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Bebida de Arroz Bioldgica Provamel

Agora com dois NoVos
refrescantes sabores!
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Aprecie o melhor da bebida de arroz ao natural ou directamente do frigorifico, uma
alternativa perfeita ao leite para uma pausa entre refeicoes. As bebidas de arroz
bioldgicas Provamel nao tém adicao de acucar (contém aclcares naturalmente

presentes). Naturalmente ideais para todos aqueles que se preocupam com uma
alimentacao equilibrada

Distribuido por: Dietimport, SA Rua 1° de Dezembro, n.945 - 3° Dio, 1249-057 Lisboa Telefone: 21 030 60 00 Fax: 21 030 &0 12
www.dietimport.pt / dietimport@dietimport. pt A venda em lojas de produtos naturais, dieteticas e lojas celeirodieta.
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3 Nesta edigao
SAIBA MAIS SOBRE...

a Diferenca

Perdemos tanto tempo das nossas vidas a provar por-
que somos Uinicos e irrepetiveis, talvez parecidos com
alguém mas sempre diferentes de todos, que custa
perceber a facilidade com que, na hora de escolher
os produtos mais adequados a satdde e bem-estar,
muitos se deixam levar pelo que foi recomendado a
outros. Ora, se todos somos, de facto, diferentes, por
que razao haveremos de acreditar que aquilo que foi
recomendado a outro nos serve?

E claro que hd receitas universais, que fazem bem
a toda a gente: tratar de si, levar uma vida sauddvel,
praticar desporto... Mas na hora de concretizar essas
receitas, de saber ao certo como torna-las tteis na nos-
savida, nao podemos simplesmente olhar para o lado
e repetir. Cada pessoa tem necessidades especificas,
contextos proprios, rotinas especiais, (in)tolerancias
individuais. Qualquer plano de vida sauddvel que
as ignore estd condenado a ndo ser integralmente
produtivo. E os dias de hoje ndo se compadecem
com planos poucos produtivos: se é para levar a sério
um plano, este tem de ter resultados.

No celeirodieta levamos muito a sério a sua indivi-
dualidade e procuramos proporcionar um conjunto
de ofertas que se adaptam as necessidades de cada
um. Os multivitaminicos, por exemplo. Existem
férmulas muito diferentes e devemos adapta-las as
nossas necessidades. Assim, prepardmos um artigo
bastante completo para que saiba qual a férmula
multivitaminica que fard parte do seu quotidiano.
Cada férmula multivitaminica é diferente e for-
nece vérios nutrientes complementares, incluindo
vitaminas e minerais; algumas também fornecem
aminodcidos (constituintes das proteinas) e vdrios
fitonutrientes. Existem multivitaminicos destinados
a necessidades nutricionais especificas de homens,
mulheres, gravidas, criancas, vegetarianos e seniores.

E se desta vez levasse a sua individualidade mesmo
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OSTEOPOROSE

Uma doeng¢a que aparece
silenciosamente.
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MULTIVITAMINICOS

Conheca as suas principais vantagens
e saiba como deve escolhé-los.
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OS VARIOS
TIPO DE PAO

Descubra a diversidade que existe
na alimentac¢do base dos povos do
Mundo inteiro.
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NATUROPATIA -

A terapia que recorre a
Natureza na cura do corpo.
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CELEIRO

a sério?
Vamos a escola e
. promovemos o bem-estar
Boa leitura! W entre 0s mais Novos.
\s
Tiago Lébo do Vale, Director da Vida Celeiro
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Em que projectos profissionais tem

estado envolvida ultimamente?
O meu ultimo trabalho em televisao
foi a apresentagdo do Programa das

Madrugadas, na SIC.

Tem algum projecto para o futuro
que nos possa revelar?

Tenho um projecto futuro, sim, que
acredito que vai correr muito bem, mas
ainda nio posso revelar.

A televisdo é o meio por exceléncia
onde assisitimos ao desenrolar da sua
carreira profissional. Vamos poder vé-
-la também no teatro ou no cinema?

Acredito que sim. Tenho trabalhado
imenso para isso e acredito que daqui
aalgum tempo haja uma boa surpresa.

O que sonha fazer daqui a dez anos?
Sinto-me numa excelente forma fisica
e psicolégica para continuar a lutar pe-
los meus sonhos e, assim, realizar-me
pessoal e profissionalmente.

O que faz no seu dia-a-dia para man-
ter a forma fisica?
Acredito que tenho uma maneira um
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Ja conhecemos a Raguel na
televisao. Agora fomos conhecer
a Raguel simbolo de jovialidade
e boa forma fisica. Em conversa
com a apresentadora do
Programa das Madrugadas, na
SIC, descobrimos quais 0s seus
segredos para gue a saude e
bem-estar sejam uma constante
Nna sua vida.

RAQUEL

HENRIQUES

NUNCA DISPENSO
o pequeno-almocgo. Alids,
costumo dizer que todos
merecemos um pequeno-
-almoco de rainha,
com muitas vitaminas,
cereais e proteinas.

pouco invulgar de manter a forma,
pois nao o fago para ficar mais defini-

a mas sim para libertar todo o stresse
d libertar tod t
didrio. Fago exercicio fisico 6 vezes por
semana, 2 horas por dia.

A nivel alimentar, que cuidados
essenciais gosta de ter?

Nunca dispenso o meu pequeno-al-
mogo. Alids, costumo dizer que todos
merecemos um pequeno-almocgo de
rainha, com muitas vitaminas, cereais
e proteinas. Como de 2 em 2 horas al-
guma coisa, como iogurte, fruta, pao
integral. Ao almogo, geralmente faco
arroz integral, frango grelhado ou peixe

e, 4 noite, prefiro os legumes ou sopa.
Raramente como refeicoes com ali-
mentos processados porque nao gosto
mesmo. Bebo muito chd todos os dias.

Se fossemos agora a sua casa e
espreitdssemos o frigorifico, o que
iriamos encontrar?

O meu frigorifico estd recheado essen-
cialmente de fruta. Prefiro morangos,
meloa, laranjas e peras. Também en-
contrariam iogurtes, leite de soja, ce-
nouras, pepinos e fiambre de peru, en-
tre outros alimentos sempre sauddveis.

Ha quanto tempo é cliente das lojas
Celeiro?

Nao sei precisar uma data mas jd hd
alguns anos.

Qual é a sua loja celeirodieta
preferida?

Tenho trés preferidas: a da Baixa, a da
Avenida da Reptblica e a do Colombo.

Quais sao os produtos que mais
consome nas nossas lojas?

Compro essencialmente chds, suple-
mentos de desporto e vitaminas.
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pehutados de ervas

Carameios

Flores de salica
Flores de sabugueiro
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Os rebucados Ricols sdo feitos com as melbores ervas oriundas das montanhas da Suics, De
4itbor agradivel ¢ refréscante, 0 seu efeito balsdmico alivia a tosse ¢ a rowquidis, mantende o
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Os rebugados Ricola sao comercializadas nas lojas Celeino-Dieta e em lojas de produtos naturais.
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A OSTEOPOROSE
progride de forma
lenta e raramente
existem sintomas.
Aprenda tudo sobre a
doenca gue aparece
silenciosamente.
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OSTEOPOROSE,

a doenca

silenciosa

OS OSSOS

A estrutura dssea do esqueleto huma-
no ¢ dinimica: o osso velho estd cons-
tantemente a ser substituido por osso
novo. Esta remodelacao dssea ocorre
quando o osso velho ¢ destruido pelos
osteoclastos (células responsdveis pela
destruigao 6ssea) que formam peque-
nas cavidades na superficie ssea. Por
seu lado, os osteoblastos (células cons-
trutoras do 0sso novo) vao preenchen-
do essas cavidades, enquanto o cdlcio
e outros minerais endurecem os 0ssos,
aumentando a sua densidade. Durante
a fase de crescimento, a quantidade de
0sso novo ¢ superior a de osso destru-
ido, o que significa um aumento pro-
gressivo da massa dssea. Por volta dos
30 anos, alcanga-se o pico da massa
dssea, que se mantém por cinco a dez
anos, dando lugar a uma fase em que
se inicia a sua perda lenta e progres-

siva, tanto para mulheres como para
homens.

Nas mulheres, com a menopausa hd
uma acelera¢io da perda de massa Gssea
devido 4 redu¢io de estrogéneo, hor-
mona que desempenha um papel fun-
damental na homeostase do esqueleto.
Nesta altura, sao comuns as primeiras
manifestagoes de osteoporose (“poro-
sidade dos ossos”) que se revelam, por
exemplo, pela diminui¢ao da altura e
por uma excessiva curvatura da colu-
na. Com o avancar da idade, a perda
de massa éssea pode originar fracturas
do fémur e/ou tmero, mesmo em trau-
matismos de menor impacto. Nos ho-
mens, o aparecimento da osteoporose
parece estar associado, na maioria dos
casos, a andropausa, quando os niveis
de testosterona diminuem. Mas a do-
enga sé se torna mais evidente a partir
dos 65 anos.



A OSTEOPOROSE
caracteriza-se por uma
diminuicao da massa Gssea
que aumenta a fragilidade

dos ossos e os torna mais
susceptiveis as fracturas.

A OSTEOPOROSE

Caracteriza-se por uma diminui¢ao da
massa dssea que aumenta a fragilidade
dos ossos e os torna mais susceptiveis as
fracturas. Em Portugal, estima-se que
cause cerca de 40 mil fracturas por
ano. Embora exista a possibilidade de
complicagoes decorrentes das fracturas
levarem mesmo a morte, com o melhor
conhecimento desta doenga ¢ possivel,
hoje em dia, a sua prevencio e até a
melhoria da qualidade de vida de quem

dela padece.
SINTOMAS

Trata-se de uma doenga silenciosa por-
que progride muito lentamente e em
geral nao apresenta sintomas. Sem a
realizacdo de exames, como a densito-
metria dssea, s6 quando surgem fractu-
ras é diagnosticada a doenca. Algumas
deformagdes corporais como a dimi-
nui¢do da altura, ombros descaidos ou
encurvamento progressivo das costas
também poderio ser provocadas pela
osteoporose.

DIAGNOSTICO

A densitometria dssea é 0 exame mais
utilizado para medir a densidade mi-
neral dssea e compard-la com padroes
para idade e sexo. Este exame permite
o diagnéstico desta patologia de forma
segura, rdpida e precisa. Permite ainda
o diagndstico de osteopénia, uma si-
tuacdo indicadora de fragilidade 6ssea
mas ainda com menor gravidade que a
osteoporose. Devido a sua importancia
e de forma a actuar preventivamente,
em especial nas mulheres, este exame
deve ser feito antes da menopausa.

TRATAMENTO
FARMACOS
No caso das mulheres na menopausa,

saide e bem-estar ©

As mulheres na menopausa e os individuos de ambos 0s sexos com mais de 65 '
anos tém mais probabilidades de desenvolver esta doenga. No entanto, existem

outros factores derisco:

»Menopausa precoce

» Caréncia de calcio

» Historia familiar de fractura

» Indice de massa corporal baixo

» Tabaco, consumo excessivo de alcool e café

» Pouca pratica de actividade fisica
» Raca caucasiana ou asiatica

» Doenca que implique aimobilizagcdo por periodo prolongado

» Doencas que alterem o metabolismo dsseo (endocrinopatias, doencareumatica
cronica, insuficiéncia renal ou anorexia nervosa)

» Utilizacdo de farmacos como corticosteroides, anticonvulsivantes e
anticoagulantes, antidepressivos, ansioliticos e/ou anti-hipertensores

a Terapia Hormonal de Substitui¢ao
— que consiste em repor os niveis hor-
monais que existiam antes da meno-
pausa — poderd ser importante durante
o tratamento e preven¢io da osteopo-
rose, pois o estrogénio administrado
contribui para a redug¢io do risco de
fracturas. Porém, hd que considerar os
efeitos adversos.

Para os homens, ou em situagdes em
que as hormonas nio sejam indicadas
para algumas mulheres, hd o recurso a
firmacos como, por exemplo, os bifosfo-
natos. Estes contribuem para o aumento
de massa dssea e, consequentemente, re-
duzem o risco de fractura. No entanto,
tém revelado alguns efeitos adversos.

MINERAIS E OUTROS NUTRIENTES
De forma a prevenir a perda de massa
dssea associada & menopausa e ao en-
velhecimento e a melhorar a densidade
mineral dssea é fundamental a inges-
tao de determinados nutrientes, como
o calcio e a vitamina D.

O cilcio é um elemento essencial na
estrutura da prépria massa Ossea, cuja
toma em doentes com osteoporose po-
derd ser recomendada em dosagens mais
elevadas. No entanto, sem uma suple-
mentagio de outros elementos indispen-
saveis 4 sua fixa¢do, como a vitamina D,
a sua toma revela-se ineficaz. O célcio é
o mineral predominante no corpo hu-
mano, constituindo 1,5% a 2% do total
do peso corporal, e encontra-se quase na
sua totalidade no esqueleto.

Virios especialistas também defendem
que o magnésio ¢ tao critico ao nivel
6sseo como o célcio, pois é necessdrio
para a utilizagao e controlo deste ulti-
mo, podendo aumentar a actividade da
vitamina D.

Actualmente, existem suplementos
alimentares que combinam vdrios nu-
trientes indispensdveis a saide dos ossos
e, por isso, sao benéficos na prevenc¢io
de osteopénia ou osteoporose. Procure
formulas que contenham cdlcio, vitami-
na D, outros minerais como magnésio,
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boro, zinco e manganés, vitamina C,
K2 e vitaminas do grupo B. No caso
das plantas, a cavalinha (Equisetum ar-
vense) é benéfica devido ao seu elevado
teor de silicio que ajuda a fortalecer
0S 0SS0S.

Os fitoestrogénios, em especial as iso-
flavonas de soja, favorecem a remine-
ralizagio dssea, uma vez que sao estru-
turas com actividade semelhante a dos
estrogénios mas sem 0s efeitos adver-
sos associados a toma destes. Também
apresentam efeitos protectores contra a
desmineralizagdo Gssea, pois possuem
uma capacidade inibitéria da actividade
dos osteoclastos.

ALIMENTACAO,

E EXERCICIO FISICO

Uma dieta equilibrada e a manutencio
de um peso sauddvel sio imprescindi-
veis. Deve aumentar-se a ingestao de
alimentos ricos em cdlcio como, por
exemplo, leite e bebidas enriquecidas
neste mineral, queijo, iogurte, peixes
como o salmio e a sardinha enlatada
(incluindo as espinhas), vegetais de
folha verde, frutos secos (améndoas),
feijao, soja e tofu, entre muitos outros.
Devem evitar-se o sal e aglicar em ex-
cesso, as bebidas carbonatadas, as carnes
vermelhas e os alimentos refinados e/
ou processados. Aumentar a ingestao de
soja e seus derivados em substitui¢ao da
carne vermelha e lacticinios, entre ou-
tras vantagens permitird um aporte na-
tural de fitoestrogénios na alimentagao.
A pritica de actividade fisica de carga
também se tem revelado de extrema

importincia na osteoporose, pois con-
tribui para a redugio e até estabilizagio
da perda de massa 6ssea. Os exercicios
recomendados sio: marcha, danca ou
exercicios com resisténcia como pesos
livres, aparelhos ou fitas de borracha.
O Tai-chi pode ser uma opgao interes-
sante para quem pretende melhorar o
equilibrio e postura, o que contribui
para a redugao do risco de quedas. Sal-
vo algumas excepgdes e contrariamente
a muitas outras vantagens que lhe sdo
reconhecidas, em casos de osteoporose
a natag¢ao nao ¢ recomendada pois nio
é realizada em carga.

PREVENCAO DE QUEDAS

A prevengdo de quedas e traumatismos
¢ tdo importante quanto a propria toma
de medicamentos/suplementos para a
osteoporose.

Tornar a casa mais segura e adoptar
habitos igualmente menos propensos a
quedas e consequentes fracturas deve-
rdo ser medidas a tomar, quer a titulo
preventivo desta doenga em idades mais
avangadas, quer perante o diagndstico
de osteopénia ou osteoporose.

» Utilizar cal¢ado nao escorregadio e
sem saltos altos.

» Evitar tapetes e outras saliéncias como
fios eléctricos expostos nos quais pode
tropegar pela casa.

» Ter os objectos mais utilizados a uma
altura acessivel para evitar subir a ban-
cos e escadotes.

» Ter corrimdes nas escadas e suportes
e tapetes antiderrapantes na banheira
para reduzir o risco de quedas.

» Nao arrastar os pés e olhar para o solo
ao andar.

SOLGAR® ULTIMATE
BONE SUPPORT (120
COMPRIMIDOS)

Foérmula com calcio de ele-
vada poténcia com magné-
sio, zinco, vitaminas D e K

e outros minerais seleccio-
nados, util na regeneracao
dssea e na prevencdo da
osteoporose e da osteopénia.

pver » €30,00
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SOLGAR® CALCIO

+ MAGNESIO +

BORO (100 E 250
COMPRIMIDOS)
Nutrientes essenciais na
regeneracdo ossea e para a
prevencdo da osteoporose
e da osteopénia.

PvPR » €8,30
» €18,45

SOLGAR® VITAMINA
D3 400Ul 10ug

(100 CAPSULAS) E
SOLGAR® VITAMINA
D3 600Ul - 1ug (60
CAPSULAS VEGETAIS)
Essencial na manutengéo
da saude dssea.

pvPr » €710
» €11,85

SOLGAR®
ISOFLAVONAS SUPER
CONCENTRADAS

(60 COMPRIMIDOS)
Contém isoflavonas

de soja, substancias uteis
na prevencado da
osteoporose e na melhoria
dos sintomas associados

a menopausa.

PVPR » €34,35
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YoGIéa

HA 6000 ANOS

ALGUEM PENSOU

NO SEU EQUILIBRIO

YOGI TEA® AJUDA A ALCANCAR O EQUILIBRIO DO CORPQO, ESPIRITO E MENTE.

