinais ou antecedentes
familiares de cancro da pele, o risco é maior.
Mantenha-se a sombra nas horas de mais calor,
use roupa protectora e aplique protector solar em
quantidade suficiente, pelo menos com factor 15.

O RISCO DE QUEIMADURAS SOLARES
E MAIS ELEVADO NAS CRIANCAS
Aplique-lhes protector solar com indice de
proteccdo mais elevado 20 a 30 minutos antes
da exposicdo solar. Proteja-as com roupa e
chapéu de aba larga.

EVITE AS HORAS DE MAIS CALOR
Mantenha-se a sombra das 11h as 16h. O sol n&o
gueima apenas na praia! Proteja-se quando

vai fazer compras, passeios, na jardinagem, ao
praticar desportos ao ar livre... Em regides de
elevada altitude, use indices de proteccdo mais
elevados.

O SOLPODE QUEIMAR ATRAVES

DA AGUA

Escolha protectores a prova de dgua, mas
lembre-se que nenhum protector é totalmente
resistente. E necessario voltar a aplica-lo apds

o banho. Em dias nublados, as radiagdes atingem
a pele com a mesma gravidade.

EXISTEM DOIS TIPOS

DE RAIOS UV NOCIVOS

Os raios UVB sao os mais perigosos para a pele e
uma exposicdo solar excessiva provoca escalddes,
gueimaduras e cancros cutaneos (o0 melanoma é
0 mais perigoso). Os raios UVA sdo responsaveis
pelo envelhecimento precoce da pele, afectam

o sistema imunitario e sdo co-responsaveis pelo
aparecimento de cancro cutaneo.

A EXPOSICAO SOLAR EXCESSIVA PODE
AUMENTAR O RISCO DE CATARATAS
O uso de éculos de sol com proteccdo UV é
essencial.

O SOL E UMA DAS MELHORES
FONTES DE VITAMINA D

A vitamina D, essencial para a obtencéo e
manutenc¢do de ossos fortes, é produzida pelo
organismo através da exposi¢cdo solar. Porém, a
guantidade de sol necessaria para obter vitamina
D adeqguada é sempre menor a quantidade que
causa o bronzeado ou as queimaduras solares.
Um passeio curto num dia soalheiro é suficiente
para a maioria das pessoas.
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APLIQUE
PROTECTOR
SOLAR

cercade 20

SUNBRELLAS® JASON: <

a 30 minutos
antes da
exposi¢ao
solar

1

Uma gama completa de protectores solares.

KID’S (113 g), PARA CRIANCAS (IP 45) PVPR)> €12,60

ACTIVE (113 g), PARA DESPORTISTAS (IP 45) PVPR> €12,40

FAMILY (113 g), PARA TODA A FAMILIA (IP45) PVPR> £€10,90

FACIAL (128 g), PARA A PELE SENSIVEL DO ROSTO (IP20) PVPR> €10,90

LIP BALM (4,8 g9), BATOM LABIAL PROTECTOR (IP 25) PVPR» €4,4O

GEL HIDRATANTE com Alantoina e Aloe Vera (a 98% - 250 g) Jason:
Gel com elevada concentracdo de Aloe Vera, resultando numa férmula ndo

oleosa, bem absorvida pela pele) PVPR)» ’€8,4O

Em caso de insénia opte por va-
leriana ou ltpulo. Durante o dia,
para aumentar a energia, reco-
mendamos ginseng ou guarand.

DIARREIA DO VIAJANTE

Esta é uma das doencas que
mais afecta os turistas devido a
ingestao de dgua ou alimentos
contaminados. A prevencio é
fundamental. Em caso de duavi-
da, beba apenas dgua engarrafada

ou fervida e nio utilize gelo. Pre-
fira alimentos bem cozinhados e
fruta que possa descascar. Algu-
mas semanas antes de viajar pode
tomar probiéticos para fortalecer
a flora intestinal.

PRISAO DE VENTRE

A mudanca de hdbitos ambien-
tais e alimentares pode originar
prisao de ventre. Recomenda-se
a ingestao de fibras. Em caso de



dificuldade em adiciond-las a ali-
mentagio, opte por suplementos
em cdpsulas (aveia ou psilio) ou
cubos mastigdveis (a base de frutos
e fibras), sempre prdticos e ficeis
de transportar.

PROTECCAO SOLAR

Uma exposi¢ao solar excessiva
pode aumentar o risco de cancro
da pele. Aplique protector solar
adequado ao seu tipo de pele,
varias vezes ao dia, mesmo que
nao va para a praia. Procure uma
sombra nas horas de mais calor
(das 11h as 16h). Antes da época
balnear, prepare a pele com su-
plementos antioxidantes como o
betacaroteno, que ajuda também
a prolongar o bronzeado. Apés a
exposicao solar, hidrate-se: o aloe
vera ¢é bastante util, sobretudo em
caso de vermelhidio.

PICADAS DE INSECTOS
Nalguns destinos mais tropicais,
as picadas de mosquito podem
transmitir doencas, sendo necessa-
ria uma profilaxia adequada. Sio
também imprescindiveis repelen-
tes, entre outras medidas: roupa
que cubra as pernas e os bracos e
evitar andar ao ar livre ao nascer
ou ao por-do-sol, altura em que
os insectos picam mais. Use repe-
lentes com ingredientes naturais a
base de plantas e sem substincias
nocivas (DEET, PABA ou para-
benos). O gel de aloe vera alivia a
comichio das picadas.

SEXO SEGURO

O calor promove o romance. E, no
Verio, as doencas sexuais trans-
missiveis tendem a aumentar devi-
do 2 prdtica de sexo desprotegido.
Nunca ¢ de mais relembrar o uso
obrigatério do preservativo.

Outras sugestoes igualmente

Uteis:

» Creme de arnica: para recupera-
¢ao répida em caso de pequenas
contusobes, distensdes e ndédoas
negras.

» Melaleuca: antiséptico e anti-
fungico.

» Rescue Remedy: ajuda a manter
a calma em momentos dificeis.

MULTI-BILLION DOPHILUS SOLGAR
(60 capsulas vegetais)
Suplemento de probidticos.

PVPRy £€29,95

REPELENTE DE INSECTOS

QUIT BUGGING ME JASON (90 ml)
Com ingredientes naturais que protegem
a pele. Sem parabenos, sem DEET
(dietiltoluamida) e sem PABA.

PVPR) €9,20

|

t: 2oL

ARNICARE NELSONS (30 g)
Creme com arnica, sem perfume, é um
recurso natural de primeiros socorros
essencial e seguro para toda a familia.

PVPR) €9,90

CREME PROTECTOR COM
MELALEUCA NELSONS (30 g9)
Com o6leo de melaleuca puro da
Australia, tradicionalmente utilizado
como anti-séptico, este creme é eficaz
como desinfectante para aplicacdo
topica em caso de cortes, arranhdes e
escoriacdes, prevenindo os problemas
provocados por microrganismos.

PVPRY€9,90

satde e bem-estar

PANAX GINSENG ORTIS

(10 ampolas)

Com raizes de Panax ginseng C.A. Meyer
gue apresentam todas as substancias
activas nas proporg¢des ideais, para
fornecer a energia que precisa.

pvPR> €£19,70

FRUTOS & FIBRAS ORTIS

Com tamaras, figos, ruibarbo e
tamarindo, actua eficaz e suavemente
contribuindo para o conforto de um
transito intestinal regular.

24 cuBos PVPR> €12,90
24 COMPRIMIDOS PVPR» €12,90

RESCUE REMEDY NELSONS

A famosa férmula de Rescue Remedy
é feita a partir de 5 esséncias florais do
Dr. Bach: Rock Rose (para o terror e o
panico), Impatiens (para a irritacédo e a
impaciéncia), Star of Bethlehem (para
o choque), Clematis (para a falta de
concentracao) e Cherry Plum (para os
pensamentos irracionais).

GoTAs (ioml) PvPry €10,00
SPRAY (7ml) PVPR> €10,00
PASTILHAS (50 9) PVPR> €8,30
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O ecologia

Jm bem

A AGUA,

Além de estar presente no organismo
humano em grande quantidade, o Ho-
mem utiliza a 4gua em muitas activi-
dades, dai resultando algumas conse-
quéncias.

AGRICULTURA

Requer grande quantidade de dgua e
pode contribuir para a sua poluigio,
devido 2 utilizacdo de fertilizantes qui-
micos e pesticidas.

INDUSTRIA
Consome uma grande quantidade de
dgua e também a pode poluir.

CONSUMO DOMESTICO

Agua que gastamos diariamente nas
nossas casas ¢ que contribui igualmente
para a polui¢do (dejectos, detergentes,
etc.).

MEIO DE TRANSPORTE

Por exemplo, o transporte de petréleo
por mar pode causar grandes problemas
quando hd acidentes com petroleiros.

A dgua encontra-se, assim, sujeita a di-
versos tipos de pressao, pois depende-
mos totalmente deste recurso.

