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O calor e os mitos!

Caro(a) Leitor(a),

Ha duas coisas quase certas no verdo: o calor e os mitos.

O calor, esse, dispensa apresentacdes e é,na verdade, umadas
razdes pelas quais o verdo é geralmente apresentado como a
estacdo favorita dos portugueses. E tempo de férias e em que
tudo parecemais faciloupossivel. Mesmo aqueles que atraves-
sammomentos mais dificeis sabembem o quanto se tornamais
facil viver esses momentos na companhia do sol.

Jaosmitos daomais que falar. Concecées erradas ou simplistas,
mas geralmente encaradas como corretas e verdadeiras pela
maior parte dos constituintes de um grupo, os mitos acabam,
muitas vezes, por condicionar 0s nossos comportamentos.
Mas para qué perder tempo ainvestigar quais os mitos e quais
os factos? Fazemos esse trabalho por si e desconstruimos
aquialguns dos mitos de verdo para que ndo tenha de se preo-
cupar emseguir receitas emetodos quendo servemparanada.
Queremos que aproveite este verdo com prazer e seguranca.
E seprecisar deinspiracao paraoseu verao, pertodo calor mas
longe dos mitos, na rubrica perfil, pode ficar a saber mais sobre
Patricia Mlller,uma extraordinaria argumentista, que conhece
aficcao como ninguém.

Boaleitural!
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Tiago L6ébodo Vale
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Frescos biologicos

t Udo SObr e do melhor!

Paragrande surpresa
minha, encontreino Celeiro

&
do Cascaishoppinguma
variedade enormede
produtos frescos biologicos.

Omeuproblemafoiescolher
quais os queialevar, pois
todos tinhamum 6timo
aspeto! Agorajdseionde

Caloriaéa
energia que o
organismo absorve
e gasta diariamente.
Conheca qual o tipo
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deve ingerir para
ter uma energia
saudavel

encontrar frescos biolégicos
dequalidadeparatodaa
familia.

Catia
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O caos da vida
e do mundo”

Patricia Miiller foi jornalista, passou pela imprensa

e televisao. Foina RTPZ, durante o programa “O Triunfo

dos Porcos”, que descobriu o gosto pela escrita de argumentos.
Passoudainformagcao paraaficcao e integrou a equipa que
esteve na origem de um dos maiores sucessos da televisao
nacional:a série “Morangos com Acucar”. Hoje, ainda continua
a procurar, nos jornais, material paranovas histdrias.

Oquealevouatrocar ojornalismo
pelo guionismo?

- Foi por acaso, apesar de sempre ter
gostado muito de ficcdo. Ha mais de dez
anos fiz um programa para a RTP2, um
magazine cultural chamado O Triunfo dos
Porcos'. Eraum espaco de grande liber-
dade criativa e houve a oportunidade de
poder criar uma pequena ficcdo no meio
doprograma. Gosteiimenso doresultado
edecidienviaromeucurriculoparaaPlu-
ral —antigaNBP. Acabei por entrar paraa
Casada Criacdo, que fornece conteudos
paraaTVI, efoila que comecei.

A passagem pelaimprensae
televisao forneceu-lhe material
paraosargumentos que agora
escreve?

- Sim, sem duvida. Continuo aler jornais a
procurade historias que possam servir de
material de ficcdo.

A ficcao permite uma maior
liberdade?

- A ficcao permite interpretar e organizar
a vida e o mundo, por natureza caoticos.
Naficcaohaumprincipio,ummeioeumfim
eissoagrada-memuito.Procurosemprea
logica e arazao dos acontecimentos.

Tem algum género favorito
enquanto guionista?
-Nenhum.Cadagénerotemoseuinteres-
se,asuaabordagem easuaespecificidade.

Cinema e televisao exigem

técnicas muito diferentes?

-Maisdo quetécnicas, tém publicos e obje-
tivosdiferentes, pelomenosno caso portu-
gués. Caexisteumaenormeresisténciaao
cinema nacional, talvez porque esta muito
conotado com o cinema de autor, intimis-
ta, chato e elitista. Ndo € necessariamente
verdade, fazem-se bons filmes em Portu-
galmas afamando ¢ amelhor. A televisdo
éparatodos, de facilacesso. E os produtos
gue ca se fazem sdo, quase sempre, de
meédia oulongaduracdo, séries ounovelas.
Endopodemos compararumfilmededuas
horas aumanovela de 200 horas.

Como é estar por detrds de um
fendmeno como a série “Morangos
com Agucar”?

- Foiuma experiéncia extraordinaria,uma
equipaincrivel a qual tive a sorte de per-
tencer naprimeiratemporadados‘'Moran-
g0s", ainda paramais quando estavaaini-
ciaromeupercurso. A TVIapostoubemno
projeto, nés esforcamo-nos muito e acho
que oresultado foifeliz. Foi,acima de tudo,
umprojetode grandeliberdade criativa. Fui
muito feliznessaaltura.

A seuver, aquese deve o sucesso
dos“Morangos"?

- Espelha a geracdo dos mais novos nos
dias de hoje. Desde os mais pequenos aos
mais crescidos, os miudos identificam-se
com os "Morangos” e, acima de tudo, tem

uma componente aspiracional incrivel.
Quem € que nunca sonhou pertencer aos
“Morangos"? Achoqueéumafasepelaqual
todos os mitidos passaram em Portugal.

Quando comecou, pensava que ia
ser uma série tao duradoura?
-Eundo.N3oseisealguempensou,maseu
ndoimaginava o que poderia sair dali.

A escritaacaba por ser uma
atividade sedentaria. Tem algum
cuidado especial com a saide?

- Vou ao ginasio quase diariamente, evito
fritosegorduras. Séndo evitodoces, masé
porguendo consigo. Tenho mesmoumvyvicio.

Consome regularmente produtos
daslojas Celeiro?

- Sim, muito regularmente. Somos o que
comemos e anossa alimentacdo é deter-
minante para o nosso bem-estar fisico e
mental.

Ha algum produto que sejao seu
produto de eleicao?

- Cereais de todos os tipos, suplementos
alimentares, chas, ervas, massas earrozes
integrais, por exemplo.

Ha quanto tempo é cliente das
lojas Celeiro?

- Ha alguns anos, desde que comecei a
interessar-me mais pela alimentacdo e
comecei a mudar alguns habitos menos
bons que tinha.

CELEIRO VERA02012
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tudo sobre

O TERMO CALORIA esta muito presente no
ambito meédico ou nutricional, mas acabou
por se generalizar e todas as pessoas o
utilizam diariamente: “Sera que esta fatia
de bolo tem muitas Calorias'; "*Vou iniciar
caminhadas diarias para gastar calorias e
conseguir emagrecer'...

Devido ao aumento da obesidadenonosso
paisenomundo, por umlado, eacrescente
preocupacao com a aparéncia fisica tanto
damulher como dohomem, por outro,apa-
lavra Calorias faz parte donosso vocabula-
rio diarioem conversasnolocalde trabalho,
no café com os amigos e nos almocos de
familia.

O termo Caloria € a unidade de energia
mais frequentemente utilizada em biolo-
gia erepresenta a energianecessariapara
aumentar atemperaturade umquilograma
de aguade 14,5°C para15,5°C. Na verdade,
quando referimos a palavra Caloria esta-
mos efetivamente a falar em quilocalorias
(kcal). No entanto, para simplificar chama-
mos-lhe apenas Caloria.

De uma forma mais simples, Calorias po-
dem ser traduzidas como toda a energia
gue o organismo absorve e gasta diaria-
mente.

A energia presente nas ligac6es quimicas
dos alimentos é libertada no organismo
durante a digestdo. Os alimentos que in-
gerimos sdo decompostos numa seérie
de passos reacionais por um grupo de
mole- culas biolégicas chamadas enzimas.
Amaior partedaenergialibertadaemcada
passo é utilizada no crescimento e funcio-
namento do organismo.

Chamamos energéticos ou caloricos aos
alimentos que, quando metabolizados,
libertam energia aproveitavel pelo orga-
nismo (Calorias). Os principais nutrientes
energeticos sdo:

hidratos de carbono;

proteinas;

lipidos ou gorduras.

Sdo aindaresponsaveis pelalibertacdo de
energia:

afibra;
o alcool.

alorias

crolssant com
manteiga

opcao 1

340 kcal

Com o objetivo de facilitar o calculo de Calo-
rias, consideram-se valores meédios standards
para cada grupo de nutrientes energeéticos.
Assim, 1g de proteinas ou de hidratos de car-
bono contribuem com 4 kcal,aopassoque1g
delipidos contribuicom 9kcal. Por suavez,1g
dealcool contabiliza 7 kcal.

A fibra alimentar € um conjunto de subs-
tancias existentes nos alimentos de origem
vegetal que ndo sdo digeridas pelas bacte-
rias intestinais e apresentam um baixo valor
caldrico associado, 2 kcal/ g.

Vale ainda a pena salientar que os restantes
nutrientes (oumicronutrientes), como as vi-
taminas e minerais, assim como a agua, nao
sdoenergeticoseporissondo saoresponsa-
veis pelo fornecimento de Calorias.

Umadas caracteristicas dos alimentos ener-
geticos € que, a partir do momento em que
sdoingeridos, o seu excessonao € eliminado
pelo organismo, acabando por ser armaze-
nado sob a forma de gordura tudo o que nao
foi gasto nas funcdes metabalicas ou, por
exemplo, a fazer exercicio fisico.

CELEIRO VERA02012
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Sdo duas opcoes
comidéntico valor
calorico, no entanto,

COM uma composicao
completamente diferente.
Enquanto a opcao 1fornece
essencialmente gordura
saturada, aopcdo 2
fornece proteinas, fibras,
hidratos de carbono,
vitaminas e minerais.

calorias em
confronto

opcao 2

bolinha de pao
de mistura

100 keal

O gasto energético total diario depende de
variados fatores,nomeadamente do estado
fisiologico ou de saude, constituicdo fisica,
heranca genética, atividade fisica, constitui-
cdo e clima. Apesar de todas estas varian-
tes, atraves de formulas, € possivel calcular
asnecessidades energéticas:

Calculodometabolismobasal (quantida-
deminimadeenergianecessariaamanuten-
cdodasfuncoes vitais) atravésdaFormula
deHarrisBenedict:

Homem: MB (kcal) = 66,5 + 13,75 x Peso (kg)
+5 x Altura (cm) - 6,78 x Idade

Mulher: MB (kcal) = 655 + 9,56 x Peso (kg)
+1,85 x Altura (cm) - 4,68 x Idade

340 kcal

fatia de melancia

+ 1 banana

130 keal

Homem com 35 anos
Peso: 70 kg, Altura: 1,80 m

MB=66,5+13,75x70+5x180—-6,78 x 35
=1691,7 kcal

Acrescentar fator de exercicio fisico (AF):
contabiliza o gasto de energia tendo em consi-
deracdo onosso movimento diario (sedentario,
moderado, elevado, etc.). Assim, este valor de-
pende daintensidade da atividade fisica diaria:

Leve @ 15%
Moderada ¥ 20%
Intensa & 30%

3 colheres de
doce com frutose

30 keal

Acéo Dinamica Especifica (ADE): energia
necessariaparaaabsorcdo, digestao e
aproveitamento dos alimentos. Os que

adotam a alimentacdo fracionada podem
acrescentar 10% do metabolismo basal.

VCT (Valor Calérico Total) =MB + AF
(15a30% MB) + ADE (10% MB)

MB =1691,7 kcal (calculado anteriormente)
Atividade diariamoderada
6 refeicoes diarias

VCT=1691,7 + 20% x 1691,7
+10% x1691,7 = 2199,2 kcal

VERA02012 VIDACELEIRO



Jodas as (alorias sdao iguais?

Como verificamos anteriormente, as Calorias chegam ao nosso organismo atraves dos nutrientes presentes nos alimentos que
ingerimos. Mas sera que apenas a contagem de Calorias determina o pesoideal? A resposta e NAO. Alimentos com o mesmo nimero
de Calorias, mas com composicdo diferente em termos de macronutrientes, tém efeitos diferentes no nosso organismo.

Bl 1 croissant (250 keal)
Tcubo de manteiga
(90 kcal)
Total Calorias: 340 kcal

ﬂ 1banana
+1fatia de melancia
(130 kcal)
Tiogurte magro natural
(80 kcal)
Tbolinha de pao
de mistura (100 kcal)
3 colheres de doce com
frutose (30 kcal)
Total Calorias: 340 kcal

Tratam-se de duas opcoes
comidéntico valor calori-

€0, no entanto,comuma
composicao completamente
diferente. Enquanto aopcao
a) fornece essencialmente
gordura saturada, aopcdo b)
fornece proteinas, fibras, hi-
dratos de carbono, vitaminas
e minerais.

DOCES LIHN
(330g)
OsdocesdefrutosLihn
adocados comfrutose sao
o0acompanhamento perfeito
paratostas,paooubolos
ecoberturas.Diversos sabores.

B 1folhado com chocolate
1galdo comleite
meio gordo
Total de Calorias: 590 kcal

B 1Yofumirtilo Provamel
(125¢g)
2 colheres de cha
de sementes de chia
(15g)
2 galetesdearroz
2 colheres de creme
vegetal parabarrar
Tofuttioriginal
1banana
Tkiwi
Total de Calorias: 360 kcal

O ponto 2 retrata dois possi-
veis pequenos-almocos.

A alinea a) mostraum exem-
plo tipico de um pequeno-
-almoco pobre tantoem
diversidade de sabores como
em nutrientes essenciais.

A opcédo b) tem menos Calo-
rias e, alem disso, e nutricio-
nalmenterica pois fornece as
vitaminas e minerais da fruta,
as proteinas do "iogurte” de
soja e os hidratos de carbono
das galetes.

YOFUS BIOLOGICOS
PROVAMEL
(500gepackde4x125g)
Umaalternativaaoiogurteabase
de sojabiologica. Saoleves, de facil
digestao e deliciosamente frutados.
Diversossabores.

Bl Fatia de tiramisu (90 g)
Total Calorias: 300 kcal
Ou
Tpasteldenata
Total de Calorias: 300 kcal

B Frutasfrescas: % de
ananas + Tkiwi + uvas
(709)
+frutos vermelhos (70 g)
+Y, demeldo +1colher
de gelado deiogurte
Total de Calorias: 300 kcal

O termo Calorias vazias
tambem é muito utilizado e
descreve um alimento que
fornece muitas Calorias mas
pouco ou nenhum nutriente
essencial a nossa saude,
como exemplificado no caso
anterior. A semelhanca da ali-
nea a), as bebidas alcodlicas,
batatas fritas e alimentos
com muito acucar também
sdo alimentos que fornecem
Calorias vazias.

Sy

CREMESPARA  “umss”
BARRARTOFUTTI

(225g)
Oscremesdesojaparabarrar Tofutti
saoumaalternativadeliciosaao
queijo.Ndo contém lactose, gluiten
oucolesterol. Experimente! Sabores:
alhoeervas,azeitona, cebola
francesa, ervas e cebolinho, original
evegetais campestres.

B Bifede vacafrito (100g)
Batatas fritas (meio prato)
Total de Calorias: 650 kcal

B Atum grelhado (200 g)
Batatas cozidas (150 g)
Brocolos (50 g)
Saladacomrucula
e pimentos
Sobremesa:
frutos vermelhos
comiogurte congelado
de morango
Total de Calorias: 650 kcal

Um exemplo de um prato com
elevada densidade nutricional
b) em comparacdo comuma
opcdoricaem gordurae co-
lesterol a), podendo classi-
ficar-se como densamente
calorico emais vazio do ponto
de vistanutricional.
Destaforma,ndobasta

ter apenas ematencdo as
Calorias quando fazemos as
nossas escolhas alimentares,
pois muitas vezes,um prato
um pouco mais calorico pode
ser mais saudavel e contri-
buir mais para o bem-estar
geraldo que um prato menos
calorico mas pobre em termos
de composicdo.

SEMENTES DE CHIA
NATUREFOODS
(90ge170g)

Assementesde chiasdouma
excelentefonte de fibra, minerais,
antioxidantes eamaisricafonte
vegetalde acidos gordos 6mega-3
quese conhece. Adicione aoiogurte,
cereais, saladas, pao ou até como
snack e garantaumanutricao
completatodos os dias!

VIDACELEIRO VERA02012
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Os gelados sao uma doce O consurmo de
tentacdo e, com a chegada do Z%ilgsdgg 2211}2%15}3
calor, tornam-se aindamais relacionadas corm
apeteciveis. Se é daqgelas o prazer, deixando
pessoas que nao os dispensa, efetivamete as
leia 0 artigo que se segue pessoas mais
e descubra mais sobre o mundo | felizes.
de sabores dos gelados. Saiba como!

