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[ eite e Alternativas

Por diversos motivos, cada vez mais pessoas
procuram alternativas ao leite na alimentacao.
Saiba mais sobre este alimento e sobre

0OS seus substitutos

STRESSE IOGADORISO  MONTRA
— E algo que afecta a todos Uma terapia divertida DE NATAL
%g diariamente. Aprenda para se viver em conjunto A Vida Celeiro quer
== a lidar com o stresse celebrar consigo esta
=: época tao especial.
22 Fique a par das nossas

novidades
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Nesta edi¢ao
°Dé mais alguns  SAIBA MAIS SOBRE..

O
N

.,

. alimentacao
passos em 2012 P i

E ALTERNATIVAS

Apesar de ser um alimento amplamente
consumido, cada vez mais pessoas tém
procurado alternativas ao leite. Descubra
quais sdo no nosso artigo.

O final de cada ano é uma época tipica de
balangos e de resolugdes. Assim, em especial
nesta edi¢do, deixamos dois desafios que se-
guramente ird abracar.

N . saude e bem-estar &777 sy
O primeiro prende-se com ecologia. Pro-

vavelmente, até se considera amigo do am- CO M O LIDAR
biente, mas sabe o que sio ecopontos? Tem COM O STRESSE

realmente feltq tudo 0 que estd a0 seu alcan- Conselhos para lidar
ce para ser mais ecolégico? Deixe que 2012 com esta realidade que nos
seja 0 ano em que vai reduzir a sua pegada assola diariamente.
ecoldgica, descobrindo as nossas sugestoes.

A gestio do stresse ¢ a nossa segunda propos-
ta. O stresse apresenta-se como qualquer in-
terferéncia que perturba o bem-estar mental
e fisico. Nao é mais do que a nossa resposta
normal s fortes exigéncias fisicas, emocio-
nais ou intelectuais a que estamos sujeitos.
Se, por um lado, algum stresse pode ser de-
safiante e estimulante, quando se torna forte
e permanente, ¢ prejudicial.

Nio sendo possivel terminar com o stresse
devido as situagdes que vivemos diariamen- .
te, torna-se, entio, fundamental aprender exercicio <"‘\

formas de lidar com esta realidade. DESPORTOS -
DE INVERNO

Aceite o nosso desafio e faca de 2012 um
. Com a chegada do Inverno,
ano de bem-estar, para si, para os outros e saiba como fazer para praticar

para o ambiente. de forma segura este tipo
de desportos.

terapia

IOGA
DO RISO

Rir € mesmo
o melhor remédio.

Boa leitura!

montra de Natal

O NATAL
ESTA A PORTA!

O Celeiro ja seleccionou
os produtos para este ano
gue ndo pode perder.
Visite esta montra.

g PRT g

Tiago Lobo do Vale, Director da Vida Celeiro
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SAMPAIO

A Maria € arte dos pés a cabeca...

Desde peqguena ligada a musica, hoje canta,
representa, e até danca. Maria Sampaio tem
INnUMmeras suspresas preparadas para 2012 e nos
fomos conhecé-las e descobrir guem ¢ esta
artista que, acima de tudo, e feliz e ri muito.

Sempre teve um percurso ligado ao
mundo das artes. Sempre soube que
queria ser actirz?

Sim, sempre soube!

Os meus pais inscreveram-me na aca-
demia de Santa Cecilia logo desde mui-
to cedo e estive sempre ligada ao mun-
do das artes, tanto da musica como da
danca e da representacao! Aos 3 anos
pisei pela primeira vez um palco numa
audicdo de ballet e desde ai que nunca
mais sai dele!

E o canto? Sabemos que teve
formac¢ao nesta area. Alguma vez
projectou enveredar por este tipo de
carreira?

De inicio nao, apesar de estar muito
ligada ao canto, porque faco teatro
musical, alids vou estrear no dia 1, um
musical infantil na Aula Magna onde
vou representar a Cruela de Vil.

4 vidaceleiro @ INVERNO 2011

Teatro, televisdao ou cinema, em qual
destas areas mais gosta de trabalhar?
Bem, teatro é onde me sinto em casa,
televisao penso que ainda nio tive a
personagem nem a oportunidade de
me apaixonar, e cinema fiz este Verao
pela primeira vez, uma longa-metra-
gem e amei! Vai estrear no préximo
ano... e nio digo mais...

Em que projectos profissionais tem
estado envolvida ultimamente, para
além dos “Morangos com Acgucar”?

Bom, televisdo tenho andado um pou-
co afastada, estou dedicada a musica, e

FACO EXERCICIO
fisico quase todos os dias,
rio muito e sou feliz!

a0 teatro. Fiz um tema com os dj’s Henri
Josh € FunckU2 — Why cant I forget you,
que jd esta a passar nas radios, e estou de-
dicada a 100% no meu disco a solo!

Tem algum projecto para o futuro que ja
nos possa desvendar?

Como disse anteriormente, tenho o meu
projecto a solo que espero que saia em
meados do préximo ano... e sou co-
-protagonista de uma longa-metragem
que também estreia para o préximo ano.

Onde se vé daqui a dez anos?

Eu ndo sou uma pessoa que pensa mui-
to na carreira, acho que daqui a 10 anos
vejo-me casada, com filhos, e quanto ao
destino profissional no sei... vou até
onde me deixarem ir!

Ao nivel alimentar e fisico, que cuidados
essenciais gosta de ter e manter?
Tenho algum cuidado. Tento nao comer
hidratos de carbono a partir das trés da
tarde, fago exercicio fisico quase todos os
dias, rio muito e sou feliz!

Ha quanto tempo é cliente das lojas
Celeiro?

Ha4 alguns anos, alids o meu pai é um
cliente j4 de hd muitos anos, pois ¢ todo
dos produtos naturais... ndo consome
nada com quimicos, nem medicamen-
tos, nada.

Quais sdo os produtos que mais conso-
me nas nossas lojas?
Gosto muito de suplementos alimentares.

Qual é a sua loja Celeirodieta preferida?
Nao tenho preferéncia... sou sempre bem
recebida.
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Honig-Krauter

Schweizer Krauter-
Halsbonbon

Mixed Berry

Beerenmischung

Schweizer Krduterbenbon
mit Vitamin C

Wohltuend bei Husten und Heiserkeit

Wahltuend und srfrischond

Mel e Ervas fir Mund und Hals

P
i

Os rebugados Ricola apresentam agora dois novos sabores - Mel e Ervas, com mel de
elevada qualidade, e Mistura de Bagas, com vitamina C - que serdo os melhores aliados
da sua garganta contra as adversidades a que somos expostos nesta altura mais rispida

do ano.
Deliciosamente suavizantes, os rebugados Ricola sdo produzidos a partir de uma mistura ° B
exclusiva de 13 ervas suicas com propriedades balsamicas que ajudam a enfrentar o GM

Inverno, protegendo a sua garganta e minimizando alguns dos problemas mais comuns
desta estacao, como a tosse e a rouquidao. Naturalmente bons.

DELICIOSOS, SUAVIZANTES E REFRESCANTES.



A LEITE
e Alternativas

PARA A MAIORIA

de nos, o leite foi

o primeiro alimento
gue provamos de entre
todos os alimentos
disponiveis.

O leite ¢ definido como um produto
de secre¢ao das glandulas mamadrias
das fémeas dos mamiferos e é o ali-
mento ideal para alimentar as crias
durante a primeira fase de vida.

O ser humano, conhecido como sen-
do o tinico que continua a beber leite
apos a fase de desmame e pelo resto
da sua vida, tem a sua disposigao vé-
rios tipos de leite. De forma comum,
a palavra leite é associada ao “leite
de vaca”, mas este alimento também

: BEBIDA DE SOJA BIOL(')GICA
° ADOCADA COM MACA
COM CALCIO (1L)

Deliciosa bebida de soja adocada

com maca e enriquecida com calcio.

PVPR » €1,89

BEBIDA DE AVEIA
BIOLOGICA PROVAMEL

(1L) BEBIDA DE AMENDOA

Contém muito poucas gorduras BIOLOGICA PROVAMEL (1L) BEBIDA DE AVELA BIOLOGICA
saturadas e ndo contém lactose. Feita a partir de ingredientes EVERNAT (1L)

A bebida de aveia é uma boa rigorosamente seleccionados, Suave e subtil, esta bebida

opcao para adicionar aos cereais esta é uma bebida 100% isenta de é ideal para toda a familia.

de pequgno-almoco ou ao cha produtos lacteos, TQO% bioldgica, A Bebida de Avela da Evernat pode ser
e ao café. sem lactose nem gluten. consumida em qualquer altura do dia.
pvPr » €2,30 PVPR » €3,39 pPvPrR » €4,90
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pode ter origem noutros mamiferos,
como a cabra ou a bufala.
Actualmente, o leite ¢ sujeito a trata-
mento térmico, o0 que garante a sua
seguranga do ponto de vista micro-
biolégico, permitindo aumentar o
seu prazo de validade. Desta forma,
a ingestao de leite é prdtica e segu-
ra, além do que constitui uma opgao
nutricional vantajosa devido ao fac-
to de fornecer proteina de alto valor
biolégico (contém todos os aminod-
cidos essenciais em quantidade e pro-
por¢oes ideais), vitamina B2, cdlcio,
fésforo e potdssio.

Porém, a gordura presente no leite ¢
predominantemente saturada e, tra-
tando-se de um alimento de origem
animal, contribui para a ingestio de
colesterol. Em caso de risco de do-
enca cardiovascular, dislipidemia e
obesidade, o seu consumo pode ter
que ser restringido.

Ao nivel dos acticares, destaca-se a
presenca da lactose, o dissacdrido
tipico do leite a que muitas pessoas
sao intolerantes. Isto ¢, por possuirem
uma deficiéncia da enzima lactase
(enzima responsdvel pela digestao da
lactose), estas pessoas sofrem de md di-
gestao quando ingerem este alimento.

Neste caso, de acordo com o grau de
sensibilidade pessoal ao problema, a in-
gestao do leite pode ser substituida pela
de iogurte (onde a lactose ji se encontra
parcialmente desdobrada) ou de quei-
jo (cujos teores de lactose sao bastante
mais baixos). Existem ainda outras al-
ternativas, vegetais, sobre as quais nos
debrugaremos de seguida e que nao
contém qualquer teor de lactose.
Cada vez mais, por motivos de satde
ou ideoldgicos, a procura por alimen-
tos que possam substituir os produtos
licteos, ou simplesmente ampliar a
variedade de opgdes alimentares, tem
aumentado. Devido a isto, existe um
grande leque de géneros alimenticios
que podem ser incorporados nas suas
refeicoes tradicionais, com todo o sabor
e qualidade nutricional.

De entre as bebidas disponiveis, de as-
pecto leitoso, destacam-se as de soja,
arroz, aveia, améndoa e avela. Sendo
de origem vegetal, sdo isentas de coles-
terol e, como nio derivam do leite, sio
isentas de lactose.

BEBIDA DE SOJA

Para a sua obten¢do, os grios de
soja sdo primeiramente debulhados
e limpos, e depois demolhados em

alimentacao o

POR MOTIVOS
DE SAUDE
ou ideolégicos, a procura
por alimentos que possam
substituir os produtos
ldcteos, ou simplesmente
ampliar a variedade
de op¢odes alimentares,
tem aumentado.

dgua. Posteriormente sio moidos e
a solucio filtrada, separando-se a
polpa, que ¢ fibrosa (“okara”), da
porgio liquida (“leite”). A estabebida
podem adicionar-se ingredientes
naturais como cdlcio (obtendo-se
a bebida de soja fortificada com
cdlcio), frutos (permitindo que seja
adocada de forma mais natural),
actcar de cana, chocolate, extractos
(baunilha) ou aromas (morango,
banana, etc.).

Nutricionalmente, o grio de soja
(matéria-prima a partir da qual esta
bebida ¢ produzida) contém proteinas
de origem vegetal (contendo todos os

BEBIDAS DE ARROZ
BIOLOGICAS PROVAMEL (1L)
Bebidas de arroz, 100% vegetais e
bioldgicas, produzidas exclusivamente
com arroz bioldgico proveniente de Itdlia.

Original (1L) PvPR » €2,45
Sabor Baunilha (1L) PvPR > €2,59
com Calcio (1L) PvPR » €2,45

LEITE GORDO BIO+
(500 ML/1L)

Leite gordo pasteurizado
homogeneizado biolégico.

pvPr > £1,15 / €1,70

YOFUS BIOLOGICOS
PROVAMEL

A alternativa ao iogurte a base

de soja bioldgica é leve, de facil
digestao e deliciosamente frutada.
Varios sabores.

500 g PVPR » €2,75
4 x125 g a partir de PvPr » €3,05
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BEBIDA DE SOJA FORTIFICADA

i COM CALCIO: O QUE LHE FORNECE?

Uma chdvena almocadeira de leite meio-gordo
ultrapasteurizado proporciona-lhe;

»12.6 g de hidratos de carbono

» 0.46 mg deriboflavina (33% DDR*) !
» 421 mg de potéssio (21% DDR*)
»289 mg de calcio (36% DDR*)

» 209 mg de fésforo (30% DDR*) |

» 41gdegordura (dcidos gordos saturados: 2.3 9)

»230 gdedgua »y221gdedgua
» 121 kcal 3 »122 kcal
»8.5gdeproteinas | »9gde proteinas
» Colesterol: 21mg

»3gdefibras

*DDR - Dose didriarecomendada

aminodcidos essenciais), dcidos gordos
polinsaturados, hidratos de carbono
complexos e fibras. Contém ainda iso-
flavonas, compostos orginicos perten-
centes a familia dos polifendis, também
conhecidos como “fitoestrogénios”, que
tém sido amplamente estudadas pela
sua ac¢io benéfica no controlo dos ni-
veis de colesterol, equilibrio hormonal
na menopausa e prevenciao da osteo-
porose.

Das bebidas vegetais disponiveis no
mercado, a de soja fortificada com cdl-
cio pode ser considerada a mais equi-
librada, a ponto de amitde constituir
uma alternativa ao leite.

BEBIDA DE ARROZ

Obtém-se a partir dos graos de arroz,
existindo ja referéncias fortificadas com
célcio. Pode ser elaborada a partir de
vdrios tipos de arroz (integral, carolino,
agulha, selvagem ou suas misturas) e
podendo ser também aromatizada.

O arroz é um cereal naturalmente isen-
to de glaten, podendo ser incorporado
na alimentagao dos individuos que so-
frem de intolerincia alimentar a este
constituinte.

AS BEBIDAS VEGETAIS
disponiveis no mercado,
a de soja fortificada com

célcio pode ser considerada
como a mais equilibrada,

a ponto de amiade
constituir alternativa
ao leite.

8 vidaceleiro @ INVERNO 2011

Este alimento tem a vantagem de ser de
fécil digestao e fornece hidratos de car-
bono complexos, que contribuem para
o aumento da sensagao de saciedade.

BEBIDA DE AVEIA

Elaborada a partir dos graos de aveia
ou de flocos de aveia, esta bebida ¢é
bastante nutritiva, pois contém pro-
teinas de origem vegetal, hidratos de
carbono complexos, fibras e magnésio.
Ideal para o refor¢o da alimentacio,
sobretudo em caso de crescimento,
prdtica intensa de exercicio fisico ou
convalescenca.

BEBIDA DE AMENDOA

De um modo geral, obtém-se a partir
de améndoas demolhadas, lavadas e
trituradas com dgua. Esta bebida tem
um sabor caramelizado e pode contri-
buir para a confec¢io de sobremesas
apetitosas em substituicio do leite.

A améndoa é um fruto oleaginoso, que
fornece sobretudo dcidos gordos mono
e polinsaturados, entre os quais o dci-
do linoleico (4cido gordo essencial da
familia 6mega-6). Outros nutrientes
importantes que podem ser obtidos
através do seu consumo sio as proteinas
e a fibra, além de vitamina E, cdlcio,
fésforo, potdssio, magnésio e zinco.

BEBIDA DE AVELA

Tal como a bebida de améndoa, é ob-
tida ap6s se demolharem as avelas, que
posteriormente sao lavadas e trituradas
com dgua. Para uma bebida mais cla-
ra, as avelas devem ser descascadas
(o mesmo se podendo aplicar
A bebida de améndoa). Ainda
como a améndoa, a aveld é um
fruto oleaginoso, que contribui
nutricionalmente com 4cidos

»5.2 gdegordura (dcidos gordos
polinsaturados: 3,29)
»10.5 g de hidratos de carbono

» 315 mg de potassio (16% DDR™*)
» 300 mg de calcio (38% DDR*)
»120 mg de fosforo (17% DDR*)

Uma chavena almocadeira de bebida
de soja fortificada com célcio proporciona-lhe:

.ﬁhn.-

gordos mono e polinsaturados, vita-
mina E e cilcio, entre outros. Dos in-
gredientes apresentados, com os quais
se produzem as bebidas respectivas,
destaca-se a versatilidade da soja e do
arroz, uma vez que também sdo utili-
zados na confecg¢ao de outros géneros
alimenticios.

A partir da soja ¢ possivel proceder-se
a confecc¢ao de alimentos como sobre-
mesas nao ldcteas, gelados vegetais e
alimentos com consisténcia semelhan-
te a iogurte ou queijo (tofu), que am-
pliam o leque de opgoes alimentares
de vegetarianos mas também daqueles
que apresentam, por exemplo, intole-
rancia a lactose ou alergia a proteina
do leite de vaca.

Quanto ao arroz, pode ser encontra-
do na base da férmula de gelados ve-
getais, que poderdo ser consumidos,
sem medo, por todos aqueles que
nio podem ou nio desejam con-
sumir produtos licteos e, de igual
modo, soja.

Vale assinalar: hd sempre uma opgao
que se adapta a si!