Munca uma Blosofia ancestml Fez tanto sentido nos dins

de hoje. & Intensidade da roting didra e o falta de tempo
originam a falta de culdados na alimentacio, a falta de exercicio
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mesmo a pensar nisso que Yogi Bhajan pensou em si hé mais de
G000 anos ao desenvolver a filosotia syurvedica, que defende
que o cum do corpo reside no mente e no esplrito. Yo Tea®,
uma ampla variedade de Infustes bioldgicas que tem por base
esta filosobia, possul os aromad complexos e os sabores exdticos
naturmis de plantas ¢ especiarias bloldgicas que ajudiam a
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INFUSO

Conheca os seus beneficios
para os problemas gastrointestinais.

A utilizagdo das plantas pelo homem ¢é
uma das priticas medicinais mais an-
tigas da Humanidade, que tem como
objectivo prevenir ou melhorar a sinto-
matologia de vérios problemas de satde.
Neste artigo vamos debrugar-nos sobre
as plantas que podem ser utilizadas em
infusoes e podem ajudar a melhorar es-
tados como digestdes dificeis, flatuléncia
e prisao de ventre.

INFUSAO

Consiste em colocar dgua a ferver so-
bre a planta, da qual se utilizam, nor-
malmente, flores, caules tenros e folhas
para preparacdo da infusio. O recipien-
te ndo deve ser de metal, pois altera o
sabor e pode originar uma modificacio
do produto final. Como alternativa,
pode optar por recipientes de vidro,
porcelana ou ago inox.

HIPERICAO DO GERES

O hipericio-do-gerés (Hypericum an-
drosaemum), também designado por
erva-mijadeira ou erva-do-gerés, nio
deve ser confundido com outro hipe-
ricao (Hypericum perforatum), mui-
to utilizado como planta medicinal
em depressoes ligeiras e ansiedade.
No nosso pais, o hipericio-do-gerés
cresce naturalmente e podemos en-

CHA HORTELA-
-PIMENTA TEEKANE
(20 SAQUETAS)

pvPrR » €2,55
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contra-lo essencialmente no Minho,
Estremadura e Beiras, em zonas mais
himidas e com pouco sol.

A sua principal indicagdo ¢ o auxilio a
digestao. Utiliza-se toda a parte aérea,
nomeadamente a florida, em infusao.
E diurético, estimula as células hepdticas
e ajuda a secrecio biliar, empregando-se
nas insuficiéncias do figado e vesicula,
assim como nas digestoes lentas.

CHA DE CAMOMILA
BIOLOGICO BIO 3
(25 SAQUETAS)

pvPr » €2,55

ALCACHOFRA

E uma planta origindria do Norte de
Africa e a sua utilizagao é muito dtil em
perturbagées digestivas, essencialmente
relacionadas com o mau funcionamen-
to da vesicula biliar, excepto em caso de
litiase biliar. Tem na sua constitui¢do
cinarina, 4cidos aromdticos e flavendi-
des, que sdo responsdveis pela sua ac¢do
colerética e hepatoprotectora.

CHA DE FUNCHO
TEEKANE (20
SAQUETAS)

PVPR » €2,55




Deve infundir durante cerca de 15 mi-
nutos, aproximadamente 2 g de folhas
numa chévena. Beber uma chdvena antes
das refei¢oes principais, a qual poderd
adogar ou aromatizar para reduzir o sa-
bor amargo.

HORTELA-PIMENTA

A hortela-pimenta, ou simplesmente
horteld, tem como nome cientifico
Mentha piperita L.

Uma chdvena apds as refei¢oes facilita
as digestoes ¢ diminui possiveis dores
de estdbmago, pois tem uma ac¢do anal-
gésica sobretudo ao nivel das mucosas
do sistema digestivo, podendo também
ajudar em casos de diarreia, na dimi-
nuigao da flatuléncia e em casos de
c6lon irritdvel.

CAMOMILA

Também conhecida como camomila-
-dos-alemies, é uma planta herbdcea,
anual e espontinea com o nome cien-
tifico de Matricaria recurit.

Desta planta utilizam-se as flores que
se encontram estreitamente agrupadas,
podendo colocar cerca de 3 g por chi-
vena, deixando infundir durante 10
minutos.

As suas principais indicagoes sao situa-
¢oes inflamatérias do tracto digestivo,
podendo aliviar situagoes de tilcera gés-
trica, por exemplo.

ANIS ESTRELADO

O anis estrelado, ou icium veru, é
uma planta origindria da China. Tem
propriedades digestivas e carminati-
vas, sendo utilizada em casos de ma
digestdo e meteorismo.

Pode ser tomada em infusao apds as
refei¢oes, adicionando-se 0,5 a 1/g de
frutos por chdvena.

CHA PRINCIPE

A erva principe (Cymbopogon citratus) é
origindria da India, tendo-se espalhado
por toda a regiao da Asia como legume
e especiaria aromadtica, sendo hoje em
dia muito utilizada na cozinha tailan-
desa e indiana.

Das suas folhas secas faz-se uma infu-
sa0 com um agraddvel aroma a limao,
podendo ser tomada com regularidade
pelas suas reconhecidas propriedades
digestivas. Além destas propriedades
¢ também muito utilizada no combate
a0 pé de atleta, servindo também como
repelente de insectos.

GENGIBRE

O gengibre (Zingiber officinale) é uma
planta origindria da Asia Tropical — In-
dia e China. Como planta medicinal, ¢
das mais populares e antigas do Mun-
do. A composi¢io quimica compreen-
de bleo essencial (2 a 3%), substancias
de sabor acre e picante, amido (60%),
lecitinas, proteinas e sais minerais.
As partes da planta utilizadas sio os
rizomas, que podem ser usados para
infusdo colocando cerca de 0,6 a2 g
por chdvena, trés vezes ao dia.

Tem uma acgio estimulante da secregao
salivar e gdstrica, aumentando o ténus
da musculatura intestinal e o peristal-
tismo, sendo estas accoes atribuidas
as substincias picantes. De facto, os
seus constituintes actuam essencial-
mente ao nivel digestivo, podendo ser
atil em digestoes dificeis, no comba-

te a formagao de gases e flatuléncia.
O gengibre ¢, ainda, de grande relevan-
cia em casos de enjoos, tanto os provo-
cados pelo movimento (viagens de carro,
aviao, etc.), pds-operatorios e gravidez.

OREGAO

O orégao ¢ constituido por substancias
como o carvacrol e o timol, que pos-
suem acgdo antifingica e antibacteriana
e gjudam a manter o equilibrio da flora
intestinal e a promover a boa digestao.
E comum a sua utiliza¢ao na ajuda a
prevencio de candidiases e tlceras gas-
trintestinais provocadas pela Helicobac-
ter pylori.

Pode fazer uma infusao colocando uma
colher de sobremesa por chdvena, que
pode repetir trés a cinco vezes ao dia.

FUNCHO

O chd de funcho ¢ ligeiramente anti-
-séptico. Usa-se em casos de flatulén-
cia e inibe os processos de fermentag¢io
intestinal. Utiliza-se, desta forma, em
casos de m4 digestao e, pelas suas pro-
priedades antiespasmodicas, ajuda a
aliviar as cdlicas abdominais.

CHA VERDE CHA DE URTIGAS ANIS ESTRELADO HIPERICAp-
GENGIBRE LARANJA E ERVA PRINCIPE BIO CELEIRODIETA -DO-GERES
TEEKANE TEEKANE (20 (50 9) CELEIRODIETA (40 9)
(20 SAQUETAS) SAQUETAS) pvPR » €5,45 pvPR » €4,70
PvPR » €3,05 PVPR » €2,55
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o saude e bem-estar

A ESCOLHA DO

multivitaminic

Conheca as principais vantagens
e como deve escolhé-lo.

SUPLEMENTO
MULTIVITAMINICO

O QUE E?

Tipicamente é constituido por uma va-
riedade de vitaminas, minerais e outros
nutrientes que actuam em sinergia para
apoiar o metabolismo, o crescimento e
o bem-estar fisico.

PORQUE TOMAR?

Nada se compara a uma alimentagio
equilibrada e variada, pobre em gordu-
ras saturadas, repleta de frutos, legumes
e cereais integrais quando se trata de
fornecer as vitaminas e os minerais de
que precisamos para nos mantermos
sauddveis. Infelizmente, nem sempre
nos alimentamos da melhor forma e,
por vezes, devido a diversos factores a
alimentacio nio é suficiente. E se a isto
ainda acrescentarmos os efeitos negativos
do stresse, do envelhecimento, da falta de
exercicio, da poluigao e de determinadas
doengas, a suplementagio pode assumir
um papel importante. Estas razoes tém

levado a que, cada vez mais, médicos e
técnicos de satide recomendem um mul-
tivitaminico didrio.

QUAIS AS VANTAGENS?

Para se manter sauddvel, o nosso or-
ganismo necessita, diariamente, de uma
grande variedade de nutrientes prove-
nientes de uma dieta variada, como
as vitaminas e os minerais. De uma
forma muito simples, poder-se-d dizer
que estes nutrientes sao os catalisadores
necessdrios para a manutengio da vida.
Cada um deles tem fungées especificas,
mas € a sinergia entre todas as vitaminas
e os minerais que assegura um ptimo
funcionamento do organismo.

Para muitas pessoas, a suplementa¢io
didria com um multivitaminico pode
ajudar a obter a quantidade adequada
de nutrientes.

Um multivitaminico representa uma
forma prética e equilibrada de obter
nutrientes, sendo util em certos estilos
de vida e em determinados grupos de

pessoas. Por exemplo, um multivitami-
nico pode ser especialmente importante
para idosos, grévidas e criangas.

PORQUE EXISTEM TANTOS
MULTIVITAMINICOS?

Cada férmula multivitaminica ¢ di-
ferente, fornecendo vérios nutrientes
complementares, incluindo vitaminas e
minerais, e algumas também fornecem
aminodcidos (constituintes das proteinas)
e vdrios fitonutrientes. Existem multi-
vitaminicos destinados a necessidades
nutricionais especificas de homens, mu-
lheres, grévidas, criancas, vegetarianos
e seniores.

Algumas necessidades especiais

Mulheres

» Necessidades
acrescidas de
calcio - preven-
¢dodaperdada
massa éssea.
»Necessidades
acrescidas de
ferro - periodos
menstruais
abundantes.
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Homens

> Nutrientes para
a prostata.

QUTONO 201

+de 50 anos

»Doses elevadas
deB6eBl12-a
absorcédo diminui
comaidade.
»Doses elevadas
devitaminaDe
célcio.

Evitar multivita-
minicos com ferro
(andosersetiver
caréncias).

Criangas

» Os multivitami-
nicos podem
ajudaracompen-
sar alguns erros
alimentares.

Gravidas

»Dose extrade

acido folico.
> Ferro.
»Evitar doses
elevadas de
vitamina A.

Vegetarianos

» Vegetarianos

e, em especial,
vegans (que
evitam todos os
produtos animais,
como lacticinios
e ovos) podem
necessitar de
suplementos de
B12, zinco, ferro e
calcio.

Doengas crénicas

> Algumas
doencas crénicas
podem originar
desequilibrios
alimentares e
desencadear
caréncias
nutricionais, pelo
gue poderao
serindicadas
férmulas
reforcadas.



O QUE PODE

ENCONTRAR NUM
MULTIVITAMINICO
ANTIOXIDANTES

Os nutrientes antioxidantes ajudam a
proteger o organismo contra os danos
provocados pelos radicais livres. Vi-
taminas como a A, C e E, bem como
minerais como o selénio, estao entre
os melhores antioxidantes conhecidos.
Outros antioxidantes importantes sio a
coenzima Q-10, o 4cido alfa-lipdico, os
carotendides, bioflavondides e 0 amino-
dcido cisteina.

VITAMINA E DE FONTE NATURAL
(D-ALFA-TOCOFEROL)

Pesquisas tém demonstrado diversos
beneficios da vitamina E. Manter um
sistema cardiovascular sauddvel é um
deles. Um multivitaminico deve incluir
vitamina E de fonte natural, que é iden-
tificada pelo prefixo “D”. O organismo
utiliza melhor esta forma do que a for-
ma sintética, identificada como “DL”".
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BIODISPONIBILIDADE DOS

MINERAIS

Formas de minerais, como bisglicinatos,
citratos e picolinatos proporcionam uma
absorcao e utilizagdo superior quando
comparados com outras formas, como
carbonatos e dxidos. Opte por multivi-
taminicos que incluam também essas
formas mais biodisponiveis.

FITONUTRIENTES

Os fitonutrientes sio derivados vegetais
que podem oferecer, entre outras, pro-
priedades antioxidantes importantes.
Poderd encontrar, em alguns multivita-
minicos, nutrientes vegetais de tltima ge-
ragdo como d-limoneno, genisteina, sul-
forafano ou extracto de grainha de uva.

CAROTENOIDES

(VITAMINA A/CAROTENOlDES)

Os carotendides sao pigmentos liposso-
ltveis que se encontram em muitos fru-
tos e vegetais, em especial na fruta de cor
amarela/laranja e em vegetais de folha
verde-escura. Sao-lhes atribuidas muitas
propriedades benéficas, principalmente
antioxidantes. Procure férmulas com di-
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ANTIOXIDANTES
ajudam a proteger

0 organismo contra
os radicias livres.
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ferentes variedades e nao apenas beta-ca-
roteno. Fontes naturais de beta-caroteno
sdo preferiveis. O beta-caroteno é con-
vertido em vitamina A no organismo e
actua como recurso para a actividade de
vitamina A, quando a necessidade desta
vitamina aumenta. A vitamina A é um
nutriente antioxidante necessdrio para a
visdo nocturna, crescimento e reparagao.

VITAMINAS B

Asvitaminas do grupo B — tiamina (B1),
riboflavina (B2), niacina (B3), piridoxina
(B6), cianocobalamina (B12), biotina,
4cido pantoténico (B5) e 4cido félico —
actuam em sinergia, pelo que ¢ impor-
tante optar por um multivitaminico que
fornega o complexo inteiro.

MODO DE TOMAR

A maioria dos multivitaminicos encon-
tra-se disponivel em um, dois ou trés
comprimidos didrios. Apesar de ser
preferivel a ingestdo de nutrientes em
intervalos ao longo do dia, deverd selec-
cionar um suplemento que seja pratico e
adequado ao seu estilo de vida de forma
a obter todos os nutrientes necessarios.
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M

Resisténcia e energia

TESTE SOLGAR® - ESPEC|AL|STA Sente-se cansada/o frequentemente?
EM MULTIVITAMINICOS [ 2 3 4 5

Nao Regularmente Diariamente

A Solgar® elaborou um teste orientador para a/o ajudar a
seleccionar melhor um multivitaminico que se adeque as suas
necessidades especificas e estilo de vida. Se estiver gravida, a
amamentar, a tomar alguma especialidade farmacéutica ou se
sofre de alguma doenca, consulte o seu medico antes de tomar Como estd o seu sistema imunitario?
algum suplemento. Este teste é apenas indicado para adultos. 1 2 3 4 5

Consegue recuperar bem apds a fadiga?
1 2 3 4 5
Recuperacao Rapida

N&o tome mais do gue um multivitaminico em simultaneo. Bom Fraco
PASSO 1- Responda, por favor, as seguintes questées Estilo de vida
Fuma?
Habitos alimentares 0 1 2 3 4 5
A sua alimentacdo é variada? Nao <5/dia 10 /dia >20/dia
1 2 3 4 5
Variada Razoavel Limitada Quantas vezes por semana consome mais
de 2 copos de bebidas alcodlicas?
Ingere pelo menos 5 porgdes diarias de frutos e 0 1 2 3 4 5
vegetais frescos?
1 2 3 4 5 Quantos dias por semanas participa em actividades desportivas
Sim As vezes Né&o ou fisicas (aumentar a frequéncia cardiaca durante 30 minutos)?

Consome diariamente refei¢des ja preparadas,

prontas acomer?
1 2
Nunca

5
As vezes

4 5

Sim

1 2 3 4 5
Sente stresse regularmente?

1 2 3 4 5
Nao Sim

1 2
Frequentemente

Fazrefei¢des aintervalos regulares
(pequeno-almoco, almoco, jantar)?
3

As vezes

4 5

Nunca

Costuma estar ao ar livre diariamente durante
mais de 20 minutos?

