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Regressar de forma
pratica

Caro(a) Leitor(a),

Decorrido o periodo em que a maioria dos nossos
leitores gozou umas merecidas férias e estd de volta
ao trabalho, o nosso objetivo nesta edicao de outo-
no da Vida Celeiro foi preparar uma revista muito
pratica e repleta de conselhos para toda a familia.
Na sec¢io “Nutri¢ao” damos particular destaque
aos mais novos, abordando a obesidade infantil
que representa, no momento, um dos mais sérios
problemas de satide ndo sé em Portugal como tam-
bém no resto do mundo. Além de analisarmos este
problema, deixamos-lhe muitas dicas de como pode
lidar com o mesmo, quer em casa, quer no meio
envolvente.

E porque reabastecer a despensa serd também uma
prioridade, sugerimos 10 alimentos que este outono
nio pode deixar a porta da mesma, por possuirem
um alto valor nutricional e permitirem fornecer ao
organismo menos calorias e mais nutrientes como
as vitaminas e os minerais.

Encontrard ainda na rubrica “Conselhos Celeiro”
0 nosso alerta para trés ameagas cancerigenas com
as quais, muitas vezes sem nos apercebermos, aca-
bamos por estar em contacto de forma didria.
Boa leitura e bom regresso,

Tiago Lobo do Vale
Diretor da Vida Celeiro
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Top 10alimentos

Saibaquaisos10alimentos
quendopodedeixarfora
dasualistadecompras.

Alimentos
congelados

Utilize osalimentos
congelados quetemos
disponiveisparasietorne
osseusmomentosna
cozinhamais praticos.

Alternativas
ao queijo

Conhecaos substitutos
do queijo.

Joana Seixas
“tenho sempre
em contatudo
oquejafizegosto
deinovar,gosto
de medesdfiar”
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imunidade

Descubracomopodeaumentar
m assuasdefesasnaturais.

Obesidade infantil
m Um dos problemas de saude

maisgravesnomundo.
Problemas de digestao

Osprincipais problemas
digestivos quepodemafetar
asua qualidade de vida.

Maca

AplantaoriginariadoPeru
quepermiteaplicacoes
terapéuticasemedicinais.

Acucar, para que
te quero!

O gostopelodocepodetrazer
dissabores.Conhecaosali-
mentos quetornamasuavida
docemassemacucar.

Musculacao

O exerciciocompletoque
tonificao corpoeamente.



Souvossacliente desde os

meus 20 anos, alturaemque

consumiaprodutos do Celeiro
e Orc e a s ua da1.°de Dezembro. Hoje,

com 37 anos, e vegetariana,

trabalho e estudo em Coimbra
e continuo vossacliente. Muito

obrigadapelavossapreciosa
existéncia e congratulo desde
jdovisualeinformacdo da
nova pdginado Facebook.

Isabel

Coimbra

Naproximaedicdo escreva-
-nosacontar oqueprocura
naslojas Celeiro e o queachou
dasnovidades queprepara-
mos parasi.

e-mail:vidaceleiro@celeiro.pt

Descubra os habitos,
alimentos e suplementos
que podem contribuir para
reforcar as defesas do seu
Organismo

| /) www.facebook.com/celeiro.pt
P!
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ublico

que me interessa

Joana Seixas desvenda-nos um pouco do seu futuro profis-

sional e conta como mantém a sua vida num pleno equilibrio.

A primeira vez que o publico
contactou com Joana Seixas foina
capa dos LP, quando pertencia ao
grupo de musica juvenil “Onda Choc”,
nacionalmente conhecidos.

Desdeld, o que mudouna sua
carreira profissional?

Mudou muita coisa, nos “Onda Choc' tive
a sorte de poder experimentar um pouco
do mundo artistico profissional com um
sabor a brincadeira e divertimento, na al-
tura claro que ja sonhava, mas nao levava
muito a sério a possibilidade de poder vira
trabalhar nessa area. S6 bem mais tarde,
ja depois de ter participado num curso de
Teatro e que surgiu o desafio de concorrer
ao Conservatorio de Teatro e a partir dai
nuncamais parei.

Hoje em dia, a Joana conta com um
conjunto infindavel de participagoes
emnovelas e tornou-se num rosto
familiar e amigo dos portugueses.
Quando prepara um persongem tem
em conta este fator? De que forma?
Claro que sim, € para o publico que mein-
teressa trabalhar. Quando estou nesse
processo de construcdo tenho sempre
emcontatudooquejafizegostodeinovar,
gosto de me desafiar e procuro encontar
dentro da historia da personagem os pon-
tos chave para a construir de uma forma
unica. Os meus instrumentos de trabalho
S30 sempre 0S MesmMaos, 0 meu corpo, a
minha voz, mas é principalmente naminha
cabeca que vou sempre procurando uma
novaforma de estar na personagem.

No cinema e no teatro ja teve
oportunidade de trabalhar com
grandes nomes do cicuito artistico

portugés, como é o caso de Anténio
Feio, Fernanda Lapa, ou Ivo Ferreira,
entre outros. De que forma este
cruzamento influencia a carreirade
um ator?

Influéncia muito, sdo essas experiéncias
gue nos vao enriquecendo como atores e
como pessoas. E sempre bom aprender
a trabalhar de uma perspetiva diferente
e e assim que se cresce. Para mim tem
sido fundamental ter essa diversidade no
trabalho, espero continuar a ter a sorte de
poder trabalhar com pessoas queinfluen-
ciam,marcam peladiferencaeenriquecem
o Teatro e o Cinema.

Para o futuro advinham-se projetos
grandiosos para Joana Seixas. Existe
algum que nos possarevelar?

Este ano tenho estado mais dedicada ao
Teatro e depois de ter estreado “No Cam-
po'" de Martin Crimp, que foi também uma
aventurapois aproducdo foiumaestreiano
Teatrodaminhaprodutora, e queira voltar
a cenaem 2014, estou ja em ensaios para
outro espectaculo, O Tempo e alra" de
John Osborne, com encenacdo de Martim
Pedroso que ira estrear em Outubro no
Teatro Experimental de Cascais.

A Joana tem uma forma fisica e uma
disposicdo que transborda saide e
bem-estar. Pode partilhar coma

Vida Celeiroos seus segredos didrios
paramanter a forma fisica?

Acho que tudo na vida tem a ver com
bom senso, é importante comer de forma
saudavel mas sempre com prazer, € isso
que tento fazer, pois também é muito im-
portante alimentar a alma, se nos senti-
mos bem por dentro isso passa para fora.

E fundamental manter uma boa energia e
sermos felizes,isso ajudamuito! Emrelacao
aodesporto, as vezes gostava de ser mais
disciplinada, tenho sempre horarios mui-
to inconstantes e tenho que me adaptar,
gostomuitodeandar debicicletaqueentre
outras coisas tentofazer comregularidade.

Anivel alimentar que cuidados
essenciais gosta de manter enao
abdica?

Umbom pequeno-almoco € o maisimpor-
tante para mim, mas tenho uma alimen-
tacdo muito variada, gosto principalmente
de comer alimentos frescos e de boa qua-
lidade. Sou adepta do less is more, prefiro
comer pouco mas bem!

Se fossemos agoraasuacasae
espreitdssemos o frigorifico, o que
iriamos encontrar?

Muita fruta e legumes (sempre que consi-
gobiologicos), logurtes, queijo, ovos, man-
teiga, muita sopa, as vezes carne e peixe
sempre frescos.

Ha quanto tempo é cliente daslojas
Celeiro?

Acho quedesde que surgiramas primeiras
lojas que gosto delair.

Quais os produtos que mais consome?
Na maior parte das vezes compro produ-
tos muito especificos que ndo sao faceis de
encontar noutraslojas, mas costumo com-
prarleitedeaveia, logurtes de cabra, cereais,
cremes e champo6s sem parabenos ousls.

Qual é a sua loja celeirodieta
preferida?
Alojada Avenida Anténio Augusto Aguiar.

CELEIRO 0OUTON02013
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que nao pode

deixar fora da sua
lista de compras

Ha alimentos que pode escolher
com um alto valor nutricional, que
fornecem ao seu organismo mais
nutrientes. Neste regresso de férias
acrescente-os a sua lista.

As sementes de chiasdo as sementes da
planta Salvia hispanica, nativa do México,
conhecidas dos Aztecas, que as utiliza-
vam como moedade troca. O significado
dapalavrachiaé'forca" devidoaenergia
que proporcionam.

A maior parte da gordura presente nas
sementes de chia provém de acidos gor-
dos 6mega-3, o que faz destas semen-
tes uma das melhores fontes vegetais
de émega-3. Sdo ricas em fibra (fibra
soluvel) e, de acordo com o Departa-
mento de Agricultura Americano, 28,35g
de sementes de chia fornecem cerca de
11 gdefibra. Afibrasoluvelpode ajudar a
reduzir os niveis de colesterol e glicose.

As sementes de linhaca sao uma fonte
natural de fibra, bmega-3, e tém uma
grande variedade de vitaminas e mine-
rais. Podem ser consumidas inteiras ou
moidas, sendo esta ultima forma a mais
facil para o organismo absorver os seus
componentes.