COMECE O ANO EM FORMA
COM A BEBIDA DE SOJA BIO /—\
E RECEBA GRATIS UMA AGE DA.
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BEBIDA DE SOJA BIO: SABOROSA E SAUDAVEL P




As temperaturas baixas causam uma
constrigao excessiva nos vasos san-
guineos superficiais, dificultando a
chegada do sangue as extremidades.
Além disto, hd factores de risco que
predispéem a dificuldades circula-
térias, nomeadamente maus hdbitos
alimentares, tabagismo e sedenta-
rismo. As mulheres, mais do que
os homens, estio mais susceptiveis
devido, essencialmente, a questdes
hormonais.

FRIEIRAS DOLOROSAS

Os problemas circulatérios ao ni-
vel das extremidades podem origi-
nar uma complicagio dolorosa — as
frieiras. Manifestam-se por inchaco,
vermelhiddo, comichao e dor, repre-
sentando uma lesdo inflamatéria que
aparece sobretudo nas maos e pés e,
menos frequentemente, nas orelhas
e joelhos. Contudo, actualmente sio
menos vulgares pois as habitagoes e
locais de trabalho jd sao, muitas ve-
zes, climatizados. No entanto, mui-
tas pessoas ainda experienciam o seu
aparecimento.

PREVENIR
PARA NAO REMEDIAR

Quando ji se sabe que se sofre de
dificuldades circulatérias, nesta al-
tura do ano, o mais importante é a
prevengao. Desta forma, a suplemen-
tacao com substincias que estimulam
a circulagao sanguinea ao nivel das
extremidades é uma solucio.

A Ginkgo biloba ¢ uma planta com
substincias activas como ginkgofla-
voglicdsidos e lactonas triterpénicas,
com actividade antioxidante e accao
fisiolégica ao nivel da circulagao,

existindo estudos que demonstram a
sua capacidade na melhoria do forne-
cimento de oxigénio e de nutrientes,
as extremidades do corpo.

O picnogenol ¢ um flavonéide natu-
ral que, sobretudo quando combina-

do com a vitamina C, ajuda a prote-
ger os vasos sanguineos ¢ os capilares.
Desta forma, refor¢a a circulagio em
geral, proporcionando mais oxigénio,

nutrientes e ac¢ao protectora (antio-
xidante) a todas as células.

Com a chegada do Inverno, um dos problemas Os dcidos gordos 6mega-3, incluin-
mais comuns é o desconforto das extremidades 4o EPA (Acido Eicosapentaendico)

. . - i e DHA (Acido Docosahexaenéico),
sempre frias, essencialmente maos e pés. assim como os émega-6, dos quais
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se destaca o GLA (dcido gama-lino-
lénico), possuem uma acg¢io muito
benéfica nestas situagdes. Sdo neces-
sdrios a muitas funcoes fisioldgicas,
nomeadamente na manutencio da
integridade das membranas celulares
de veias e artérias, ajudando ainda em
situagoes inflamatérias como no caso
das frieiras. Assim, dever4 introduzir
na sua alimentagéo peixes gordos (sal-
mio, sardinhas, cavala, arenque) como
fonte rica em émega-3, dleos vegetais
(linho, cdrtamo) e frutos secos que for-
necem 6mega-6. Pode ainda encontrar
estes dcidos gordos polinsaturados sob
a forma de suplementos alimentares,
nomeadamente em cdpsulas e xaropes
(ex.: 6leo de figado de bacalhau).

A escolha dos alimentos e as suas for-
mas de confec¢io devem promover o

Classic

SOLGAR® GINKGO
BILOBA - EXTRACTO
ESTANDARDIZADO

DA FOLHA (60 CAPSULAS
VEGETAIS)

Produzido a partir do
extracto de folha de Ginkgo
biloba, contém 24% de
ginkgoflavoglicdsidos e 6%
de lactonas triterpénicas,
associado aos componentes
totais de folha. Isto confere
ao produto elevada poténcia
e qualidade. A Ginkgo biloba
é uma planta com potente
actividade antioxidante

e acc¢do fisioldgica
principalmente ao nivel da
circulacdo e do cérebro.

PVPR » €27,35

HA FACTORES
DE RISCO
que predispoem a
dificuldades circulatérias,
como os maus hdbitos
alimentares, tabagismo
e sedentarismo.

aquecimento do corpo. Assim, papas
de aveia com canela e adogadas com
agave, sopas quentes e fruta cozida
podem ser éptimas opgdes! Relativa-
mente as bebidas, chds e infusées de
plantas e especiarias ndo devem faltar,
porque também o/a ajudario a sentir-
-se mais aconchegado/a!

INFUSAO CLASSIC
CANELA YOGI TEA®

(15 SAQUETAS)

Uma perfeita mistura de
especiarias como o gengibre,
cardamomo, canela e cravinho
gue ajudam a aquecer o corpo.

pPvPrR » €4,15

SOLGAR® EPA/GLA

COM VITAMINA E

(30 E 60 CAPSULAS
VEGETAIS)

Os &cidos gordos polinsaturados
omega-3 e dmega-6 auxiliam
em diversos aspectos, incluindo
na circulacdo sanguinea.

pvPr » €21,65
PVvPR » €37,50

saide e bem-estar ©

E para que o Inverno seja mais agra-
ddvel com as suas extremidades, par-
ticularmente maos e cabega, proteja-
-se com a roupa apropriada: luvas,
cachecol e gorro/chapéu. Para os seus
pés, meias de 12 e calgado confortdvel
sao indispenséveis. Como sugestao,
ap6s um banho quente massaje-os
com um creme ou bdlsamo ricos em
substincias como cinfora, extractos
de gengibre e pimentéo, que ajudam
a melhorar a circula¢io sanguinea.
Por dltimo, mas nao menos impor-
tante, exercite-se! Movimentos brus-
cos de extensiao das maos e pés sio
uma ideia para assegurar que o san-
gue chega as extremidades. Assim,
mal os comece a sentir arrefecer, sa-
cuda-os energicamente! Vai ver que
o frio passa!

BALSAMO ESPECIAL
COM UREIA PARA PES
FRIOS GEHWOL (75 ML)
Balsamo activador da
circulacdo sanguinea

que proporciona aos pés
frios uma sensac¢ao de
aquecimento. Contém
também anti-sépticos

que previnem a formacao
de odores e as infecgcdes
microbianas.

PVPR » €6,35

SOLGAR® PYCNOGENOL®

- EXTRACTO EM PO DA CASCA
DO PINHEIRO MARITIMO
FRANCES (30 CAPSULAS
VEGETAIS)

Ajuda a proteger os vasos sanguineos
e capilares, reforcando, de um modo
geral, o sistema circulatdrio.

pvPr » €27,35
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APRENDER
A LIDAR COM

O Stre

E impossivel acabar com
O stresse, pois todos

0s dias somos
confrontados com
inUmeras adversidades.
Importa, entdo, aprender
formas de lidar com

esta realidade.

O stresse ¢ descrito como qualquer in-
terferéncia que perturba o bem-estar
mental e fisico e constitui uma resposta
normal do individuo as fortes exigén-
cias fisicas, emocionais ou intelectuais
a que ¢ sujeito. Se por um lado, algum
stresse pode representar um desafio es-
timulante, por outro, quando ¢ intenso
e constante, ¢ nocivo para a saude.

CAUSAS

Na origem do stresse podem estar di-
versos acontecimentos significativos da
vida como, por exemplo: divércio, mor-
te de um parente, discérdias familiares,
problemas financeiros, conflitos profis-
sionais, novo emprego ou desemprego,
doenca, acidente, desastres naturais e
excesso de trabalho, entre muitos ou-
tros. Hd até quem fique stressado quan-
do nao tem nada para fazer. Por outro
lado, muitas vezes, as pessoas fixam
metas inatingiveis e, como nunca as
alcangam, sentem-se em stresse cons-
tante. Apesar de algumas pessoas se-
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rem mais susceptiveis do que outras aos
problemas relacionados com o stresse, a
verdade é que, em determinada altura,
todos nés somos afectados.

A reacgio inicial do organismo ao
stresse ¢ preparar-se de forma organi-
zada e sistematizada para o perigo imi-
nente através do aumento da produgio
de determinadas hormonas (como o
cortisol e a adrenalina) pelas glan-
dulas supra-renais. Estas hormonas
fornecem instantaneamente energia e
forca, permitindo ao corpo enfrentar
o inimigo ou fugir para lugar seguro.
Esta reacgao de “luta ou fuga” ¢ na-
tural, mas se o stresse for continuo,
podem surgir problemas, pois niveis
permanentemente altos das hormo-
nas do stresse esgotam as reservas de
nutrientes e de energia, levando a um
estado de exaustio. Acima de determi-
nados niveis de estimulac¢do, o corpo
deixa de se conseguir adaptar e o in-
dividuo torna-se incapaz de enfrentar
0s acontecimentos.

CONSEQUENCIAS

A exposigao continua ao stresse conduz
a uma variedade de afeccoes como aler-
gias, ansiedade, depressdo, ataques de
panico, disturbios alimentares, diarreia,
obstipagao, fadiga, enxaquecas, dores
musculares, hipertensio, problemas
cardfacos, insénias, problemas de pele
e perda do interesse sexual, entre muitas
outras.

COMO LIDAR

COM O STRESSE? i

O stresse faz parte da vida. E um fac-
to, ndo vale a pena lutar contra isso.
Ao invés, é mais proveitoso aprender
a evitar, se possivel, e a lidar com as
varias situagoes stressantes com que nos
deparamos no dia-a-dia. Em primeiro
lugar, ¢ importante que se conhega a
si préprio: os seus limites, as suas ex-
pectativas e as suas reacgoes. Estabeleca
objectivos realistas e significativos para
si. Nio se esqueca que errar ¢ humano
e as adversidades sao uma constante.



Aprenda a moderar as reaccoes fisicas
a0 stresse, como manter a calma e nor-
malizar a respiragao.

O meio profissional é um dos focos
principais de stresse. Organize o seu
dia, defina prioridades, delegue tarefas
e crie um bom ambiente. E importan-
te separar a vida profissional da vida
pessoal. A vida familiar é igualmente
fonte de stresse: educacio dos filhos,
fazer compras, preparar refeicoes, lida
da casa, preocupagoes financeiras, vida
conjugal, etc.

Regularmente, faga por arranjar algum
tempo, por pouco que seja, para reali-
zar actividades que lhe déem prazer e
ajudem a recuperar o equilibrio e a sere-
nidade. Pode ser ler um livro, ouvir ma-
sica, um banho relaxante, ir ao cinema,
fazer uma massagem ou praticar acti-
vidade fisica. O exercicio fisico é, sem
davida, uma das melhores formas de
aliviar e lidar com o stresse e, a0 mesmo

SOLGAR® GINSEN'G
SIBERIANO (60 CAPSULAS
VEGETAIS)

Extracto estandardizado em pd da
raiz de Eleutherococcus senticosus.

pvPr > €20,75

SOLGAR® RODIOLA
(60 CAPSULAS
VEGETAIS)

Extracto estandardizado
em pd da raiz de Rhodiola
rosea.

pvPr» €25,00

tempo, ajuda a fortalecer os musculos,
0S 08S0S € 0 COracao, entre muito outros
aspectos positivos. Outras actividades
de relaxamento como o ioga, o tai chi,
a reflexologia, a meditagdo ou o shiatsu,
ajudam a relaxar a mente e o corpo,
proporcionando uma sensacio de bem-
-estar. A psicoterapia também é uma
hipétese a considerar. Para promover o
equilibrio ¢ ainda importante cultivar
lagos sociais com familiares, amigos ou
até ter um animal de estimagdo. Em
determinada altura, todos precisamos
de ajuda. Sempre que possivel, faga algo
para mudar a rotina.

Aproveite para colocar em prdtica uma
alimentagao sauddvel, pois esta ird
conferir-lhe protec¢io. Sob stresse, o
organismo produz mais radicais livres,
pelo que devemos optar por alimentos
ricos em antioxidantes como os frutos
€ os vegetais, as leguminosas, como a
soja, os cereais integrais, os frutos secos

SOLGAR® VITAMIN
B-COMPLEX “100”

(50 CAPSULAS VEGETAIS)
Suplemento de vitaminas do
complexo B, de alta poténcia.

pvPr » €16,75

SOLGAR® CITRATOS

DE CALCIO E DE MAGNESIO
(50 E 100 COMPRIMIDOS)
Citratos de calcio e de magnésio
de elevada poténcia. Féormula

de assimilacao rapida.

PvPR » €9,70
pvPr > €17,70
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e oleaginosos. Devem ser evitados os
estimulantes como a cafeina, a nicoti-
na, o dlcool e outras substancias, pois
apenas aumentam superficialmente os
niveis de energia e acabam por causar
dependéncias.

Um sono repousante ¢ indispensd-
vel para recuperar as energias gastas
durante o dia. Porém, o stresse pode
perturbar um descanso sauddvel, nao
deixando dormir as horas necessdrias e/
ou interferindo na qualidade do sono.
Saber lidar com o stresse também vai
beneficiar a qualidade do repouso.

SUPLEMENTOS

Existem algumas plantas que podem
ajudar, nomeadamente as chamadas
plantas adaptogénicas, que preparam e
protegem em situagdes de stresse, an-
siedade e fadiga.

Salienta-se a ac¢ao do ginseng core-
ano (Panax ginseng) que, através dos
seus ginsendsidos, ajuda o organismo
a suportar as agressoes, por exemplo,
durante periodos de excesso de traba-
lho (fisico e intelectual), pois permite
induzir uma melhor produgio e/ou uti-
lizagao da energia com diminui¢io dos
sintomas de exaustio.

O ginseng siberiano (Eleutherococcus
senticosus) aumenta a tolerdncia a varios
tipos de stresse (fisico, mental e ambien-
tal). Esta planta ajuda a normalizar a
forma como respondemos ao stresse e
actua ao nivel da regulacio da produgao
e secregdo das hormonas supra-renais.
A sua ac¢io permite ainda fortalecer as
glandulas supra-renais, o que se revela
particularmente importante em casos
de stresse crénico.

A rodiola (Rhodiola rosea) é uma plan-
ta nativa da Rdssia e da Asia, onde é
tradicionalmente usada hd mais de trés
mil anos por se acreditar que confere
longevidade. Investigagoes recentes
tém demonstrado que as propriedades
adaptogénicas desta planta aumentam
de forma significativa a tolerincia a
vérios tipos de stresse (fisico, mental
e ambiental). A rodiola actua predo-
minantemente a nivel do hipotdlamo,
de modo a regular a forma como res-

O MEIO
PROFISSIONAL
¢ um dos focos principais
de stresse.

INVERNO 2011 @ vida celeiro

13



o saude e bem-estar

pondemos ao stresse. Os resultados
obtidos sugerem ainda que a rodiola
possui a capacidade de aumentar a
actividade da serotonina a nivel ce-
rebral, capacidade esta que pode ser
extremamente util na reducao dos
sintomas de ansiedade relacionados
com o stresse.

REGULARMENTE,
faga por arranjar algum
tempo, por pouco que seja,
para realizar actividades
que lhe déem prazer.

-

Ainda no que se refere a plantas, de-
vido as suas propriedades calmantes
destacam-se a valeriana (Valeriana
officinalis), a passiflora (Passiflora
incarnata) e a camomila (Matricaria
recutita), Uteis em casos de insdnia.
Para ajudar a combater os estados
depressivos, pode ainda optar pelo
hipericao (ou erva-de-sio-jodo)
(Hypericum perforatum).

Outros nutrientes importantes sao
as vitaminas do complexo B por
serem vitais na tolerincia ao stresse e
para um correcto funcionamento do
sistema nervoso. Algumas sao ain-
da necessdrias para a producao de
hormonas supra-renais. A caréncia

de vitaminas do complexo B estd,
muitas vezes, associada ao desen-
volvimento de ansiedade e desor-
dens nervosas. No que respeita aos
minerais, destacam-se o magnésio
e o cédlcio por serem necessdrios a
manuten¢ao das fung¢des nervosa
e muscular, e a sua caréncia pode
levar a situagées de irritabilidade,
tensdo e insénia. Durante periodos
de stresse, os niveis destes minerais
podem diminuir, em particular o
magnésio. Este mineral é requerido
como co-factor para a produgio de
energia e de hormonas supra-renais,
ajudando ainda a combater alguns
efeitos negativos do stresse como a
hipertensio, a agregagio plaquetdria
€ vasoconstricao.

Alguns destes suplementos podem
ajudar a lidar com o stresse, porém,
se os sintomas persistirem e/ou se
agravarem, deve pedir aconselha-
mento médico.

Lembre-se que a prevencio é sempre
o melhor remédio e procure levar
uma vida calma, adoptando uma
atitude positiva perante a vida.

O EXERCICIO FiSICO
¢, sem davida, uma das
melhores formas de aliviar
e lidar com o stresse.

ORTIS GINSENG + GELEIA
REAL BIO

Panax ginseng associado a geleia
real pararevitalizar e ajudar a manter
o equilibrio, auxiliando a combater
situagdes de fadiga temporaria,
stresse temporario e falta de energia.
Sem dlcool. De agricultura bioldgica.

Xarope (250 m)PVPR » €23,65
10 ampolasPvpPr » €20,30
20 comprimidos PVPR » €|5,2O
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RESCUE REMEDY®

A féormula Rescue Remedy® é uma
combinacdo Unica de cinco esséncias
florais do Dr. Bach mundialmente
famosa por ajudar a restaurar
rapidamente a calma interior e a tornar
0 NOSso organismo capaz de lidar com
o stresse quotidiano.

Pastilhas (50 g) PVPR » €8,45
Gotas (10 m pvPr » €10,15
Spray (7 ml) PVPR » ‘€|O,15

NATUREFOODS INFUSAO
ANTI-STRESSE

(10 SAQUETAS)

Accéo relaxante que promove o bem-
-estar e ajuda alidar com o stresse do
dia-a-dia. Com laranjeira, salva brava,
crataegus, passiflora, tilia e hipericdo.

pvPR » €1,59

Acedaao nosso site e faca o teste derisco cardio-
. vascularqueincorporaum teste de stresse através |
deum breve questionario. www.celeiro-dieta.pt
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o saude e bem-estar

O FIGADO é o maior e um dos mais
Importantes 6rgaos internos. Tem uma forma
aproximadamente conica, uma cor vermelho-
-acastanhada e pesacercadel1albKg.

