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O Verao é a estacao do bom
tempo. Este ano, aproveite

o ar livre para praticar exercicio
e manter a boa formal

'PERNAS
PERFEITAS

Tudo o gue precisa saber
para desfilar as suas pernas
! na perfeicdo este Verdo.
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Os microrganismos essenciais
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este Verdo!

Caro(a) Leitor(a),

E Verio! De todas as edicoes da revista Vida Ce-
leiro, a de Verao é sempre a que gostamos mais de
editar. Porque os dias longos, quentes e repletos
de sol sdo ideais para desfrutar da nossa revista,
ler e por em pritica os nossos conselhos. . .sem a
habitual desculpa de falta de tempo. Mais que
nunca, pensimos em temas que possam fazer a
diferenga no seu bem-estar nesta estacio. Destaco
os temas de alimentagao saudédvel, onde deixamos
o seguinte desafio: prepare a sua casa, convide os
amigos e surpreenda-os com um churrasco alter-
nativo, saboroso e saud4vel.

O voluntariado ¢ outros dos temas a merecer
destaque na nossa revista. 2011 ¢ o Ano Euro-
peu do Voluntariado e o Verao pode bem ser
uma época em que pense nesta forma de aju-
dar os outros. Voluntariado é estar ao servigo
das pessoas, das familias ¢ das comunidades,
contribuindo para a melhoria da qualidade de
vida e do bem-estar das populagées através de
um conjunto de ac¢oes de interesse social e co-
munitdrio, realizadas de forma desinteressada.

E como o Verio é também tempo de praia e,
consequentemente, de mais preocupagio com o
corpo, prepardmos artigos especiais para si. Ela-
bordmos um artigo com dicas de exercicios para
fazer na praia para que nio deixe de cuidar da sua
forma fisica s6 porque estd de férias e longe da
rotina didria. Por outro lado, se tem dificuldade
em controlar o apetite voraz, o que dificulta a
manutencio da linha, nio deixe de ler o nosso
“Sabia que...” com dicas para controlar o apetite
¢ habilite-se a ganhar uma consulta de nutri¢ao no
Espago Satde e Bem-Estar celeirodieta.

“Toterhih”

Tiago Lébo do Vale, Director da Vida Celeiro

Boa leitura

editorial o

Nesta edi¢ao
SAIBA MAIS SOBRE...
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alimentacéo

SUPERALIMENTOS

Alimentos poderosos
que ndo pode perder.

,

salde e bem-estar (—-\\

PERNAS PERFEITAS -

Com a chegada do Verao as suas
pernas tém que estar em forma,
perfeitas para desfilar na praia.

D
-

terapia

VOLUNTARIADO

No Ano Europeu do Voluntariado,
inicie a pratica de fazer bem
a0 proximo e a si mesmo.

saude e bem-estar &-._

OICA BEM! :

Aprenda a cuidar dos seus ouvidos.

.

.-~ saude e bem-estar

EXERCICIO NA PRAIA

Verdo é sinénimo de ar livre e bom tempo.
Embarque nesta estacdo praticando a vida
saudavel e conheca quais os exercicios

gue ndo pode deixar de fazer na sua proxima
ida a praia.

,

celeiro

produtos naturais

A saude conquista-se todos os dias
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Modelo, cantora e empresaria

de sucesso. Sao nestas vertentes

que os portugueses ja se habituaram

a reconhecer Modnica Sofia. Em qual
destas profissdoes mais se revé?
Porqué?

Revejo-me em todas, pois todas fazem par-
te de mim. Gosto de muitas areas diferen-
tes e nao consigo escolher uma pois todas
me satisfazem, apesar de neste momento a
minha vida de empresdria me ocupar mais
tempo e ser aquela para a qual estou mais
focada.

Houve alturas da sua vida em que
projectou outro rumo ou sempre

soube que iria construir uma carreira
como modelo?

Desde pequena que a moda sempre me fas-
cinou, foi a minha rampa de langamento.
Mas nunca fiz planos de como seria. Tudo
aconteceu muito naturalmente.

A girlsband Delirium projectou a
Ménica para a fama e fez com que
ficasse conhecida ndo sé como
modelo, mas também como cantora.
Os portugueses vao poder conhecer
outra vertente da Mdénica em breve?

Os portugueses j& conhecem a Ménica mo-
delo, cantora, apresentadora, empresaria e
mae. Sao, neste momento, as dreas da mi-
nha vida. Agora estou focada na drea em-
presarial, como artista talvez daqui a mais
um tempinho. Tenho projectos iniciados
que ficaram em szand by mas que pretendo
retomar pois adoro estar em palco.
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em familia.

Existem outros projectos

profissionais para o futuro que

nos possa desvendar?

Claro que sim! Desvendo porque estao
a surgir este més. Apesar de ter o restau-
rante Clube Divinal, lancei este més na
minha empresa de programagio, a We-
bemotions, um soffware novo de gestao
de projectos, o “Airgile”, que estd a ser um
sucesso enorme. Poderdo ver aqui: www.
airgile.com. Ainda este ano vou langar
uma marca de cosméticos internacional
em Portugal. Nio posso revelar o nome
mas serd uma revolucio agraddvel na for-
ma como vemos a cosmética e no que ela
nos pode dar.

Além da vida profissional atarefada
que tem, sobra algum tempo livre
com certeza. Tem algum hobbie

que pratique regularmente no seu
tempo livre?

O meu hobbie neste momento é brincar
com a minha filha, estar com o Ru-
bim e sentir os pontapés do meu filho.
O tempo que sobra é sempre aproveitado
em familia.

Por varias vezes pudemos confirmar

a boa forma fisica da Ménica.
Enquanto modelo deve ter cuidados
essenciais. Conte-nos os truques que
usa para se manter em forma.

Nao sao truques, é simplesmente preo-
cupar-me com a minha saide. Se nos
preocuparmos em Sermos sauddveis isso
reflecte-se na nossa imagem. Comer bem,
fazer desporto, usar cremes e fazer alguns
tratamentos de beleza. E esperar que a ge-
nética nao seja mazinha. Até agora tive
sorte.

MONICA
SOFIA

Acumula diversas facetas como modelo,
cantora, apresentadora e empresaria,
mMas os tempos livres sdo sempre passados

Com a vida atribulada dos

desfiles, sessdes fotograficas

e compromissos profissionais
mantém uma alimentag¢ao
saudavel? Como consegue?

Em todo o lado h4 alimentos saud4-
veis. E todos os tipos de alimentos
podem ser comidos, sé temos de saber
a que horas os devemos comer. Dar
prioridade aos hidratos de manha e as
proteinas a noite ¢ uma solugao inte-
ligente. Muita fruta, legumes e dgua.

As lojas Celeiro sdo boas amigas e
de confianc¢a nesta ajuda da busca
da boa forma e vida saudavel.

E cliente regular hd muitos anos?
Sim, sou cliente. Sou adepta de tudo
o que ¢ sauddvel e natural e o Celeiro
fornece-nos o que necessitamos para
nos sentirmos bem.

Quais sdao os produtos Celeiro que
mais consome e gosta?

Quando quero comer algo répido,
gosto de comer as quiches e empa-
das. Muitas vezes, recorro a barras
de proteinas para satisfazer a fome.
E adoro todas as sugestoes de cere-
ais para o pequeno-almogo. Também
tomo suplementos alimentares que
sdo importantissimos para repor os
valores de nutrientes e vitaminas que
nao conseguimos encontrar na nossa
alimentacao.

Quais recomenda e para que uso
especifico?

As vitaminas. Sa0 muito importantes
para o bom funcionamento fisico e
psicoldgico.
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COMBATE
A CELULITE
A PARTIR
DO INTERIOR

PROGRAMA CELULIDREN FORTE
Ajuda a combater a celulite
e a melhorar o aspecto irregular
da pele das coxas e gluteos.



Contém nutrientes essencials, enzimas e
fitoguimicos antioxidantes. Conheca tod
O peder destes superalimentos.

Os superalimentos sio assim desig-
nados por serem alimentos que, para
um dado valor energético, apresentam
uma concentracio elevada de nutrientes
essenciais, enzimas e/ou fitoqul’micos
antioxidantes.

Sendo de origem vegetal, de uma forma
genérica, podem agrupar-se consoante a
cor que apresentam. Alguns exemplos:
Cor verde:

Espinafres, brécolos, couves-de-bruxelas,
couve, agrido, salsa, clorela, spirulina,
erva de trigo.

Cor verde/castanha:

Feijoes, lentilhas, pevides de abdbora,
amendoins, nozges, chd, cacau, algas cas-
tanhas.

Cor vermelbalroxa:

Bagas de Goji, cerejas, ameixas, beringe-
la, wvas pretas, mirtilos, agai, ameixas.
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Cor de laranjalvermelha:

Citrinos, cenouras, damascos, meldo,
abdbora, tomates, pimentos-vermelhos.
Cor brancalamarela:

Cebolas, alho, magis, péras, aipo, alface.

As plantas contém compostos biolo-
gicamente activos, denominados fito-
quimicos, que sao os responsdveis pela
determinacio da sua cor e sabor, con-
ferindo-lhes protec¢io durante o seu
crescimento e atraindo aves e insectos,
que garantem a sua polinizagao e dis-
seminagao de sementes. Quanto mais
escura a cor destes alimentos, maior a
sua riqueza em vitaminas e minerais.

A investigacdo tem descoberto vdrias
categorias de fitoquimicos, entre os
quais compostos fendlicos (flavondides,
dcidos fendlicos e complexos taninos
condensados), carotendides (carotenos

e xantinas) e ainda vdrios outros, pre-
sentes em alimentos como o alho (sul-
furetos de alilo), brécolos (sulforofano),
cogumelos Shiitake (lentina), etc.

Para se determinar o poder antioxidante
dos vérios alimentos ¢ vulgarmente uti-
lizada a escala ORAC (capacidade de ab-
sor¢ao do radical livre oxigénio). Quanto
maior a capacidade do alimento para fi-
xar o oxigénio, maior o seu grau ORAC.
De um modo geral, alimentos vegetais de
cor verde, as frutas frescas e frutos secos,
as algas marinhas e ainda os produtos da
colmeia podem apelidar-se de superali-
mentos, sendo elevado o seu grau ORAC.

ALIMENTOS DE COR VERDE

- DE FACIL DIGESTAO

Erva de trigo — erva germinada do grao
de trigo, com um teor elevado de enzi-



mas vegetais que promovem a digestdo
e beneficiam a perda de peso.

Erva de cevada — com minerais como
o célcio, ferro e vitaminas, como a Ce
a B12, contém ainda flavonéides. Es-
tudos sugerem que o sumo de erva de
cevada, pelos seus constituintes, bene-
ficia a actividade antiviral e tem um
efeito desintoxicante.

Vegetais de folha verde — o consu-
mo destes alimentos estd associado a
uma diminuig¢do do risco de desenvol-
vimento de doencas cardiovasculares
e cancro. Contém também clorofila,
enzimas vegetais, vitaminas e minerais.
Exemplos:

Espinafres e Couve — contém luteina,
fitoquimico do grupo dos carotendides
com acgao antioxidante e protectora da
regido macular da retina, ajudando na
diminui¢do da deterioragdo da visao
relacionada com a idade.

Brécolos — contém um fitoquimico
denominado sulforafano cujas proprie-
dades estimulantes de um dos sistemas
responsdveis pela desintoxicagio do or-
ganismo tornam este alimento util na
eliminagdo de agentes cancerigenos.

ALGAS

Sao plantas com grande capacidade
antioxidante devido ao seu teor em fu-
coxantinas (fitoquimico do grupo dos
carotendides, que confere um pigmento
de cor acastanhada as algas).

As algas fornecem nutrientes importan-
tes como iodo e selénio, muitas vezes
ausentes na alimentacao estritamente
vegetariana, devendo ser, por isso, um
alimento de elei¢do entre este grupo.
Estudos apontam mesmo para o efeito
protector destes nutrientes relativamen-
te ao risco de desenvolvimento de can-
cro entre as mulheres japonesas.

A variedade mais doce, de algas mari-
nhas, é a Nori, muito utilizada na con-
feccao de sushi, mas também utilizada
em sopas, saladas e pratos fritos.
Algas azuis-verdes — com nutrientes
tteis no reforco da imunidade (beta-
caroteno) e no desempenho da fungio
cerebral (vitaminas do complexo B).
Contém ainda aminodcidos e clorofila.
Spirulina (ou Espirulina) — microalga
cultivada e consumida h4 milhares de
anos por povos indigenas do México e
Africa. Contém proteinas, sendo a sua
relagao em aminodcidos bastante equi-
librada. Estudos tém demonstrado que
a Spirulina pode ajudar a controlar os

niveis de agticar no sangue, tornando-
-se assim um alimento vantajoso para
os diabéticos. Pode ainda ser utilizada,
por exemplo, como revitalizante geral,
como suplemento alimentar na perda
de peso e em caso de unhas fracas.
Clorela — alga de dgua fria, contém
igualmente proteinas com uma pro-
por¢ao equilibrada de aminodcidos.
Contém ainda vitaminas do complexo
B, vitamina C e vitamina E, sendo a
sua ingestao benéfica para a promo¢io
da imunidade e bom funcionamento
cardiovascular.

FRUTAS FRESCAS

E FRUTOS SECOS

Bagas de Goji — com origem na Chi-
na, contém vitaminas, minerais e pro-
tefnas com uma proporgao equilibrada
de aminodcidos. Excelente alimento
antioxidante, sendo um alimento na-
tural ideal para retardar o envelheci-
mento.

Cacau — rico em antioxidantes e mag-
nésio, confere protecg¢io contra os radi-
cais livres, fornece energia e promove a
satde muscular.

Maca — a raiz de Maca, original do
Peru, era consumida sob a forma de pé
pelos guerreiros incas, que assim garan-
tiam a sua resisténcia e forca fisica. Tem
sido ainda tradicionalmente utilizada
para aumento do desejo sexual, promo-
cdo da fertilidade e melhoria da funcio
imunitaria.

Acai — bagas que fazem parte da ali-
mentacio das tribos da Amazénia. Tém
a forma de uma uva e apresentam cor
roxa. Com propriedades antioxidantes
devido ao seu nivel elevado de antocia-
ninas, que sao pigmentos que também
se encontram, no vinho tinto.

Coco — o0s cocos frescos sio uma fonte
de electrélitos. O seu sumo (dgua de
coco) constitui uma alternativa mais
sauddvel as bebidas para desportistas
fabricadas pela industria.

alimentacao ©

Oleo de coco — a gordura saturada
presente no 6leo de coco é composta
por dcidos gordos de cadeia média, cuja
digestdo ¢ mais ficil relativamente a ou-
tras gorduras saturadas (presentes, por
exemplo, na carne, manteiga e ovos).
Estes dcidos gordos sio enviados di-
rectamente para o figado, sendo a pro-
dugio de energia, a partir deles, mais
rapida.

Noni — de utilizagdo tradicional na
Polinésia, as pesquisas atribuem-lhe
diversas propriedades. Contém uma
grande quantidade de vitaminas, mi-
nerais, enzimas e fitoquimicos, sendo
consumido, por exemplo, para o ali-
vio de gripes, resfriados e distirbios
digestivos.

Uvas pretas (Vinho Tinto) — fonte
do fitoquimico resveratrol, do grupo
dos compostos fendlicos. O resveratrol
encontra-se na casca das uvas (actuan-
do como fungicida natural). Estudos
demonstraram que o resveratrol impede
a oxidagao da frac¢do LDL do coleste-
rol (mau colesterol) e a agregacio das
plaquetas, contribuindo para a reduc¢io
do risco de desenvolvimento de ateros-
clerose.

Nozes — o seu consumo estd associado
a uma reducio de desenvolvimento de
problemas cardiovasculares. Contém
o fitoquimico dcido eldgico (composto
fenoélico), responsdvel pelas proprie-
dades antioxidantes deste alimento,
em conjunto com o selénio e a vita-
mina E. Apresentam ainda uma pro-
porgao equilibrada de dcidos gordos
6émega-3.

SEMENTES

Sementes de chia — A semente de chia
(Salvia hispanica L.), oriunda do Mé-
xico, é uma pequena semente de for-
ma oval, de cor castanho-clara, cuja
composicio nutricional e respectivos
beneficios para a saide jd sio conhe-
cidos hd centenas de anos. Na Europa,

PARA SE DETERMINAR
o poder antioxidante
dos virios alimentos

¢ vulgarmente utilizada

a escala ORAC.
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© alimentacio

¢ considerada um novel food, sendo a
sua utilizacdo permitida na panificacio
até 5%.

Fornecem energia e, além de se destacar
a sua riqueza em dmega-3, sao ricas em

BAGAS DE GOJI NATUREFOODS

Provenientes da China, onde sdo
conhecidas ha muitos séculos,

foram descobertas recentemente

pelo Ocidente devido as suas
extraordinarias propriedades nutritivas
e antioxidantes. As suas ac¢des
benéficas incluem: a protecg¢do contra
o envelhecimento, a promoc¢é&o

da energia e do bem-estar geral e,

o fortalecimento e manutencao

de um sistema imunitario saudavel,
entre outros. Os beneficios associados
ao consumo regular deste “novo” fruto
sdo inumeros. Nao deixe por isso de o
incluir na sua dieta. As bagas de Goji
Naturefoods sdo isentas de toxinas.

PVPR > €4,49 /1759
PvPR » €5,75 / 2509
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antioxidantes, cdlcio, proteinas, fibras,
vitaminas e minerais.

LEGUMINOSAS

Feijao de Soja e derivados (tofu e be-
bida de soja) — o feijao de soja contém
proteinas de elevada qualidade biol4-
gica, fornecendo ainda dcidos gordos
dmega-3, vitaminas e minerais. Os fi-
toquimicos associados a este alimento
s40 as isoflavonas. Virios estudos suge-
rem que as #soflavonas, devido aos seus
efeitos antiestrogénicos, sio Uteis na
reducio do risco de desenvolvimento
de certos tipos de cancro, como o da
mama e prostata.