Seja adicionando as sementes inteiras
a0 seupequeno-almogo ouincorporan-
do-as moidas no seu batido, oferecem
beneficios a nivel intestinal, contribuin-
do para regular o seu funcionamento
(30gdelinhacamoidacontémcercade7g
de fibra).

Asbagas de goji, obtidas da planta Lycium
barbarum, sao utilizadas como alimento ou
comoingrediente e 0 seuconsumo € signi-
ficativo, tantonaEuropacomonorestodo
mundo. A suautilizacdo e cultivono Oriente
data, pelo menos, desde 1400.

As bagas de goji fornecem proteinas e
sdo fonte de carotenoides e vitamina C.
Apresentam um valor particularmente
elevado de ORAC (medida da capacidade
antioxidante de um ingrediente, utiliza-
da e reconhecida no mundo cientifico).
Asinvestigactestém-sefocadonos seus
compostos polissacaridos — proteoglica-
nos — que demonstram atividades quimi-
casinteressantesno contextodedoencas
relacionadas com aidade.

VIDACELEIRO 0UTONO2013



Analisando a tabela de composicdo dos
alimentos podemos dizer que a beterra-
ba é um vegetal com baixo valor caldrico,
sendo de destacar o seu elevado teor em
acido félico. Apesar de doce, ¢ um vegetal
pouco caldrico e bastante nutritivo. O seu
consumo é geralmente recomendado em
situacoes de anemia devido a riqgueza em
folatos.

Ofreekeh éum cereal produzido atraves
do trigo verde. A colheita do trigo é feita
com a semente ainda verde. Possui va-
rios atributos nutricionais, considerados
superiores aoutros cereais.Emrelacaoa
proteina, o seuteor € comparavelao que
existe no cuscuz e mais elevado do que
no arrozbranco.Umestudorealizadona
Universidade de Adelaide, na Australia,
e publicado na revista Journal of Agri-
cultural and Food Chemistry em 2003,
concluiu que os legumes verdes, como
o trigo verde freekeh, tém uma concen-
tracdo de luteina e zeaxantina superior
aoutras fontes de trigo e massas anali-
sadas. A luteina e zeaxantina sdo caro-
tenoides que se acumulam na macula e
aprotegem da degeneracdo.

§ oo

500 ml 2508

O sumo de gojiNaturefoods
€100% puro, de qualidade
excecional e contémas
substancias ativas do
fruto. E um sumo obtido
por prensagem das bagas
frescas e maduras de

goji colhidas de arbustos
cultivados sem pesticidas,
respeitando o ambiente do
planalto tibetano.

ousopas.

CASTANHAS PvP|€1,70
DOURADAS pvp|€1,70
moipas pvp €195

O freekehtambem € um cereal que con-
tém mais fibra do que outros graos de
cereais, essencialmente fibra insoluvel.
Eimportante fornecer fibra suficiente ao
organismo para prevenir a obstipacdo e
regular o transito intestinal.

Os mirtilos sao uma baga com historia, ha
muito utilizada comum proposito nutricio-
nal e até medicinal. Devido a presenca de
antocianosideos e seus efeitos antioxidan-
tesevasculares, osmirtilos ajudamaman-
ter asaude ocular eumafuncdo adequada
daretina. Por exemplo, durante a Segunda
Guerra Mundial os pilotos da RAF faziam
questdo de consumir esta baga para aju-
dar amelhorar a visao noturna durante os
bombardeamentos.

Os vegetais cruciferos estdo entre os
alimentos mais promissores anivel da
prevencdo de doencas malignas como
0 cancro da mama.

Eis alguns exemplos:

Brocolos

Os broécolos sao indiscutivelmente um
dos alimentos mais estudados e que mais
atencoes tém atraido na area da nutri-
cdo/prevencdo. Este vegetal crucifero,
alémde elevado conteudo em vitamina C
e acido félico possui fitoquimicos (como
o indol-3-carbinol e sulforafano). Um
estudo de 2013 documentado narevista
American Association of Pharmaceutical
Scientists Journal refere os fitoquimicos
sulforafano e indol-3-carbinol como
modeladores na prevencdo do cancro
daprostata.

Se néo se sente tentado a N
conaumir murtilos, opte :
por outras bagas como os -

4 amoraa,

Sabia que trés colheres de
sopa didrias de sementes de
linhaca trituradas garantem
aquantidade necessaria de
omega-3 nanossadieta?
Podeincorpora-lasem
bebidas, cereais, saladas

Com as propriedades das
bagas de goji, este sumo é
ideal paraacompanhar as
refeicdes didrias. Também
existe em formato pequeno
parapoder leva-lo sempre
consigo.

250 ml pve|€0,99
11pvp|€2,55

morangos, framboesase  .°

240g

Fatias de beterrabaem
conserva, prontas a serem
utilizadas a qualquer
momento. Sem adicao de
acucar oulactose.

ou decald.

[P |
I.-nﬂﬂ.

T

100g

O pdo azimo PaulHeumann
ébiologico e fabricado
semadicao de acucar, sal,
materias gordas, levedantes
ou conservantes. ldeal para
ter um snack sempre amao.

OUTONO 2013
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Couves-de-bruxelas

As
famcitl(i)au(\j/;:s—de—bruxelas pertencem a
s vegetais cruci
: iferos, d
também fa Pl
zem parteorep
t fazer olho, couve-
v1:or, agrido, ruculae couve chinésa Este
getal crucifero contémumteor elevado

utri (0] i
i - Ooad V|ta i a C

gjbesigll‘]nalnfres contém uma variedade de
ciasqueotornam i
substans C um alimento util
abrangénciad
0S seus c
tos: elevad e aeido
: oteor de vitami
OS inaA,Ceaci
folico e, claro, fonte de ferro ' acido

A ~ .
tes;)?c;fnes sado um alimento com um alto
gorduras, masin

m ¢ saturadas. E

substituirmos o .26
na nossa alime d

ntacdo

gorduras saturad ot
aspor gordurasi

& . insatu-
das estamos a contribuir paraamanu-

A . .
i?’]ac\)mendONas, assimcomo asoutrasolea-
rg.g,nonsc?s, sdo uma fonte rica em gordura
oinsaturada. Possuem um alto teor

aisc P . .

150g

Feitos a partir do melhor

Ieit.e de origembiologica, 500g

osiogurtes Bio+sao E umbom substi

Eremosos edeliciosos. doarroz L(Jj e
ste,emparticular, tem eer facimen

Podendo ser facilmente
mltle.grado naalimentacao
diaria. Rico em proteinas

ainda a vantagem de ser

enriquecido com pedacos
de mirtilo.

fibras, vitaminas e minerais
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Trazer estes alimentos parad
sua cozinha é apenaso primeiro
passoparaa mudanca. A seguir
s6 precisa de os incorporar nas
suas refeicoes.

Aqui ficam algumas sugestdes.

@ Compre uma misturade
sementes de linhaca moidas ou
adicione as sementes inteirasno
jogurte ounasopa.

@ As sementesde chia podem seT
consumidas inteiras (noiogurte
oumesmona sopa) ou entao opte
por as colocar em agua pois
formamum gel que pode ser
utilizadonas bebidas ounoutro

cozinhado.

@ Leve parao trabalho uma
mistura de nozes, améndoas e
sementes para consumir entre

asrefeicbes principais.

@ Seareceita utiliza o arroz
como ingrediente,

rovavelmente também pode
faz6-10 com freekeh.

A variedade semi-integral do
cereal freekeh é cozinhada
durante cercade 15220
minutos. Para preparar freekeh
necessitade 2 chavenas e meia
de dgua por cada chavenade
freekeh.

1

Iczjfglos patra b;aber bem frescas em batidos
natural, ou entdo par ici
, aadiciona
sobremesas. Feit fone
‘ b asa i e
i partir deaméndoas
AMENDOA PvP|€299

AMENDOA [\IAO ADOCADA PvP|€2,95
ARROZ AMENDOA PVP [€ 2,49

b

1

@ Os frutos como 08 mirtilos e
as framboesas podem ser
consumidos com iogurte ol

cereais. Também podem 8
congelados.

¥ As couves-de—bruxelas
podem adquirir um sabor
desagradavelseas cozinhar
demasiado. Este legume deve
ser cozinhado corm precau a0:
faca cortes em formade Xna
base de cada brotoparaa
cozedura ser mais rapida.
Coloque pouca aguana panela
para os legumes quase
cozerem ao vapor:

Mas nao se preocupe € nao
apreciaanossa selecaode
alimentos: de acordo com 0
Instituto Americano para
Pesquisade Cancro, se
apenas alterara ingestao
diariade fruta/legumes para
nominimo5 porgoes dia
pode reduzir em 20%ataxa

de mortalidade para
qualquer doenga, \
comparando com quem
consome menos. \
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de hierbas sujzas

Rebucados
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Cuem acha que a maiora dos rebucados de menta @ demasfado forte tem de

; : i L J
gxperimentar os novos Ricola Menta da Montanha, Resultado da mistura stbtil de 13 | M

ervas suicas e da adicao da mais delicada das mentas cultivadas nas montanhas suicas,
1em umm sabor Unico, sao suavemente doces e naturalmente deliciosos @ refrescantes.