Situa-se logo abaixo do diafragma, ocu-
pando a parte superior direita da cavida-
de abdominal.

O figado tem uma excelente capacidade
de regeneragao, podendo ser removidos
cirurgicamente até % do seu volume,
sem que se torne insuficiente.

PRINCIPAIS FUNCOES
O figado é um 6rgio com multiplas
funcoes vitais, como:

producdo de proteinas importantes
para o plasma sanguineo, como por
exemplo a albumina e o complemento
(grupo de proteinas que fazem parte do
sistema imunitario);

16 vidaceleiro @ INVERNO 2011

producio de colesterol e de proteinas
especiais que ajudam a transportar lipi-
dos por todo o organismo;

captacdo da glicose que nao é imedia-
tamente utilizada pelas células, conver-
tendo-a em glicogénio e reconvertendo-
-a em glicose quando ¢ necessdrio (por
exemplo em situagoes de jejum);

regulagio dos aminodcidos do sangue;

produgio de bilis, uma substancia que
¢ determinante para a digestao das gor-
duras alimentares;

desintoxica¢ao do organismo, tendo
capacidade de absor¢ao de medicamen-
tos, alcool e outras substancias quimi-
cas, que posteriormente transforma em

substincias soldveis, eliminando-as
através da bilis.

Atendendo ao niimero impressionante
de fungoes deste érgao, a sua complexi-
dade ¢ perceptivel.

PATOLOGIAS DO FIGADO
Sdo inimeras as doencas que podem
afectar o figado e, consequentemente,
as suas fungoes.

Hepatite

Provoca fenémenos inflamatérios no
figado. Normalmente, é provocada por
agentes infecciosos — virus — mas nao so,
podendo ter outras causas associadas: 4l-
cool, medicamentos ou drogas. Existem
vérios tipos de hepatite, entre as quais:
A, B, C, D e E. As mais comuns em
Portugal sio a A, B e C. A hepatite A,
¢ disseminada por condigoes higiénicas
precdrias. Desta forma, maos mal lava-



das podem ser uma fonte de transmis-
s30 se manipularem alimentos ou através
do contacto com outras pessoas. Por sua
vez, as hepatites B e C transmitem-se por
forma parentérica ou sexual. Dado que
estes virus se encontram em circulagao
no sangue, qualquer contacto com um
instrumento ou sangue contaminado
pode constituir um risco de contdgio.
A grande maioria das pessoas recupe-
ra da hepatite A sem lesoes associadas.
No entanto, as hepatites B ¢ C podem
evoluir e originar situagoes crénicas, as-
sim como lesoes hepdticas irreversiveis
e até a morte.

Situagoes de hepatite sio, normalmen-
te, assintomdticas, podendo, no entan-
to, manifestar-se sintomas, muitas vezes,
inespecificos, como: fraqueza, falta de
apetite, desconforto abdominal, nduseas
e vémitos, de entre outros.

Cirrose

Caracterizada pela morte das células do
figado (necrose), aparecimento de fibro-
se e alteragao da sua estrutura celular.
As causas do seu aparecimento mais
frequentes em Portugal sdo a ingestdo
excessiva de dlcool, seguida pela hepatite
C e hepatite B. De forma a evitar o seu
aparecimento, deve controlar o seu peso,
evitando a obesidade, nao consumir be-
bidas alcodlicas em excesso, vacinar-se
contra a hepatite B e prevenir as restan-
tes, nao tendo comportamentos de risco,
nomeadamente sexo sem protec¢io.

Figado Gordo

A esteatose hepdtica ou “figado gor-
do” consiste na acumulagdo de gordura
no figado, que origina um aumento de
volume.

Em muitos casos, o figado gordo estd
associado ao consumo de 4lcool em ex-
cesso. No entanto, também acontece em
individuos obesos, com elevados niveis
de colesterol e de trigicéridos, assim
como em diabéticos, o que favorece o
desequilibrio metabdlico. A exposicio
a vapores tOxicos a que estao sujeitos os
trabalhadores da industria petroquimi-
ca também constitui um factor de risco
para o desenvolvimento de esteatose
hepdtica.

A alimenta¢io pode ter, nesta doenga,
um papel determinante, devendo ser evi-
tados alimentos como dlcool, gorduras
de origem animal e queijos curados. Por
outro lado, as proteinas de origem vege-

do figado é a hepatite.
Normalmente,

é provocada por agentes
infecciosos — virus — mas
nao sé, podendo ter outras
causas associadas: alcool,
medicamentos ou drogas.

tal, nomeadamente soja e leguminosas,
devem estar presentes no dia-a-dia ali-
mentar, assim como peixe, fibras (cereais
integrais, vegetais e fruta), sementes e
frutos secos. Para confeccionar e tempe-
rar, devem ser privilegiadas as gorduras
vegetalis, ricas em dcidos gordos mono e
polinsaturadas, como o azeite e dleo de
cdrtamo e linho.

Para nio sobrecarregar o figado, evite o
dlcool, assim como a toma de medica-
mentos, restringindo-se aos indicados
pelo médico. O exercicio fisico deve ser
planeado, preferencialmente com uma
regularidade didria, pois ajuda a manter
o peso e o equilibrio metabdlico.

Calculos biliares, colecistite
e vesicula preguicosa

A vesicula biliar é um érgao com fun-
¢ao de reservatdrio que consiste numa
pequena bolsa, com uma capacidade de
cerca de 50 ml. Armazena uma secre-
¢ao (bilis) produzida pelo figado que ¢
determinante para a digestao das gordu-
ras. A bilis é composta por uma série de
substincias — sais biliares, electrélitos e
pigmentos como a bilirrubina. Contém
também colesterol e outras gorduras,
contribuindo, desta forma, para a eli-
minagao de residuos, nomeadamente de
excesso de colesterol.

Quando os alimentos chegam ao duode-
no, a vesicula contrai de forma a libertar
a bilis. Esta libertacdo pode ficar com-
prometida por trés situagoes: cdlculos
biliares (litfase biliar), inflamacao (co-
lecistite) ou vesicula preguicosa fun-
cional. Na maioria das vezes, a presenga
de célculos biliares ¢ desconhecida, pois
0s sintomas nao estao sempre presentes
e dependem do didmetro e da sua loca-

satide e bem-estar ©

lizagao. Os célculos podem deslocar-se
da vesicula para o canal biliar e obstruir
parcial ou totalmente o fluxo de bilis
para o intestino. Quando a vesicula con-
trai pela chegada de alimentos ao duo-
deno, e quando existe obstrugio, sente-
-se dor localizada na zona do abdémen.
Se a dor for muito intensa, podemos es-
tar perante uma obstrugao total do canal
biliar, devendo, nestes casos, procurar-se
ajuda médica de imediato.

A colecistite consiste na inflamacao da
vesicula biliar e pode ter vdrias causas
possiveis nomeadamente obstrugao por
cdlculos biliares ou trauma.

CUIDADOQOS

COM O FIGADO

Transversal a todas as patologias he-
pdticas ¢ a importancia da exclusdo de
substancias hepatotéxicas como o dlcool
e os medicamentos, nomeadamente dos
calmantes e analgésicos como o parace-
tamol. Deve-se ainda adoptar hdbitos de
vida sauddveis, nomeadamente alimen-
tagao e exercicio fisico, jd mencionados.
Existem ainda suplementos alimenta-
res A base de plantas e de substincias
que promovem o bem-estar hepdtico.

Alcachofra

E uma das plantas desde sempre as-
sociada a0 bom funcionamento do
figado e vesicula biliar. A cinarina,
os 4dcidos aromdticos e os flavondi-
des sdo responsdveis pela sua acgao
colerética (aumentam a quantidade
de bilis segregada pelo figado), hepa-

toprotectora e hipocolesterolemiante.
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deve evitar o dlcool,
assim como a toma
de medicamentos,
restringindo-se aos
indicados pelo médico.

Desta forma, a sua utilizacio é benéfica
na melhoria dos sintomas associados a
perturbacoes digestivas, mau funcio-
namento da vesicula biliar, assim como
em hepatites, intoxicagio hepdtica e
cirrose.

Cardo-mariano

E uma planta origindria da regiao me-
diterranica, encontrando-se também
na Europa Central, América do Sul e é
frequente em Portugal. Os seus cons-
tituintes compreendem trés flavenoli-
nhanos isémeros denominados silima-
rina, flavonéides, éleo com uma elevada
propor¢io de dcido linoleico, tocoferol e
esterdis. O seu uso é recomendado em
casos de hepatopatias inflamatérias e
cirrose hepética, como hepatoprotector.
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Dente-de-ledo

Com acgoes colerética e colagoga existe
ainda o dente-de-ledo, que pode ser usado
sob a forma de infusdo ou cdpsulas.

Rabano

Para melhorar da sintomatologia associada
a doengas do figado, utiliza-se também o
rabano, planta muito cultivada em Por-
tugal, e que pode ser consumida crua, por
exemplo em saladas ou sob a forma de
sumo fresco.

Acido lipdico

E uma substincia que tem propriedades
antioxidantes reconhecidas, ajudando a
desintoxicar o organismo, por exemplo, de
metais pesados, conferindo protec¢io ce-
lular, nomeadamente, as células hepdticas.

Vitaminas do complexo B
Ajudam no aproveitamento dos nutrientes
para produgio de energia, funcionam em
conjunto No organismo e sao essenciais
para a saiide dos variados érgaos, nomea-
damente o figado.

Inositol e colina

Tém um efeito lipotrépico que ajuda a
impedir a acumulagio de gordura no figa-
do, e melhora o metabolismo lipidico,
o que contribui para o “bem-estar”
hepdtico.

HEPAFYT® BIONAL

(40 CAPSULAS)
Hepafyt® contém uma
sinergia natural de alcachofra,
cardo-mariano e curcuma que
favorece o metabolismo, a
digestdo e a eliminacéo.

pvPrR » £€16,20

SOLGAR®
LIPOTROPIC FACTORS
(50 E100
COMPRIMIDOS)
Fornece trés nutrientes
envolvidos no metabolismo
das gorduras - colina, inositol
e L-metionina - ajudando

a prevenir a acumulagao

de gorduras no figado
(esteatose) assim como

0 seu depodsito nos vasos
sanguineos.

pvPr » €13,30/€23,80

SOLGAR® ACIDO
ALFA-LIPOICO

(60 mg / 30 CAPSULAS
VEGETAISE |

120 mg / 60 CAPSULAS
VEGETAIS)

Com propriedades
antioxidantes, ajuda a
desintoxicar o organismo e a
proteger as células hepaticas.

pvPr » €15,90/€32,30
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Favorece um trinsito
Intestinal natural

= .

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

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

A venda em dietélicas, farmacias, reas de saide e bem estar, lojas celeirodieta e

lojas Well's.

Veja quais em www.frutosefibras.com.

Os suplementos alimentares ndo devem ser ulilizados como subslitulos de um regime alimentar vanado. Em caso de 4
dinvda, consulte o seu medico ou tecnico de salde Suave para mim 3
CNP Gubos Originais: 7368936 | CNP Cubos Forle: 7377721 | CNP Comprimicos: 7368928 | CNF Xarope: 7368044 eficaz para o meu transito intestinal!

1)
Distribuido por: dietimport a’ Rua 1° Dezembro. n° 45 - 3° dio. * 1249-057 LISBOA » Tel: 21 030 60 00 * Fax: 21 030 60 12 + apcioaocliente@dietimport i
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Manteiga s

Margarma‘

Quando falamos

em gorduras como
margarina e manteiga,
surgem sempre duvidas.
Vamos tentar, ao longo
do artigo, esclarecer
algumas delas.

MANTEIGA

Na realidade, a manteiga nio teve

competi¢do durante muito tempo,
acreditando-se que desde 3000 a 2500
a.C. era usada pelo povo Sumério na
Mesopotimia. E um produto tradicio-
nal, com um lugar de destaque na culi-
ndria e pastelaria devido ao seu poder
particular de conferir riqueza e sabor.
A manteiga ¢ um produto natural, sem
qualquer processo de transformagao
artificial associado e ndo necessita de
aditivos para se manter em bom estado
de conservagdo ou para conferir sabor
e textura. Sendo assim, este produto
tradicional deve consistir, muito sim-
plesmente, em nata batida, adicionada
ou nio de sal e, preferencialmente, ser
de origem bioldgica.

Em termos nutricionais, a manteiga ¢é
um alimento calérico, pois tem obri-
gatoriamente um teor de matéria gor-
da ldctea entre 80 a 90%, existindo,
hoje em dia, versoes com teor reduzido
de matéria gorda no mercado. Nestes
casos, também contém conservantes,
corantes(betacaroteno) e aromas.

Em termos de perfil lipidico, mais de
60% dos dcidos gordos sao saturados,
37% de insaturados, sendo 30% mo-
noinsaturados e 7% de polinsaturados.
Contém ainda cerca de 230 mg de co-
lesterol por 100 g de produto. Apesar
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de o perfil lipidico nao ser o ideal, pois
predomina a gordura saturada, trata-
-se de um alimento para consumir em
pequenas quantidades e que, para além
da gordura, contém também vitaminas
lipossoldveis importantes, como a A,
D e E. Ingerida racionalmente, nio
constitui qualquer problema, essen-
cialmente a criangas, jovens e adultos
que nio tenham problemas crénicos,
como obesidade e doencas cardiovas-
culares (aterosclerose e dislipidemias).

MARGARINA

Ao contrdrio da manteiga, a margari-
na ¢ um produto relativamente recente
e surgiu como uma alternativa mais ba-
rata, ha cerca de 150 anos. Por volta de
1860, a Franca atravessava uma grande
crise econémica e o quimico Mergé
Mouriés surgiu com uma mistura a
base de diversos ingredientes, como

sebo (de boi) e leite, recebendo uma re-
compensa do imperador Napoledo I1I
pela descoberta. A partir daqui, o pro-
cesso de fabrico da margarina passou
por uma série de modificagées, assim
como os ingredientes utilizados. Uma
das modificacoes surgiu com a des-
coberta do processo de hidrogenagao.
E de todos conhecido que, na natureza,
se podem encontrar vdrias gorduras, de
origem vegetal ou animal. Quase na
totalidade dos casos, a gordura animal
¢ predominantemente saturada e tem
a caracteristica de se apresentar sélida
a temperatura ambiente (20°C), como
por exemplo a manteiga ou a banha.
Por outro lado, as gorduras vegetais sao
ricas em dcidos gordos mono e polin-
saturados e apresentam-se liquidas a
temperatura ambiente, por exemplo, o
azeite ou dleo de girassol. A hidrogena-
¢do consiste na introdugdo de dtomos



de hidrogénio, até que a gordura atinja
a consisténcia desejada. Assim, além
da solidificagio dos dleos vegetais e
transformagao em margarina, também
se verifica a saturagdo dos seus 4cidos
gordos, a que se chamam 4cidos gordos
trans ou gordura trans. Este processo
foi muito utilizado, no entanto, mui-
tas propriedades benéficas se perdem,
nomeadamente no que diz respeito ao
perfil lipidico, pois transformam-se
parte dos dcidos insaturados em satu-
rados. Com o avancar da tecnologia
e o “combate” as gorduras trans, a
inddstria adaptou-se. Desta forma, a
maioria das margarinas ji nio passam,
felizmente, por este processo.

As margarinas mais interessantes, sob
o ponto de vista nutricional, sao as
margarinas vegetais, produzidas com
gordura vegetal, nomeadamente soja,
e representam uma alternativa com
um alto valor de 4dcidos gordos insa-
turados, assim como vitaminas A e D.
Em termos de perfil lipidico de marga-
rinas de soja, temos valores de 4cidos
gordos insaturados de cerca de 67%,
sendo 31% monoinsaturados e 36%
de polinsaturados, 31% de saturados
e valores nulos de colesterol. Existem
também alternativas menos caléricas,
assim como especiais para culindria.
E necessario pesar os pros e os contras
relativamente ao consumo de manteiga
ou margarina e fazer uma escolha acer-
tada e de acordo com a nossa sadde.
E também de salientar que quer a man-
teiga, quer a margarina, sao produtos
que devem ser consumidos em poucas
quantidades devido ao seu elevado va-
lor calérico.

» Mais de 60% de acidos gordos saturados

»37% de dcidos gordos insaturados dos quais:

s

* 30% de acidos gordos
monoinsaturados

* 7% de acidos gordos
polinsaturados

» 230 mg de colesterol /
100g de produto.

alimentacao o

» 31% de acidos gordos saturados

»67% de dcidos gordosinsaturados dos quais:

* 31% de acidos gordos
monoinsaturados

+36% de acidos gordos ;
polinsaturados i . 8

» Sem colesterol.

» Se apresenta valores normais de colesterol (sem historial familiar de hipercolesterolemia), se é !
jovem ou consome manteiga sob o pretexto de extravagancia, jd sabe: ndo abuse da dose e escolha,
de preferéncia, manteigas de origem bioldgica. Se estd a tentar restringir o valor calérico da sua

alimentacdo, pode optar por manteiga magra.

» Actualmente, a maioria das margarinas disponiveis no mercado sdo vegetais, ndo sofrem
processos de hidrogenacdo e muitas ja sdo de origem bioldgica. Além do mais, hd também
variedades muito agradaveis, a base de azeite, que podem fazer as delicias de muitos. Pode ainda
obter beneficios para a salide com o consumo destas margarinas: ndo fornecem colesterol e
contribuem paraaingestao de acidos gordos essenciais, nomeadamente da familia dmega-9
(variedades com azeite) e dmega-6 (variedades com soja, por exemplo).

MARGARINA VEGETAL
BIOLOGICA PROVAMEL

(250 9)

Feita a partir de 6leo de soja bioldgico,
€ a Unica margarina bioldgica de soja
gue pode ser usada para cozinhar

e fritar e € uma delicia no péo.