Devemos ter em consideragao o factor
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essencial

SABIA QUE
cada descarga
de autoclismo
gasta cerca de
10 litros de 4gua
e um banho rapido
pode gastar
cerca de 80 litros?

demogrifico, quer pelo aumento da
populacio quer pelo aumento do con-
sumo, sobretudo dos paises emergentes
e dos paises desenvolvidos. Os recursos
hidricos s3o ainda afectados pelas alte-
racoes climdticas que podem modificar
os sistemas meteoroldgicos, o ciclo da
dgua, a quantidade e a qualidade de
dgua disponivel.

Assim, além da gestao eficiente que
cada pafs deverd fazer para garantir
dgua em quantidade e qualidade sufi-
ciente, cada um de nds tem o dever de
economizd-la e preserva-la, pois a dgua
¢ um patrimoénio de todos.

FONTE DA VIDA NA TERRA

O planeta terra é constituido
maioritariamente por adgua: cerca

de 97% de dgua salgada e 2,5% de
dgua doce. Sem agua nao ha vida.
Este bem precioso é um recurso vital
necessario a sobrevivéncia de todos os
organismos vivos.

Eis algumas formas de poupar agua:

»yMantenha a canalizacdoembom
estado: mande reparar de imediato
roturas e torneiras que pinguem.

»yFeche sempre bem as torneiras e opte
por modelos com regulacao de fluxo.

yInstale um autoclismo com dispositivo
de dupladescarga. Pode ainda colocar
uma garrafa de dgua com areiano
interior do reservatorio para diminuir a
guantidade de dgua. Evite descargas
desnecessarias.

» Tome duche em vez de banho de
imers&o. Feche atorneira enquanto se
ensaboa. Recolha adgua que escorre
enguanto espera que agqueca e utilize-a
mais tarde na sanita ou para regar.

»N&o deixe a dgua a correr enquanto
lava os dentesou fazabarba. Uma
torneira aberta pode gastar cerca de
9litros por minuto...

» Escolha detergentes ecoldgicos que
tém um menorimpacto na agua.

» SO utilize amaqguina de lavar louca ou
roupa com acarga maxima.

»Selavar louca a mao, ndo deixe adgua a
correr:enchaolava-loucas comaagua
necessaria.

»Recolha adgua da chuva colocando
um reservatorio narua. Use essa dgua
pararegar o jardim, para lavar os
terracos ou o carro.

Partilhe estas e outras dicas para
poupar agua. A contribuicdao de todos
é essencial!
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Deixei de fumar recentemente e

ja engordei 3 kg. Noto que tenho

mais apetite e tenho medo que esta

situacao se torne insustentavel.

O que posso fazer para a ultrapassar?
Sandra

Cara leitora,

Antes de mais permita-nos felicitd-la pela
decisao de deixar de fumar, que sem dd-
vida s lhe trard beneficios de satide, bem
como uma melhor qualidade de vida.
E, de facto, normal ganhar mais apetite
depois de deixar de fumar, o que, aliado a
um melhor sabor dos alimentos e a algu-
ma ansiedade faz com que haja um sen-
sivel aumento de peso. Deverd fazer uma

vidaceleiro@celeiro-dieta.pt

alimentagao equilibrada e variada e nao se
pode esquecer da prética regular de exer-
cicio fisico. Pode ainda optar pela toma
de suplementos alimentares saciantes a
base de goma de guar ou glucomanano,
ou ainda pela toma de um produto que a
ajude a controlar a ansiedade, como por
exemplo o 5-HTP e a L-teanina.

=4

Ha ja varios anos que sofro com
0 aparecimento de aftas na regiao
bucal. Nao consigo identificar
uma causa e gostaria de encontrar
uma solucao natural para evitar
este problema.

Marcelo

Caro leitor,

As aftas, pequenas tlceras, sdo sobre-
maneira incomodativas e uma fonte de
dor. Podem ser causadas por ferimentos
(mordidelas ou arranhées provocados

Por Dr. Pedro Lobo do Vale, Médico de Clinica Geral
ENVIE-NOS AS SUAS SUGESTOES E DUVIDAS PARA:

L

ey }

por dentes afiados), szress, alteragoes hor-
monais e pela ingestao de café, condi-
mentos, bebidas alcodlicas, refrigerantes
e também por frutos citricos como o li-
mio, por exemplo. Assim, recomenda-se
que evite alimentos dcidos, condimenta-
dos e muito quentes, que poderao reve-
lar-se agressivos para a mucosa bucal.
Estudos clinicos demonstram que os
suplementos com L-lisina ajudam na
recuperagdo das lesoes decorrentes de
infec¢do e previnem ainda a ocorréncia
de recaidas periddicas. Os resultados
protectores, obtidos com a suplementa-
¢ao com L-lisina, podem ser potenciados
quando esta é combinada com vitamina
C, complexo B e zinco.

Aconselha-se ainda a toma regular de
acidéfilos, que promovem a satide intes-
tinal associada a uma colonizagio por
bactérias benéficas, que estimulam a
imunidade do organismo.
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Desde ha uma semana noto
gue acordo sempre rouco.
No entanto, ndo estou constipado.
Sou fumador ha 18 anos.
O que me aconselha?
Carlos

Caro leitor,

Quase todas as pessoas sentem, por
vezes, uma certa rouquidao. Na maior
parte dos casos nio passa de uma irri-
tacdo sem importincia que desaparece
poucos dias depois. Mas, por vezes, a
rouquidio indica um problema médico
que requer aten¢do imediata.

Para tratar a rouquidao deve evitar
o tabaco, bem como o consumo de
dlcool e cafeina. Deve ainda evitar falar
muito alto e durante periodos de tem-
po prolongados. Beba dgua ou infusoes
(sem agticar) em quantidade aprecidvel
e evite alimentos muito condimentados.
Um outro conselho til ¢ o de humidi-
ficar o meio ambiente, evitando espa-
cos que ressequem em demasia as suas
cordas vocais. Fumar pode, sem duvi-
da, provocar uma inflamagao crénica
das cordas vocais ou até mesmo levar
a formagao de ndédulos cancerigenos.
Assim, uma vez que refere ser fumador
hd bastante tempo, aconselhamos que
consulte o seu médico se a rouquidio
persistir e se tornar permanente.

=

Com a chegada da Primavera,

notei que as minhas unhas

enfraqueceram, ja que lascam e

partem constantemente. O que me

aconselha para esta situagcao?
Joana

Cara leitora,

As unhas s3o primariamente constitu-
idas por queratina. A queratina forma
a matriz extracelular que liga as células
das unhas. O enxofre, constituinte do
aminodcido cisteina, é o maior com-
ponente da queratina, compreendendo
cerca de 10% do peso da unha. Assim,
sao sempre aconselhados suplementos
alimentares que tenham na sua com-
posi¢do enxofre ou cisteina.

A parte da unha que é visivel, nas extre-
midades dos dedos das maos e dos pés,
estende-se ainda sob a pele, até a raiz.
A actividade celular na base da unha
contribui para o crescimento desta, quer
em comprimento quer em espessura. O
crescimento e o estado geral das unhas
podem ser influenciados por factores
hormonais, condicoes de satide, nutri-
¢do e idade.

Uma deficiéncia em 4cido félico pode
levar a uma reduc¢io da quantidade de

consultério o

oxigénio disponivel para as células da
pele, cabelo e unhas, devido a uma dimi-
nuicio do nimero de glébulos vermelhos
no sangue. A vitamina B12, implicada
na producio de novas células e tecidos,
quando ndo presente em quantidades
aprecidveis poderd provocar um fraco
crescimento das unhas.

A vitamina C é necessdria a formagao
do colagénio, substincia que mantém as
células da pele e outros tecidos unidos,
sendo também (til para a preservacao
do bom estado das unhas.

Minerais como o cobre (indispensdvel
na formagio dos glébulos vermelhos e
do tecido conjuntivo), ferro (cuja carén-
cia pode provocar unhas quebradicas,
frigeis e bagas ou com gretas e, a lon-
go prazo, originar unhas em forma de
“colher”, achatadas ou formagao de cur-
vas anormais e espigoes) e zinco (um dos
componentes do colagénio, cuja defici-
éncia pode causar o aparecimento de
pontos brancos nas unhas, que aumen-
tardo e acompanhario o crescimento da
mesma) s3o nutrientes indispenséveis,
que devem ser fornecidos ao organismo
regularmente através da alimentagio
ou de suplementos alimentares que os
veiculem.

Nio deve esquecer a importincia da in-
gestdo didriade 1,51a 21 de dgua e evitar
o consumo de bebidas alcodlicas.
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o destino nacional

Sugestoes para as suas

FERIASVErao

A DOIS, EM FAMILIA OU COM AMIGOS, aproveite ao maximo as
suas férias de Verao. Siga as nossas sugestdes para carregar baterias
enguanto desfruta dos encantos do Nnosso pais

Foto cedida por:
DRT - Direc¢do Regional do Turismo da Madeira

| FERIAS A DOIS

PORTO SANTO S

Situada no oceano Atlantico, a 40 km
a nordeste da Madeira, a ilha de Porto
Santo apresenta uma extensao de 9 km
de areal fino e dourado banhado por
um mar calido e cristalino.