. gelado vegetal e
biologico de morango
Ingredientes:

¥ lkgdemorangosbiolégicos
triturados

¥ 450 gdeacuicar Natural Demerara
Biolégico

¥ llde“natasdesoja”bioldgicas

¥ Gotasdelimaobioldgico: g.b.

MododePreparacao:

1.Bataas‘natasdesoja”até
ganharemalguma consisténcia.

2.Adicionealgumasgotasdelimao
econtinueabateras“natasde soja”
paraficaremmaisencorpadas.

3.Adicioneosrestantesingredientes,
batendosempre.

4.Leveamisturaaocongelador
(-18°Coumenos)durante o tempo
necessarioparaobter
aconsisténciadesejada.

VIDACELEIRO VERA02012



Um pouco de histdria

A origem dos gelados remontaaos chine-
sesouarabes, acreditando-se que foram
os ultimos que osintroduziramna Europa.
Durante a dinastia filipina, a corte portu-
guesa consumia, em Lisboa, bebidas ne-
vadas (proximas daquilo que ¢ o gelado),
feitas com neve trazida da serra da Es-
trela. Mais tarde, ja no reinado de D. Joao
V (século XViIl), surgiram os fabricantes
de gelados na capital.

Foi em Italia que a arte de fazer gelados
mais se desenvolveu e, aolongo do tem-
po, 0 seuprocesso defabrico foi-sealte-
rando,nomeadamente emrelacao as téc-
nicas, ingredientes e utensilios utilizados,
chegando hoje a extensa variedade de
tipos e sabores que se podem encontrar
no mercado.

Os diferentes tipos de gelado

Os gelados podem classificar-se em:
gelados (compostos por agua e/ou leite,
gorduras alimentares, proteinas e acu-
cares), gelados de nata, gelados de leite,
gelados de dgua e gelados de fruta.

GELADOS NATURATTIVA
Gama compostapor gelados
biolégicos vegetais desojaedearroz,
naturalmente semlactose e sem
colesterol (exceto o gelado sanduiche
que contém|leite). Estes gelados tém
atradicao eaexperiénciaitaliana: sao
excelentesemqualidade e sabor.

‘.

GELADO VEGETAL DE ARROZ BIO
FRAMBOESA (400 g)

pvrr| €5,60

GELADO BIO SANDWICH (8 X50 g)

pvpr| €6,10

GELADO VEGETAL DE ARROZBIO
CACAU (400g)

pvrr| €5,60

GELADO VEGETAL DEARROZBIO
CACAU(PAU6X35g)

pvrr| €5,60

GELADO VEGETAL DE SOJABIO
CACAU (400g)

pvpr| €5,60

GELADO VEGETAL DE SOJA BIO CAFE
COPO(4X70¢g)

pvrr| €4,85

Osorvete e o gelado defrutasaoqualnao
seadicionaqualquer gordurae contém,no
minimo, 25% de frutos.

Gelado e felicidade

Para muitas pessoas, ndo ha prazer igual
ao de consumir gelados. Exagero? Talvez
ndo. Estudos indicam que o consumo de
gelados deixa as pessoas mais felizes.
Seestaaquestionar comoisso é possivel,
nos explicamos: o consumo de gelados
ativa as zonas do cérebro relacionadas
com o prazer, deixando as pessoas que
os consomem efetivamente mais felizes.

Como fazé-los em casa?

E possivel fazer gelados e sorvetes em
€asa, mas para isso necessita da ajuda
de uma maquina propria ou de utensilios
comuns como uma batedeira ouumliqui-
dificador.

E essencial que amisturafinal seja conge-
ladaaumatemperaturaigual ouinferior a
-18°C. Assim,assegura-se que o produto
obtidotemamenor formacdo possivelde
grandes cristais de gelo e, consequente-
mente, atexturaeosabor destes gelados
e sorvetes serao melhores.

GELADOS GILDO
DEMETER
(125ml)

Deliciosos gelados biologicos
adocados comacuicar de canando
refinado, 100% sem gluten. Sabores:
baunilha, cacau, café, coco, pistacio,
stracciatella, mangaemorango.

Fazé-los em casa € ainda a garantia de
uma escolha criteriosa deingredientes e
de um tempo de lazer bem passado.

E possivel torna-los

mais saudaveis?

Se quiser alternativas de gelados mais
saudaveis, escolha opcdes com baixo
teor de acucar, feitos com bebidas de
soja em vez de leite (para que o teor de
gordura saturada e colesterol sejamenor)
e, preferencialmente, de fruta.
Seoptarpor fazer os geladosemcasa, re-
duzaoteor deacucar substituindo-o por
uma maior quantidade de polpa ou sumo
de fruta ou utilize algum tipo de edulco-
rante resistente a altas temperaturas
como o esteviosideo (estévia), sacarina,
ciclamato ouacessulfame-k. Se optar por
fazer um gelado/sorvete mais “natural”,
0 acucar mascavado também éumaboa
opcao.

Também pode reduzir o teor de gordura
dos gelados se utilizar leite eiogurte ma-
grosounatas commenor teor de gordura.
Sepretender um gelado vegetalpode uti-
lizar, por exemplo, bebida de soja, gelatina
vegetal e "natas"” de soja.

GELADOS KIOEN
(500g)

nao témgordura, proteinas de origem
animalnem leite. Uma étimaopcao
paraumasobremesarefrescantee
saudavel. Sabores: baunilha-
-chocolate, café-aveldemorango-
-limao.

VERA02012 VIDACELEIRO

Os gelados Kioene sao100% vegetais,




Sementes: o que sdo?

As sementes sao a estrutura
vegetal que permite as plan-
tas superiores propagarem-
-se. Sdo o ovulo fecundado e
apresentam uma casca exter-
na (tegumento), o embrido e o
endosperma, que o envolve.
Os varios constituintes das
sementes tém diferentes pro-
positos: o tegumento protege
0 embrido, que por sua vez vai
amadurecendo ao longo do
tempo e beneficiando dos nu-
trientes que o endospermalhe
reserva. E o embriso, quando
germinado, que da origem a
umanova planta.
Existem diferentes fontes de
sementes:

Graos de cereais (trigo, arroz,
cevada, aveia) e quinoa.

Leguminosas (feijées, ervi-
Ihas, lentilhas, soja).

Frutos secos (castanhas,
améndoas, nozes, avelas, pi-
nhdes, cacau, café).

De um modo geral, ndo pensa-
mos que os graos de cereais,
leguminosas e frutos secos
sdo sementes, mas o facto &
que também o sdo.

Quando pensamos emsemen-
tes, pensamos em estruturas
mais pequenas e dificeis de
consumir porque sao mais du-
ras.Contudo, ha varias semen-
tes comestiveis.

Sementes

As sementes possuem variadas
caracteristicas. Conheca as
particularidades de algumas

Estas sementes, também conhe-
cidas como pevides, apresentam
0s seguintes constituintes: 6leo
(35-40% de 4cidos gordosinsatura-
dos), fitosterois livres e combinados
(1%), y-tocoferol, proteinas (25-30%),
aminoacidos, oligoelementos e pec-
tinas (30%).

Tém um poder anti-inflamatoério,
vermifugo, diurético e emoliente.
Osfitoesterois saoresponsaveis por
uma acao anti-inflamatoria sobre a
prostata porque reduzem a conver-
sdo da testosterona na sua forma
ativa (di-hidrotestosterona) e a sua
possivelinteracdao comrecetores no
interior da prostata.

Assementes de aboborasdobastan-
te procuradas para o alivio da sinto-
matologia associada a bexiga irrita-

vel,ahipertrofiabenignadaprostata
e em disturbios de miccdo.

100 g de sementes de abébora for-
necem: 559 kcal, 6 g de fibras (alto
teor em fibra), 592 mg de magnésio
(158% DDR), 809 mg de potassio
(40% DDR), 7,81 mg de zinco (78%
DDR).

Sugestoes de utilizacdo: 1 colher de
sopapor dia.Podem ser consumidas
como um snack (sabor ligeiramente
adocicado), torradas (no entanto, a
temperatura empregue ndo deve
ser muito alta para os acidos gor-
dos polinsaturados n&o oxidarem)
ou temperadas com um pouco de
sal. Sdo ainda otimas para enrique-
cer saladas, adicionar aos cereais de
pequeno-almogo ou mesmo servir
por cimadehamburgueres vegetais.

(eddzey)

LEINSAMEN
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SEMENTES DE CHIA
NATUREFOODS
(90ge170g) (250g)

SEMENTES ABOBORA SEMENTES DE CANHAMO
BIO NATUREFOODS DESCASCADAS BIOLOGICAS
(250g) NATUREFOODS (250g)

LINHACA DOURADA
CLASSIC GOLDSAM
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Trata-se de uma pequena semente de forma
oval,de cor castanha-clara.NaEuropa, enquanto
novel food, utilizam-se na panificacao mistura-
das com farinha (maximo de 5% de sementes de
chia).

Antigamente, estas sementes faziam parte da
dieta dos Astecas e Maias, fornecendo energia
eassegurandoresisténcia. Sao conhecidas pela
suariquezaem acidos gordos 6mega-3, teor de
fibra e calcio.

100 g de sementes de chia fornecem: 519 kcal,
6,5 g de acidos gordos émega-3,38 gdefibrae
507 mg de calcio (63% DDR).

Sugestoes de utilizacdo: 2 colheres de cha por
dia. Tradicionalmente, no México, as sementes
de chia sdo misturadas nos cereais, iogurtes
ou saladas, podendo comer-se algumas como
um simples snack. Podem também moer-se e
adicionar-se nafarinha para fazer pao.

TR R 1|

As sementes de canhamo pertencema
uma variante daplanta Cannabis sativa
mas o seu teor em canabinoides é des-
prezivel, ndo devendo ser confundida
com a marijuana. Estas sementes tém
também aplicacdo anivelalimentar, no-
meadamente devido as propriedades
nutritivas das suas sementes e oleo
vegetal.

Deacordocomumestudo chinés, as se-
mentes de canhamo tém50% de dleo e
30% deproteinas. O perfillipidico destas
sementes caracteriza-se porumacon-
centracdo de acidos gordos insatura-
dos superior a 90%, portanto, superior
a maioria dos oleos vegetais. Destes
90%, 76,26% a 82,75% sao referentes
aos acidos gordos essenciais linoleico
(6mega-6) e alfa-linolénico (6mega-3),
numa proporcdo ideal de 3:1. De referir
ainda que o 6leo de canhamo possuiuma
concentracdomediade 28,23 mg/100g
de y-tocoferol (vitamina E).

30 g de sementes de canhamo por dia
(3 colheres de sopa) fornecem: 7,5 g
de 6mega-6 (acido linoleico), 3,0 g de
omega-3 (acido alfa-linolénico), 0,6 g
de GLA (acido gama-linolénico, 6me-
ga-6), 0,3 g de SDA (acido estearido-
nico, omega-3).

15 ml de éleo de canhamo (1 colher de
sopa) fornece: 7 g de omega-6 (acido
linoleico), 2,5 g de dmega-3 (acido alfa-
-linolénico), 2 g de acido oleico (6me-
ga-9), 500 mg de GLA (acido gama-
-linolénico, dmega-6), 250 mg de SDA
(acido estearidonico, omega-3).
Sugestoes de utilizacdo: 1colher de sopa
de sementes de canhamopor dia. As se-
mentes sdo dtimas paraacrescentarem
sabor acereais, omeletas,iogurtes, so-
pas eigualmente a smoothies, pratos de
massas e pdes. Podem ainda ser torra-
das,atemperaturas ndao muito elevadas,
para que ndo haja destruicdo de acidos
gordos, e comidas como um snack.

Estas sementes sdo pretas ou verde-
-Cinza e possuem uma casca preta com
riscas brancas. A partir delas produz-se
0 6leo de girassol, 6leo vegetal rico em
acido linoleico (6mega-6).

Um estudo sérvio observou que as se-
mentes de girassol comercializadas hoje
em dia contém cerca de 45-53% de 6leo
e 15 a18% de proteina. Além destes nu-
trientes, as sementesde girassoltambém
contém tocoferois, minerais e vitaminas.
Estassementescompram-secomousem
€asca, cruasouassadas, come semsal.
100 g de sementes de girassol fornecem:
584 kcal, 20,78 gde proteinas, 325mg de
magnésio (87%DDR), 645 mg de potassio
(32%DDR),5mg dezinco (50% DDR), 227
g de acido félico (114% DDR), 35 mg de
vitamina E (292% DDR).

Sugestoes de utilizacdo: 1 colher de so-
bremesapordia. Tire-lhesacascaamdoe
adicione-as areceitas de saladas (frango
ouatum, por exemplo), legumes cozidos e
a cereais. Pode ainda comé-las comoum
snack ou aperitivo.

VERA02012
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Alinhaca, ou semente de li-
nhaca, € a semente do linho
(Linum usitatissimum). Exis-
tem duas espécies de linha-
ca: a castanha e a dourada.
Alinhacadouradadesenvol-
ve-se em climas muito frios,
como no Canada (maior pro-
dutor mundial delinhaca) eno
Norte dos Estados Unidos.
Alinhaca castanha pode de-
senvolver-se emregides de
climaquente e humido como,
por exemplo, no Brasil.
Estas sementes témumalto
teor em fibra, sendo uma
otima ajuda para regular o
transito intestinal. Devido a
sua composicado equilibrada
em acidos gordos 6mega-3
e omega-6 permitem a pro-
ducdo das prostaglandinas
responsaveis peladiminuicdo
decertas condicbesinflama-
torias.

100 g de sementes de linha-
cafornecem: 534 kcal, 23 g
de acidos gordos dmega-3,
6 g de acidos gordos ome-
ga-6, 27 g de fibras, 255 mg
de calcio (32% DDR), 392 mg
demagneésio (142%DDR), 813
mg de potassio (41% DDR),
4,3 mg de zinco (43% DDR).
Sugestoes de utilizacao:
1 colher de sobremesa por
dia, trituradas e misturadas
com um copo de sumo de
fruta ou espalhadas sobre a
fruta,oucomaveia, bebidade
sojaouiogurte,ao pequeno-
-almoco ou almoco.

CELEIRO VERA02012

Derivam da papoila do opio
(Papaver somniferum) mas
ndo contém os alcaloides com
propriedades narcoticas, sen-
do apenas de uso culinario.
As sementes de papoila sdo
como graos pequenos e duros
e estdo disponiveis secas. Para
facilitar o seu uso, podem-se
torrar ligeiramente e esmagar
com a ajuda de um almofariz.
1colher de sopade sementes de
papoila fornece: 46 kcal, 127 mg
de calcio (16% DDR).

Sugestoes de utilizacdo: 1colher
de sobremesa, por dia. Na pani-
ficacdo, sdo utilizadas por cima
de pdes e bolos. Muitas vezes,
sdo adicionadas ao mel, para
conferirem uma textura e sabor
particulares ao pdo. Tambéem
podem ser adicionadas a pratos
demassaoumolhos de vegetais,
bem como a gratinados ou pra-
tos de peixe.

SEMENTES DE GIRASSOL SEMENTES

DESCASCADAS BIO
NATUREFOODS

NATUREFOO0DS
(250g) (250g)

Estas sementessdoplanaseovais,
existindo numa grande variedade
de cores (branco, amarelo, verme-
lho, preto). De acordo comumartigo
russo, contémcercade 55%de 6leo
e 20% de proteina. O dleo de sésa-
mo é rico em acido linoleico (6me-
ga-6) e em acido oleico (0mega-9).
Contém ainda lignanas que per-
tencem ao grupo dos fitoeste-
rois, com semelhanca estrutural
ao estradiol, dai que o seu con-
sumo seja utilno caso de cancros
hormono-dependentes.

2 colheres de sopa fornecem: 104
kcal, 176 mg de calcio (22% DDR).
Sugestdes de utilizacdo: 1colher de
sobremesapor dia. Geralmente sao
utilizadas parafinalizar pratos como
saladas e também costumam ser
adicionadas na confecdo de paes e
tostas. Utilizadas para a producao
de tahini, que € uma pasta a base
de 6leo de sésamo, tipico de paises
asiaticos.