PVPR » €2,35

———,
VHaQUENl
‘ Vitarine Bio Light

VITARINE - MARGARINA
VEGETAL LIGHT VITAQUELL
(250 9)

De agricultura bioldgica, (40%). Nao
hidrogenada e ndo esterificada. Para
barrar e utilizar em alimentos

ja cozinhados.

pvPR > £€2,40

\mn:eil
m@livr

M’OLIVO - MARGARINA
VEGETAL BIOLOGICA
VITAQUELL (250 g9)

De agricultura bioldgicacom 12% de
azeite virgem extra. Ndo hidrogenada.
Isenta de conservantes, corantes

e aromatizantes artificiais. Sem
derivados do leite (proteina do leite,
lactose), sem gluten, sem ovo e sem
colesterol.

PVPR » €3,65

MANTEIGA BIOLOGICA BIO+
(1259 E 250 g9)

Manteiga bioldgica pasteurizada
sem sal,com 82% de matéria gorda.

PVPR » €1,37
PVPR > €2,44
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“Rir € o melhor remedio”,
sempre se ouviu dizer e parece
gue € mesmo assim!

O ioga do riso ¢ um conceito simples mas revoluciondrio
que ultimamente se tem espalhado por todo o Mundo.
E uma actividade de catarse colectiva através do riso:
combina o riso com um conjunto de exercicios respira-
térios de ioga.

Esta terapia do riso ou risoterapia, como também ¢é conhe-
cido o ioga do riso, foi criada em 1995 pelo Dr. Madan
Kataria, um médico indiano. Inspirado em trabalhos de
outros autores sobre como o riso pode afectar benefica-
mente a mente e o corpo, este médico resolveu experimen-
tar como o riso podia influenciar o estado de um pequeno
grupo de pessoas. Os resultados foram de tal modo bem-
-sucedidos que esse pequeno grupo rapidamente cresceu.
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Contrariamente ao que se acredita, o ioga do riso provou
que ndo é necessdrio sentido de humor para rir. O riso
pode ser aprendido e programado pelo corpo, desencade-
ando uma transformagio completa. Segundo pesquisas,
apenas 10 a 20 minutos de riso (espontineo ou nio) tém
um efeito benéfico profundo. Muitas pessoas nao conce-
bem a ideia de rir sem a presen¢a de humor. Contudo, nao
podemos depender do sentido de humor para rir, pois o
humor é um fenémeno do intelecto e da mente que se ma-
nifesta de forma tinica, é uma questao cultural que varia de
pessoa para pessoa. Pode haver poucas razdes para sorrir e
rir e muitas para estarmos tristes, deprimidos e frustrados.
A medida que nos tornamos adultos, hd uma tendéncia
para fragilizar as expressoes emocionais. Veja-se o exem-
plo das criangas que sio completamente naturais quando
se riem. O seu riso ndo depende de estimulos externos, pia-
das ou humor. Os adultos aprendem a suprimir as emogées

assenta no conceito de riso
incondicional, ou seja, de que todos
temos a capacidade de rir sem uma
razao, niao cFl)ependendo de anedotas,
humor ou comédia.
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devido ao medo de serem ridicularizados ou entrarem
em conflitos, o que acaba por ter repercussoes negati-
vas no bem-estar fisico e mental.

O ioga do riso assenta no conceito de riso incondicio-
nal, ou seja, de que todos temos a capacidade de rir
sem uma razdo, nao dependendo de anedotas, humor
ou comédia.

Esta actividade é praticada em grupo e hd sempre um
lider que comega por explicar os beneficios do riso.
Sao efectuados alongamentos e exercicios respirat6-
rios de ioga, juntamente com exercicios de simulagao
do som do riso sem motivo. As sessdes também po-
dem incluir jogos e movimentos de danga. Os sons
do riso comecam por ser repetidos gradualmente até
que surge o riso natural. O contdgio é inevitdvel e to-
dos os participantes acabam por rir espontaneamente,
ajudando, assim, a libertar todos os seus bloqueios,
traumas e energias negativas.

Para aprofundar os seus conhecimentos visite www.
laughteryoga.org ou www.escoladoriso.com ou fre-
quente cursos e workshops espalhados um pouco por
todo o pais.

Apesar de parecer dificil nos dias que correm, ria
mais! Néo se trata de uma postura passiva perante as
adversidades, tente apenas rir um pouco da tragico-
média que ¢ a vida. Nao se esqueca que o nervosismo
e a ansiedade ndo levam a lado nenhum...

Liberta endorfinas, hormonas produzidas pelo
organismo que reduzem a dor e a ansiedade,
aumentando a sensacéo de bem-estar.

Ajuda a reduzir as hormonas do stresse. Estas
enfraquecem o sistema imunitario, diminuindo a
capacidade do organismo lutar contra as doengas.

Benéfico para o sistema circulatdrio ao melhorar
arespiracdo, aoxigenacao e o ritmo cardfaco.

Proporciona relaxamento fisico e mental.

Alivia o stresse, ansiedade, ataques de panico
e previne estados depressivos.

Aumenta os niveis de energia e o desempenho
anivel pessoal e profissional.

Ajuda a ultrapassar as inibicdes, favorecendo
a autoconfianca.

Ajuda a transformar as emocdes negativas (raiva,
medo, ciime, tristeza) em emocdes positivas
(amizade, amor, perddo e compaixao).

KAMINOMOTO
Ajuda a restabelecer a saude e o equilibrio
dos seus cabelos, deixando-os

fortes e revitalizados.

Ampolas Smi
Locao Super 50ml | 150ml

Locao Geral 100m|

Shampoo 230ml

A venda em farmacias e dietétic

EXPANSAO YORK - ED. ROQUE, LDA
T. 21 355 36 60 | www.expansao-york.pt




o saude e bem-estar

HIGIENE I'N.TII\/IA

feminina

A higiene intima

da mulher é essencial
e deve ser cumprida
diariamente.

PRINCIPAIS PROBLEMAS

Pela sua localizacio exposta, os 6rgaos
genitais femininos sdo propensos a
contrair e desenvolver determinadas
afecg(’)es, como: vaginite, quando a
inflamagao se dd ao nivel da mucosa
da vagina; vulvite, quando ao nivel da
vulva; vulvovaginite, quando simulta-
neamente ao nivel da vulva e vagina; e

doenga inflamatéria pélvica, quando
as trompas de Falépio sio atingidas,
normalmente por uma infecgio.

CAUSAS

Geralmente associados a produgo de se-
cregoes vaginais anormais (pela sua cor,
consisténcia ou cheiro), estes problemas
costumam ter as seguintes causas: in-

CUIDADOS DIARIOS QUE NAO PODEM SER DESCURADOS:

feccoes (por bactérias, fungos ou virus);
substincias ou materiais irritantes em
contacto com a pele (produtos de higie-
ne, absorventes higiénicos, roupas justas
ou de fibras sintéticas e mesmo residuos
de detergentes utilizados na sua lavagem);
alteragoes hormonais; relagoes sexuais di-
ficeis ou com atrito; utilizagao de alguns
firmacos; neoplasias e outras doengas.

» Paraahigiene intima, devem ser
utilizados apenas sabonetes ou
solu¢des higiénicas especificas,
com pH acido (4,5),queéo
caracteristico da zonaintima
feminina. Normalmente, as
mulheres acabam por se lavar
com os produtos que utilizam
paraa higiene corporal, que
possuem pH mais alcalino. Isto
pode comprometer o equilibrio
dafloravaginal, tornando-a
mais vulneravel a proliferacdo de
microrganismos indesejaveis.

24 vidaceleiro @ INVERNO 2011

> Allavagem deve ser feita duas
vezes pordia (@ao acordar e antes
de deitar), sempre “da frente
paratras” (a utilizacdo do papel
higiénico também deve obedecer
aestaregra), paraevitaro
deslocamento bacteriano do anus
paraazonavaginal e vulva.

» Apds as relacdes sexuais, através
das quais as infec¢des sdo muitas
vezes disseminadas, a mulher tem
toda avantagem em proceder,

de novo, aumalavagem. Antes
do relacionamento sexual, é util
que ohomem procedatambéma
sua propria higiene. Paraambos,
antes e apds o encontro sexual,
aingestdo de dgua é benéfica
porque permite aumentar a
diurese que ajuda a expelir, mais
facilmente, possiveis agentes
infecciosos.

» Aroupa interior feminina

deve ser preferencialmente

de materiais naturais, como
oalgodao, paraevitar as
reacgoes alérgicas. Quanto
mais claras as suas cores, maior
serdapercepg¢aoatempadade
secrecdesandmalas. Aroupa
interior deve permitiraindauma
respiracdo adequada e, portanto,
ndo deve ser apertada. Deve ser
devidamente lavada, antes de
cada utilizagéo.



NUNCA E EXCESSIVO
lembrar a importincia
da realizacao de exames
de rotina.

PREVENCAO

Uma higiene correcta desempenha um
papel preponderante na prevengio da
maioria das situacoes descritas, bem
como na resolu¢ao de problemas ji
instalados.

Sobre as solugdes de higiene intima
(uso externo), pode encontrar opgoes
interessantes de pH adequado, a base
de plantas, como malva (titil em caso
de pele inflamada ou lesada) e tomilho
(tem propriedades desinfectantes, com
ac¢ao anti-séptica, util em caso de in-
fecgdes bacterianas ou flngicas).
Regra geral, quando instaladas, as in-
fecgdes sao controladas em pouco tem-
po, através de terapia farmacoldgica ou
tratamentos locais, como comprimidos
vaginais ou cremes.

Em caso de propensio para desenvol-
ver de infec¢oes por fungos, convém
nao abusar do uso de antibi6ticos uma
vez que podem contribuir para agravar
esta susceptibilidade. Poderd ser atil,
sim, a toma de pré e probidticos, bem
como proceder 2 irrigagdo da zona va-
ginal com iogurte (natural sem aditi-
vos), para promover uma coloniza¢io
bacteriana benéfica ao nivel do intes-
tino e para acidificar a zona vaginal,
respectivamente. Também a toma
dcido caprilico e 6leo de orégao pode
ser benéfica, uma vez que apresentam
propriedades antifingicas. O dleo de
orégao também apresenta propriedades
antibacterianas.

Depois da menopausa, o revestimen-
to interno da vagina e dos tecidos da
vulva alteram-se, devido a2 diminuiciao
dos niveis de estrogénios. Em conse-
quéncia, estas zonas tornam-se mais
sensiveis e, além de todos os cuidados
de higiene jd mencionados, a mulher
beneficiard com a utilizagdo de lubri-
ficantes.

Nunca ¢é excessivo lembrar a importin-
cia da realizagao de exames de rotina
(citologia: Teste de Papanicolau), para
despistar problemas femininos mais
complexos, como incidéncia de HPV
e cancro do colo do ttero.

B B

FITOVITAE (250 ML)
Sabonete liquido com pH
acido (4,5) com extractos

vegetais para a higiene intima.

PVPR » €3,80

HYALO FEMME

- GEL VAGINAL KESSEL
Gel transparente e
humidificante gracas a uma
concepcao original a base de
HYDEAL®, um derivado do
acido hialurénico. Favorece a
cicatrizacdo natural de lesbes
minusculas originadas pela
friccdo.

PVPR » €14,45

SOLGAR® L
OLEO DE OREGAO
(60 CAPSULAS)

Com potente

accdo antifungicae
antibacteriana, que ajudam
a prevenir candidiases e
outros tipos de infecgdes
provocadas

por fungos, parasitas e
bactérias.

PVPR » €22,60

GYNEA - TOALHITAS PARA
HIGIENE INTIMA FEMININA
CATTIER (10 UNIDADES)

|deais para a limpeza quotidiana. De
algodé&o, impregnadas comuma lo¢do
sem sab&o, ultra-suave e com pH neutro,
limpam suavemente, preservando e
respeitando o equilibrio e sensibilidade
intimos. Enriquecidas com extracto de flor
de caléndula, 6leo essencial de geranio

e extracto de centdurea, de origem
bioldgica, suavizam e cuidam semirritar a
sua pele.

PvPR > €6,00

SYLK - LUBRIFICANTE
NATURAL KESSEL (100 ML)
Elaborado a partir do sumo da planta
do kiwi. Ndo contém gordura, por isso
é indicado também na utilizacdo de
preservativos.

pvPr » €17,50

SOLGAR® ACIDOPHILUS + BIFIDUS
(60 E 120 CAPSULAS VEGETAIS)
Promove a saude do tracto
gastrointestinal. Fomenta

a colonizacdo do intestino por

bactérias benéficas.

pvPRr » €14,50
PVPR > €27,35
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A erva-de-sdo-joao,
ou hipericao (Hypericum

perforatum), € uma planta

herbacea perene,
largamente distribuida
na Europa, Asia e Norte
de Africa.

Erva-

Muito utilizada como planta medici-
nal e muito popular como antidepres-
sivo, esta é uma planta com impor-
tantes acgdes no organismo humano
como: ac¢oes antivirais, anti-inflama-
térias, antibacterianas, antidepressivas
e fotossensibilizadoras.

A erva-de-sio-jodo nao deve ser con-
fundida com o hipericdo-do-gerés
(Hypericum androsaemum) que é utili-
zado sob a forma de infusio como co-
adjuvante em doengas do figado, cdli-
cas e cistites.

Durante séculos, a erva-de-sao-joao
foi muito utilizada pela sua capaci-
dade de cicatrizar feridas, tlceras de
pele e queimaduras. Considerada po-
pularmente como capaz de afastar
maus espiritos, foi utilizada também
no tratamento de indmeras doencas
mentais. Actualmente, as propriedades
medicinais desta planta ja descobertas
sdo imensas, mas a mais popular ¢, de-
finitivamente, a sua acgao contra esta-
dos depressivos ligeiros a moderados
(comprovada por testes clinicos efec-
tuados desde os anos oitenta), ansieda-
de, insénia, dores nevralgicas, altera-
¢Oes nervosas e psicoldgicas. A raiz da
erva-de-sdo-jodo contém substincias
com propriedades antidepressivas, in-
cluindo as hipericinas, os flavondides,
biflavondides, xantonas, e hiperfori-
na e tem comprovado bons resultados
contra depressoes ligeiras a moderadas,
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SOLGAR® ERVA-DE-SAO-JOAO
EXTRACTO ESTANDARDIZADO
DA PLANTA 175 MG

(60 CAPSULAS VEGETAIS)

PvPR » €16,90

SOLGAR® _ )
ERVA-DE-SAO-JOAO
EXTRACTO ESTANDARDIZADO
DA PLANTA 300 MG

(50 CAPSULAS VEGETAIS)

Estes suplementos alimentares

sdo produzidos a partir do extracto
estandardizado da erva-de-sdo-
-jodo contendo 0,3% de hipericina,
associado aos componentes totais
da planta.

pvPr » €19,10

demonstrando nio causar os efeitos se-
cunddrios que os antidepressivos qui-
micos desencadeiam.

Um estudo efectuado pelo Dr. Klaus
Linde do Centro de Medicina Comple-
mentar em Munique e outros médicos
do Centro Médico da Universidade em
Freiburg, na Alemanha, avaliaram os
efeitos da raiz de erva-de-sio-joo em
individuos com sintomas de depressio.
Os testes incluiram comparagoes da
raiz desta planta com um placebo e com
um tratamento antidepressivo comum.
A pesquisa revelou que a raiz de erva-
-de-s3o0-joao teve resultados tao eficazes
quanto os obtidos com o tratamento
convencional antidepressivo nos pa-
cientes que fizeram parte do estudo,
com significativamente menos desis-
téncias devido a efeitos secunddrios em
relagio as pessoas que receberam os ou-
tros tipos de tratamento. O estudo con-
cluiu, portanto, que os extractos de raiz
de erva-de-sio-joao sio tio eficientes
para o tratamento da depressdo como
os firmacos comuns.

Existem, no mercado, suplementos
alimentares de erva-de-sao-joao que
podem ser aconselhados como coadju-
vantes no tratamento de depressoes li-
geiras a moderadas e no tratamento da
ansiedade e insénia. Contudo, nao de-
vem ser administrados juntamente com
antidepressivos ou outro medicamento
sem consultar um médico.



A forma mais justa
de viajar até a sua mesa

Sabia que...

... cada pacote de acucar Billington’s Demerara Fairtrade
é um pacote mais justo? Isto significa pregos justos,
condicoes de trabalho mais decentes e
metodos sustentaveis para os agricultores e
trabalhadores do Terceiro Mundo.

Cada grao de acucar simboliza um mundo
mais justo e mais solidario, desde a producao
ate a sua mesa.

Dé-lhe o privilegio de adogar o seu café e de garantir
que as suas sobremesas sejam um verdadeiro sucesso!

NATURAL
Demerara

UNREFINED CANE SUGAR

Guarantees

a better deal



................... o beleza

A pele seca e atdpica é mais frequente

nas pessoas com idade mais avancada. Como
O proprio nome sugere, a pele seca tem falta
de agua e de dleos naturais, o que a torna mais
propensa ao aparecimento de rugas

e ao envelhecimento precoce. Além disso,

€ mais sensivel as agressdes provocadas

pelo frio, sol, vento e poluicao.

A pele seca apresenta uma maior tendéncia
para o aparecimento de vérios problemas
cutineos. Trata-se de um tipo de pele que
¢ caracterizada por ser pigmentada, dspe-
ra, avermelhada, por ter mais tendéncia a
reacgoes alérgicas (como reaccdes a cos-
méticos e hidratantes), por ter facilidade
para queimaduras causadas pelo sol e por
ter dificuldades em atingir um bronzeado

Pela manha:

» Limpar a pele com sabonetes
delicados e cremosos com oleos
refrescantes.

» Tonificar a pele com ténicos faciais
sem alcool, suavizantes e calmantes.
» Aplicar um creme de dia hidratante.
» Aplicar um protector solar (mesmo
com chuva e frio), sendo reaplicado
acadahora, no caso de exposicdo ao
sol prolongada.