A simpatia de um povo hospitaleiro,
aliada aos prazeres que a natureza ofe-
rece com a sua belissima praia com pro-
priedades terapéuticas, as quais facul-
taram o desenvolvimento de excelentes
infra-estruturas ao nivel do bem-estar
e o seu mar de dguas tranquilas, fazem
da ilha de Porto Santo um local privi-
legiado.

Além da praia, a cidade Vila Baleira
revela histérias e lendas de um passado
remoto, como ¢ o caso da Casa Mu-
seu onde residiu em tempos Cristévio
Colombo.

Visite a ilha de Porto Santo onde en-
contrard tudo o que precisa para umas
férias cheias de paixao.

Www.Cm-por tosanto.com
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Foto cedida por:
Aldeias do Xisto

| FERTAS EM FAMILIA

ALDEIAS DO XISTO

Sdo 24 as Aldeias do Xisto distribuidas
pela regiao Centro, num territério de
enorme beleza que oferece experiéncias
tnicas no Ambito da producio gastro-
ndémica, no artesanato, no alojamento
e animacio cultural. A rede de Aldeias
do Xisto destaca-se pela apresentacio
de produtos, servigos e profissionais
de exceléncia. Um rio faz-se pista de
canoagem. Uma floresta faz-se trilho
para caminhadas. Uma tradigio anti-
ga transforma-se num evento cultural
unico. A juntar a tudo isto, descubra
o prazer refrescante de um banho na
dgua purissima das praias fluviais. Na
rede de praias fluviais existem 21 locais
a espera de serem descobertos. Algumas
das mais bonitas situam-se na regido da
serra da Lousa, onde encontra algumas
das mais belas aldeias de xisto como o
Talasnal, Chiqueiro ou Casal Novo.

www.aldeiasdoxisto.pt/
www.praiasfluviais.com/

Foto cedida por:
Turismo do Alentejo

& COSTA ALENTEJANA o

Cada vez mais procurada por grupos de
jovens, a costa alentejana deslumbra com
as suas praias e arribas, a sua gente amavel
eagastronomia tinica onde o peixe ganha
destaque. Longe do bulicio da cidade en-
contramos indmeros hotéis, unidades de
turismo rural e parques de campismo que
servem de base para explorar esta costa
que se estende entre a peninsula de Tréia e
ocabode . Vicente. Este litoral apresenta
ainda vérias lagunas costeiras das quais se
destacam a lagoa de Santo André e alagoa
de Melides. Quem conhece a costa alen-
tejana sabe como encontrar praias quase
desertas onde o turismo de massas ainda
ndo chegou. Surfistas de todo 0 mundo
escolhem estas praias para passar tempo-
radas no Verdo combinando, frequente-
mente, a estadia com a oportunidade de
frequentar alguns dos festivais de Verao
que aqui tém lugar como, por exemplo,
o Festival Sudoeste.

www.noalentejohamais.com/

Atencdo: Muitas destas praias ndo sdo vigiadas,
requerendo por isso cuidados redobrados.



AUSTRIA

caminhadas pelos cenarios
daS calxas debombons

COM PAISAGENS QUE EVOCAM o filme Musica no Coracao,
0s vales e aldeias que rodeiam a regidao de Salzburgo sao perfeitos
para circuitos pedestres em familia

Caminhar é inato aos humanos enquanto
espécie. Por isso, é normal que seja par-
te integrante de um programa de férias.
E mais importante se torna quando viaja-
mos com criancas para lhes mostrar que
existe mais mundo para além dos video-
jogos, da Internet e dos sms. A regiao de
Salzburgo, na Austria, ¢ um local perfeito
para passeios inesqueciveis, descobertas e
brincadeiras.

Os vales e aldeias desta regiao surpreen-
dem pelo ambiente sereno, limpo e so-
fisticado. A arquitectura confirma que
estamos entre a Baviera e o Tirol, e a sua
gente faz gala no uso de trajes tradicio-
nais. Os hotéis s30 pequenos, charmosos e

familiares, servindo uma comida deliciosa
que prepara os aventureiros para, em fa-
milia, fazerem os passeios pedestres a que
a regido convida. Sao passeios curtos, fi-
ceis e seguros que levam a percorrer vales
verdejantes, contemplar cascatas impres-
sionantes e desfiladeiros pouco comuns
nas latitudes portuguesas. Ao fim do dia,
depois de jantar, ¢ bom rever as peripécias
e aventuras que se passaram em familia.
Esta viagem termina em Salzburgo, ci-
dade de cultura centendria, onde os mais
pequenos podem escutar outros sons e
aprender mais sobre os compositores que
criaram algumas das mais belas obras
musicais da nossa era.

destino internacional o

COMO IR

Estaviagem, com durac¢do de 8 dias,
pode serrealizada com a agéncia
Papa-Léguas, incluindo:

> Alojamento em quarto para 2 adultos
+ 2 criancas (até 12 anos)

> Alimentacdo de acordocomo
descriminado noitinerario

> Transfer Lofer - Unken/Heutal
> Transfer Unken/Heutal - Lofer
> Transfer St. Martin - Lofer

>»Mapa das caminhadas com descri¢céo
das mesmas

YSaalachtaler Sommercard (que inclui
entradas nas piscinas, nos desfiladeiros
Seisenbergklamm e Voderkaserklamm e
teleférico Loferer Alm Bahn )

>»Voucher de animacéao para criangas
>Seguro de assisténciaem viagem

YPVP: €1781,00* (preco por familia: casal
+ 2 filhos até12 anos)

»PVP para utilizadores do cartao
cliente celeirodieta: €1706,00*

(preco por familia: casal + 2 filhos até 12 anos)

*precos para do programa de terra, ndo inclui
bilhetes de avido.

CONTACTOS

PAPA-LEGUAS, :
Viagens de aventura o
Rua Conde de Sabugosa, 3F

1700-115 Lisboa - Portugal

Telefone: 218452 689/90

Fax:21 8452693

Alvara DGT: 953/98
www.papa-leguas.com

vida celeiro
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Os produtos Solgar estao a venda em lojas de produtos naturais, lojas celeirodieta e em espacos dietéticos.

Os Suplementos Alimentares nao devem ser utilizados como substitutos de um regime alimentar variado. Em caso de gravidez, amamentacao, toma de alguma especialidade
farmacéutica, ou em caso de existéncia de doenca, devera ser pedido aconselhamento médico antes da administracdo de qualquer suplemento alimentar.



Acido linoleico
CONJUGA

O 4cido linoleico conjugado (CLA), é
uma forma ligeiramente alterada do dcido
linoleico (dcido gordo essencial, da fami-
lia dos 6mega-6). E uma mistura de dife-
rentes isémeros que existe naturalmente
na carne, ovos, produtos licteos, e em al-
gumas fontes de origem vegetal, como no
6leo de milho e na acafroa ou cdrtamo.
Actua como coadjuvante na reducdo da
gordura corporal pois promove o funcio-
namento das enzimas responsdveis pela
oxida¢do e mobilizagao de 4cidos gordos;
inibe a lipoproteina lipase; estimula a ac-
tividade da carnitina palmitoiltransferase
(enzima que transporta os dcidos gordos
para a mitocondria para serem transfor-
mados em energia) e aumenta o metabo-
lismo, promovendo o desaparecimento
das células gordas. Ajuda também a au-
mentar a massa e for¢a muscular.
Virios estudos demonstraram uma sig-
nificativa redu¢io da obesidade abdo-
minal e percentagem de massa gorda em
pessoas com excesso de peso e obesidade
moderada.

PARTILHE CONNOSCO A SUA DOCE TENTACAO
E GANHE 1LATA DECORADA

Os doces sdo sempre uma tentacio!

N&o hd mesmo quem |hes resista. Mas
porqué resistir quando sdo feitos com os
agucares Billington’s?

Envie para vidaceleiro@celeiro-dieta.pt

a sua mais tentadora receita com acgucares
Billinton’s até o dia 02-08-2010 com os
seguintes dados: nome do autor da receita,
enderec¢o, e-mail e contacto telefdnico.

As 40 receitas mais criativas receberdo
esta linda lata decorada para armazenar os
seus acucares Billington’s preferidos.

E mais: a melhor receita sera publicada

DO

A TOMA DE CLA
aumenta o metabolismo,
promovendo a morte
das células gordas

A toma de CLA deve ser associada a uma
dieta hipocalérica e a um programa de
exercicio fisico didrio.

Aquando da toma de suplementos de
CLA, certifique-se que escolhe aqueles
que contém na sua composi¢ao os iso-
meros cis-9:trans-11 e trans-10:cis-12,
pois sdo os considerados biologicamente
activos e aos quais sao atribuidos benefi-
cios para a satde, sobretudo no que diz
respeito a composi¢ao corporal.