1 2 3 4 5

Sim As vezes Nunca

1 2
Nunca

Com que frequéncia segue dietas restritivas?
)
As vezes

4 5

Frequentemente

Qual asuaidade?
1 2 3 4 5
<20 20-35 35-50 50-70 >70

PASSO 2 - Some apontuagdo

PASSO 3 - Verifique qual o multivitaminico da Solgar que se adequa a sua pontuac¢ao (no quadro seguinte)

Female
Multiple

Para mulheres
60
comprimidos
PVPR > €26,05

ATE 20 PONTOS

- Male Multiple
Parahomens
' 60

M=% comprimidos

i ZPT, " PVPR »€26,05

ENTRE 20 - 35 PONTOS

Earth Source
Suporte b
nutricional ]
. excelente
60

comprimidos
PVPR » €31,75

35 OU MAIS PONTOS

VM75 ., VM2000 | . Omnium
Suportaum Paraumbem- Estilode vida
. estilode vida -estar 6ptimo | | agitado
activo - 60/90 ' 30/60
= 4 90 comprimidos ' Fs«&=s.  comprimidos
‘ comprimidos PVPR » €23,15 - PVPR , €28

PVPR » €31,15 » €33,10 1 » €49,80

» Suplemento diario
excelente

» Vitaminas em doses
elevadas

»Ricoem
antioxidantes

» Minerais facilmente
absorviveis

» Niveis relativamente
elevadosdecélcioe
de magnésio (0ssos)

» Ferro facilmente
absorvivel, suave para
oestdbmago
»3comprimido por dia
» Adequado para
vegans
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» Suplemento diario
excelente

» Vitaminas em doses
elevadas

» Bonsniveis de
vitaminas B6,B12e
acido fdélico (coracédo,
circulacao)
»Ricoem
antioxidantes

» Contém licopeno
(prostata)

» Minerais facilmente
absorviveis

» Contém bons niveis
de célcio e magnésio
(stresse)

»Sem ferro
»3comprimidos por
dia

» Adequado para
vegans

QUTONO 201

»Completoem
vitaminas e minerais
»Dose elevadade
vitaminaC

»Ferro facilmente
absorvivel, suave para
oestbmago

» Muito rico em nutri-
entes antioxidantes
yBom complexode
carotenodides
»Ricoem clorofila
(desintoxica¢cdo)

»y Enzimas digestivas,
fibras, dcidos gordos e
plantas

»Nutrientes comoalgas |
(espirulina, clorela),
trigo, aveia e cevada

»y 3comprimidos por dia
» Adequado para
vegans

' »Bom suporte geral
'y Parapessoas que
praticam exercicio
regularmente ou sédo
. fisicamente activas

' »Doses 6ptimas de

' vitaminas e minerais
»Ricoem

» Minerais facilmente

' absorviveis

» Ferro facilmente
absorvivel, suave para

» Formula abrangente:
muitoricaem
antioxidantes,
fitonutrientes,

todas as vitaminas e
minerais essenciais,
complexo de
carotenoides 100%

» Para pessoas que
praticam exercicio
regularmente ou séo
fisicamente activas

> Vitaminas em doses
elevadas

» Muitoricoem
antioxidantes

antioxidantes > Minerais facilmente natural, etc.
1 »Comcomplexode absorviveis » Minerais facilmente
carotendides »Ferro facilmente absorviveis

» Ferro facilmente
absorvivel, suave para
oestdbmago

»y 2 comprimidos por

absorvivel, suave para
oestbmago

»Base de plantas

» 2 comprimidos

. oestbmago por dia dia
»Tcomprimido pordia » Adequado para » Adequado para
» Adequado para vegans vegans
vegans



satde e bem-estar -

EXISTEM MULTIVITAMINICOS
destinados a necessidades nutricionais

) especificas de homens, mulheres, gravidas,
criangas, vegetarianos € seniores.

MULTIVITAMINICOS ESPECIAIS

PRE-NATAL

Gravidez e Amamentagdo
60 comprimidos

PVPR » €10,25

VM PRIME
Seniores

60 comprimidos
PVPR ; €17,30

KANGAVITES
Criangas

60 comprimidos
PVPR ; €13,25

»Dose elevada de acido félico e B12
»Dose elevada de Vitamina D
» Rico em antioxidantes como selénio e zinco

» Ricoem acido félico (400 ug por 2
comprimidos)

» Rico em cdlcio, magnésio e B12

» Ferro facilmente absorvivel, suave para o ' »Vitamina E100% natural

estbmago »Sem ferro

> Vitamina E100% natural » Facil de tomar (comprimidos pequenos)

»Suplemento didrio geral para criancas com
' maisde 3anosdeidade

» Vitaminas e minerais

» Com nutrientes como magés, bréocolos e
cenouras

» Comprimido mastigdvel com sabor agradavel
»Sem conservantes, corantes nem
aromatizantes artificiais

»Dose ajustada de acordo com aidade

» 2 sabores diferentes: Tropical e Frutos
silvestres

»1a 2 comprimidos mastigaveis por dia

>y Complexo de carotendides 100% natural .y Complexorico de vitaminas e minerais
»2 comprimidos por dia ' y2comprimidos por dia
» Adequado paravegans » Adequado para vegans
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o saude e bem-estar

REFORCE O SEU SISTEMA g

imunitario

SINTA-SE BEM
no Qutono e prepare um
Inverno com saude.

Com a chegada do Outono, terminam
os dias longos, quentes e solarengos, pas-
seios ao ar livre, praia, alimentacao mais
sauddvel e leve. O nosso organismo é sen-
stvel a estas modificagoes, estando mais
susceptivel a alteragdes como mudangas
psicoldgicas, alteragoes de peso, aumento
da frequéncia de doengas, nomeadamente
gripes e constipagoes.

Propomos-lhe ac¢oes simples, que po-
dem ajudar a contrariar as dificuldades
e a aproveitar esta estagio do ano com
o médximo de energia e satide.

ALIMENTACAO

Um dos factores mais importantes que
determina o nosso estado de satde,
rendimento fisico e psiquico ¢ a ali-
mentagdo. O frio aumenta a fome, o
que, muitas vezes, leva a alteragoes ali-
mentares importantes que acarretam
normalmente excessos e desequilibrios,
afectando nao s6 o peso como a nossa
energia e saude.

O Outono é conhecido pela abundéncia
em alimentos coloridos, que podem con-
tribuir com vitaminas, minerais e outros
nutrientes, dos quais destacamos: frutos
vermelhos (amoras, mirtilos), uvas, fru-
tos secos, romas e castanhas.

Os frutos silvestres, como as amoras e
os mirtilos, sao extremamente ricos em
substincias antioxidantes (polifendis).
Sao também fornecedores de fibras e
vitaminas, nomeadamente de vitamina
C. As uvas sa0 uma boa fonte de energia,
essencialmente as pretas, que contém na
sua composi¢ao resveratrol, conferindo
protecgao antioxidante e prevenindo
o envelhecimento precoce. A roma ¢é
também muito rica em antioxidantes e
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fornece uma quantidade substancial de
potéssio, vitamina C e fibra. O didspiro
¢ um fruto de cor amarelo-alaranjada,
de pele lisa e com um sabor muito doce.
E uma fonte importante de vitamina C,
contendo também pequenas quantida-
des de vitaminas do complexo B. Os fru-
tos secos (noz, améndoa) sio alimentos
muito nutritivos e com propriedade an-

tioxidante. Sao ricos em gorduras polin-
saturadas e em vitamina E. A castanha
¢ muito rica em hidratos de carbono, e
tem cerca de 325 Kcal por 100 g. Assim
¢ muito nutritiva e tem uma quantidade
aprecidvel de potdssio.

Deve evitar alimentos ricos em hidra-
tos de carbono simples (agticar), carnes
vermelhas, produtos de charcutaria e



fritos - deste modo diminui a ingestdo
de gorduras saturadas.

O consumo de fruta e de legumes e a
implementagdo de hdbitos alimentares
sauddveis sio essenciais no combate ao
stresse, aumento da energia e da resis-
téncia do sistema imunitirio.

EXERCICIO FiSICO

Com as temperaturas mais baixas, a
grande maioria das pessoas abandona
o exercicio fisico, que dd lugar a acti-
vidades mais sedentdrias. Enquanto o
Verao convida a actividades ao ar livre,
que requerem mais movimento, no Ou-
tono e Inverno acontece precisamente
o contrario.

O exercicio fisico, além dos beneficios
ja largamente reconhecidos, como o au-
mento da capacidade cardiopulmonar,
fortalecimento muscular, manutencao
de um peso mais sauddvel, diminui-
¢ao da celulite, prevengio de doencas
degenerativas (osteoporose) e cronicas
(hipertensao e diabetes), tem também
beneficios ao nivel do humor, meméria
e qualidade do sono. O exercicio fisico
é responsavel pelo aumento do nivel de
hormonas ligadas ao bem-estar ¢ bom
humor (serotonina e endorfinas), muito
importantes para a prevengio do stresse
excessivo.

E de extrema importincia fazer um
aquecimento adequado e exercicios de
alongamento. Com a temperatura mais
baixa os musculos ficam mais contraidos
e, consequentemente, mais vulnerdveis
a lesoes. E importante, também, man-
ter uma ingestao de liquidos adequada,
mesmo que nio tenha sede, pois contri-
bui para manter a temperatura corporal.

DESCANSO E SONO

Dormir cerca de 8 horas por noite é es-
sencial para manter o bem-estar fisico e
mental, assim como para um melhor fun-
cionamento do sistema imunitdrio.
Muitas vezes, passamos por periodos di-
ficeis, em que a ansiedade e o stresse pa-
recem dominar um pouco a nossa vida,
trazendo-nos perturbagoes que incluem
dificuldades em adormecer ¢ também
insonias.

Existem, no entanto, pequenas ac¢des que
podem ajudar na indugao de sono, de en-
tre as quais destacamos:

» Evitar actividades muito intensas antes
de dormir, nomeadamente exercicio fisico.
» Procurar seguir um hordrio regular
para dormir e para acordar.

» Jantar moderadamente e a horas certas.
» Evitar o consumo de café, chds com
cafeina, refrigerantes e bebidas alcodli-
cas nas horas que antecedem o momen-
to de dormir.

» Tentar dormir num ambiente escuro e
com uma temperatura adequada.

» Tomar um banho quente antes de ir
dormir.

» Beber uma infusao de plantas com
propriedades relaxantes (por exemplo:
valeriana, camomila, flor de laranjeira,
tilia, passiflora, etc.).

SUPLEMENTACAO

E nesta altura do ano que estamos su-
jeitos a uma maior incidéncia de proble-
mas de satide, nomeadamente infeccoes
respiratorias, gripes e constipagoes.

As infecgdes respiratérias agudas po-
dem afectar o trato respiratério supe-
rior (amigdalite, otite, rinofaringite,

ANTISEPTINE BIONAL

(80 CAPSULAS)

Antiseptine resulta de uma combina-
c¢do deingredientes naturais: propolis,
equinacea, tomilho e vitamina C.

pvePr » €11,00

SOLGAR® ESTER-C 500MG

(50 CAPSULAS VEGETAIS)

A vitamina C com propriedades
antioxidantes ajuda na protec¢do das
estruturas do organismo e reforcga as
defesas naturais do corpo. Ester-C é
uma férmula patenteada de vitamina C
ndo acida.

pvPr » €14,05

satide e bem-estar ©

sinusite) ou inferior (bronquite, pneu-
monia). O agente que provoca estas
infec¢oes pode ser um virus (gripe) ou
bactérias, podendo originar situagoes
de pneumonia graves. Esta tendéncia
deve-se essencialmente 2 mudanca das
condicoes climatéricas, assim como a
alteragdes de temperatura a que esta-
mos sujeitos e, muitas vezes, ao facto
de o nosso sistema imunitdrio nao estar
a 100%. O nosso sistema imunitdrio
deverd ter capacidade para tolerar bem
estas alteragoes, no entanto, frequen-
temente adoptamos uma alimentagao
desequilibrada, estamos sujeitos a po-
luigdo e fumo, falta de sono e stresse,
o que nos debilita.

Podemos, contudo, encontrar na natu-
reza plantas que sio utilizadas em suple-
mentos alimentares e que, em conjunto
com algumas vitaminas e minerais, aju-
dam a fortalecer o sistema imunitdrio.

SOLGAR® VITAMINA D3
600Ul 15UG (60 CAPSULAS
VEGETAIS)

A vitamina D3 é obtida através da
acg¢dodosraios UV nalanolina,
presente nald de ovelha, sem adicdo
devitamina A.

pvPr > €11,85

SOLGAR® PICOLINATO

DE ZINCO 22MG (100
COMPRIMIDOS)

O zinco é um nutriente primario na
funcdo imunitaria, devido aos seus
efeitos benéficos sobre a fungdo do
timo e dos leucdcitos.

PVPR » €12,30
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A vitamina C, ou 4cido ascérbico é es-
sencial para a formagdo do colagénio,
para a satide dos dentes e das gengivas.
Porém, uma das caracteristicas mais
importantes que a vitamina C possui
¢ a reducao da severidade e duracao
de constipagoes, gripes, asma e outros
problemas respiratérios, uma vez que
fortalece o sistema imunitdrio.
Efectivamente, a vitamina C ¢, hd anos,
a op¢ao de eleigao para suplementa¢io
nesta altura do ano. No entanto, cada
vez mais surgem evidéncias relativa-
mente 3 importincia da vitamina D3
na modelacao do sistema imunitdrio.
Estudos demonstram que a maior par-
te das pessoas ingere niveis baixos de
vitamina D e que a suplementacao é
uma alternativa para a ingestao de uma
quantidade adequada.

O zinco é um mineral determinante
para o funcionamento adequado do sis-
tema imunitdrio, sendo essencial para o
timo, principal glindula do sistema imu-
nitdrio. Um adequado aporte deste mine-

GAMA
PROPEX ORTIS

Permite suavizar,
libertar e acalmar as vias
respiratorias, bem como
estimular as defesas
naturais do organismo.

© PROPEX XSPRAY
SPRAY BUCAL (24 ML)
pvPR » €12,90

©® PROPEX FLUIDITY
XAROPE (150 ML)
pvPr » €13,10

© PROPEX COMFORT
XAROPE (150 ML)
pvPr » €13,10

O PROPEX IMMUNO
(60 COMPRIMIDOS)
pvPr » €15,15

vida celeiro
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NO OUTONO
e Inverno muitas pessoas deixam
de praticar exercicio fisico.

ral pode, ajudar a prevenir episddios de
constipagdes, gripes e outras infecgoes.
A equindcea é uma planta origindria dos
EUA cujas propriedades esto relaciona-
as com o sistema imunitdrio. Esta planta
contribui para reforgar os mecanismos de
defesa do organismo aumentando a acti-
vidade dos glébulos brancos e a produgao
de anticorpos, apresentando, desta forma,
propriedades antibacterianas, antivirais,
antifiingicas e anti-inflamatérias. Estu-
dos mostram resultados muito expressivos
relativos a eficdcia da equindcea, nomea-
damente em conjunto com a vitamina
C, reduzindo a probabilidade de contrair
gripe e constipagoes.
A prépolis ¢ um produto natural reco-
lhido e processado pelas abelhas com

l‘—')b

prOpmmiuv pl‘O

u.rrlfurl =

FHI I#

© PROPEX EXPRESS
(45 COMPRIMIDOS)
pvPr » €14,10

O PROPEX GOTAS EQUINACEA
+ PROPOLIS (100 ML)
pvPr » €20,25

propriedades que estimulam o sistema
imunitdrio. Esta é uma substincia de as-
pecto resinoso, de cor castanha, e a sua
composi¢do é, normalmente, complexa,
incluindo aminodcidos, dcidos fendlicos
e derivados, 4cidos cinimicos, cafeicos
e seus derivados, flavondides e terpenos.
Na colmeia ¢ utilizada pelas abelhas de
forma a criar uma camada protectora
contra a invasio microbiana ou fingica.
Adoptando hdbitos sauddveis, nomeada-
mente o cuidado com a alimentacio, a
pratica de exercicio fisico, o descanso e
o sono adequados, bem como a devida
suplementagio para prevencao e diminui-
¢ao de sintomatologia associada a gripes
e constipagoes, este Outono vai encontri-
-la/o imbativel!

X e propex
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© PROPEX GOTAS
PROPOLIS (50 ML)
pvPr » €20,25

O PROPEX GOTAS
EQUINACEA (100 ML)
PvPR » €16,10
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Com ingredientes criteriosamente seleccionados, provenientes de uma
quinta familiar pioneira na agricultura sustentavel, a lordans tem uma

gama de cereais saborosos e de excelente qualidade, com frutas suculen-
tas e frutos secos estaladicos.
/ Com nutrientes e energia para toda a familia, os cereais Jordans

preenchem o seu dia com alegria.
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O pao ¢ feito a base de farinha de ce-
reais como trigo, centeio, milho, arroz,
aveia, espelta ou triticale, ou mistura de
algumas delas. Pode ainda ser diferencia-
do pela utilizagao de outros ingredien-
tes como leite, queijo, ovos, farinha de
soja, farinha de mandioca, frutos secos
e sementes, entre outros. Agua e sal sio
ingredientes que também entram na sua
composi¢io, assim como agentes (bio-
légicos ou quimicos) que propiciam a
fermentacdo. A sua forma ¢ também
varidvel, desde a tradicional “bolinha” &
baguete francesa, passando pelos gran-

CURIOSIDADE

VALORES NUTRICIONAIS MEDIOS

de

des e ovais, que normalmente se fatiam,
até ao pao com forma de paralelepipedo,
o conhecido “pio de forma”.

Do ponto de vista nutricional, o pao
fornece-nos sobretudo hidratos de car-
bono complexos, sob a forma de amido
e também fibra. O teor de fibra ¢é su-
perior ou inferior dependendo do grau
de refinacdo da farinha do grao que lhe
deu origem, proporcionando, respecti-
vamente, uma maior ou menor sensagao
de saciedade.

E interessante reflectirmos sobre o
consumo do pio ao longo dos tempos.

Valor Calérico Fibra
1Fatiade Pdo Azimo (17 @) 61keal 0,559
1Fatia de Paode Trigo (30 9) 86,7 kcal 11g
1Fatia de Pao de Trigo Integral (30 g) 66,3 kcal 229
1Fatia de Pao de Mistura de Trigo e Centeio (30 g9) 81kcal 1,39
1Fatia de Pdo de Centeio (30 g) 78,9 kcal 179
1Fatia de Pdo Aleméo Integral de Centeio (60 g) 15,8 keal 549
1Fatia de Pao de Milho (30 g) 55,5 kcal 119
1Fatia de Pdo de Aveia (30 g9) 80,7 kcal 129

QUTONO 201

‘PA

O PAO CONSTITUI
um alimento base
na alimentacao
dos povos, em todo
o Mundo, desde

a Antiguidade

até aos dias de hoje

Inicialmente, a sua valorizagao era atribu-
ida a uma cor menos escura (pao branco,
obtido da utilizacio de farinha refinada)
e, a medida que o tempo foi avangando,
foi-se percebendo que afinal, nutricio-
nalmente, ¢ o pao mais escuro (obtido
da utiliza¢io de farinha integral) o que
mais destaque merece. Efectivamente, o
preco do pao branco era superior porque
o processo de fabrico que permitia obter
a farinha refinada era mais dispendioso,
sendo um bem de consumo tipicamen-
te associado as classes mais favorecidas.
Por outro lado, o facto de, hoje em dia,
reconhecermos um maior valor nutricio-
nal aos paes mais escuros tornou-os mais
caros, o que de resto é recompensando
por um maior teor de fibra, vitaminas
e minerais, nutrientes indispensdveis
ao bom funcionamento do organismo.
Este alimento também nos fornece pro-
tefnas mas, como nio tem um perfil de
aminodcidos completo, é benéfica a sua
integracao noutras refeig;c')es, €0 seu con-
sumo ¢ beneficiado pela juncio de outros
alimentos como, por exemplo, sementes,
frutos secos, queijo, bebida de soja, pasta
de feijao ou griao-de-bico, tofu e ovo.