PRODUTOS DA COLMEIA
Geleia Real — trata-se de uma secre-
¢ao leitosa, produto da secrecao das
glandulas da cabeca das abelhas ope-
rdrias. A abelha-rainha alimenta-se
quase exclusivamente de geleia real
e vive cerca de 40 vezes mais do que
as outras abelhas. Rica em nutrientes
como, por exemplo, vitamina B5 (dci-
do pantoténico), vital para cabelos e
pele sauddveis.

POLEN DA ARRABIDA
celeirodieta (230G)

pvPr » €8,50

Graos de Pélen — o pélen é recolhido
pelas abelhas a partir de plantas e agre-
gado em grinulos. Com um teor pro-
teico elevado, ¢ especialmente benéfico
para as necessidades nutricionais e de
energia extra dos atletas e para estados
de convalescenca. E um antidoto natu-
ral para combater alergias (febre dos fe-
nos) e sinusite. Estudos mostram que,
pela sua composicao, o pélen ajuda a
retardar o envelhecimento e melhora
a capacidade mental e fisica.
Prépolis — A prépolis ¢ uma substancia
que reveste as paredes das colmeias das
abelhas. Pesquisas mostram que tomar
prépolis no caso de gripes e resfriados
ajuda a diminuir a sua duragao e sinto-
mas, nomeadamente tosse e inflamagao
da boca.

Os compostos fitoquimicos e vdrios
tipos de extractos destes alimentos po-
derao ser incluidos na sua alimentagao
através de multiplos suplementos ali-
mentares que os fornecem, tornando
mais prética e eficaz a sua inclusio no
dia-a-dia.

SPIRULINA ISWARI (125G)

A Spirulina Iswari é bioldgica, sem
pesticidas e produtos quimicos.

E cultivada num ambiente
cuidadosamente controlado, uma vez
que a Spirulina selvagem se encontra
frequentemente contaminada por
guimicos e metais pesados.

PVPR » €6,70

SOLGAR® RESVERATROL
(60 CAPSULAS VEGETAIS)

O resveratrol da Solgar é derivado da
planta Polygonum cuspidatum, onde se
encontra naturalmente presente. Cada
capsula contém 200mg de Polygonum
cuspidatum, fornecendo 100mg de
resveratrol.

pvPr > €29,40
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Entre as principais causas de consulta
médica estdo as infeccoes urindrias e,
devido a certas debilidades no organismo
e/ou presenga recorrente do agente infec-
cioso, 0 seu reaparecimento é comum em
muitas pessoas. Nalguns casos, episédios
mensais destas infeccoes chegam a ser
uma realidade. De forma a prevenir o
aparecimento de tao desagraddveis sin-
tomas, um melhor conhecimento deste
tipo de infecgio, bem como aprender a
evitar o seu aparecimento, ¢ importante.
As infecgbes urindrias ocorrem quando
existe a presenga de microrganismos no
tracto urindrio, normalmente isento de
microrganismos. Na grande maioria, s20
bactérias que existem no anus, recto e
vagina, a principal causa deste tipo de
infecgoes. A bactéria mais frequentemen-
te responsavel por infecgdes urindrias é a
Escherichia coli, popularmente designada
colibacilo.

O acesso dos microrganismos ao tracto
urindrio dd-se por via ascendente, ou
seja, pela uretra, podendo instalar-se na
mesma, na préstata, avancando para a
bexiga e, com menor frequéncia, alcan-
cando os rins. Consoante o local onde
se apresenta a infecio, a sua designagio
poderd ser cistite (bexiga), uretrite (ure-
tra), prostatite (préstata) ou pielonefrite
(rins).

As infecgoes urindrias mais comuns sio
as que afectam o tracto urindrio baixo,
ou seja, as cistites. Normalmente nao
acarretam grandes complicacoes, po-
rém, se nao forem tratadas atempada-
mente, poderdo ter repercussoes graves

10 vidaceleiro @ VERAO 201

D

ao atingir outros 6rgaos como os rins e
até chegar a corrente sanguinea.

QUAIS OS SINTOMAS?

Como sintomas caracteristicos deste tipo
de afeccio destacam-se a necessidade ur-
gente de urinar, a sensagio de ardor e dor
com a micgio e apresentagio de cor tur-
va e cheiro desagraddvel na urina. Dores
abdominais e vestigios de sangue na urina
também sio comuns. No que diz respeito
a intensidade da infecgdo, esta depende
de varios factores, entre eles as defesas do
paciente, a viruléncia dos microrganismos
responséveis pela infecgio e a capacida-
de dos mesmos em aderir as paredes do
tracto urindrio. Nalguns casos a presenga
de infecgao pode ser assintomdtica, no
entanto, tal situa¢io nio indica que os
seus sintomas nao se venham a manifestar.
A incontinéncia, embora normalmente
tempordria, também pode ser um dos
sintomas de infeccio urindria.

Quem estd mais predisposto ao seu apa-
recimento sio as mulheres que, devido
a sua condi¢ao anatémica (uretra mais
curta ¢ mais proxima da vagina e anus),
sdo mais afectadas. No entanto, existem
outros factores que proporcionam este tipo
de infecgoes em ambos os sexos:
Mulheres — a utilizacio de espermicidas
ou diafragma, casos de incontinéncia, pro-
lapso da bexiga (bexiga “descaida’) e alga-
lia¢ao crénica ou apds cirurgia uroldgica.
Também durante a gravidez existe uma
maior propensao a este tipo de infecgio.
Homens — aumento das dimensoes da
prostata, incontinéncia, obstrugio da
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uretra com necessidade de algaliacio
crénica ou apds cirurgia uroldgica.

O TRATAMENTO MAIS INDICADO
E importante consultar o médico. Numa
primeira abordagem, para o diagndstico de
uma infec¢ao urindria poderd ser suficiente
para este ter conhecimento dos sintomas
e, eventualmente, dos resultados de uma
andlise  urina. O tratamento de infeccoes
urindrias passa normalmente pelo recurso a
antibidticos, sendo o desaparecimento dos
sintomas em geral ripido com o inicio da
toma dos mesmos.

De um ponto de vista mais natural, exis-
tem formas complementares que poderio
contribuir para aliviar esta sintomatologia
e também para a prevengio de infeccoes
recorrentes:

Arando Vermelho — ¢ atil na resolucio
de infeccoes urindrias, provavelmente
pela sua ac¢do de impedimento de fixa-
a0 das bactérias as paredes do aparelho
urindrio. Este fruto pode ser consumido
na sua forma natural, através de sumo,
em chds ou na forma de cdpsulas, que
¢ certamente uma opg¢ao mais concen-
trada.

Vitamina C — além de reforcar o siste-
ma imunitdrio devido  sua actividade
antioxidante e acidificante da urina,
ajuda a tornar a bexiga um ambiente
menos propicio ao desenvolvimento
de bactérias.

Uva ursina (Arctostaphylos uva-ursi) —
ajuda a acalmar o ardor e a irritagdo
ao urinar.

Equindcea — o uso de produtos a base de
equindcea, devido as suas propriedades
anti-inflamatérias, podera ser benéfico
também nestes casos.

A toma de extractos de plantas tradi-
cionalmente reconhecidas pelas suas
propriedades benéficas ao nivel de de-
terminadas disfung¢ées urindrias como



a cavalinha, a abdbora ou o hipericio

pode ser util na prevengao deste tipo
de infecgoes, pois ajudam a normalizar
as funcoes da bexiga e, no caso dos ho-

mens, também da préstata.
Probidticos — especialmente em casos
em que sao efectuados tratamentos com

antibidticos, a toma deste tipo de suple- |
mentos ajuda na reprodugio de bactérias

benéficas. Se 0 aparecimento de infecgoes
urindrias for recorrente, é benéfico para a
sua prevengio a toma simultinea de aran-
do vermelho com prebidticos e a ingestao
de bastantes liquidos.

APOSTAR NAS MEDIDAS
PREVENTIVAS
E importante a adop¢io de alguns hé-

bitos de forma a prevenir situagoes re- |
correntes: a regido anal deve ser limpa !
da frente para trés; utilizar produtos de |

' pvPr » €16,70

higiene intima com pH dcido; utilizar
roupa interior de algodao nio aperta-
da em detrimento das fibras sintéticas,

beber um copo de dgua antes e apds as |
relacoes sexuais e urinar antes e apds |
as relagoes sexuais. Assegurar a lubrifi- |

cagao também ¢é benéfico para evitar o
aparecimento de infeccoes recorrentes.
Nalguns casos, a prisao de ventre pode

agravar estas infec¢des, razio pela qual !

a sua prevencio também ¢ vantajosa.

» De forma a aumentar o fluxo

da urina, deve assegurar-se a ingestao
de uma grande quantidade de dgua ou
outros liquidos. Os tradicionais chas de
pés de cereja e barbas de milho sdo uma
opcao. E igualmente essencial urinar
sempre que sentir vontade.

O consumo de alimentos muito
condimentados e de bebidas alcodlicas
deve ser evitado.

SOLGAR® CRANBERRY COM VITA-
MINA C (60 CAPSULAS VEGETAIS)

O arando vermelho ou oxicoco (cranber-
ry) tem sido usado tradicionalmente para
combater as infecgdes urinadrias. Actual-
mente, pensa-se que a sua ac¢do se deve
ao facto de impedir que as bactérias se

i fixem as paredes do aparelho urinario,

causando lesdes. Em alguns estudos
verificou-se que o suco de arando verme-
Iho ajudava a proteger o tracto urindrio
de infec¢cdes causadas por bactérias com
uma taxa de sucesso de 73%.
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CYSTIFYT® BIONAL
(20 COMPRIMIDOS)

A férmula de Cystifyt é elaborada a partir
de plantas tradicionalmente reconhecidas
pela promog¢ado do conforto urindrio

e que ajudam a manter a bexiga saudavel.
Contém uma combinagao Unica de
extractos de arando vermelho, espargo

e vitamina C.

pvPr » €12,00

PROSTAVIT® BIONAL
(90 CAPSULAS)

Suplemento alimentar a base de zinco,
extractos de urtiga, palmeto, cha-de-java,
equindcea, dleo de sementes de abdbora,
magnésio, beta-sitoesterol e vitamina E
que ajudam na manutencdo da saude da
prostata e da fungdo urinaria.

PVPR » €22,99

SOLGAR® ESTER-C 500MG
(50 CAPSULAS VEGETAIS)

A vitamina C tem propriedades
antioxidantes, por isso desempenha
um papel importante na proteccao
de todas as estruturas do organismo.
Para além disso, estimula o sistema
imunitario, reforcando as defesas
naturais do corpo. Ester-C é uma
férmula patenteada de vitamina C
néo acida.

pvPr> €14,05

FITOVITAE (250ML)

Sabonete liquido com pH &cido (4,5)
com extractos vegetais para a higiene
intima.

pvPr » €3,80

INURIN® BIONAL
(40 CAPSULAS)

Suplemento alimentar a base de extrac-
tos estandardizados e concentrados de
plantas (abdbora, cavalinha, choupo-
-tremedor e sumagre, entre outras)

gue sdo tradicionalmente reconhecidas
pelas suas propriedades benéficas ao
nivel da funcédo urindria, possuindo uma
accdo drenante e tonica. Os minerais
presentes na sua formula sdo também
indispensaveis ao bom funcionamento
do aparelho urinario.

pvPr » €13,50
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PERFEITAS

Orgulhe-se
das suas pernas
este Verago.
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Com a chegada das temperaturas quen-
tes, muitas pessoas deparam-se com um
problema: como evitar mostrar as pernas?
Em vez de optar por este caminho, dar
mais atengo as pernas permitir-lhe-d o
desfrutar de alguns minutos relaxantes e
obter resultados que certamente se orgu-
lhard em mostrar.

depilagdo

Antes de mostrar as pernas, tanto mu-
lheres como cada vez mais homens se de-
param com uma dificuldade — eliminar
da melhor forma possivel os inestéticos
pélos. Sao muitos os métodos depilaté-
rios existentes. Quanto a sua duracio, a
depilagio a laser ou com luz pulsada é
a mais duradoura, no entanto a oferta
¢ vasta e consoante a urgéncia e dura-
¢ao dos resultados pretendidos existem
varias opgoes no mercado (cera quente
ou fria, mdquinas depilatérias, creme
depilatério, lamina). A escolha é real-
mente variada, mas para alguns casos
¢ importante que o método escolhido
seja também apropriado. Pessoas com
tendéncia a formacio de varizes e derra-
mes deverao evitar as altas temperaturas,
como se verifica com a cera quente, €
por outro lado em casos de foliculite,
a desagraddvel e inestética infecgao dos
foliculos pilosos, o corte dos pélos pro-
porciona ainda mais o seu encravamento
na pele, desencadeando novos focos de
infecgao. Para pessoas com foliculite os
métodos mais indicados sao os de ca-
racter definitivo e o menos convenien-
te o corte do pélo, pois favorece o seu
encravamento. Uma planta com acgio
anti-séptica, cuja aplicagao ¢é benéfica
para evitar as pequenas infecgdes dos
foliculos pilosos ¢ a melaleuca, que em
creme hidratante proporciona também
um melhor aspecto da pele.

exfoliacao

A exfoliacdo consiste na ligeira remogao
de células da camada mais superficial
da pele, tornando-a mais suave e melhor
preparada para receber o bronzeado.
A prdtica regular de exfoliagiao das
pernas também contribui para a me-
nor incidéncia de pelos encravados, no
entanto é importante ter em considera-
¢ao se o exfoliante utilizado é adequado
ao corpo e nas peles mais sensiveis a
sua aplicagao deve ser com menor fre-
quéncia. Apds a exfoliagao da pele deve
aplicar-se um bom hidratante, possibili-
tando assim que as pernas fiquem ainda
mais macias e luminosas.



¢ PASSATEMPO

Conte-nos qual é o seu segredo natural para manter
as pernas perfeitas e habilite-se a ganhar uma
sessdo de drenagem linfatica no gabinete de estética

PARTIC|pE

E HABILITE.rgEO
GANHAR Uma
DRENAGEM
LINFATICA]

do Espago Saude e Bem-Estar da loja celeirodieta

da Rua 1?2 de Dezembro (Lisboa)!

Envie a sua dica de beleza natural para as pernas para o e-mail
vidaceleiro@celeiro-dieta.pt com o seu nome, niumero do Bl e contacto

telefénico até ao dia15 de Julho.

Os autores das cinco melhores dicas ganham uma sessao de drenagem linfatica!l

PERNAS PESADAS E VARIZES

TONIVEN

BIO ORTIS

Férmula com propriedades
circulatdrias e antioxidantes,

contém Videira Vermelha que ajuda
a devolver a leveza das pernas.
Proveniente de agricultura bioldgica.

EXPRESS AMPOLAS 7X15ML
PVPR » €13,95

GEL 100ML

PVPR » €13,95

CELULITE ENODOAS NEGRAS

SOLGAR® GOTU
KOLA (100 CAPSULAS
VEGETAIS)

Solgar® Gotu Kola

é o suplemento alimentar natural
anticelulite. Através de uma férmu-
la natural de extractos de Centella
asiatica, este suplemento, além de
util no combate a celulite, revela-se
também uma ajuda na circulacao
das pernas.

PVvPR » €13,20

CREME PERNAS
DE GELEIA REAL BIO
DR. ORGANIC (200 ML)

Em combinag&o com ingredientes

bioactivos, naturais e bioldgicos,
este creme ajuda a aliviar

as pernas pesadas e a atenuar

a aparéncia das veias “aranha”
superficiais, deixando a pele
resplandescente.

pvPr » €11,70

NODOAS NEGRAS:
ARNICARE CREME (30G)

Creme a base de arnica,

é benéfico na melhoria de nédoas
negras resultantes de pancadas,
quedas e lesdes. Sem perfume

e com textura cremosa, é um
recurso natural de primeiros
socorros essencial e seguro para
toda a familia - adequado também
a peles sensiveis.

pvPr » €10,05

saide e bem-estar ©

hidratacao

Um passo essencial para o bom aspec-
to das pernas ¢ a sua hidratagao. Esta
deve ser, primeiro que tudo, assegurada
por uma dieta equilibrada e a correcta
ingestao de liquidos e, como comple-
mento, com a aplicagdo didria de um
creme hidratante, cuja adequagao deve-
rd contemplar o facto da pele ser mais
ou menos seca. Neste tltimo caso, e
também para evitar o aparecimento de
estrias, ¢ vantajosa a aplicagao de um
6leo com vitamina E ou rosa mosqueta,
que confira as pernas uma maior elas-
ticidade e também maior protec¢ao a
desidratacio.

bronzeado

Ganhar uma tonalidade bronzeada, ou
pelo menos um pouco dourada, nas
pernas é o suficiente para aumentar
a confianca em mostra-las, mas é im-
portante ter cuidados com a exposicao
solar. Por este motivo, deve usar-se um
bom protector solar e, de forma a evitar
possiveis escaldoes, a exposi¢do ao sol
deve ser as horas de menor incidéncia
da radiacio.

Preparar a pele para a exposicio solar
também ¢ vantajoso. Para tal, aconse-
lha-se a toma de um suplemento ali-
mentar com ingredientes que promo-
vam a saide da pele e contribuam para
a sua correcta pigmentagao.

A impossibilidade de expor as pernas
a radiacao solar ji nao constitui obsta-
culo a que estas ganhem uma tonalida-
de bronzeada. A aplica¢io de uma logao
autobronzeadora a base de ingredientes
naturais pode ser uma opgao segura
nestes casos.

tonificacéo

Praticar exercicio fisico é uma das me-
lhores formas de prevenir e combater
a flacidez, assim como a acumulacio
de gordura nas pernas ou a falta de
massa muscular nas mesmas. Mesmo
que nao seja possivel correr, andar de
bicicleta ou ir para um gindsio prati-
car exercicios fisicos especificos para
as pernas, uma caminhada didria
ji contribui para a sua tonifica¢io.
Tomar um duche frio e aplicar um
creme de baixo para cima também ¢
aconselhado.