Num estudo clinico duplamente cego ¢
controlado por placebo, o grupo suple-
mentado com 600 mg de CLA, trés ve-
zes por dia, apresentou uma significativa
redugio na percentagem de massa gorda
corporal ao final de 12 semanas, quando

TONALIN® CLA SOLGAR
1250mg (60 capsulas)

Tonalin® CLA da Solgar, € uma férmula
patenteada derivada de dleo de acafroa
natural que contém os dois isomeros de
CLA: cis-9, trans-11 e trans-10, cis-12.

comparado com o grupo placebo. pver> €40,95
D
———————————————————————————————————————————————————————————————————————— NOpl: TICIPE RRREEE
BiLgyy, AgiMPO S
'S

na préxima edicdo da revista Vida Celeiro!
Participe!*

Os agucares Billington’s ndo s&o refi-
nados, preservando a cor, o sabor e os
minerais naturais do aclcar de cana e
dao melhor resultado em todas as recei-
tas, pois sao versateis e ndo se limitam

a adocgar as suas sobremesas e bebidas:
eles interagem com os outros sabores,
criando deliciosas sinergias.

*Os vencedores serdo contactados por e-mail
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o beleza

ESPECIAL

Beleza

COM A CHEGADA DO VERAO o corpo
fica mais exposto e a nossa aparéncia
assume maior importancia. Mas obter

0 aspecto cuidado e saudavel que tanto
desejamos exige alguma disciplina

Pequenos gestos podem fazer a diferenca
e sao faceis de incluir nos seus hébitos
quotidianos. Siga as nossas sugestoes e
viva este Verao em pleno!

ALIMENTACAO

Uma alimentagio sauddvel e equili-
brada ¢ essencial para uma boa satde
e para ficarmos mais bonitos. Assim,
privilegie o consumo de liquidos (na-
turais e sem agticar) para um melhor
funcionamento intestinal e uma pele
mais bonita. Aposte nos frutos e ve-
getais e evite o consumo exagerado de
gorduras ou alimentos ricos em agu-
cares refinados como gelados, bolos e
sobremesas.

HIDRATACAO

Verio ¢ sinénimo de pele mais expos-
ta as agressbes ambientais (radiacio
solar, vento, cloro das piscinas, etc) e,
claro, pele mais seca. Para a evitar, a
hidratagao ¢ essencial, especialmente
em zonas mais secas como os joelhos,
os cotovelos, as mios e os pés. A hidra-
tacdo deve ser precedida de uma exfo-
liagdo para eliminar as células mortas
a superficie da pele. Nao se esqueca de
hidratar a sua pele todos dias, princi-
palmente se foi a praia e esteve exposto
a0 sol.
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(D EXFOLIANTE FACIAL
CATTIER (100 ml)
Com argila branca e aloe vera, é
adequado para todos os tipos de pele.

PVPR » €5,95

EXFOLIANTE CORPORAL
LOGONA TROPIC (100 ml)
Rico em extractos e dleos botanicos
tropicais que ddo uma sensacao
estimulante e agradavel no duche/
banho. A accao exfoliante suave da
fibra de coco em conjunto com os
extractos de ananas e papaia deixam
a pele suave e macia. A fragrancia
sensual a coco estimula de uma
forma agradavel o seu corpo e o
seu espirito.

pvPr » €7,05

LOGCAO CORPORAL DAILY
CARE LOGONA (200 ml)
Locao leve e fluida, hidrata a sua
pele com aloe vera e protege-a
gracas ao oleo de jojoba bio e a
manteiga bio.

pvPr > €7,50

@ CREME HIDRATANTE ALOE
VERA JASON (113 g)
Concentrado com gel de aloe vera
a 84%, 6leo de améndoas doces e
vitamina E, este creme facial rico e, ao
mesmo tempo leve, proporciona um
cuidado didrio completo.

pvPr » €9,90

CABELOS

No Verdo, o sol, o vento, a dgua do
mar e o cloro das piscinas sao inimigos
bem conhecidos também dos cabelos.
A exposicao frequente a estes agentes
pode deixar os cabelos ressequidos e
sem brilho. Por isso, deve ter-se um
cuidado especial com os mesmos nesta
estagdo, utilizando produtos especifi-
cos hidratantes e revitalizantes.

® CHAMPO E AMACIADOR

® HIDRATANTES SALON JASON
Proporcionam uma hidratacdo intensa
e instantanea ao cabelo, deixando-
o nutrido e saudavel. Contém algas
marinhas e jasmim-manga que o
fortalecem, mantendo-o brilhante
e maledvel.

CHAMPO (250 ml)

pvPR> €9,90

AMACIADOR (200 9)

PvPR) €9,90

@ MASCARA REGENERADORA
PARA CABELO + SERUM
MONTAGNE JEUNESSE (17,5 ml
+ 3,5 ml)

Esta mascara regeneradora intensiva
a quente com déleo de abacate e casca
de cerejeira, ingredientes que ajudam
manter a hidratacdo, da vida ao cabelo
danificado.

PvPR » €1,65



PROTECGCAO SOLAR

Todos gostamos de tomar banhos de
sol mas sabemos que estes devem ser
moderados, nunca nas horas de mais
calor e sempre com protec¢ao adequa-
da. Durante o Verao, e preferencial-
mente durante todo o ano, deve apli-
car um bom protector solar na pele
exposta a radiagao solar. Escolha um
produto que fornega protec¢io contra
UVA e UVB e aplique-o meia hora

antes da exposi¢ao solar.

CREME PROTECTOR SOLAR
SUNBRELLAS FAMILY JASON
M3 9
O Creme Protector Solar Sunbrellas
Family (IP 45) oferece protec¢édo solar
para toda a familia e ajuda a prevenir
o envelhecimento precoce causado
pela exposi¢cdo solar.

pvPr » €10,90

© SKINEO SUN ORTIS
(60 capsulas)
Rico em beta-carotenos, prepara
e prolonga o bronzeado natural.
Indicado em caso de exposicao solar,
pele sensivel aos UV e desidratacédo
cutanea. Melhora a tolerancia ao
sol (em caso de alergias) e evita o
aparecimento de rugas provocadas
pela excessiva exposicao solar.

pvPr » €13,10

CELULITE

Este ¢ um problema bem conhecido da
maioria das mulheres e traz consigo a
inestética pele “casca de laranja”. Nem
sempre o excesso de peso € o tnico cul-
pado. O aparecimento da celulite, muitas
vezes determinado por factores hereditd-
rios, tem uma base hormonal e é agravado
pela mé circulagio e por uma insuficiente
drenagem linfética. No combate a celu-
lite sdo inegdveis a ajuda e os beneficios
conseguidos com a administraco de
suplementos alimentares. Estes efeitos
serdo potenciados se, juntamente com a
administragao de suplementos alimenta-
res, ocorrer uma aplicacdo regular de um
bom anticelulitico.

GOTU KOLA - EXTRACTO DAS
PARTES AEREAS SOLGAR
(100 capsulas vegetais)
Estudos recentes indicam que o
extracto de Centella asiatica (Gotu
Kola) é rico em acido asiatico,
acido madicassico e asiaticdsido,
com grande valor terapéutico na
insuficiéncia venosa dos membros
inferiores, comprovado por sintomas
subjectivos e pletismografia. Esta
também indicado no caso de ulceras
de perna e celulite, devido a sua ac¢do
benéfica no metabolismo do tecido
conjuntivo.

pvPr > €13,00

(@ GEL DRENANTE ANTICELULITE

CATTIER (200 ml)

O Gel Drenante Anticelulite Bio Cattier
& especialmente formulado para

uma maior defini¢éo, refor¢ando a
elasticidade e firmeza da pele.

A féormula de “efeito frio”, com sementes
de guarana, dgua de flor de hamamélia
e extracto de algas verdes, fornece
uma agradavel sensacéo imediata de
frescura e aumenta a penetracdo dos
ingredientes activos. Aplicar uma vez
por dia, por exemplo antes do banho,
com movimentos firmes e regulares,
no sentido ascendente dos joelhos até
a cintura. Deixar actuar durante alguns
minutos e remover quaisquer residuos
enxaguando a pele.

pvPr » €13,90

CONCENTRADO ADELGACANTE
CATTIER (200 ml)

Gragas a combinagao inovadora de
ingredientes com accédo adelgacante,
refirmante e anticelulite, como o 6leo
de roseira brava, algas vermelhas,
castanhas e verdes, o Concentrado
Adelgagante Bio Cattier adelgaca e
remodela a sua silhueta. Esta formula

é altamente eficaz e produz resultados
visiveis no combate a celulite. Apds a
aplicacdo do Gel Drenante Anticelulite,
aplicar o Concentrado Adelgacante
duas vezes por dia (de manha e a noite)
massajando no sentido ascendente
desde os joelhos

pvPr » €19,90
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Quer ganhar entradas duplas para ver os Mayumana? Envie, até ao dia 7 de Julho, uma frase
i com o maximo de 40 palavras a dizer porque é um leitor assiduo da revista Vida Celeiro para
. vidaceleiro@celeiro-dieta.pt, juntamente com o seu nome, morada, telefone e n2 do BI. Os
autores das 3 frases mais criativas ganhardo entradas duplas para este espectaculo e serdo
contactados até ao dia10 de Julho por telefone. Participe ja!