Naturalmente bons.

MENTA DA MONTANHA MAIS SUAVE, A MESMA FRESCURA NATURAL
VINDA DAS MONTANHAS SUICAS.

Bt e .. . . . N e
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Congelados

ESTATECNICADEPRESERVACAODOS
ALIMENTOS surgiunoiniciodoséculo XX,
mas ha provas de tempos mais remotos
querevelamqueohomempré-histéricoja
utilizavaaneveeogeloparaomesmofim.
O frio inibe o crescimento microbiano e
abrandaaatividade das enzimasrespon-
saveispeladeterioracdodosalimentos.

Ocongelamentodeveserrapidoeatem-
peraturabaixa,demaneiraaqueoalimen-
to atinja facilmente os -18°C no interior e
exterior. A formacao de cristais de gelo
pequenos e desejaveluma vez que o seu
tamanho interfere com a qualidade do
produto final obtido, nomeadamente o
graude conservacdo vitaminicaemineral,
bemcomoograudefrescuradoalimento.
Quantomaisrapidaforacongelacdo,maior
éagarantiadeque seatingeumacristaliza-
cdoideal. Antesdacongelacdoosalimen-
tosdevemser manipulados com cuidado.
E comumusarem-se técnicas que visam
maximizar o graudainatividade enzimatica
necessarioparaapreservacaodosalimen-
tos. Amaiscomumeéobranqueamento,que
consisteemescaldar osalimentosdurante
algunsminutos antesde os congelar.

Existem opgoes praticas para ter sempre ingredientes de
qualidade na cozinha. Os congelados apoiam a revolugao

. Os frutos do bosque,

conhecidos pelas

2unidades

Otima opcdo naqueles
dias em que ndo tem
tempo para cozinhar.
Junteumasaladae
jatemasuarefeicao
pronta.

400g

Comingredientes
biolégicos, esta € uma
alternativa a tradicio-
nal lasanha, pois é
100% vegetal. Uma
opcao mais saudavel
e praticaparaos
tradicionais amantes
da comidaitaliana.

suas propriedades
antioxidantes, agora
tambem sao faceis de
integrar nasua
alimentacdo diaria
gracas asua versdo
ultracongelada. Dé asas
aimaginacdo e
misture-os em saladas,
sumos ou iogurtes.

280g

Todo o sabor da piza
italiana numa versao
deliciosa e sem
gluten. Experimente
tambem utiliza-la
como base para
outros ingredientes,
adicionando-lhe um

toque personalizado.

400g

Ultracongelados apoés
a colheita, os
produtos Bioinside
preservam o seu
valor nutritivo e todo
o sabor.

VIDACELEIRO 0UTONO2013



O branqueamento antes da congelacao
podeprovocarumaperdadecercade15a
20% doteor de vitaminaCdos alimentos.
Istondodeve constituirmotivodealarme
porquedevemoster emcontaqueoteorde
vitamina C comecaadiminuirlogo que os
alimentos sdo colhidos.Estespodemde-
morar dias até chegaremasprateleirasdas
lojas, perdendo cercade15%doseuteorde
vitaminaCpor diaatemperaturaambiente.
Podemos afirmar que acongelacdo afe-
taminimamente o valor nutricional dos
alimentos porque, em regra, sao con-
geladoslogoapésacolheita. Eduranteo
processo dedescongelacdo quepodem
ocorrerasmaiores perdasporqueas vi-
taminas e minerais hidrossoluveis podem
ser desperdicados atraveés da agua de
descongelacdorejeitada. Por estemo-
tivo, sugerimos que sejaaproveitadano
momento daconfecado.

Aposaaquisicdo dos alimentos congela-
dos,otempodetransporteentreoestabe-
lecimento comercialeasuacasadevesero
menor possivel. Sugerimosautilizacdaode
sacostérmicos durantetodoopercurso,
quendodeveexceder 90 minutos.

Paramanterumacongelacdosegurados
seusalimentosoidealéapostarnumcon-
gelador com 3 ou4 estrelas. Ao chegara
casaarrumeos alimentos congeladosem
primeirolugar e s depois os quendone-

Congelados

400g

cessitamdefrioparaevitar quedescon-
gelem e voltem a congelar,uma vez que
esteprocessoalteraasuaqualidade.
Nomomentodearrumacdodosalimen-
tos congelados nas gavetas do conge-
lador deve ter ematencdo os prazos de
validade. Os alimentos congelados que
témuma validade mais curtadevemser
arrumados de formaaficaremmaisfa-
cilmente acessiveis. Tambémndodeve
encher demasiado as gavetas do con-
gelador porqueissoimpedeumacorreta
circulacdaodofrio.

Deumaformageral,salvoindicacdo es-
pecificanorotulo,otempodearmazena-
mentono congelador pode oscilar entre
3a12meses. Atitulode exemplo, peixes
gordos ebolospodemaguentar 3meses
de congelacao eashortalicas 12 meses.

2unidades

As empadilhas 210g

de cogumelos Deliciosos panados
Naturefoods sao comqueijo e tomate,

Quando descongelar os alimentos, saiba
queamelhor opcdo ésubmeté-loslogo
a temperaturas elevadas ou deixa-los
descongelar dentrodofrigorifico.

Naseccdode congelados daslojas Celeiro
podeencontrarhortalicas elegumes, er-
vas aromaticas, frutos silvestres, pas-
téis, salgados ehamburgueres vegetais,
refeicdes pré-cozinhadas, gelados e até
opcoessemgluten.

Neste veraoinspire-se connosco, utilize
os alimentos congelados que temos dis-
poniveisparasietorneosseusmomen-
tosnacozinhamais praticos, saborosos
eultrarrefrescantes!

s

320g

Os hamburgueres
vegetais Kioene
sdo apetitosos e
uma excelente
alternativa aos
hamburgueres

400g

Ultracongelada
apos a colheita,
estamistura

Gelado cremoso,
comtodaalevezae

irresistiveis. Para
obter umarefeicao

sem gluten, de
preparacdo rapida

tradicionais.
Experimente e

asiaticade
vegetais coloridos

Paratransportar digestibilidade do menos calorica e pratica. Basta ter descubrauma € uma mais-valia
os seus alimentos arroz, uma opcao podem ser prepara- uma torradeira por forma mais no seu congelador
congelados em gulosa para os dias das no forno. Ficam perto e em poucos saudavel e pratica parauma
seguranca, daloja guentes de verao. estaladicas e sem minutos estao de comer um alimentacao rapida
ateé casa. Sem lactose. gordura. prontos. hamburguer. esaudavel.
OUTON02013
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Alternativas
j queljo

O queijo é, por exceléncia,
um alimento rico em
proteinas e calcio, mas
algumas pessoas tém de

0 evitar ou mesmo aboli-lo
da alimentacao. Conheca
alternativas pelas quais
pode optar.

AS PESSOAS COM O COLESTEROL
ELEVADO intolerancia alactose, alergia
a proteina do leite ou que estdo a tentar
emagrecer, por vezes precisam de es-
quecer o queijo.

Dada a sua riqueza nutricional e sabor
carateristico, felizmente hoje em dia sao
cada vez mais as opcoes disponiveis que
substituem o queijo tradicional. Um pou-
co de imaginagao para reinventar algu-
mas receitas tornara a alimentacao mais
variada e, na maioria das vezes, também
mais saudavel.

e ¥ ﬁ | sruansn
oF KR =
R OFU FRESCOLAT BIO €365 N
AVELUDADO BIO L QUELIO" VEGETAL “QUEIJO" SOJA
CLEARSPRING S g ' TOFUTTIsFATiAS
300g Especialidade vegetariana cremosa “CHEDDAR'/ "MOZARELLA"

abasede graosdearroz integral

Umaopcao saudavel e de texturaleve, que ) - S
be q germinado de agriculturabioldgica.

fazlembrar o queijo fresco. Adicioneem

Estas alternativas vegetais ao
queijo fatiado abase de tofu

saladas, triture parafazer molhosouusepara ~ CREAMY permitem adicionar as suas
confecionar pratos originais e muito nutritivos. ~ MOZZARELA sanduiches e tostas todo o sabor
Também funcionabem em sandes e tostas. SMOKEY do queijo.
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Parafazer em casa precisa apenas
de trés ingredientes: améndoas,
levedura de cerveja (que ajuda na
fermentacdo e confere gosto ao
““queijo”) e sal marinho q.b. Obte-
ra uma mistura com proteinas de
origem vegetal e elevado teor de
calcio, sem colesterol.

Se ndo gosta particularmente de cozi-
nhar pode encontrar facilmente cremes
vegetais para barrar a base de amén-
doa que sdo uma delicia com pdo, tos-
tas, gressinos ou canapés. Para barrar
também existem opcdes vegetarianas
a base de soja e tofu que em geral sao
menos caldricas (200 kcal/100 g) que
o queijo creme de origem lactea (240
kcal/100g).