» Hidratar e nutrir os labios com

28 vidaceleiro @ INVERNO 2011

sauddvel. Pode apresentar também placas
rugosas nas zonas dos joelhos e cotovelos.

CUIDADOS A TER

COM A PELE SECA E ATOPICA

A chave para tratar a secura da pele é
manté-la hidratada e protegida todos
os dias, seja quando faz frio, chuva ou
calor. Os cuidados com este tipo de

balsamos regeneradores, nutritivos e
hidratantes - reaplicando sempre que
necessario.

Anoite:

» Limpar a pele com leites de limpeza
adequados a pele seca.

» Tonificar a pele com tonicos faciais
sem alcool, suavizantes

e calmantes.

» Aplicar um creme de noite

nutritivo e regenerador.

pele devem ser cumpridos diariamente
com muita rigidez e disciplina.

DICAS GERAIS

» Evitar produtos alcalinos em excesso,
como os sabonetes fortes e cremes com
perfume, e usar produtos com pH seme-
lhante ao da pele.

» Preferir cosméticos a base de éleos mi-
nerais, 6leo de gérmen de trigo e dleo
de onagra - ricos em dcidos gordos es-
senciais que ajudam a eliminar a secura
da pele - ¢ aloé vera - um bom hidra-
tante que ajuda a proteger a pele contra
as agressoes climatéricas e a suavizar a
pele dspera e gretada.

» Destacamos também os cuidados ali-
mentares, tais como, o consumo abun-
dante de vegetais e frutas, a ingestao
didria de pelo menos 2 litros de dgua,
evitar o consumo excessivo de gorduras
e nio abusar no 4lcool, tabaco e café.

» Aplicar um creme hidratante
para pele seca apds o banho.

» Nas zonas

mais rugosas

e asperas, como
cotovelos e joelhos,
aplicar cremes
nutritivos
eregeneradores
abase de manteiga

de karité. @




@ MANTEIGA DE KARITE
CATTIER (100 G)
Favorece a renovacao celular

e nutre intensamente a epiderme.

pvPR » €11,45

@ TONICO FACIAL COM EXTRACTO
DE ROSAS LOGONA (100 ML)
Refresca e tonifica apds
a limpeza da pele. Indicado para
peles secas e sensiveis.

pvPr » €10,20

@ LEITE LIMPEZA FACIAL
COM EXTRACTO DE ROSAS
BIO LOGONA (125 ML)
Ajuda a remover a maquilhagem
e as impurezas do rosto. A sua

formula equilibrada e suave a base

o6leo de rosas, jojoba e glicerina

vegetal ajuda a prevenir a secura

excessiva da pele.

pvPr » €10,20

@ SABONETE KARITE
VEGETAL CATTIER (150 G)

Sabonete suave com argila branca
e manteiga de karité para pele seca

@ CREME NUTRITIVO NOITE

ROSA BIO LOGONA (40 ML)
Promove o processo regenerativo
natural da pele. A sua formula
equilibrada é indicada para pele
seca, conferindo-lhe brilho ao
mesmo tempo que ajuda na
prevencédo de rugas.

pvPRr » €15,30

CREME HIDRATANTE

DIA ROSA BIO LOGONA (40 ML)

Com extracto de rosas, caléndula

e dleos vegetais, confere uma
hidratacdo profunda especialmente
a pele seca.

PvPR » €13,50

JASON PROTECTOR SOLAR

FACIAL FPS 20 (128 G)

Leve e hidratante, contém o6leo de
onagra e extracto de algas. Ajuda a
prevenir o envelhecimento precoce
causado pela exposicdo solar. Com
protec¢cao UV (UVB+UVA). Nao
contém parabenos nem perfume.

pvPr » €10,90

e sensivel.

PVPR » €3,90
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MASCARA FACIAL ROSA BIO

DR. ORGANIC (125 ML)

Com dleo e extracto de rosa, sumo
de aloé, manteiga de karité e de
cacau, vitamina E, éleos vegetais,
extractos de plantas. Proporciona
limpeza profunda, previne o
envelhecimento da pele e ajuda

a remover as células mortas e as
impurezas, deixando a pele nutrida
e rejuvenescida.

PVPR » €8,60

LOCAO CORPORAL MEL DE MANUKA
DR. ORGANIC (200 ML)

Conhecido pelas suas numerosas
propriedades benéficas, o mel de
manuka é muitas vezes designado
“milagre da natureza”. Ideal para
hidratar e reparar a pele.

pvPr » €10,35

BALSAMO LABIAL ROMA BIO

DR. ORGANIC (5,7 ML)

Rico e suave, indicado para

a pele sensivel dos labios, protege
e hidrata os ldbios secos ou com
pequenas gretas. Com protec¢do
solar FPS 15, contra raios

UVA e UVB.

PVPR » €4,35

©
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Como pratica-los
de forma segura
e saudavel.

Nesta altura do ano, os desportos
de Inverno, fazem as delicias daque-
les que apreciam o ar livre, indepen-
dentemente das baixas temperaturas.
A neve e, por vezes o gelo, sdo presenca
obrigatéria neste de tipo de activida-
des, como sao exemplo as intimeras
modalidades de esqui, de descida de
trend, snowboard, patinagem no gelo,
ou simplesmente brincadeiras na neve.

BENEFICIOS
E CUIDADOS A TER

Nunca ¢ demais recordar que a activi-
dade fisica é importante para a satde,
para a preven¢io de doencas e para
uma melhor qualidade de vida. No en-
tanto, a pratica deste tipo de desportos
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pode colocar alguns problemas, pro-
vocados, principalmente, pelas tem-
peraturas baixas, pela humidade, pelo
vento, mas também pela altitude, que
exige um esforco superior. E, assim,
importante uma adaptagio gradual,
em especial se nao estiver habituado a
este tipo de préticas. E necessdrio ter
atengdo com as criangas que sio mais
susceptiveis ao frio.

Vale destacar também que algumas
dessas actividades exigem preparagio
fisica, principalmente para quem nao
pratica regularmente nenhuma.

EQUIPAMENTO PROPRIO

Os desportos de Inverno exigem equi-
pamento especial. Os fatos e o calgado
sdo préprios para a préitica de despor-
tos na neve, pois protegem do frio
¢ do vento e contra possiveis lesoes.
E importante usar uma camada in-
terior térmica e uma camada exte-

SOLGAR® EQUINACEA
(60 CAPSULAS VEGETAIS)
Este suplemento e produzido a
partir do extracto estandardizado
de raiz de Echinacea angustifolia
e E. purpurea, contendo 4%

de equinacosidos associado

aos componentes totais da

planta presentes nas folhas

e raizes. Isto confere ao produto
elevada poténcia e qualidade.
Auxilia na prevenc¢do de gripes

e constipagdes.

pver » € 21,55

JASON PROTECTOR
SOLAR SPORT (113G)
Oferece proteccdo solar em
especial para desportistas

e ajuda a prevenir o
envelhecimento precoce
causado pela exposi¢cdo solar.

PvPr » €12,40

ORTIS ENERGY EXPRESS
(15ML)

Com guarana, ajuda a combater a
fadiga e estimular a actividade do
corpo e do espirito.

pvPr » €2,05



CASO NUNCA
TENHA ESQUIADO,
serd indispensédvel
a ajuda de um monitor
credenciado e que conhega
bem o local.

rior que proteja do vento, bem como
protecgdo extra para rosto, frente do
corpo, maos e pés, nao esquecendo o
gorro e o cachecol. Nio permaneca
com roupa molhada. Muito impor-
tante também é o uso de 6culos de
sol protectores adequados (na cor das
lentes e formato), pois nas montanhas,
o sol reflecte-se na neve e o efeito dos
raios solares é bastante nocivo.

O uso de protector solar é essencial,

pois nestes destinos, as queimaduras
solares podem ser mais graves do que
as provocadas pelo sol na praia.

A SEGURANCA

EM PRIMEIRO LUGAR
Considere fazer um seguro. Caso nun-
ca tenha esquiado, serd indispensdvel
a ajuda de um monitor credenciado e
que conheca bem o local. Seja cautelo-
so e prudente, mesmo que nio seja um
principiante. Esquie apenas com boas
condicoes de visibilidade e escolha pistas
em que a neve ¢ prensada por mdquinas,
pois oferecem mais seguranca. Assim,
poderd evitar alguns dos acidentes mais
comuns, como as rupturas de ligamen-
tos. Se sofre de algum problema de
satide, nomeadamente das “costas” ou
das articulacées, os cuidados deverao
ser redobrados. Devido as baixas tem-
peraturas, podem verificar-se problemas

exercicio O

de circulagao, como as frieiras. Sempre
que sentir as mios ou os pés arrefecer
efectue alguns movimentos vigorosos de
extensio para ajudar a que o sangue seja
forcado na direcgao das extremidades.

ALGUNS SUPLEMENTOS

Para proteger as articulagoes, pode re-
correr a suplementos como a glucosa-
mina ou a condroitina. Para melhorar
a circulagio sanguinea, suplementos
de Ginkgo biloba sao uma boa opgao.
Para dar um aporte extra de energia
pode recorrer aos extractos de ginseng
(Panax ginseng) ou de guarand (Paulli-
nia cupana). A mudanca de condigoes
climatéricas pode proporcionar uma
maior incidéncia de infecgoes respira-
torias, gripes e constipagoes, pelo que
pode ser importante fortalecer o sistema
imunitdrio. Podem ser tteis: vitamina C,
vitamina D, zinco, prépolis e equindcea.
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Tenho 48 anos e, apesar de ter rugas
ja hd alguns anos, tenho notado um
aumento das mesmas, assim como
uma diminuicdo da firmeza da pele.
O que posso fazer para travar o seu
aparecimento e melhorar o aspecto
da pele? Obrigada.

Maria do Carmo

Cara Leitora,

Efectivamente, as rugas fazem parte do
processo de envelhecimento natural da
pele. Factores genéticos sao determinan-
tes. No entanto, alguns factores ambien-
tais e estilos de vida podem acelerar o
seu desenvolvimento, nomeadamente o
fumo, stress, sol, alimentacio e altera-
¢bes hormonais.

Deverd, desta forma, tentar contrariar
estes efeitos, cessando os habitos taba-
gicos e protegendo-se do sol com um
protector solar apropriado durante todo
o0 ano e evitando exposi¢do solar nas
horas de maior calor. Relativamente a
alimentac¢io, devera evitar alimentos
muito agucarados, pois o aglicar em
excesso no sangue tem a capacidade de
se ligar a proteinas estruturais, como o
colagénio, modificando a sua fungao.
Deverd ainda privilegiar o consumo de
peixe, nomeadamente peixe gordo for-
necendo dcidos gordos polinsaturados
(6mega-3) em detrimento da carne e
consequente gordura saturada. Deverd
aumentar o consumo de cereais inte-
grais e de legumes que, por serem ricos
em fibra alimentar, ajudam na regula-
¢ao da glicemia, assim como de fruta
fresca, devido a ac¢ao dos antioxidantes
naturais, tio importantes na protec¢ao
contra os radicais livres. Poderd poten-
ciar esta protec¢do com a toma de um
suplemento alimentar a base de um an-
tioxidante natural como o Resveratrol,
presente naturalmente em alimentos
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como uvas e amendoins. A dgua ¢ de-
terminante, devendo ingerir cerca de
1,5 a 2 litros, pois garante a hidratagao
da pele e do corpo em geral.

Um suplemento a base de 4cido hia-
lurénico poderd ser benéfico para a ma-
nutengio e melhoria da elasticidade da
pele, pois estd envolvido no suporte das
células para além da reparagao dos teci-
dos, melhorando o aspecto e a firmeza
da pele.

Suplementos a base de metilsulfonil-
metano (MSM), aminod4cidos ricos em
enxofre, vitamina C e zinco podem
também ser tteis, pois s3o necessdrios e
estimulam a sintese de colagénio.

Tenho 40 anos e estou preocupada
pois sofro recorrentemente de cis-
tites. E realmente muito desconfor-
tavel, e o facto de precisar de tomar
antibiéticos para me tratar é sempre
negativo. Ha algum produto natural
que ajude na preveng¢ao?

Rita

Cara Leitora,

A cistite é uma infec¢do e/ ou inflama-
¢ao urindria baixa, onde apenas a bexi-
ga ¢é afectada. E de facto um problema

consultorio

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

de satide que afecta essencialmente as
mulheres por uma questao meramente
anatémica, pois tém uma uretra mais
curta que a dos homens, estando mais
expostas a entrada de microrganismos.
As cistites mais frequentes sdo causa-
das pela Escherichia coli, popularmente
conhecida como colibacilo, que repre-
senta uma bactéria presente na flora
intestinal. A relacao sexual é também
uma das causas que muito predispoe
a0 desenvolvimento de cistite, pois os
movimentos de penetracio favorecem
a chegada de bactérias a zona periure-
tral. A entrada das bactérias acontece
devido a migracdo ascendente através
da zona periuretral até a bexiga e a
infecgao acontece quando as bactérias
se desenvolvem a um ritmo superior a
capacidade da bexiga as expulsar atra-
vés da micgao. Desta forma, a ingestdo
abundante de dgua tem a capacidade de
diluir e expulsar de uma forma muito
efectiva as possiveis bactérias presentes
na bexiga, aconselhando-se uma inges-
tao de cerca de 1,5 a 2 litros, podendo
ser aumentada a quantidade quando
apresenta alguma sintomatologia. Ou-
tras formas de prevengao sao: permitir
que ocorram micgoes completas e repe-
tidas, evitar a ingestao de bebidas como
dlcool, café e refrigerantes, pois podem
ser agressivas para a bexiga, assim como
proceder a uma correcta lavagem inti-
ma com produtos ndo agressivos e ter
em atenc¢do a forma de se limpar que
deverd ocorrer da zona da vagina para o
Anus e nao ao contrario, para nao ocor-
rer arrastamento de microrganismos.
Caso sofra de prisao de ventre, convém
tratd-la e alimentar-se de uma forma
sauddvel, nao esquecendo a introdu¢io
didria de frutas e legumes. Beber dgua
antes e apds as relagdes sexuais e esva-
ziar a bexiga ap6s o coito vai permitir
a expulsao de bactérias que possam ter
sido introduzidas durante o acto sexual.



Poderd ainda proceder a realizagio de
exames, pois poderd haver uma causa
anatémica, que esteja na causa de cis-
tites recorrentes.

A sintomatologia, quando existe infecgio,
¢ de facto muito limitativa, pois a vontade
constante e o ardor em urinar, para além
da febre que também poderd estar presen-
te sa0 comuns nestas situagoes.

No caso de infeccoes recorrentes, € res-
pondendo a sua questdo, é realmente
essencial a prevencao. A suplementacio
com algumas substincias naturais acti-
vas faz todo o sentido. O arando verme-
lho, ou oxicoco, é uma baga da mesma
familia que o mirtilo, com propriedades
antioxidantes e que, entre outros benefi-
cios para a satide humana, é tradicional-
mente utilizado no combate as infecgdes
urindrias. Esta accio tem sido cientifi-
camente comprovada, tendo-se verifi-
cado que estas bagas tém a capacidade
de impedir que as bactérias se fixem as
paredes das mucosas do aparelho uri-
ndrio, evitando, assim, o aparecimento
de lesoes. Outras substancias, tais como
equindcea, propolis, vitamina C, pés de
cereja, barbas de milho e malva podem
também ser Uteis.

Sofro habitualmente de um excesso
de produc¢ao de cera nos ouvidos e
sinto-me “meio surdo”. Devo remo-
ver a cera dos ouvidos frequente-
mente? Poderei utilizar cotonetes,
para o fazer?

Jodo

Caro Leitor,

A cera (cerimen) é produzida pelas
glandulas sebdceas do canal auditivo,
na por¢io mais externa do ouvido, e
tem como fungio protegé-lo da dgua
(que pode conter microrganismos e

detritos) e de areias e outras particulas
(que podem lesar o timpano). Normal-
mente, o ouvido tem a capacidade de
excretar o excesso de cera produzido
juntamente com os detritos que vao
sendo obstruidos pela cera que, assim,
facilmente podem ser removidos, por
exemplo, com a ajuda do dedo minimo
depois de lavado. Nio devem ser utili-
zados processos de remogao que em-
purrem a cera para junto do timpano,
obstruindo o canal auditivo, tais como
o uso de cotonetes ou clipes.

Em algumas situagées, a produgio de
cera € intrinsecamente excessiva € o ou-
vido pode perder a capacidade de dela
se autolibertar, provocando inflamacio,
dor ou mesmo surdez. Neste caso, para
a realizacao da higiene do ouvido ex-
terno, poderd optar por cones proprios
para higiene dos ouvidos. Além destes
cones, existem ainda sprays e gotas de
aplicagdo prdtica. Caso nio consiga

consultdrio o-

proceder a higienizacio dos ouvidos,
serd fundamental procurar a ajuda de
um profissional de sadde, nomeada-
mente um otorrinolaringologista.

E importante ter cuidado durante o
banho, para evitar o aumento da acu-
mulac¢io de cera, uma vez que a intro-
dugao sistemdtica de dgua e residuos de
sabonete ou champ6 pode contribuir
para a formacao de um rolhao de cera,
que obstruird o canal auditivo. Esta
acumulagio de cera, nio percepciona-
da, muitas vezes, denuncia-se durante
viagens de avido, mergulho, ou em caso
de constipagdes ou gripes, através de
um aumento grande da pressao sentida,
o que constitui um sinal de alarme para
se proceder a uma pesquisa.

Ha uma semana, enquanto descas-
cava fruta, cortei o dedo polegar
com uma faca. Apesar de o corte
nao ter sido profundo, ndo ter san-
grado quase nada e de ter limpado
e desinfectado a ferida, durante
todo este tempo, penso que a sua
cicatrizacao estd a ser muito demo-
rada. O que me sugere?