O pao apareceu quando o Homem
descobriu que podia esmagar e amas-
sar os graos de cereais com dgua, o
que resultava na obten¢io de uma
pasta. Ao lume, esta pasta endurecia,



dando origem a um pao achatado que se
conservava por vérios dias. Este tipo de
pao corresponde nos nossos dias, ao pao
dzimo (pao nao fermentado).

O fermento foi adicionado na confec¢io
do pao, talvez um pouco por obra do aca-
so, acredita-se que jd ha 6000 anos, no
Egipto. O fermento ¢ o ingrediente que
permite & massa de pio levedar, isto ¢,
aumentar de tamanho, tornando-a fofa.
Existe naturalmente no ar, uma vez que
se trata de uma levedura (fungo), sendo
a espécie mais frequentemente utilizada a
Saccharomyces cerevisiae. Estes microrga-
nismos alimentam-se do amido, presente
na farinha, desdobrando-o em diéxido
de carbono (CO2) e 4lcool. As bolhas
do gés (CO2) fazem inchar a massa e,
durante a cozedura, conseguem libertar-
-se, assim como o 4lcool. Este processo
confere ao pao a sua textura, sabor e
aroma particulares. Desta forma, tudo
o que foi necessério foi deixar uma pasta

Fia hlimds sl
a5 Contnss Reabigis

PAO ALEMAO INTEGRAL DE
CENTEIO BIO PEMA (500 G)

Pao aleméo integral bioldgico
rico em fibras.

PVPR » €1,85

de farinha de um cereal com dgua ao ar,
durante algum tempo (4 a 8 h), o que per-
mitiu que a farinha levedasse (crescesse).
Assim, depois de sujeita ao calor (cozi-
da), surgiu o primeiro pao fermentado.
O Homem terd ainda descoberto que se
guardasse um pedago de massa levedada
€ 0 juntasse a outra massa, nOUtro dia,
esta crescia dando origem a um pao mais
azedo. Ainda hoje se produzem paes atra-
vés deste processo (broas e paes regionais
como, por exemplo, o alentejano).
Porém, actualmente, a inddstria utiliza
o chamado “fermento de padeiro”, que
consiste num concentrado de levedura,
o qual permite que a fermentagao ocor-
ra mais rapidamente. No entanto, este
processo tornou o sabor e aroma do pio
diferentes daqueles que eram caracteris-
ticos, o que desagrada a alguns paladares
mais tradicionais.

Com a evolugio da tecnologia, das ne-
cessidades dos individuos e da prépria

PAO AZIMO (200 G)

Sem adi¢ao de acucar, sal,
matérias gordas ou fermento.

O pé&o azimo é crocante e é
delicioso. E um acompanhamento
ideal em todas as refeicdes.

pvPr » €2,00

PAO DE FIBRA (200 G)

Sem corantes nem conservantes
com fibra trigo integral, flocos de
trigo, flocos de aveia e sésamo.

pvPr » €0,60

PAO VIANINHA SEM GLUTEN DS
- GLUTEN FREE (350 G)

Sem gluten e sem lactose, o

pao Vianinha DS - Gluten Free

é saboroso e pratico: é soé
descongelar e comer!

PVPR » €4,45

alimentacao o

globalizagao, surgem no mercado varia-
dissimas opg¢des que visam contribuir
para a redugao da ingestao de sal (em
Portugal é obrigatério que o teor de sal
seja inferior a 1,4 g por cada 100 g de
pao, excepto em produtos tradicionais
com nomes protegidos); aumentar o le-
que de alimentos disponiveis para in-
dividuos que sofrem de doenga celiaca
(pdes sem glaten); permitir a confecgao
do préprio pao em casa, consoante o
gosto pessoal (mdquinas de fazer pao)
e disponibilizar tipos de pao comuns
noutros paises (caso do pao alemio,
tipicamente confeccionado a partir de
centeio, que tem um longo periodo de
cozimento, uma colorac¢ao bastante es-
cura e um travo 4cido, que combina
bem com, por exemplo, salmao fumado
em canapés).

Indubitavelmente, continua a ser con-
sensual que o pao é um alimento impar
e simboliza o sustento dos povos.

PAO DE CEREAIS E SEMENTES
VIDA CELEIRO (700 G)

Com sementes de girassol,
sésamo, papila e linhaca e
flocos de aveia e boulgour,
é uma deliciosa opcao para
comecar o seu dia.

PVPR » €2,45

v

v

PAN CARRE SEM GLUTEN SCHAR
(2 X200 G)

O classico pao branco fatiado.
Agora ainda mais fofo e saboroso.
Ideal para torradas, tosta ou
sanduiches.

pvPr » €3,45
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O terapia

Naturopatia

O QUE E?

Mais que uma terapia, é uma filosofia de vida que promo-
ve um estilo de vida sauddvel.

HISTORIA

Apesar do termo “naturopatia” sé ter surgido no inicio do
século XX, esta terapia é uma das mais antigas formas de
medicina do Mundo. Os principios da naturopatia tém
origem na Alemanha e foram levados para os EUA pelo
terapeuta alemao Benedict Lust, que se baseou nos conhe-
cimentos de Sebastien Kneipp, um abade alemao, que o
curara anos antes através da hidroterapia.

OBJECTIVO

Promover o processo de autocura através de meios na-
turais. Assim, incorpora um vasto leque de métodos de
tratamento que estimulam o processo de autocura. Por
exemplo: alteragdes de hdbitos alimentares e estilo de vida,
suplementos nutricionais, fitoterapia, homeopatia, acu-
punctura e hidroterapia, entre outros.

A naturopatia consiste
num sistema de
cuidados de saude
gue recorre a natureza
para ajudar o corpo a
curar-se a si proprio.

22 vidaceleiro
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BENEFICIOS

Grande parte dos métodos seguidos pela naturopatia re-
presentam terapias individuais que tém apresentado bene-
ficios relevantes na saide. Por exemplo, as alteragdes na
alimentacdo e no estilo de vida sio extremamente impor-
tantes no tratamento de doencas cardiovasculares, doen-
cas do foro digestivo ou problemas articulares. O recur-
so 4 acupunctura é amplamente aceite no alivio da dor.
O uso de suplementos nutricionais e a base de plantas
também apresenta resultados bastante positivos em inu-
meras afeccoes.

A NATUROPATIA EM PORTUGAL

A naturopatia é reconhecida como Terapéutica niao Con-
vencional pela Lei 45/2003, sendo uma das seis medicinas
alternativas contempladas nessa lei. Porém, aguarda regu-
lamentagdo especifica, tal como na maioria dos restantes
paises da Uniao Europeia, onde, caso a caso, se envidam
esforcos para a sua total integragio nos respectivos siste-
mas nacionais de satde, de acordo com as directrizes da
Organiza¢ao Mundial de Satdde. No nosso pais ji existem
alguns cursos nesta drea.




KaMminomolo

Ha
102 anos

2 - Ak JI!
? PRINCIPIOS BASICOS DA NATUROPATIA

ANATUREZATEM O PODERDE CURAR !
De acordo com a naturopatia, o organismo tem a
capacidade inerente de estabelecer, manter e restaurar
asaude. O papel do naturopata é facilitar o processo de
autocura removendo obstaculos que possam surgir na
salde e narecuperacdo de um paciente.

TRATAR A CAUSA,NAO O EFEITO
Em vez de suprimir os sintomas, o naturopata trata as
causas que estdo na origem da doenca.

TRATAR APESSOACOMOUMTODO

Uma doenga raramente tem apenas uma Unica causa,
pelo que todos os aspectos de um paciente - mente,
corpo e espirito - devem coexistir num equilibrio
harmonioso.

NAO FAZER MAL

O naturopata utiliza, o mais possivel, substancias e
métodos ndo tdxicos e ndo invasivos. Os métodos que
apenas suprimem os sintomas sem remover as causas
sdo considerados prejudiciais e devem ser evitados.

ENCORAJAR A PREVENCAO
Além de tratar, um naturopata ajuda a promover a
saude.

PAPEL DE FORMADOR

Uma das tarefas de um naturopata € educar o paciente
e encorajar um estilo de vida que promova uma boa
saude. A énfase é dada no restabelecimento da salde e
ndo apenas no tratamento de uma doenca.

IMAGINE O QUE PODE FAZER
PELO SEU CABELO

Tel:21 355 36 60 | www.expansac-york.pt
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QUANDO

Quando a fadiga ndo passa,
pode ser problematica.
Saiba qual a estratégia
a adoptar para a evitar.

A fadiga ¢ um estado que condiciona a
obtencio de bons resultados na realiza-
¢ao de qualquer actividade, ocorrendo
uma diminuicdo das capacidades per-
ceptivas, cognitivas e motoras. Prejudi—
ca a vigilancia, a aten¢do, a capacidade
perceptiva, a resposta reflexa, o tempo
de reacgao e todo o processo de decisao.
Pode manifestar-se por uma incapaci-
dade muscular para desenvolver traba-
lho e/ou uma sensacio generalizada de
falta de energia. As consequéncias dos
seus sintomas podem mesmo ser perigo-
sas quando sio realizadas tarefas que im-
plicam concentragio constante, como é
o caso de conducio de veiculos ou mé-
quinas de manobra, uma vez que a fadi-
ga extrema pode levar a perda de con-
centracao..

2tadiga

As causas da fadiga podem ser, por
exemplo, alguma debilidade a nivel do
sistema imunitdrio, uma excessiva expo-
sicdo ao stresse e a desvalorizagio do
cumprimento do tempo de descanso ne-
cessdrio ao organismo. Existem ainda
casos em que a falta de vitalidade se pode
prolongar durante anos sem que a sua
causa seja apurada. O diagndstico cor-
recto é fundamental, uma vez que a fadi-
ga pode ser um dos sintomas de doengas
de foro neopldsico e tiroideu, bem como
hepatite, depressao ou quadros de hipo-
tensao. A adop¢io de hdbitos menos sau-
déveis contribui igualmente para uma
menor vitalidade, destacando-se o con-
sumo excessivo de dlcool, tabaco ou cafe-
ina, o sedentarismo e uma dieta desequi-
librada, pobre em vitaminas e minerais.

persiste

Uma vez que a fadiga pode surgir por ra-
z0es especificas e prolongar-se no tempo,
o apoio médico ¢ importante para ajudar
a obter um diagnéstico correcto, sempre
que os sintomas persistam. Um diagnés-
tico correcto facilita a escolha do trata-
mento mais adequado, promovendo a
diminui¢io da severidade dos seus sinto-
mas e, sempre que possivel, a prevengio
do seu reaparecimento.

Para diminuir ou eliminar sintomas de
fadiga, a adop¢io de uma alimentagio
sauddvel (com um pequeno-almogo re-
forgado com leite e seus derivados ou be-
bidas a base de soja, cereais e fruta, as
refeigoes repartidas ao longo do dia, de-
vendo o jantar ser mais leve, para facilitar
a digestao e nao perturbar 0 s0no),

periodo de de

SOLGAR® VITAMINA

C 1000 MG (100
CAPSULAS VEGETAIS)
A vitamina C tem

propriedades antioxidantes,

pelo que desempenha
um papel importante na
proteccao de todas as
estruturas do organismo.

pvpPr » €18,00
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SOLGAR?® CITRATO

DE MAGNESIO (60
COMPRIMIDOS)

O magnésio participa na
actividade enzimatica que
envolve o fornecimento de
energia as células. Na forma
de citrato, o magnésio é mais
facilmente absorvido.

PVPR » €12,75

SOLGAR® VITAMINAS
DO COMPLEXO B

(50 CAPSULAS
VEGETAIS)

Um suplemento de vitaminas
do complexo B, de alta
poténcia. Fornece um grupo
de vitaminas que funcionam
em conjunto no organismo e
sd0 essenciais para a saude
da pele, cabelos, olhos, boca,
sistema nervoso e figado,
como os principais érgaos.

PVPR > €16,75

SOLGAR® COENZIMA
Q-10 60 MG (30
CAPSULAS VEGETAIS)
E um elemento essencial a
produc¢do de energia, sendo
particularmente importante
na producdo de energia ao
nivel das células do coragao.

PvPR » £€35,50



(entre 7 a 8 horas) e a prética de exercicio
fisico, moderado e regular, sio funda-
mentais.

Uma ajuda natural para combater a fadi-
ga consiste na toma de alguns suplemen-
tos alimentares: os multivitaminicos e
minerais podem ajudar a colmatar even-
tuais caréncias e estimular a produgao de
energia; a vitamina C ajuda a combater o
stresse e a fadiga; as vitaminas do com-
plexo B sao importantes para a regenera-
¢ao dos tecidos; a vitamina E, um antio-
xidante importante para o organismo
que, em alternativa 2 sua forma mais
pura, poderd ser tomada sob a toma de
dleo de gérmen de trigo, e 0 magnésio, es-
pecialmente ttil em casos de ansiedade,
insonia e irritabilidade.

Algumas plantas, devido & sua accio
adaptogénica, contribuem também de
forma natural para o combate a fadiga,
destacando-se o Ginseng (Panax gin-
seng), que ajuda o organismo a defender-
-se dos desgastes, e a Rodiola (Rodiola ro-
sea), que tem um efeito protector sobre os

neurotransmissores (serotonina e dopa-
mina), aumentando a sua actividade por
inibi¢io da sua destruigao enzimdtica e
prevenindo a sua diminuicdo, causada
pela excessiva libertagio de hormonas do
stresse.

Qutras substincias, como a L-carnitina,
que actua na converso dos alimentos em
energia, ou a coenzima Q-10, responsd-
vel pela produgao de energia pelas célu-
las, também podem ser tteis na melhoria
da condicdo fisica e consequente dimi-
nuigao de sintomas de fadiga.

Em caso de insénias e nervosismo, suple-
mentos a base de plantas como a valeria-
na, o lupulo, a passiflora ou a camomila
s20 uma ajuda.

No caso de jovens e criangas, deverd ainda
ter-se em consideracio que precisam de
ter o seu perfodo de repouso e lazer asse-
gurado, sem excesso de actividades extra-
curriculares, que levem a sintomas de fa-
diga constante, principalmente em idades
tdo precoces. Em contrapartida, os adul-
tos, que muitas vezes abdicam da prética

saide e bem-estar

de outras actividades além da laboral, de-
vem procurar combater o stresse quoti-
diano com a prética de desporto, uma ca-
minhada ou mesmo algum hobbie, que
lhes proporcione alguns momentos de
prazer e distrac¢do. De forma a evitar a
acumulagio de stresse e a ter um repouso
mais eficaz, gozar as férias repartidas, ao
longo do ano, também é benéfico.

A FADIGA
¢ um estado que
condiciona a obtencao
de bons resultados na
realizacao de qualquer
actividade.

SOLGAR® VITAMINA E
268 MG - 400 UI

(50 CAPSULAS
VEGETAIS)

Esta vitamina possui as
propriedades da vitamina E
sob aforma oleosa, tendo a
vantagem de estar acondi-
cionada em cdpsulas de
natureza vegetal.

PvPR » €16,90

ENERGY PLUS ORTIS

(36 COMPRIMIDOS)

Um estudo de eficacia(*)
demonstrou que ENERGY PLUS
diminui rapidamente a fadiga fisica
e actua em profundidade na fadiga
psiquica. Revelou uma melhoria
estatisticamente significativa em
85% das pessoas que participaram
no estudo.

PVPR » €22,45

GAMA GINSENG GELEIA REAL
BIO ORTIS

O ginseng associado a geleiareal
ajuda a manter o equilibrio. E benéfico
em caso de fadiga temporaria, stresse
temporario, falta de energia e periodo
de exames.

Ginseng Geleia Real Bio sem alcool
(250 ml) PvPR » €23,65

Ginseng Geleia Real Bio sem alcool
(10 ampolas) PvPR » €20,30

Ginseng Geleia Real Bio
(*): Estudo de eficacia, duplamente cego, .
placebo controlado, realizado no Hospital (20 comprimidos) PVPR » €15;20
Americano de Varsovia, Poldnia, orientado
pelo Dr. Ewa Matyska (médica, . )
reumatologista, nutricionista), 2004 vida celeiro
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Descubra uma boa
fonte de Resveratrol.

A planta Polygonum Cuspidatum, ori-
gindria da Asia Oriental, geralmente
conhecida como knotweed japonés ou
bambu mexicano, é comestivel e atil
para viérios fins medicinais. Faz parte
da familia Polygonaceae que é abun-
dante em algumas 4reas da Asia e da
América do Norte. A Polygonum cus-
pidatum é, hoje em dia, muito popular
pois ¢ uma importante fonte concen-
trada de Resveratrol, um polifenol que
também se encontra naturalmente nos
subprodutos da uva (sementes e pelicu-
las), vinho tinto, em algumas frutas e
amendoins.

Os beneficios do Resveratrol foram des-
cobertos como resultado de uma pes-
quisa de um paradoxo francés: o facto
de nesta populagdo se verificar uma
menor incidéncia de doengas cardiovas-
culares, apesar de ter uma alimentagao
rica em gorduras. Um dos factores de-
monstrados como responsdvel por esta
situacio foi o Resveratrol, presente no
vinho tinto, muito consumido pelos
franceses. Com base nesta descoberta,
os investigadores juntaram-se para estu-
dar os possiveis beneficios do Resvera-
trol com a pratica de uma dieta hiperca-
l6rica e chegaram a conclusio de que a
suplementagdo com esta substincia leva
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ESTUDOS ADICIONAIS
demonstraram que
o Resveratrol actua
positivamente sobre os
reguladores metabdlicos
associados a capacidade
de prevengio de
envelhecimento precoce.

a uma redugio significativa do risco de
morte, prolongando a esperanga média
devida.