O tofu, ou "queijo de soja", € um ali-
mento de origem chinesa elaborado
a partir de bebida de soja fermenta-
da, por exemplo com “nigari” (cloreto
de magnésio, de fonte marinha). Apos
coagular, pode ser guardado imerso
em agua, dentro de um recipiente her-
meticamente fechado no frigorifico.
O tofu foi introduzido no Ocidente pe-
los orientais, principalmente chineses
e japoneses, durante os séculos XIX e
XX. De facil digestao, fornece protei-
nas de alto valor biologico, vitaminas
do complexo B, calcio ou magneésio (de-
pendendo da fermentacdo ter sido fei-
ta com sais de calcio ou de magnésio) e
isoflavonas. A sua utilizacdo é extre-
mamente versatil,podendo ser refoga-

Um pouco de
imaginagao para
reinventar algumas
receitas tornara
aalimentacao
maisvariada e, na
maioria das vezes,
também

mais saudavel.

do, assado ou grelhado. Para substituir
0 queijo lacteo sirva-o aos cubos em
saladas ou triture-o paraincorporar em
molhos, patés, panquecas, sobremesas
oupudins.

Experimente também as novas espe-
cialidades vegetarianas a base de arroz
que em tudo lembram o queijo: cor, tex-
turae atésabor. O arroz € um cereal nu-
tricionalmente interessante: sem glu-
ten, facil de digerir e rico em hidratos de
carbono complexos. Naforma de "quei-
jo'", o seu valor calorico oscila entre as
185 e as 225 kcal/100 g, pelo que o pode
integrar perfeitamente na sua alimen-
tacdo semrecear o aumento de peso ou
asubidadosniveis de colesterol.

&P

225g
Alternativaao "‘queijo’ parabarrar.

200g

Ideal parapizas, massas oupara
gratinar os seus cozinhados,
estaalternativa vegetal ao queijo
ralado é deliciosa e muito pratica
deusar. Semlactose ou gluten.
Adequado a vegans.

300g

Parabarrar no pao ouemtostas
comtodo o sabor das améndoas
de origem biolégica. Pode também
adiciona-lo asobremesas

ou outros cozinhados.
Semgluten.

250g

Tofufresco temperado comsal,
azeitonas, orégaos, manjericao
ealho empo — todos de origem
biologica. Indicado paramisturar
em saladas ou para cozinharem
salteados.

Delicioso em tostas ou pao, muito
Cremoso.

CREME SOJA ORIGINAL

CREME SOJA ALHO+ERVAS

CREME SOJAERVAS+CEBOLA
CREME SOJA VEGETAL CAMPESTRE
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salde e bem-estar

Reforce a sua

Descubra os habitos e alimentos qué

podem contribuir para reforcar as

defesas do seu organismao.

O NOSSO ORGANISMO POSSUI UMA AM-
PLA DIVERSIDADE DE MECANISMOS que
0 protegem contra o aparecimento de
doencas. Mas para que o seu funciona-
mento seja o correto, é importante que
a saude do sistema imunitario seja pre-
servada de forma a que os mecanismos
de defesa sejam capazes de reconhecer
e neutralizar os agentes causadores de
doenca/infecdo. Para este efeito des-
tacamos alguns habitos e alimentos que
podem contribuir para o reforco das de-
fesasdoorganismoeajudaratornareste
outonoeinvernomenosincomodos.

CHA DE CAMOMILA
TEEKANNE 20 saquetas

Infusdo delicada e com sabor suave a
flores de camomila. Estas sdo conhecidas
como umas das mais populares ervas na
Europa e é indicada parabeber ao final
dodia.

Alimentagaosaudavel

Em teoria esta é a parte mais facil de ser
cumprida: basta ingerir apenas os ali-
mentos corretos e em quantidades sufi-
cientes para ndo sentir fome. Mas todos
sabemos que na praticando ¢ uma medi-
dafacildeadotar.

A tentacdo para consumir alimentos
pouco saudaveis é frequente e, junta-
mente com algum desconhecimento
sobre quais os alimentos corretos e o ato
de comer por questdes emocionais,pode
levar ao aumento de peso, com conse-
quéncias paraosistemaimunitario.

€21,55

EQUINACEA SOLGAR®

60 capsulas vegetais

Este suplemento € produzido a partir do
extrato estandardizado de raiz de Echinacea
angustifoliae E. purpurea, contendo

4% de equinacdsidos associados aos
componentes totais da planta presentes
nas folhas eraizes. Isto confere ao produto
elevada poténcia e qualidade.

A vitamina C é fundamental para refor-
car as defesas do organismo. Contribui
para o aumento da producdo de globulos
brancos e anticorpos, prevenindo a en-
tradadevirusnoorganismo.

A ingestdo de seis porcoes de frutos e
vegetais pode ser suficiente para se in-
gerirem 200 mg de vitamina C por dia
mas quando isso ndo é possivel ou sufi-
ciente, visto que as vezes é necessario
mais (500-1000 mg), os suplementos
alimentarespodem serumaalternativa.

VITAMINA D3 600 1IU (15 MCG)
SOLGAR® 60 capsulas vegetais

A vitamina D3, ou colecalciferol, ¢ aforma
de vitamina D com maior
biodisponibilidade. Normalmente é
extraida do peixe, sendo os ¢leos de
bacalhau e sardinha, a manteiga e a gema
de ovo boas fontes de vitamina D.

VIDACELEIRO 0UTONO2013



Sdo varios os estudos que destacam a
importancia desta vitamina, ndo so de-
vido ao papel que desempenha no teci-
do 0sseo mas também a nivel da saude
mental e da imunidade. A ingestdo de
vitamina D esta associada a uma menor
taxa de risco de cancro, prevencdo de
constipacdes e gripes e menor risco de
depressdo e melhor acuidade mentalnos
idosos. Apesardetambémestar presen-
tenosalimentos, asuaingestaonaforma
de suplemento pode ser benéficaduran-
te 0 outono e inverno, quando a exposi-
cdo a radiacao solar, indispensavel a sua
sintesepelo organismo, édiminuida.

Emboramais discreta, a vitaminaE é um
antioxidante importante para o siste-
ma imunitario. Esta vitamina estd ainda
associada a diminuicdo da incidéncia de

maimunitario. Pessoas que fumam, ndo
praticam exercicio fisico e consomem
quantidades elevadasdebebidasalcoo-
licas precisam de dosagens ainda maio-
res.

Carotenoides

O betacaroteno, assim como outros ca-
rotenoides, aumenta o numero de celu-
las que combatem ainfecdo, alémde ser
um poderoso antioxidante. Tal como as
vitaminas C e E, esta associado a redu-
cdodoriscodedoencacardiovascular.

No organismo o betacaroteno conver-
te-se em vitamina A, que so por si tem
efeitos anticancerigenos e de reforco
do sistema imunitario, mas como esta
vitamina em excesso pode ser toxica
a ingestdo de betacaroteno fornece a
guantidade necessaria deste precursor
davitamina A semtoxicidade associada.

doenca cardiovascular e encontra-se [H2{eitbhyier]

presente em alimentos comuns como
as sementes, oleos vegetais e cereais.
No entanto, @ maior parte das pessoas
tem dificuldade em consumi-la em quan-
tidades suficientes para reforcar o siste-

€10,70

ZINC CITRATE 30 MG
SOLGAR® 100 capsulas vegetais

0 zinco e bem absorvido na forma de
citrato, pois € nesta forma que se
encontra no leite materno. Os citratos
desempenham um papelimportante
no transporte do zinco no organismo.

A Echinacea purpurea e a Echinacea
angustifolia sdo plantas medicinais
bastante conhecidas porque alertam e
estimulam o sistema imunitario. A sua
toma é muito eficaz como prevencdo

GAMA PROPEX ORTIS

Gama completa para prevenir os primeiros
resfriados. Indicada para toda a familia.

APAISANT XAROPE 200MLPVP | €13,10

EXPRESS 45 COMPRIMIDOS PVP | €14,10
FLUIDIFIANT XAROPE 200MLPVP | €13,10
GOTAS EQUINACEA + PROPOLIS 50 ML

pvp| €20,25
GoTAsPROPOLIS50MLPVP | €20,25
sPRAYBUCAL 24MLPVP | €12,90

(ou na fase inicial da infec&o). Sabe-se
ainda que a combinacdo de equinacea
com outras substancias pode potenciar
ainda mais a sua agao. Deixamos-lhe al-
gumas sugestoes:

+ vitamina C — a combinacdo preferida
por muitas pessoas parareforcar as de-
fesas do organismo, mas também tem
uma acdo benéfica na severidade e du-
racdodoperiodo dedoenca;

+alho e acafrao-da-india — juntamente
com a acdo anti-inflamatoria do aca-
frao, pode ser benéfica para melhorar
os sintomas de infecdes respiratorias e
pulmonares;

+ ginseng — o ginseng funciona como
um tonico de todo o organismo, sendo
esta associacdo adequada na preven-
caodegripes e constipacoes;

+ propolis — outra combinacdo eleita
por muitas pessoas para proteger das
constipacoes e gripes;

+gengibre — especialmente eminfusao,
pode ser um coadjuvante na melhoria
dos sintomas no caso infecdes da gar-
gantaetosse;

+alho —em caso de candidiase (destrui-
cdo de Candidaalbicans).

o
ot !
L W e

bengiter  Jengibar

|

S

YOGI TEA GINGER Bt
Asinfusdes de gengibre ajudam

aatenuar as dores de garganta, irritacao

ou tosse.