Julia

Cara Leitora,

A cicatrizagao envolve os passos metab6-
licos de coagulagao, inflamagao, proli-
feragio, contracgio da ferida e remode-
la¢do e poderd estar comprometida em
caso de Diabetes. Desta forma, uma vez
que nota que o processo de cicatriza¢io
estd a ser bastante demorado, ¢ impor-
tante que consulte o seu médico, para
obten¢ao de um diagndstico preciso.
Caso nio se verifique existéncia de Diabe-
tes, além dos cuidados inerentes a limpeza
e desinfeccio da ferida que refere, poderd
ser vantajosa a aplicagao de gel de Aloe
vera, planta muito conhecida pelo seu po-
der cicatrizante e suavizante, ajudando
a acelerar este processo. Poderd também
ser interessante a toma de L-Arginina e
L-Ornitina, aminodcidos que fazem par-
te da constitui¢io da pele e tecidos con-
juntivos, sendo de importancia fulcral
na cicatrizagao eficaz de tecidos lesados.
Também deverd assegurar um aporte su-
ficiente de vitamina C que ¢ indispensével
paraa formagio do colagénio, proteina do
tecido conjuntivo responsavel pela uniao e
fortalecimento dos tecidos cutineos.
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o destino nacional

Sintra: a vila encantada

Fomos passar o dia a uma das vilas mais encantadoras do pais e sugerimos
percursos e monumentos para se deliciar durante um fim-de-semana,
um dia em férias ou até mesmo em algumas horas de puro lazer.

Patriménio da UNESCO, classificada
numa supercategoria - “Paisagem Cul-
tural”, Sintra é uma das “sete” maravi-
lhas do nosso pais.

A vila histérica, com séculos de exis-
téncia, conta-nos em cada esquina um
segredo de interesse nacional. Foi palco
de inimeros romances, cendrio utiliza-
do por centenas de escritores, familiar-
mente associados ao romantismo, pois
com as suas paisagens, jardins, aserrae
a arquitetura sé mesmo os sonhos mais
roménticos nos povoam a mente.

PELA MANHA...

Parta em direccao a vila “encantada”
bem cedinho. V4 pela fresca e aprovei-
te a luz inigualdvel da serra. Comece
pelo castelo dos Mouros. O monumen-
to que em tempos foi conquistado aos
drabes pelo primeiro Rei de Portugal,
D. Afonso Henriques, é ainda hoje um
ex-libris de Sintra.

Logo de seguida, e para continuar nos
monumentos nio pode perder o deslum-
brante paldcio da Pena, edificado na épo-
ca do romantismo num dos picos da serra.
E um deslumbramento para qualquer vi-
sitante.

ALMOCE EM SETEAIS... OU
MESMO EM MONSERRATE

O paldcio de Seteais, do século XVIII,
actualmente convertido num elegan-
te hotel, e 0 de Monserrate, sao pontos
altos de Sintra. Quer seja um passeio
romAantico ou em familia, vai adorar
almocar sob a inspiragao divina dos jar-
dins de espécies exdticas destes paldcios.

AO LANCHE, DEIXE-SE
LEVAR PELA TENTACAO!
Sintra ¢ mundialmente famosa pela
docaria. Quem nunca ouviu falar dos
travesseiros e das famosas queijadas de
Sintra? Segundo referéncias em docu-
mentos antigos, ja se confeccionavam
no século XII. Aproveite e delice-se com
estas iguarias tinicas no Mundo.
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PASSE O FINAL

DO DIA NO CONVENTO
DOS CAPUCHOS

Um local envolto com uma luz ténue e
cinzenta que nos reporta para as hist4-
rias encantadas de fadas e gnomos, este
eremitério de frades franciscanos foi
construido por D. Alvaro de Castro em
1560. E um protétipo da austeridade
crista do século XV e, sem davida, um
marco da serra de Sintra. Vale a pena
conhecer a igrejinha, o refeitdrio e as ca-
racteristicas celas.

QUINTA DA REGALEIRA

A NOITE

Para o fim da tarde, sugerimos a des-
lumbrante Quinta da Regualeira.
Situada em pleno Centro Histérico de
Sintra, foi classificada Patriménio Mun-
dial pela UNESCO. Deixe-se levar pelo
encanto dos jardins e das construcoes de
inicio do século XX, admire o paldcio
dos Milhées todo iluminado, deslum-
bre-se no parque exético ou comova-se
com a Capela da Santissima Trindade.
Enfim... perca-se neste espago de emo-
¢ao e aventura e fique verdadeiramente
embrenhado no espirito magico da vila
encantada de Sintra.

NOTA

Se, depois de ler as nossas sugestoes,
quiser passar a noite nesta vila encan-
tada, entido, vai adorar conhecer os
vérios chalets e quintas de turismo de
habitagdo que povoam Sintra. Sio
encantadores. Procure e reserve jd.
E bons sonhos!
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Myanmar um pais,

Muitas identidades

Conhecida outrora por Birmania, esta
terra é guardia de uma cultura milenar
que possibilita a qualquer viajante ind-
meras oportunidades de aventura. As
préprias cidades permitem-nos viver
uma aventura etnoldgica, onde as tra-
digoes e os costumes muito vincados de
uma civilizagdo ancia de cariz asidtico
contagiam qualquer viajante.

O legado colonial inglés hd muito de-
sapareceu do coragdo dos birmaneses e
o pais permanece intocdvel em relagio
ao Ocidente, apesar de vdrias portas se
comecarem a abrir... Com efeito, ainda
poucos turistas ou viajantes se aventu-
ram nestas paragens, mas os ventos de
mudanga, mesmo em rela¢io ao encon-
tro de um regime democrdtico, come-
¢am a inclinar as bandeiras do regime.
Myanmar localiza-se entre a India, a
China e o Sudoeste Asidtico, numa
regidao de passagem de povos, rotas
comerciais e corajosos exploradores,
sendo também um ponto de encontro
das grandes religioes asidticas.

Em Yangon, na capital do pais, convi-
vem lado a lado budistas, muculma-
nos, xiitas e sunitas, judeus ¢ hindus
que transformam o mercado central
da cidade no mais belo e colorido ca-
leidoscépio que se pode encontrar.

Dominando o horizonte, como um
ser omnipresente de ouro e brilho, o
pagode de Shwedagon enfeitica os via-
jantes. Nao hd como ficar indiferente
aos singelos actos de pura devogio
praticados por milhares de pessoas,
todos os dias, no interior do pagode.
Na primeira luz da manha, vérios
monges de vestes alaranjadas sobem
descalgos a escadaria que leva ao pi-
tio interno do templo. Dividem-se
em pequenos grupos de cinco ou seis
e dirigem-se as estdtuas do Buda es-
palhadas pelo local. Acendem incen-
sos perfumados, colocando-os junto
as imagens sagradas e iniciando um
longo periodo de meditagao. No fi-
nal, recitam algumas preces e pousam
magos frescos de flor-de-létus trazidos
dos campos sobre os altares de mdr-
more do pagode.

E no final do dia, contudo, que a ci-
dade se torna ainda mais encantadora.
O dltimo suspiro dos raios solares ilu-
mina as incontdveis cipulas douradas
que rompem o horizonte da cidade,
dando a impressao de serem gigantescos
feixes de luz apontados para o céu. Nao
é por acaso que Myanmar é conhecida,
desde a passagem de Marco Polo, no
século XIII, como a “Terra Dourada”.

Birmania ou Myanmar...
pais com nomes
diferentes ao longo

do tempo, com muitas
culturas e muitos povos.

COMO IR
A agénciade viagens Papa-Léguas realiza
viagens a Birmania:

Duracédo: 17 dias

Preco do programa de terra: €1865,00
Preco do voo desde: €1300,00

Préximas datas:

07-01-2012 / 23-01-2012; 04-02-2012 /
20-02-2012; 03-03-2012 /19-03-2012;
07-04-2012/23-04-2012

Os clientes celeirodieta portadores do
cartdo decliente tém desconto de 7%
(130,00) no prego do programa de terra,
nao se aplicando as extensdes nem aos

VOOS.

Papa-léguas

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

ecoldgico

Para os mais esquecidos ou para aque-
les que nunca se tinham lembrado
disso, aqui ficam alguns passos, para
reduzir a sua pegada ecolégica. Sao
simples e fazem uma grande diferenca!

Com o Natal a porta, dé o exemplo e
faca os presentes que vai oferecer. Além
de originais, pode reciclar materiais
e até poupar algum dinheiro. Eis al-
gumas ideias: marcadores de livros de
papel reciclado, fios e pulseiras com
restos de tecidos, porta-moedas e bol-
sas de pacotes de sumo. .. E porque nio
cozinhar umas bolachas ou fazer umas
compotas? Basta usar a imaginacao.

Nio tem necessariamente de se tornar
vegetariano, mas diminuir o consu-
mo de carne significa melhorar a sua
saude e contribuir para reduzir dras-
ticamente o impacto sobre o ambien-
te ¢ o bem-estar animal. J4 conhece
o movimento “2as sem carne”? E um
movimento que surgiu em 2003 nos
Estados Unidos e jd se expandiu em
mais de 20 paises. Apela a que nao se
consuma carne uma vez por semana.

Rentabilize o uso de papel em casa e
no escritério: subscreva facturas elec-
tronicas, utilize o papel dos dois lados,
reutilize os envelopes para enviar cor-
reio interno, escreva nos cadernos até
ao fim, deixe os recados num quadro
reutilizdvel, tome notas no telemével,
use guardanapos de pano...

Nunca ¢ de mais lembrar que a dgua
¢ um bem precioso e escasso, pelo que
todas as ideias para a poupar sao bem-
-vindas. Esqueca os banhos de imer-
sao e tome duches rdpidos, aproveite a
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O FINAL DE CADA ANO é uma
epoca tipica de balancos e de
resolucdes. E, N0 seu caso, que ate se

dgua da chuva para regar, para lavar o
carro use um balde e uma esponja em
vez de mangueira, coloque redutores
de fluxo nas torneiras e nao as deixe a
correr enquanto lava a loi¢a ou os den-
tes, coloque uma garrafa de dgua cheia
no reservatodrio do autoclismo. ..

Desligue o forno antes do final da co-
zedura, pois o calor acumulado ¢é su-
ficiente para finalizar o cozinhado.
O mesmo se passa com o ferro de en-
gomar. Limpe o frigorifico e descon-
gele o congelador regularmente, caso
contrdrio gastard mais energia. Uti-
lize a mdquina de lavar roupa apenas
quando estd cheia e opte por progra-
mas de lavagem a frio. Desligue os
aparelhos eléctricos e use lampadas
economizadoras.

Sempre que possivel, ande a pé, de bi-
cicleta ou de transportes publicos.
No caso de necessitar do carro, faca
uma condugio ecoldgica: evite a sobre-
carga do veiculo, verifique a pressao dos
pneus, ndo abuse do ar condicionado,
nao conduza com os vidros totalmente
abertos, modere a velocidade. ..

Evite a utiliza¢ao de sacos de pldstico,
preferindo os sacos reutilizéveis.

Pode achar estranho, mas a verdade é
que ainda hd muitas pessoas que nao
separam nem reciclam as embalagens!
Serd que ¢ assim tdo dificil? Sabia que
em 2010 quase 45% dos lares portu-
gueses nio separaram o lixo?

Tem certamente no armdrio roupa que
jd nao usa hd mais de um ano. Aprovei-
te para organizar o roupeiro e dé aquela

considera amigo do ambiente e sabe
O que sao ecopontos, tem realmente
feito tudo o que esta o seu alcance
para ser mais ecologico?

roupa que jd nao usa a quem precisa ou
transforme-a noutras pecas. O mesmo
se passa com outros acessorios como
chapéus, carteiras, lengos, etc.

Se jd poe estas e outras ideias ecolé-
gicas em prdtica, passe a mensagem e
convenga os seus amigos, colegas e fa-
miliares a adoptarem comportamen-
tos mais ecolégicos.
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CONHECA AS NOSSAS SUGESTOES
DE PRENDA PARA O NATAL

A partir de 8,40€, monte o seu préprio cabaz em caixas de oferta celeirodie-
ta escolhendo os produtos 2 medida de quem os vai receber. As op¢oes sao

muitas. Use a criatividade ¢ personalize a sua prenda de Natal com os nossos
produtos! Deixamos para si algumas sugestoes.

KITS DR. ORGANIC

Surpreenda oferecendo kits Dr. Organic de
produtos bioldgicos para o cuidado corpo-
ral. Em embalagens especialmente desen-
volvidas para o Natal, qualquer um destes
kits ird certamente agradar.

Kit Manteigas Corporais > Kit com 1 manteiga

corporal Aloe Vera e 1 manteiga corporal Vitamina

E / Kit com 1 manteiga corporal Roma e 1 manteiga

corporal Mel de Manuka PVPR » €8,40 | Kit Mel

de Manuka Suavizante e Revigorante > 1 creme

mao e unhas / 1lo¢éo corporal / 1creme rosto

/ 1luva de banho PVPR  €29,90 | Kit Mel de

Manuka M3os e Pés > 1creme pés /1 creme

maos e unhas / 1 par de luvas de hidratacéo

PVPR , €15,60 > Kit Roma Imagem Perfeita
1creme dia/ 1balsamo labial / 1 creme de olhos

/ 1esponja de banho PVPR » €26,95 = Kits Skin

Lotions » Op¢do 1> 1lo¢cdo corporal Roma / 1logao

corporal Geleia Real / 1locdo corporal Aloe Vera

PVPR » €12,99> Op¢do 2> 1loc¢do corporal Mel

de Manuka / 1loc¢é&o corporal Vitamina E / 1log¢éo

corporal Rosa Damascena PVPR  €12,99

CHOCOLATES GOURMET %\
BIOLOGICOS SONNENTOR

Algumas coisas sdo tdo bonitas quanto irresistiveis! E o caso dos chocolates
artesanais da Sonnentor, feitos por especialistas em produtos bioldgicos.
Para além de deliciosos, cada embalagem foi ilustrada especialmente para a
Sonnentor por artistas plasticos, o que os torna ainda mais especiais. Cada
um com frases especiais para pessoas especiais! Sdo0 uma éptima e doce ideia
para prenda de Natal. Ofereca e deixe as papilas gustativas de quem os rece-
ber em éxtase!

“Deixa-me ser o teu anjo da guarda” (509) - chocolate de leite com gengibre. llustragéo
do artista finlandés Pietari Posti. | “A caminho da felicidade” (509), chocolate de leite
com canela, noz-moscada e cravinho. llustracdo da artista espanhola Carmen Segovia.
“Alguns gostam de coisas quentes e picantes” (509) - chocolate preto com malagueta e
um toque de limao. llustragéo da artista russa Lesja Chernish. | “Deixe-se seduzir” (509)
- chocolate preto com café vienense. llustracdo do artista sueco Daniel Egnéus. | “O meu
amuleto da sorte” (509) - chocolate de leite com notas frescas de laranja.

llustracdo do artista alem&o Romy Blumel. PVPR , €4,30
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ontra natal

> PARA OS AMANTES
DO CHA VERDE

Os beneficios do cha verde séo
inuUmeros: é rico em substancias an-
tioxidantes, ajuda na perda de peso,
ajuda a fortalecer as artérias e veias,
favorecendo a prevencdo de doencas
cardiacas e circulatorias, entre outros.
Ofereca todos estes beneficios e ain-
da mais, o melhor sabor e a mais ele-
vada qualidade num cabaz especial
com as nossas quatro variedades de
cha verde Sir. Winston da Teekanne.

Cha Verde Biologico Sir Winston 20 saq.
PVPR » €2,60 | Cha verde descafeinado
com mirtilo sir winston 20 saq. PVPR
> €2,60 | Cha Verde Descafeinado Sir
Winston 20 saqg. PVPR > €2,59 | Cha
Verde Sir Winston 20 saq. PVPR » €2,60

> PACK DE NATAL
- INFUSOES YOGI TEA®

A Yogi Tea® oferece novamente este ano a

edicdo especial de infusdes Christmas Collec-
tion que contempla, numa unica embalagem,

2 saquetas de 12 infusdes diferentes Yogi
Tea® (num total de 24 saquetas): Classic, Ja-
maica, Choco, Alcaguz, Roibos, Sweet Chilli,
Gengibre Hibisco, Boa Disposi¢cdo, Recon-
fortante, Boa Noite, Gengibre Limao e Black
Chai. Os packs Yogi Tea® Christmas Collec-
tion sdo embalados por uma empresa que
contrata pessoas portadoras de deficiéncia.
Opte por uma prenda original e contribua
para integracéo social e o desenvolvimento
das capacidades desta pessoas.

PVPR , €6,65

> NATAL AROMATICO

Os aromas ajudam a compor os ambientes, adicionando emocdes e sensagdes
especiais. Portanto, ndo os deixe faltar e crie um ambiente diferente na sua noite
de Natal! Escolha entre a nossa variedade de velas e incensos aromaticos para
perfumar a sua casa e para oferecer aos amigos e familiares.

Velas perfumadas Lumen (12 unidades). Aromas: algodao, baunilha,
cha verde, lavanda e papaia PVPR > €1,99 | Velas perfumadas Lumen
copo (1unidade). Variedades: Bem-estar, Energia e Relaxing PVPR »
€2,99 | Sticks de Incenso Mirra Sandeh Almah. Aromas: Mirra, Jasmin,
Sandalo e Flor de Laranjeira PVPR », €0,49

COTaN,

TE GURDE
s 4
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PARA OS PERDIDOS
POR DOCE

N&o hd quem ndo goste de um bom
doce de fruta. Seja para comecar

o dia ao pequeno-almog¢o ou como
um snack ao lanche, sabem sempre
bem! Faca a alegria dos seus ami-
gos e familiares e ofereca um cabaz
repleto dos melhores doces ado-
¢ados com frutose. Ndo se esqueca
das tostas para acompanhar.