SEMENTES
DE PAPOILA BIO SESAMO

BOULE VOLANTE
(250g)




Naturattya

BIO
Gelados Vegetais Biologicos

Tdo bons que vai querer sabored-los de todas as maneiras

A gama Naturattiva é composta por gelados vegetais biologicos italianos,
elaborados a partir de soja e de arroz. O resultado?
Exceléncia em qualidade e sabor, tal como manda a tradicao italiana.

e
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salde e bem-estar

nao deixe que arruinem

a suasaude e as suas férias

Nao acredite em tudo o que se diz. Saiba distinguir
os factos da ficgao e aproveite o verao em todo o

seu esplendor.

¢;4olhar para o solnao queima

os olhos (mito)

Olhar diretamente para o solcomousem
oculos de sol € sempre perigoso. A luz
solar intensa pode danificar os tecidos
delicados dos olhos, mesmo atraveés das
lentes dos 6culos de sol, e causar lesdes
graves. Use oculos com lentes adequa-
das com protecdao UVA e UVB. E ndo se

esqueca que os olhos das criancas e os
olhos claros sdo mais sensiveis aluz so-
lar intensa.

(40solndoqueima se estiver
anadar (mito)

A aguando atua como filtro, pois mais de
80% dos raios UV podem atravessa-la.
Nunca vaaobanho sem antes aplicarum

i - frearoten
e
- ol = GEL DE ALOE VERA
SUNBRELLAS® JASON: <~ = BIO DR. ORGANIC

Uma gama completade produtos de protecao solar que oferecemindices
deprotecaode 20a45,comprotecao UV semPABA, semparabenos e

resisténciaaagua.

SUN ORTIS
(60 capsulas)

B-CAROTENO SKINEO

protetor solar resistente a agua. E ndo
se esquecadereforcaraaplicacdoapos
ter saido do banho, sobretudo se usar a
toalha para se secar.

€90 sol nao é tao perigoso nos
paises mais a norte (mito)

O local onde se encontra e irrelevante.
Apanhar demasiado sol pode ser peri-
g0s0:a curto prazo pode provocar quei-
maduras e dores, e alongo prazo pode
causar cancro. Evite as horas de mais
calor, mantendo-se a sombra entre as
11h e as 16h. O sol ndo queima apenas
na praia! Proteja-se tambeém na cidade

(200mI)
Adequadoapeledetodoocorpo,
estegelrefrescaesuaviza

KID'S (113 g), PARA CRIANGAS (IP 45) PVPR | €12,60

SPORT (113 g), PARADESPORTISTAS (IP 45) PVPR | €12,40

FAMILY (113 g), PARA TODA A FAMILIA (IP 45) PVPR | €10,90

FACIAL (128 g), PARA A PELE SENSIVEL DOROSTO (IP 20) PVPR | €10,90

Ricoembetacarotenos, prepara
eprolongaobronzeado natural.
Indicado em caso de exposicao solar,
pelesensivelaos UV edesidratacdo
cutanea.Melhoraatoleranciaao
sol(emcasodealergias) eevitao
aparecimento derugas provocadas
pelaexcessivaexposicao solar.

instantaneamente asuapele
fornecendo grandealivioaposa
exposicao solar prolongada, irritacdo
epicadasdeinsetos.Formauma
barreiraprotetoraqueajudaaretera
humidade, promovendoacicatrizacdo
earegeneracdo celular,edeixandoa
pele suave ecomumaspeto saudavel.

CELEIRO VERA02012



ou durante as atividades ao ar livre.
Emregides de elevada altitude use indi-
ces de protecao mais elevados.

(9apele muito morena dispensa
protetor solar (mito)

E importante proteger a pele antes,
durante e apos a exposicdo solar, seja
qual for o tipo. A pele mais clara tem
menos melanina (pigmento que ab-
sorve aradiacdo ultravioleta e protege
apele) comparada com a pele mais es-
cura, logo, € mais sensivel aos efeitos
dosraios do sol. As pessoas com a pele
mais escura devem aplicar um protetor
solar com um fator de, pelo menos, 15.

€9se aplicar protetor posso
estar todo o dia ao sol (mito)
Mesmo apos aplicar um protetor ade-
quado ao tipo de pele, a exposicdo solar
deve ser evitada durante as horas de
mais calor.

€90 sol estd encoberto, por isso
nao preciso de usar protetor
solar (mito)

Mesmo em dias enevoados 80 a 90%
das radiacoes atingem a pele comigual
gravidade, em especial os raios ultra-
violeta que conseguem atravessar as
nuvens e queimar a pele sem ficarmos
com a sensacao imediata de ardor.
Estes raios sao responsaveis pelo en-
velhecimento precoce e pelo cancro
de pele.

By 14 ——
— e
| o B |
= L == |
. B =
| e 2o 3 =
; BENEFLORA ORIGINAL
EXFOLIANTE FACIAL 3 EM PO ORTIS
DE ARGILA BRANCA LOCAO CORPORAL (100g)
BIO CATTIER HIDRATANTE DE AZEITE  Umsuplementoalimentarfeitoa
(100ml) BIO DR.ORGANIC base depré eprobicticos quereforca

Comargilabrancaealoe vera,para
todosostiposdepeleeparauma
limpezaem profundidade. Para
completar o cuidado de beleza, aplicar
emseguidaumamascaradeargila.

(200ml)

Naturalmente hidratante enutritivoe
ricoemacido oleico, 0 azeite éindicado
parapeles secas pois ajudaahidratar
eprotegerapele.

alguns alimentos ajudam a

ter um bronzeado mais bonito
(verdade)
Osalimentos de cor alaranjadacomoace-
noura, por exemplo, ricosembetacarote-
no, protegemapele e ajudamamanterum
bronzeado mais bonito.

exfoliar a pele uma semana
antes da exposigao solar
ajuda a ter um bronzeado
mais bonito (verdade)
Paraque obronzeado tenhaumtomboni-
toesemmanchas, o tomdapele deve ser
uniforme. Paraisso, faca uma exfoliacao
corporalumasemanaantes da exposicdo
solar e aplique diariamente um hidratante.
Para a pele ndo descamar durante o ve-
rao, mantenha-abem hidratada, aplicando
creme hidratante duas vezes por dia.

€9é seguro tomar

bebidas com gelo (mito)

O gelopodeter sido feito comaguaimpro-
pria, pelo quedeveser evitado. Adiarreiado
viajante € umadas doencas que mais afeta
osturistasdevidoaingestaode aguaouali-
mentos contaminados. A prevencado é fun-
damental.Emcasodeduvida,bebaapenas
agua engarrafada ou fervida. Prefira ali-
mentos bem cozinhados, fruta que possa
descascar e evite pratos commaionese ou
marisco. Antes de viajar, tome probidticos
parafortalecer afloraintestinal. Em caso
de problemas de estémago, infusdes de
camomila ou horteld-pimenta sdo Uteis.

asdefesasnaturais erestabelece
oconfortointestinal.Isto porque
fornece uma quantidade ativade
probioticos que favorecemumaflora
intestinal saudavel e equilibrada.

10 beneficios da praia

¥ Contemplareouviromarajuda
aaliviarostresse.

¥ Descansorelaxante eaomesmo
temporevigorante.

¥ Asatividadesaquédticas
saoexerciciosmusculares
tonificantes.

¥ Obanhonomaréuma
hidromassagemnaturalque
tonificaerefirmaapeleeainda
promoveacirculagao.

¥ Aareiaéumétimoexfoliante
naturalparaospés.

¥ Comprotecaoadequadaeforadas
horasdemaiscalor,aexposi¢cao
solarmelhoraasensacaodebem-
-estar.

¥ Respiraroardapraiaajudaa
descongestionaronarizeaaliviar
algunsproblemasrespiratdrios.

¥ Caminharabeira-marajudaa
promoveracirculacaonaspernas.

¥ Caminharnaareiamelhoraa

coordenacaomotoraeoequilibrio.

¥ Adgua,aareiaeasrochascontém
iodo, que ébenéficoparaa
estrutura dssea.

VERA02012
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salde e bem-estar

nao deve nadar pelo menos
durante uma hora apés ter
comido (verdade)
Ha quem diga que é por causa do choque
térmico entre a temperatura corporal e a
agua.No entanto, estateoriaparece estar
relacionada com o facto de que, durante
a pratica de exercicio, o fluxo sanguineo
sedirecionaparaaatividade muscularem
vez de estar centradono processo diges-
tivo.Seestiver afazer adigestao eanadar
aomesmo tempo, o fluxo sanguineo pode
ndo ser suficiente paraos musculos e ori-
ginar caibras ouumaindigestdo. Mas para
istoacontecer serianecessario ter comido
e bebido bastante e praticar exercicio in-
tenso. Como precaucdo, e preferivel fazer
adigestdo antes deir nadar,masummer-
gulho rapido na piscina apos o almoco &
decerto inofensivo.

((4usar azul repele os
mosquitos (mito)
Existeacrencadequeacorazulajudaare-
pelirosinsetos e, de facto, alguns povos do
Norte de Africa pintam as suas casas com
tons azulados para os afastarem. No en-
tanto, a melhor forma de estar protegido,
em especial em destinos mais tropicais, &
sem duvida usar roupa que cubra as per-
nas e os bragos, assim como repelentes.
No casode ser picado,uma pastafeitacom
bicarbonato de sodio e agua ajuda a aliviar
a comichdo. Creme de caléndula ou gel
de aloé também podem ajudar. Caso nao
tenha estes produtos a mdo, aplique uma
pequena quantidade de pasta de dentes.

(9para atenuar o efeito de
jet-lag o melhor é dormir um
pouco (mito)

Parece tentador, mas descansar um pou-
co assim que chega ao destino de ferias

SOLGAR° L-LISINA
(50 e100 comprimidos)

Alisinaéumaminodcido utilizadono

TONIVEN BIO ORTIS
Ampolas (7 x15ml) / Gel (100 ml)

ndo é o mais acertado. O melhor € ajustar-
-se 0 mais depressapossivelaonovo fuso
horario: acerteahoranorelogio, tomeum
duchefrioemantenha-se acordadoatéa
hora de dormir. A melatonina ajuda are-
gular orelogio bioldgico. A valeriana pode
ajudar em caso de insonia. Para aumen-
taraenergiadurante o dia, 0 ginseng ou o
guarana podem ser uma op¢ao.

o herpes labial é comum

no verao (verdade)

A exposicdoaluzsolar pode desencadear
0 aparecimento de herpes labial. Se cos-
tumasofrer deste problema, mantenhaos
labios bem hidratados e aplique sempre
um batom com protetor solar. Se sofrede
surtos de herpes, a toma antecipada de
L-lisina € uma boa opcao para prevenir o
seu aparecimento.

(4a trombose venosa profunda
apenas acontece no verao
(mito)

A trombose venosa profunda ocorre
quando se forma um trombo nhuma veia
do sistema venoso profundo da perna e
pode acontecer em qualquer altura do
ano. Também é conhecida como sindro-
ma da classe econémica porque € comum
em voos de longo curso devido ao facto
de se permanecer sentado durante mui-
tashoras consecutivas, compouco espaco
paraexercitar as pernas. Paraminimizar o
risco, use meias elasticas de compressao,
beba muitos liquidos (evite o lcool e a ca-

[ i

feina), sente-se no lugar da coxia e exer-
citeaspernas antes, durante e apos o voo.
Namaior parte dos avides hafolhetos com
dicas de exercicios. Trés semanasantesde
uma viagemdelongo curso, os suplemen-
tos com oleos de peixe podem ser uteis
para melhorar a circulacdo. Para promo-
ver a circulacao sanguinea nos membros
inferiores, opte por cremes, capsulas ou
tonicos a base de plantas como a hama-
melia, a gilbarbeira e a castanha-da-india.

¢9a melhor forma de evitar

0 enjoo no mar é permanecer
deitado na cabine (mito)

Quando o nosso sistema de equilibrio
regista uma discordancia entre o que o
ouvidointerno sente e o que os olhos nos
transmitem, surge o enjoo do movimen-
to. Esta situacao pode ocorrer durante
as viagens de carro ou de avido mas e
mais significativa a bordo de um barco
ou navio. Neste caso, se sentir enjoos o
pior que pode fazer é permanecer deita-
do na cabine, no interior do barco. Deve
ficar no deck,numlocal arejado, e manter
acabecafixa, olhando paraohorizonte ou
outro ponto de referéncia fixo (um outro
navio ouum objeto na costa). O gengibre
€ eficaz em enjoos e ndo provoca sono-
|éncia, um efeito secundario normalmen-
teassociado a alguns medicamentos an-
tieméticos. ¥

MELATOCLAR

(30 capsulas)

Melatoclar daDieticlar éum
suplemento alimentarabasede
melatonina, triptofano e passiflora.
Amelatoninaéumahormonaque
desempenhaumpapel essencial
namanutencao doritmo adequado
sono-vigilia. O triptofanoéum

SOLGAR° GENGIBRE aminoacido essencial que ajuda
EXTRATO océrebroasegregar serotonina,
ESTANDARDIZADO umneurotransmissor cerebral,
DA RAIZ eapassifloraé¢umaplantaque

(60 capsulas vegetais)

constituiumdos melhores

controlodo virusdoherpes. Temsido
sugerido que antagonizaaatividade
daarginina (outro aminoacido) que
atuananutricaodo virus.

Formulacompropriedades
circulatorias e antioxidantes, contem

videira vermelhaque ajudaadevolver

alevezadaspernas.Provenientede
agriculturabiologica.

Pelo facto de os seus componentes
atuarem principalmenteaonivel do
aparelhodigestivo, pode ainda ser
utilemcasosdefaltade apetitee
digestoes dificeis.

remedios fitoterapicosemdiversas
manifestacdesnervosas.Este
suplemento alimentar ajudaa
melhorar os sintomas associados a
ansiedade, jet-lageinsonias.

CELEIRO VERA02012
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salde e bem-estar

O termo cancro designa
o grupo de doengas que
se caracterizam pelo
crescimento anomalo

e descontrolado de
célulasquelevaa
formacao de neoplasias.
Existem mais de 100
doencas classificadas
COIMO Cancro e a sua
designacao depende do
orgao ou tipo de células
de origem.

tipos de cancro

Existem varios tipos de tumores ma-
lignos de acordo com o tipo de células
envolvidas:

Carcinoma:éomaiscomumetem
origemnamembranaque cobreos
6rgaos, ouseja, nascélulasepiteliais.

Melanoma:temorigemnascélulas
queproduzemacoloragaodapele
(melandcitos).

Leucemia:cancronosangueque
secaracterizaporumaumento
consideraveldosniveisde glébulos
brancos (leucdcitos).

Linfoma:cancronosistema
linfatico.

Sarcoma:temorigemnascélulas
dostecidosde suporte comoo
0sso,acartilagem,agordurae os
ligamentos.

otermo cancro?

Existemindicios destadoencaqueremon-
tam ha milhares de anos, mas foi o grego
Hipocrates quem a apelidou de "'cancro”
ou “cancer”. O "pai da medicina", como &
conhecido, viveuentre 460 e 370a.C. e
usou o termo carcinos — caranguejo em
grego —paradescrever certos tiposde tu-
mores que, devido ao seu aspeto e vasos
sanguineos em redor, lhe faziam lembrar
as patas do crustaceo.

Causas

A causa fundamental do cancro reside
numa alteragdo ou mutacao celular. Uma
célula saudavel torna-se maligna pois o
seu codigo genetico foi alterado, origi-
nando uma divisdao celular constante e
descontrolada.

Tumores benignos

e malignos

Apenas os tumores malignos sdo cancro.
Os tumores benignos raramente pdem
a vida emrisco e, regra geral, podem ser
removidos e, muitas vezes, regridem.
As células dos tumores benignos ndo se
disseminam para os tecidos em redor ou
paraoutras partes do organismo.

Por seu lado, os tumores malignos sdo
mais graves, podem colocar a vidaemris-
co e, muitas vezes, podem ser removidos,
embora haja a possibilidade de voltarem
asurgir. As células dos tumores malignos
podem invadir e danificar os tecidos e
orgdos circundantes ou ainda libertar-se
do tumor inicial e entrar na corrente san-
guinea ou no sistema linfatico, formando
novos tumores noutros orgdos (metas-
tizacdo a distancia).

VIDACELEIRO VERA02012



sintomas de alerta e rastreio

Normalmente, as fasesiniciais do cancrondo provocamdor, pelo que nao deve esperar
ate a sentir. A detecdo precoce e fundamental pois aumenta a probabilidade de cura.
Muitas vezes, estes sintomas podemndo estar relacionados com um cancro, mas caso
existam ou haja quaisquer alterac6es relevantes de saude, deve consultar o medico.