17 saquetas

GENGIBRE/GENGIBRE ELARANJA/
GENGIBRE E LIMAO

OUTONO 2013
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salde e bem-estar

Bioflavonoides

Trata-se de um grupo de fitonutrientes
chamados flavonoides que se encontra
nas frutas e vegetais e alimentos pro-
cessados como o cha ou o vinho, que
ajuda o sistema imunitario a proteger as
células das membranas contra os agen-
tespoluentes, tentando ataca-los.

Uma dieta que contenha uma ampla va-
riedade de frutos e vegetais, pelo me-
nos seis porcoes por dia, ajuda a obter os
bioflavonoides necessarios para auxiliar
osistemaimunitarioaestarnoauge.

Este mineral esta associado ao aumen-
to da producdo de globulos brancos e
ajuda-os a efetuarem um combate mais
agressivo. A suplementacdo com zin-
co faz especial sentido em idades mais
avancadas, quando ocorre naturalmen-
teum enfraquecimento do sistemaimu-
nitario. Em criancas e adultos existem
algumas evidéncias de que a suplemen-
tacdo com zinco pode reduzir aincidén-
ciadeinfecBesrespiratoriasagudas.

As capacidades de reforco do sistema
imunitario do alho parecem dever-se
aos seus compostos de enxofre, como a
alicina.

Verifica-se ainda que culturas com uma
dieta rica em alho tém uma menor inci-
déncia de cancro nointestino e que este
também € um nutriente amigo do cora-
¢do uma vez que impede a formacdo de
coagulos.

Acidosgordos 6mega-3

Os acidos gordos 6mega-3, presentes
no oleo de peixe (como o salmao, atum
e cavala) mas também no ¢leo de linho,
atuam como reforco do sistema imuni-
tario, além de protegerem o organismo
dasreacdesainfecdo.

Uma forma de obter mais dmega-3 na
alimentacdo &, por exemplo, adicionan-
dotrés colheres de chade d6leodelinhoa
um smoothiedefrutaouaumiogurte.

Exerciciofisicoregular

Estaprovadoqueoexerciciofisicoregular
ajudaareduzir o numero de dias de doen-
¢a. Este ndo precisa de ser extremo para
gue os seus beneficios sejam visiveis — de
facto, o exercicio fisico moderado pode
atétrazer melhoresresultados.

Dormirosuficiente

O sono profundo estimula e energiza o
sistema imunitario, enquanto a privacdo
do mesmo (que devera ser em media de
7-8 horas diarias) tem o efeito oposto.
De acordo com os autores de um estu-
do sobre o sono publicado em 2001 em
Seminars in Clinical Neuropsychiatry, ob-
servam-se efeitos prejudiciais no funcio-
namento do sistema imunitario logo apos
algunsdiasde privacdoparcialde sono.

Gerirbemostresse

O estilo de vida atual torna impossivel
manter o stresse afastado. Mas a forma
como escolhe para lhe reagir pode ter
um grande impacto na sua saude. Varrer
os problemas para debaixo do tapete em
vez de os resolver pode transformar o
stresse passageiro em stresse cronico,
com todos os problemas relacionados.
As hormonas do stresse podem ainda
atuar em duas vias: ou desligar os glo-
bulos brancos que combatem a doenca
ou desencadear um sistema imunolo-
gico hiperativo que aumenta o risco de
desenvolver doencas autoimunes. Por
isso, e importante arranjar uma forma
de o eliminar algumas vezes por semana,
quer seja atraveés da pratica de exercicio
fisico,ioga, meditacdo ou outras técnicas
derelaxamento.

¥ ..tantoparaprevenir gripese

constipacdées, massobretudona
prevencaodeinfecdes secundarias
dotratorespiratorioeouvidosas-
sociadasaumamaior debilidadedo
organismo provocadaporinfecées
virais,atomadeumsuplemento
alimentarabasede Pelargonium
sidoidespode serumaboaajuda?

¥ ...alimentos comoamalagueta,

mostarda,rabanetes, pimenta,
cebolaealhocontémsubstancias
designadas mucoliticas (se-
melhantesaosusuais xaropes
expetorantesparaatosse) que
liquefazemomucoacumulado
nasviasrespiratoérias?

¥ ...deacordocominvestigadores

dolmperial CollegeemLondres,
acamomilafoireconhecidacomo
umaplantaqueajudaaprevenira
doenca? Algunsdos seus polifenois
estdoassociadosaumaatividade
antibacterianaeaindatemavanta-
gemde ser calmante.

¥ ..umestudodauniversidadedo

estadodelowa (EUA)revelouque
semgorduraalimentarocorpo
ndoconsegueabsorveralguns
nutrientesimportantesparaas
defesasdoorganismoqueseen-
contrampresentesnos vegetais,
nomeadamente carotenoidese
antioxidantes?

Duassugestéesparaadicionar
asuasalada:
Italiana—duasatréspartesde
azeitevirgemextraparauma
partedevinagrebalsamico.
Asiatica—tréspartesdedleode
sésamoparaumapartedevinagre
dearroz.

¥ Osorodoleite éricoemcisteina,

umaminoacido queconvertea
glutationano organismo;por sua
vez,este éumantioxidante poten-
tequefortificaas células contra
infecdesde virus ebactérias.Para
oobter numaconcentracdo mais
elevadaexperimenteaproteina
dosorodoleiteisolada, que é mais
pura,por exemplonumbatidoao
pequeno-almoco.
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Gama de Cereais Kolln

NEM PARECE
QUE FORAM PREPARADOS
HA QUASE 200 ANOS.

i T i
Kolln Ceneas M

OAT CRISPIES

— St

Com quase 200 anos de tradicdo, os cereais Kélin sao
elaborados exclusivamente com aveia integral, o que $*
lhes garante uma qualidade Gnica. Dispeniveis numa
vasta gama & sua escolha, s@o 6limos para um.
pequeno-almoco saudavel, saboroso e nutritivo, para ™
comecar o dia com vitalidade e energia.

3' A VENDA EM LOJAS DE PRODUTOS NATURAIS E LOJAS CELEIRD.
Drstribuiicko por d etmocrl "o Rua 12 Desembeo, nds - 30 dio, « 1245057 Liskoa « Tol: 27 030 60 00« Fax: 21 030 60 12 - apuioacclientegdiotimpo jt



salde e bem-estar

Obesidade
infantil

Atualmente a obesidade infantil é um dos
mais sérios problemas de saude, nao sé

em Portugal e na Europa mas também

noresto domundo.

A Organizacao Mundial de Saude lancou
ainiciativa de um sistema de vigilancia —
European Childhood Obesity Surveillance
Initiative —que permite obterinformacao
sobre o estado nutricional e a prevalén-
ciadaobesidade em criancas, deformaa
identificar grupos emrisco assimcomoa
avaliar oimpacto deintervencoes de pre-
vencdo da obesidade no ambito escolar.
A maioria das criancas alimenta-se de
umaformadesadequada. A suaalimen-
tacdo éricaemacucar (doces,bolos, re-
frigerantes, etc.), sale gorduras e o con-
sumo defibraeébaixo.Dados do Sistema
Europeude VigilanciaNutricional Infantil
revelam que mais de 90% das criancas
portuguesas consomem fast-food,doces
erefrigerantes pelomenos quatro vezes
por semana. Menos de 1% das criancas
bebem agua e so6 2% consomem fruta
frescadiariamente.

YOFU BIO
PROVAMEL 25g

4x125g

Todos os beneficios da soja
podem também ser facilmente
integrados numlanche para

0s mais pequenos. Estas
alternativas aoiogurte estao
disponiveis em cinco sabores,um
para cada dia da semana.

BARRAS
BIOLOGICAS HOLLE

As barrasHolle sdoindicadas para
complementar aalimentacao dobebé
entre as principais refeicdes. Feitas abase
de matérias-primas 100% biologicas,
saoumaopcao pratica e saudavel. Sem
corantes nem conservantes.

BARRAMACA/BANANA
BARRAMACA/PERA

L
&

N
&

[

witn B
K P _
DLy

€1,70

ESPARGUETE
SEMI-INTEGRAL BIO
NATUREFOODS 500g

Uma opcao mais saudavel para
0s mais pequenos que, em geral,
apreciamumbom prato demassa.

ALALAKTARE

\\\M.

\
'f&:l

4 T &

FRESCOS -
BIOLOGICOS CELEIRO
varios precos

Nas lojas Celeiro pode encontrar
uma ofertadiversificada de fruta
elegumes biologicos, todos
frescos e daépoca. Procure
mistura-los e dé umtoque
colorido e apelativo aos seus
pratos.
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Comosedefine?