Nos tltimos anos, com a descoberta
da importancia das proteinas sirtuinas
envolvidas na estabilidade dos genes
e na reparagio do ADN, o interesse
em estudar o Resveratrol como agen-
te antienvelhecimento tem aumen-
tado. A investigagdo mostrou que as
sirtuinas servem como reguladores
do envelhecimento. Estudos adicio-
nais demonstraram que o Resveratrol
actua positivamente sobre os regulado-
res metabolicos associados a capacidade
de prevengao do envelhecimento preco-
ce e que também diminui os marcadores
associados a resisténcia a insulina, nor-
malmente elevados em individuos que
praticam uma dieta hipercalérica.

Em conclusdo, o Resveratrol tem a
capacidade de desenvolver resultados
eficazes como propriedades antioxi-
dantes, antimicrobianas, protec¢ao

cardiovascular, prevencao do envelhe-
cimento precoce, reducao dos danos
a nivel do figado, cora¢io e aorta cau-
sados pela excessiva ingestao calérica,
inibicao da oxidacao do colesterol (o
maior factor de risco para doenca car-
difaca) e no fortalecimento do sistema
imunoldgico.

Estudos indicam também um efeito be-
néfico do Resveratrol na prevencio do
cancro do estdbmago devido a sua capa-
cidade de reter a proliferagao de células
tumorais através da inibi¢ao da proteina
NF Kappa B, que estd envolvida na re-
gulacio da multiplicacio celular.

!Iﬁ
TR

SOLGAR® RESVERATROL

(60 CAPSULAS VEGETAIS)

Este suplemento alimentar é derivado
da planta Polygonum cuspidatum,

onde se encontra naturalmente, e cada
capsula deste suplemento contém

200 mg de Polygonum cuspidatum,
fornecendo 100 mg de Resveratrol.
Assim, este suplemento alimentar ajuda
na proteccdo antioxidante, em casos de
condicdes inflamatodrias, na prevencao
do envelhecimento precoce e no
suporte cardiovascular (manutencdo de
uma saudavel circulagdo sanguinea).

PVPR » €29,40
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o especial

MISSAO

Celeiro

O Celeiro vai a Escola!

Ha4 jd vdrios anos que desenvolvemos
um trabalho de colaboragio, junto de
diversas escolas do pais, no sentido da
promogao de habitos alimentares sauda-
veis e de um estilo de vida concordante.
Este trabalho ¢, para nés, Equipa celei-
rodieta, motivo de grande inspiragio.
Na interaccio com a comunidade cir-
cundante, tentamos contribuir para o
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desenvolvimento de criangas e jovens
mais conscientes da importancia do
conhecimento e da sua aplica¢io, na
escolha de alimentos e habitos de vida
mais sauddveis. Consideramos que a
educagio para a sadde ¢ fundamental,
sendo o papel da escola e de toda a en-
volvente sécio-politico-econémica uma
extensdo da responsabilidade que os

A educagio paraa saiide
é fundamental, sendo o
papel daescolaede todaa
envolvente s6cio-politico-
-econdémica uma extensao
da responsabilidade que os
pais assumem ao criarem
os seus filhos.

pais assumem ao criarem os seus filhos.
Assim, esta missao, talvez desconhecida
para muitos dos nossos leitores, urge ser
divulgada, também para reforcar a im-
portancia que os pais e as familias tém
na criagdo e manutencio de rotinas edi-
ficantes, como os habitos de higiene, a
alimentagao sauddvel, a pratica de acti-
vidade fisica didria e o sono reparador.



COMO VAI O CELEIRO

AS ESCOLAS?

Geralmente, o primeiro contacto surge
por parte da escola, motivado pela pre-
ocupac¢io dos docentes em promover
um estilo de vida mais sauddvel junto
dos alunos.

Deste modo, através de uma palestra
dada pelas nutricionistas da equipa
técnica celeirodieta expomos os con-
ceitos-chave daquilo que consideramos
ser uma alimentacdo sauddvel (com-
pleta, variada e equilibrada, sempre
adaptada as caracteristicas particula-
res dos individuos e as diferentes fases
da vida) falando dos vdrios nutrientes
e das orientagdes preconizadas pela
Roda dos Alimentos e PirAmide Ali-
mentar. Aproveitamos para chamar a
atengdo relativamente ao que mudou
na alimentac¢io dos povos, desde o
inicio da Humanidade até aos tempos
actuais. Verificamos que facilmente
sao reconhecidos os principais erros ali-
mentares que hoje se praticam: exces-
so de consumo de agtcar, sal, gordura
saturada e proteinas de origem animal
e défice da ingestdo de alimentos ricos
em fibra, dcidos gordos essenciais, vi-
taminas, minerais, 4gua e proteinas de
origem vegetal o que, a par da falta de
exercicio fisico didrio, tem contribuido
para o aumento de doengas crénicas
como a diabetes, hipertensao e ou-
tros problemas cardiovasculares, bem
como a temivel epidemia da obesida-
de. Fortalecemos sempre a importin-
cia de nunca se esquecerem de tomar o
pequeno-almoco e, tal como lavam os
dentes e tomam banho todos os dias,
de se movimentarem bastante diaria-
mente, isto é, praticarem actividade
fisica de forma regular, pela vida fora!

O QUE DEVE MUDAR?

Apelamos a introdugio dos alimentos
tipicos do padrao de alimentagao me-
diterrinica como os vegetais frescos,
os cereais integrais, as frutas frescas e
os frutos secos, as sementes, o azeite, as
leguminosas e o peixe (em detrimento
de, por exemplo, fast food) e nio dei-
xamos de fazer referéncia & importan-
cia da escolha, sempre que possivel, de
alimentos provenientes da agricultura
biolégica. Estes, além de terem um va-
lor nutritivo, sabor e aroma superiores,
contribuem para a preservacio da bio-
diversidade, manutencio das comuni-
dades rurais e promogio de emprego,

2 ’[Dmtﬁm_ﬁéqm _
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aspectos que devem ser também valori-
zados na formacio da mentalidade das
geragdes futuras.

Assim, ap6s este momento de reflexio
e interiorizagao, todos (alunos, profes-
sores e auxiliares) sdo convidados para

ACEITE O DESAFIO
Se leu este artigo e ficou
entusiasmado com a
nossa missao, trabalha
numa escola ou gostava
de contar com a nossa
presenca na escola do
seu filho, contacte-nos:
apoioaocliente@
celeiro-dieta.pt

um lanche. Neste lanche, muitos expe-
rimentam pela primeira vez alimentos
e bebidas que fornecem, de uma forma
prtica e saborosa, nutrientes indispen-
sdveis ao desenvolvimento e manuten-
¢a0 de um corpo e mente sios: purés e
sumos de fruta (sem adicio de actcares
refinados e aditivos); cremes vegetais
para barrar, bebidas, “iogurtes” e ham-
burgueres de soja; bolachas de arroz e
milho; doces sem sacarose para barrar;
tostas e cereais de pequeno-almogo in-
tegrais — sao algumas das opgoes que
damos a conhecer, na expectativa de
fazermos compreender que néo ¢ difi-
cil ter uma alimentagao mais sauddvel
e saborosa.
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o saude e bem-estar

10 PASSOS

Colest

1. Reduzir a ingestao de gorduras satura-
das e de colesterol

Alimentos como carnes vermelhas, gema
de ovo, manteigas, queijos e produtos de
charcutaria, devem ser evitados.

2. Aumento do consumo de peixe e pro-
teina vegetal

O peixe é muito rico em gorduras polinsa-
turadas como o émega-3, muito benéficas
para o sistema cardiovascular, ao contrdrio
das presentes na carne. Optar pelo consu-
mo de proteina vegetal, como derivados de
soja (por exemplo: tofu e hamburgueres de
soja), ¢ também uma opg¢io adequada.
A soja nao contém colesterol e as gorduras
predominantes sao as monoinsaturadas e
as polinsaturadas. l
3. Temperar sempre com gorduras mais
sauddveis (azeite, 6leo de cdrtamo e de gi-
rassol)

Deve optar pela utilizagio de gorduras po-
bres em 4cidos gordos saturados e ricas em
dcidos gordos mono e polinsaturados
como o azeite, Sleo de cdrtamo e de giras-
sol. Além de gorduras mais sauddveis, sao
ricas em vitaminas e antioxidantes. A vita-
mina E é o principal antioxidante do siste-
ma cardiovascular, capaz de inibir a oxida-
¢do de triglicéridos e LDL (mau colesterol),
responséveis pelo desenvolvimento de do-
encas cardiovasculares.

4. Aumente o consumo de fibras

Uma alimentagio com alto teor em fibras
facilita a eliminagio de colesterol, permi-
tindo também um bom funcionamento
intestinal. Consuma diariamente cereais
integrais, frutas e legumes.

5. Opte por formas de cozinhar mais
sauddveis

A forma de cozinhar ¢ determinante.
Evitar os fritos, nao utilizar gorduras ani-
mais e usar com moderagao as gorduras
vegetais. Os grelhados e cozidos a vapor
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para uml

tero
SAUDAVE

AS GORDURAS
MAIS SAUDAVEIS
azeite, 6leo de cdrtamo
e de girassol s20 a opgao
sauddvel para temperar.

acabam por ser as duas opgoes mais sau-
déveis.

6. Pratique regularmente exercicio fisico

Melhorar a satde cardiovascular é um
passo decisivo para inverter os efeitos de
niveis elevados de colesterol. O exercicio
fisico regular nao s6 permite o fortaleci-
mento do coracio e sistema circulatério,
como também tem influéncia nos niveis
do “bom colesterol” HDL, elevando-os.

7. Deixe de fumar

Se fuma, o processo de aterosclerose de-
vido ao excesso de colesterol agrava-se,
podendo levar a obstrugao de veias ou ar-
térias.

8. Os suplementos alimentares podem
ajudar

Os fitoesterdis ajudam a reduzir o coles-
terol sanguineo, devido a sua semelhanca
com o colesterol em termos de estrutura
quimica. No intestino, onde os nutrien-
tes sdo absorvidos para o sangue, os fito-
ester6is ocupam os locais de absorcao
do colesterol. Desta forma, o colesterol
nio consegue passar a barreira intestinal,
nao chegando a corrente sanguinea, sen-
do posteriormente eliminado através das
fezes.

O Arroz fermentado pela Levedura
vermelha ¢ muito rico em estatinas natu-
rais — as monacolinas que ajudam a bai-
xar o colesterol, inibindo a HMG-CoA
reductase, a enzima responsével pela sin-
tese de colesterol no figado, e a reduzir os
triglicéridos. As monacolinas K tém uma
estrutura quimica semelhante as estati-
nas quimicas (firmacos amplamente uti-
lizados no combate ao colesterol).

Os suplementos a base de éleo de peixe
fornecem dcidos gordos polinsaturados
6mega-3 livres (EPA - dcido eicosapenta-
enoico ¢ DHA- 4cido docosahexaenoi-
o). Demonstraram que actuam na redu-
¢ao dos niveis de colesterol e dos
triglicéridos, na agregacao plaquetdria e
diminuicio da formacao de placas atero-
matosas nos vasos sanguineos.

9. Nao deixe que o stresse tome contadesi
O stresse crénico pode influenciar negati-
vamente os niveis de colesterol sanguine-
os. Encontre técnicas de relaxamento e
tente dormir no minimo 7 horas por noite.

10. Prevenir, desde jovem, quando exis-
te hipercolesterolémia familiar

Quando existe uma tendéncia familiar,
sabe-se que hd uma maior probabilidade
paraque os valores de colesterol se alterem.
Nestes casos, a prevencio é essencial, e
deve ser feita tendo em consideracio todos
os pontos mencionados anteriormente.



SCHOCK (4

QUALIDADE DESDE A 60 ANOS

A FORMA MAIS NATURAL
DE TRANSPORTAR ENERGIA SAUDAVEL. _
EXPERIMENTE! S, (e

Barra de Sésamo Crocante 30g

SEM GLUTEN
SEM LACTOSE

SEM COLESTEROL

Barra de Améndoa Crocante 30g

Creme de Sésamo Barra Trio Sésamo Crocante 45gx3 Barra de Sésamo Crocante
para barrar 350g e Chocolate 30g
Distribuido por d|et mport i~

Ingredientes da Amostra de Barra de Sésamo Crocante:

semenles de wtaams 495, carope de malbote, ackons, mal 5%
b ¥ Rua 19 Dezembro, 45 - 3sdto. » 1249057 Lisboa

Tel: 210306000 = Fax: 210306012 « www.dietimport.pt



Tenho 58 anos, entrei na menopausa
e sofro muito com afrontamentos.
Existe alguma solug¢ao natural que
possa ser util na minha situacao?
Ana Maria

Cara Leitora,
A menopausa ¢ uma fase natural da vida
da mulher, que se caracteriza pelo cessar
das menstruagoes espontineas devido a
uma diminuicao da actividade ovdrica,
com consequente diminuigao dos niveis
de estrogénio. De entre os sinais e sin-
tomas que, normalmente, caracterizam
a menopausa, os afrontamentos sao, de
facto, uma das principais queixas femini-
nas. De duracio reduzida (30 segundos
a 5 minutos), os afrontamentos podem
repetir-se vdrias vezes ao longo do dia,
afectando a mulher de diversas formas,
invariavelmente com uma sensagio de
calor, vermelhidio da pele e suor. Apds
estes episédios, muitas vezes, a mulher
sente calafrios.
Efectivamente, a fitoterapia pode ajudar,
com destaque para as isoflavonas, pois
sdo quimicamente muito semelhantes
aos estrogénios. Desta forma, as iso-
flavonas actuam como
substitutos dos
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estrogénios, ajudando a prevenir os
efeitos da menopausa, nomeadamente
os afrontamentos. Outra opgio é a An-
gélica Chinesa (Angelica sinensis), planta
usada desde hd séculos na China como
um ténico feminino, nomeadamente ao
nivel ginecoldgico, que tem a proprieda-
de de equilibrar os niveis estrogénicos.
E também recomenddvel que tente limi-
tar o consumo de café e chd preto, uma
vez que podem agravar os afrontamen-
tos. Prefira infusées de ervas com acgio
calmante, nomeadamente cidreira, tilia
e camomila.

=

O meu filho tem 16 anos e recen-
temente observei que desenvolveu
uma verruga arredondada, dura e
rugosa no joelho. Sera grave? O que
posso fazer para que desapareca?
Joao

Caro Leitor,

As verrugas consistem numa elevagio
cutinea que pode surgir em diversas zo-
nas do corpo, invariavelmente causadas
por virus. Apesar de se poderem propa-
gar de uma zona do corpo para outra,
raramente sao transmissiveis entre indi-
viduos. O diagnédstico médico é sempre
fundamental, uma vez que as verrugas
podem ser confundidas com outras situ-
agoes mais complicadas, nomeadamente

calosidades e até cancro de pele.
No entanto, a maior parte das ver-
rugas sao inofensivas, variando o
seu tamanho e forma de acordo
com o virus que lhe deu origem,
bem como com a zona do cor-
po onde se instalam. Algumas
verrugas desaparecem com o
tempo, mas outras podem

perdurar durante anos.

consultdrio

Por Dr. Pedro L6bo do Vale, Médico de Clinica Geral
ENVIE-NOS AS SUAS SUGESTOES E DUVIDAS PARA:

No caso do seu filho, de acordo com
a localizagao e forma descrita da ver-
ruga, o médico pode concluir sobre a
existéncia de uma verruga vulgar que,
a partida, desaparece sem tratamento.
Todavia, e porque as verrugas podem
disseminar-se por vdrias zonas do cor-
po, pode ser benéfica a toma de lisina.
Actualmente, considera-se benéfico o
papel do aminodcido essencial lisina no
controlo de virus, uma vez que antago-
niza a actividade de outro aminodcido
(arginina), que é por eles utilizado como
fonte de nutricao. Desta forma, inibin-
do o crescimento do virus, a propagago
e duracio de permanéncia da verruga
podem ser minimizadas.

O 6leo essencial de melaleuca possui
propriedades anti-sépticas tinicas que
podem ajudar a purificar a pele em pro-
fundidade. Em estudos recentes, o dleo
de melaleuca tem sido utilizado como
uma aplicagio tépica eficaz na ajuda
do tratamento de variadas afeccoes da
pele, nomeadamente verrugas.




=

Estou grdvida e ha uns dias que te-
nho caibras nos pés. Para aumentar
o meu desconforto, quase ndo consi-
go movimentar-me, porque também
tenho dores na zona baixa das cos-
tas que irradiam pela perna direita.
Serd uma crise de ciatica?

Paula

Cara Leitora,

Caibras sao contracgoes subitas, breves
e dolorosas de um musculo ou de um
grupo de musculos. Exercicio fisico in-
tenso, desidratacio, gravidez, deficiéncia
em minerais como célcio e magnésio e
deficiéncia em vitaminas do grupo B sao
algumas das causas que podem provocar
a sua ocorréncia.

A dor cidtica advém da inflamacio do
nervo cidtico, podendo provocar dores
fortes desde a zona lombar até ao pé,
impossibilitando, frequentemente, a lo-
comogdo. As causas de base para este
problema podem ser a existéncia de hér-
nias, desnivel da bacia e complicagoes
musculares, entre outras. Uma vez que

(S

se encontra gravida e, quer a ocorréncia
de caibras quer a dor cidtica pode estar
relacionadas com a gravidez, é funda-
mental que informe o médico que a tem
acompanhado para obter um diagndsti-
co preciso, bem como aconselhamento
relativo ao melhor tratamento.

De um modo geral, o descanso ¢ indis-
pensavel, bem como a toma de magnésio
(mineral essencial para o bom funciona-
mento muscular, principalmente para
a fase de relaxamento muscular), assim
como vitaminas do complexo B, nomea-
damente B12, que intervém fulcralmen-
te nos processos de obtengao de energia
do organismo.

=

O meu neto de 6 anos urina na cama
e gostava muito de saber o que fa-
zer para ajudar a minorar este pro-
blema.