A manuten¢io de peso sauddvel tam-
bém ¢ importante para ter umas pernas
elegantes. Para tal, a prética de exerci-
cio e uma alimentagao equilibrada sao
fulcrais.

VERAO 2011 @ vida celeiro 13
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combater a celulite

A celulite, popularmente associada ao
excesso de peso e ao sexo feminino, pode
ser uma realidade de mulheres magras
e, embora menos frequente, também
de alguns homens. A adop¢io de um
estilo de vida sem oscilacées bruscas
de peso, sem consumo de bebidas alco-
6licas, com uma alimentacio sauddvel,
correcta hidrata¢io da pele, uso de ves-
tudrio confortdvel e também pritica de
exercicio fisico sao a melhor forma de
prevenir a celulite, ja que a sua remogao
¢ muito mais dificil e dispendiosa. A
toma de um suplemento alimentar de
Gotu Kola, além de beneficiar o com-
bate a celulite, tem revelado resultados
cientificamente comprovados em casos
de dlcera de perna. A associagao deste
suplemento a aplicacio de alguns pro-
dutos cosméticos potencia ainda mais
o combate a celulite. A aplicagdo re-
gular de um concentrado adelgagante
com ac¢ao anticelulitica e/ou de uma
mdscara corporal para o mesmo efeito
proporciona um melhor aspecto das co-
xas, dreas geralmente mais propensas a
ter celulite.

nédoas negras

Quando se decide mostrar as pernas,
o aparecimento de nédoas negras ¢é re-
almente inoportuno. A tendéncia para
as ter em maior nimero, ou com maior
extensio, verificada nalgumas pesso-
as, poderd ser hereditdria ou dever-se
a um eventual problema a nivel da co-
agulacdo do sangue. As mulheres tém
normalmente maior tendéncia para este
problema assim como os idosos, razio

14 vidaceleiro @ VERAO 2011

TER CUIDADOS

com as pernas proporcionara
maijor satisfa¢ao e seguranca

quando as mostrar.

pela qual deverio ter especial cuidado
para evitar este tipo de lesao.

Uma planta com acgio benéfica em
situagdes pods-trauma, evitando o apa-
recimento de nédoas negras, é a arnica.
Além desta ac¢do, um creme de arnica
pode ser utilizado no alivio de pernas
cansadas e até dores musculares ou reu-
madticas.

pernas pesadas e varizes

A sensagdo de pernas pesadas pode
surgir antes de haver insuficiéncia ve-
nosa ou quando esta j4 estd instalada,
como resultado de mecanismos que
contrariam o retorno do sangue ao co-
racio, ficando este estagnado nas veias,
e dilatando-as. Quando as vdlvulas e
as paredes das veias ficam gravemente
afectadas, surgem as varizes. Sintomas
associados a esta problemdtica levam a
uma maior resisténcia em mostrar as
pernas. O inchago, aumento do volume
dos tornozelos, comichio e, numa fase
mais avangada, os temidos derrames
sa0 as principais queixas. Factores que
contribuem para este tipo de proble-
ma sao a hereditariedade, a obesidade,
o sedentarismo, permanecer longos
periodos de pé ou sentado, o uso de
vestudrio e calcado apertado e o calor
que contribui para a maior dilatagio
das veias, tornando-as mais pesadas e
dolorosas. Nas mulheres, as alteracoes
hormonais decorrentes da gravidez, a
menopausa ou tratamentos hormonais
também podem ser agravantes.
Medidas que poderao ser adoptadas
para prevenir este tipo de situagio sio
a prdtica de exercicio fisico, aplicar dgua

HIDRATACAO,
EXFOLIACAO E DEPILACAO

LOCAO CORPORAL DE AZEITE
BIO DR. ORGANIC (200ML)

O azeite virgem bioldgico é hidratante
e nutritivo, rico em acido oleico, um
antioxidante potente. Em combinacao
com ingredientes bioactivos, naturais
e bioldgicos, esta logao nutre
intensamente a pele.

PVPR » €8,60

LOCAO CORPORAL
MELALEUCA BIO DR. ORGANIC
(200 ML)

Locado calmante e hidratante
adequada a pele sujeita as agressoes
externas.

PVPR » €8,60

EXFOLIANTE CORPORAL
LOGONA TROPIC (100 ML)

Rico em extractos e 6leos botanicos
tropicais que ddo uma sensagcao
estimulante e agradavel no duche/
banho. A acc¢do 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 o seu corpo
e O seu espirito.

PVPR » €7,15



fria nas pernas, caminhar na praia a
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beira-mar e também evitar a exposi¢io
prolongada ao sol, banhos com dgua
demasiado quente ou a depilagio com
cera quente. Ao final do dia, massajar
as pernas de baixo para cima e deixd-las
elevadas em repouso alguns minutos ou
dormir com as pernas elevadas também
contribui para uma melhor circulagao
sanguinea.

Algumas plantas, pelas suas proprieda-
des tonificantes e protectoras capilares,
ajudam a melhorar e prevenir proble-
mas relacionados com a circulagio
sanguinea nas pernas: Castanheiro-
-da-India, Gilbardeira, Hamamélia,
Ginkgo Biloba, Gotu Kola e Videira
Vermelha, entre outras. A sua utiliza-
¢ao pode ser feita sob a forma de suple-
mento alimentar ou externa, em cremes
ou géis, conferindo estes tltimos uma
sensac¢ao de alivio imediato ao serem
aplicados com massagens no sentido as-
cendente. Flavonéides, antioxidantes,
rutina e vitamina C também podem
ser uteis. Ter alguns cuidados com as
pernas proporcionard maior satisfagao
e seguranga ao mostrd-las.

BRONZEADO

B-CAROTENO SKINEO
SUN ORTIS (60 CAPSULAS)

Rico em beta-carotenos, prepara

e prolonga o bronzeado natural.
Indicado em caso de exposi¢cao
solar, pele sensivel aos UV e desidra-
tacdo cutanea. Melhora a tolerancia
ao sol (em caso de alergias)

e evita o aparecimento de rugas
provocadas pela excessiva
exposi¢cado solar.

pvPr » €13,30

saide e bem-estar o

LEITE CORPORAL ALGAS
E CALENDULA BACTINEL
(250ML)

Prepara a pele para a exposicao solar
e bronzeia de forma progressiva.
Depois da exposicdo solar, também
ajuda a manter o bronzeado. E reco-
mendado para o cuidado de peles
cansadas, caracterizadas por um
aspecto apagado, sem elasticidade e
gue tendem a apresentar vermelhidéo.

pvPr » €7,05

CURVASCONIFORMA™®P

Biofil™ Tonalin™ CLA a 80%
ojuda a reduzir a massa gorda,
favorecendo a silhueta.
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,,,,,,,,,,,,,,,,,, o satde e bem-estar

PREBIOTICO

e Probioticos

Saiba quais sao

as diferencas,

onde podemos
encontra-los e quais

0S principais beneficios.

A satde intestinal ¢ fundamental para o
nosso bem-estar, pois além das fungoes
digestivas o intestino ¢ também um 6r-
gdo com fung¢des importantissimas na
defesa do organismo, tendo a mucosa
intestinal aproximadamente 60% das
células imunes do organismo. Deve
existir um equilibrio microbiolégico
6ptimo que permita um crescimento
de microrganismos benéficos em detri-
mento dos patogénicos. Assim sendo, a
flora intestinal constitui uma barreira
protectora determinante que vai limi-
tar a entrada e o desenvolvimento das
bactérias nocivas no organismo. Antes
do nascimento o intestino é estéril,
iniciando-se a sua colonizac¢ao logo
ap0s o nascimento; as primeiras bacté-
rias a aparecer sdo fornecidas pelo leite
materno, aumentando e favorecendo
a satide. No adulto a flora intestinal é
influenciada pela idade, alimentagio
e ingestao de dlcool, cédigo genético,

A FLORA INTESTINAL
exerce um papel
importante tanto na sadde
quanto na doenga.

16 vidaceleiro @ VERAO 201




uso de antibidticos, stress, assim como
por infecgdes, transito intestinal, etc.

O que sao os probidticos?
Probidticos sio microrganismos que,
quando ingeridos, promovem o equi-
librio da flora intestinal. Desta forma,
residem no nosso intestino ¢ podem ser
encontrados em alimentos, dos quais se
destacam os iogurtes probidticos e o ke-
fir. Também podem ser encontrados em
alguns alimentos infantis, assim como
na forma de suplementos alimentares e
de medicamentos.

Existem variadas estirpes utilizadas,
sendo as mais conhecidas e mencio-
nadas em estudos Lactobacillus rham-
nosis, Lactobacillus casei, L. bulgaricus,
S. thermophilus, Lactobacillus acidophi-
lus, Bifidobacterium bifidum.

Hoje em dia encontra-se no mercado
uma diversidade de iogurtes, leites fer-
mentados e “iogurtes” de soja que tém
na sua constitui¢ao estirpes bacterianas
seguras que favorecem a flora intestinal.
Convém informar que, para o efeito be-
néfico se fazer sentir, é necessdrio que
0s microrganismos estejam presentes
em ndmero aceitdvel e cheguem vivos
ao intestino.

Os graos de Kefir sao uma mistura
complexa de bactérias especificas (/ac-
tobacillus) e de leveduras que tém uma
relagao simbidtica e se alimentam da
lactose contida no leite, fermentando-
-0. Assim, este produto é um leite fer-

" BENEFICIOS DOS
i PROBIOTICOS
» Manutencéao da floraintestinal; !
» Efeitos preventivos contra diarreia
em crianc¢as e adultos, apos o uso
de antibidticos;
» Promocéao daresisténcia
gastrointestinal a colonizacao
por bactérias patogénicas;
» Promocéo da digestdo da lactose,
relevante em individuos intolerantes;
» Estimulacdo do sistema imunitario;
» Alivio da prisdo de ventre;
» Favorecimento da absor¢éo
de minerais (célcio, zinco, ferro
e magnésio) e producdo de vitaminas
(vitamina Ke do complexo B);
» Efeitos preventivos e reguladores,
Ccomo preparacado parauma viagem.

-

RECOMENDA-SE
a ingestao de cerca
de 25230 gde fibra
diariamente, sempre
associada ao consumo
de 1,5 a 2 litros de dgua.

mentado muito rico em probidticos.
O metabolismo da coldénia de micror-
ganismos do Kefir reduz a lactose e as
proteinas (albumina, caseina) aos ami-
nodcidos que as constituem, sintetiza
icido lactico, lactase e outras enzimas
que ajudam a digerir a lactose restante
depois da bebida ingerida, tornando-a
benéfica para quem tem intolerincia.
Os maiores méritos do Kefir estao na
elevada qualidade e quantidade de ami-
noacidos, incrementando o valor biols-
gico das proteinas do leite, assim como
no seu efeito probidtico.

O que sé@o os prebidticos?
Prebiéticos sao componentes alimen-
tares nao digeriveis que afectam bene-
ficamente o organismo por estimula-
rem selectivamente o crescimento e/ou
actividade da populacao de bactérias
do cdlon.

Existem dois tipos de fibras: as soltveis,
que estao presentes essencialmente na
fruta, horticolas, alimentos contendo
aveia e cevada assim como nas legumi-
nosas e que sao normalmente fermen-
tadas rapidamente e as insoluveis, que
por sua vez, sio lentamente ou apenas
parcialmente fermentadas e esto pre-
sentes nas hortalicas e cereais integrais,
assim como nos derivados (pao, cereais
de pequeno-almogo, massas e arroz
integrais). Existem também disponi-

saide e bem-estar ©

" BENEFICIOS
. DOS PREBIOTICOS

» Ajudam na manuteng¢do da flora !
intestinal;

» Inibem o crescimento de bactérias
patogénicas, devido a diminuicéo
do pHintestinal;

» Estimulam o sistema imunitario
intestinal;

» Evitam o desconforto e inchaco
intestinal causado pelo transito
intestinal lento;

» Regulam os niveis de colesterol
e triglicéridos no sangue;

» Aumentam a biodisponibilidade
do calcio;

» Diminui¢cdo do risco de cancro
do cdlon.

veis no mercado produtos alimentares
transformados que sao principalmente
cereais de pequeno-almogo, bolachas
e determinados tipos de pao.

A inulina e os fruto-oligossacarideos,
que sdo fibras soldveis e fermentdveis,
representam os principais prebidticos
encontrados nos alimentos.

Um produto referido como simbiético
¢ aquele no qual um probidtico e um
prebidtico estao combinados.

Um estudo publicado em 2010 no Bri-
tish Journal of Nutrition demonstra que
os resultados de uma suplementagao de
probidticos, feita durante a orientagio
dietética perinatal, pode ser uma fer-
ramenta segura e de baixo custo no

APLICACOES
DOS PROBIOTICOS
E PREBIOTICOS

» Prevencéao e tratamento !
das diarreias agudas;

» Prevencédo da diarreia associada
atoma de antibidticos;

» Prevencéo e tratamento de
determinadas infec¢cdes vaginais;

» Alivio dos sintomas da Sindroma do
Intestino Irritavel (observagdo da
distensdo abdominal e da flatuléncia,
aliviando ainda as cdlicas);

» Reduc¢do dos sintomas relativos a
intolerancia alactose;

» Terapia adjuvante para erradicacao
daH. pylori;

» Tratamento da prisdo de ventre.

VERAO 2011 @ vida celeiro 17
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combate a diabetes gestacional.
Tendo em consideragao que o ta-
manho ao nascer é um marcador de
risco para a obesidade mais tarde,
os resultados deste estudo parecem
de importéncia significativa para a
satde publica.

A flora intestinal exerce um papel
importante tanto na satde quanto
na doenga. Actualmente, préticas
alimentares menos sauddveis, as-
sociadas ao consumo de alimentos
cada vez mais processados, alteram
o equilibrio microbiolégico intesti-
nal, que é extremamente vulnerdvel,
prejudicando-nos e expondo-nos de
uma forma mais efectiva as amea-
¢as. Manter um equilibrio apropria-
do pode ser assegurado através da
suplementacio com probidticos e
prebiéticos. Existem vérias formas
de apresentagao de suplementos, no-
meadamente em pé ou cdpsulas, em
que o modo de tomar varia segundo
as marcas, devendo ser respeitadas
as quantidades referidas pelo fabri-
cante ou modificadas segundo o
médico ou técnico de saide.

----- K| KEFIR BIO
EL CANTERO
DE LETUR

A El Cantero de Letur
fornece diversas varieda-
des de Kefir bioldgico
de elevada qualidade.

KEFIR CABRA BIO
FRASCO 420G

PVPR » €3,70

KEFIR VACA BIO
FRASCO 700G

pvPr » €4,60

KEFIR VACA DESNATADO
0% M.G. BIO 420G

PVPR » €3,45

KEFIR CABRA DESNATADO
0% M.G. BIO 420G

PvPR » €3,70

BENEFLORA ORTIS (100G)

Suplemento alimentar com probidticos
multi-estirpes. Fornece uma quantidade
activa de probidticos para reforcar ou
optimizar a flora. Acumula os beneficios
de 6 fermentos pertencentes a 3 familias
de bactérias seleccionadas tendo por
base estudos individuais de eficacia.
Favorece uma flora saudavel para

um bom funcionamento intestinal

e digestivo. Com prebidticos. Adequado
a intolerantes a lactose e diabéticos.

PverR » €11,95

SOLGAR® ADVANCED
ACIDOPHILUS PLUS (60
CAPSULAS VEGETAIS)

Cada capsula contém milhdes de
microrganismos vidveis que cresceram
num complexo de hidratos de carbono
e, portanto, estdo isentos de produtos
lacteos. E um produto hipoalergénico
e ndo contém lactose.

PvPR » €14,50

SOLGAR®
ABC DOPHILUS (49G)

ABC Dophilus foi especialmente
formulado para bebés e criangas.
Fornece um total de 2 bilides de
microrganismos vidveis por cada
colher de cha, contendo trés estirpes
de bactérias particularmente
benéficas para criancas: B. lactis,

B. infantis e S. thermophilus.

PvPR » €21,85
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© alimentac¢ao

OPTE

OOr Um

churrasco alternativo e

SAUDAVEL

grelhar em vez de fritar
Grelhar um alimento consiste em co-
locd-lo em contacto com uma fonte de
emanacio de calor que pode ser a gre-
lha, chapa ou directamente nas brasas.
As vantagens, comparando com as
frituras, sao inimeras: o valor caldri-
co de um alimento grelhado é sempre
inferior, assim como a quantidade de
gordura.

Além disso, um alimento grelhado tem
mais valor nutritivo.

A desvantagem reside na possibilida-
de de ocorrer formagao de compostos
designados por hidrocarbonetos aro-
miticos policiclicos, conhecidos por
serem carcinogénicos, que sio forma-
dos quando os alimentos ficam muito
queimados.
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? COMO EVITAR
. QUEIMAR OS ALIMENTOS

» Evitar o contacto directo
do alimento com as chamas,
devendo coloca-lo apenas
guando o carvao ja ndo arder;

» Colocar papel aluminio entre
agrelhaeoalimento, também
podera ajudar;

» Ajustar a grelha, por forma a
controlar aintensidade do calor
eotempo,lembrando-se que a
rapidez é inimiga da perfeicao;

» Atemperaturando devera ser
muito elevada. Nos modelos a
carvao, deveraregular a altura
dagrelhaenos aparelhos que
funcionam a gas, devera ter um
regulador.

» Rejeitar sempre as zonas do
alimento que se apresentam
carbonizadas.