Nédulos, espessamentoourigidez
persistentenamamaounoutra
partedocorpo.

Aparecimentodeumsinal
novooualteracdonumsinalja
existente.

Tosseourouquidaopersistente.
Feridasquendaocicatrizam.

Alteracoesrelevantesdoshabitos
intestinaiseurinarios.

Sangramentoouqualquersecrecdo
anormal.

Dificuldade emengoliremadigestao
permanente.

Dorpersistente einjustificavel em
algumlocaldocorpo.

Ganhoouperdade pesosemmotivo
aparente.

Sensacaodefraquezaoucansaco
extremosemjustificagdoaparente.

Algunstiposde cancropodemser detetadosantesde comecaremacausar
problemas, peloqueserealizamexamesregularesparadespiste em pessoasque
naoapresentamqualquersinal. Esterastreiopodeajudaraencontraretratar
precocementealgunstiposde cancrocomoocancrodamama,ocancrodocolodo
utero,ocancrodocélonedoreto,ocancrodapréstataeocancrodapele.

A detecao precoce
pode aumentar a
probabilidade de cura

Diagnéstico

estadiamento, tratamento

e efeitos secundarios

Se existir um sintoma especifico ou um
resultado de um exame de rastreio que
sugiraaexisténcia de umtumor, alémdas
perguntas relacionadas com a historia
clinica e familiar, o médico pode solicitar
diversas analises, raios-X, TAC e outros
exames como uma biopsia.

Para poder planear o melhor tratamento,
é necessario saber o estadio (extensdo)
da doenca, pelo que o médico tera em
consideracao o tamanho, a dissemina-
¢do do tumor para os ganglios linfaticos
e a metastizacdo para outras regides do
organismo.

As formas de tratamento mais comuns
Sdo a cirurgia, a quimioterapia e a radio-
terapia.

Terapias

complementares

O diagnostico do cancro pode mudar a
vida de umapessoa e dos seus familiares,
mudanca essa dificil de gerir. A ansiedade,
a incerteza e o medo sdo sentimentos
emocionalmente desgastantes. Ndo re-
ceie expor honestamente as suas emo-
coes. Ter medo ou sentir-se deprimido
sdoreacoeslegitimas e normais. Terapias
individuais ou de grupo que envolvam a
expressdo das emoc6es podem ser be-
néficas pois ajudam adiminuir aansiedade
e promovem o otimismo.

Algumas terapias podem complementar
os tratamentos convencionais no sentido
demelhorar aqualidade de vida e ajudar a
aliviar o stresse fisico e emocional. Cer-
tifique-se sempre com o médico de que
quaisquer terapias/atividades sdo segu-
ras e adequados ao seu caso.
Aacupunturapodeajudarnoaliviodadore
técnicas comoamassagem,areflexologia
eoiogapromovemorelaxamento, aliviam
a tensdao muscular, nduseas, dores e po-
dematenuar aansiedade,adepressdoeo
isolamento que muitos pacientes sentem.

SOLGAR°ADVANCED
ANTIOXIDANT FORMULA
(60 capsulas vegetais)
Suplemento alimentar com varios
nutrientes antioxidantes.

fatores de risco

Apesar de ndo se conseguir explicar
a razdo pela qual umas pessoas tém
cancro e outras ndo, a investigacdo
temdemonstrado que existemfatores
gue podem aumentar a probabilidade
destadoencasurgir.Eis os fatores mais
comuns:

¥ Idade (ofatorderiscomais
importante é o envelhecimento).

¥ Tabagismo.

¥ Luzsolar (radiacdoultravioleta —
UV —dosolousolérios).

¥ Histdériafamiliar.
¥ Determinadashormonas.

¥ Infecaoprovocadaporalguns
virusebactérias.

¥ Radiagaoionizante (raios-X,
radioterapia).

¥ Algumassubstanciasquimicas
(exposicaoprofissionala
determinadassubstancias, por
exemploindustriaquimica,
tintas, construcaocivil, materiais
delimpeza).

¥ Alimentagaopoucovariada
epobreemfrutasevegetais.

¥ Faltadeexerciciofisico
e/ouexcessode peso.

¥ Alcool.

VERA02012 VIDACELEIRO



salde e bem-estar

nao fume

pratique exenrcicio
flsico requlanr

Nutricaoe habitos saudaveis

A alimentacdo é importante na preven-
caodocancro.Noentanto,nenhumadieta
consegue reverter ou curar esta doenca.
As vitaminas, os minerais e outros nu-
trientes podem ajudar aneutralizar carci-
nogenios,aassegurar uma funcdoimuni-
tariasaudavel e aprevenir danos celulares
e tecidulares. Os nutrientes antioxidan-
tes tém suscitado particular interesse na
comunidade cientifica, nomeadamente:
vitamina A (em particular betacaroteno),
vitamina C, vitaminaE, vitaminaD, selénio,
acido folico, vitamina B6, magnésio, zinco,
coenzima Q-10 e licopeno, entre outros.
Podebeneficiar destes nutrientes atraves
deumaalimentacdo variadaouemsuple-
mentos, acerca dos quais devera sempre
obter aconselhamento médico. Facauma
dieta variada que inclua vegetais e frutos
frescos bem como cereais integrais e le-
guminosas. Evite alimentos processados,
fumados, curados, fritos e grelhados. Opte
por carnesmagras e peixe ereduzaoacu-

proteja-se do sol,
wae sempre
protetor solar

T
T
|

i-;

faca os rastreios

tenha ainda em conta

¥ Seestiverprofissionalmente
sujeitoaagentes
carcinogénicos, respeiteas
indicagdesdeseguranca.

¥ Limiteaexposicaoaquimicos
carcinogénicosemcasa:
eviteprodutosdelimpeza
aerossois,laveasmaosapds
usar produtosdelimpeza, use
luvasaomanusear pesticidas,
mantenhaasportasejanelas
abertassempre que usar
quimicosoutintasemcasa.

car,as gorduras eoalcool.Bebaaguaein-
fusdes de plantas.

A atividade fisica é importante pois ajuda
acontrolar afadiga, atensdo muscularea
ansiedade. Atividades moderadas como
andar ounadar ajudamaacalmaramente
e,ao mesmo tempo fortalecem o corpo.

faca uma alimentacao
variada
e equilibrada

i
e

beba alcool
com moderacgao

Ocupeoseudiacom atividades que apre-
ciacomoler,ouvir musica,conversar com
amigos —pequenos prazeres que sereve-
lam surpreendentemente terapéuticos.
Descanse e durmabem.

Aliviar os efeitos
secundarios do tratamento

Ap0s a radioterapia, cuide da pele com
suavidade: ndo esfregue, ndo apanhe sol
nemuseroupaapertada. Apliqueumcre-
me suavizante de aloe vera ou umalocdo
ndo irritante. Faca varias refeicbes leves
ao longo do dia em vez de trés refeicGes
mais pesadas. Comaos alimentos mornos
paraevitar as nauseas.

No caso defalta de apetite,um multivita-
minico e mineral pode ajudar a assegurar
uma boa ingestdo de nutrientes. Plantas
Ccomo a equinacea e os cogumelos medi-
cinais (coriolus, maitake, reishi, cordyceps)
podem ajudar a aumentar a imunidade
durante os tratamentos. Aconselhe-se
sempre com o medico sobre estas ou
outras opcoes. ¥
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salde e bem-estar

tenha um corpo cuidado

e tonificado

O que é aflacidez

Por todo o mundo,inumeras pessoas sofrem
comaflacidez. Aflacidezdapeleresultadeal-
terac6esnaqualidade dadermee/oudafalta
de tonicidade muscular. Com a chegada do
calor, este problemaescondido pelas camiso-
lasdeinvernotorna-seum verdadeiro desas-
sossego.Devemos agirporque o estilode vida
sedentario e stressante potencia o processo.
Mas sera que a flacidez € um problema me-
ramente estéetico? A verdade é que a falta
de tonicidade dos musculos torna os 0ssos
instaveis, o que desencadeia problemas as-
sociados as articulacdes.

Aflacidez corporal pode ser de origem mus-
cular, cutanea ou uma associacao das duas.

flacidez muscular

Ocorre quando o musculo perde tonicidade
devido a falta de exercicio, envelhecimento
e/ou uma ma alimentacdo, o que se torna
visivel na pele.

flacidez cutanea

E resultado da separacao da pele do musculo.
Ocorre na maioria das mulheres a partir dos 20
anos devido a fatores hereditarios, alteracoes
hormonais ou apos um emagrecimento rapido
eintenso oumesmo apos a gestacao.

A flacidez deve ser combatida com exercicios
localizados pois cadaregido do corpo temasua
propria forma de ser trabalhada.

Ao contrario do que muitas pessoas pensam,
a tonificacdo nao tem como principal objetivo
aumentar o volume muscular mas sim tornar
0s musculos mais definidos.

A pratica regular de exercicio fisico e uma ali-
mentacdo adequada sdo essenciais para um
corpo mais tonificado.

Os suplementos
alimentaresnao
devem ser utilizados

como substitutos de

umregime alimentar
variado. Se estd a tomar
alguma especialidade
farmacéuticaouse

sofre de alguma doenga,
consulte primeirooseu
meédico antes de tomar os
suplementos sugeridos

SOLGAR°WHEY TO GO™
PROTEINA DO SORO

DE LEITE EM PO

Suplemento de proteinado sorode
leite,indicado paraoaumento damassa
muscular enamelhoria darecuperacao
aposapraticadesportiva.

BAUNILHA (340g)

pver| €33,05

CHOCOLATE (454 g)

pvpr| €33,05

SOLGAR°®L-CARNITINA

(30 e 60 comprimidos)

Suplemento de L-Carnitina,aminoacido
importantenometabolismo das
gorduras, especialmente nas células
dos musculos e coracao (aumenta
aconversao dos acidos gordosem
energia).

(30 comPrIMIDOS) PVPR [€30,40
(60 COMPRIMIDOS) PVPR [€56,35

€12,75

SOLGAR°CITRATO

DE MAGNESIO

(60 comprimidos)

Suplemento de magnésio,ummineral
que ajudanamelhoriadaatividade
muscular porquereduz os espasmos
que podem surgir. Também contribui
paraanormalizacdo de pressao
sanguineaaorelaxaramusculatura.

VERA02012 CELEIRO



salde e bem-estar

dicas de exercicios

¥ Seamensalidadedogindsioestaforado
seuorcamento, facaexerciciosemcasa!Por

aguacomopesoeasescadascomo steps.

¥ Qualquerexercicio fisicodeve comegar

sempre contraido.

¥ Assériesdevemterentre 15e 20repeticdes,
comcargasmédias.

¥ Saltaracordaéumexerciciobastante
completoparaquem pretende tonificaro

@ trl'ceps aomesmo tempo.

énecessarioperderagorduraemexcesso.

Assim, aposte em exerciciosaerdbicos (por
exemplo:andar, correr, nadar, pedalar, etc.)
durante 40 minutos, 3/4 vezes por semana.

4vezes porsemana.

4

YOFUS

BIOLOGICOS -y
PROVAMEL
(500gepackde4x125g)

Alternativas aoiogurte, abase
de sojabiologica. Saoleves, de
facil digestao e deliciosamente
frutados. Diversos sabores.

FLOCOS DE AVEIA
INTEGRAIS SOLUVEIS
KOLLN

(200g)

Estesflocos de aveiaintegral
dissolvem-se facilmente emleite
ou sumo. Sdo praticos e de facil
preparacao.

dicas para tonificar o corpo

exemplo:abdominais,agachamentos, flexdes
ousaltoatesoura, entreoutros.Use garrafasde

lentamente, aumentandoonumerodesériese
repeticéesde formagradual, comoabdémen

corpopoistrabalhacoxas, gémeos,abdominais

¥ Paraqueocontornodosmusculosfique visivel,

¥ Paratonificarabarriga:quandooexercicio
abdominalébem feito, bastam 25 repeticdes

¥ Parapernastorneadas:caminhe 40
minutospordia, 4 vezes porsemana,
emterrenoplanoedepoisprocure
aumentaraintensidadeatravésdeum
percursoacidentadoecomalgumas
subidas.

¥ Nadegasfirmes:facaelevagdes
alternadasdaspernas—-nochao,apoiada
nosjoelhosenasmaos,levanteapernaa
alturadabacia, comopéaapontarpara
baixo.Mantenhaoalinhamento.

¥ Exercitar gruposmuscularesalternados
(bragosepernas, porexemplo)aumentaa
quantidadedecaloriasqueimadas (estd
indicado paraquem quer emagrecer e/ou
definir osmusculos).

¥ Seapenaspretender fortaleceros
musculos, podetreinartodososgrupos
musculares3vezesporsemanae,
gradualmente, aumentaraté 6 vezes por
semana.

¥ Nofinal, ndoseesquecadealongaros
musculos que exercitou.

dicas de alimentagdo

¥ Odesempenhodesportivo ¥ Asproteinassao

VIDACELEIRO VERA02012

éinfluenciadopela
alimentacaoquepratica.

¥ 2a3horasantesdo
exercicio:1yofudesoja+1
pecadefruta.

¥ lhoraantesdoexercicio:
1barradecereaisoul
bananaoulbatidoproteico.

¥ Apdsotreino: 1 batido
proteicoouaveia +leite
magrooubebidadesoja.

¥ Privilegiealimentosricosem
magnésio (mantémumbom
funcionamentodosmusculos
edensidade dssea), vitaminas
docomplexo B (essenciais
paraaproducdodeenergia
enosprocessosmetabolicos
dascélulas)efibras
(promovemasaciedade).

Com empenho, alimentacdo rica em proteinas e aminoacidos es-
senciais, atividade fisica regular e suplementos alimentares, pode
conseguir uma silhueta firme e tonificada.

¥ Listade compras:naodeixe

macronutrientes
responsaveispelaconstrucao
damassamusculareajudam
amanté-laestével. Porisso

devemserincluidasna
alimentacaodiaria.
¥ Oshidratosde carbono S

complexossaoabsorvidos Aaveiaéum
lentamente peloorganismo, cereal muito
proporcionandoumataxa nutritivo
constantedeglicoseno ericoem
EEINES, varios dos

nutrientes
que faltemnadespensa mencionados
alimentoscomo fruta, sumos
naturais,laticiniosmagros,
massa,arroz, paoecereais
integrais, ervasaromaticas,
carnesbrancas, peixe, soja,
legumes e frutossecos.
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planta

Coce

O coco é o fruto do coqueiro (Cocus nucifera L.),
uIma arvore que cresce em regioes tropicais
e em terrenos com pouca altitude no litoral,

como o Brasil.

Tem estado em voga ultimamente.
Quando extraido afrio esem passar por
processos de hidrogenacado ou aqueci-
mento, apresentaumperfillipidicoforte
em acidos gordos saturados de cadeia
meédia (acidos laurico, miristico e palmi-
tico) que sdo de facil digestdo. Este oleo
éutilizadona culinariaparasubstituir ou-
trostiposdegorduras, principalmenteas
hidrogenadas, pois apresenta estabili-
dadeatemperaturaselevadas. Também
pode ser consumido emcru,mas sempre
com moderacdo. Existem estudos que
indicamqueautilizacdodooleodecocoé
benéficaemcasodeproblemasdeabsor-
cdo gastrointestinal devido ao seu teor
emacidos gordos de cadeiamédia.

As gorduras presentes no 6leo de coco
sdomaisfacilmenteutilizadas parapro-
ducdodeenergia, o queresultanumme-
nor grau de armazenamento em tecido
adiposo. Por este motivo, tem-se pro-
clamado o seu potencial benéfico para
0 emagrecimento. Parece ainda elevar
0 aumento da fracdo HDL do coleste-
rol ("bom colesterol”), o que Ihe confere
vantagemrelativamenteaoseuusoem
culindria como alternativa a gorduras
hidrogenadas, que sdo asprincipaisres-
ponsaveis por problemas doforo cardio-
vascular,obesidade e cancro.
Odleodecocotambemtempropriedades
emolientes pelo que é bastante utilizado
naareadacosmeética,combeneficiospara
apele,umavezqueajudaamanterasua
hidratacdoetambémareverter casosde
peleirritadaouinflamada.

as partes comestiveis
do coco tém diferentes £
beneficios alimentares

Seconsumidocru,indica-seuma dosede
até 3colheresdesopapordia, podendo ser
adicionado a saladas, sopas, iogurtes ou
batidos.Estaingestdaodeveteremcontaa
reducdodeoutrasfontesdiariasdegordura.
1colher de sopa de 6leo de coco fornece:
117 kcale 14 g de gorduras (12 g de acidos
gordossaturados).