I
QUE VERGONHA RAPAZES! © §
~ Emcera . Bilhetes:
| Maxime Pseeioe T

Que vergonha Rapazes! € o novo espectaculo de Miguel Guilherme, uma

compilacdo de textos, extraida de uma antologia do humor portugués, or- | Espectaculos:

ganizada por Nuno Artur Silva e Inés Fonseca Santos. @o—c-oo—meomm e

E uma peca de teatro, um recital, um show de variedades, é tudo isto e mui- 3 v ;_ as?

to mais. Bocage, Cesariny, Alberto Pimenta, Alexandre O’Neill e Miguel 8s22h00

Esteves Cardoso sdo alguns dos autores cujas palavras sdo ditas em cena ;

por Miguel Guilnerme. Um espectéaculo de palavras e humor que ndo pode

perder! -}
]

CELTIC LEGENDS ¢© §

22 de Junho a4 de Julho ' Bilhetes:

| Auditério dos Oceanos | Casino Lisboa : 30€ e35¢

Genuinos representantes da cultura irlandesa, os Celtic Legends regressam
ao Au.dltono dos cha[wos. para gm espectaaﬂlo ondg sg fumde.o estilo mais | Espectaculos:
tradicional com as influéncias mais contemporaneas. Violinos, gaitas-de-foles, Ormmmmmmmmmm e RREEOREEEE
~ . ; ) i ; " »32adomingo as 22h

acordedes, guitarras e flautas celtas (Tin Whistle) marcam o ritmo vigoroso da !
danca dos Celtic Legends que j& encantaram o publico portugués em 2008. } »Sabado e domingo
Criadoem 2002, o Celtic Legends ja se apresentou em mais de duas dezenas ; tambémas17h

de paises, de diferentes continentes, conquistando o publico com a sua ale-

gria e vivacidade em palco.

MAYUMANA @9

7ai8deJdulho Bilhetes:

| Auditério dos Oceanos | Casino Lisboa ' 30€ e 35€

Mayumana é uma companhia multicultural, formada em 1996 em Telavive, com

uma Imguagem a.rt.lst\ca unica, basgada no ritmo, te.cmca, efeitos visuais e, aci- 3 Espectaculos:

ma de tudo, criatividade e humor. Ja actuou para milhdes de espectadores em Ormmmmmmmmmmm e - -eomo-es
: ) : o ) ~ T »32adomingo as 22h

mais de 70 paises e, hoje em dia, é globalmente reconhecida pelos seus espec |

taculos plenos de energia. Momentum é o nome do novo espectaculo que traza P Sabado e domingo

Portugal com 11 artistas em palco que revolvem em torno da questao do Tempo, i tambemas17h

cantando e dangando ao som da batida forte dos percussionistas. Um especta-

culodeintensa energia que ndo vai deixar ninguém indiferente!

|
_MARK KNOPFLER ¢ i
27 de Julho 3 Bilhetes:
| Campo Pequeno 25€ agoe

Get Lucky, o 62 dlbum a solo de Mark Knopfler, € uma homenagem a musi-
cos que Knopfler conheceu najuventude e cuja vida itinerante invejava. ! Espectaculo:
As 11 faixas de Get Lucky ndo vao desiludir os fas de Mark Knopfler, habitua- Ormmmmmmmmm e
dos aironia contida nas letras que escreve e a sua forma particular de tocar :
guitarra, elementos que combina magistralmente, como sao exemplo hits

como Money is For Nothing, Sultans Of Swing, Romeo and Juliet e Walk Of

Life.

COMPRA DE BILHETES
Casino Lisboa, FNAC, Worten, El Corte Inglés, C.C. Dolce Vita, Megarede, Agéncia Abreu,
Maxime e Campo Pequeno | www.ticketline.pt | Informacdes & Reservas 707 234 234
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“Best Mirac:e Worker”

Nomeado produto
categora i ‘Best for Skincare’
i Prémios de Beieza Prémios
i Saude Natura: 2010 : : READERS CHOICE
2009

dr.org'anicf)
Cuida latural
Premiado

“E ofleiallo welhor creme de wadios e unhas
que alguma vez usara”... Br O

THE

_ Sighty

Commended

NATURAL HEALTH

ﬂ BEAUTY BIBLE
- AWARDS

dr.omaan
i N X Beauty Awards
Bioactive Skica+ %beqmyb‘\?\é"oj 2010

Drgariey = '
Manulka Honey Pl
Hand & Nai Biolagico

Lieam

virrmsa 13 Hou Rencoes h Mel de ManUka

Creme de Maos e Unhas

Cuidado Reparador Intensivo
durante 12 horas

Hand & Nal

N ST

Crearm

O Creme de Maos e Unhas com Me: de Manuka bio:égico bioactivo
combina as propriedades do Me: de Manuka
com uma mistura compiexa de extractos bioactivos. Este creme
foi especiaimente formuiado para hidratar intensamente a peie,
nomeadamente a peie seca das maos. Este cuidado reparador
e intensivo durante 12 horas é idea: para todas as zonas do corpo
com peie seca e aspera, como os cotove:os e joe:hos.

v/ Hidratante ~ Nutritivo ~ Reparador

A venda nas lojas Celeiro-Dieta e em lojas de produtos naturais.

Distribuido em Portugal por DIETIMPORT, SA - Rua 1° de Dezembro, 45-3°dto.
1249-057 Lisboa - Tel. 21 030 60 00 - Fax 21 03060 12 - apoioaocliente@dietimport.pt - www.dietimport.pt

www.drorganic.co.uk




O histéria das marcas

Ter nascido e ter vivido algum tempo em
Kiruna, na Lapdnia, teve grande impacto
nos valores e no estilo de vida de Dome-
nique Forsberg, a fundadora da mySmoo-
thie. A sua familia tem raizes nesta zona
da Finlandia e hd jd vdrias geracoes, de-
senvolvem uma forma de “sobreviver” ao
Inverno rigoroso daquela regiao. Durante
a infancia de Domenique, os smoothies
prontos para beber ainda nio existiam.
Mas a sua av6 tinha a melhor receita paraa
satide e a felicidade de todos: bagas frescas,
colhidas no campo, e batidas com sumos

ou leite e até com gemas de ovos cruas.
As receitas da sua avd intrigavam muitas
pessoas mas, definitivamente, forneciam a
energia que a familia necessitava.

Foi em 2003 que a ideia de produzir o seu
préprio smoothie surgiu, simplesmente
porque nao encontrava nada semelhante
no mercado europeu. Domenique queria
dedicar-se a um projecto do qual tivesse
orgulho. Teria de fazer algo em que acre-
ditasse verdadeiramente. Definitivamen-
te, a vida e a alimentagio sauddvel faziam
parte da sua lista de interesses. O sector

mySmaoothie

uma histdria de...
saade, energia
e sabor

Inspirada nas criacdes culinarias da sua avo, Domenique
Forsberg apostou em receitas saudaveis e nutritivas,
criando uma original gama de smoothies que podem ser
saboreados a qualgquer momento e em qualquer lugar

da alimentagio era a escolha perfeita.
O seu sonho consistia em criar produtos
sauddveis e praticos dos quais todos pu-
dessem desfrutar.

100% FRUTA

Foi assim que nasceu a mySmoothie. As
receitas comegaram na cozinha da casa de
Domenique, inspiradas nos batidos que
a sua avd preparava, e foram, posterior-
mente, aperfeicoadas para produ¢io em
larga escala.
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Gama Aloe Vera Jason

O CUIDADO NATURAL PARA
A PELEE OSCABELOS
A gama Aloe Vera da Jason contém 22 aminoacidos
e minerais, tais como o calcio, o magnésio, o ferro,
o zincoe o potassio. Penetra nos cabelos e napele
“danificados”, restaurando-os. Ajuda a aliviar

apelegretada, muito seca, =2
agredida pelo soloucom —r a
tendéncia paraeczema. i l
Dceleiro
Helpic® Spray Repelente
(100 ml)
LIVRE-SE DAS PICADAS ]
DE INSECTOS i
Abase de tinturas herbais e dleos
volateis, Helpic® Spray protege a pele
do atague de mosquitos, moscardos,

formigas, aranhas, abelhas e vespas.
Pode serusado em criancgas.

VALE DE DESCONTO

. |

€1,70 €3,00

VALE DE DESCONTO

Cada embalagem de
MYSMOOTHIE contém o melhor
dos frutos e bagas e sumo natural.

Dceleiro

Alho Especial eXtra Bional
(30 capsulas)
PARA UMA MELHOR CIRCULACAO SANGUINEA

Gracas asuariquezaem compostos
sulfurados activos, como as aliinas,
oalhoéapontado pelos especialistascomo
sendo uma planta benéfica nacirculacéo,
colesterol e defesas naturais do organismo.
O Alho Especial eXtra Bional é produzido a
partir de alho comum (estandardizadoem
aliina) e alho selvagem.

Dceleiro

VALE DE DESCONTO

UMA MARCA SAUDAVEL

Cada embalagem de mySmoothie contém o melhor dos fru-
tos e bagas e sumo natural. E apenas isto. Nao hd acticar adi-
cionado, conservantes ou aditivos. Sao levemente pasteuriza-
dos e cuidadosamente embalados para os proteger dos efeitos
da luz e do ar. Isto significa que os produtos mySmoothie
sao mais do que apenas uma bebida: sdo snacks deliciosos e
sauddveis que podem ser saboreados em qualquer lugar!