Churrasco:
excelente forma
para descobrir
a variedade

e versatilidade
da alimentacao
vegetariana!

convivio saudavel

Nos meses que se aproximam, em que
a temperatura e o sol convidam ao con-
vivio ao ar livre, propomos um chur-
rasco saudavel, feito exclusivamente
com alimentos de origem vegetal. Este
tipo de convivio é uma excelente opor-
tunidade para dar a conhecer a todos a
variedade e versatilidade da alimenta-
¢ao vegetariana e também demonstrar
que se podem fazer refei¢oes sauddveis
e completas a base de ingredientes que
qualquer pessoa com uma alimentagio
diversificada tem em casa.

formas de preparar

e ideias culinarias

Praticamente todos os legumes podem
ser grelhados de uma forma simples no



LEMBRE-SE QUE
o valor calérico
de um alimento grelhado
é sempre inferior.

churrasco, ficando bastante saborosos.
Eis algumas sugestoes: cenoura, pi- !

mentos, courgette, beringela, tomate,
magaroca de milho. Para prepari-los,
basta cortd-los as rodelas e tempera-
-los com um pouco de sal ou como
alternativa gomésio, azeite, ervas aro-

maticas (agafrao, manjericio, alecrim, !
orégaos, salsa, endro, louro) e também !

especiarias (pimenta preta, gengibre,
cominho). O tofu e o seitan sio tam-
bém excelentes op¢oes para grelhar,
essencialmente em “bifes”. Para melho-

rar e apurar o sabor, poderd temperar e !

maring-los, utilizando molho de soja,
alho, limao e alecrim.

Inspire-se e pode fazer espetadas mistu-
rando ingredientes vegetais com fruta:
corte em pedagos anands, tofu, pimen-
tos, tomate e cebola. A seguir, coloque

na grelha e é s6 esperar. Para aromatizar :
pode utilizar paus de louro, muito usa-

dos na ilha da Madeira.

Solugbes um pouco mais rdpidas que
constituem também uma alternativa
sao os hamburgueres, enchidos, es-
petadas e salsichas vegetarianos pré-
-preparados.

Para acompanhamento, sugerimos as-

sar uma espetada de batatas pequenas !

com casca, que pode temperar com
molho vinagrete (misture azeite, sal,

vinagre e tempere com salsa e cebola
picada). Pode ainda preparar uma ge- !
nerosa salada variada 4 base de alface, !

cebola, tomate, pimentos, ricula e ce-
noura ralada ou uma salada russa mis-
turando batata e cenoura com ervilhas
e outros legumes cozidos, envolvendo
depois com maionese. Para os vegans

jd existem no mercado diversas marcas
de maionese sem ovo na sua consti-

tui¢io. Para sobremesa, pode optar
por grelhar anands, mac¢a ou banana,
acompanhar com uma bola de gelado,

sorvete ou iogurte de soja e regar com ) o
) J & lactose. De agricultura bioldgica.

mel e canela.
Bom apetite!

®

alimentacao o

ESPETADAS VEGETAIS
BIO NATURSOY

Combinam tofu ou seitan com legumes
numa deliciosa espetada pronta para
grelhar.

ESPETADA DE TOFU COM LEGUMES
PVPR »€4,49

ESPETADA DE SEITAN COM LEGUMES BIO
PvPR » €8,20

GOMASIO BIO NATUREFOODS
(150G)

Condimento de mesa com sementes
de sésamo e sal marinho. Utilizar
como condimento em alternativa ao
sal comum, adicionando directamente
sobre os alimentos.

PVPR » €2,85

TOFU BIO CLEARSPRING (300G)

Combina o método tradicional de
producédo de tofu com a tecnologia tetra-
pack para garantir a textura de um tofu
acabado de fazer. Baixo teor de gorduras,
rico em proteinas, sem lactose e sem
gluten.

PVPR » €2,55

MAIONESE SEM OVO BIO

: VITAQUELL (250G)

Molho tipo maionese sem ovo, gluten e

. pvPr » €3,10

SALSICHAS DE TOFU E ERVAS
BIO NATURSOY (200G)

Deliciosas salsichas bioldgicas de tofu
temperadas com ervas finas.

PVPR » €3,85

GELADOS KIONE (500G)

Os gelados Kioene sdo 100% vegetais,
sem gordura nem proteinas de origem
animal e sem colesterol. A opcao ideal
para uma sobremesa refrescante

e saudavel. Sabores: Baunilha-Chocolate,
Café-Aveld e Morango-Limao.

PVPR » €6,55
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O terapia

SAIBA MAIS EM

> www.voluntariado.pt

» http://europa.eu/volunteering/pt-pt

ANO

-U R?P

=

do .
Oluntarla O 201

SER VOLUNTARIO passa por contribuir para uma
sociedade melhor. Conheca, neste ano tao especial,
as razdes pelas quais todos devemos ser voluntarios.

Neste espago que normalmente dedi-
camos a uma terapia mais alternativa,
nio queremos deixar de assinalar o Ano
Europeu do Voluntariado na medida
em que o voluntariado pode ser enca-
rado como uma terapia para aqueles
que o praticam, pois encontram nesta
actividade algo por que ansiavam. Pode
parecer até irénico o apelo ao volun-
tariado quando o nimero de pessoas
que recorrem 2 ajuda de instituigdes
aumenta todos os dias. No entanto, a
realidade do voluntariado ¢ mais do que
ajudar em tempo de crise. E verdade
que muitas pessoas tentam recuperar
um sentido para a sua vida e véem no
voluntariado essa resposta. Mas atente-
-se que o voluntariado nio ¢ “uma cura”
para os males da sociedade actual nem
para as nossas duvidas existenciais.
E essencial haver um compromisso pon-

22 vidaceleiro @ VERAO 2011

derado e consciente, caso contrdrio nao
passard das boas mas vagas intengoes.

O Ano Europeu do Voluntariado tem
por objectivo geral incentivar e apoiar
os esforgos desenvolvidos pela Comu-
nidade, pelos Estados-membros e pelas
autoridades locais e regionais tendo em

SER VOLUNTARIO E
“uma pessoa que, motivada
pelos valores de participacao

e solidariedade, doa o seu

tempo, trabalho e talento,

de maneira espontinea
e nao remunerada a causas
de interesse social
e comunitdrio”.

vista criar condi¢oes na sociedade civil

propicias ao voluntariado e aumentar a

visibilidade destas actividades na UE.

Tem quatro grandes objectivos especi-

icos:

1> Criar um ambiente propicio ao vo-
luntariado na UE.

2> Dar meios as organizagoes que pro-
movem o voluntariado para melhora-
rem a qualidade das suas actividades;

35 Reconhecer o trabalho voluntério;

4> Sensibilizar as pessoas para o valor
e a importincia do voluntariado.

o que é o voluntariado?

De acordo com o n.° 1 do art.2 2.2 da
Lei n.c 71/98, de 3 de Novembro, “é o
conjunto de ac¢des de interesse social
e comunitdrio, realizadas de forma de-
sinteressada por pessoas, no Ambito de
projectos, programas e outras formas



10 RAZOES PARA SER VOLUNTARIO

» Esta ao alcance de todos;

» Aprender mais sobre si proprio e o proximo;
» No voluntariado todos ganham;

» Variedade de actividades;

» Apoiar causas;

» Explorar caminhos profissionais;

» Valorizar o curriculo;

» Fazer adiferenca;

» Fomentar relacoes;

» Desenvolvimento pessoal.

de intervencio ao servico dos individuos, das familias
e da comunidade, desenvolvidos sem fins lucrativos por
entidades publicas ou privadas”. Voluntariado ¢ estar
a0 servico das pessoas, das familias e das comunidades,
contribuindo para a melhoria da qualidade de vida e
do bem-estar das populagées através de um conjunto
de acgoes de interesse social e comunitdrio, realizadas
de forma desinteressada. Estas accoes desenvolvem-se
através de projectos e programas de entidades publicas
e privadas com condi¢des para integrarem voluntdrios,
envolvendo as entidades promotoras e correspondem a
uma decisio livre e voluntdria apoiada em motivagoes e
opgdes pessoais que caracterizam o voluntdrio.

Apesar da falta de tempo que todos manifestam, ser
voluntdrio nio exige mudangas assim tdo radicais. Ser
voluntdrio nio implica necessariamente ir para outros
paises, deixar a familia e os amigos nem suspender a
carreira profissional. Nas comunidades locais, junto da
nossa residéncia ou local de trabalho, hd muita necessida-
de de ajuda. Voluntariado nio significa s6 ajudar “longe
de casa”, mas também apoiar e participar em causas e
institui¢des que estao perto de nos.

uma experiéncia unica

A experiéncia como voluntdrio pode mudar uma vida.
Mudarg certamente a vida daqueles que mais precisam,
mas nio s6. Quem ajuda também recebe. Os programas
de voluntdrios para jovens promovem experiéncias in-
criveis de intercAmbio que permitem o seu crescimento
como individuos, fomentam capacidades de lideranga, or-
ganizacio, comunicagio, trabalho de equipa e resolucoes
de conflitos, entre muitas outras. O voluntariado sénior
¢ outro bom exemplo. Nos casos em que as reformas
antecipam a inactividade daqueles que ainda se sentem
capazes de contribuir com tempo e trabalho e ainda tém
satde, o voluntariado surge como uma realidade bastante
gratificante: favorece a saude fisica, mental e o bem-estar,
fomenta a auto-estima, promove relagoes de amizade e
ajuda a prevenir situagdes de dependéncia.

KaMminomoto

Ampolas 5ml
Log¢do Super 50ml | 150ml

Locdao Geral 100ml

Shampoo 230ml

b_.'\q!‘

=
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www.expansao-york.pt
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problemas mais comuns

O ouvido estd sujeito a muitas doen-
cas, das quais podem resultar surdez,
vertigens ou ambas. Uma das mais
comuns, a otite média, é uma infla-
macio que ocorre com alguma faci-
lidade, em especial nas criangas. Sao
comuns dores, pressio ou comichido
no ouvido, audi¢do abafada e febre,
entre outros sintomas. A trompa de
Eustdquio, que liga o ouvido médio a
parte posterior da garganta (faringe) e
normalmente drena os fluidos do ou-
vido, mantendo-o desimpedido, pode
ficar bloqueada, ocorrendo formagao
de pus. E originada por bactérias ou
virus e, muitas vezes, precedida por in-
fecgoes das vias respiratdrias superiores
(constipagao, gripe), podendo ainda
estar relacionada com problemas com
os adendides ou falta de imunidade.
A otite externa é uma infec¢ao do ou-
vido com inflamacio do canal auditi-
vo externo que pode ser causada por
fungos ou por bactérias. Pode surgir
devido a alergias sazonais, humidade
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APR

—NDA

a cuidar dos e

Oouvl

(actividades aqudticas), excesso de ce-
rimen, alteracoes subitas da pressao
atmosférica (andar de avido ou mergu-
lho), perfuracio do timpano ou expo-
si¢ao a produtos irritantes (colorantes
capilares, fumo de tabaco, etc.).

0 excesso de cerumen

O certimen (ou cera) é uma secrecao de
cera produzida pelas glaindulas sebdceas
existentes no canal auditivo. Em con-
digoes normais, é produzido e expelido
e constitui um elemento protector do

?()QUEDEVE
! FAZER SEMPRE

> Limpar apenas o ouvido externo
com algodao.

» Utilizar apenas produtos adequados
paraamolecer e ajudar aretirar
0 excesso de cerumen.

» Procurar o médico quando o excesso
de cerumen é grave ouem caso de
dor, inflamacéo, blogueio ou surdez.

dos

Aproxima-se o Verao
e as inumeras
actividades ao ar livre
convidam a sair!

Nao deixe que

0s banhos de mar,

a piscina, o mergulho,
as viagens de aviao,
OS passeios na
montanha ou até

os festivais de Verao
Ihe provoguem

dor de ouvidos

ou surdez suUbita e lhe
arruinem as férias...

timpano, impedindo que o pé e outros
objectos atinjam o interior delicado do
ouvido. Algumas pessoas produzem-
-no em maior quantidade que outras.
O excesso de cerimen pode revelar-se
problematico por obstruir o canal au-
ditivo, causar zumbidos e até surdez.
O contacto com a dgua pode agravar
esta situagao, pelo que se recomenda
o uso de tampdes adequados durante
a prética de actividades aqudticas e até
durante o duche para evitar que a dgua
entre no canal auditivo.

O QUE NUNCA
DEVE FAZER

» Nunca introduzir cotonetes,
ganchos, chaves, palitos, clips,
as unhas ou outros objectos
pontiagudos no ouvido.



cuidados e higiene

Apenas o ouvido externo deve ser lim-
po, com algodio, por exemplo. Nunca
se deve introduzir cotonetes ou outros
objectos no canal auditivo, pois hd o
sério risco de perfuracio do timpano.
Alids, a utilizacio destes objectos ainda
empurra o cerimen mais para den-
tro, agravando a situagdo. O cerdmen
nunca deve ser retirado do interior do
ouvido, por isso os cotonetes apenas
devem ser usados para limpar a parte
externa.

Existem gotas ou sprays auriculares,
a base de dleos de plantas, como o 6leo
de melaleuca, por exemplo, que tém
como objectivo amolecer o cerimen,
ajudando assim a retirar o seu excesso.
Tradicionalmente, usam-se algumas
gotas de azeite morno que também
actuam como emoliente. Em casos
mais graves, o excesso de cerimen tem
de ser removido pelo médico através

SABIA QUE
para minimizar o impacto
da diferenga da pressao
atmosférica quando anda
de avido deve mastigar uma
pastilha eldstica ou chupar
um rebugado, sobretudo
durante a descolagem
eaaterragems

do recurso a instrumentos adequados
ou a sucgao.

H4 ainda quem recorra a utiliza¢ao
dos chamados cones ou velas auricu-
lares, origindrios de tribos indigenas,
sendo por isso conhecidos e utiliza-
dos hd milhares de anos. Estes cones
de cera de abelha, linho ou algodao
contém, por vezes, plantas medicinais.
Os cones actuam de forma puramente
fisica. Sdo colocados na entrada do ca-
nal auditivo e o ar quente produzido
pela combustao das paredes enche sua-
vemente o canal auricular, amolecendo
o cerumen. O ar quente ascendente
cria um certo vacuo na base do cone,

DICAS PARA QUEM PRATICA
ACTIVIDADES AQUATICAS

» Depois dos banhos de mar, mergulho
ou piscina lavar o ouvido com dgua
mineral.

» Setem tendéncia para otites externas,

desinfecte o ouvido com uma ou duas
gotas de vinagre e &lcool (misturados
em partesiguais).

ajudando assim a eliminar os residuos e
os depdsitos de dgua que ficam no ouvi-
do. Este método ¢ contra-indicado em
caso de cirurgias auriculares recentes,
perfuragao do timpano, infecgoes do
ouvido e alergias, entre outras situagdes
que carecem de uma avaliagao inicial
por parte de um terapeuta.

evite o ruido

A exposigao prolongada a ambientes
ruidosos ou um trauma sonoro inten-
so podem provocar zumbidos e surdez.
O ruido acima de 80 decibéis pode lesar
o ouvido interno. Assim, em especta-
culos e em discotecas, evite ficar muito
perto das colunas de som. Devem usar-
-se tampdes adequados para os ouvidos
quando 0s niveis sonoros sio Nocivos,
muitas vezes obrigatérios em determi-
nados locais de trabalho.

Orgéao da audicdo e do equilibrio,

o ouvido é bastante complexo
edivide-se em trés partes: o ouvido
externo, o ouvido médio e o ouvido
interno. O ouvido externo e o ouvido
meédio estao relacionados com
arecepc¢ao eatransmissdo dosom

e oouvidointerno analisa as ondas
sonoras e nele situam-se as estruturas
responsaveis pelo equilibrio.

OTOSAN CONES
PARA OS OUVIDOS

Os cones para os ouvidos OTOSAN
derivam de uma tradicdo popular
muito antiga. Este método simples,
seguro e eficaz ajuda a resolver

os problemas de higiene auricular.
Contém propolis, um agente de
limpeza natural com qualidades
antibacterianas reconhecidas.

PVPR » €6,20

OTOSAN
SPRAY AURICULAR

OTOSAN Spray com extractos de
plantas de agricultura bioldgica actua
de forma suave e eficaz e contribui
para a higiene auricular, ajudando

na remog¢do o excesso de cerdmen.
Quando usado com regularidade,
previne a sua formacdo excessiva.

PVPR » €6,20

OTOSAN GOTAS
PARA OS OUVIDOS

Gracas aos ingredientes naturais,
como os 6leos essenciais e propolis,
OTOSAN Gotas favorece a eliminagéo
da cera em excesso e protege o
ouvido sem secar a pele do canal
auditivo, respeitando desta forma,

o equilibrio natural da pele.

PVPR » €6,20
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A beterraba possui intimeras propriedades
importantes paraa saide humana, além de
ser uma importante fonte de antioxidantes.
Na Idade Média, era utilizada para tratar
inimeras doengas, em especial as relacio-
nadas com a digesto e o sangue, mas os
Romanos jd a utilizavam em tratamentos
de febres e prisao de ventre. Contém beta-
ina e muitos outros nutrientes, nomeada-
mente 4cido félico, carotendides, vitamina
BG, fibras, manganés, potdssio, vitamina
C e ferro. Esta riqueza faz com que seja
ha muito utilizada como planta/alimento
medicinal.

Em nutricio, é cada vez mais utilizada a
designacao de superalimento e um vegetal
que ¢ certamente merecedor deste titulo é
a beterraba, podendo ser consumida nas
mais diversas formas: crua (em sumo ou
em saladas), cozida, em pickles, em con-
servas ou até em doces.

UMA ACCAO BENEFICA

Um dos beneficios mais reconhecidos na
beterraba é o seu teor de ferro, sendo por
isso vantajosa no caso de anemias fer-
ropénicas. No entanto, a ciéncia actual
tem-lhe evidenciado outras proprieda-
des, nomeadamente a importancia dos
seus teores de dcido félico e de ferro para
a manutengio e refor¢o de células san-
guineas sauddveis.
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UM DOS
BENEFICIOS
mais reconhecidos
na beterraba é o seu
teor de ferro.

SOLGAR BEETROOT
EXTRACT 500MG
(90 CAPSULAS VEGETAIS)

Este suplemento alimentar é uma
fonte rica em antioxidantes e também
nutrientes como acido félico, vitamina
B6, fibra, manganésio, potassio,
vitamina C e ferro.