Alice

Cara Leitora,

A enurese nocturna, ou mic¢ao involun-
tdria durante a noite, regra geral, ocorre
em criancas que ainda nao desenvol-
veram o controlo dos esfincteres, nio
reconhecendo o enchimento da bexiga.
Normalmente, este controlo ¢ desen-
volvido antes dos 5 anos, mas de facto
existem casos em que ¢ adquirido mais
tardiamente.

consultdrio ©

Os factores que contribuem para a
ocorréncia de enurese nocturna sio a
profundidade do sono, uma produgio
de urina aumentada durante a noite e
menor capacidade da bexiga.

A enurese pode ser primdria quando su-
cede todos os dias, ou secunddria quando
sobrevém apds um periodo de controlo
prévio, geralmente superior a um ano.
Na enurese secunddria, as causas podem
ser de origem organica ou emocional sen-
do, em ambos os casos, fundamental o
acompanhamento médico. E importante
que as criangas nao sejam recriminadas
por ndo conseguirem controlar a micgio,
uma vez que este problema ¢ de origem
involuntdria. No entanto, faz sentido
tentar dissuadir e explicar a situagio de
uma forma simples. Devem, sim, ser in-
centivadas a beber mais liquidos durante
o dia, o que ajuda na percepgao de bexiga
cheia, reduzindo a ingestao de liquidos
no periodo nocturno. Outra medida ttil
é o quarto da crianga ficar o mais perto
possivel da casa de banho.

Para um melhor funcionamento da mus-
culatura da bexiga, a toma de magnésio
pode ser atil. Se a causa do problema se
verificar a nivel do controlo da mic¢ao,
as sementes de abdbora podem ajudar
e, caso se verifique que a crianga sofre
de enurese nocturna por factores emo-
cionais, como sentir-se ansiosa ou com
medo, plantas como a valeriana ou o
lapulo, tradicionalmente utilizadas em
situages nervosas, sao de aplicagdo van-
tajosa.
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o destino nacional

cobaca:

e com certeza
uma cidade portuguesa

Com uma historia
com seculos de
existéncia, Alcobaca
tem segredos prontos
a serem descobertos.
Prepare-se para esta
viagem no tempo e
neste Outono viaje

ca dentro.

Alcobaca pertence ao distrito de Leiria
e tem 15.800 habitantes. O concelho
conta com uma zona litoral constituida
por arribas, a maioria delas com uma
pequena praia na base. A excepgio é
a concha de Sio Martinho do Porto,
uma bafa natural ladeada por dois pro-
montérios de rocha. No litoral norte,
podemos encontrar sete praias: Agua
de Madeiros, Pedra do Ouro, Polvo-
eira, Paredes da Vitéria, Vale Furado,
Légua e Falca.

No litoral sul, encontramos as praias da
Gralha e de Sao Martinho do Porto. Fa-
mosa pela sua histéria medieval, a cida-
de conta com pontos histéricos que sao
imperdiveis a quem a visita. Damos-lhe
muito boas razdes para nio perder esta
histéria.

A NAO PERDER

1. 0 cASTELO

Remonta, provavelmente, ao periodo
visigético. Foi conquistado pelos mou-
ros no século vIiI e, posteriormente, por
D. Afonso Henriques em 1148. Depois
de cessada a sua fungio como castelo,
serviu de prisdo. Entrou em estado de
degradacio devido a sucessivos terramo-
tos. No século x1x, a quase totalidade
das pedras da sua muralha foram ven-
didas pelo municipio para a construgio
de casas particulares. Actualmente, en-
contra-se em ruinas. No entanto, ainda
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exitem muitos pontos de interesse que
vale a pena conhecer, como ¢ o caso do
miradouro no morro do castelo. Nele
pode ver-se toda a extensdo da cidade e
conhecer os tons em que foi “pintada’”.

2. 0 MOSTEIRO

Nao seria Alcobaga se nao faldssemos do
Mosteiro de Santa Maria de Alcobaga,
também conhecido como Real Abadia
de Santa Maria de Alcobaga.

E a primeira obra plenamente gética
erguida em solo portugués. Foi come-
cado em 1178 pelos monges de Cister
e esta classificado como Patriménio da
Humanidade pela UNESCO e como
Monumento Nacional desde 1910.
Em 7 de Julho de 2007 foi eleito uma
das sete maravilhas de Portugal.

3. 0S MUSEUS
Sdo pelo menos 6 ¢ sdo todos de interes-
se nacional, sempre sob o lema “O que é
nacional é bom™

» Casa-Museu Vieira Natividade
» Museu Agricola, da EPACIS
» Museu dos Coutos de Alcobaca
» Museu da fabrica de cristal Atlantis
» Museu da fibrica de faianca
Raul da Bernarda
» Museu Monogrifico do Barrio

4. A GASTRONOMIA

Ainda sob o lema “O que é nacional é
bom”, Alcobaga oferece-nos duas espe-
cialidades que ndo podemos deixar de
sugerir aos viajantes. O prato tipico da
regido de Alcobaca ¢é o frango na puca-
ra: um frango guisado aos pedagos com
bastante molho (receita secreta) que in-
clui cebolinho, acompanhado de arroz
branco e batatas fritas.

Nas sobremesas, as trouxas de ovos, de-
licias de Frei Jodo e pudim de ovos do
mosteiro de Alcobaca sao de perder a
cabeca. Para os mais gulosos sugerimos
o famoso o pao-de-16 de Alfeizerao.



sentir e descobrir

Dividida entre o Chile
e a Argentina, esta
regiao selvagem alia

a vastidao das estepes
a beleza dos glaciares.

Visitar o Parque Nacional Torres del
Paine, no Chile, onde macicos com
mais de 3000 metros de altura rodeados
por lagos de cor esmeralda nos remetem
para uma das paisagens mais belas do
Mundo ¢, a0 mesmo tempo, sentir no
rosto o ululante vento que molda drvo-
res e erode montanhas ou fruir as cores e
texturas de céus que caem a pique sobre
texturas de glaciares.

Estar na Patagdnia é como estar a proa
de um veleiro do tamanho de um con-
tinente onde, em vez de velas, hd nuvens
que se estiram ao vento ¢ arvores que
se dobram como mastros. A vastidio
alcanca os nossos sentidos e arremessa-
-os para horizontes longinquos onde
queremos chegar com os nossos passos,
a natureza desafia-nos a percorrer a pé
os seus trilhos que sobem montanhas e

atravessam vales até locais de uma bele-
za inimagindvel.

As paisagens espectaculares com os
seus cumes nevados, lagos coloridos e
bosques verdejantes enchem a alma de
qualquer viajante. Dar de caras com
um passado de vinte mil anos forma-
do por glaciares com cinco quilémetros
de frente e sessenta de altura em Peri-
to Moreno, ¢ um espectdculo de uma
vida. Que o digam aqueles que ouviram
o estertor dessa massa de gelo a cortar o
siléncio da estepe.

O navegador Fernao de Magalhaes aqui
ligou oceanos e, mais tarde, Darwin
maravilhou-se com a sua beleza de Finis-
terra, como ultima por¢io do continente
americano antes da vasta e remota Antar-
tida e, por conseguinte, lar de uma fauna
com muitos representantes do continen-
te gelado: ledes e elefantes-marinhos ou
cetdceos como a baleia-branca-austral
ou ainda pelo carismdtico pinguim-de-
-magalhaes, como provam santudrios de
vida animal como a peninsula de Val-
des ou a ilha da Madalena, préximo de
Punta Arenas.

Nesta terra agreste, onde a natureza

destino internacional ©

impera incélume, somente hd pouco
mais de cem anos o homem conseguiu
estabelecer-se em col6nias de gente ané-
nima com coragem para enfrentarem
esta terra indomadvel. Homens esses que
foram abrindo caminho para tornar a
Patagdnia uma terra habitdvel que per-
mite a estadia ainda que tempordria de
turistas e aventureiros. Possibilitando-
-nos, assim, a exploragao de uma terra
que muitos elegem como a das mais be-
las do Mundo. S6 hd uma forma de o
saber. Viajando até a Patagénia.

COMO IR

Viagem PAPA-LEGUAS

“OMELHOR DA PATAGONIA”

Saidas a14-10-2011/ 02-11-2011, 25-11-2011 /
14-12-2011, 04-12-2011 / 23-12- 2011

Preco terra: 2111,00

Desconto celeirodieta
=3,5%sobreoprecoterra
Papa-léguas

Rua Conde de Sabugosa, 3F
1700-115 Lisboa Tel:218452689/90
www.papa-leguas.com.
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O sabia que...

.. pode ajudar aaumentar as capacidades
de memoria e concentracao

dosseus filhos?

COM O REGRESSO AS AULAS, éimportante
habituar as criancas a terem algumas regras,
sobretudo para promocao dos seus habitos

de estudo.

Os estudantes devem ter alturas definidas
para o estudo, sendo fundamental que a
duragao deste periodo tenha em conta o seu
ritmo e capacidade de aprendizagem parti-
culares. Para que o rendimento do periodo
de estudo seja maximizado é recomendével
que evitem distraccoes, como a internet
ou televisao. No entanto, estas actividades
podem integrar momentos de pausa, tam-
bém necessdrios, preferencialmente sob
orientacao dos pais. A escolha dos melho-
res métodos para aprendizagem e retengao
da informagio ¢ igualmente importante,
como o acto de sublinhar e fazer resumos.
As téenicas de estudo que apelam & memé-
ria visual, como a elaboragio de esquemas
ou utilizacio de vérias cores, sao preferidas
por muitos.

Cabe ainda aos pais, ao longo de todo 0 ano
lectivo, perceber como vai decorrendo o de-
sempenho dos filhos na escola, guiando-os
da melhor forma. O didlogo com os pro-
fessores, pela sua experiéncia valiosa, pode
contribuir para o diagnéstico atempado de
uma das patologias mais comuns, relacio-

SOLGAR® KANGAVITES (60
COMPRIMIDOS MASTIGAVEIS)
Compostos por vitaminas e minerais
essenciais ao crescimento de uma
crianca, sistema imunitario, visao,
metabolismo energético e constituicdo
ossea. Sabores: frutos silvestres

e frutos tropicais

PVPR » €13,25
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nadas com a falta de concentragio, como é
o caso da Perturbagao de Hiperactividade
com Défice de Atengao. Este didlogo pode
aindaalertar paraa possibilidade de existén-
cia de conflitos com outros colegas, nomea-
damente de bullying.

Além do estudo, os pais devem assegurar-se
que osseus filhos tém tempo paraa praticade
exercicio fisico, lazer e actividades ao ar livre,
bem como para descansar (dormir cerca de
oito horas didrias é essencial).

A preparagio dos filhos para obterem um
bom desempenho escolar deve passar tam-
bém pelo cuidado com a sua alimentagao.
Actualmente, os maus habitos alimentares
(excesso de agticar, gorduras saturadas, sal e
deficiéncia em vitaminas, minerais, dcidos
gordos essenciais e fibras) pdem em risco o
aporte correcto de nutrientes. De facto, de
acordo com um estudo americano, a suple-
mentagio com vitaminas e minerais pode
ser a solu¢do para complementar a alimen-
tacdo inadequada das criangas em idade es-
colar, contribuindo para a melhoria do seu
desempenho escolar.

SOLGAR® DHA SABOR

A FRUTOS (90 COMPRIMIDOS
MASTIGAVEIS)

Este DHA é fornecido porumareserva
exclusiva de peixes que se encontram
em dguasisoladas. Tem um elevado teor
de acidos gordos polinsaturados e reduz
0s possiveis contaminantes ao minimo.
Capsulas mastigdveis com sabor natural
afrutos.

pvPr » €30,99

Para um reforco da capacidade de concen-
tracio e memaria, nomeadamente em altu-
ras mais exigentes como o periodo de exa-
mes, lecitina, colina e magnésio podem ser
uma boa op¢io. A evidéncia cientifica tem
também demonstrado a importincia dos
dleos de peixe (DHA), ndo s6 no correcto
desenvolvimento cerebral, como também
em situagoes de hiperactividade. No Ambito
da fitoterapia e no caso do stresse ter um pa-
pel condicionante na vida da crianga, a esco-
lha mais indicada pode ser um suplemento
alimentar a base de valeriana e/ou ltipulo.

PROCEREBRO® INFANTIL
Complexo de plantas, vitaminas e
minerais em xarope e ampolas de
saboragradavel que ajuda aumentar a
memoria e a concentracdo.

XAROPE (300 ML) PVPR » €14,65
AMPOLAS (15X10 ML) PVPR » €17,25

ANSIOPLANT JUNIOR (200 ML)
Formula a base de plantas, ajudaem
situacoes de hiperactividade infantil.

pvPr > €15,15
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o beleza

CUIDADOS ATER
COM APELE OLEOSA

C u | d e d a » Diariamente, de manha e a noite, !
limpar a pele comum sabonete
neutro oucomum gel purificante
ouum leite de limpeza. Em

oleosa

Cada tipo de pele requer cuidados
especificos. Descubra, neste artigo,
como cuidar da pele oleosa.

seguida, aplicar um ténico ou
uma logdo sem alcool e depois um
creme hidratante que contenha
lipossomas, a base de emulsdo de
dgua e dleo, uma vez que ajudam
a estabilizar a seborreia.

»Uma vez por semana, exfoliar a
pele e, quinzenalmente, utilizar
uma mascara facial especifica,
abase de argila e extractos

OS VARIOS TIPOS DE PELE

A pele ¢ o revestimento externo do cor-
po, considerado o maior érgao do corpo
humano, cujas principais fungées sao a
protec¢do dos tecidos subjacentes das
agressoes ambientais externas, regula-
¢ao da temperatura corporal e reserva
de nutrientes. Existem duas bases de
classificagao da pele: consoante a sua re-
sisténcia ao sol e consoante a secregao se-
bécea. Esta ultima distingue os tipos de
pele em normal, oleosa, seca ou mista.
O tipo de pele depende da actividade
das glandulas sebdceas, contudo, muda
com a idade, com o stresse, com os pro-
blemas hormonais, com os ciclos mens-
truais ou com a gravidez.

E importante considerar outros parime-
tros como a pigmentagao, as secregoes, 0
pH cutineo e a hidratacdo. Esta andlise
¢ essencial para uma boa caracterizacio
do tipo de pele e, assim, poder escolher
o tratamento cosmético mais adequado.
Cada tipo de pele deve ser cuidada
de acordo com as suas caracteristicas.
A pele oleosa merece um cuidado mais
atento do que os outros tipos de pele
por ter tendéncia ao aparecimento de
acne e dermatite seborreica, uma vez que
possui uma elevada secregdo sebdcea e
uma dilatagio anormal dos poros.

Do ponto de vista cosmético, o objec-
tivo para o tratamento da pele oleosa
¢ diminuir a secrecao sebdcea, ou seja,
eliminar o excesso de sebo, cuidar da
inflamacao dos canais sebdceos, corrigir
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a dilatagao dos poros, normalizar a se-
cre¢do sebdcea e inibir a sua progressao,
devendo ser usados os seguintes cosmé-
ticos: sabonetes com pH neutro (sem
perfume nem corantes), gel de limpeza
purificante, exfoliantes, médscaras faciais
de limpeza, cremes hidratantes, tonicos
ou logoes, sem dlcool, com extractos de
plantas contendo constituintes absor-
ventes, com acgdo anti-séptica e anti-
-inflamatéria.
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vegetais.

» Evitar ambientes com muito
fumo, beber dlcool, café e manter
uma alimentacao variada.

» N&o usar maquilhagens
espessas e evitar exposicoes
prolongadas ao sol.

Todos os tipos de pele precisam
de cuidados de beleza: limpeza,
tonificacdo e hidratacdo.
Descubra os nossos conselhos
para cuidar da pele oleosa e,
assim, poder manté-la saudavel
e bonita:
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@ LOGONA CREME NUTRITIVO DE NOITE

(40ML)

Promove o processo regenerativo
natural da pele. A sua formula
equilibrada e suave, a base de d6leos
de hamamélia e malva, ajuda a
manter o equilibrio natural da pele
e a manté-la hidratada.

PVPR » €15,25

LOGONA CREME HIDRATANTE DE DIA
(40ML)

Confere a hidratacdo e o equilibrio
ideal para peles mistas. A sua
formula equilibrada e suave, a
base de dleos de hamamélia,
malva e camomila, ajuda a manter
o equilibrio natural da pele e a
manté-la hidratada.

pvPr » €13,50

LOGONA TONICO FACIAL (125 ML)
Elaborado com extractos de
rosmaninho, salgueiro, caléndula e
oleo de hortela-pimenta.

Refresca e tonifica apds

a limpeza da pele.

PVPR » €8,30

DR. ORGANIC CREME DE MELALEUCA
ANTI-SEPTICO (50 ML)

Enriquecido com o6leo de
melaleuca, aloe vera, 6leo de
girassol e manteiga de cacau, este
creme anti-séptico natural ajuda
no processo de reparacado da pele.
Possui uma acg¢do suavizante e
refrescante, aliviando os sintomas
de irritacédo.

PVPR » €8,10

DR. ORGANIC STICK ANTIBORBULHAS
MELALEUCA (8 ML)

Um batom reparador e regenerador
a base de melaleuca, com aloe vera,
que fornece proteccado anti-séptica
natural e combate eficazmente os
problemas da pele. Penetra em
profundidade na pele, acalmando

e controlando alteracdes como a
acne, pontos negros e borbulhas.
Suaviza, cicatriza e refresca a
superficie da pele. Reduz o prurido
instantaneamente, aliviando os
sintomas de desconforto.

PVPR » €6,85

DR. ORGANIC GEL DE LIMPEZA FACIAL
DE MELALEUCA (200 ML)

Um gel purificante e protector

de limpeza profunda para pele
oleosa e mista com tendéncia

para borbulhas. Com aloe vera,
tangerina, limdo, bergamota,
toranja e cedro.

pvPr » €7,80

DR. ORGANIC SABONETE DE
MELALEUCA (100 G)

Sabonete vegetal com ac¢ao
antibacteriana natural numa
formula a base de 6leo de
melaleuca enriquecida com folhas
de chéa verde, para uma protecg¢ao
completa da pele. O 6leo de
melaleuca é naturalmente
anti-séptico e protege a pele da
acgdo de bactérias antioxidantes,
enquanto o cha verde neutraliza
os efeitos do stresse.