Gama Sumlit

REFEICOES RAPIDAS,
BIOLOGICAS
E SAUDAVEIS
A gama Sumlit contempla
hamburgueres, alméndegas,
panados e nuggets 100% vegetais, 5]
sem colesterol e bioldgicos. =

VALE DE DESCONTO

Dceleiro

DOMENIQUE FORSBERG

Proteina de soja
Fina e Grossa bio
Naturefoods (175 g)

Estas proteinas de soja
texturizadas foram obtidas a partir
de sojaamarela de agricultura
bioldgica, transformadaem
farinha e depois extrudida.
Este produto &, porisso,
100% vegetal.

Dceleiro

A alimentacdo natural

sempre fez parte da dieta de
Domenique. E os batidos
daavo tiveram, certamente, um
contributo importante quando
foi convidada a participar num
pequeno concurso de saude

e belezaque alevou avencer,
mais tarde, o concurso de Miss
Suécia,em 1994, e a concorrer
ao titulo de Miss Universo.

VALE DE DESCONTO

Infusdo “Linha” Bie3
AUXILIANA PERDA DEPESO
Alinfus&o “Linha” da Bie3 contém

uma mistura de plantas que

auxiliam na perda de peso.
Indicado em dietas . T

{ |
-

el
de controlo de peso, ..' l-
éuma optima
=

ajuda para controlar l-‘ =
o peso emanteralinha. i I

Dceleiro

€0,60 €0,75 <€1,00 £€1,65

VALE DE DESCONTO



VALE DE DESCONTO

Gama Aloe Vera Jason

Valido até 30/09/2010. Desconto valido apenas naslojas celeirodieta.

Oferta limitada a um vale por embalagem. Ndo acumulavel com

outras promocgdes. Utilizagdo: recorte pelo picotado e apresente o
taldo ao efectuar o pagamento do respectivo produto.

EMBALAGENS AMIGAS DO AMBIENTE

Para manter a qualidade dos produtos e respeitar o am-
biente, a mySmoothie acondiciona os seus produtos em
embalagens de cartdo, mantendo-os frescos e saborosos
sem recorrer a conservantes. As varias camadas de cartao e
o sistema de embalamento a vicuo protegem os smoothies

VALE DE DESCONTO

Helpic® Spray Repelente (100 ml)

Valido até 30/09/2010. Desconto valido apenas nas lojas celeirodieta.

Oferta limitada a um vale por embalagem. N&do acumulavel com

outras promogdes. Utilizacdo: recorte pelo picotado e apresente o
taldo ao efectuar o pagamento do respectivo produto.

da luz e actuam como uma barreira para o oxigénio.
Como o cartio utilizado nas embalagens ¢ produzido a
partir de florestas sustentdveis, por cada drvore utilizada,
novas drvores sao plantadas para preservar o meio ambien-
te. Além disso, como os mySmoothies nao precisam de ser
refrigerados, poupa-se muita energia. Por todas as razoes
acima referidas, as embalagens de cartao tém a melhor
pegada ambiental se comparadas as embalagens PET, de
vidro ou aluminio.

A mySmoothie estd hoje presente em mais de 14 paises
e tem um grande grupo de fas que cresce a cada dia em

VALE DE DESCONTO

Alho Especial eXtra Bional (30 capsulas)

Valido até 30/09/2010. Desconto valido apenas nas lojas celeirodieta.

Oferta limitada a um vale por embalagem. Ndo acumulével com

outras promocgdes. Utilizacdo: recorte pelo picotado e apresente o
taldo ao efectuar o pagamento do respectivo produto.

determinados mercados, como por exemplo na Dina-
marca, onde é vendido um mySmoothie por cada sete

habitantes!
el
Polietileno de baixa densidade
MARCA Resina aderente
DE SUCESSO Folha de aluminio

VALE DE DESCONTO

Gama Sumlit

Valido até 30/09/2010. Desconto valido apenas nas lojas celeirodieta.

Oferta limitada a um vale por embalagem. Ndo acumulével com

outras promocgdes. Utilizagdo: recorte pelo picotado e apresente o
taldo ao efectuar o pagamento do respectivo produto.

Polietileno de baixa densidade
Cartao

Resina aderente

Filme PET metalizado
Impresséao

Polietileno de baixa densidade

mySmoothie
esta presente
em mais

'.’-" de 14 paises

VALE DE DESCONTO

Proteina de soja Fina e Grossa
Naturefoods (175 g)

Valido até 30/09/2010. Desconto valido apenas nas lojas celeirodieta.

Oferta limitada a um vale por embalagem. N&do acumulavel com

outras promocgdes. Utilizagao: recorte pelo picotado e apresente o
taldo ao efectuar o pagamento do respectivo produto.

+ Os frutos séo cuidadosamente seleccionados em
diferentes partes do Mundo (por exemplo, o acai vem
do Brasil e os mirtilos da Suécia) e misturados e batidos
numa das maiores empresas de lacticinios da Suécia,
assegurando a maxima qualidade. Actualmente, a
mySmoothie dispde de 8 sabores deliciosos e saudaveis:

Gama classica:
framboesa, manga, maracuja, péssego e morango

Gama Superfruit:
mirtilo, acai e roméa

VALE DE DESCONTO

Infusdo “Linha” Bie3 L]

Valido até 30/09/2010. Desconto valido apenas nas lojas celeirodieta.

Oferta limitada a um vale por embalagem. Ndo acumulavel com

outras promogodes. Utilizagcdo: recorte pelo picotado e apresente o
taldo ao efectuar o pagamento do respectivo produto.

A gama Superfruit foilancadaem 2008 e contém um
nivel elevado de nutrientes, vitaminas, antioxidantes,
fibras e muitos outros beneficios.
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Crocante de flocos de aveia e maga

com sobremesa de baunilha

Para 6 pessoas

celeirodieta

produtos naturais

)

INGREDIENTES:

> 1 kgde fruta (péras e macas) |
) 500 g deflocos de aveia Naturefoods (fina ou grossa) '
» 2chavenas de café de sultanas bio

) Raspadellimao

» Pitada de sal com baixo teor de sddio LoSalt

) Canelaem pdbio Sonnentor

> 1chavenade café de dleo de girassol Vitaquell

) 1chavenade cha de geleia de arroz bio Danival

) Sobremesa de baunilha Provamel

PREPARACAO

Descascar e cortar afrutaem pedagos pequenos. Coloca-lanum E
tabuleiro previamente untado com um pouco de dleo e geleia e salpicar '
com canela, as sultanas e as raspas dolimao. A parte, misturar muito

bem os flocos de aveia, 0 6leo, a geleia e o sal com a ajuda das m&os,

ligeiramente humedecidas. Dispor por cima da fruta e levaraofornoa

170° até dourar (cercade 40 minutos). Servir com sobremesa de baunilha.

Pode também servir comiogurte de soja.

RECEITADE:
Instituto Macrobidtico de Portugal

Salada Fria de Couscous

com camarao

Para 4 pessoas

celeirodieta

produtos naturais

+30 min.

INGREDIENTES:

» 500 mldedgua E
» 250 gdemiolo de camarao LT '
» 300 g de couscous bio Bacchini

) 2 colheres de sopa de azeite extra bio Naturefoods

» 200 gdecebolabio

» 70 g detomate cerejabio

> 10 g de salsaou coentros bio

) 2 colheres de sopa de vinagre de macéa Naturefoods

) Salcom baixo teor de sodio LoSalt g.b.

» Tcolher de sobremesa de azeite extra bio Naturefoods

PREPARACAO

Colocar num tacho aagua, a colher de sobremesade azeitee o sal. E
Levaraolume até ferver e acrescentar os camardes. Assim que '
estiverem cozidos, retirar os camardes e reservar a dgua, mantendo-a

quente.

Em outro recipiente, colocar o couscous e adguaem que foram

cozinhados os camardes. Mexer um pouco e abafar por 10 minutos.

Em seguida, colocar num tabuleiro o couscous, os camardes, a cebola

e asalsapicadas, o azeite e o restante vinagre e mexer bem. Enfeitar

com o tomate cereja.

........................................'......................................... .......

Lasanha de Espinafres

celeirodieta

produtos naturais

Para 2 pessoas +45 min.

o

INGREDIENTES:

> 500 g de espinafres congelados Demeter L

> 1cebolamédiabio

> 2 colheres de sopa de azeite extra bio Naturefoods

> 1colher de sobremesa de sal com baixo teor de sédio LoSalt

> 2dentesdealhobio

> 150 g demassadelasanha bio Byodo

> Queijo mozzarella Tofutti picado em pequenos
pedacosouraladog.b.

INGREDIENTES PARA O MOLHO “BECHAMEL”
> 500 mlde bebida de soja natural bio Provamel

> 1colher de cha de noz-moscada moida bio Sonnentor

> 1colher de cha de sal com baixo teor de sodio LoSalt

> 14 gdemaisena

PREPARACAO DO RECHEIO

. . . p i
Picaracebolaeoalhoecolocar numtacho com azeite arefogar até ficarem '
dourados. Colocar os espinafres e salted-los nesta mistura. Temperar com sal
edeixar cozinhar até soltarem dgua.