PVPR » €18,99

APLANTA

De nome cientifico Beta
vulgaris, pertence a familia das
quenopodidceas. A beterraba é
conhecida pela sua cor, sendoum
alimento altamente nutritivo e com
inumeros beneficios.

A cor vermelha intensa deste
vegetal é-lhe atribuida pela
betacianina, sendo este
pigmento muito utilizado como
corante pelaindustria alimentar.
Existem, contudo, variedades
de beterraba com outras
tonalidades e caracteristicas.
Consoante as mesmas, podem
constituir matéria-prima paraa
produc¢do de agucar (beterraba
sacarina), alimentacdo animal

e até biocombustivel. A mais
conhecida cor avermelhada da
beterraba deve-se a pigmentos
da classe das betalainas, que por
sua vez abrange dois pigmentos,
as betacianinas (vermelhos) e as
betaxantinas (amarelos).

Estudos recentes mostraram também
que os seus pigmentos, com potentes
propriedades antioxidantes e anti-infla-
matdrias pelo facto de conterem nitra-
tos, tém um efeito benéfico no sistema
cardiovascular, aumentando o fluxo
sanguineo. Ou seja, por consequéncia
melhora a circulagio e reduz a pressio
sanguinea. Os seus teores de ferro, vita-
mina C e potdssio também mostraram
ser importantes na normaliza¢io da ten-
sao arterial.

A betaina, um aminoécido com proprie-
dades protectoras do figado e capaz de
reduzir os niveis de colesterol no sangue,
mostrou reduzir a concentragio sangui-
nea de homocisteina, o que refor¢a ainda
mais a ac¢io benéfica da beterraba na
satde cardiovascular.
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=(SICO
NARRA A

,CQIV_LA CHEGADA

wenidio Calontela
da praia e O ar pur
nao ha desculpas para
nao praticar actividade
fisica ao ar livre.

Mesmo quem vive um estilo de vida se-
dentario durante o resto do ano, nesta
época entra no espirito e nao resiste a
praticar algum exercicio na praia. As ac-
tividades fisicas praticadas sobre a areia
implicam um esforco e resisténcia acres-
cido por parte do nosso corpo. Por outro
lado, o nosso cérebro recebe o dobro do
oxigénio que receberia num gindsio fe-
chado e a oxigenacao das células ¢ muito

maior. Sabia que cerca de 70% dos mus- se niao repuser
culos do seu corpo sdo activados numa

ey
corrida pelo areal, além dessa activida- . oS lquIdOS!

de aerébica ajudar realmente a queimar L’ g .12
calorias? Descubra as nossas sugestoes e ,

aproveite os dias de praia para se manter

em forma e cheio de energia.

nos intervalos
do exercicio.
Estd mais calor
e desidrata com
muita facilidade



satide e bem-estar

Exercicios localizados

Tém como objectivo melhorar a resisténcia e tonificacdo muscular.

EXERCICIO 1- ABDOMINAIS

Posic¢ao final:
Elevar simulta-
neamente o
tronco e o joelho
(voltar a PI)

Posi¢ao inicial:
Deitado com os
joelhos flectidos
e maos atras da
cabeca

Posicdo final:
Flectir os bracos

Posi¢ao inicial:
Posicdo de

prancha com mantendo
os joelhos a posicao
apoiados e maos de prancha
afastadas (voltar a PI)

! Posicdo final:
Manter a
posicdo de
prancha e levar
alternadamente

Posi¢ao inicial:
Posicdo de
prancha com
apoio dos pés e
maos a largura

dos ombros os joelhos ao
peito (voltar a PI)
EXERCICIO 4 - ! CALORIAS GASTAS, EM MEDIA,

LUNGE COM DESLOCAMENTO ATRAS
POR 30 MINUTOS DE:

Posicdo inicial: - 1 Aprender afazersurf 200a 250
De pé com os { BICICIEta NA CICIOVIA oo 150
bracos cruzados '
no peito i1 Caminhadaareiamolhada ..., 350
L Caminhada areia SECa oo 450
' Corridaareia MolNada oo 550
Corridaareia SECaA i 600
FULEDO! e 300
VOIEIDOI i 200a400
Posi¢do final: NATAE e 300
Dar um passo atras Raquetes oU diSCO ..o 300
e flectir os joelhos '
a 902 (voltar a PI) 1 LOCANIZATA oo 150 a 250
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EVITE ASHORAS
caminhada ou corrida a meio do dia, quando o sol estd mais forte
e o calor é mais intenso.

a beira-mar
COIIlCCC a Sua SCSSéO dC CXCl‘Cl’CiOS com

uma caminhada em passo acelerado Ao fazer cada exercicio, mantenha a barr 1ga
pela areia. Desta maneira vai aquecer contraida (como se quisesse cols-la

os musculos e dar mais flexibilidade a )

ligamentos e tenddes. Como a areia ab- as costas) para proteger as costas do CSfOng.

sorve o impacto do corpo com o solo,
¢ necessdrio aplicar mais forga para se
deslocar para a frente. Se nio se sente
confortdvel para correr, opte por um
programa intervalado para potenciar o
gasto energético: alterne 4 minutos de
marcha acelerada com 2 de corrida. Pode
ainda intercalar corridas na areia molha-
da e seca. A primeira ¢ mais segura; jd a
segunda significa mais intensidade e ga-
nho de resisténcia, porém exige cuidado
por causa dos desniveis na superficie que
podem ocasionar tor¢oes e outras lesoes.
Aproveite para o fazer sozinho a ouvir
musica, ou acompanhado para se tornar
mais motivante e divertido.

andar de bicicleta

Estd na hora de dar uso a bicicleta que
comprou e que raramente usou. Se ainda
nio tem, encontra facilmente opgoes eco-
ndémicas nas lojas de especialidade. Andar
de bicicleta tem intimeros beneficios lo-
calizados nos membros inferiores (coxa,
perna e gliiteo mais fortes e tonificados),
trabalhando ao limite este grande grupo
muscular. Além de promover uma men-
te sd, pedalar reduz o mau colesterol e o
risco de enfarte em cerca de 50%, sendo
assim uma actividade amiga do coragio.
Melhora a sua postura ao nivel das costas
pois estimula os pequenos musculos ver-
tebrais dorsais. Se desejar algo mais inten-
s0, intercale treinos na areia molhada, que
sdo bastante pesados, ou se preferir pode

pedalar nas ciclovias que actualmente T

existem em praticamente todas as praias. = . —— L

T, - —
m P -
- - e s——
- R 2. - "
it e = - - =l
ay —— ke - r
2 s TN
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jogar voleibol/futebol ? OS BENEFICIOS DE PEDALAR
Combine uma partida com os amigos.

Quer seja adepto de voleibol ou de fu-
tebol, ambos s20 um excelente exercicio
para praticar na praia. Ideais nao s6 para

Segundo alguns, os beneficios de pedalar sdo variados e cumulativos.
A titulo de curiosidade...

por o corpo em movimento e queimar >10 minutos Melhor conforto articular
calorias, mas também para promover a to-
niﬁca(_;io musculare o espirito de equipa. >20 minutos Reforco do sistema imunitario

jogar raquetes disco de praia >30 minutos Melhor capacidade cardiovascular
H L
ao “mata”

4 , . . . . > 40 minutos Melhor capacidade respiratoria
E um exercicio divertido em que quei-

ma calorias sem se aperceber, pois exige >50 minutos Aceleracdo do metabolismo
concentragao no jogo € a0 mesmo tempo
trabalha todos os musculos do corpo. > 60 minutos Controlo de peso e accio anti-stress
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As minhas digestdes sao muito difi-
ceis, essencialmente quando como
muitas gorduras. O médico referiu
que tenho vesicula preguicosa. Ha
alguma solu¢éao natural para contro-
lar este mal-estar?

Maria

Cara Leitora,

A vesicula biliar é um 6rgao que funciona
como reservat6rio de componentes impor-
tantes para a digestao — bilis, que é pro-
duzida pelo figado. A bilis é lancada para
o duodeno durante a digestao e é espe-
cialmente importante para a digestao das
gorduras. Os motivos que levam a vesicu-
la a nao realizar o seu trabalho de forma
eficaz podem ser variados, entre os quais:
calculos biliares (litfase biliar), inflama-
¢ao (colecistite) ou ser funcional. A gran-
de maioria das pessoas com cdlculos nao
apresenta sintomas. No entanto, quando a
pedra dificulta ou impede a drenagem da
bilis, iniciam-se normalmente as queixas.
Com a chegada dos alimentos ao duodeno
a vesicula contrai e, se houver obstrucio,
a pressdo aumenta e causa dor, que ¢é lo-
calizada normalmente no lado direito do
abdémen, abaixo das costelas. Quando a
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dor é muito intensa pode ter ocorrido uma
obstrugao no canal colédoco, e neste caso
deve dirigir-se a um hospital.

A alimentagio representa aqui um fac-
tor determinante para o bem-estar, pois
quanto mais gordura estiver presente na
refei¢io, maior serd o desconforto. Deve,
portanto, seguir uma alimentagao variada
e regrada, dando preferéncia a alimentos
integrais e ricos em dcidos gordos essen-
ciais, como bleos vegetais de extrac¢io
a frio e ao consumo de peixe, em detri-
mento de carnes gordas. Deve insistir
no consumo de vegetais e de fruta (3 a
4 pecas/ dia) e pode ainda substituir o
leite e os iogurtes tradicionais, pela ver-
s30 magra ou modificar para substitutos
a base de soja ou de arroz. Em conjunto
com a alimentacio referida, sugerimos
ainda suplementos a base de alcachofra,
dente-de-ledo e boldo que podem ajudar
a evitar as digestoes pesadas e a melhorar
o desconforto.

=

Adoro praia, mas no Verdo passado
tive muitos problemas com o sol.
Com os primeiros dias de praia fiquei
com borbulhas e urticaria. Além
disso, o meu bronzeado nao ficou
uniforme como de costume. Sera
gue sou alérgica ao sol?

Sofia

Cara Leitora,

Para responder de uma forma mais as-
sertiva a sua questdo, necessitaria de
mais informagées acerca da situagio
que descreve, relativa ao Verao passado.
No entanto, podemos explicar vdrias
situagdes possiveis. Como todos temos
conhecimento, a luz solar contém raios
ultravioleta (UVA e UVB) que sdo absor-
vidos pela nossa pele e que causam modi-
ficagoes, como por exemplo, a cor mais

consultdrio

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

acastanhada (bronzeado) ou até mesmo o
“famoso” escaldao que acontece aos mais
desatentos ou as pessoas com pele muito
branca e sensivel. Sabemos, no entanto,
que o excesso de exposi¢ao solar pode ser
determinante para o desenvolvimento de
cancro cutdneo e também do envelheci-
mento precoce da pele, representando
danos causados a médio ou longo prazo.
Estes danos, mencionados anteriormente,
acontecem na generalidade dos individu-
os, podendo haver alteragées que poderao
ser especificas de um grupo mais restrito
de pessoas. A descri¢ao dos seus sintomas
¢ caracteristica de alergia ao sol, reac¢ao
conhecida como fotodermatose. Esta fo-
tossensibilidade pode ser passageira ou
definitiva. As causas podem ser desconhe-
cidas, genéticas ou derivadas da aplicagao
de um creme ou toma de medicamen-
tos que sensibilizam provisoriamente a
pele e provocam a reacgao alérgica e as
consequentes lesoes cutineas. Relativa-
mente aos medicamentos, existem alguns
com efeitos secunddrios ao nivel da sen-
sibilizagao da pele: certos antibidticos,
medicamentos para o sistema nervoso,
alguns anti-inflamatérios e diuréticos,
assim como determinados cremes anti-
-inflamatérios ou antimicrobianos, sendo
muito importante proceder 2 leitura dos
folhetos informativos.




Existem, hoje em dia, suplementos ali-
mentares que ajudam a preparar a pele
e a reforgd-la para os dias de exposicao
solar, essencialmente aqueles com beta-
~caroteno. A protecgio solar é obrigatdria
e em casos mais graves de intolerincia ao
sol, pode ser recomendada a utilizagao
de roupa clara e leve ou mesmo evitar to-
talmente a exposicdo. O creme protector
solar deve ser adequado a zona do corpo
a aplicar e ao tipo de pele, devendo as
pessoas com pele mais clara utilizar um
creme solar com protecgio mais elevada
(superior a 30). Uma das recomendagées
gerais é evitar a exposigao solar nas horas
de maior calor, em que o sol estd mais a

pique (11h as 17h).

=

Tenho 53 anos e sempre fui
saudavel, ndo tomando qualquer
medicamento. No entanto, fiz
andlises no més passado e o médico
alertou--me que a glicemia estava
um pouco elevada (119mg/dL),
sendo o meu valor normal de cerca
de 90mg/dL. O que posso tomar
para que este valor diminua? Tenho
medo de ficar diabético.

Anténio

Caro Leitor,

De facto, o valor da glicemia das suas
tltimas andlises jd estd fora dos valores
de referéncia. Os valores considerados
normais variam entre o intervalo de 70
a 110mg/dL. Considero, no entanto,
que nio ¢ motivo para ficar demasiado
preocupado, visto que os seus valores
tém sido sempre normais. No entanto,
o valor de glicemia nio ¢ suficiente para
determinar se os niveis de agticar estdo
ou nio dentro dos limites. Existe uma
andlise importantissima, que ¢ a deter-
minagdo da hemoglobina glicada que
permite identificar niveis elevados de
glicemia por periodos mais prolonga-
dos, representando um teste indicado na
quantificagdo do risco de complicacoes
crénicas em pacientes diabéticos. Deve
ficar atento, melhorar os habitos ali-
mentares ¢ terd vantagens em recorrer a
ajuda de suplementos naturais. Existem
realmente plantas e minerais com ac¢oes
muito benéficas com efeito regulador no
metabolismo da glicose e que podem
manter o equilibrio dos niveis de agticar
no sangue. Relativamente aos minerais, o

crémio tem como fungio primdria activar
as enzimas envolvidas no metabolismo
da glucose e a sintese de proteinas. E o
principal mineral participante na produ-
¢ao de insulina, a hormona responsével
pela utilizacao de glucose pelas células.
O zinco também intervém na regulagao
dos niveis de glucose no sangue e o mag-
nésio participa na actividade enzimdtica
que envolve o fornecimento de energia
as células. A canela é uma especiaria
que revelou um forte potencial na satide
humana, nomeadamente como suporte
digestivo e como reguladora da glicemia.
Além dos ja referidos, a farinha de tre-
moqo e a gymnema sylvestre, podem ser
interessantes para a melhoria dos niveis de
glucose sanguinea. E importante salientar
que a alimentago e a prética de exercicio
fisico desempenham, na sua situagao, um
papel determinante. A alimentagdo deve
ser fraccionada, o que significa que entre
as refeicoes deverdo existir intervalos de
cerca de trés horas, sendo também uma
boa forma de controlar o apetite e de fa-
zer refeicoes mais leves. E essencial evitar
todos os produtos de pastelaria, doces e
nao adicionar agtcar. Poderd optar pela
utilizacdo moderada de frutose, que é ab-
sorvida mais lentamente e melhor tolera-
da. Beba cerca de 1,5 a 2 litros de dgua e
faga exercicio fisico diariamente.

=4

Estou muito preocupada com o
meu marido. Ha duas semanas
decidimos iniciar caminhadas diarias.
No entanto, o meu marido teve
uma dor muito forte nas pernas,
cerca de 100 metros apos o inicio.
Quando paramos e descansou, a
dor desapareceu, reaparecendo
novamente apds poucos metros
do reinicio da marcha. Qual é a sua
opiniao?

Conceicao

Cara Leitora,

A descrigao que faz ¢ caracteristica de
uma situagao que se designa por claudi-
cagdo intermitente. E uma dor que surge,
quando os musculos dos membros infe-
riores sao exercitados apds um periodo
de tempo varidvel e desaparece quando
o exercicio ¢ interrompido. Este sintoma
ocorre devido a uma deficiente irrigagio
sanguinea ao nivel muscular que acontece
quando hd um aumento das necessidades

consultdrio o-

de oxigénio e nutrientes na sequéncia da
actividade fisica. Normalmente o orga-
nismo ¢ capaz de fazer face ao aumento
de débito sanguineo necessario durante o
exercicio fisico, mas quando existe este-
nose ou obstrucio das artérias dos mem-
bros inferiores esta compensagio nao é
suficiente e sente-se dor, que é caracte-
ristica da existéncia de doenca arterial
obstrutiva.

A estenose arterial é causada, muitas ve-
zes, por aterosclerose, isto é, alteragoes das
paredes das artérias, onde existe deposicio
de gorduras.

Os factores de risco associados a claudica-
¢4o intermitente sio comuns aos da ateros-
clerose, sendo os mais representativos o ta-
bagismo, o excesso de gorduras no sangue,
niveis elevados de glicemia, hipertensao
arterial e a tendéncia familiar. Para o alivio
dos sintomas erradicam-se maus hébitos
como o tabagismo e tentam-se normalizar
os valores de colesterol, triglicéridos, e da
glicemia, assim como da tensao arterial.
O exercicio fisico no geral, em particular
as caminhadas porque aumentam as ca-
pacidades pulmonares e cardiacas e per-
mitem fortalecer os musculos das pernas,
¢ benéfico. As caminhadas devem ser
breves e leves, podendo aumentar-se pro-
gressivamente o tempo de exercicio. Claro
que as caminhadas, assim como possiveis
tratamentos, devem ser orientadas e mo-
nitorizadas por um médico e adequadas a
cada individuo.

Uma vez que ginkgo biloba melhora a
circulagio sanguinea, foi estudado em
individuos com claudica¢do intermitente
que apresentam dificuldades em andar
devido a dores nas pernas. Uma andlise
de oito estudos revelou que as pessoas que
tomaram ginkgo biloba puderam percor-
rer distdncias maiores do que as do grupo
do placebo.