Doces Extra Lihn adocados com frutose
(3309) = Mirtilo PVPR > €4,10 | Morango
PVPR , €3,70| Alperce PVPR » €3,70 |
Exdtico PVPR » €3,70 | Tostas Integrais
Bio Naturefoods (450g) PVPR » €3,95

PARA PESSOAS
QUE ADORAM COZINHAR

Na cozinha de um bom “chef”, ndo podem faltar especia-
rias e temperos para dar aos cozinhados aguele toque es-
pecial. Neste caso, nada melhor do que oferecer um cabaz
de especiarias e temperos bioldgicos Sonnentor.

Folhas de Louro Bio 10g PVPR » €2,25 | Caril Picante Bio 359,
Coentro Moido Bio 45g, Manjericao Bio 15g, Orégéo Bio 20g,
Pimenta Preta Moida Bio 35g, Pimentao Doce Bio 409, Salsa
Bio 15g, Tomilho Bio 25g PVPR » £€2,65 cada | Noz-Moscada
(Grao) Bio 25g PVPR » €3,25
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,,,,,,,,,,,,,,,,,, O sabia que...
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Como causas podem enumerar-se fac-
tores alimentares, psicolégicos, falta
de exercicio fisico, mudanca de rotinas
(viagens, alteracoes profissionais, etc.),
utilizacio de certos medicamentos,
bem como algumas condigées de satde
(obstrugao do intestino grosso, hipoti-
roidismo, hipercalcemia, etc.). Despis-
tada a presenca de qualquer problema
de satide que possa estar na sua génese,
bem como os factores medicamento-
sos, quando existem, a obstipa¢io pode
ser evitada e até mesmo ultrapassada.
Como? De uma forma geral, basta co-
locar em prdtica determinadas altera-
¢oes alimentares e implementar um
padrao de actividade fisica regular:
» Aumente a ingestdo de dgua, tentan-
do beber entre 1,5 I e 3 I diariamente.
» Inclua alimentos que sejam fonte de
fibra nas suas refeicoes, como cereais
integrais e farelos, sementes de linha-
ca, psilio, frutas (ameixas, kiwis), pro-

\,..lk ¢

> Mexa-se

.EPOSSIVEL ULTRAPASSAR

"o,bstipac;

;,

dutos horticolas e leguminosas (fei-
jao, soja, grao-de-bico).

» Substitua o leite, caso sinta agravamento

dos sintomas de obstipagio quando o in-
gere, por bebida de soja com célcio.

» Recorra a ajuda de prebiéticos e probi-

dticos, para uma colonizacio bacteriana
sauddvel do seu intestino, que ¢ indis-
pensdvel a um bom funcionamento do
trinsito intestinal.

diariamente: caminhando,
correndo, ou praticando qualquer mo-
dalidade do seu agrado, o importante é
que exercite os musculos. Assim, os mo-
vimentos intestinais (peristaltismo) irdo
manter-se activos e conseguird evitar a
chamada “preguiga intestinal”.

» Identifique o aparecimento do estimulo

para evacuar, nao adiando o momento,
correndo o risco de o nio voltar a sentir.

» Massaje profundamente o abdémen, no

sentido dos ponteiros do relégio, para es-
timular o peristaltismo.

I
Guldsagy
A sababpreth s
LEINSAMEN
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A OBSTIPACAOQ caracteriza-se
por evacuacodes dificeis
e/ou pouco freguentes.

.l

» Experimente algumas plantas nas situa-
¢6es mais dificeis, como o aloés, a casca-
rasagrada, o ruibarbo e o funcho.

» Se as plantas anteriormente referidas nao
surtirem efeito, opte por sene, porém
pontualmente: esta planta pode irritar
um pouco a mucosa intestinal e provo-
car um aumento exacerbado dos movi-
mentos peristdlticos, o que d4 origem a
colicas.

Atengao! Se registar uma prisao de ventre

aguda ou recente e sem causa aparente,

deve recorrer  ajuda do seu médico.

FRUTOS & FIBRAS ORTIS
Uma gama completa de solucdes
naturais para responder a cada
problema de transito intestinal.

FRUTOS & FIBRAS FORTE (12 CUBOS)
- PARA OBSTIPAGAO FORTE

PVPR » €8,99

FRUTOS & FIBRAS ORIGINAL (24 CUBOS)
- TRANSITO INTESTINALLENTO
EIRREGULAR

SOLGAR® FIBRA DE PSiLIO
(168 9)

As sementes de psilio sdo ricasem
mucilagens. No caso de prisdo de
ventre, a mucilagem apresentaum
efeito laxativo, pois quando tomada com
dguafaz uma massa gelatinosa torna

as fezes mais macias, promovendo uma
evacuacgao mais facil eregular.

pvPr > €10,55
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LINHACA DOURADA GOLDSAM
(250 9)

A Linhaca Dourada Classic da Goldsam
é preparada sem a adicdo de quimicos

e fornece fibras de elevada qualidade.

PVPR » €2,40

pvPr » €13,10

FRUTOS & FIBRAS COMPRIMIDOS
(30 COMPRIMIDOS) - TRANSITO
INTESTINALLENTO EIRREGULAR

PvPR > €13,10

FRUTOS & FIBRAS XAROPE (150 ML)
-TRANSITO INTESTINALLENTO
E SENSIVEL

pvpr » €10,05
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o histdria das marcas
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INFUSOES BIOLOGICAS

INVERNO 201

gue oferecem uma aproximacao
holistica do corpo, mente e espirito
em cada chavena.

Criada a partir da filosofia original ayurvédica e do ioga,
a Yogi Tea” produz auténticas infusoes biol6gicas de espe-
ciarias e plantas.

As propriedades tnicas das infusées Yogi Tea® sio cele-
bradas através da sabedoria ayurvédica, dos ingredientes
biolégicos, dos especialistas em misturas e das raizes espi-
rituais da marca.

‘A histéria da Yogi Tea” comega em 1969 quando Yogi Bha-

jan - um mestre de ioga Kundalini e medicina Ayurvédica
- comegou a ensinar ioga no Ocidente. Ele partilhava com
os seus alunos a sabedoria e o conhecimento da medicina
Ayurvédica e de um estilo de vida sauddvel e servia, ao
fim de cada aula de ioga, uma infusio que os ajudava nas
préticas didrias de ioga. Os alunos carinhosamente bap-
tizaram esta infusao de “Yogi’s Tea” (infusao do Yogi) até
que se tornou a Yogi Tea’. A receita da infusio continha
cinco especiarias tradicionais ayurvédicas: sementes de
cardamomo, cravinho, pau de canela, raiz de gengibre ¢
pimenta preta. Quando misturadas e preparadas sob forma
de infusao, estas deliciosas especiarias fazem com que as
pessoas se sintam vibrantes e vivas enquanto promovem o
bem-estar geral.

Na década de 1970, a infusio Yogi Tea’ tornou-se muito
popular como uma alternativa descafeinada de bebida entre
pessoas conscientes e interessadas no consumo de produtos
cultivados através de métodos biolégicos. Neste época, a
infusao Yogi Tea” ainda era embalada manualmente.

Nos anos 80, a Yogi Tea” tornou-se popular também nas
lojas de chds e em alguns restaurantes. A procura continuou
a aumentar de forma que, em 1986, as infusées Yogi Tea’
passaram a ser produzidas comercialmente em larga escala,
disponibilizando os produtos a um grupo ainda maior de
pessoas. Em 1987 e nos anos que se seguiram, a Yogi Tea®
viu a sua marca registada por toda a Europa.



Na década seguinte, as infusées Yogi Tea” comegaram
a ser comercializadas em saquetas.

O mestre Yogi continuou a desenvolver ¢ a evoluir a
oferta de infusoes para atender a diferentes necessida-
des especificas de satde, criando férmulas especiali-
zadas de ervas, misturando o sabor e a resposta para
a necessidade em questio. Hoje, a Yogi Tea® tem mais
de 60 infusoes, muitas das quais sao criadas usando
as cinco especiarias originais Yogi.

Actualmente, os mestres das infusées nio se limitam
apenas a criar infusdes com sabor. Eles extraem mais
de 40 anos de sabedoria, apoiados por milhares de
anos de conhecimento ayurvédico, para produzirem
infusoes que promovem o bem-estar.

O COMPROMISSO YOGI TEA®

A Yogi Tea® compromete-se a utilizar ingredientes da
mais alta qualidade e, a0 mesmo tempo, a proteger os
recursos naturais da Terra. As ervas e especiarias que
sdo usadas nas infusées sao cultivadas em ambientes
biolégicos controlados sempre que possivel. Desde o

VALE DE DESCONTO VALE DE DESCONTO VALE DE DESCONTO VALE DE DESCONTO VALE DE DESCONTO

VALE DE DESCONTO
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Solgar co-Q10 60 mg

30 capsulas vegetais
AUMENTO DOS NiVEIS DE ENERGIA
A coenzima Q-10 ou ubiquinona é um elemento
essencial a producao de energia sendo particu-
larmente importante na producéo de energia
ao nivel das células do coracao.

Dceleiro

Memo Xtra Bional
(40 capsulas)

APOIA A MEMORIA | p—y—

A composicdo especial de plantas e nutrien- m
tes deste suplemento mantém e estimula a Memo Xtra
memoria e ajuda a manter e o espirito IUcido.
A Ginkgo biloba é utilizada ha séculos. O zin-
co e a vitamina B5 favorecem o bom funcio-
namento das nossas faculdades cognitivas.

1027331800006

2

Dceleiro

Gama Bronilan da Bional

SULPLEMENTOS ALIMENTARES
DE LUTA CONTRA O INVERNO
Especialmente concebidos para reforcar
0 organismo e as suas defesas naturais,
combinam extractos de ingredientes na-
turais de plantas e dleos. Desconto valido
em qualguer um dos produtos da gama
Bronilan: Antiseptine, Pastilhas, Spray
Bucal, Spray Nasal e Xarope.

Dceleiro

Muesli Aveia Integral Kélin
Morango (375 g)
Cranberry (375 g)

PEQUENO-ALMOCO SAUDAVEL
Os mueslis Kélln contém grande quantidade
de cereais integrais, nomeadamente aveia
integral. Todos os ingredientes Koélin sdo
cuidadosamente seleccionados
e de elevada qualidade.

Dceleiro

Gel Desinfectante
Cattier (75 ml)

LIMPEZA E CUIDADO DAS MAOS
Enriguecido com Aloe vera e glicerina de
origem vegetal, este gel desifecta as suas

maos deixando-as suaves e hidratadas. Gel
para maos, desinfectante, antibacteriano e
sem parabenos.

Dceleiro

Salsichas Vegetais
para Grelhar Claus (180 g)

ALIMENTAGCAO SAUDAVEL
As salsichas vegetais para grelhar séo um
alimento saudavel para quem se preocupa
com a alimentacdo, ndo descurando do
sabor. Ira ficar agradavelmente surpreendido
com o delicioso sabor destas salsichas vege-
tais que constituem uma refeigéo nutritiva e
equilibrada.

Dceleiro




VALE DE DESCONTO

Solgar co-Q10 60 mg 30 capsulas vegetais
AUMENTO DOS NIiVEIS DE ENERGIA

Valido até 31/03/2012. Desconto valido apenas nas lojas celeirodieta.

Oferta limitada a um vale por embalagem. Ndo acumuldvel com

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

VALE DE DESCONTO

Memo Xtra Bional (40 capsulas)
APOIA A MEMORIA

Valido até 31/03/2012. Desconto valido apenas nas lojas celeirodieta.

Oferta limitada a um vale por embalagem. Ndo acumuldvel com

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

VALE DE DESCONTO

Gama Bronilan da Bional

SULPLEMENTOS ALIMENTARES DE LUTA
CONTRA O INVERNO
Valido até 31/03/2012. Desconto valido apenas nas lojas celeirodieta.
Oferta limitada a um vale por embalagem. Ndo acumulavel com
outras promogdes. Utilizagao: recorte pelo picotado e apresente o
taldo ao efectuar o pagamento do respectivo produto.

- Hronilan
b= |
f—

VALE DE DESCONTO

Muesli Aveia Integral Kélin
Morango (375 g) - Cranberry (375 g)

PEQUENO -ALMOCO SAUDAVEL
Valido até 31/03/2012. 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

Gel Desinfectante Cattier (75 ml)
LIMPEZA E CUIDADO DAS MAOS

Valido até 31/03/2012. Desconto vélido 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

Salsichas Vegetais para Grelhar Claus (180 g)
ALIMENTACAO SAUDAVEL

Valido até 31/03/2012. Desconto vélido 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.

inicio da década de 1990, todos os produtos da em-
presa tém sido produzidos com ingredientes 100%
biolégicos.

A agricultura biolégica oferece uma série de beneficios
aos consumidores, agricultores e a0 meio ambiente.
As técnicas bioldgicas dependem de ciclos naturais do
ambiente para reabastecer a riqueza do solo. Desde que
o solo tenha produgées fortes e culturas resistentes a
pragas, os agricultores ndo precisam de utilizar adubos
quimicos e pesticidas, criando um ambiente de trabalho
sauddvel para os agricultores. Essas técnicas também
mantém a integridade do solo, reduzem a quantidade
de quimicos que entram em contacto com lagos, rios
e dguas subterrineas e, mais importante, fornecem ao
consumidor alimentos naturais e, basicamente, livres
de quimicos. Hoje, a marca sustenta a sua verdadeira
preocupacio com a saide dos consumidores e mantém
0 seu compromisso em criar produtos naturais e de qua-
lidade acreditando que os altos padrées que conserva
e os ingredientes biolégicos que utiliza nas infusoes
fazem da Yogi Tea” a empresa de sucesso que ¢ hoje.

Ginger
w" Gi er Orangc o
th thﬂh

AYOGI TEA®
compromete-se a utilizar ingredientes
da mais alta qualidade e, a0 mesmo
tempo, a proteger os recursos naturais
da Terra.



ESPECIAL BOLOS ETARTES

RECEITASPOR: Billington’ s




ESPECIAL BOLOS ETARTES

Tarte de Leite

Para 8 pessoas + @)

INGREDIENTES:

celeirodieta

produtos naturais

» 150 g de farinha de trigo branca Naturefoods

» 500 mlde leite Bio+ LT
» 2 ovos vidaceleiro levemente batidos v ’
» 150g de acucar mascavado light Billington’s
> 1colher de chd de extracto de baunilha

> 25gmanteiga derretida Bio+

) pitadadesal

> Tmaca descascada e cortada em fatias finas
>/, colher de chade canelapo Sonnentor

PREPARACAO

@ Untar uma forma de torta (+-25 cm) com manteiga e pré-aquecer o forno E
al75eC. '
@ Misturar a farinha, o leite, os ovos, o aclcar, a baunilha, a manteigae o sal,
até formarumamassalisa.
Verter o preparado naforma de torta e cobrir com as fatias de maca.
@ Polvilhara canelaporcima.
@ Deixar cozinhar no forno durante 45 minutos a175°C.

SUGESTAO: Pode ser servida quente ou fria.

°
O REPARACAO ,

Muffins de Maga e Canela

Para12 pessoas % +40min

INGREDIENTES:

celeirodieta

produtos naturais

» 75gde margarina Provamel R

» 50 gdeacucar granulado light Silver Spoon k

> 2 ovos vidaceleiro batidos

» 225 mlde bebida de sojaadogcada com macga bio Provamel
» 350 g de farinha de trigo branca Naturefoods

» 2 colheres de cha de canelaem pd bio Sonnentor

> Tmacéa cozida, sem o miolo e em cubos

>/, colher de fermento para doces Baule Volante

PREPARACAO

@ Pré-aquecerofornoa200°C.

@ Colocaramargarina, o acucar, ovos e a bebida de sojanumatigela e bater
até formarum creme leve o fofo.

@ Adicionar a farinha, o fermento e a canela.

@ Juntar amaca cortada aos cubos e verter o preparado em formas
apropriadas para muffins (cerca de 12).

@ Colocarnofornoa200°C, durante 20-25 minutos.

@ Deixar arrefecer um pouco antes de servir.

SUGESTAO: Ideal para acompanhar com cha, para comer ao pequeno-almoco
ouaolanche.

RECEITASPOR: Billington’ s

Brownies Light

celeirodieta

produtos naturais

Para12 pessoas +35min &

INGREDIENTES:

» 70 gde margarina Vitarine Vitaquell
> 25gdechocolate preto Naturefoods, partido em pedacos
> Tovo bio vidaceleiro levemente batido
»/,colher de cha de extractode baunilha |-
» 60 gdeacucar granulado light Silver Spoon

» 25gdefarinhade trigo branca Naturefoods, peneirada
> 1colher dechade cacauem pd Evernat

»/,colherde chade fermento para doces Baule Voulante

PREPARACAO

@ Pré-aquecerofornoal80°C.

@ Untar uma forma quadrada (+-14 cm).

@ Colocar ochocolate eamargarinanuma taga por cimade uma panela
com dgua a ferver, de formaa que os ingredientes se derretam com o
vapor. Mexer até derreter, retirar do fogo e mexer até ficar homogéneo.

@ Adicionar os outrosingredientes e misturar bem. Verter paraa forma
quadrada nivelando a superficie com as costas de uma colher.

@ Deixar cozinhar no forno durante 25 minutos ou até o preparado ganhar
volume, ficando firme no rebordo e mole no centro.

@ Deixar arrefecer aforma durante 15 minutos. O brownie continuara a
cozinhar enquanto arrefece.

SUGESTAO: Servir quente em pedacos aacompanhar o cha.

Bolo de Chocolate e Banana

celeirodieta

produtos naturais

Para10 pessoas & +1h15mn

INGREDIENTES:

» 3bananas maduras de tamanho médio P
> 175 gde acgucar mascavado light Billington’s

» 175 g de farinha de trigo branca Naturefoods

> ‘/2 colher de ch&de fermento para doces Baule Volante

> 2 ovos bio vidaceleiro batidos

» 3 colheres de sopa de dleo de girassol Vitaquell

» 55ml de bebida de sojaado¢ada com maca bio Provamel
> 110 gde chocolate de leite em pedacos Naturefoods

» 75gdenozes picadas

PREPARACAO

@ Untar com margarina uma forma comprida rectangular (de pao de
forma +-30x10cm).