PREPARACAO DO MOLHO “BECHAMEL”

Num recipiente, desfazer a maisena num pouco da bebida de sojafriae
reservar.

Colocar aoutra parte da bebida de sojaao lume, juntando o saleanoz-
-moscada e até ferver. Assim que comecar a ferver, juntar a maisena desfeita
em bebida de soja e deixar engrossar.

Preparar amassade acordo comas indicagdes daembalagem. Colocar num
tabuleiro uma camada do molho “bechamel” seguida de uma camada do recheio
deespinafres e uma camada da massa. Repetir até que os ingredientes acabem.
Colocar queijoralado por cimaelevarao fornoa170° por cerca de 30 minutos.

Caldeiradade Tofu
-~

celeirodieta

produtos naturais

Para 4 pessoas +20 min.

INGREDIENTES:

> 350 gde cebolabio

» 250 gdetomate bio

> 2dentesdealhobio

> 12 colheres de sopa de azeite extrabio
Naturefoods

7100 g de pimento verde bio

> 100 g de pimento vermelho bio )

» 500 g detofubio original Provamel  ¢.......--

> 2folhas de louro bio Sonnentor

> Tcolher de cha de noz-moscada moidabio
Sonnentor

> Salcom baixo teor de sédio LoSalt g.b.

PREPARACAO

Refogaracebolaeoalho picados no azeite. Juntar os pimentos e o
tomate picados e deixar a refogar até estarem macios. Adicionar, entdo,
o tofu cortado aos quadrados. Temperar com noz-moscada, louroesale
deixar cozinhar por cerca de 10 minutos. Servir com arroz e salada.
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O QUE SIGNIFICA...

FENILALANINA

Aminoacido essencial que se encontra na composicao das
proteinas animais ou vegetais e éindispensavel ao crescimento
e ao metabolismo. Também se encontra no aspartamo, um
edulcorante artificial utilizado na indUstria alimentar.
A fenilcetonuria, identificada pelo teste do pezinho, € uma
doenca congénita com graves repercussdes, caso Nao
seja tratada atempo, que se traduzem na incapacidade
de metabolizar a fenilalanina. Os fenilcetonuricos seguem
normalmente uma dieta vegetariana, pois os alimentos de
= origem animal sdo 0s que apresentam maior concentragcdo
de fenilalanina.
Por outro lado, este aminoacido apresenta propriedades
estimulantes sendo utilizado como suplemento no alivio de
dores cronicas, em estados depressivos, na melhoria
ad da actividade mental e no controlo do apetite.

FIBRAS

Sao formadas porum
conjunto de substancias
como pectina, celulose,
hemicelulose, gomas,
mucilagens e outros
polissacaridos que, de forma
geral, partilham algumas
caracteristicas. As fibras séo
de origem vegetal e dividem-
-seemdois tipos: as
insolUveis, que ndo se
dissolvememaguaese
encontram, por exemplo, no
farelo detrigo;eas sollveis,
que sedissolvemem agua,
presentes, por exemplo, no
farelo de aveia, nas sementes
delinhoenafruta. Estes
nutrientes tém um papel
importante paraasaldee
devem fazer parte deuma
alimentacdo saudavel. Os
efeitos fisioldgicos benéficos
sgo: diminuirotempo de
transito intestinal, aumentar
ovolume das fezes, ser
fermentavel pela microflora
docdlon, reduzir o colesterol
totale o LDL no sangue,
reduzir aglicose pos-prandial
e osniveisdeinsulinano
sangue.

FENO-GREGO
Trigonella foenum-graecum é uma planta aromética nativa da Asia e do Sul
da Europa, cujas sementes, de gosto agradavel levemente doce e amargo,
sdo usadas como tempero, no caril ou outras misturas de especiarias ouem
chas. As sementes de feno-grego apresentam uma elevada percentagem de
fosfatos organicos, lecitina, albuminas e vitaminas A, B1,B2e Ce
fitoesterdis. Esta planta apresenta propriedades tonicas,
adstringentes, expectorantes e hepato-protectoras.
Salienta-se a sua accao hipoglicemiante,
benéfica, em conjunto com outras plantas, em
caso de diabetes. Por ser um reconstituinte, é
Util em casos de astenia e anorexia, peso baixo,
criancas com dificuldades de desenvolvimento
e naconvalescenga.

FIBROMIALGIA

E um sindroma musculo-
-esqueléticacronica, néo i
inflamatoria, de causa }
desconhecida que pode
originarincapacidade ;
fisica e emocional. :
Caracteriza-se por dores |
generalizadas, fadiga,
disturbios dosonoe 3
perturbacdes cognitivas.
Na medicina convencional
sdo prescritos ansioliticos,
antidepressivos, :
anti-inflamatdrios e :
analgésicos. Recomenda-
-seuma alimentacéao 3
equilibrada, ricaem ;
vegetais e frutos, ;
actividade fisicaregular !
e um estilo de vida sem i
stress. Suplementos que !
podem ajudar: 5-HTP, 3
magnésio, hipericdo,
valeriana ou lupulo. 3

VERAO 2010 @ vida celeiro 47



O publireportagem

Parceria celeirodieta e Escola Superior
de Medicina Tradicional Chinesa

LONGEVIDADE

UM SABIO
IMPERADOR CHINES
RECOMENDAVA coisas
triviais para aumentar
alongevidade

O 4. imperador da Dinastia Qing (1644-
1912), Qian Long, viveu sauddvel até atingir
os 80 anos, 0 que nao era muito vulgar para
a época. Deixou como legado e razdo para
a sua vitalidade 14 exercicios ou posturas

de vida:

1. Levantar cedo, procurar um local com
ar fresco, inalar profundamente e exalar
o ar viciado.

2. Ter atengao aos alimentos, fazendo uso
das suas propriedades para manter o
organismo saudével.

3. Bater os dentes.

4. Engolir a saliva.

5. Massajar as orelhas.

6. Friccionar o nariz.

7. Girar os olhos.

8. Flectir os pés.

9. Estirar os membros.

10. Contrair o perineo (espago situado
entre o nus e os 6rgaos sexuais).

11. Nao falar enquanto se come.

12. Nao conversar enquanto se estd deita-
do.

13. Nio beber em excesso.

14. Moderar a actividade sexual.

A filosofia de vida chinesa conduz o Ho-
mem pelo caminho do meio, pela harmo-
nia do yin e do yang. Estes 14 conselhos
sao formas de atingir o equilibrio interno
e externo do ser.

Mais importante do que levantar cedo ¢
deitar cedo para dar ao corpo tempo para
recuperar. Inspirar profundamente e exa-
lar é a prética respiratdria gigong (chikung)
associada aos métodos de longevidade da
cultura chinesa que deve ser feita regular-
mente para manter a saide.

Temos ainda dois conselhos ligados a ali-
mentagio: um sobre as plantas e a necessida-
de de as conhecer para saber nutrir o corpo,
e o outro sobre a qualidade dos alimentos
e o conhecimento das suas propriedades
para manter um estado de equilibrio ao
ingeri-los.

oN

@®

Em seguida, destaca-se o exercicio regular.
Além de estirar os membros, ¢ importante
massajar partes especificas do corpo, pois
estao relacionadas com érgaos internos,
regulando e estimulando as suas fungoes.
“Bater os dentes” reforca o rim, onde
estd armazenada a nossa energia inata e
ancestral. Apds um exercicio energético,
devemos “engolir a saliva” que contém
propriedades benéficas para a satide do
organismo. As orelhas sdo uma zona re-
flexa, uma micro-representacio de todo o
corpo. Ao massajd-las harmonizamos ou
estimulamos diferentes partes do corpo.
“Friccionando o nariz”, abrimos os canais
das vias respiratérias, melhorando a respi-
ragio. Os olhos tém relagio com o figado,
logo “gird-los” melhora o estado geral desse
6rgao. E “contrair o perineo” ajuda a man-
ter 0 bom funcionamento dos esfincteres.
E importante fazer uma tarefa de cada
vez. Comer sem fazer outras coisas deixa
0 COrpo entregar-se 20 MAximo ao proces-
so digestivo. “Nao conversar enquanto se
estd deitado” garante o repouso completo
do corpo e da mente.

Por dltimo, fala-se do equilibrio dos hé-
bitos de vida. Os liquidos nao devem ser
ingeridos em excesso ¢ a moderagdo da
actividade sexual significa exercé-la de
forma equilibrada, dando ao corpo tempo
para se recuperar do tltimo acto. Deve-se
ter 2 nogao do tempo que o corpo necessi-
ta para se restabelecer do gasto fisico.
Os habitos de vida sugeridos pelo Impera-
dor visam o equilibrio total do ser. A pré-
tica mais aprofundada destes 14 segredos
permite mergulhar na esséncia das regras
e hdbitos de vida para promogio e manu-
tencio da satde da Medicina Tradicional

Chinesa. ‘ J

-




CAMPO DE VERAO DO INSTITUTO
MACROBIOTICO DE PORTUGAL

Os campos de férias do IMP realizam-se ha mais de 20 anos,
prova de que tém cumprido o objectivo a que se propuseram
deste a primeira edigdo: oferecer uma experiéncia
inesquecivel a todos os participantes que escolhem passar as
suas férias connosco.