Os suplementos a base de émega-3 e dme-
ga-G6 estao associados a diminuicio da for-
magao de placas ateromatosas nos vasos
sanguineos. Outros estudos relativos ao
6mega-3 revelaram ainda uma ac¢io na
diminui¢io dos niveis de colesterol e dos
triglicéridos assim como uma redugio da
pressao arterial.

€
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o destino nacional

a Pé

Venha descobrir Lisboa
CONNOSCO NUM pPasseio
pedestre.

As ruas de Lisboa fazem parte da ro-
tina de muitas pessoas que passam
diariamente por elas e nao reparam no
encanto e beleza que espreitam a cada
esquina. Vale a pena olhar com calma
e descobrir os pormenores e a historia
que se escondem entre os prédios e as
mais belas paisagens que se podem ver
nos diversos miradouros de Lisboa. A
pensar nisso, a agéncia Papa-Léguas re-
aliza passeios guiados a pé pelas ruas de
Lisboa, de Alfama ao Chiado.

O passeio comega subindo uma das co-
linas de Lisboa para uma visita guiada a
Igreja de Santo Anténio e a Sé de Lisboa.
Segue até aos miradouros de Santa Luzia
e as Portas do Sol. Percorre-se o bairro do
Castelo de S. Jorge onde vislumbra uma
paisagem que cai suavemente até ao rio,
entre portas e travessas, ruas e ruelas, cal-
cadas e becos que teimam em resistir ao
tempo. H4 uma paragem obrigatdria no
miradouro da Graga de onde se tem uma
das melhores vistas sobre Lisboa. Das
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janelas das casas velhas saltam olhos
curiosos, pregoes gastos espalham-se
na atmosfera em dia de Feira da Ladra,
sapatos e botoes, livros e quinquilharias
amontoam-se nas bancadas do Largo da
Graga.

O préximo ponto é o Mosteiro de S.
Vicente de Fora e o Panteao Nacional,
seguindo um percurso pelas ruelas e be-
cos de Alfama até ao Chafariz de Fora.
Continua-se pelo interior deste bairro
lisboeta até ao Chafariz d’el Rey e dai
até a Casa dos Bicos, realizando uma
visita A setecentista Praca do Comércio
e Rua Augusta.

Depois de uma pausa para o almogo,
volta-se a subir. Desta vez em direcgao
a0 Chiado rumo ao Largo de Camoes
com paragem em pontos como a Igreja
de S. Roque e miradouro de S. Pedro
de Alcantara.

O caminho segue pelos Restauradores,
Estacio do Rossio, Praca D. Pedro IV
(Rossio) e a caminhada termina nas Por-
tas de Santo Antio.

Um passeio inesquecivel, cheio de his-
torias e descobertas sobre os locais que
pensamos conhecer muito bem.

Passeio por Lisboa a pé Papa-Léguas:
20,00€ (desconto de 20% para os por-
tadores do cartio celeirodieta).

INCLUI

» Guiadecampo
» Seguro
» Informacdes histdrico-cientificas

» Acompanhamento de um guia
Papa-Léguas durante todo
O percurso

EXCLUI

» Refeicdes

» Transporte até aolocal de encontro
(o guia pode facultar transporte).

**Casovenhadeoutraregido do pafs,
podemos efectuar areservado alojamento
da noite de sexta para sébado.



/ O
Croacia
Uma extensao do paraiso

A CROACIA E UM PAIS que oferece uma

estadia no paraiso. Para guem aprecia praia,
neste territdrio pode encontrar quildometros
infindaveis de areia branca, dourada ou rochosa.
InUMmeros géneros de praias, prontas para serem
descobertas numa viagem unica.

A Crodcia ¢ um pais dos Balcas, criado
pela divisio da Jugosldvia. O pais faz
fronteira com a Hungria, Eslovénia,
Sérvia, Bésnia e Herzegovina, Monte-
negro e com o mar Adridtico. A capital
¢ a cidade de Zagreb, localizada no
centro-norte do pais.

Na Crodcia podemos assistir a uma di-
versidade de paisagens resplandecentes
que nos comovem a cada vislumbre.
Os lagos Plitvice, auténticas pérolas
situados no caminho entre Zagreb
e a costa do Adridtico, sdo exemplo
disto. Ao todo, se tivermos em con-
ta as suas ilhas, a Crodcia tem mais
de 5000 km de litoral, mais de 5000
km onde pode relaxar, mais de 5000
km de praia dnicas no mundo para o
deleite de qualquer amante de praia.
As principais praias da Crodcia sdo as

da costa da Dalmdcia, as mais famo-
sas de todo o pafis, situadas em frente
ao arquipélago Ddlmata, com as suas
encantadoras ilhas. A peninsula de Is-
tra, no Norte, é também um destino
preferencial neste palis.

O nudismo é uma forma de turismo,
motivo pelo qual existem centenas de
pontos destinados a esta prdtica nas
suas praias. Ideal para visitar no Verio
(Junho a Setembro), ficamos a conhe-
cer um territério com mais de mais
de 200 ilhas, de uma riqueza insular
unica. Este é um pais com um turismo
crescente nas principais ilhas. Exis-
tem todos os tipos de praias: de areia
branca, de rocha, de calhau, sendo
que em todas elas a transparéncia das
suas dguas e a possibilidade de praticar
desportos aqudticos ¢ uma realidade.

destino internacional ©

DESTINO PRATA:
UM ROTEIRO UNICO

> Praia de Zlatni Rat (ilha de Brac)

| Situada nailhade Brac, a praia de Zlatni

; Rat & muito concorrida, com um ambiente
: familiar, que se destaca pela sua mistura
; de areia e pedras.

» Praiade Bol (ilhade Brac)

Situada nailha de Brac é uma das praias
mais concorridas do pafs. Comum tipo

: de areia mais ou menos grosseira, muito

i extensa, e com a possibilidade de praticar
i diversas actividades desportivas.

') Stara Baska (ilha de Krk)

A praia de Stara Baska ¢ a maior do
arquipélago croata. E constituida por

! pequenas pedras e localiza-se 10 km a sul
; de Punat, nailha de Krk.

. > Praiade Zrce (ilhade Pag)

Esta praiaencontra-se em Novelja, um
|lugar muito turistico localizado nailha de
Pag com mais de 240 km de litoral.

© > PraiaKlimno (ilha de Krk)

' Situada na bafa de Klimnom encontra-se

' apraiacommesmo nome, de areia dourada
! quase branca, com enormes dunas.

> Praia de Saplunara (ilha Mjlet)

Praia de areia branca.

» Praia de Cvrerni Otoc (istria)

' Situada perto de Rovinj, naregido

! croata da peninsula de istria, esta praia é

' conhecida como praia dailha Vermelha.

» Praia de Koversada (istria)
Koversada € a mais famosa praia de nudistas
da Croacia e doMundo. Com bandeira azul
! pela qualidade das suas aguas, pela sua

' limpeza e pelos seus servicos, € uma praia

' rochosa, com areia em determinadas zonas
! enoutras com areia artificial.

! > Praia de Kanegra (istria)

Outra das praias de nudistas, situada

; na peninsula de [stria, conta com

! abundante vegetac&o e servicos. E uma

' praia de areia mais ou menos grosseira,

' com aguas tranquilas. Na envolvéncia

' existem parques de campismo, hotéis,
apartamentos, supermercados e todo o
tipo de servicos.

» Praia nudista de Funtana (istria)

1 A praiade Funtana é uma praia de nudis-

; tas. E uma praia resguardada, de areia

' dourada mais ou menos grosseira e dguas
cristalinas, excelente para a pratica do

: nudismo.

COMO IR

A Tap dispde de voos directos

paraa Croacia. Com escala pode optar
pela Air Berlin e Lufthansa, entre outras.
Pode fazé-lo via Veneza, ou
directamente para Zagreb ou
Dubrovnik. Na Croaciarecomenda-se

o aluguer automovel para deslocacgoes.
Passear deilhaem ilha ésimples, uma
vez que o tréafego de ferries é continuo
e bem organizado. '
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,,,,,,,,,,,,,,,,,, o sabia que

SABIA QUE EXISTEM FORMAS SIMPLES
DE CONTROLAR O SEU APETITE?

FACA MAIS PELA SUA SAUDE e mantenha o seu peso estavel.
Aproveite as nossas sugestdes e comece ja hoje.

No intervalo entre as refei¢gdes a escolha
de alimentos que sejam fonte de fibra,
como frutas frescas, frutos secos, barras

Sopas, legumes cozidos e saladas
devem fazer parte da composicao
do almoco e do jantar. Estes alimen-

excelente opcgao. Estes alimentos exigem um
tempo de mastigacdo mais demorado, o que
potencia o aumento da sensacdo de saciedade.

mentacédo saudavel e, ao fornecerem
agua e fibra, auxiliam a controlar
o0 apetite.

' de cereais integrais e sementes, que sd0 uma ' 1 tossadoindispensaveis parauma ali- :

. Fazervariase

! pequenasrefeicdes,

. aolongo dodia,

i contribui para manter
i osniveisdeaculcarno
' sangueregularese,
 destaforma, evitaque
i aparecam os “ataques

. Estudos comprovam
. que beber aguaantes
i dasrefeicbes pode

i ajudar adiminuir

I asensacao de fome.

! Eimportante tomar

! sempre o pequeno-

. =almogo. Tratando-se

i daprimeira refeicdo do
' dia, apds um perfodo

i dejejum nocturno,

. fornece-lhe nutrientes
. eenergiaparaoinicio

. dodia.Flocosdeaveia
i com leite magro, ou

' bebida de soja, cons-

' tituem uma excelente

© opcao, com fibrase

i proteinas, que auxiliam
3 aregular o apetite.

Fazer as refei¢goes num local
calmo, sem o ruido da televisao
oudaradioelonge deambientes

Optar pelatoma de alguns suplementos alimentares,
lotados, pode ser uma boa :

como cubos com alto teor de fibra solivel (maca, figo
e goma arabica) ou capsulas de goma de guar, € uma :
alternativa pratica e eficaz para aumentar a sensacédo :
de saciedade e concomitante reducdo do apetite. i
Estas fibras possuem a caracteristica de assimilarem }
uma grande quantidade de dgua e formaremum gel, ;
responsavel pelo seu efeito saciante. 3

estratégia para controlar a
ansiedade e, desta forma,
conseguir reduzir a quantidade
de alimentos e bebidas ingeridos.

Envie uma frase a dizer como o Celeiro ajuda a manter a sua forma
e habilite-se a ganhar uma consulta de Nutricdo no Espaco Saude e Bem-

-Estar da loja celeirodieta da Rua 12 de Dezembro (Lisboa). Envie a sua frase
até ao dia 15 de Julho para o e-mail vidaceleiro@celeiro-dieta.pt com o seu
nome, numero do Bl e contacto telefonico. O autor da melhor frase sera
premiado com uma consulta de nutricdo com a Dra. Sonia Sa. Participe!
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Este Veréao, se quer perder peso, L e
n&o perca LIGNE BIO. { «) e

Perca peso, n&o o Veréao.

A LigneBic € uma linha de produtos biclogicos para perder peso, de forma facil e saudavel.

Cada um dos 5 produtos LigneBio auxilia em diferentes necessidades do processo de emagrecimento, como a queima e diminuigéo
da absorcéo de aglcares e gorduras, a diminuigéo da sensagao de fome, a drenagem e obtengéo de um ventre plano.

Apresente-se em pleno Verdo, com uma silhueta de eleigao, perdendo peso e sentindo-se bem|

nlslrlbulﬂuuur-&dleﬂn‘lﬂort Ru 19 Dezembro, n® 45 - 30 dto, » 1249-057 LISBOA « Tal: 21 030 40 00

5 progutos Ligne Bio estao a venda em lojas de produtos naturais, lojas celeirodieta e em espacos dieteticos

Biotechnie
e S




o beleza

MAR MORTO

Os spas utilizam todos os beneficios do
mar Morto para tratamentos

de beleza atraves de derivados como
alama e o sal, que sao usados

numa grande variedade de produtosde

banho e beleza.

O mar Morto, uma espectacular pai-
sagem natural e espiritual, é a menor
massa de dgua sobre a terra, o pon-
to mais baixo na terra e a fonte mais
rica do Mundo de sais naturais. Esta
combinacio tinica de vérias caracterfs-

ticas invulgares torna-o um ponto de
atrac¢do. Por outro lado, a composi¢io
quimica das suas dguas (o sal marinho
rico em minerais), a radiacio solar, as
condigoes climatéricas, a atmosfera
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rica em oxigénio, as fontes termais e
minerais e as lamas negras ao longo da
costa ricas em minerais proporcionam
tratamentos e vantagens terapéuticas
bem como propriedades curativas aos
visitantes de todo o Mundo.

A Lama do Mar Morto é um sedimen-
to aluvial constituido por sedimentos
naturais, organicos e inorganicos, ricos
em minerais e saturados com elemen-
tos sulfidricos. Quando o mar Morto

evapora, a lama do fundo do mar ¢
removida, purificada e embalada.
Os Sais do Mar Morto sio extrac-
tos das dguas termais do mar Morto,
gerados por cristalizagao natural ao
sol e ao vento do deserto, sao ricos
em minerais incluindo o magnésio,
cloro, potdssio, enxofre, iodo, sédio,
cdlcio e bromo, conhecidos pelas suas
propriedades benéficas para a saide
humana e bem-estar.




beleza o

L
AN T

MASSADA LAMA DO MAR MORTO MASSADA SAIS DO MAR MORTO
(TUBO - 200 ML) (SACO - 200G)
Usada para aplicagdes gerais Estes sais de banho proporcionam
e/ou locais. uma sensacdo de bem-estar em todo
Recomendada como mascara facial, 0 corpo e um relaxamento profundo. .
capilar e/ou emplastros. pVeR > €915 OS BENEFICIOS DOS
Rica em Minerais Activos do Mar Morto, ’ PRODUTOS DO MAR MORTO
o tratamento com a Lama do Mar @

Morto remove as impurezas enquanto
estimula e equilibra o metabolismo
celular, restabelece e protege o
equilibrio natural da hidratagcdo da sua
pele, ajudando-a a resistir aos efeitos
da idade e cansa¢co. Com a Lama do
Mar Morto purifique, remova toxinas

e energize a sua pele!

PVPR » €16,20

» Exfoliacdo das células mortas

da pele. Actuam como um forte
cuidado para pele, pois retiram

as camadas de células mortas e
regeneram as células das camadas
superiores da epiderme.

Ajudam a retardar o envelheci-
mento da pele e oferecem mais
elasticidade, suavidade e nutricdo
apele.

Limpeza dos poros. A medida que
exfoliam suavemente a sua pele,
também retiram a oleosidade e
impurezas dos poros, limpando em

g : 0' profundidade e actuando como
: o antiedemas e anti-sépticos.
MA(ADA * Eliminagc&o/absorc¢ao das toxinas.
MAHADA MAIIADA MAgADA % » Estimulacdo da circulacdo sangui-
* i nea. A exfoliacdo suave propor-
_ p .,E cionada pelalama ou pelos sais
: -"_,‘ (‘_&" e estimulam a circulagcao sanguinea
gﬁ!é-'- T .(.‘.: das dreas onde se aplicam estes
produtos derivados do mar Morto.
* Ajudam no caso de manchas
O SPA EM SUA CASA MASSADA CHAMPO (150ML) da pele (psoriase, eczema)

Gama de produtos Massada: Cosmética
ideal para peles sensiveis e delicadas.

edoacne.
Alivia/reduz a tensdo muscular

Este champd suave é uma
combinacao de sais minerais e plantas

MASSADA BALSAMO (rosa damascena) conhecidas pelas e as dores causadas pela artrite
PARA ROSTO E CORPO (50 ML) suas propriedades suavizantes. ereumatismo.
Uma combinac&o da lama do mar Morto ~ Amaciae respgita o equilibrio do couro - Fortalece o cabelo.
e azeite para proporcionar hidratacdo, cabeludo sensivel.
limpeza, proteccao e suavidade a pele. PVPR » €12,55
PVPR > €1O;8O MASSADA CREME HIDRATANTE

MASSADA SABONETE BIO (100 G) PARA ROSTO (50 ML)
pvPR > €11,35 Este creme hidratante perfumado

é uma combinac¢ao de sais minerais

MASSADA SABONETE RELIPIDANTE (100 G) o mar Morto e extractos de plantas,
Enriquecidos com minerais naturais que hidrata, protege, nutre e regenera
do mar Morto. a pele. E excelente na prevencao
PVPR » £8.40 do envelhecimento prematuro da pele.

3

MASSADA TONICO DE LIMPEZA pveR » €13,90
DE ROSTO (100 ML) MASSADA GEL DUCHE (150 ML)

Rico em sais minerais do mar Morto, Gel de banho hidratante que combina
combinados com extractos activos 0s sais minerais do mar Morto com
de plantas (rosas). extractos activos de plantas (rosas).
PVPR » €16,05 pvPR » €12,90

VERAO 2011 @ vida celeiro 39



O ecologia

Repelentes de
NSECTOS

NATURAIS

SE E FA INCONDICIONAL

de actividades ao ar livre saiba

gue existem solucdes mais naturais
guando se fala de repelentes

de insectos.

Com a chegada do tempo mais quente, chegam também as
nossas casas os indesejados insectos. Além de serem incémo-
dos, alguns insectos também picam e, em alguns destinos
mais tropicais, podem até transmitir doengas. Nestes casos,
uma profilaxia adequada ¢ imprescindivel, além dos comuns
repelentes de insectos.

Os repelentes de insectos comuns tém como base substan-
cias que mantém os insectos afastados mas que também sio
nocivas para o ser humano. Por exemplo, grande parte destes
produtos contém DEET (Dietiltoluamida), uma substincia
que irrita os olhos e as mucosas ¢ que, em grandes quantida-
des, pode irritar a pele. A utilizagao de repelentes com esta
substincia é fortemente desaconselhada em bebés, criancas e
gravidas. Os difusores insecticidas eléctricos libertam substan-
cias indesejéveis, pelo que nao devem ser usados em quartos
onde dormem bebés nem em divisdes que nao possuam uma
boa ventilagao. Se dormir com as janelas fechadas, desligue o
aparelho antes de dormir.