E muito apreciada porque é refrescan-
te e hidratante, tendo poucas calorias
(50Kcal/200ml). Quanto mais verdefor
0 C0Co, mais dgua tera. A quantidade de
nutrientes presentestambém variacon-
soanteo estadodeamadurecimentodo
fruto e, na agua de coco, quando o coco
estamenos maduro,abundam minerais
como o potassio, sodio, calcioemagne-
sio, que sdo uteis para o balanco hidro
-electrolitico, sobretudo,emcasodepra-
ticadesportiva. Também contémvitami-
naC, nutrientereconhecido comoimpor-
tanteem casode constipacdesegripes.

€715 :
-—
OLEO COCO BIO KOKOSOL
VITAQUELL
(200g)

Oleo de coco virgem biologico é extraido por
pressaoafrioapartirdomiolodo cocoendo
refinado.Pode ser usadona culinariae éideal
parafritar,assar e grelhar. Pode ainda ser
utilizadonapele.

Pode ser consumida ao natural e tam-
bém tem varias utilizacées na culindria,
sendonormalmenteraspadaeadiciona-
da,porexemplo,apratosdecariledoces.
Nutricionalmente,apolpadecocofornece
um bom aporte de fibra, sendo por esse
motivo benéficaao bom funcionamento
dotransitointestinal. Por terumteor su-
perior de gordura, fornece mais Calorias
(354 Kcal/100 g) do que, por exemplo, a
aguadecoco.Assim,apolpadecocodeve
ser consumida commoderacdo emcaso
denecessidadederestricdocaldrica. @

AGUAS DE COCO
DR.ANTONIO MARTINS

As aguas de coco Dr. Antonio Martins sao
100% vegetais e estaoisentas delactose,
acucares adicionados (contémacucares
naturalmente presentes), conservantes ou
corantes. Sao de agriculturabiolégica. Estao
disponiveisemembalagens tetrapak de
500mlouemgarrafasde 200 ml nas
seguintes variedades:

AGUA COCONATURAL (200 ml)

pvpr| €1,85

AGUA COCONATURAL (500 ml)

pvrr| €2,65

AGUADE COCO +BANANA (500 ml)

pvpr| €265

AGUA DE COCO + ANANAS + ACEROLA (500 ml)

pvPr| €2,65
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saiba mais

AS CAMINHADAS,
alémde
exercitarem o
COrpo, promovem
osentidode
orientacaoeatéa
interacao social?

NG
Uma ¢tima forma para se manter fisica-

mente ativo, as caminhadas podem ser utilize sempnre
0 percurso que faz a pé desde casa ate um 0

algum ponto na sua localidade. Podem con.ﬂo/z,ta:vel e

também ser uma atividade comum grau W”deO

maior de organizacdo, realizadaemgrupo ao t.Lp,o de
camin,

(pedestrianismo).Quando os participantes
adquiremmais experiénciaevaoinclusive
empregando técnicas de montanhismo,
temoso trecking.

Quais saoos beneficios?

Realizam-seaoarlivre,promovemosen-
tidodeorientacdoeaobservacdodeareas
geograficas que poderiampassar desper-
cebidas.Podemser feitas comfamiliares,
amigos ou parceiros de caminhada—pro-
movendo a interacdo social — ou a solo,
constituindoummomentoparameditare
livrar-sedostresse.

As caminhadas contribuem ainda paraa
manutencdooureducdodopeso corporal,
paraadiminuicdodoriscodedesenvolvi-
mento de problemas cardiovasculares e
diabetes, paraoaumentodafracdoHDL de
colesterol (“bom colesterol’), auxiliamna
diminuicdodatensdoarterialepromovem
obomfuncionamentodo sistemaosteo-
articular. @

alguns conselhos

para as suas
caminhadas

¥ Bebadgua:hidrataré preciso.

¥ Seforsozinho,aproveite para
ouvirmusica.

¥ Casoseafastedasuadrea
deresidéncia,leveasua
identificacaoetelemdvel.

¥ Procure gruposde
pedestrianismooude
trecking,aconselhando-se
comamigosexperientes.

Ultimas noticias

73
multivitaminicos melhoram
o funcionamento cerebral

De acordo cominvestigadores do Reino
Unido, a toma diaria de um suplemento
multivitaminico pode melhorar o desem-
penho cognitivo tanto de criancas como
de adultos.

Foram monitorizados grupos de crian-
cas, homens e mulheres saudaveis que
tomaram diariamente suplementos ali-
mentares comercialmente disponiveis
de multivitaminicos e minerais, durante
4a12semanas, tendosidotestadoode-
sempenho cognitivo dos participantes
através de tarefas que requerem a utili-
zacdo daatencdo, memoria, precisdo ou
de multitarefas.

Os resultados obtidos vém aumentar
a evidéncia de que os suplementos ali-
mentares oferecem beneficios signifi-
cativos e variados. @

Fonte: www.nutraingredients.com/Resear-
ch/Multivitamin-supplements-boost-brain-
-function-say-UK-researchers

O acidos gordos omega-3
podem contribuir para
a diminuicao dos danos
provocados pelo tabaco

Os acidos gordos dmega-3 podem aju-
dar areduzir os danos fisiolégicos pro-
vocados pelo habito de fumar,deacordo
com um novo estudo apresentado no
Congresso Mundial de Cardiologia.
Este estudo foi conduzido na Grécia e
avaliou o efeito da suplementacdo oral
com 2 g diarios de acidos gordos ome-
ga-3 nas propriedades das paredes ar-
teriais de fumadores de tabaco durante
4 semanas.

Os resultados sugerem que os acidos
gordos omega-3 inibem os efeitos pre-
judiciais do tabaconafuncaoarterial. @

Fonte: www.nutraingredients.com/
Research/Omega-3-may-redu-
ce-damage-from-smoking-
-suggests-research
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salde e bem-estar

Na edicao anterior da revista Vida
Celeiro, falamos do shiatsu na rubrica
Terapia.Nestaedicdo, vamos apresen-
tarumaterapiaderivadado shiatsucom
algumas peculiaridades:o watsu.

O watsu deriva da fusao das palavras
water (agua) e shiatsu(pressao dos de-
dos, talcomofoireferidonaedicdoante-
rior). Eumatécnicadehidroterapiarela-
xante que foidesenvolvidana California
(EUA),nadécadade 1980, por Harold Dull.
Eumaformadeterapiaaquaticade equi-
librio energético e corporalqueresulta
dacombinacao demovimentosfluidos
e harmoniosos e técnicas de shiatsu
dentrodeaguaquente.Osmovimentos
sdo combinados com pressao com 0s
dedosempontosdeacupunturaoriental
emassagem shiatsuenquanto seflutua
numMapiscinaoumeioaquaticocomuma
profundidadede1metroeaguaaqueci-
daatemperaturade35°C.

Esta terapia combina elementos de
massagem, movimentos corporais,
shiatsu e alongamento muscular, pro-
porcionando um estado profundo de
relaxamento geral, serenidade emudan-
cas positivas significativas no sistema
nervosoeneuromuscular.

dentro de agua

Owatsuutilizaalevezado corponaagua
quente paralibertar acolunavertebral,
movimentar as articulacées e alongar
osmusculos, possibilitandoumaenor-
me liberdade de movimentos execu-
tados em harmonia com a respiracdo,
permitindo assiminfluenciar benefica-
menteamente e o corpo.
Estamodalidade tem vindoaserincor-
porada em programas de tratamento
terapéutico, em clinicas e centros de
reabilitacdo, spas, centros termaisehos-
pitais,podendo ser utilizadapelo publico
emgeral,ouporexemplo,nastermasdo
Estoril*.

Uma técnica
de hidroterapia
relaxante, que combina

movimentos fluidos
e harmoniosos com

técnicas de shiatsu,

dentro de agua

Parceria Jermas do fatonil

Seleu o artigo e ficou com vontade de experimentar o watsu, aproveite a parceria
do Celeiro com as termas do Estoril. Durante este verao, as Termas do Estoril ofere-
cem 10% de desconto aos clientes Celeiro nas sessoes de watsu realizadas no Estoril
Wellness Center. Paradesfrutar do desconto, deve apresentar o seu cartao de cliente
Celeiro. O desconto ndo e acumulavel com outras promocoes em vigor e é valido ate

30 desetembrode 2012.

*Termas do Estoril

Av.de Portugal| 2765-272 Estoril | Tel:214 658610 | www.estorilwellnesscenter.pt
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Kaminomoio

KAMINOMOTO
Ajuda a restabelecer a salide e o equilibrio
dos seus cabelos, deixando-os
fortes e revitalizados.

beneficios das

tecnicas watsu
Ampolas Sml
Locao Super 50ml | 150ml

¥ Alivioediminuicdodadormuscular
earticular.

¥ Alongamentoereequilibriodapostura ”
dacolunavertebral. Locdo Geral 100ml

¥ Melhoriadosmovimentoseda
flexibilidade.

¥ Diminui¢dodostresse etensaomuscular. g Shampoo 230m|
¥ Diminuicdodosespasmosmusculares.
¥ Aumentodorelaxamentomuscular.

¥ Melhorianarespostadosistema
imunoldgico.

¥ Diminuicaodaansiedadeeda
convulsividade.

¥ Diminuicaodadoremocional.

¥ Decréscimodafrequénciacardiaca
erespiratdria.

¥ Melhorianospadroesdosonoedadigestao.

venda em farmacias & dietéticas
A d f lietat

Deumaformageral,o watsuajudaarecuperar
o equilibrio corporal e energético, promoven-
do areabilitacao fisicae mental, melhorando o
bem-estar geral do individuo.

EXPANSAO YORK - ED. ROQUE, LDA

T. 21 355 36 60 | www.expansao-york.pt
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METADE DAPOPULACAOPORTUGUESA
COMMAISDE18 ANOS TEMEXCESSODE
PESOe15emcada100pessoassdomesmo
obesas. Esta é a conclusao de um estudo
recente da Sociedade Portuguesa para o
EstudodaObesidade.

Apesar de nao sermos
apologistas de uma perda de
pesorapida mas sim de uma
mudanca de estilo de vida,

elaboramos este artigo para
as pessoas que precisamde
perder aqueles quilinhos a
IMais para o verao

Esperamos que o mesmo sejatomadocomo
um inicio das mudancas necessarias aum
estilodevidasaudavel.
Dadaaimportanciacomprovadadaalimen-
tacdaonoaumento, manutencao ereducdo
do peso corporal, é necessario que haja
grande forca de vontade e empenho para
atingir os objetivos.

Umaalimentacdo saudavel caracteriza-se
por:

>Sercompleta.

>Ser equilibrada.

>Ser variada.
Atendéncianaturaldoorganismoéparare-
sistiraqualquer mudancabrusca, quer seja
paraganhar ouperder peso.Manter alinha
depoisdeter seguidoumadietadeemagre-
cimento € aparte mais dificilde todas.Para
contrariar estatendéncia,haque selecionar
adietamaisadequadaacadacasoparticular.

¥ 30min.antes
dopequeno-almogo

¥ Pequeno-almocgo

¥ 30min.antes
doalmoco

¥ 30min.antes
dojantar

¥ Jantar

2céapsulasde SlankUfit® XtraReduz Apetite Bional
+200mldedagua.

1copodebebidadesojalightcomcalcioProvameloulchdvenadeTisana
LigneBiocomcascadelimao+2tirasde paodzimoou2galetesdemilho
Naturefoods+1 colherdesobremesade cremedesojaoudoceLihn+15
bagasdegoji

(Ap6s20minutos)

lampolade MethodDraine Depurativo ExpressOrtis

1 capsuladeSolgar®Multi-NutrientesEarthSource®
1capsuladeSolgar®Tonalin®CLA.

1pecadefruta:2fatiasdeanandsoullaranjaou2tangerinasoulmaca
oulnectarinaou2fatiasdemelancia+1bolachaMaria.

2cépsulasSlankUfit® XtraReduzApetite Bional + 200mldedgua
+1 colherdesopadedleodecoco Vitaquell.

Hamburguerdesoja+saladaderucula,agrido,alfaceepimentos
ouSopasembatatanemcenouracom2colheresdesopadeleguminosas
ou 2barritassubstitutasderefeicaoSikenFormcom 1 copodeagua

1 capsuladeSolgar®Multi-NutrientesEarthSource®
1capsuladeSolgar®Tonalin®CLA.

1snackSikenFormoulpurédefrutaClearspringoul chdvenadechaverde
comlimaoTeekanne+2bolachas Maria

1chavenadeTisanaligneBiocomcascadelimao+¥2paointegral

+]1 colherdesobremesadedoceLihnou200mldedguadecocobioDr.Anténio
Martins+2galetesdemilhobioNaturefoodsou 1 Yofubio Provamel
+2colheresdesopadefrutossecossimples(naoadocadosnemsalgados)

2capsulasde SlankUfit® Xtra Reduz Apetite Bional
+200mldedgua+1colherdesopadedleodecoco Vitaquell

Saladadealface, cenoura, cebola, couve-roxa, rebentosde soja, milho,
queijofrescoegomasioousaladadequinoaericulaouSopasembatatanem
cenouracom2colheresdesopadeleguminosas(alternar comoalmogo)
ou2barritassubstitutasderefeicaoSikenFormcom 1 copodeagua

1 capsuladeSolgar®Multi-NutrientesEarthSource®
1capsuladeSolgar®Tonalin®CLA

1copodebebidadearrozcomcélciooudeaveia Provamel
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Aprética regular de exercicio fisico conte comaajuda dos nossos profissionais

e atoma de suplementos alimentares
também sao um auxilio poderoso
no processo de emagrecimento

porque ajudam a tonificar o corpo
e possuem ainda a capacidade
de aumentar os niveis de ener
e debem-estar

Paraobterumplanoalimentar personalizado, pode marcarumaconsultajunto
dasnossasnutricionistasno Espaco SatideeBem-estar situadonanossaloja
CeleirodaRual1.°deDezembro,Lisboa. Tel.2103060 39.

Horario: quarta-feiraequinta-feira(das15has19h) ousabado (das 9has 18h).

Ou na LojaCeleirodoForumSintra. Tel.21017 66 42
Horario:segunda-feira(das15has19h).
AconsultadeNutricdoconsistenolevantamentode varios dados pessoais
(histériaclinica, histériaalimentar,medicdo dacomposicdo corporal) paraumacon-
selhamentoalimentar ede suplementos alimentaresabsolutamente personalizado.

Oprecodaprimeiraconsultaé€19eoprecodasconsultasdeseguimentoé15€. @

ia

L ]

N== €460

: ! TISANAS LIGNE BIO

£1049 : BARRITAS BIOTECHNIE
' 5 SOLGARTONALIN CLA SUBSTITUTAS (20 saquetas)
(60 capsulas vegetais) DE REFEICAO SIKEN Abase de cha verde, groselha

SLANKUFIT® XTRA BIONAL  Eumaformulapatenteada derivadade FORM (44g) negra e bétula, auxiliaem
(40 cépsulas) oleo de acafroa natural que contémos Deliciosasbarritasparasubstituir ~ dietas de emagrecimento,
Suplemento alimentar que aumentaa doisisomeros de CLA: cis-9, trans-11 oalmocoouojantar (2barritas estimulando aqueimade
sensacdo de saciedade (reduzindo o etrans-10, cis-12. Ajudaem dietas substituemumarefeicao). acucar e gordura. A groselha
apetite). Deve ser usado a par deuma de emagrecimento, namelhoriada Ricasemfibrase comtodos os eabétulareforcamos
dieta equilibradae saudavel, dapratica  performance desportiva,no aumento nutrientes necessariosparao efeitos purificantes do cha
de exercicio fisicoregular e da damassamuscular ereducao de tecido organismo. Unicas emsabor. verde, contribuindo paraa
ingestaode1,51a2ldeaguapor dia. adiposo. Acompanhar combastantedgua.  eliminacao de toxinas.

CURVASCONIFORMA?

CIEIS A

|
. IChETE CLA
[l CURVAS COM FORMA |

i Acido Linoleico Conjugado
£ Tenalin™ 500 mg o 80%
i 2 Gordura 2 Firmeza

o s g et g

T

L,

L5
{ CEELIICES BOUT 74T
g1 lonoln ™ Congugoled
1 Linoless Acxd BF% Sofigels

BIOFL™ SUPLEME
O wplemanion
ahmanioghs vanad

Biofil™ Tonalin™ CLA a BD%
ajuda a reduzir a massa gorda,
favorecendo a silhuetao.