Com um espago com envolvéncia natural e um programa

de actividades escolhidas a dedo, o IMP relne os melhores
professores na area da saude natural (fisica, emocional

e espiritual) e tempera tudo com deliciosas refeicoes
macrobidticas.

O resultado final € uma iniciativa que tem contribuido para a
melhoria significativa da qualidade de vida de muitas pessoas.

Este ano, permita-se a si proprio testemunhar esta experiéncia

Data: 31de Julho a 6 de Agosto
Local: Monte Mariposa - Tavira (Algarve)

(Contacte o IMP para consulta de programa detalhado
e inscricdes Tel. 21 324 22 90/info@e-macrobiotica.com) ;

O SNACKIDEAL
PARA O VERAO
1 PORGCAO TEM APENAS 10 kcal!

O pao azimo é crocante e delicioso.
Com manteiga, queijo, mel ou doce, é ideal para quando
a fome aperta. E o melhor: 1 fatia tem apenas 60 Calorias,
0 que equivale ao valor energético de 1 macga!

PAO AZIMO PAUL HEUMAN (200 g)
pvPrY€2,00

NOVOS CHIPS
EXOTICOS E DELICIOSOS!

A Terra Chips acaba de lan¢ar mais duas variedades de
chips: Mistura Exdtica de Vegetais com Tomate - uma versao
irresistivel dos Chips Mistura Exdtica de Vegetais Original
gue ja conhece em que a colorida variedade de tubérculos
se acrescenta o sabor do tomate maduro. Rico em fibras.
Mistura Exodtica de Legumes com Sal Marinho - estes
chips deliciosos sdo uma combinacdo apetitosa de sabor
e cor, composta por beterraba, batata-doce e batata azul.
Condimentados com sal marinho, constituem um snack ainda
mais gourmet, uma garantia de sucesso em qualquer ocasido.
Basta experimentar estes chips crocantes e saborosos para
perceber que sdo um aperitivo fora do comum.

MISTURA EXOTICA DE VEGETAIS COM TOMATE E FIBRAS
Mog) PVPRY>€3,75
MISTURA EXOTICA DE LEGUMES COM SAL MARINHO (110 g)

PVPR>€3,75

e viver umas férias de Verao diferentes. O

AGUA DE COCO:;
O SABOROSO ISOTONICO NATURAL!

J& todos sabem que a dgua de coco é um isoténico natural
refrescante que sacia a sede e mantém o organismo
hidratado. O que muitos podem ainda ndo saber é que
existe uma forma pratica e deliciosa de consumi-la. As dguas
de coco Dr. Antonio Martins sdo 100% vegetais, isentas

de colesterol e de lactose, sem acgucares adicionados,
conservantes nem corantes e de agricultura bioldgica. Estao
disponiveis em embalagens tetra pak de 500 ml ou em
garrafas de 200 ml nas seguintes variedades:

Variedades:

AGUA COCO NATURAL 200 ML PvPR>€1,85

AGUA DE COCO + LARANJA 200 ML PvPR>£€1,85

AGUA COCO NATURAL 500 ML PvPR>€2,60
AGUA DE COCO + BANANA 500 ML pvPR)»€2,60
AGUA DE COCO + ANANAS + ACEROLA 500 ML PVPR>€2,60

—
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NOVAS TENTAGCOES
SEM GLUTEN

A gama da Schar n&o para de crescer. Os mais novos e
deliciosos produtos sem gluten s&o irresistiveis. A Bolacha
Maria era mesmo o que faltava para deixar os dias mais
doces. Ao pequeno-almoco, ao lanche ou simplesmente
qguando precisamos de uma doce tentacdo, as Bolachas
Maria deixam todos a pedir por mais. Mas se o seu fraco
é o chocolate, ndo pode deixar de experimentar o Ciocko
Sticks: saborosos biscoitos em forma de palitos cobertos
com chocolate de leite sem gluten suave e irresistivel. Ndo
vdo desapontar os mais gulosos!

BOLACHAS MARIA SCHAR (200g) PVPR»€2,40
pPvPRY€3,60

VERAO 2010

CIOCKO STICKS SCHAR (150 g)

vida celeiro 49



,,,,,,,,,,,,,,,,,, © novidades e destaques

:

Berd s ,-"..
™ Breakfast

PR,

o

Breakfas®

Ry
Breakfast

INOVE NO SEU
PEQUENO-ALMOCO

O pequeno-almoco é uma refeicdo
muito importante, mas se estd com
pressa e nao tem tempo para comer
uma taca de cereais, entado, estas barras
“pequeno-almoc¢o” podem ser a solugcao!
Elaboradas com uma combinacédo de
saborosas nozes e xarope de acer, frutos
e améndoas ou de arando vermelho

e framboesa, bem como outros
ingredientes especiais como aveia, trigo
e cevada integrais, vao satisfazer os
paladares mais exigentes.

Variedades:

NOZES E XAROPE DE ACER, FRUTOS
E AMENDOAS, ARANDO VERMELHO E
FRAMBOESA.

CAIXAS COM 6 UNIDADES - 6X40 G
PVPR>€3,85

PROMOGCAO RICOLA

Ser um cliente fiel tem sempre as suas
vantagens! Adquira nas lojas celeirodieta
o seu cartdo de fidelidade Ricola,
preencha-o com 9 cddigos de barras de
rebucados Ricola de qualquer sabor e
trogque-o por uma caixa de rebucados
Ricola (50 g) a sua escolha gratis!*

A Ricola contempla uma gama de
rebucados naturais e sem acucar,
produzidos a partir de 13 ervas suicas,
que tém um sabor delicioso e, a0 mesmo
tempo, protegem e aliviam a boca e
garganta. Sdo a opcao ideal para adocar
e refrescar a sua boca neste Veréo!

Variedades:

ARANDO VERMELHO, ERVAS SUICAS,
EUCALIPTO, FLORES DE SABUGUEIRO,
LARANJA + MENTA, LIMAO + MELISSA E
MENTOL (50 g)

PVPR»€2,25

*promocgédo limitada ao stock existente.
Valida de 06-06-2010 até 30-09-2010.
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PLANO BOA FORMA
CELEIRODIETA

! Com o Verdo & porta e o bom tempo a sugerir

! aproveitar as melhores coisas da vida, sentir-se
! bem com o seu corpo é mais que uma vontade, é um imperativo.

! Por isso, o celeirodieta desenvolveu o Plano Boa Forma, um guia completo
de dicas e informacdes para diferentes tipos de preocupacdes: perder barriga

e eliminar os quilos a mais, combater a celulite, cuidar da pele e limpar o
organismo, entre outros. Mas porgue o bem-estar deve ser uma constante,
este plano sugere, ensina e recomenda bons habitos que n&o terminam com
o fim do Verao.

Peca ja o seu, GRATIS, em qualquer loja celeirodieta.

Ou visite www.celeiro-dieta.pt

celeirodieita - a salde conquista-se todos os dias.

Gamas disponiveis:

» ALOE VERA,

» MEL DE MANUKA,

> ALFAZEMA,

» ROMA,

» MELALEUCA E VITAMINA E.

COSMETICOS BIOLOGICOS DR. ORGANIC
- CORPO SAUDAVEL, MENTE SAUDAVEL

Uma abordagem holistica da saude

e bem-estar, assegurando que os
produtos que aplica no seu corpo sao
tdo naturais e biolégicos como os
alimentos que ingere.

A Dr. Organic estd emprenhada em
criar produtos naturais e Unicos, com
design funcional e que apresentem

as propriedades funcionais dos
ingredientes naturais incluidos em
cada um dos produtos.

Experimente esta vasta gama de
produtos bioldgicos, desde champds,
cremes hidratantes, geles liquidos,
oleos e desodorizantes entre muitos
outros.

NOVA LOJA CELEIRODIETA
EMLEIRIA - CADA VEZ MAIS PERTO DE SI!

A pensar em si e no seu bem-estar,
abrimos a 252 loja celeirodieta no
LeiriaShopping! Sabia que a sua saude
e bem-estar podem resultar da opcao
pelos produtos celeirodieta? Da
alimentacdo a cosmética, ird encontrar
tudo o que precisa para uma opg¢ao de
vida saudavel, mais natural e completa.
Se pensa que para ter uma alimentacao
saudavel tem que renunciar ao sabor e
prazer dos alimentos, engana-se! Visite
a loja celeirodieta no LeiriaShopping

e descubra a vasta gama de produtos
que temos para si para conquistar
saude, todos os dias.

+ INFORMACOES EM
www.celeiro-dieta.pt




Estude de Eficacia:
93.5% efeitos positivos!*
- nas pernas pesadas

- nos formigueiros
- nos tornozelos inchados
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Distribuido por: & dietimport Rua 1° Dezembro, n® 45 - 3° dto. « 1249-057 LISBOA » Tel: 21 030 60 00 « Fax: 21 030 60 12 « apoioaocliente@dietimport.pt

Os produtos Solgar estao a venda em lojas de produtos naturais, lojas celeirodieta e em espacos dietéticos.