COMO PROTEGER A CASA
Uma limpeza correcta impede a proliferagio de insectos:
deite sempre fora restos de comida, mantenha os caixotes do
lixo fechados e tapados, esvazie dep6sitos de dgua estagnada.
Instale redes mosquiteiras nas portas e janelas.
Existem plantas aromdticas cujo odor forte incomoda os in-
sectos, sendo assim solugoes naturais perfeitas para manté-los
afastados. Sao imprescindiveis no seu jardim ou em vasos
em redor da casa: citronela, manjericio, jasmim ou eucalipto
aromatico.
Experimente espalhar pela casa cascas de citrinos, como
laranja e limio, com a especiaria cravinho.
O éleo de citronela encontra-se muitas vezes disponivel na
forma de velas decorativas e aromatizantes que podem ser
usadas no interior ou no exterior.
Mantenha as luzes do jardim desligadas ou use lampadas
amarelas anti-insectos.
Sabia que pintar de azul as barras em redor das portas e
janelas ajuda a afastar os insectos?
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" FACA
. VOCE MESMO
»10 a 25 gotas de dleos essenciais (no total - escolha de
entre os dleos enumerados); ;
» 2 colheres de sopa de dleo vegetal veicular ou alcool }
(apropriado para aplicar na pele); ;
» Exemplos de dleos veiculares ou dlcool: azeite, dleode !
girassol, outro dleo usado na culinaria, vodka. 1

COMO PROTEGER O CORPO
Use roupa que cubra as pernas e os bragos e evite andar
ao ar livre ao nascer ou ao p6r-do-sol, altura em que os
insectos picam mais.
Nao use roupas escuras pois atraem os mosquitos.
Alguns produtos, como perfumes, champés ou protectores
solares com fragrancias florais intensas, chamam a atengdo
dos insectos. Opte por repelentes mais naturais. Sao igual-
mente eficazes mas requerem aplicagdes mais frequentes.
A duragao dos repelentes depende da temperatura e humi-
dade do ambiente, transpiragdo, vestudrio, quantidade de
produto e actividade (desporto, etc.).
Os repelentes naturais tém como base dleos vegetais de
citronela, eucalipto aromdtico, canela, ricino, melaleuca,
lavanda, erva-principe, cedro, hortela-pimenta, cravinho e
gerdnio, entre outros.
Algumas pessoas sio sensiveis aos dleos vegetais, pelo que
este tipo de repelentes também poderd ter reacgoes adversas.
Assim, deve respeitar sempre as indicagdes do fabricante.
Hé quem defenda que alimentos ricos em vitamina B,
(tiamina) ou até alho ajudam a afastar os insectos devido
a0 odor exalado pelo suor.
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,,,,,,,,,,,,,,,,,,, O histéria das marcas

the pberry
company

Fundada no Reino Unido, a the berry
company nasceu em 2006 devido ao
empenho e dedicacao de Khaled Yafi que,
através da sua visao empreendedora, viu No
mercado dos famosos superalimentos uma
oportunidade Unica de desenvolvimento.

A empresa percebeu gue existia uma
oportunidade de desenvolver sumos
diferentes dos existentes. Inspirados em
ideias minimalistas, os designers criaram a
imagem corporativa da the berry company.

the berry

company”

Supe_[perry

.

SABIA QUE
Grande parteda forca
antioxidante dos sumos
the berty company vem
dos pigmentos-antocianicos
queas bagas de cor vermelha,
preta, azul e roxa contém?

e ‘.
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1 OSSUMOS
. the berry company

» Ricos em antioxidantes
» Sem corantes artificiais :
» Sem conservantes artificiais
» Sem adocantes artificiais

» Sem aromatizantes artificiais
» Sem organismos geneticamente modificados |

» Vencedor do prémio ;
“Best New Drinks Brand in Europe, 2007” 1

Em 2005, a oferta de sumos era bastante redundante
(a maioria dos sumos produzidos na Europa eram:
sumos de maca, laranja, arando vermelho e uva).
Contudo, a popularidade do sumo de roma tornou-se
proeminente e fez com que o mercado destes produtos
se tornasse mais exigente. Originou também o cres-
cimento do interesse dos consumidores por paladares
diferentes e a procura de sumos sauddveis com sabores
fora do comum, mais exéticos. Com multiplas opgoes
de bagas como base de um sumo, o mercado das ba-
gas tinha um elevado potencial ainda nio explorado.
Poderiam ser de diversas cores e sabores!

Desta forma, foi relativamente fdcil oferecer um leque
diversificado de opgdes ao consumidor sem que ne-
nhum produto fosse canibalizado. Nenhum dos sumos
da the berry company tem o mesmo sabor e ¢ desta
forma que a empresa deseja estar no mercado. Produ-
zem e embalam todos os produtos no Reino Unido,
mas a origem de fornecedores para a matéria-prima
é proveniente de todo o Mundo, como por exemplo
Brasil, América do Norte e Europa.

O home
“A empresa das bagas” (the berry company) é um nome
simples, curto e eficaz e oferece 2 empresa uma enorme
oportunidade para a fonte de todos os produtos. Nem
sequer ¢ necessdrio serem apenas sumos. O objectivo
da empresa é desenvolver uma gama com mais de
50 produtos - que incluiria barras de frutas, frutas
desidratadas, suplementos antioxidantes, iogurtes, ge-
lados e doces - complementando o potencial da marca
noutros segmentos, uma vez que 0s sumos ji
denotam elevada prosperidade.
Naturalmente, as bagas sio uma grande
fonte de antioxidantes. Grande parte
da forga antioxidante vem dos pigmen-
tos antocianicos que as bagas de cor
vermelha, preta, azul e roxa contém.
Assim, quanto mais escura a cor da
baga, melhor!

Gel de Aloé Vera
Tubo Lifestream (100g)

SUAVIZA E HIDRATA A PELE
Gel rico em extracto de Aloé Vera que nutre, cuida,

suaviza e hidrata a sua pele. A sua riqueza em vitaminas,
minerais, proteinas e enzimas, e em componentes
activos como as saponinas e os polissacaridos

mucilagenosos (MPS) faz do Aloé Vera uma

planta excepcional para o cuidado da pele. O

Gel de Aloé Vera da Lifestream Biogenic contém

uma alta concentracao de aloe vera puro: 96%.

Dceleiro

VALE DE DESCONTO

Cdapsulas de Beleza Bactinel
(60 capsulas)

NUTRICAO E FIRMEZA
A PARTIR DO INTERIOR
Com extracto de roma, dleo de sementes de onagra e
linho, coenzima Q-10, betacarotenos, vitaminas e minerais,
este suplemento alimentar da firmeza, elasticidade,
hidratacao e vitalidade a sua pele, diminuindo as rugas e

mantendo um tom bronzeado durante todo o ano. =
Por possuir um elevado poder antioxidante, atrasa -
*

o envelhecimento precoce da pele.

Dceleiro

VALE DE DESCONTO

Elixir bucal Nutri Smile®
com Ester-C Jason (500 ml)

SAUDE ORAL
O elixir bucal Jason Nutri Smile® é refrescante,
ndo contém alcool nem sacarina. Contém
oleos naturais de laranja e canela e ascorbato
de célcio Ester-C® que ajudam
a combater o mau halito e a manter r‘
as gengivas saudaveis. TR

VALE DE DESCONTO

€3,1S €340 €345 €3,60

Dceleiro =4

Minacia Ortis
(30 comprimidos)

ACIDEZ GASTRICA
A sinergia dos sete ingredientes naturais de Minacia
contribui para neutralizar o excesso de acidez gastrica,
reforcar a acgdo protectora da mucosa estomacal,
formar uma camada flutuante sobre o contelido gastrico
que ajuda a diminuir o refluxo gastrico e -
aliviar as sensacdes de irritacdo das paredes fcia ©
estomacais que ocorrem apos as sensacoes :
ocasionais de acidez gastrica.

Dceleiro

VALE DE DESCONTO

Magnésio Ortis
(50 capsulas vegetais)

STRESS
O magnésio ajuda no combate a fadiga
nervosa e a reduzir o nervosismo.

VALE DE DESCONTO

Dceleiro

Mascaras em Tubo Montagne
Jeunesse (100g/80ml)

PARA O CUIDADO FACIAL
Todos os beneficios das mascaras faciais Monta-
gne Jeunesse num pratico tubo de 100g/80ml,
O que equivale a até 10 aplicagdes! Com quatro
variedades exclusivas: Tropical Peel Off
(limpeza revitalizante), Dark Chocolate -
(limpeza profunda), Sensuous Spice
(mascara térmica) e Damask Rose
(mascara térmica).

Dceleiro

€2,05 €295

VALE DE DESCONTO




VALE DE DESCONTO

Gel de Aloé Vera Tubo Lifestream (100g)
SUAVIZA E HIDRATA A PELE

Valido até 30/09/2011. Desconto valido apenas nas lojas celeirodieta.
Ofertalimitada aum vale porembalagem. Nao acumuldvel com outras
promogdes. Utilizacdo: recorte pelo picotado e apresente o talédo
ao efectuar o pagamento do respectivo produto.

VALE DE DESCONTO

Capsulas de Beleza Bactinel (60 capsulas)
NUTRICAO E FIRMEZA A PARTIR DO INTERIOR!

Valido até 30/09/2011. Desconto valido apenas nas lojas celeirodieta.

Ofertalimitada a um vale por embalagem. N&do acumulavel com outras

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

VALE DE DESCONTO

Elixir bucal Nutri Smile®

com Ester-C Jason (500 ml)
SAUDE ORAL
Valido até 30/09/2011. Desconto valido apenas nas lojas celeirodieta.
Oferta limitada a um vale por embalagem. N&o acumuladvel com outras
promogdes. Utilizagdo: recorte pelo picotado e apresente o taldo ao
efectuar o pagamento do respectivo produto.

VALE DE DESCONTO

Minacia Ortis (30 comprimidos)
ACIDEZ GASTRICA

Valido até 30/09/2011. Desconto valido apenas nas lojas celeirodieta.

Ofertalimitadaaum vale porembalagem. Ndo acumulavel com outras

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

VALE DE DESCONTO

Magnésio Ortis (50 capsulas vegetais)
STRESS

Valido até 30/09/2011. Desconto valido apenas nas lojas 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.

VALE DE DESCONTO

Mascaras em Tubo Montagne

Jeunesse (100g/80ml)
PARA O CUIDADO FACIAL
Valido até 30/09/2011. Desconto valido apenas nas lojas celeirodieta.
Ofertalimitadaaum vale por embalagem. Nao acumulavel com outras
promogdes. Utilizagcdo: recorte pelo picotado e apresente o taldo
ao efectuar o pagamento do respectivo produto.

the ber ry
company

OS SUMOS the berry company

» Agai
Reconhecido ha séculos pelos povos locais da -
Amazonia é conhecido como “aarvore da vida”.

Contém antioxidantes, aminoacidos e dcidos =)
gordos essenciais. E uma forma natural de Agai berry
aumentar a energia, a resisténcia, a vitalidade e o
e promover o bem-estar geral devido ao seu .
elevado teor de bmegas 6 e 9. O sumo de acai da STiaed
the berry company combina a baga de acai com -
framboesas dando-lhe um sabor unico!

> GOji
- As mais ricas em nutrientes provém dos
vales dos Himalaias. Reconhecidas ha mais
. de 2000 anos como um superfruto, contém
e et antioxidantes e vitaminas, sendo benéficas

paraasaude do coracdo. Sdo nutricionalmente
ricas, contendo betacaroteno, vitaminas C,

B1, B2 e outras vitaminas, minerais,
- antioxidantes e aminoacidos.

> Mirtilo

O modesto mirtilo, originadrio da América do @
Norte, foi finalmente reconhecido devido as _j'_'{’."jL_”_
suas propriedades que ajudam a combater o .

colesterol elevado e algumas infeccdes: é um :
verdadeiro superfruto! O sumo de mirtilo é :
refrescante, leve e saboroso! '

> Roma
Este sumo combinaroma e outros frutos,
resultando num sumo repleto de antioxidantes.
pomeganae  E produzido a partir de uma mistura de

sumos concentrados, adocado com
extracto concentrado e o agucar
natural dos frutos.

-

» Bagas Vermelhas

., . Superteiry
Fornece inumeros nutrientes como

antioxidantes e vitaminas, combinando ginja, 'E}

arando vermelho, morango, bagas de aronia v

e framboesa, comum toque deroméae de uva
para obter um sumo super-saboroso!

> Bagas Roxas

Sadoricas em antioxidantes e flavondides e
ajudam a promover a salde cardiovascular.

O nosso sumo de bagas roxas mistura
algumas das bagas roxas mais ricas, saudaveis
e exodticas num unico pacote! Combina

bagas tradicionais e exodticas, o que resulta
numa bebida espectacular! O resultado?

Uma bebida rica em antioxidantes de sabor
incomparavel!

®
Superberry

(1]
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Sumo Refrescante




Sumo Antioxidante

% +15min @)

celeirodieta

produtos naturais

2 copos

INGREDIENTES:

» 85gdeframboesas congeladas NaturalCool !
> 1Colher de sopa bem cheia de mirtilos congelados L=

Natural Cool
» 3Morangos grandes
> 1Kiwipequeno
> TRodelade ananas (espessura: lcm)
> 1Laranja (1509)
> 1ColherdechadeLucumaem pd
> 1Colher de cha de mel Naturefoods
» Aguaq.b.

PREPARACAO

. . . !
@ Lavar muito bem os morangos, retirando o pedunculo de folhas verdes. !

@ Descascar o kiwi, umarodela de ananas ealaranja,
cortando-os em pedacos.

@ Triturar os frutos todos juntos com Lucumaem po.

@ Adocarcomomel.

(5) Adicionar aguaa.b.
CURIOSIDADE-Lucuma: originario do Peru, o seu fruto consiste numa
bagacomumdiametrode cercade 7,5a10cm, de cor castanha-
-esverdeada, oudourada. A sua polpa tem um sabor e aroma
caracteristicos, muito agradaveis, comum travo doce e € normalmente
utilizada na preparacao de bebidas, pudins, tartes, bolachas e bolos.
Dasuacomposi¢cdo fazem parte vitaminas, taiscomoaCea Tiamina

eminerais, como célcio, fosforo e ferro.

V. Cal. Aprox. por copo: 92 kcal

Sangriade vinho branco sem dlcool

& +15min

celeirodieta

produtos naturais

Receitapara2L de bebida

INGREDIENTES:

» 1/2 garrafade Vinho Branco sem élcool Carl Jung !
> 2refrigerantes Red Berry bio Now Lammsbrau Lommmeeas
> 1laranja aos cubos (com casca) h
> Tmacgd aos cubos (com casca)
> 2 colheres de sopa de frutos vermelhos

congelados Natural Cool
» Adocante Liquido Lihng.b.
> Tpaude canelabio Sonnentor
> Horteld g.b.
» Cubosdegelog.b.

PREPARACAO

@ Colocar numjarroamaca e alaranja cortadas aos cubos, o vinho, !
os refrigerantes Red Berry, o adocante (g.b.), o paude canela,ahortelae,
por ultimo, juntar os frutos congelados e o gelo.

@ Mexer muito bem e servir depois de 20 minutos para que fique fresca.

V. Cal. Aprox. por copo: 5Tkcal

Sumo Refrescante

celeirodieta

produtos naturais

2 copos

& +15min &

INGREDIENTES:

> 4 Péssegos

»1/2Liméao

» 2Folhas de Hortela-pimenta

> 1Colher de chd de Camu-Camuem po

> 1/2 Chavenaalmocadeira de gelo picado
» Aguag.b.

» Mel Naturefoods g.b.

PREPARACAO

@ Cortar os péssegos, retirando-lhes o caroco. !
@ Espremer1/2limé&o, reservando o sumo e desprezando 0s caro¢os.

@ Triturar os péssegos com 1folha de hortela-pimenta e adicionar o
sumo delimao, Camu-Camuem pd e o gelo picado.

@ Decorar com1folhade hortela-pimenta.
@ Adicionar dgua e e adog¢ar commel
SUGESTAO: Apos apreparacdo, beber deimediato.

CURIOSIDADE-Camu-Camu: este fruto tem cercade10a 32 mmde
diametro, temuma coloracdo vermelha ourosada e apresenta-se roxo
escurono estagio final de maturagcdo. Tem uma elevada acidez, dai ser
dificilmente consumido na forma natural. Na Amazdnia peruana, onde
ébastante consumido, é utilizado na preparagdo de refrescos, gelados,
doces, licores, ou para conferir sabor a sobremesas.

A grandeimportanciado Camu-Camu como alimento é devido ao seu
elevado teor de vitamina C, que é superior ao encontrado na maioria das
plantas cultivadas.1Colher de chd de Camu-Camuem po fornece 100% de
DDR (Dose Diadria Recomendada) de vitamina C (80 mg).

V. Cal. Aprox. por copo: 120 kcal

Sumo Hidratante

celeirodieta

produtos naturais

2 copos

& +15min

INGREDIENTES:

> 1Fatiade meldo (espessura: 3cm) !
> 1Fatiade melancia (espessura: 4cm)

» TRodelade ananas (espessura: lcm)

» 85gde Abacate

> 1ColherdechadeClorelaecm po L
» 2Folhas de manjericédo

PREPARACAO

(1) Retiraracascadomeldo, damelancia e do ananas, parti-los :
aos pedacos e triturd-los com1folha de manjericdo, coma polpa
deabacateecom Clorelaem po.

@ Decorar com1folhade manjericdo.

CURIOSIDADE - Clorela: alga de &gua fresca, fornece clorofila e contém
proteinas com uma propor¢ao equilibrada de aminoacidos. Contém
ainda vitaminas do complexo B, vitamina C e vitamina E, sendo a sua
ingestéao benéfica para a promocao daimunidade e bom funcionamento
cardiovascular.