Biofd™ & uma marg
Rua Eduarde Coalhd
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CELFIRO consultorio

por Dr. Pedro Lobo do Vale
medico de clinica geral

perguntas e respostas

fnvie-nos as suas dividas e questoes para:
vidaceleiro@celeiro-dieta.pt

Caraleitora,

Adietadotiposanguineofoidesenvolvidapelos médicos
naturopatas James e Peter J. d'/Adamo e outros técnicos
que se dedicaram ao estudo da nutricdo e chegaram a
conclusdo de que o tipo de sangue determina a alimen-
tacdoideal.

Efetivamente,nomundomoderno, surgem cada vezmais
problemas crénicos e travam-se auténticasbatalhas para
tentar combater doencas comoaobesidade, artrite, rinite,
asma e ateédisturbios neurologicos, assim comoadepres-
Sd0, cansaco cronico, psoriase, fibromialgia, entre outras.
Devido a pesquisas realizadas durante cerca de meio
século, os cientistas mencionados concluiram que ndao
podemos comer de tudo porque cada organismo esta
preparado paradigerir e assimilar determinados alimen-
tos, mas ndo todos. Estas conclusdes chegaram atra-
ves de inumeros testes realizados ao sangue dos varios
individuos incluidos no estudo. Estes testes avaliaram
a sensibilidade especifica de cada grupo sanguineo re-
lativamente a milhares de alimentos, verificando-se
resposta positiva, negativa ou neutra. Assim, enquanto
alguns alimentos nos ddo energia e contribuem para o
nosso bem-estar, outros estdo na origem de algumas
das doencas mencionadas. Atraves dos testes estabe-
leceram-setabelas de alimentosrelacionados comotipo
desangue, segundo as quais os alimentos estao divididos
em alimentos preferidos,amoderar e a evitar.

Ha, defacto,pessoas que seguemestetipodedietaeob-
servam melhorias ao adequarem os alimentos ingeridos
a0 grupo sanguineo, nomeadamente em determinadas
situacdes comonervosismo, alteracées gastrointestinais
ou doresinespecificas.

Podeintegrar algumadainformacdo das tabelasreferidas
eadequar ao seu grupo sanguineo, experimentar durante
1semanaa 15 dias e verificar as melhorias em termos de
bem-estar e saude.

Caraleitora,

A anorexia nervosa, ou simplesmente anorexia, € um transtorno ali-
mentar em que, muitas vezes, estaimplicitaumadistorcao daimagem
corporal. Este transtorno alimentar provoca ansiedade associada as
Calorias, sendo comumacontagemde Calorias e alimitacdo do consu-
moalimentar (quer emtermos de quantidade, quer em qualidade), pois,
muitas vezes,apenas seingere umtipo dealimento (por exemplo:fruta).
Também sao sinais comuns a anorexia, 0 SONO e CanNsago excessivos,
esconder alimentos e apraticade exercicio fisicoem excesso, pois 0 ob-
jetivosemprepresente éaperdadepesoehaumagrande preocupacdo
com o peso eimagem. Como jareferido, ha uma distorcdo darealidade
emrelacdo aimagem pois umamagrezaexcessiva e observadaao es-
pelho como sendo peso em excesso.

Eimportante falar comasuafilha e estar atenta aos sinais acimamen-
cionados. E se observar que pode efetivamente enquadrar-se nes-
ta doenca, deve orienta-la para um psiquiatra porque se trata de um
transtorno do foro psicologico. Muitas vezes, quando esta situacao
ndo e devidamente acompanhada, transforma-se num problemafisico
pois sao comuns casos de desnutricdo graves que podem conduzir a
problemas 6sseos precoces (osteopenia ou osteoporose), problemas
imunitarios (maior suscetibilidade ainfecées), problemas renais e car-
diacos graves e até mesmo a morte, como infelizmente se ouve falar
nacomunicacdo social.

Ndo queroassusta-lacomestes palavras, mas a vigilanciados nossos
filhos, sobrinhos ou netos —uma vez que se trata de umadoencaque
atinge sobretudo adolescentes — € essencial e preventiva. Mais uma
vez, a anorexia € um transtorno altamente perigoso ja que pode ter
efeitos duradouros na saude fisica, psicolégica e emocional. Quando
diagnosticada, a doente necessita de um acompanhamento pluridis-
ciplinar: psiquiatra, psicologo e nutricionista, entre outros. Os trata-
mentosincluemaconselhamento e terapia, podendoincluir afamiliaou
mesmo grupos (terapia de grupo), acompanhamento e planeamento
nutricional. Nesta fase de acompanhamento, existem suplementos
alimentares que podem ajudar, entre os quais o feno-grego. Trata-
-se de umas das plantas mais tonicas e reparadoras nos casos de
enfraquecimento geral. As vitaminas do complexo B tambémpodem
constituirumbom coadjuvante neste caso pois sdo essenciais para o
aproveitamento dosalimentos e paraasuatransformacaoemenergia.
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Caraleitora,

Emboraos cremes colorantes contenham cada vezmenos
ingredientes de potencial risco, € normalmente recomen-
davel que, durante a gravidez, especialmente no primeiro
trimestre, se evite a aplicacdo de substancias (medica-
mentos ou outros produtos quimicos) que ndo sejam ne-
cessarias ao organismo e possam passar paraa corrente
sanguinea. Contudo,istondoindicaqueaaplicacdaode co-
lorantes capilares tem diretamente algum efeito adverso
durante a gravidez. Até a data, ainda ndo sao conclusivos
os estudos cientificos realizados sobre esta tematica e
todos osingredientes utilizados nos colorantes capilares
sdo autorizados pelas Autoridades de Saude da Comuni-
dade Europeia, ndo havendo por isso, a partida, qualquer
contraindicacdo na sua utilizacao por mulheres gravidas.
Apesar do risco da passagem de substancias presentes
nos colorantes capilares para o organismo nao ser muito
significativa, por umaquestao de seguranca, muitas vezes,
recomenda-se as gravidas que evitem o uso de coloran-
tes capilares durante o periodo gestacional porque alguns
ingredientes presentes nestes produtos, mesmo os mais
naturais, podem causar algumtipodereacaoalérgica,im-
previsivel,aalgumas pessoas, e estas alergias témque ser
tratadas commedicamentos contraindicados nagravidez.
Cabera, assim, a cada mulher decidir utilizar ou ndo colo-
rantes capilares durante a gravidez. No entanto, deve-se
optar por aplicar produtos colorantes capilares que pri-
vilegiem os ingredientes naturais e reduzam ao maximo
quimicos agressivos nasuacomposicao,nomeadamenteo
amoniaco, o alcool,oresorcinol, 0s parabenos e o perdxido
de hidrogénio. Esta € uma forma de reduzir ainda mais o
risco das substancias perigosas passaremparaacorrente
sanguinea e, consequentemente, uma alternativa mais
segura para colorir os cabelos.
Realcoaindaaimportanciadeler asinformacées contidas
nasembalagens dos produtos antes dasuautilizacdo e que
o teste de tolerancia ao mesmo seja sempre feito numa
pequena area do corpo.

Caro leitor,

Aazia—tambémdenominada acidez estomacal ou pirose — esta,
na maioria dos casos, relacionada com digestoes dificeis e pro-
longadas e excessos alimentares ou alcodlicos.

0 esofago, o canal por onde passam os alimentos entre a boca
e 0 estdbmago, possuina entrada do estomago um esfincter que
sedevemanter fechado apos apassagemdos alimentos paraos
acidos digestivos ndo passarem para o eséfago. No entanto, por
vezes, os musculos do esfincter perdemaelasticidade e perma-
necemabertos, permitindo orefluxo e provocando aazia,comos
desagradaveis sintomas de ardor no peito,aumento de salivacao,
tosse e mesmo dor toracica.

Para um tratamento correto, € importante o diagnostico des-
ta patologia atraves de endoscopia alta. No entanto, atraves de
alguns cuidados alimentares, da alteracdo de certos habitos de
vidaedatomademedicamentos e suplementos naturais, muitas
vezes, e possivel o alivio dos sintomas. Para tal eéimportante que
asrefeicdes sejam fracionadas aolongo do dia, que os alimentos
sejam bem mastigados e ensalivados e ainda que se procurem
identificar os alimentos que provocam maior sensibilidade de
formaaserem evitados. Deve-se tambem reduzir aingestdo de
cafe, cha ou outras bebidas cafeinadas, assim como de bebidas
alcoolicas.

Tentar ter uma vida calma e evitar o tabaco € igualmenteimpor-
tante, bem como ndo fazer refeicdes pesadas antes de deitar e
ingerir bastantes liquidos.

A toma de antiacidos pode ser recomendada pelo médico ou
técnico de saude, mas também existem alguns suplementos
alimentares que podem ajudar a correta digestdo dos alimen-
tos eimpedir o refluxo dos acidos estomacais: o litotaminio, com
propriedades antiacidas; a alteia e o milfolho, com propriedades
digestivas;amelissa, que temacdo calmante;aargilabranca,com
acaoprotetoradas mucosas e o alcacuz, que é suavizante e pro-
tetor das mucosas, sao boas opcoes.
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conheca a fonte do

OUNO MANNOGULIO

Oargdoeéumaarvorebastanteimpor-
tanteparaapopulacdoberber,sendo
atésagradoparaalguns aldeamentos.
Osseusfrutosdemoramcercadeum
ano aamadurecer e podem ser con-
servados até 20 anos desde que se
mantenham intactos. A partir deles,
ooleodeargdo ainda é produzido de
formatradicional,umatarefarealizada
manualmente por mulheres que sepa-
ram cuidadosamente as sementesdo
argdo e as tostam, sendo esta tosta
que contribuiparaas caracteristicas
Unicasdoseudleo.

A seguir, estas sementes sao trans-
formadas numa pasta que permitira
a extracdo do 6leo. So este é que e

posteriormente vendido e exportado.
O oleo de argdo € um artigo de luxo,
dificil de encontrar fora da regido de
Marrocos, mas devido a divulgacao
das suas caracteristicas Unicasasua
procurapor chefsdetodoomundoe
pelaindustriacosmeéticaaumentoude
talformaqueoseuprecodecomercia-
lizacdoatinge valores muito elevados
quando comparado com o de outros
Oleos, daiasua vulgar designacdo de
ouromarroquino.Entreas caracteris-
ticasdooleodeargaodestacam-seo
seuteor de 80% deacidos gordosin-
saturados,ariquezaemacidos gordos
essenciais e aresisténcia a oxidacdo,
superioradoazeite. @

Oargao
(Argania spinosa)
@ uma arvore
presente naregiao
semideserta
do Sudoeste
de Marrocos
e em menor escala

GEL DE DUCHE
(200 ml)

Este gel combina
oo6leodeargao
comuma mistura
deingredientes
bioativos de forma
deixar a pele hidra-
tada erevigorada.
Também pode ser
aplicado no cabelo.

Yama Dr. Organic de Oleo
de lrgao Marroquino

€10,35

CHAMPO
(265ml)

Um champo

rico quelimpa

€ amacia o cabelo,
deixando-o0
comum aspeto
hidratado erevita-
lizado.

€10,35 L

AMACIADOR
(265ml)

Hidrata e protege
as cuticulas, ao
mesmo tempo
gue penetrano
cortex do cabelo
deixando-o0 macio,
brilhante e cheio de
vitalidade.

€10,35

CUIDADO
CAPILAR
INTENSIVO

. (200mI)

Devido asuaacdo

~% restauradorae

apropriedades

. protetoras, este 6leo

tambem foi chamado
por alguns especia-
listas de "“ouro liqui-
do".Nutreerepara
intensivamente o
cabelo danificado,
aumentandoasua
forcadesde ointerior
dasfibras capilares e
tornando-omenos
quebradico.

na provincia

de Tindouf,

na Argelia.

L&
SERUM BE
CAPILAR
(100mli)
Com patchouli, LOCAO
canela, jacarandae CORPORAL
umacombinacdode (200 ml)
extratos africanos, Estalocao corporal
estaformulaultra- com propriedades
leveérapidamente  rejuvenescedoras
absorvida pelo nutre a superficie
cabelo deixando- dapeleao
—-omacio, brilhante mesmo tempo
etratado.Para gue promove
uma acdo antifrizz, aregeneracao
experimenteaplicar  celular, deixando
algumas gotas no apelemaciae
cabelo seco, sem- naturalmente
prequenecessario.  revitalizada.

VIDACELEIRO VERA02012



€15,65

CREME DE NOITE
(50ml)

Este creme de noite
intensamente rico inclui
também os extratos
africanos de kigelia, ro-
selle eboabab que, com
as suas propriedades
antioxidantes, ajudam
aamaciarapeleea
aumentar os niveis de
vitamina C, deixando-a
comum aspeto rejuve-
nescido.

beneficios para a beleza

oleo de argao

Anivel cosmeético, as caracteristicas do 6leo de argdo fazem
deleumingrediente Unico no combate ao envelhecimento,
alem de ser altamente hidratante, regenerador e nutritivo.
A suaimportanciatornou-senotavel comaobservacao
das mulheres berberis que o utilizavam para combater a
securadapele e do cabelo devido as condicdes agrestes da
suaregido (solintenso e ventos fortes).
Na medicina tradicional, este o6leo € ainda usado para tratar
doencas da pele como acne ou varicela, para prevenir as
estrias nas gravidas e para alivio de dores de reumatismo
guando massajado nas articulacoes.

OLEO DE BANHO
E DE MASSAGEM

(100 ml)

Super-rico e hidratan-
te,006lecdeargdoée
aqui combinado com
uma mistura de ¢leos
essenciais e extratos
de formaaresultar
num éleo de banhoe
massagem hidratante,
restaurador e,ao mes-
mo tempo, estimulante,
deixando a pelerevita-
lizada, macia e brilhante.

Os produtos podem sofrer alteracées deimagem/apresentacdo

BALSAMO DE MAOS
E UNHAS

(100 ml)

Formulado
especialmente paraas
maos mais secas, este
cremereparador ajuda
ahidratar eaproteger
até apele das maos
mais secas e danificadas
durante 12 horas.

o W O

SERUMDE  _
OLHOS COM AGAO
REFIRMANTE
INSTANTANEA

(30ml)

As propriedades
rejuvenescedoras do
oleo deargdo sao aqui
utilizadas para a criacao
deum sérumde olhos
facilmente absorvivel e
altamente hidratante,
comacdo antirrugas e
anti-idade.

Aslinhas de expressdo
sdo, assim, minimizadas
e asrugas suavizadas.

Descubra
todaagama
de Argao Bio

Dr. Organic
numa loja
Celeiro

[n

i@ v

|

CREME
REFIRMANTE
DOS SEIOS

(100 ml)
Ariquezaemtrigli-
céridosdooleode
argdocombinadacom
CellActiveForm,um
complexodeacao
tonificante erefirmante
dos seios,comacdocli-
nicamente comprovada,
tornaestecremeuma
importanteajudaparaa
recuperacdodaelastici-
dadedapeledosseiose
firmezadostecidosem
seuredor.

VERA02012
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lifestyle celeiro

O FAIRTRADE, OU “COMERCIO JUSTO", é um conceito de
relacdo comercial/social que consiste numa abordagem
alternativa ao comeércio convencional e tem como objetivo
corrigir os desequilibrios de poder nas relagdes comerciais,

corrigir os mercados instaveis e as injusticas do comércio
convencional, sendo, assim, considerado um dos apoios
importantes na sustentabilidade econdmica e ecolodgica.

VITAMONT NECTAR
DE MANGA (75 cl)

BAULEVOLANTELISSA
CHA VERDE + LIMAO BIO

VITAMONT NECTAR
DE GOIABA (75cl)

BAULEVOLANTELISSA
CHA VERDEBIO

Algunas produtos com marca ]aWa

que encontra nas lofas (eleiro

O comeércio justo pode, entao, definir-se
como uma parceria entre produtores e
consumidores baseada no dialogo, trans-
paréncia e respeito, que procura alcancar
mais equidade no comeércio internacional.
Estaabordagem contribuiparaodesenvol-
vimento sustentavel oferecendo melhores
condicdes comerciais, criando oportuni-
dades e protegendo os direitos dos pro-
dutores/trabalhadores economicamente
em desvantagem, ou seja, oferece-lhes
um melhor negodcio e uma melhoria das
condicdes comerciais estaveis a longo
prazo. Deste modo, tém a oportunidade
de melhorar as suas vidas e o seu futuro
recebendo a remuneracdo justa pelo seu
trabalho.