PVPR » €3,30
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CATTIER EXFOLIANTE FACIAL (100 ML)
Com argila branca e aloé vera,
para todos os tipos de pele, e uma
limpeza em profundidade. Para
completar o cuidado de beleza,
aplicar em seguida uma mascara
de argila.

PVPR » €6,05

CATTIER MASCARA FACIAL DE ARGILA
VERDE E MENTA (100 ML)

Com argila verde, naturalmente rica
em sais minerais e menta. Tem uma
accao purificante, absorvente e
regeneradora da pele, limpando os
poros em profundidade.

pPVPR » €4,35

CATTIER LOCAO DE BELEZA
APAZIGUANTE PARA O ROSTO (200 ML)
Loc¢ao, sem alcool, com agua de
rosas, dgua de camomila, extracto
de caléndula, proteinas de trigo e
6leos essenciais.

PVPR > €8,75

CATTIER SABONETE ARGIMIEL (150 G)
Sabonete vegetal suave com argila
amarela e mel de alfazema para
pele mista.

PVPR » €3,90
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O ecologia

sobre rodas

O RECURSO a bicicleta como transporte urbbano é

imediatamente associado a cidades planas, como € o caso de
Amesterdao. No entanto, a bicicleta € usada um pouco por
toda a Europa. Mesmo em paises frios como a Suécia, ou Nao
Muito planos como a Suica, ou ainda humidos como o Reino
Unido, grande parte das deslocacdes é feita neste veiculo.

O aumento da utiliza¢ao do automével
como principal meio de transporte quo-
tidiano tem vindo a demonstrar uma
perda na qualidade de vida nas cidades,
quer ao nivel econdémico quer ao nivel
ambiental. A utilizacao imoderada do
automovel particular contribui para
um desperdicio do espago urbano, con-
some muitos recursos e tem um grande
impacto no ambiente. A poluigao afec-
ta o patriménio histérico e, sobretudo,
a saude, através da polui¢io atmosférica
e sonora. Nao esquegamos ainda o peso
na qualidade de vida que os congestio-
namentos representam... A par dos
transportes publicos, a bicicleta consti-
tui uma alternativa sustentdvel e vidvel
no sentido de melhorar a mobilidade nos
grandes centros urbanos.

As vantagens parecem ser evidentes
mas existe ainda alguma resisténcia a
adopgio da bicicleta como um modo
de transporte efectivo. Um dos maiores
entraves prende-se com a sensagio de
inseguranca que persiste pela falta de

SABIA QUE

. “Onivel de poluicdo no habitadculo !
i deumautomovel éinvariavelmente |
i superior a taxa de poluicdo do ar |
. ambiente”? ;
: Fonte: Cidades para Bicicletas, Cidades de :
: Futuro, Comissdo Europeia. DG do Ambiente, :

Servico das Publicacdes Oficiais das
Comunidades Europeias, 2000.
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infra-estruturas adequadas ou pela nio
adopc¢io de medidas de acalmia de tré-
fego que promovam a compatibilizagao
de diferentes utilizadores nos espagos
urbanos. Outros factores dissuasores re-
lacionam-se com a existéncia de declives
acentuados (com mais de 5%) ou con-
digoes atmosféricas muito desfavordveis
como vento, chuva ou calor intensos.
Porém, estas duas tltimas razées sé sur-
gem ocasionalmente.

Para minimizar estes entraves e melho-
rar a qualidade de vida urbana ¢ fun-
damental incentivar a utilizagio deste
meio de transporte ndo motorizado.
E necessdrio desenvolver técnicas de
gestao da mobilidade como, por exem-
plo, interfaces com transportes publicos
e, 20 mesmo tempo, implantar medidas
fisicas de apoio a circulagdo desta mo-
dalidade de transporte, como ciclovias,
sinaliza¢do, estacionamentos para bici-
cletas, etc., que promovam, sobretudo,
a seguranca. Outras medidas que me-
lhorem o conforto de utilizacio tam-
bém sao importantes. Por exemplo, em
algumas cidades europeias e americanas
foram criados vestidrios junto aos par-
ques de estacionamento de bicicletas,
facilitando assim a troca de vestudrio
e guarda de haveres pessoais em con-
digdes de privacidade e de seguranca.
Os declives podem ser um obstdculo,
mas hd solucées, como é o caso da ci-
dade norueguesa de Trondheim que
dispoe do primeiro “elevador” de bici-
cletas no Mundo... O sistema de bici-
cletas partilhadas (bikesharing) é outra
realidade em muitas cidades um pouco

feitaem
bicicletaem detrimento do automavel
tem vantagens, quer para os ciclistas,
quer paraacomunidade. Eisalguns dos
beneficios da utilizacdo da bicicleta:

> nao poluentee
silenciosa

> gue o automovelem
trajectos urbanos curtos

>
familiar normalmente dedicado ao
automovel, sobretudo em combustivel

> nos
congestionamentos permite mais
qualidade de vida etempolivre

>

- benéficaparaasaude,

quer ao nivelfisico, quer ao nivel
psicoldgico

> dadependéncia
energética e poupanca derecursos
nao renovaveis

> aestacionar

> darede
rodovidria

> nacirculacéo
automovel

por todo o Mundo, como por exemplo a
BUGA, na cidade de Aveiro, e constitui
uma importante mais-valia na mobili-
dade urbana. Essencialmente é preciso
mudar as mentalidades para o bem do
nosso planeta e da nossa satde.
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,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, O histéria das marcas

ONDE A

‘ ;l | 3
Comercializa mais de 600
r produtos, todos desenvolvidos a :
, partir deingredientes de origem

bioldgica de elevada qualidade,
cuidadosamente seleccionados

amao:
_ especiarias
Paraa SONNENTOR a natureza possui as chas -
. . , diversas especialidades como o
melhores receitas para uma vida longa e saudavel. café de Viena
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A SONNENTOR foi criada em 1988 em Wald-
viertel, uma regido da Austria. A visao do fundador,
Johannes Gutmann, consistia em desenvolver uma
gama de produtos agricolas de origem bioldgica
provenientes da sua regido natal e comercializa-los
sob uma marca, que simbolizava um “sol sorri-
dente”.

A ideia do negécio da SONNENTOR surgiu
como um conceito de suporte as pequenas estru-
turas agricolas de Waldviertel. Ainda hoje, este
modelo de negécio ¢ o principal impulsionador
econdémico do ininterrupto sucesso da empresa.
Em 1992, a empresa adquiriu uma velha quinta em
Sprégnitz, que passou a ser utilizada como sede da
empresa. Rapidamente, foi convertida em centro
de produgao e distribui¢do e tem sido aumentada
e modernizada ao longo dos anos.

Até a data, este modelo de negécio tem sido a base
do sucesso da marca. E pelo seu compromisso so-
cial e ambiental continuo e consistente com os seus
fornecedores, a SONNENTOR foi reconhecida
com o prémio TRIBOS, em 2008.

Quando iniciou a sua actividade em 1988, exis-
tiam apenas trés agricultores que forneciam a
empresa. Actualmente, a SONNENTOR conta
com 150 agricultores, especialistas em especiarias,
primando pela qualidade das suas matérias-primas
de origem bioldgica.

A SONNENTOR aplica consistentemente a sua
filosofia de desenvolvimento regional sustentdvel
em projectos agricolas na Repuablica Checa, Romé-

VALE DE DESCONTO VALE DE DESCONTO VALE DE DESCONTO VALE DE DESCONTO
€0,95 €1,30 €2,50 €3,35 €5,05

VALE DE DESCONTO

VALE DE DESCONTO
OFERTA

Energy Solution Bie3 (24 saquetas)

ENERGIA
Procurando os beneficios que a Natu-
reza oferece, a bie3 elaborou o Energy
Solution para dar mais vitalidade a todas
as pessoas que precisam. A sua formula
com Guaranad, Cha verde, Ginseng e
Vitamina C ajuda a manter a energia
e a vitalidade que precisa no dia-a-dia
(contém edulcorante).

Mceleiro

Lo¢ao Corporal Rosa Damascena
Bio Dr. Organic (200ml)

HIDRATANTE PARA O CUIDADO DA PELE
Com dleo e extracto de rosa, sumo de aloé,
azeite, manteiga de cacau e de karité, Vitaminas
A, C, E, extracto de alcacuz, musgo da Irlanda,
dleo de geranio, cravinho, extracto de maracuja,
tilia, caléndula e de camomila. O dleo de rosa
damascena é um dleo essencial aromatico usado
tradicionalmente no cuidado da pele. Formula
nao oleosa que aumenta a hidratacdo da pele,
protegendo-a e melhorando o seu aspecto.

Meolairn
£Mceleiro

Methoddraine Depurativo
Express (7 ampolas)

PURIFIQUE O ORGANISMO
Composto por 6 ingredientes activos (alcachofra, tama-
rindo, bardana, funcho, cha verde e bétula) fortemente
concentrados, MethodDraine DEPURATIVO Express

actua rapida e eficazmente nas 5 vias naturais de elimina-
cao (emunctorias). A bétula, rica em flavondides (agentes
antioxidantes potentes) exerce uma forte
accao aquarética: eliminacao urindria sem

perda de minerais. 100% bioldgico. inﬂ'%
Meoloira o Mo,

s

Crispies Aveia Integral Estaladica
Kolln (3759)

PEQUENO-ALMOCO COMPLETO E EQUILIBRADO
Estes cereais de Aveia Integral Estaladica contém o melhor
que os cereais podem oferecer para contribuir para uma
alimentacdo equilibrada para toda a familia: aveia da me-
Ihor qualidade com a riqueza nutricional dos
cereais integrais. A aveia contém naturalmen-
te vitamina B1 e outros minerais importantes
Como 0 magnésio, o zinco e o ferro. Também
possuem um alto teor de fibras.

Mceleiro

Cha Teekanne Urtigas +
Erva Principe (20 saquetas)

DELICIOSA INFUSAO
Com propriedades desintoxicantes e diuréticas, a urtiga
funde-se, neste cha, com a erva principe que, por sua
vez, possui capacidades analgésicas, antidepressivas
e antibacterianas. A mistura destas duas ervas resulta,
entdo, num cha natural que o seu paladar vai implorar
a partir do primeiro gole. Experimente
a verdadeira harmonia destes sabores
com propriedades benéficas.

Mhceleiro

Creme para Maos e Unhas 125ml e
Solucdo de Unhas e Cuticulas 15ml Mel
de Manuka Bio

CUIDADO DAS MAOS E UNHAS
O mel de manuka tem propriedades regeneradoras e nutritivas. O cre-
me para Maos e unhas suaviza e hidrata a pele seca e rugosa das maos.
Penetra em profundidade na pele, fornecendo-lhe elas- -
ticidade e hidratando também as cuticulas, melhorando ==
a aparéncia das maos. A solucéo para cuticulas e unhas
proporciona um cuidado intensivo em caso de cuticulas '
secas, ajudando ainda a deixar as unhas mais bonitas. o

Mceleiro




VALE DE DESCONTO

Energy Solution Bie3 (24 saquetas)
ENERGIA

Valido até 30/12/2011. Desconto valido apenas nas lojas celeirodieta.

Oferta limitada a um vale por embalagem. Ndo acumulavel com

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

VALE DE DESCONTO

g

Lo¢ao Corporal Rosa Damascena Bio
Dr. Organic (200ml)

HIDRATANTE PARA O CUIDADO DA PELE

Valido até 30/12/2011. Desconto valido apenas nas lojas celeirodieta.

Ofertalimitadaaumvale porembalagem.Ndoacumuldvelcomoutras

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

VALE DE DESCONTO

Methoddraine Depurativo Express
(7 ampolas)
PURIFIQUE O SEU ORGANISMO
Valido até 30/12/2011. Desconto valido apenas nas lojas celeirodieta.
Oferta limitada a um vale por embalagem. Ndo acumulavel com

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

VALE DE DESCONTO

Crispies Aveia Integral Estaladi¢ca Kélln (3759)
PEQUENO-ALMOCO COMPLETO E EQUILIBRADO

Valido até 30/12/2011. Desconto valido apenas nas lojas celeirodieta.
Oferta limitada a um vale por embalagem. Ndo acumuldvel com
outras promocgdes. Utilizagdo: recorte pelo picotado e apresente o

taldo ao efectuar o pagamento do respectivo produto.

VALE DE DESCONTO

Cha Teekanne Urtigas +
Erva Principe (20 saquetas)
DELICIOSA INFUSAO

Valido até 30/12/2011. Desconto valido apenas nas lojas celeirodieta.

Oferta limitada a um vale por embalagem. Ndo acumulavel com

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

VALE DE DESCONTO
Z.

N
NA COMPRA DO CREME PARA MAOS E UNHAS i
DE MEL DE MANUKA BIO, OFERTA DA SOLUCAO

DE UNHAS E CUTICULAS DA MESMA GAMA

Valido até 30/12/2011. Desconto valido apenas nas lojas celeirodieta.

Oferta limitada a um vale por embalagem. Ndo acumulavel com outras

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

A SONNENTOR
aplica consistentemente a sua
filosofia de desenvolvimento regional
sustentdvel em projectos agricolas

nia e Alb4nia. Em 1992, fundou uma subsididria
na Republica Checa e iniciou um projecto de cul-
tivo na Roménia em 1999, que foi complementado
por uma parceria em distribui¢do em 2006.

Actualmente, a empresa tem 135 empregados a
trabalhar na sede na Austria e mais 60 na sua
subsididria da Republica Checa. Com produtos
vendidos em mais de 48 paises espalhados por
todo o mundo, a exportagdo continua a ser a forga
motriz por trds do crescimento da empresa.

Este ano, a SONNENTOR voltou a aumentar a
sua gama de produtos com algumas novas criagoes,
todas com elevada qualidade biolégica: desde as
tentadoras criagdes de chocolate as elegantes es-
peciarias aromdticas em lata. Ao experimentar os
produtos SONNENTOR, o sol vai nascer para si!
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Espetadas de Tofu

Para 4 pessoas & +40min @ceiei_r_odie:a

padaize

INGREDIENTES:

» 300gde tofu natural fumado |
» 50gde gengibre, finamente picado '
> Tdentedealho, finamente picado

> 4 colheres sopa Molho de Soja Tamari Clearspring

» 2 colheres de sopa do Oleo vegetal mega-3, 6 e 9 bio Clearspring

> 1colher de sopade margarina vegetal bio Provamel
> 3colheres de sopadeaméndoas em lascas

> 4 alhos porros, picados

» 500 gdearroz basmati cozido

> 4 colheres de sopa de passas

»1/2 colher de cha de canela bio Sonnentar e cominho
> Sale pimentamoidaqg.b.

» 3colheres de sopa Oleo de Girassol
para de cozinhar bio Vitaguell f\

PREPARACAO e -

@ Escorraotofuecorte-oemtirasde cercade 3cm. :

@ Misture o gengibre, o alho, molho de soja e dleo vegetal e deixe marinar
otofupelomenosThora.

@ Numa panela, derretaa margarina e coloque as améndoas em lascas.
Em seguida, o alho porro. Deixe refogar. Adicione o arroz, misture as passas
etempere com canela, cominhos, sal e pimenta.

@ Retire o tofu da marinada e coloque-o em espetos de madeira. Frite as
espetadas de tofu no dleo de girassol bem quente durante 3 minutos
aproximadamente.

(©) Sirvaas espetadas comoarroz.

Crumble de Frutos

Para 4 pessoas % +30min

INGREDIENTES:

Dceleirodicta

>la2potesdePuréBiodeMaca L
e Alperce Clearspring (a quantidade suficient
para que os frutos figuem generosamente cobertos)

»2colheresde sopade seivade agave Naturefoods

*como alternativa, pode usar 250g de maca /péra
cortadas em pedacos ou200g de alperce/péssego enlatado

INGREDIENTES PARAA COBERTURA CRUMBLE:

> 1/3 de chévenade flocos de aveia ou de milho-miudo

» 1/3 de chavenade farinha trigo branca ou integral

» 1/4colher de cha de canela bio Sonnentor

> 1pitadade Sal

> 2 colheres de sopa de Oleo de Girassol bio para fritar Clearspring
» 1/2 colher de sopa de Xarope de Malte de Arroz

PREPARACAO

@ Coloque os flocos de aveia ou de milho-miudo, a farinha, a canelae o sal
marinho numa tigela e misture bem.

@ Misture o 6leo de girassol para fritar usando as pontas dos dedos, até que

amistura se pareca com péao ralado.

Adicione o xarope de malte e continue a mexer com as pontas dos dedos.

Cologue o puré de frutos e os frutos e o agave misturado no fundo de um

recipiente que possairao forno (21cm) e por cima coloque a cobertura

crumble. Deixe cozinhar no forno a180°C durante 10 minutos.

Depois, coloque sob o grill durante mais 10 minutos ou até que a cobertura

fique dourada e crocante.

® 60

RECEITA:
Adaptado de uma receita de AliFarrell, FoodForum

o
. |

Linguado com queijo ralado parmesio

Pasta cremosade Tofu e Endro

Para 5 pessoas & +10min @ﬂieirﬂdi&:a

prsdalcs ralsras

INGREDIENTES:

» 250g de tofu firme fresco bio Clearspring

> 3colheres de sopade miso branco

» 3colheres de sopade Vinagre de Arroz Integral k=~
bio Clearspring

» 2 colheres de sopa Oleo de Cartamo, Oleo de sésamo
ou Oleo de girassol bio Clearspring

» 3dentesdealho,laminado

> Tlaranja (1509)

> 1colher de sopade geleiadearroz

> 2 colheres de chade endro picado bio Sonnentor

PREPARACAO

@ Desfaca o tofu numa picadora com todos os outros ingredientes, e |
misture até obter uma mistura suave. Se a mistura estiver demasiado
espessa, adicione um pouco de dgua ou bebida de sojasimples.