V. Cal. Aprox. por copo: 85 kcal






O QUE SIGNIFICA...

JASMIM

Jasminum
officinale L. é
uma flor de cor branca muito
perfumada, origindria da Asia. Na
China, é comum ser adicionada ao
cha, tornando-o numa bebida muito
conhecida e aromatica. A infuséo
apenas das flores dejasmim também
é apreciada por ser extremamente
aromatica erevigorante. Esta flor
é hd muito usada na cosmética, na
perfumaria e também na aroma-
terapia, como 6leo de massagem
relaxante, ou ainda em incenso.

JOANETES

i Eadenominacdo comum da
 protuberancia que se formano 0sso

' metatarsiano do primeiro dedo

i dopé. O conjunto formado pela

! protuberancia, pela deformac&o lateral
do dedo grande do pé, pelo desvio

i rotacionaleangular em direccéo aos
 dedos mais pequenos ¢ denominado

i dehallus valgus. Além de inestética,

. estasituacdo pode provocar dor,

! artrite erigidez. Esta deformacao

! articular, mais comum nas mulheres, &,
muitas vezes, devida ao uso de calgado
i apertado, embico e com saltos altos,

. embora esteja também relacionada

+ comuma deficiéncia hereditaria.
 Devem usar-se sapatos confortaveis,

'+ sendo também Uteis ortoteses digitais
! queimpedem a progressdo do desvio

i dosdedos. Em casos mais graves,

em gque existe

i dorintensaque
¢ limita as activi-
 dades, pode

| sernecessaria

i acorreccdo

! cirurgicapara

! realinhara
articulacao,

i corrigira

+ malformacdoe
& aliviarador.

JETLAG

E aperturbacéo ;
mais ou menos }
acentuada dos f
ritmos biologicos
normais, nomea-
damente o ciclo 3
sono - vigilia quando ;
se viajaentre zonas com }
grandes diferencas horarias. Esta situacdo pode desencadear insonias ;
temporarias, fadiga, irritabilidade, dificuldades de concentragao e disfun¢cdes 3
intestinais. Para minimizar estes efeitos, deve evitar-se aingestdo de élcool e :
bebidas com cafeina e beber muita dgua durante o voo. Ao chegar ao destino, 3
deve acertar oreldgio e agir de acordo com o horario local, deitando-se para
dormir apenas quando for de noite. Suplementos de melatonina ajudam a |
regular o reldgio bioldgico. A valeriana e o lUpulo s&o plantas que ajudam em ;
casodeinsonia. Durante o dia, paraaumentar a energia, 0 ginseng ou o guarana ;
podem ser uma opg¢ao. O

JOJOBA

E um arbusto (Simmondsia chinensis)
nativo dos EUA e do México. Da sua
semente extrai-se 6leo, muito apreciado e
utilizado naindustria da cosmética. O dleo
dejojoba protege a pele da desidratacdo.

E reconstituinte, suavizante, protector e
anti-rugas. Devido as suas propriedades
nutritivas, é excelente para cuidar da

pele seca e dapele suave do bebé. A sua
textura espessa e muito suave da um toque
aveludado a pele. Também pode ser usado
em cuidados capilares, para fortificar e dar
brilho aos cabelos secos e quebradicos.
Pode também ser usado em caso de cabelo
oleoso pois ajuda a combater o excesso de
oleosidade do couro cabeludo. Pode ser
usado puro ou misturado com outros oleos
vegetais. E ainda um éptimo dleo veicular
para diluicdo de outros 6leos essenciais
usados em cuidados corporais. Como n&o
deixa residuos de gordura no corpo, € muito
~ apreciado como dleo de massagem. E ainda
usado naremog¢ao de pontos negros pois
amolece asimpurezas.

JOULE

E aunidade internacional de
energia, trabalho e calor. Uma
quilocaloria (kcal) equivale a
4180 joules (cujo simbolo é J),
ou 4,18 quilojoules (kJ); 1kJ
equivalea 240 calou 0,24 kcal.
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novidades e destaques

PRATIQUE YOGA!

O Yoga € uma filosofia de vida antiga que
integra um sistema de exercicios que
promovem a unido da mente, do corpo e
do espirito. O objectivo do Yoga é atingir
um estado de equilibrio e harmonia entre a mente e o

corpo. Se ja é praticante de Yoga ou se sempre quis experimentar,
vai adorar esta novidade: as lojas celeirodieta e a Confederacao
Portuguesa do Yoga estabeleceram uma parceria e agora todos
os portadores do cartdo de cliente celeirodieta tém um desconto
de 20€ na inscricdo e a baixa de um escaldo na mensalidade* em
qualquer um dos Centros do Yoga (Ashrama). S&o cerca de 30
Centros do Yoga (Ashrama), de norte a sul do pais!

Confederacdo Portuguesa do Yoga
www.confederacaoportuguesadoyoga.com.pt
217 802 810

Av. 5 de Outubro, 70 - Gal. Esg. 1050-059

*Desconto valido mediante a apresentacdo do cartdo de cliente
celeirodieta

NOVA LOJA
celeirodieta EM SINTRA

A pensar na sua Saude e Bem-estar,

o celeirodieta estd agora onde é

mais importante: perto de si! Venha
conhecer a nossa nova loja no Centro
Comercial Férum Sintra e desfrute das
melhores opgdes para um estilo de
vida equilibrado, mais saudavel, mais
natural e completo, desde alimentacao
a cosmética, com um atendimento
especializado e personalizado.
Celeirodieta - a Saude conquista-se
todos os dias!

AGORA A BEBIDA
DE SOJA PROVAMEL

TAMBEM ANDA NA LINHA!
Fonte de Célcio/ Apenas 30kcal/100ml

A Provamel apresenta a bebida de soja light que
ajuda a cuidar da sua forma. Esta bebida de soja
tem o mesmo sabor delicioso da Bebida de soja
Adoc¢ada Maca com calcio Provamel®. Desfrute
da vida ao maximo com esta bebida Light*:

de valor energético e teor de lipidos reduzidos.

*Com uma reducéo de aproximadamente 33% do
conteldo energético e de 45% do conteuido de lipidos em
comparagcao com a Bebida de soja Ado¢cada Maca com
calcio Provamel®.

Disponivel brevemente.

BEBIDA DE SOJA LIGHT ADOCADA MACA PROVAMEL 1L
PvPR » €1,89

+ informacdes em: www.provamel.pt

o =
NOVO BENEFLORA =% -
COMFORT (45 COMPRIMIDOS)

Suplemento alimentar para a floraintestinal a base
de ingredientes naturais como argila, tomilho

e propolis. Os principios activos dos ingredientes
naturais presentes na sua férmula, minuciosamente
doseados, diminuem o incomodo e o desconforto
relacionados com a alteracdo da floraintestinal.
Proporcionauma ac¢do rapida paraum bem-estar
digestivo e intestinal.

pvpPr » €11,95

NOVIDADES SEM GLUTEN: PETIT AU CIOCCOLATO,

CEREAL BISCO, PLUM CAKE, WAFFERS NOCIOLI

A Schér estd sempre a investir no desenvolvimento de novos produtos para oferecer aos consumidores a maior variedade de
produtos sem gluten, com elevada qualidade seguranca e sabor. Descubra as mais recentes novidades da gama Schar e delicie-se

com doces momentos.

BOLACHAS PETIT
COM CHOCOLATES DE LEITE (130G)
As bolachas Petit tém agora uma

versdo ainda mais tentadora, cobertas

com delicioso chocolate de leite.
Simplesmente irresistiveis.

PVPR > €3,85

BOLACHA CROCANTE
CEREAL BISCO (220G)

Estas deliciosas bolachas crocantes

48 vidaceleiro ® VERAO 2011

com cereais seduzirdo mesmo os

paladares mais exigentes. Os seus
ingredientes naturais e saudaveis

transformam estas bolachas num

snack rico e completo.

PVPR » €3,95

QUEQUES DE IOGURTE
PLUMCAKE (6X33G)

Gracgas ao iogurte presente na receita,
estes queques sdo especialmente

macios e leves. Vém embalados
individualmente para os levar
sempre consigo!

PVPR » €3,75

WAFERS NOCCIOLI AVELA (3X21G)

O lanche cheio de energia! Trés
wafers, embaladas individualmente,
com um delicioso creme de avelas.
A pausa perfeita!

pvPr » €2,05



CEREAIS KOLLN
- AFORMA PERFEITA
PARA COMECAR

O SEU DIA!

Se ndo abre mdo deumaboatacade
cereais para comecar o seu dia, ndo pode
deixar de conhecer a marca Kolln. A Kélin
éuma marcaalemacomlongatradicdo
na produg¢do de produtos alimentares a
base de cereais, nomeadamente de aveia
integral de elevada qualidade. Desfrute
danutricdo e do sabor destes cereais!

<!,
UZAX'U

www.uau.pt

MUESLI INTEGRAL DE AVEIA COM
CHOCOLATE 375G
PVPR » €4,30

FLOCOS DE AVEIA INTEGRAIS 375G
PVPR » €1,99

FLOCOS DE AVEIA INTEGRAIS SOLUVEIS
INSTANTANEOS 200G

PVPR » €2,83

MUESLI INTEGRAL DE AVEIA COM IOGURTE
E MORANGOS 375G
PVPR » €4,30

MUESLI INTEGRAL DE AVEIA COM
CRANBERRY 375G
PvPr » €4,30

CRISPIES DE AVEIA INTEGRAL ESTALADICA
375G
pvPr » €4,30

VIP MANICURE

A CASA ALDO LIMA
DA FAMA & FRANCISCO ' — A CRISE ;
po oo MENEZES Auditorio dos Oceanos
| Teatro Armando — AO VIVO no Casino Lisboa | Rivoli Teatro Municipal
Cortez/Casa do Artista S EERE RN ERE RS Estreia14 Junho 29 Junho a 3 Julho
Em Cena | Speakeasy A vida de quatro tubarées | Aud|tgr|o o]os Oceanos
Em Cena no Casino Lisboa

Trés grandes finalistas

na ultima gala de A Casa
da Fama! Padeira de
Aljubarrota, Luis Vaz de
Camobes e lLady Dicom
muitos nervos para saber
guem éogrande ven-
cedor! Acompanhe, ao
vivo e a cores, os ultimos
momentos do concurso
de onde ja foram elimi-
nados concorrentes tdo
famosos como Saddam
Hussein, Bocage, Amalia,
Afonso Henriques ou
Maria Callas.

>Sabadoas18h

O publico ja comprovou
gue estes sdo dois dos
melhores comediantes
do universo para se ver
em palco. Nesta fase de
crise anunciada, juntam-se
para que os seus talentos,
combinados com grandes
doses deirreveréncia,
nos transportem a parte
divertida davida. Se os
tempos ndo estéo para
brincadeiras, felizmente
estes dois estdol!

>Todas as 32s a5 22h30

dos negdcios, fanaticos
por marcas, gadgets,
comida saudavel e o culto
do corpo. Num estilo de
humor universal, Brokers
éuma hilariante comédia
sem palavras, onde através
de gestos e sons se cons-
troi uma farsairreverente,
iréonica e interactiva a qual
ninguém consegue ficar
indiferente!

>3%aSabadoas21h30

6 a10de Julho

As mais famosas “fazedo-
ras de nails” de Portugal
apresentam o extraordi-
nario “Rent-a-Sdsia”! Ndo
perca Denise de Magalhaes
como agente de Maria
Delfina a “encarnar”,
graciosamente, 0s mais co-
nhecidos cantores, figuras
da politica, do futebol e das
revistas sociais nacionais e
do estrangeiro!

Bilhetes - Porto:

Bilhetes: . entre10€ e 22€ |Info
?'Ei eDomingo-18€ | Bilhetes: Bilhetes: | eReservas: 223392201
. |Sextas e Sabados - 20€ Q5| packjantars ” 19Plateia:20€ | ! )
i | Espectéculo: 35€ | |22 Plateia: 18€ . Espectaculos:
. Espectaculos: ! } I >423S&badoas 21h30
(.>5%asdbadoas2in30 [ Espectdculos: | Espectdculos: | >Domingo as 16h30

>Domingo as17h

COMPRA DE BILHETES

> Domingosas17h

Nas respectivas salas e também na FNAC, Worten, El Corte Inglés, C.C. Dolce Vita, Agéncia Abreu,

Megarede e em www.ticketline.sapo.pt. Info & Reservas Ligue 1820 (24h)
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PUB

Refresque-se
durante todo o Verao com as bebidas de
soja bioldogica da Provamel

O corpo humano é composto por cerca de 2/3 de agua. E l6gico que se deve beber muita agua
para manter o equilibrio hidrico do nosso organismo. O ideal & beber 1 litro e meio a 2 litros de
liquidos por dia. E quanto mais variadas forem as bebidas, melhor.

£ muito importante beber o suficiente. j' Economizar agua potavel, gracas a Provamel
Deste modo, o seu organismo elimina -+

as toxinas. Isto torna-o mais forte

fisica e mentalmente. Por outras
palavras: aumenta a sua capacidade de
concentracao e de reacgdo. Além disso,
a sua pele mantém-se suave e diminuem
0s riscos de tensao arterial elevada.
Durante um Verao quente, quando os
sistemas de ar condicionado funcionam
ininterruptamente, isto € ainda mais
importante, porque a humidade do ar
diminui e perdem-se ainda mais liquidos.

Muita ou pouca sede?
A familia de bebidas
Provamel continua a
crescer. Com a chegada
dos meses quentes de
\erao, criamos mais

trés variedades. Saciar a
sua sede nunca foi tao

@, @,
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?eliciosQ ... Dirija-se ja s i Q] ; Soya
a sua loja de produtos e @ phs colckam .
naturais CeleiroDieta! Arroz Calcio 1L Arroz Baunilha - Sou h‘._@
Arroz Original 1L 1L
Adocada Com

) X Maca Com Célcio
“Sabia que as bebidas a base de.;.. Sem Acicar 1L
arroz sao ainda mais refrescantes Natural 1L
Beba de forma variada Beba de forma saudavel gracas as bebidas de soja
Algumas pessoas pensam que & preciso beber dgua durante biologica da Provamel
todo o dia para manter o equilibrio de liquidos no organismo, e A bebida de soja biologica da Provamel & rica em
isso nao é verdade! As outras bebidas que o refrescam ao longo acidos gordos polinsaturados. Fortalece as paredes
do dia també&m contam: cha, sumo de fruta, café, sopa ... celulares e tem um efeito positivo sobre os niveis
Beber dgua em combinacdo com as bebidas de soja biologica de colesterol. As proteinas essenciais sao, por sua
da Provamel tem ainda mais um beneficio: desta forma adquire vez, benéficas para os masculos e protegem contra
simultaneamente todos os nutrientes e minerais de que infecgdes.

necessita.
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Ingredientes para 2 pessoas
« 100 g de arandos biolégicos
« 50 g de groselhas bioldgicas

Provamel Bio

uma lima biolégica
«» 2 colheres de sopa de mel bioldgico
e erva-cidreira fresca

Este Verdao entre nd linha com
a bebida light Provamel!

——
Provame;
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P —
PfOUame!‘ h

o
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io 3§ [bio)
Soyga. ‘ﬂ; - -' / 2%a

)

Omega 3 1L

Baunilha 1L

Chocolate 1L

Peca HOJE o seu saco de compras Provamel”

*Promocao limitada ao stock existente

Como se prepara?

Passe por dgua as bagas e deixe-as
secar numa toalha. Misture a fruta com a
bebida de soja com calcio Provamel Bio
integralmente fria, a canela, o sumo de
« 400 ml de bebida de soja com calcio lima e o mel. Misture numa batedeira ou
com uma varinha magica. Passe por agua
e ] pitada de canela, sumo e casca de a erva-cidreira e sacuda-lhe a agua. Separe
as folhas dos talos. Divida por dois copos.
Decore com casca de lima e folhas de
erva-cidreira. A sua saide!

AME O SEU FUTURO

. Promocgao
Receita refrescante do més
de Verdo: Batido de —
g a
I bagas com lima i

GRATUITO"

Na compra minima
de 10 euros de produtos
refrigerados da Provamel a

escolha (alternativas ao iogurte, a
base de soja bio, margarina, nuggets
& filetes ...). Ideal para manter
frescas as suas delicias Provamel!
Vélida durante todo o més de Junho e
Julho na sua loja CeleiroDieta.

* Promocgao limitada ao stock existente

% ~ Descubra também outras
P ] deliciosas receitas da Provamel em
www . provamel.pt
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oL So . Morango i
SRttt S BOm Chocote BUOR gonany o chcie
SR - 250ml 250 mi

Adoc;_ada Com Ma%é
Com Calcio 1L (ndo bio)




BIONAL

A OPCAO NATURAL

CABELO
FRACO E
QUEBRADIGO?

PERDE A SUA

ENTAO, HAIREVIT® E UMA OPGAO. AUTO-ESTIMA
Para uma mulher, o cabelo & sagrado. Um cabelo forte, E couFlaucn?

brilhante e vigoroso aumenta a auto-estima e sobretudo, a
confianga. O problema s8o os periodos de tensio e 0s maus
habitos alimentares que o enfraquecem diariamente. E, nos
dias que correm, falta de confianga nao @ opgao.

Nesse caso, opte por Hairevit®, um suplemento alimentar a
base de vitaminas, minerais e outros nutrientes que,
diariamente, nutre e confere vitalidade ao seu cabelo,
tornando-o menos quebradico e mais sedoso. E ainda actua
nas unhas, tornando-as mais fortes e resistentes, e na pele,
deixando-a saudavel e bonita.

Hairevit’

Suplemento Alimentar

- A VENDA EM FARMACIAS
Distribuido por: dietimport E LOJAS DE PRODUTOS NATURAIS.

CHP: 7375576 naturais do cabelo ¢ unhas
Rua 1* Dezembro, n® 45 - 3° dto. » 1243-057 LISBOA
Tel: 21 030 60 00 » Fax: 21 030 60 12 www.hairevit.com
S o ) b .
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