A obesidade € uma doenca cronica que
se carateriza pelo excesso de gordura
corporal,que pode atingir niveis capazes
de afetar asaude. Resulta de excessos
sucessivos, quando aquantidade deali-
mentosingerida é superior aquantidade
deenergiagasta.

Além de problemas relacionados com a
saude que normalmente surgem amedio
prazo, entre os quais a diabetes tipo 2,
doencas cardiovasculares, hipertensao
arterial, asma, osteoartrite, osteoporo-
se, colesterol elevado, apneia do sono,
problemas ginecolégicos e ortopédicos,
numa primeira fase as criancas depa-
ram-se com problemas psicologicos.
O facto de ndo aceitarem o seu corpo
muitas vezes faz com que as criancas
seisolem, o que pode dar origem a an-
siedade e até depressdo. Daqui resulta
um ciclo vicioso: a crianca isola-se e a
ansiedade pode conduzir a um desejo
ainda maior de comer como forma de
compensacao.

Aetiologiadaobesidade e multifatorial.
Asdoencas endocrinas e genéticas sao
quase irrelevantes, correspondendo a
apenas 1% da obesidade infantil. Deste
modo, restam as causas exogenas: a
causafundamentaldo excesso depeso
e obesidade € o desequilibrio energetico
entreas calorias consumidas e as calo-
rias gastas.

Aimportancia dos pais, em primeiro lu-
gar,edaescolaedasociedade em geral
€ evidente, pois os habitos alimentares

. an o it
£ el % §§ DEFRUTA =R
. =S I 41 41+ 41> %BOISE(%FIEC%S s _F BI0LOGICOS
PURE DE FRUTA e’ i | e
BIOLOGICA POKI , Wok 'R & CashGrRANDE JHTAMONT
DANIVAL PURESDE , W s &/ DEXANCEDA 20d
FRUTA BIOLOGICA 2X125g ANANAS/LARANJA/MACA/
90g/4X90g CLEARSPRING UVA PRETA/MULTIFRUTOS/

Esta e umaforma pratica,
original e muito divertida de

2X100g

cuancas variam de
acordo com o ritmo de
crescimento, tdade,
sexo, atividade flsica
e estado de sauide

.~

desenvolvidos em idade precoce in-
fluenciam os comportamentos alimen-
taresparaavida. Aimportanciados pais
efulcralpois,apartirdomomentoemque
entranaescola,amaioriadascriancasja
desenvolveuassuas preferéncias, sendo
porissomais dificil alterar os comporta-
mentos. Além disso, algumas atitudes
levadas acabo pelos pais podemser con-
traproducentes pois ndo permitemque
acriancasesintamotivadaparateruma
alimentacao saudavel,nomeadamente
recompensar a crianca com alimentos
caléricos,como os chocolates, ou elimi-
nar por completo alimentos pouco sau-
daveis ericosem gorduraeacucar.Deste
modo, arestricdo moderadapareceser a
chave etembeneficios paraqueas crian-
cascompreendameadotemumaalimen-
tacdosaudaveleequilibrada.

Outracausaque contribuiparaoexces-
so de peso e aformacomo as criancas
brincamnos dias de hoje. Infelizmente,
as suas atividades sao cada vez menos
ativas,como ver televisao, jogar video-

Feitos a partir do melhor leite de

jogos e estar sentado ao computador.
Neste aspeto os pais,aescolaeasocie-
dadetémumpesoimportante.

Prevaléncia

O excesso de peso e a obesidade au-
mentaram substancialmente nas ulti-
mas trés décadas. E por este motivo que
o combate aobesidade € consideradoo
mais sério desafiono ambito dasaudeno
seculo XXI.

Os numeros sao de lamentar: Portugal
esta entre os paises europeus com
maior numero de criancas com excesso
depesoentreos6eos8anos—32%tém
excessodepesoe14%sdoobesas.

Medidasaimplementar que
contribuem paraprevenir
Aprevencdodaobesidade deve come-
carantes daconcecao! Estudos mostram
queosbebés combaixopesoanascenca
ganhammais peso duranteapuberdade.
Relativamente a amamentacdo, os es-
tudos revelam que os bebeés alimenta-

- -

Rl Phaas iy

-

Gramie
1 A2 8 e

COCKATIL JUNIOR

vaca bioldgico, estesiogurtes

comer 100% fruta biologica. As
embalagens Pokisdo versateis
e podem ser incorporadas
facilmente nalancheira todos
os dias.

MACA - MACA/BANANA - MACA/
MANGA - MACA/MORANGO -

PERA
pvp| €1,40/4,99

Agoraafrutapode acompanhar o
seufilho paratodo olado gracas aos
praticos godés de frutabiolégica
Clearspring. Saborosos a qualquer hora.
MACA - MACA/ALPERCE - MACA/
AMEIXA - MACA/ANANAS - MACA/
ARANDO - MACA/MANGA - MACA/
MIRTILO - MAGCA/PERA - PERA - PERA/
BANANA

pvp €2,05

sdoindicados para os mais
novos pois contém todos os
beneficios daproteina do leite.

NATURAL

pvp €1,70

JUNIOR MACA/BANANA
pvp €190

JUNIOR MORANGO
pvp| €190

Quase todas as criancas
gostamde sumose
refrigerantes, mas ao
escolhé-los procure optar pelos
biologicos e sem adicao de
acucares, como os da Vitamont.
Em embalagens pequenas Tetra
Pak sdo faceis de transportar e
deliciosos de beber.

pvp| €155
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dos com leite materno ateé aos 6 meses
témmenos probabilidade de setornarem
adultos obesos. O leite materno fornece
0s nutrientes essenciais, na proporcao
certa e de uma forma assimilavel, e o
proprio bebé ajuda a decidir as horas e
as quantidades de leite ingerido. Tanto
0 proprio leite materno como a forma
como o bebé se alimenta irdo ajuda-
-lo a desenvolver habitos alimentares
saudaveis. Os bebés que foram ama-
mentados sao mais capazes de regular
aingestaodealimentos e, portanto, cor-
remmenosrisco de desenvolver excesso
depesoouobesidade.

Outra questdo importante é a publici-
dade. A partir de determinada fase as
criancas sao muitorecetivas atelevisao
eapublicidade eamaior partedas vezes
ndo conseguemdistinguir oque pode, ou
ndo, ser prejudicial. Cabe aos pais aju-
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daremacriancaacompreender o que €
adequado, diferenciando os alimentos
que se consomem diariamente dos que
se consomem ocasionalmente. Além
disso, como a televisao reforca o estilo
de vida sedentario, pode contribuir du-
plamente paraaobesidade.

A atividadefisica e essencial paramanter
um peso saudavel. Além de gastar calo-
rias,aindaajudaaaumentar aresistén-
ciados0ossos e obem-estar psicologico.
Para que as criancas facam mais exer-
cicio fisico sao necessarias mudancas
nas escolas, por exemploaumentando o
numero de horas de educacao fisica,na
comunidade criando condicoes estrutu-
rais que promovamapratica de exercicio
eemcasadiminuindo otempo gastoaver
televisdao enocomputador substituindo-
-0 por uma ida ao parque mais proximo
ouuma caminhada.Dados mostramque

ase meiaentre

valosde gréshor =
e
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apenas 40% das criancas participamem
atividades extracurriculares que envol-
vem movimento.

Asrefeicoes devem estabelecer-sere-
gras mas sem grande pressao porque
este momento deve ser de convivio
familiar. Para incentivar a ingestao de
alguns alimentos saudaveis (sopadele-
gumes, fruta) aos quais muitas vezes as
criancas oferecem resisténcia, os pais
devemservirdemodelo.®

Opte pordar o
melhor ao seu
filho! Os melhores
ingredientes na

quantidade e
propor¢ao certas
e de uma forma
fracionada.
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Puré péra

Se o0 seu bebé é a melhor
coisa do mundo,

como acha que deveria ser a sua alimentacao?

Com uma gama completa de papas, leites*, bolachas, tostas, barritas e infusoes, a Holle esta
preparada para servir o seu bebé desde o nascimento até aos 3 anos.

O objetivo é acompanhar os primeiros passos da vida do seu bebé, dando-lhe uma alimentacao
100% bioldgica. A filosofia Holle aposta num desenvolvimento sustentavel e respeita o
ambiente, rejeitando a utilizacdo de hormonas animais, fertilizantes quimicos e inseticidas.
Tudo para que a melhor coisa do seu mundo cresca de forma saudavel e num planeta
ainda mais bonito.

Holle, alimentacdo bioldgica para bebé.

A venda nas lojas Celeiro.

* A Organizagao Mundial de Satide (OMS) recomenda que os bebés deverao ser exclusivamente amamentados até aos 6 meses de vida.
O leite materno é o alimento ideal para o seu bebé. Informe-se sempre com o médico sobre a melhor forma de alimentar o seu bebé.