@ Coloque a pasta no frigorifico durante pelo menos 2 horas para deixar
que os sabores se misturem. Rectificar o tempero se necesséario.

@ Servir com vegetais crus, tiritas de milho, grissinos ou para barrar.

NOTA: Experimente usar 2 colheres de sopa de cebola seca ou 3 colheres de
cebolafrescapicadaem vez do endro. Adicione a cebola depois de misturar
todos os outros ingredientes para obter uma textura mais crocante.

RECEITA:
Johnand Jan Belleme

Para 2 pessoas +40min @GE'E‘II’DC]IE:'EI

INGREDIENTES:

> 1lima

> 1linguado médio
> salgrossoq.b.

> 60 mlde azeite virgem extra Naturefoods
» 50g queijo parmesao

» 20g Margarina vegetal bio Provamel

» Manjeronaqg.b.

> Tomilho bio Sonnentor g.b.

PREPARACAO

@ Ligar o fornoem 200¢°C. !

@ Dalima cortar, a partir do centro para as extremidades, oito rodelas
muito finas.

@ Limparbem o linguado e seca-locomum pano limpo.

@ Esfregar todo o peixe comas pontas dalimae polvilhar comsal, a
manjerona e o tomilho.

@ Deitar o azeite numa frigideira e adicionar o linguado.

@ Deixar fritar durante 15 minutos e depois polvilhar com o queijo ralado
parmesao.

@ Por cima, deitar flocos de manteiga e levar ao forno, ja pré-aquecido, por
mais 10 minutos.

Decorarcomasrodelasdalima.

ACOMPANHAMENTO: Como acompanhamento, um puré de batata.

Paradarao puré um toque especial, ralar noz-moscada q.b. por cima.

RECEITA:

Livro “So schmeckt die Freude” Ao gosto da alegria

Cozinhar e saborear com ervas, flores e especiarias

De:Manfred Buchinger / Johannes Gutmann

Pag.170



O QUE SIGNIFICA...

K, VITAMINA

E o nome genérico para varias
substancias necessariasauma
coagulacdonormal do sangue.

Esta vitamina lipossoluvel existe sob
varias formas, como a vitamina K
(filoguinona, fitomenadiona), presente
nas plantas, em especial nos vegetais
de folhas verdes; ou como a vitamina
K2 (menaqguinona), sintetizada

por bactérias intestinais e que se
encontraem alimentos fermentados
como, por exemplo, o natto (produto
alimentar japonés a base de gréos

de sojafermentados). Além de vital

no mecanismo de coagulacdo, esta
vitamina ajuda ainda a manter os
ossos fortes, podendo ser Util no
combate a osteoporose. A maior parte
das pessoasingere vitaminaKem
doses suficientes para um correcto
funcionamento da coagulagdo san-
guinea. Contudo, estudos recentes
demonstram que podem ser neces-
sarias doses superiores para suportar
as fungdes ao nivel dsseo. Os legumes
de folhas verdes, como a couve-galega
e aacelga, sdo dos maisricosem
vitamina K. Os brocolos, as couves-
de-bruxelas, os espinafres, os gréaos de
soja e ervas aromaticas (manjericéo,
salsa, etc.) também sdo boas fontes.
De acordo com a mais recente
legislacdo europeiareferente a
rotulagem nutricional (Decreto-Lein.2
54/2010), a Dose Diaria Recomendada
de VitaminaKéde 75 ug.

KUZU

KEFIR

Talcomo oiogurte, o kefir
éum alimento probidtico
cremoso, de sabor amargo,
que resulta da fermenta-
cao doleite. E origindrio
do Caucaso,onde é
consumido hd milhares

de anos, ndo so pelas suas
propriedades nutritivas,
mas também por,
tradicionalmente, se
acreditar que confere
longevidade.
Afermentagéo é obtida
pela adicdo ao leite dos
chamados graos de kefir
(ou culturas maes obtidas
de graos de kefir) que s&o
formados por uma mistura
complexa de bactérias e
leveduras unidas auma ma-

KELP

E o nome genérico atribuido a algas
castanhas dos géneros Fucusou
Laminaria, como a bodelha (Fucus
vesiculosus) e kombu (Laminaria
japonica). S&o uma importante fonte
deiodo, mineral crucial na prevencao
de problemas datirdide como o
hipotiroidismo. Estas algas sdo ainda
utilizadas como auxiliares na perda
de peso. S&do muito comuns em dietas
vegetarianas por fornecerem, além de
iodo, outros minerais e nutrientes.

E 0 amido daraiz da planta Kudzu (araruta japonesa - Pueraria lobata). Na alimentacdo é usado como
espessante em refogados, molhos e sobremesas. E também apreciado devido as suas propriedades
terapéuticas. O kuzu é usado no Oriente ha milhares de anos e, no Ocidente, comegou a ser utilizado em
medicinas alternativas e também pelos adeptos da macrobiodtica. Tradicionalmente, € usado no combate a
constipacdes e estados gripais, bem como para melhorar a digestéo e a qualidade da flora intestinal.

No Japéao, o kuzu é usado como remeédio para curar as ressacas e a medicina tradicional chinesa recorre a
esta planta em casos de alcoolismo.

triz polissacaridea. Quando
adicionados ao leite (de
vaca, cabra, ovelha, soja,
etc.) vao fermenta-lo,
incorporando nasua
constituicdo bactérias e
leveduras benéficas, bem
como outros nutrientes
Uteis anossa saude.
Comparadocomoiogurte,

glossério ko

o kefir @ maisrico devido ao
numero superior de
bactérias e leveduras
utilizados no processo de
fermentacéo. Destacamos:
L. bulgaricus, S.
thermophilus, L.
acidophilus, L. casei,entre
muitas outras, bifidobacté-
rias e leveduras.

KUKICHA

Ou “chd 3anos”, éum chajaponés
constituido pelos talos e folhas
velhas (com mais de 3anos) da
planta do cha. E muito usado pelos
seguidores da macrobiotica, sendo
um optimo cha para consumo diario,
quer para adultos quer para crianc¢as,
pois contém um teor muito baixo

de cafeina (cercadeum décimo de
cafeina quando comparadocom o
cha normal).

S — e

O
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© novidades e destaques

Os gelados italianos vegetais da Naturattiva sdo bioldgicos
e preparados sem ingredientes lacteos. A tecnologia Unica
usada pela Naturattiva permite preparar os gelados de soja
com extracto de soja e de arroz com extracto de arroz e,
portanto, os resultados em termos de qualidade e sabor
sdo excelentes. Tdo bons como os gelados tradicionais, tém
valor nutricional acrescido e beneficios da soja e do arroz.
Os gelados vegetais da Naturattiva sdo naturalmente sem
lactose nem colesterol.

GELADO VEGETAL BIO DE ARROZ E CACAU (400G) PVPR » €5,60
GELADO VEGETAL BIO DE ARROZ E CACAU (5X35G) PVPR > €5,60
GELADO VEGETAL BIO DE ARROZ E FRAMBOESA (400G) PVPR » €5,60
GELADO VEGETAL BIO DE ARROZ (6X35G) PVPR » £5,60
GELADO VEGETAL BIO DE SOJA E CACAU(400G) PVPR » €5,60
GELADO VEGETAL BIO DE SOJA E CAFE COPO PVPR » €4,85

CHOCOLATES
BIOLOGICOS COM
ESPECIARIAS YOGI TEA®

Juntando o sabor irresistivel do chocolate preto suico com
o paladar exdtico das mais finas especiarias, a Yogi Tea®
lancou uma gama tentadora de chocolates bioldgicos

gue contempla 5 deliciosas referéncias:

YOGI TEA CHOCOLATE BIO CLASSIC 70 G

YOGI TEA CHOCOLATE BIO GINGER LEMON 70 G

YOGI TEA CHOCOLATE BIO HIMALAYA 70 G

YOGI TEA CHOCOLATE BIO SWEET CHAI 70 G

YOGI TEA CHOCOLATE BIO SWEET CHILI 70 G

DESCUBRA ESTE NOVO MUNDO DE SABORES!

PVPR » €3,99

48 vidaceleiro @ OUTONO 2011
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Miracles

Little
Miracles

ENERGIA BIOLOGICA

Os Powershot Little Miracles Organic Energy séo fusdes
energéticas de fruta natural e do mais puro cha, misturadas
com o poder do ginseng. O resultado é uma bebida
refrescante, saudavel e natural.

POWERSHOT LITTLE MIRACLES ORGANIC ENERGY BLACK TEA

330 ML - Bebida com extracto de cha preto, extracto de panax ginseng
e sumo concentrado de frutos, de agricultura biolégica

POWERSHOT LITTLE MIRACLES ORGANIC ENERGY WHITE TEA

330 ML - Bebida com extracto de cha branco, extracto de panax
ginseng e sumo concentrado de frutos, de agricultura biolégica
POWERSHOT LITTLE MIRACLES ORGANIC ENERGY GREEN TEA

330 ML - Bebida com extracto de cha verde, extracto de panax
ginseng e sumo concentrado de frutos, de agricultura biolégica

pvPr » €1,55

TODO O SABOR DA CERVEJA,
MAS SEM GLUTEN!

Se gosta de desfrutar de uma boa cerveja, saiba que
a Lammsbrau contempla, na sua gama de cervejas
bioldgicas, variedades sem gluten. Experimente o

verdadeiro sabor de uma cerveja alema bioldgica de
elevada qualidade e 100% sem gluten!

VARIEDADES SEM GLUTEN:
LAMMSBRAU CERVEJA SEM GLUTEN 0,33 L

PVPR > €1,89

LAMMSBRAU CERVEJA SEM GLUTEN SEM ALCOOL 0,33 L
PvPR » €2,15



“LEITE” CONDENSADO DE SOJA

Agora as suas sobremesas podem ser mais saudaveis com o
condensado de soja La Guli! Obtido a partir do extracto de soja,
redne os beneficios da soja e tem um sabor tdo agradavel quanto o
do leite condensado convencional. Possui as mesmas caracteristicas
(consisténcia e cor), e pode ser utilizado de maneira idéntica na
culindria, na confeccdo de sobremesas e doces. Ndo contém lactose,
colesterol nem gluten. Livre de gordura trans.

PVPR » €3,75
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NOVO FRUTOS & FIBRAS FORTE
E DUPLA ACCAO

A gama Frutos & Fibras estd ainda mais completa.

Para guem tem problemas de transito intestinal, acompanhado de
sensac¢do de barrigainchada, Frutos & Fibras Forte e Dupla Acgcéo éa
solucdo! Uma féormula bioldgica, reforcada com aintroducdo do sene e
enriquecida com éleo essencial de funcho, que além de Ihe conferirum
agradavel sabor ajuda a reduzir a sensacdo deinchaco.

PVPR » €8,99

novidades e destaques ©

WRAPS SEM GLUTEN

Conheca o mais novo lancamento da Schér:
Piadina - wraps sem gluten faceis e rdpidos
de preparar, saborosos e leves! Basta aquecer
numa frigideira ou no microondas e rechear!

Estes wraps sdoisentos de gluten e de trigo,
sdo fonte de fibra e preparados com azeite
extravirgem.

PVPR » €3,96

OLHEIRAS?
CUIDE

DO SEU
OLHAR!

BACTINEL OLHOS ANTIFADIGA COM MIRTILO
E GROSELHEIRA (60 CAPSULAS)

Bactinel Olhos Antifadiga € um suplemento
alimentar em cdpsulas a base de extracto de
mirtilo, groselheira negra, éleo de sementes de
onagra, 6leo de peixe, luteina, 11 vitaminase 5
minerais. A combinacdo destes ingredientes
resulta numa féormula Unica que actua a partir do
interior, favorecendo a saude e beleza dos olhos:
ajudaadiminuir as bolsas e olheiras, a aliviar a
secura eirritagdo ocular e aaprimorar

e aprotegeravisdo.

PVPR » €16,65

OUTONO 2011 @ vida celeiro 49



E COMO DIZ
O OUTRO

Auditoério dos Oceanos
no Casino Lisboa
Em Cena

Interpretada por Bruno
Nogueira e Miguel
Guilherme e com encena-
cdode Tiago Guedes,

“E Como Diz o Qutro” é
uma comeédia baseada
nos textos escritos e inter-
pretados por Frederico
Pombares e Henrique Dias
no programa Cinco paraa
Meia-

-Noite,da RTP 2.

O dia-a-dia de dois amigos
que trabalham juntos,
frente a frente. A partilha
de aspiracdes, duvidas,
confidéncias e discussdes
sobre temas tdo complexos
como a escassez da pedra
marmore...

Bilhetes:

42, 52e Domingo-18€e
20€ |Sexta e Sédbado -
20€ e 22€

Espectaculos:

> 423 Sabadoas 21h30
> Domingos as17h

COMPRA DE BILHETES
Nas respectivas salas e também na FNAC, Worten, El Corte Inglés, C.C. Dolce Vita, Agéncia Abreu,
Megarede, www.bilheteiraonline.pt e em www.ticketline.sapo.pt. (Info & Reservas Ligue 1820 (24h))

50 vidaceleiro
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Habilite-se a trés convites para o passatempo “E Como diz o Outro” para usufruir no

dia 12 de Outubro.

Leia o artigo da pagina 16 e escreva (0 maximo 150 caracteres) uma frase a dizer como
o celeirodieta o ajuda a reforcar as suas defesas para o Outono. Envie a frase para
vidaceleiro@celeiro-dieta.pt até 4 de Outubro com o seu nome, n? de Bl e contacto telefd-
nico. Os autores das trés frases mais criativas ganham convites duplos para o espectaculo
“E Como Diz o Outro”. Participe!

ALDO LIMA

& FRANCISCO
MENEZES
-AO VIVO

Rivoli Teatro Municipal

- Pequeno Auditdrio

- Ao Vvivo

17 Setembro a1Outubro

O publicojatinhacom-
provado mas agora esta
rigorosamente certo de
que Aldo Lima e Francisco
Menezes s&o, sem sombra
de duvida, dois dos melho-
res comediantes do uni-
verso para se ver em palco.
Eisto @ mesmo verdade
porgue aconteceu. Sim, os
espectaculos estiveram
“apinha” em Lisboa. E até
houve quem tentasse en-
trar pelajanelal Porisso, e
porgue mais do que anun-
ciadaacrise estainstalada,
venha ao Porto rir-se como
se ndo houvesse amanha.
E que os tempos nao estao
para brincadeiras mas eles
estao!

Bilhetes:

>62%e Sabado as 22h :

Rivoli Teatro Municipal
30 Setembro
a16 Outubro

Depois de Lisboaéavezdo
Porto assistir a grande final
do reality-show mais incrivel
da historia dos reality-shows
televisivos!

Saddam Hussein, Bocage,
Amaélia, Afonso Henriques,
Maria Callas e outras perso-
nagens conhecidas da histo-
ria nacional e internacional ja
foram expulsos dacasa...
Agora, éavez daPadeira

de Aljubarrota, a princesa
DianaeopoetaluizVazde
Camobes fazerem de tudo
para conquistar o seu voto!
Venha divertir-se com Ana
Brito e Cunha, Jo&do Baidoe
Mané Ribeiro nos papéis dos
grandes finalistas. Quem
seraovencedor..?

Bilhetes:

Bilhetes: Plateia VIP: 20€
| Cadeiras de Orquestra:
18| 12 Plateia: 15€ | 22
Plateia: 12,50€]| 12 Balc&o:
15€ |22 Balc&o:12,5€ | 32
Balcdo:10€

Espectaculos:
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FOREVER KING
OF POP

Campo Pequeno
6 e 7 Janeiro 2012

Billie Jean, Beat It, Bad, |
Want You Back, Smooth
Criminal, Human Nature,
Thriller s&o alguns dos
temas para ver, ouvir e
dancarem “Forever King
of Pop”. Um espectaculo
qgue reune 40 artistasem
palco, entre bailarinos, can-
tores, actores e musicos.
“Forever King of Pop” con-
taainda com coreografias
brilhantes, vozes prodi-
giosas e o apoio oficial da
Fundacao Jackson Family.
O verdadeiro tributo ao Rei
da Pop ja foi visto por mais
600 000 espectadores.
Em Janeiro, no Campo
Pequeno!

Bilhetes - Lisboa:

entre 20€ e 45€

Espectaculos:

>62e Sabado as21h30]|
Sabado também as 16h



Clearspring

Tofu Biologico

Tofu de “longa duracao” com a textura de um tofu fresco
acabado de fazer. Experimente e comprove.

» Sem aditivos nem conservantes quimicos
* Sem gluten

« Sem coaqulantes quimicos

* Baixo teor de gordura

* Alto teor em proteina

« 100% biologico

essribaide por - dlietimport - 114 48 - 9 i 1345057 LISBOA + Tk 31 09060 09+ Fax: 31 B0 6 1  apainaccimiwselimmpont

O produtos Clearspring estio & venda em lojas do prodiuitos naturaly, lojas celelrodiéts @ om espacos distéticos



Ha um cubo que sabe como pér o seu intestino a trabalhar. A base de
frutos, naturalmente ricos em fibras, o cubo Frutos & Fibras & o ideal para
ajudar a combater a prisdo de ventre e a obstipacdo intestinal. Um alivio
natural em forma de cubo, comprimido e xarope para todos os que sofrem
na pele as consequéncias de um intesting preguigoso.

Eficaz, suave, natural e facil de tomar, com Frutos & Fibras acelerar
o transito intestinal lento val ser muito rapido.

A venda em dieléticas, larmécias, dreas de salde e bem estar, lojas celelrodicta e
lojas Well's

Veja quais em www.iruloselibras.com,

D% supiomonics. simoniniey nio devern por uillivacos como subsiiios de L regima afimendar vonado, Em coxed do
diricin, commute o e Mmoo ou Thorco de saice.

CNP Cubcs Orpnan: TI68938 | CHF Cubos Forte: T3TTT21 | CHP Comprmicos: TOE8228 | CHP Xarops: 7368044

‘nha 0 intestino
‘a trabalhar.

Tome a0 der[ar e sinta 0 efeito pela manha.

Suave para mim,
eficaz para o meu transito intestinal!
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