A

BILLINGTON'S AGUCAR
DEMERARA (500 g)

SIRWINSTON CHA
VERDE BIOLOGICO
(20 saquetas)

—

Ao comprar produtos oriundos de Fair-
trade, os consumidores estdo a apoiar,
de forma positiva e ativa, aqueles que os
produziram e a aumentar o seu acesso ao
mercado, contribuindo assim para a sus-
tentabilidade economica e ecoldgica.
Esta ideia de "comércio justo” surgiu na
Holanda em 1960 e o primeiro produto a
seguir o padrdo deste tipo de comeércio foi
o café,em1988.

Quando um produto possui a marca Fair-
tradeisso significa que os produtores e os
comerciantes trabalharam em conjunto e
aplicaram os principios do comeércio justo.
Amarca Fairtradeja estadisponivel em mi-
Ihares de produtos em cerca de 50 paises,
incluindo onosso. ¥

¥ Incentivaocultivoeaproducaode
praticasquesejamecologicamente
sustentaveis.

¥ Criaoportunidadesparaos
produtores economicamente
emdesvantagem.

¥ Pagaumprecojusto.

¥ Garanteboascondigbesdetrabalho
eproporcionaformacao.

¥ Promoveaigualdade
social (compromissodenao
discriminacao,liberdadede
associacaoeaindagarante
ausénciadetrabalhoinfantil
etrabalhoforcado).

¥ Protege oambiente (respeita
omeioambiente)e promove
campanhasdesensibilizacao
econsciencializacao.

VIDACELEIRO VERA02012



O SABOR DO COMPROMISSO

Compromisso implica dar um pouco mais. O nosso processo é nevutro em CO2.
Os nossos graos de soja sao provenientes de métodos de agricultura bioldgica.
Os nossos materiais sdo ariundos de florestas de crescimento sustentavel. Este &
0 NOSS0 cCOMpromisso para com os nossos consumidores e para com o planeta:
qualidade e sustentabilidade sempre de maos dadas.

Junte-se ao futuro em www.provamel.pt

R —— Provamel £+ |

® AME O SEU FUTURD

M g 1T PO
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lifestyle celeiro

ca dentro fomos

Guimaraes

Capital Europeia da Cultura 2012, Guimaraes vive, ao longo
deste ano, um ambiente cosmopolita. Tanto pelos varios
artistas que ali passaram a residir — nomeadamente atraves
da formacao da Orquestra Sinfdnica, criada especialmente
para o evento, sob a batuta do maestro Rui Massena - como

GUIMARAES 2012  pelos muitos visitantes que afluem a cidade no Norte do pais.

CAPITAL EUROPEIA DA CULTURA

A descoberta
| dacidade-berc¢o

NO CORACAO DA CIDADE, juntinho ao castelo tido como local de nascimento de
D. Afonso Henriques, primeiro rei de Portugal, as pracas de Santiago e da Oliveira
reunem passado e presente de uma forma quase organica. Os varios bares, es-
planadas e galerias que povoam aquelazonada cidade garantem-lhe uma atmos-
fera vibrante. Ao mesmo tempo, a traca medieval da arquitetura civil, as paredes
majestosas da Igreja de Nossa Senhora da Oliveira (um dos principais exemplos
daarquiteturagéticanoNorte do pais), ou o carater historico do Padr&o do Salado,
sdootestemunho dopassado vimaranense, que somamais de milanos de historia.
A ndo perder, na parte antiga da cidade, sdo as visitas ao castelo — a subida a torre
vale a pena, pela vista panoramica que dali se desfruta — e ao Paco dos Duques de
Braganca, reconstruido na década de 1930 depois da construcdo original do século
XV ter caido em total ruina. Entre um edificio e outro fica a Capela de Sao Miguel do
Castelo onde, segundo alenda, foibatizado D. Afonso Henriques.

Na colina oposta ao castelo fica o Centro Cultural Vila Flor onde é possivel assistir a
espetaculos e visitar as varias exposicoes patentes no espaco. O edificio,bem como
oespaco envolvente, abriuportasem 2005, depois darecuperacdodo antigo Palacio
Vila Flor,um dos maisimportantes edificios da cidade.

Atéaofinaldoano, vale apenaconsultar aprogramacdo da Capital Europeiada Cul-
tura antes de organizar a sua visita a cidade que, de acordo com o jornal Expresso,
ocupao segundo lugar entre as cidades com melhores condicdes de vida. Consulte
oprogramaemwww.guimaraes2012.pt. Aos espetaculos exclusivos da Guimardes
2012 juntam-seaindaasfestastradicionais da cidade, como as Festas Gualterianas,
em honra de Sdo Gualter, no primeiro fim de semana de agosto, ou as Nicolinas, as
festas dos estudantes, de 29 de novembro a7 de dezembro.

Pararetemperar as forcas, ndo saia da cidade sem provar uma fatia de toucinho do
céu — dos mais afamados do Norte do pais — ou uma torta de Guimaraes.

maisinformacoes

www.guimaraesturismo.com

TEL

38
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Galapagos

Isolada. Remota. Selvagem. Paradisiaca. Ha locais

no mundo onde nao ha adjetivos suficientes para
descrever a ambiéncia que se vive.

AS ILHAS GALAPAGOS, pousadas so-
bre alinha do equador e afastadas da
costa oeste do continente americano
por um milhar de quildometros, sdoum
santuario paraavidaselvagem. Afau-
na que se vé acima e abaixo da linha
de aguaespantapelaquantidade edi-
versidade. Viajar paraestearquipélago
€ como entrar num documentario de
vida selvagem ao vivo.

Dado o regime especial de parque
nacional que toda aregido desfruta, o
turismo e fortemente controlado e o
impacto que tememtodo o ecossiste-
matende a ser minimizado. Do conjun-
to deilhas que formam as Galapagos,
apenas algumas sao visitaveis, ficando
as restantes vedadas a turistas.

Uma das formas mais populares de
visitar o arquipélago € abordo deem-
barcacdes em regime de live aboard.
Este sistema, que engloba todas as
refeicdes e alojamento, tem a van-

tagem de percorrer a maioria, sendo
todas, as ilhas onde os desembarques
estdo autorizados. Tipicamente, fazem-
-se um ou dois desembarques diarios
seguidos de caminhadas nas ilhas.
As caminhadas sdo sempre enquadra-
das por um naturalista autorizado pelo
parque, cabendo-lhe aele definirahora,
local e permanéncia em cada uma das
ilhas. Este ponto é importante e bas-
tante sensivel ao nivel da conservacao
e da diminuicdo do impacto ambiental.
Os desembarques sdo alternados, ou
seja, seumgrupo desembarcarnumde-
terminado pontodailha, outro grupondo
opoderafazer antes que o primeiro saia.
Durante a navegacado, ha igualmente
tempo para paragens em locais estra-
tégicos para fazer mergulho em apneia,
o chamado snorkeling. Tartarugas-
-marinhas, raias, tubarées-de-pontas-
-brancas oumesmo tubardes-martelo,
le6es-marinhos e dezenas de outras

espécies podem observar-se num
simples mergulho.

Outra forma de visitar o arquipelago é
definir uma base e efetuar saidas dia-
rias ailhas proximas. E uma excelente
op¢ao paraquem viajaem familia.Nor-
malmente, estaofertaconjugaoquede
melhor se pode fazer:bicicleta, caiaque,
mergulho em apneia, passeios acavalo
e caminhadas, entre outras atividades.
Seja qual for a forma que se decida
para uma viagem as Galapagos, sera
sempre uma daquelas viagens que
figurarao nos albuns de fotografias
como "‘uma viagem da vida''l

parceria

Aagéncia de viagens Papa-Léguas
realiza viagens as llhas Galapagos
eoferece 5% de desconto neste destino
aos clientes Celeiro portadores do cartao
decliente.

maisinformacoes

www.papa-leguas.com

VERA02012 VIDACELEIRO



Habilite-se a ganhar convites duplos para um destes festivais ou concertos, a usu-
fruir no més de julho. Diga-nos o que leva no seu saco para um dia de praia saudavel.
Envieasuarespostapara vidaceleiro@celeiro-dieta.pt, ate 1de julho, com o seunome,
n.”deBl/Cartao de Cidadao, contato telefonico e qual o festival ou concerto que prefere.
Os autores das cinco respostas mais criativas ganham convites duplos para um dos
espetaculos (estando limitado a disponibilidade de convites por festival ou concerto).

5 6¢7dejulho

Entre 29 de junho e 22 de julho, 0o EDPCOOLJAZZ ‘}'}’lo,co
chegaasua9.” edicao.
A “alta mistura" do EDPCOOLJAZZ consiste num
elenco irresistivel de concertos individuais uni-
dos pela exceléncia do elenco de artistas, inde-
ed pendentemente do seu género, e pela beleza dos
I espacos culturais onde tudo decorre. Esta edicao
COO do EDPCOOLJAZZ vairealizar-se em dois dos mais

Com a garantia de mais um cartaz
com musica de luxo, o Super Bock
Super RockregressaaHerdade do
Cabeco da Flauta, junto a praia do
Meco, Sesimbra nos dias 5,6 e 7
de julho com a mesma promessa:
Meco, Sol & Rock N'Roll. Afinal,com
a chegada do verao nada melhor
gue boas tardes de praia com noi-
tes memoraveis da melhor musica
a condizer, tudo com um cenario
idilico de fundo.

Iﬂd

GZZ deslumbrantes espacos do concelho de Oeiras:
os Jardins do Palacio do Marqués de Pombal e o

aa T":’i‘;‘_’ Parque dos Poetas/Estadio Municipal de Oeiras.

Lartay

Social Club® feat.
Omanra Portuwondo
e Michael Kiwanuha

4dejulho:
JardinsdoMarqués
dePombal,Oeiras

29dejunho:
Pg.dosPoetas
Estadio Municipal
deOeiras

8dejulho:
Jardinsdo
Marquésde
Pombal, Oeiras

tglLCijLLIL

eapecial Qarminho

21dejulho:

JardinsdoMarqués
dePombal, Oeiras

£ muttos

19dejulho: maltl...

JardinsdoMarqués
dePombal, Oeiras

Regina Spekton

Pat m;‘th.zn_q.
Unity Bana

Para mais informacoes:
22dejulho: www.superbocksuperrock.net

JardinsdoMarqués www.facebook.com/sbsr
dePombal, Oeiras

www.edpcooljazz.com ) '% BilhetesavendanaTicketline v ticketine sapopt
www.facebook.com/cooljazzfest e Informacdes ereservasligue 1820 (24 horas)

organizagdo
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celeirona cozinha

Receitas originais de bebidas frias com as infusées YOGI TEA® para ajudar a
refrescar osdias quentes de verdo. Sao otimas, faceis de preparar e combinam
naperfeicdo compigueniques, churrascos, festas, passeios ousimplesmente
para saborear a beira da piscina. As receitas apresentadas correspondem a
dosesindividuais. Pode duplicar outriplicar as doses paraobter aquantidade

que desejar.

ingredientes

¥ 250mlde YOGITEA°MENTALIMA
¥ 15mldesumodemanga

¥ 15mldesumodemaca

Prepareumachavenade YOGITEA®
MENTALIMA (adicione 250mldedgua
acabadadeferveraumasaquetaedeixe
eminfusdodurante 7 minutos), deixe
arrefecerecoloqueno frigorifico.

Adicioneossumosdemangaedemaga
ainfusdofriade YOGITEA°MENTALIMA.
Mexa.Sirvabemgelado, guarnecido

com 2folhasdehorteldecubosde gelo.

Ainfusao YOGITEA°MENTALIMAserena
asuamentecomoumabrisafrescanum
diaquente. Permite expandir osseus
pensamentoseapaziguaroseuespirito.

para expandir
os seus
pensamentos

para despertar
a mente

e Mipg
5m£,l @/z

ingredientes

¥ 250mlde YOGITEA®
GENGIBRELIMAO

¥ 60mldesumodetoranja

¥ sumodelimdoacabado
deespremer

[

o fEa

Gimger
Lemon

Fr

g e

Yogi tea®

Gengibre limao

% 7MMOQ

”quz 2o

Prepareumachévenade YOGI
TEA®° GENGIBRELIMAQO (adicione
250mldedguaacabadadeferver
aumasaquetaedeixeeminfusao
durante 4-6minutos), deixearre-
fecerecoloquenofrigorifico.

Adicioneosumodetoranjaeum
poucodesumodelimdoainfusao
friade YOGITEA®GENGIBRE
LIMAQ.Sirvabemfriocomuma
rodeladeliméoecubosdegelo.

Aosaborearainfusao YOGITEA®
GENGIBRELIMAOsente oefeito
reconfortante que osaborpun-
gentedogengibresecooferece
enquantoosaboracidodolimao
despertaamente, criandouma
sensacaodeleveza.Estainfusdo
temumsabordoceerefrescante.

VERA02012 CELEIRO
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ingredientes

¥ 250mlde YOGITEA®°CHOCO

¥ 150mldebebidasojasabor
chocolatebio Provamel

¥ Geladodebaunilha

Prepareumachavenade YOGITEA®
CHOCO (adicione 250mldedguaacabada
deferveraumasaquetaedeixeem
infusdodurante7minutos),deixe
arrefecerecoloquenofrigorifico.

Adicionebebidadesojasaborachocolate
elouZbolasdegeladodebaunilhaa
infusdofriade YOGITEA®CHOCO.Sirva
bemfrio, guarnecidocomrodelasde
laranjaecubosdegelo.

para se sentir
no oriente

ingredientes

@ 250mlde YOGITEA® CLASSIC

¥ 60mldesumodemaca

Prepareumachavenade YOGI
TEA°CLASSIC (adicione 250 ml
dedguaacabadadeferverauma
saquetaedeixeeminfusaoduran-
te7minutos), deixearrefecere
coloqueno frigorifico.

Adicioneosumodemacaainfu-
sdofriade YOGITEA® CLASSIC.
Sirvabemfrio, guarnecidocom
fatiasdemacaougengibreecubos
degelo.

Ainfusao YOGITEA®CLASSICé
umamisturaperfeitadegengibre,
cardamomo, canelaecravinho.
Aosabored-lafecheosolhos,
inspireedeixe que oaromasump-
tuosodacanelaedogengibreo
transportemparaummundo
ondefoicriadaachavenadecha

perfeita.
para cuidar
do corpo
e espirito
Zhoco g
Cha c/wc 0 (ce

Ainfusdao YOGITEA®CHOCOéuma
misturaespecialde especiariasexdticas
orientaiscomcascadecacaudaAmérica
doSulqueconferemumsaborearoma
deliciosamentednicos.

Ossaboresmaravilhososdogengibreeda
canelasaodelicadamente combinados
comoinesquecivelaromadocacau,
cuidandodocorpoeespirito.

Choco
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Faca uma pausa
refrescante com
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utilizadas 5o & base de

agua. 0 vidro, a tampa e o cartdo

sao reciclaveis. )

f ..-;'1'.. - B empmsea}]
I .i ] r1~11_1: es5a

e
:'uuymﬁ ‘pura
| sumo de frutos.e.
legumes biolagi-

cos ha 25 anos. 0 seu lema & : “Melho- -
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em foco

PARAMANTERASAUDEE BELEZA _
DASUAPELEEDOS SEUS CABELOS NESTE VERAQ,
A DR.ORGANICLANCOUTRES NOVAS GAMAS DE
COSMETICOS BIOLOGICOS PARA UM CUIDADO
ESPECIALDO CORPO: DOSPES A CABECA!

GAMA DE OLEO DE COCO VIRGEM BIO DR. ORGANIC

Devidoaoelevadoniveldetriglicérideos de cadeiameédiado oleo
de coco, esta gama hidratante equilibra o nivel de humidade da
pele deixando-a fresca. Deste modo, ajuda a hidratar as ca-

GAMA DE ARGAO BIO DR. ORGANIC
Muito hidratante, o 6leo de argdo tem um exotico e po-
tente conjunto de componente bioativos.

E uma fonte incrivelmente rica de vitaminas, antioxidan-
tes e acidos gordos essenciais.
Estanovagamacombinaas propriedades do 6leo de argao
com uma aromatica, sensual e picante mistura de 6leos
essenciais e extratos naturais com o objetivo de estimular
os sentidos enquanto penetra nos tecidos deixando-os
hidratados, tonificados e revitalizados.

Devido as propriedades restauradoras e protetoras, o
oleo de argao tem vindo a ser rotulado de ouro liquido
pela comunidade terapeuta e experts na area da beleza.