Distribuido por:

Y
dietimport >

THE HEALTHY WAY

Rua 1.° Dezembro, n.° 45 - 3.9 dto. 1249-057 Lisboa. Tel: 21 030 60 00. Fax: 21 030 60 12. E-mail: apoioaocliente@dietimport.pt Site: www.dietimport.pt
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Problemas
digestao

Existem problemas digestivos

que podem prejudicar a qualidade

de vida. Conheca os principais
neste artigo.

O SISTEMADIGESTIVO tem como princi-
pais funcées adecomposicdo dos alimen-
tos ingeridos e a sua posterior absorcao.
Existem problemas que podem prejudicar
a qualidade de vida como a halitose (mau
halito), aflatuléncia (gases), as eructacoes
(arrotos),aobstipacdo, adiarreia,aazia, as
colicaseoenfartamento.

Pode ser descrita como a exalacao, per-
sistente ou periodica, de um odor desa-
gradavel e existem diversas razdes para
a sua existéncia. Em aproximadamente
90% dos casos, manifesta-se na boca,
cavidade em que muitas vezes ocorre a
multiplicacdo de bactérias e por vezes
de fungos. Existe ainda a possibilidade de
estar relacionada com a alteracdo da efe-
tividade da valvula existente entre o eso-
fago e o estébmago (cardia), que permite

'

b —

indevidamente a passagem e subidado ar
do processo digestivo, originando o mau
halito.

Gasesintestinais(flatuléncia
eeructacdes (arrotos

A eructacaoouarroto e alibertacdo de ar
proveniente do estémago ou intestino
delgado,quenormalmenteaconteceapos
arefeicao.

A flatuléncia e alibertacdo, voluntaria ou
ndo, dos gases acumulados na parte final
dointestino. A grande maioria das vezes
esta diretamente associada a escolha
alimentar: por exemplo o consumo de
alguns alimentos como as leguminosas
facilita a producdo de gas no intestino.
Ha, no entanto, outra causa como a exis-
téncia deintolerancias alimentares, sen-
do amais comum aintolerancia alactose
(acucarpresentenoleite).

~a] €21,99

A permanéncia de lactose no intestino
fazcomque esta sejadigerida pelasbac-
térias intestinais causando producdo
de gas. Para controlar a sua ocorréncia
pode alimentar-se mais devagar sem
respirar pelaboca, evitar falar muito du-
rante as refeic6es e beber bebidas com
gas.

Existem suplementos alimentares que
sdo benéficos a este nivel, nomeada-
mente a lactase e o carvao ativado, que
ajudamareduzir aflatulénciaexcessiva.

Obstipagao

Conhecida por prisdo de ventre, € a eli-
minacdo de fezes duras e pequenas
muitas vezes acompanhada de des-
conforto e dor, sem regularidade e com
frequéncia diminuida. Existem diversas
Causas para a sua existéncia, nomeada-
mente alimentacdo desadequada, sem

==

Teiim

SOLGAR® —
€155 £ | COMFORT ZONE €325 E
. €12,05 w 90 capsulas vegetais
VITARMONYL SOLGAR®ACTIVATED ) FAVRICHON
ELIXIR BUCAL CHARCOAL SOLGAR® LACTASE Eftssi?vnggfxlc;gteaesnzcl)?:s GRANOSSON
CLOROFILA 100 capsulas vegetals 3500 digestivas e plantas po FARELO TRIGO BIO
250ml E benéfico nareducdo de 30pastilhas coadjuvante em caso de 250g

Contribui parauma
higiene oral completa.
A clorofila ajudaa
combater o mau halito
edeixaabocafresca
durante mais tempo.

e consequente alivio

diminuicdo do volume

gases no tubo digestivo
de sintomas, incluindo

abdominal. Ajuda também
aatenuar o mau halito.

Ajudanacorretadigestao
dalactose presente nos
produtos lacteos (leite,
queijo eiogurte). Ideal para
quem sofre deintolerancia
alactose.

insuficiéncia pancreatica,
inchaco, flatuléncia ou
diarreia. E também benéfico
paraquem sofre de
dificuldades digestivas e
sintomas de enfartamento.

Ricoemfibra, ajuda
aregular ointestino
naturalmente. Ideal para
comecar o diacomuma
refeicao completae
saudavel.
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fibra e pouca agua, vida sedentaria e au-
séncia de rotina, viagens, stresse, toma
dealguns medicamentos e gravidez, en-
treoutras.
Deentreasmedidas promotoras do fun-
cionamentointestinal,destacamos:
¥ingiramuitosliquidos (+de1,51/dia),
distribuidosaolongododia;
Vtentequeointestinofuncioneames-
mahora, e qualquer desejodedefecar
deveraser satisfeito;
¥facaumaingestaoadequadadefibras.
Nao deve presumir que se deixar deiir a
casadebanho Tou 2 dias necessitara de
utilizar laxantes, pois provavelmente é
umasituacdopontual.

Diarreia

A diarreia é definida como um aumento
dafrequéncia das dejecoes, assim como
a diminuicdo da sua consisténcia, que
surgemamolecidas ouatéliquidas.

De uma forma geral ndo é grave e pro-
longa-seatéumasemana.

As causas da diarreia podem ser varia-
das, sendo a mais frequente os virus ou
bactérias. Alguns medicamentos tam-
bém podem causar diarreia, nhomea-
damente a toma de antibioticos, assim
como tratamentos de quimioterapia ou
radioterapia. A diarreia tambem pode
ser um sintoma de doenca ou intole-
rancia como: doencas inflamatorias
intestinais (doenca de Crohn ou colite
ulcerosa), sindrome do intestino irrita-
vel, doenca celiaca (intolerancia per-
manente ao gluten) ou intolerancia a
lactose. O sistema nervoso também se
pode repercutir em termos intestinais:
emocoes mais fortes, stresse ou ansie-

dade podem originar quadros de diar-
reia. Deverdo sempre, qualquer que seja
a causa, existir cuidados alimentares:
evitar alimentos fritos e gordurosos,
leite e derivados, bebidas muito ricas
em acucar. Por outro lado deve ingerir
muita agua (pequenas quantidades dis-
tribuidas ao longo do dia), fruta cozida,
caldo de arroz e cenoura, assim como
farinhas a base de alfarroba, araruta e
arroz. Para hidratar pode ainda recor-
rer a soros a base de agua, sal e acucar.
Algumas medidasparaaevitar:
¥ evite o consumo de alimentos crus
(leite, queijos e ovos ndo pasteuriza-
dos,carnemalpassada);
¥ ndo tomar, sem indicacao medica, an-
tibidticos (pois sdo responsaveis pelo
desequilibrio dafloraintestinal);
¥ caso existam intolerancias (gluten ou
lactose), os alimentos devem ser reti-
radosdaalimentacaodiaria.
Caso a diarreia persista e/ou apresente
sangue oumuco e existafebrealta,deve
sempre consultar deimediato o seume-
dicodeformaadeterminaracausa.

Sensacao de queimadura,de ardor oude
algoazedoachegaragarganta,massem
esforco. Acontece devido a ineficacia do
esfincter existente entre o esofago e o
estdmago, que permite orefluxodo con-
teudo gastrico. Existem determinadas
situacdes que potenciam a azia, nomea-
damente refeicdes muito abundantes
e ricas em gorduras, a toma de alguns
medicamentos, o aumento da pressdo
intra-abdominal devido a gravidez ou ao
excessodepeso.

=
i .
€3,35 il
BAUCK HOF a L i
FARINHA ARROZ il Lo
INTEGRAL BIO SEM €170 m -
GLUTEN €3,89 E / g
500g LACKTOFREI LEITE
) MEIO GORDO SEM YOGITEABIO _

Afarinhadearroz pode ser LACTOSE HERBAL DIGESTAO
utilizada como substituta
da farinha de trigo embolos, 1 17 saquetas
doces e pdo, entre outros. Todos os beneficios e Abase de varias ervas que

Eideal para quem sofre
deintoleranciaao gluten
ouem caso de diarreias
prolongadas.

qualidade de um bom leite
mas sem lactose. Indicado
paraquem sofre de alergia
ouintolerancia.

ajudam aumadigestao mais
facil, como o cardamomo,
funcho e coentros, entre
outras.

Exceptuando na gravidez, e de forma a

diminuir asuaocorréncia, sugerimos:

¥manutencdo deumpesoadequado;

v fazer uma alimentacao fracionada e
emquantidades moderadas;

Vlimitar o consumo de alimentos ricos
emgorduraealcool;

¥ ndo se deitar logo apos a refeicdo e
elevar acabeceiradacama(colocando
por exemplomaisumaalmofada);

¥moderar o consumo de alguns alimen-
tos, nomeadamente cafée, chocolate,
tomate e citrinos caso verifique agra-
vamento comasuaingestao.