@ Pré-aquecerofornoal80°C.

@ Numa tigela, amassar as bananas com o agucar até ficar homogéneo.

@ Adicionar a farinha, o fermento, os ovos, 0 6leo e a bebida de soja,
misturando bem.

@ Acrescentar cuidadosamente o chocolate e as nozes.

@ Verter o preparado naforma e levar ao forno durante 50-60 minutos.
tirar do forno e deixar arrefecer na forma durante 5 minutos.

@ Em seguida, desenformar e deixar arrefecer, de preferénciaem cima
deuma rede. Servirem fatias.
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O QUE SIGNIFICA...

, L-CISTEINA
.A E um aminoécido cuja principal propriedade é o seu
elevado poder antioxidante. Permite proteger o
J . figado, os pulmdes e o sistema vascular da
S o actividade toxica dos radicais livres. Actua como
i ~ desintoxicante e auxilia naremog¢é&o do dioxido
. ~ wr de carbono, dos metais pesados e acetaldeido

"kh (subproduto toxico do alcool e do fumo de tabaco).
E aindaimportante na sintese da queratina e das
fibras cutaneas, permitindo melhorar a saude da

A carnitina € uma substancia pele, cabelo e unhas, porisso é usadaem casos de

semelhante a um aminoacido que seborreia, acne e outros problemas da pele.

ajuda o organismo a produzir energia. i 0O

Esta presente nacarne e nos derivados

do leite, mas muitas pessoas optam

por tomar L-carnitina na forma

de suplemento paraaumentar a

vitalidade. Esta substanciaaumentaa

conversao dos lipidos em energia, para
que depois o coracdo e os musculos
apossamusar. Ajuda a reduzir os
triglicéridos sanguineos e a melhorar
arazdoHDL/LDL. Ao aumentar

as lipoproteinas de alta densidade

(HDL ou “colesterol bom”), ajuda na

prevengéao e é utilem caso de doengas

cardiovasculares. Pode ser benéfica
na diminuicdo daacumulagdo de
gorduras ao nivel hepatico e na

L-CARNITINA

LECITINA

A lecitina € uma substancia fosfolipidica presente em
muitos alimentos vegetais e animais, nomeadamente
soja, amendoins, gérmen de trigo, figado e ovos,
sendo também produzida pelo organismo.

Na industria alimentar, € usada como aditivo com
afuncdo estabilizadora, antioxidante, espessante

e principalmente emulsionante, ou seja, permite
misturar as gorduras com dgua. Esta substancia
também se encontra disponivel como suplemento.
A lecitina é considerada uma excelente fonte

de colina, uma das vitaminas do complexo B,
principalmente na sua forma de fosfatidilcolina.

A colina entra na producdo de acetilcolina, um
neurotransmissor que aumenta a capacidade mental
melhoria do tonus muscularem de alerta e memoria. E um componente vital das
desportistas, particularmente em membranas celulares. Participa na sintese da bilise
culturistas. O nometabolismo das gorduras e do colesterol.

: LiPIDOS

Representam um dos importantes nutrientes que retiramos dos alimentos. Este
termo designa um grupo de substancias que integram as gorduras, os esterdides
e os fosfolipidos e tém em comum a sua insolubilidade na dgua. O excesso de
gorduras estarelacionado com a alta prevaléncia de doencas degenerativas como
aobesidade, diabetes, dislipidémias e outras. Existe, muitas vezes, aideia errada
de que todas as gorduras sao prejudiciais. Porém, sdo imprescindiveis para a nossa
saude em quantidades adequadas e ingeridas com os restantes alimentos. A sua
principal fungdo é fornecer energia, sendo também indispensaveis na formacao
de membranas celulares, de hormonas e certas partes do sistema nervoso.
Desempenham aindaum papel importante ao transportarem e absorverem as
vitaminas lipossoluveis (A, C, E, e K).

Este grupo de nutrientes é constituido por uma combinacdo de trés tipos de
acidos gordos: saturados, monoinsaturados e poliinsaturados. As gorduras
saturadas encontram-se em maior parte nos alimentos de origem animal (carne,
leite e derivados, etc.). As monoinsaturadas est&o presentes em maior quantidade
no azeite, por exemplo; e as poliinsaturadas podem ser de origem vegetal (6leo
de girassol, linho, soja, etc.) ou marinhas (6leos de peixe). Alguns dcidos gordos
poliinsaturados sdo indispensaveis a vida humana e, como n&o s&o sintetizados
pelo organismo, tém de ser fornecidos pela alimentagcao. Estes acidos gordos sao
conhecidos como dmega-3 e dmega-6. O
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Suplemento Alsmentar

GAMA DEFESAS BIONAL

Reforce as defesas do seu organismo e ajude-o

a proteger-se de gripes e constipagdes. Os suplementos
alimentares da Bional, especialmente concebidos para
reforcar o organismo e as suas defesas naturais, combinam
extractos de ingredientes naturais de plantas e 6leos.
Jogue ao ataque e aumente as suas defesas neste Inverno!

BIONAL BRONILAN PASTILHAS DE CHUPAR 50 UND. PVPR » €9,50
BIONAL BRONILAN SPRAY BUCAL 23 ML PVPR » €7,05

BIONAL BRONILAN SPRAY NASAL 23 ML PVPR » €7,05

BIONAL BRONILAN XAROPE 200 ML PVPR » €11,99

BIONAL ANTISEPTINE+PROPOLIS BRONILAN 80 CAPS.

pver » €11,00

NOVAS INFUSOES YOGI TEA®

A Yogi Tea® oferece uma ampla variedade de infusdes
bioldgicas que tém por base a filosofia ayurvédica.

As infusdes Yogi Tea® possuem os aromas complexos

e os sabores exdticos naturais de plantas e especiarias
bioldgicas que ajudam a recuperar o equilibrio do seu corpo,
mente e espirito e a viver em harmonia com a Natureza e o
meio ambiente. Conheca as novidades da gama:

\

with Lemon

with \'lnﬂh

GAMA HERBAL - FORMULAS AYURVEDICAS A BASE DE
PLANTAS. DISPONIVEL EM SAQUETAS.

YOGI TEA BIO® HERBAL GENGIBRE LARANJA 15 SAQ.
YOGI TEA BIO® HERBAL DETOX PURIFICA LIMAO 15 SAQ.
YOGI TEA BIO® HERBAL GENGIBRE 15 SAQ.

PVPR » €4,15

48 vidaceleiro @ INVERNO 2011

PROMOCAO
AGENDA PROVAMEL

Se |é soja e torce o nariz... € porque ainda ndo experimentou
Provamel! Acabe com os preconceitos em relacdo a soja e
descubra a gama Provamel, repleta de sabor, com beneficios
para a salde e amiga do ambiente! Uma mistura de dgua
filtrada e graos de soja descascados 100% vegetal. Nao
contém lactose, colesterol ou gluten.

APROVEITE A NOSSA PROMOCAO
PACK PROMOCIONAL PVPR » €3,78
Promoc¢do: Bebida de Soja Bio Ado¢cada Ma¢a com Calcio

Pack 1+1 com oferta* de Agenda 2012
*Na compra de Bebida de Soja Bio Ado¢ada Ma¢a com Calcio 1L+1L.

Nao pode ser vendida separadamente.
Limitado ao stock existente.

ERVAS PARA INFUSAO YOGI TEA® - INFUSOES AYURVEDICAS DE
PLANTAS, ESPECIARIAS E FRUTAS. DISPONIVEL EM ERVAS PARA
INFUSAO.

YOGI TEA BIO® INFUSAO SPICE CLASSIC 90 G

YOGI TEA BIO® INFUSAO SPICE HIMALAYA 90 G

YOGI TEA BIO® INFUSAO SPICE GOOD MORNING 90 G
YOGI TEA BIO® INFUSAO SPICE CHOCO 90 G

YOGI TEA BIO® INFUSAO SPICE GENGIBRE LIMAO 90 G

PVPR » €4,99



PARA UM SONO
TRANQUILO
MELATONINA
DA DIETICLAR

A Melatoclar da Dieticlar € um novo suplemento alimentar

a base de melatonina, triptofano e passiflora. A melatonina

é uma hormona gue desempenha um papel essencial na
manutencédo do ritmo adequado sono-vigilia. O triptofano

& um aminodacido essencial que ajuda o cérebro a segregar
serotonina, um neurotransmissor cerebral e a passiflora é uma
planta que constitui um dos melhores remédios fitoterdpicos
em diversas manifestacdes nervosas. Este suplemento
alimentar ajuda na melhoria dos sintomas associados a
ansiedade, jet lag e insdnias.

MELATOCLAR - MELATONINA 30 CAPSULAS
PVPR » €19,99

O sumo de beterraba é delicioso,
nutritivo e uma fonte natural de
ferro e de nitrato dietético. A lista S
de ingredientes de Beet it! é: 90% de sumo de beterraba e
10% de sumo de maca fresco. O resultado... simplesmente
delicioso! Sem corantes nem conservantes. Vencedor do
prémio de ouro no concurso “Great Taste Awards” de 2011
no Reino Unido, evidenciando que ndo é apenas um sumo
maravilhosamente saudavel mas também um dos mais
deliciosos que existe.

SUMO DE BETERRABA BIO 25 CL

pvPr » €1,50
SUMO DE BETERRABA BIO 75 CL
PVPR » €3,05

BALSAMO LABIAL BIOLOGICO
CATTIER

Proteja os seus labios com o balsamo labial Cattier e sinta a
diferenca. Os seus labios vao ficar hidratados e protegidos
durante todo o ano. Este balsamo labial é fabricado com
ingredientes naturais e ndo é testado em animais.

PVPR » €3,95

novidades e destaques ©

PROTEJA-SE DO FRIO COM
O MEL DE MANUKA PURE GOLD

O Mel de Manuka é um superalimento originario da Nova
Zelandia, produzido por abelhas que recolhem o pdlen da
manuka, um arbusto que cresce naturalmente neste pais.

A gama de Mel de Manuka da Pure Gold é composta por
trés produtos, todos com UMF® superior a 10+: UMF®

12+, UMF® 18+ e UMF® 25+ O Mel de Manuka com UMF®
maior ou igual a 10+ é considerado cientificamente eficaz
nas suas propriedades e, quanto maior for o UMF, maior

é a poténcia do mel. A designacdo UMF® é uma marca
registada da Active Manuka Honey Association (Associacdo
Activa do Mel de Manuka) e a actividade UMF® é testada
num laboratdrio independente e certificado. Sugestao:
experimente nas torradas ou adicione aos cereais ou ao cha.

MEL DE MANUKA UMF® 12+ 250 G
PVPR » €15,95

MEL DE MANUKA UMF® 18+ 250 G
PVPR » €29,95

MEL DE MANUKA UMF® 25+ 250 G
PVPR » €44,95

ESPUMANTE, CARL
JUNG (SEM ALCOOL)
- PARA AS FESTAS
DE FIM DE ANO

Um optimo espumante para fazer
brindes e também para acompanhar
refeicbes. Com um excelente

sabor, apresenta pequenas bolhas
duradouras e é muito refrescante.
Acompanhe com uma sopa leve,
Ccomo um consommeé ou vichyssoise.
Também acompanha bem saladas

e pratos de queijo.

CARL JUNG VINHO ESPUMANTE SEM
ALcooL0.75L-PVPR > €5,00
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50 vidaceleiro

EM CENA

JULIO

DE MATOS
Teatro Armando
Cortez/Casa

do Artista

Emcena

Interpretado por
Joaquim Monchique,
Julio de Matos
éummonologo
extraordinario... pararir
e pensar! Em palco,um
homem desempregado
que sofre uma crise de
comunicagao com o
mundo e passa a falar
sozinho. Absolutamente
so, decide “procurar-
-se” parapedirasi
mesmo que interceda
porele - que, entretanto,
j& sedividiuem milhares
dele mesmo. Aaventura
passaaser atentativa
de organizar “todos”
numa nova unidade de si
mesmo...

Classificagdo etaria:M/16

Bilhetes:
42se52%s:15€ '
62s e sdbados: 20€

Espectaculos:
> 42 3sabado :
as21h30

Bilhetes:
[0 T TSl

Habilite-se a trés convites duplos para o espectaculo “Julio de Matos”, dia 4 de Janeiro 2012.
Leiaoartigo da paginal2eescreva (maximo 150 caracteres) uma frase que explique como é que

o celeirodieta o ajuda a lidar com o Stresse.Envie a frase para vidaceleiro@celeiro-dieta.pt

até 27 de Dezembro com o seu nome, n2de Bl e contacto telefénico. Os autores das trés frases mais
criativas ganham convites duplos para o espectaculo “Julio de Matos”. Participe!

" (eltlc
ds

“Aegen
® 8

8 Dace Musk Songs

‘&

CELTIC
LEGENDS
Auditorio

dos Oceanos |
Casino Lisboa
Estreia17 Janeiro

Os Celtic Legends
estdoderegressoa
Portugal comum novo
espectaculo. Com
direccadomusicaldeLiz
Knowles O’Hare e Kieran
O’Hare e coreografia
de Ger Hayes, trazem
um espectaculocom
orguestraao vivo,onde
n&o faltam os violinos,
asgaitasdefole, os
acordedes, as guitarras,
as flautas e os tambores
celtas,aacompanhar
osapateadodos
dancarinos, numa
viagem ao coracao
deuma lrlanda quase
esquecida.

Classificacdo etaria: M/12

12 Plateia: 35€ ‘
22 Plateia: 30€

Espectaculos:

> 32adomingo !
as 21h30

>Sabado 22
edomingos
também as17h

iy

TEATRO MUNICIPAL

E COMO

DIZO OUTRO @

Rivoli Teatro Municipal
De 20 Janeiro
al2deFevereiro
Depois de terem
esgotado sessoes
consecutivamenteem
Lisboa,agoraéavez
do Porto conhecer E
Como Diz O Outro.
Bruno Nogueira e
Miguel Guilherme
protagonizam esta
comédia, baseada
nos textos escritos
einterpretados por
Henrique Dias e
Frederico Pombares na
rubrica,com o mesmo
nome, emitida no
programa Cinco para
aMeia-Noite (RTP2)
ecomencenacdode
Tiago Guedes.

Classificacao etaria: M/16

Bilhetes:

> Sextas e sabados :
as 21h30
> Domingos as 16h30

CIRQUE
MECHANICS

Auditorio

dos Oceanos |

Casino Lisboa

Estreia 14 Fevereiro
Bem-vindos a “fabrica”,
omaisimprovavel
cenario de sempre para
um espectaculo...de
circo! Cirque Mechanics
apresenta Birdhouse
Factory, uma historiade
alegria, amor, fuga, perda
e, claro,de casasde
passaros. Com acrobatas
de prestigiadas
companhiasdecirco,
como o Cirque de Soleil,
Circode Moscovoea
Pickle Family Circus,
Birdhouse Factory
conjuga ciéncia, historia
earte, transformando

o quotidiano espaco de
uma fabrica produtora
de casasde passaros
num mundo maravilhoso,
habitado por “operarios”
capazes de indescritiveis
proezas!

Classificacao etaria: M/12

Bilhetes - Lisboa:

22 Plateia: 20€

Espectaculos:

>Tercaadomingo
as 21h30

Bilhetes a venda nas respectivas salas, Fnac, Worten, El Corte Inglés, Casino Lisboa, CC Dolce Vita,
Galerias Campo Pequeno, Abreu, CC MMM, CC Mundicenter,
Info & Reservas ligue 1820 (24h)

INVERNO 2011

eem

SLAVA’S
SNOWSHOW
Auditorio

dos Oceanos |

Casino Lisboa

Estreia 17 Abril
Imagine que pode voltar
asercrianca,jogarcom
bolas e espantar-se

com camas que se
transformam em barcos.
Imagine que pode voltar
aacreditar quetudoo
que orodeia é magico.
Jatentou? Nao
conseguiu? Entdo, venha
conhecer Slava.
Deregresso aPortugal,
Slava’s Snowshow
apresenta um mundo
fantastico, habitado

por palhacos especiais
capazes de desencadear
tempestades de neve
apartirdeum simples
pedaco de papel. Mesmo
que oregresso ainfancia
sejaapenas por
momentos, vale a pena.
Porisso, aceite o convite
eliberteacriancaque
tememsi.

Classificacao etaria: M/12

Bilhetes:

12 Plateia: 30€
22 Plateia: 25€

Espectaculos:

> Sabado e domingo
também as17h
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BIONAL

A OPGAO NATURAL

DEFESAS
EM BAIX0?

SENTE-SE
VULNERAVEL A GRIPES
E CONSTIPAGOES?

ENTAO, BIONAL E UMA OPGAO.

Jogue ac ataque e faga subir as suas defesas.

O Inverno esta a porta e é imperativo apostar na
prevencao. Reforce as defesas do seu organismo e
ajude-o a proteger-se de gripes e constipacées.

Opte pelos suplementos Bional e comece o Inverno
a ganhar. Os suplementos alimentares da Bional, —
especialmente concebidos para reforcar o organ- Bronflﬂﬂ.
ismo e as suas defesas naturais, combinam extractos

de ingredientes naturais de plantas e 6leos. Spray bucal

Bronilan

Spray nasal

Bronchilan'

Suplemento Alimentar

Este Inverno jogue ao atague e escolha a opcao
natural para reforgar as suas defesas.

&

Bronilan’

Pastillas para chupar
[Pastilhas mastigaveis
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| Bronilan Xtra
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Distribuido por:  dietimport *«

THE HEALTHY WAY

. \ | A VENDA EM LOJAS

Rua 1* Dezembro, n® 45 - 3° dio. » 1249-057 LISBOA
Tel:?l M&:_!GD(‘)‘O_-FE“N o nE PRﬂnms "AT“RA[S’
; iy N E LOJAS CELEIRODIETA.