0S NECTARES DOS DEUSES DA FRUTA

madas mais profundas da pele, protegendo-as das agressoes
externas como o vento e o sol.

GAMA DE MINERAIS DO MAR MORTO BIO
DR.ORGANIC

Utilizando uma formula a base de sais minerais do mar Morto
integrados com oleos e extratos naturais, esta gama pro-
porciona a pele suavidade, hidratacao e protecdo. Alem dis-
to, oferece beneficios naturais para a pele, entre eles as suas
propriedades nutritivas e remineralizantes.

UM "SUCO BEM GOSTO0SO”
DOPAISIRMAO

A graviola (Annona muricata) € um
fruto proveniente do Brasil utilizado
ha anos pelos povos indigenas. Este
sumo e 100% polpa de graviola sem
adicao de agua, sumo de outros fru-
tos ouaditivos. Pode bebé-lo puroou
usar como base deum smoothiere-
frescante (com outras frutas) ou
batido (comiogurte, leite ou be-
bida de soja). Pode ainda utiliza-
-loparafazerumdelicioso sorbet
ou gelado.

SUMO DE GRAVIOLA
NATUREFOODS

(500 ml)

TEMUMALTOTEOR
EM VITAMINA C

Refresque-se neste verao de forma
saudavel e ao mesmo tempo saboro-
sa. A Naturefoods tem disponiveis dois
nectares de fruta biolégicos para si: de
goji e de papaia. Estes néctares ofere-
cem-lhe os beneficios destes frutos
que contém naturalmente antioxidan-
tes como betacaroteno e vitamina C,
podendo ajudar a fortalecer o sistema
imunitario e contribuir paraamanuten-
¢ao de uma visdo saudavel. Adocados
comseivade agave e comumteor mini-
mo de frutos de 45%, sdo ummanjar dos
deuses.Experimentebebé-los frescos
que nao vairesistir!

NECTAR BIOLOGICO
DE PAPAIA
NATUREFOODS

(330mI)

%y NECTAR BIOLOGICO
DE GOJI
NATUREFOODS

(330ml)

VIDACELEIRO VERA02012



SALDOS

HIMALAIAS
BAULEVOLANTE

(1kg) . (60 capsulas vegetais)

SOLGAR® COMPLEXO
TERMOGENICO COM SVETOL®

Sal cristalino de mesa dos Himalaias
— um sabor com milhdes de anos a
suamesa.

O sal dos Himalaias e um produto
100% natural e puro com mais de
250 milhdes de anos. Provem dos
vestigios de um vasto oceano pre-
-historico, hoje seco, que chegavaas
montanhas dos Himalaias. Extraido
manualmente de forma tradicional,
ndo tem toxinas e contém mais de 80
minerais na sua composicao.

Este sal cristalino de mesa grosso e
ideal para moinho e otimo para tem-
perar. Os hipertensos ndo devem
abusar do consumo de salmaspodem
utiliza-lo para terapias por inalacao,
pois pode ajudar nos casos de aler-
gias, sinusites e dificuldadesrespira-
torias. Também pode ser usado para
banhos com cristais de sal.

Com 8 substancias ativas, o novo
Thermogenic Complex da Solgar® aju-
daaaumentaratermogénese corporal
permitindo que o corpo queime mais
gorduradurante o periodo derepouso.
Varios estudos demonstram que o aci-
do clorogenico, o principal ingrediente
ativo do café verde Svetol® tem a ca-
pacidade de promover a perda de gor-
dura ao mesmo tempo que aumentaa
massa magra. Ja o Bioperine® um ex-
trato de pimenta preta (Piper nigrum)
também presente na formula, € uma
fonte rica da piperina alcaloide, uma
substancia capaz de estimular a ati-
vidade termogeénica natural do corpo.

L HE

DA-

1 NOVTE DE OFERTA. " r

1A YRS

ALENTEJO DA-LHE TUDO i
PASSATEMPO

O Alentejoda-lheemocdes,umas fériasunicas, sensacoes

inesqueciveis eumprazer de viveravidaacadamomento. Escrevauma frase (maximo 300 caracteres)

O Alentejo da-lheamelhor gastronomiado Mundo, ediga-nos o que fariano Alentejo num proximo

passeiosfantasticos paradesfrutaranatureza,diasde fim-de-semana.

praiarelaxantes,umsentir inico da vivéncia culturaldos Envie afrase para vidaceleiro@celeiro-dieta.pt

menires, museus, casteloseobem-estar proporcionado atéaodia15 de julho com o seunome, numero de

pelas excelentesunidades dealojamento. O Alentejo da- B.l.ou Cartio de Cidad3o e contacto telefénico.

-lhe osmelhores momentos dasua vida. Sim,osmelhores... A melhor frase ganha um fim-de-semana em

Mas da-lhe tambem vantagens: ofertas em alojamento, Evoral Sdo duas noites com pequeno-almoco no

refeicoes gratis, uma animacao especial. Evorahotel para duas pessoas, em quarto duplo,
para usufruir até outubro de 2012.

Descubra tudo aquilo que o Alentejo tem para lhe dar Participe!

em http://campanha.visitalentejo.pt/
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Trigo, agua e um pao azimo
cuidadosamente cozido. Este é
o pao azimo da Paul Heumann,
uma empresa familiar com
mais e 100 anos de experiéncia
e 4 geracoes de savoir-faire que
atornam famosa em todo o
Mundo.

4

Uma empresa familiar e lider O pao azimo da Paul Heumann

ciosos, tanto o original como o biologico.

VIDACELEIRO VERA02012

E na localidade de Soultz-sous-Forets, em
Estrasburgo, que esta empresa familiar
trabalha ha mais de 100 anos com farinha
de trigo rigorosamente selecionada, agua e
savoir-faire ancestral aliado as tecnologias
de ponta, tornando o pdo azimo da Alsacia
PaulHeumann famoso em todo o Mundo!
APaulHeumannnasceuem1907 quandofoi
criada a sua padaria familiar. A reconstru-
¢do desta empresa apos a Segunda Guer-
ra Mundial ndo a impediu de se expandir.
Asinstalacdes e aproducdo foram dotadas
de equipamentos de alta tecnologia para
assegurar a qualidade e capacidade deres-
postaque os clientes esperavam.

O pdo azimo e composto exclusivamente
por farinha de trigo e agua sem qualquer
adicdo de sal, agucar, gordura ou fermen-
to, eisso é evidenciado pela frase do pro-
priologotipo daPaulHeumann: "DuBlé, de
I'Eau” (“Trigo, Agua",em francés).E umdos
pdes mais antigos do Mundo e comecou a
ser consumido pelos Hebreus, dai em in-
glés ser designado por "pdo matzo" pois
em hebreu "matzo"” significa "pdao sem
fermento’.

Os pdes azimos da Paul Heumann reco-
nhecem-se pela sua textura extrafina e
crocante e sdao cuidadosamente cozidos
e alourados no forno. Por isso sdo deli-

Este pdo e ideal para comecar o seu dia,
acompanhar as suas refeicdes e saborear
momentos mais crocantes com molhos,
queijo, manteiga ou doce.

Constitui um alimento adaptavel e apre-
ciado por todas as faixas etarias, desde as
criangas que queremum snack crocantee
descobrir novos sabores, passando pelos
jovens e adultos a procura de produtos
saudaveis, naturais e praticos, até aos
mais velhos porque ndo tem sal, acucar
ou gordura.

O pdo azimo da PaulHeumann ¢ 100% na-
turale vegetal.Umaalianca do prazer com
uma alimentacdo saudavel e equilibrada!
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CELERO

Levezaparaas suas pernas
AL = Comumaampolapor diadurante7 dias,
mais o complemento em gel, ajuda a manter
oalivioeafrescuradas pernas, reduzindo
o efeito de pernas pesadas e cansadas.
Usufrua do descontonacompra conjunta
do TonivenExpress e Toniven Gel.

vale desconto

CELEIRO
Q ymm

02892 00

4

(80 capsulas)

Tensao arterial
Ajudaamanterumatensdoarterial
saudaveleumritmo cardiaco mais estavel.
Alho, oliveira, espinheiro-branco e vitamina
E sdoosingredientes-chave que ajudama
manter aflexibilidade das artérias eafluidez
sanguineaeaproteger aatividade cardiaca.

vale desconto

CELEIRO
Q

CELE'RO 21102892

2 6

— 12 cubos
ORTISAN  Transitointestinal

Umaformanatural e eficaz de estimular
otransitointestinalatravés dacombinacao
defrutos eplantas.Naturalmentericoemfibras,
essenciais ao bomfuncionamento dointestino.
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(250mI)

Beleza paraos seus cabelos
Oferecaaoseucabeloaspropriedades
antioxidantes erevitalizantes das bajas goji!
Confere volume,brilho, vitalidade e energia
aoseucabelo.

vale desconto

CELEIRO
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Composto exclusivamente
por farinha de trigo e agua
sem qualquer adicao de sal,
agucar, gordura ou fermento

(Semacucar—50g)
Comefeitorefrescanteeumsabor unicoe
irresistivel,os rebucados Ricolasaofeitos
apartirdeumamisturade13ervasdas
montanhas suicas com efeitos balsamicos.
Ajudamaproteger earefrescarasuaboca
egargantaedeixamoseuhalitofresco
durantehoras!

vale desconto
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CELERO J

Oferta do Gel Exfoliante nacompra

do Concentrado Adelgacante sl iuate
0 GelExfoliante Anticelulite reforcaa elasticidade CATTHR
efirmezadapele, aumentandoaomesmotempoa
penetracdodosingredientes ativos. O Concentrado
Adelgacante, gracas acombinacdo deingredientes

comacao adelgacante, refirmante e anticelulite,

AL EARSY
T TROMEN

vale desconto

ajudaaremodelarasilhueta.
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Levezaparaas suaspernas

Valido até 30/09/2012. Desconto valido F
apenasnaslojas Celeiro. Ofertalimitadaaum e
vale por embalagem.N&o acu mulavelcom E\ h
outras Promocdes. Utilizacdo: recorte pelo .
picotado eapresente o taldoao efetuaro

pagamento dorespetivo produto.

03U0DS3p BTEA

CELERRO

(80 cdpsulas)

Vdlido até 30/09/2012.Desconto valido
apenasnaslojas Celeiro. Ofertalimitadaa
um vale por embalagem.Nao acumulavel -
comoutras Promocdes. Utilizacdo:
recortepelopicotado eapresenteotaldao
ao efetuar opagamento dorespetivo
produto.

07U0DS3p 3TEA

CELEIRO 5

=

)

Q

(12 cubos) o
Valido até 30/09/2012.Desconto valido b 8
apenasnaslojas Celeiro. Ofertalimitadaaum 3
vale por embalagem.Nao acumulavelcom ORTISAN g"

outras Promocdes. Utilizacdo: recorte pelo
picotado eapresente otaldo ao efetuar
opagamentodorespetivo produto.

CELEIRO

(250ml)

Vdlido até 30/09/2012.Desconto valido
apenas naslojas Celeiro. Ofertalimitadaaum
vale por embalagem.Nao acumulavelcom
outras Promocdes. Utilizacdo: recorte pelo
picotado eapresente o taldo ao efetuar
opagamentodorespetivo produto.

03U0DS3p BTEA

° CELEIRO

JIDZ?OG 300005

A

CELEIRO

(Semacucar —50g) ¥
Vdlido até 30/09/2012. Desconto valido apenas naslojas
Celeiro. Ofertalimitadaaum vale por embalagem.
Ndoacumulavel com outras Promocoes.

Utilizacao: recorte pelopicotado e apresente o talao

ao efetuar o pagamento dorespetivo produto.

CELEIRO
I

JIOZSQZ 70

LIV 5 S )
Ofertado Gel Exfoliante CATTIER
Vdlido até 30/09/2012. Desconto valido

apenasnaslojas Celeiro. Ofertalimitadaa

um vale por embalagem.N&o acumulavel

comoutras Promocoes. Utilizacdo: recorte

pelopicotado e apresente o taldo ao efetuar
opagamentodorespetivo produto.

Limitado ao stock existente.

03U0DS3p BTEeA
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Estaladico e disponivel
em doses facilmente divisiveis,
é perfeito para integrar dietas
ou acompanhar refeicoes

Uma empresa muito propria

Esta empresarespeitou sempre toda a sua envolvente. Os seus re-
siduos sdo reciclados e os restos alimenticios oferecidos aos cria-
dores locais para alimentar o gado. Qualidade e rastreabilidade sdao
exigéncias absolutas paraoferecer aos clientes o pdo azimo saudavel
e delicioso. Além disso, aposta em parcerias de longa duracdo com
fornecedores, trabalhando com alguns deles ha mais de 3 geracoes.
Os recursos humanos sdo outro dos pilares da Paul Heumann. Uma
equipa com 25 pessoas altamente motivadas que sabe que a chave
do sucesso € o desenvolvimento através da qualidade einovacdo.

E assimhamais de 100 anos, aolongo de 4 geracdes que transmitiram
de paiparafilho o sabor de um trabalho bem feito.
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glossario

Estatecnologiatem comoobjetivoo
fabrico de mecanismos de dimensées
extremamentereduzidas, trabalhando
numa escalaatémicaemolecular,
podendo aplicar-se nas mais
diversas areas. Jaexistemprodutos
fabricados usando estatecnologia,
como por exemplo cosmeéticos ouaté
suplementos que permitemuma maior
biodisponibilidade com doses mais
pequenas.

AN-acetil-L-cisteinaderivado

aminoacido cisteina e possuiuma
forte acao antioxidante (componente
do glutatido e daenzimaantioxidante
glutatido peroxidase). Devido aofacto
deaumentar osniveisde glutatidoe
atravésdaacaodeste,aNACaumenta
acapacidade de desintoxicacdo do
figado; ajudaaneutralizar certas toxinas
(metais pesados, produtos quimicos,
poluentes) radicaislivres e subprodutos
dometabolismo, assim como adiminuir os
niveis de LDL (mau colesterol).

A espécie Morinda citrifolia, oriunda dasilhas
daPolinésiaFrancesa, emespecial do Taiti,
€éumapequenaarvore tropical facimente

identificavel pelas suaslargas folhas verdes,
flores tubulares brancas eumfruto ovoide
amarelo-grenaque pode crescer 12cmou

mais. Estaplantafoiumadas primeirasa
serlevada pelos polinésios paraoHavaie
tambem crescelivremente noutrasregioes
daAustraliaedaNova Zelandia.
Ononiserviadealimentoe
tradicionalmente também erausado com
fins medicinais, sobretudo o sumo dofruto.
Hoje emdia, 0 seu consumo estadifundido
um pouco por todo o mundo e é consumido
devido as propriedades protetoras
doorganismoavariosniveis: artrites,
reumatismos, combate do envelhecimento,
tensao arterial elevada, diabetes, etc.

A formacao deste termo vem do grego
neos, que quer dizer ‘novo", e pldsis,
que significa “formacao”. Namedicina
significaaformacdo de umtecido novo
de origem patoldgica, ou seja, um tumor.

Qualguer umdos varios compostos
quimicos presentesno cérebro que
transmitem osimpulsos entreas
células nervosas. Saoexemplode
neurotransmissoresaadrenaling,
anoradrenalina,adopamina,a
serotonina,aacetilcolinae o acido
gama-aminobutirico.

E uma vitamina hidrossoluvel pertencente ao
complexo B, tambem conhecida como vitamina B3
ou PP ouainda sob as seguintes formas: acido
nicotinico, nicotinamida e hexanicotinado de inositol.
Encontra-se em alimentos como:levedurade cerveja,
figado, arrozintegral, trigo integral e outros cereais,
amendoins, sementes, peixe, carne de vaca, aves,
vegetais de folha verde e leguminosas. O organismo
também consegue produzir niacina, convertendo-a
apartir do aminoacido triptofano.

Esta vitamina esta envolvida nos processos
metabolicos de obtencao de energia, principalmente
apartir dos hidratos de carbono. Intervém ainda
naregulacao da glucose sanguinea emreacées
de desintoxicacao, podendo ser utilna melhoria
de estados depressivos e de fadiga e naregulacao
do colesterol.

A pelagra é uma doenca provocada por ma nutricao
e caracteriza-se,nomeadamente, pela caréncia
desta vitamina e também de proteinas.

Em doses mais elevadas a niacina pode desencadear
determinados efeitos como vermelhiddo, nauseas ou
formigueiro, que embora passageiros podem causar
desconforto. Esta situacdo pode ser evitada atraves
da utilizacao da forma de hexanicotinado de inositol.

VIDACELEIRO VERA02012
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