Enfartamento

O enfartamento pos-prandial correspon-
de a um mal-estar e sensacao desagra-
davel da persisténcia dos alimentos no
estémago. E frequente apds uma refei-
¢ao muito abundante e rica em gorduras
ou pode mesmo ser sintoma de outras
doencas. Além destes sintomas surgirem
isoladamente, muitas vezes existe um
mal-estar digestivo que inclui a existéncia
de varios sintomas em simultaneo (cdli-
cas, enfartamento, diarreia e flatuléncia).
Nestes casos, se nao houver uma causa
diagnosticada podem existir intolerancias
a alimentos e a realizacdo de um teste de
intolerancia alimentar pode ser interes-
sante. Apos a obtencdo dos resultados, ea
posterior restricao dos alimentos indica-
dos, apartidasurgiraomelhorias. Qualquer
alteracdopersistente aestenivel (superior
a duas semanas) e sem motivo aparente
dos habitos intestinais ou outros relativos
ao sistema digestivo necessita de obser-
vacaoeaconselhamentomedico. ¥

Visite periodicamente o dentista e/
ou estomatologista, de forma a tratar
algum dente que esteja cariado ou
infecaonas gengivas.

Lave os dentes de uma forma
eficiente apés as principais
refeicoes, antes de dormir e ao
acordar.

Utilize fio dentario e elixir
desinfetante, nomeadamente
abase de clorofila.

Beba bastante agua.

Facarefeicoes fracionadas (de 3 em
3 horas).

Evite refeic6es muito abundantes,
de forma a diminuir o tempo de
digestao.
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planta

acd

Aplanta Lepidium meyenij, mais conhecida
por maca, € uma raiz vegetal com origem
nas montanhas do Peru exclusivamente
cultivada a uma altitude de 4000-4500 m.

AMACAEUMVEGETAL QUE PERTEN-
CE AFAMILIA BRASSICACEAE (familia
de vegetais queincluitambéma couve,
couve-flor e brocolos). E cultivada ha
mais de 2000 anos e foi usada durante
séculos pelos nativos peruanos,ndo sé
como alimentomas também comoplanta
medicinal.

Nos ultimos 20 anos e em muitas partes
do mundo aumentou o interesse pelos
produtos que contémestaplanta,edes-
de 2005 que a maca e considerada um
dos sete produtos simbdélicos do Peru.
Esteaumentodaprocuradeve-seaoseu
valor nutritivo e conteudo emcompostos
fitoquimicos, que permitem possiveis
aplicacdesterapéuticasemedicinais.
Eumaplantaricaemproteinas (aminoa-
cidos) eminerais, queincluemo calcio e
opotassio.

Apesar deamacando conter cafeing, é
umafonte de energiaeminerais, supor-
tando a performance fisica e mental e
ajudandoamanter avitalidade.

A hipotese de a planta poder ser eficaz
paraamelhoriadoestadodesaude geral,
nomeadamentenasaudereprodutiva, é
suportadaporinumerasevidéncias que

mulheres,de acordocomdadosretirados
de18 estudosrealizadosemtodo omun-
do.Grandepartedosproblemasestare-
lacionadacomafaltadedesejosexualem
ambos os sexos (feminino e masculino).

Ensaios clinicos tém demonstrado que
amacatem efeitos favoraveis naener-
gia,nohumor e pode melhorar o desejo

sexual.
i.\_I’

m 3

Devido ao conteudo emiodo, assim como a
presenca de glicosinolatos, sugere-se pre-
Caucdo no consumo excessivo destaplanta
casoexistamdisfuncdesdatiroide.
Duranteamenopausapode contribuir ainda
paraamanutencdodasaude ¢ssea, vistoque
nestafaseoriscodeosteoporosenamulher
pode ser maiselevado.®

Maca Spirit € um suplemento
alimentar abase de maca,
umaraiz cultivada pelos povos
indigenas dos Andes. Esta

é produzida atraves deum
processo patenteado que
evitaaperdadenutrientes.E
nutricionalmenterica e contém
31 minerais diferentes bem como

ud imul GREEN SUPERFOOD aminoacidos, antioxidantes,

sugeremqueamacaaju aaestimularo BAGAS VERMELHAS alcaloides e esterois.
desejo sexual, podendo ser considerada AMAZING GRASS MACA SPIRIT
um.a plant§| afrodlisiaca.N o MACA EM PO 1saqueta 100g PO
Hoje em dia as dISfl:II’l(;.OES sexu.als tém ISWARI 250g Abase de acai,bagasdegojie MACA SPIRIT
umaelevadaprevaléncianas sociedades Facilmente adaptavela maca, este produto contribui 500 mg 150 COMPRIMIDOS
easuaocorrénciaaumentadiretamen- qualquer prato, amaca sesentirbemecomenergia.  \[ACA SPIRIT
te comaidade, tanto namulher comono em po pode ser utilizada Pode ser adicionado em ]

. N ) em saladas, sumos ou batidos ou sumos de fruta. 500mg 90 CAPSULAS VEGETAIS,
homem. As disfuncdes sexuais ocorrem comoumadeliciosabebida  Indicadoparacomecaroseu ~ MACA SPIRIT GUARANA
em 20-30% doshomens e 40-45% das energética com cacau. diaemforma. 500 mg 90 CAPSULAS
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As toxinas tém os dias contados

Ao longo do dia o nosso corpo estd exposto a uma enorme gquantidade de toxinas como o
tabaco, os gases de escape, 0 excesso de stress ou o5 excessos alimentares. MethodDraine
Detox @ uma farmula concentrada de plantas e a sua toma & aconselhada a cada mudanga
de estacio. A alcachofra suporta a desintoxicacao, ajuda a manter a satde hepatica e
contribui para o conforto intestinal, enquante que a bardana ajuda a manter uma pele
saudavel,

A venda nas lojas Celeiro.

e 1
51’" M 1 Dperribar, 7= 85 - 3% b, - 1248-057 LISBOW
e Ti- 28 030 50050« Fas: 31 039 80 12 = apitaocisnsadisnmporL g

Costributdn por dlE!tI Rlelslg t

Saude em harmonia com a natureza.® Q o RT I S@,

: E importante seguir um regime alimentar variado e equilibrado e um estilo de vida saudavel laboratoires
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Acucatr...

Na alimentacao, o sabor doce é um dos
mais apreciados e o que mais se associa a
sensacao de prazer. Contudo, este “gosto”
pode trazer alguns dissabores.

As caries dentarias, adescalcificacdo, a
proliferacao de fungos como a Candida
albicans,oaumentode pesoeatéadia-
betes sdao apenasalguns dos "'dissabo-
res' provocados peloconsumodeacucar
emexcesso.

Por estesmotivos, 0 consumo excessivo
deacucar deve ser combatido.Noentan-
to, saiba que existem outras alternati-
vas que lhe permitirdo desfrutar deum
momento doce diario sem que comisso
comprometaasuasaude.

Paraadocar normalmenteusa-seoacu-
carrefinado (sacarose).Noentanto, o seu
processodefabricoretira-lhe amaioria
dos sais minerais, tornando-o uma op-
cdo meramente calérica. E importante
escolherosingredientes comumindice
glicéemico (IG) mais baixo. O indice gli-
cémico é uma medida para comparar a
quantidade de glicose libertada para a
corrente sanguineaporumdeterminado
alimentoduranteumperiodode2a3ho-
ras.Seesteindice for muito elevado (100,
paraaglicose), comorespostao corpoird
libertarumamaior quantidade deinsuli-
na.Por suavez, ainsulina contribuipara
acumular excessodeglicosesobaforma
degorduracorporal:tudooquendo quer
quelheaconteca.

Edulcorantes artificiais (aspartame,
sacarina, ciclamatos, etc.) (IG: ndo se
aplica): ndo constituem uma verdadeira
alternativa ao acucar porque sdo sinte-
tizados, contudo ndo tém valor calorico
e podem ser Uteis em caso de diabetes
e obesidade. Podem ser utilizados para
adocar bebidas, flocos de cereais,iogur-
tes, sobremesas, molhos, naconfecao de
docaria, etc.

Stevia (IG: 0): as folhas da stevia (Stevia
rebaudiana) contém compostos edulco-
rantes, os glucosidos diterpénicos. Destes
fazem parte o esteviosido e o rebaudio-
sido A, que conferem a stevia um poder
adocante cercade 300 vezes maior que a
sacarose. Serve paraadocar bebidas, ali-
mentos ou paraconfecionar sobremesas
sem ser necessario adicionar calorias a
dieta.Por estemotivo, e util para controlar
opeso corporal,alémde quendo provoca
caries dentarias. Os compostos edulco-
rantes da stevia sao ainda tolerados em
casodediabetesumavez que o seuindice
glicémico e praticamente nulo.

Sabia que na confecao
de um gelado pode
aubatituin o aciicar por
atevia? 100 g de acicar
equivalem a 40 gotas

de stevia. Nos doces
quentes pode adicionanr
tambem stevia, mel ou
frutose como alternativa

iy = 2
= = Dy GELEIA DE AGAVE
FRUTOSE BIO NATUREFOODS
NATUREFOODS | . = 1 .
et - 480g

250mg/ 1kg .
Af ) . . EDULCORANTE LIHN  Ageleiadeagaveda

rutose e o acucar obtido da o Naturefoods ¢100%
fruta, sendo uma alternativa 650 comprimidos/200ml

ao acuicar comum (sacarose) e
utiliza-se em menor quantidade
(menos cercade 50%) para se
obter um paladar idéntico ao do
acucar em alimentos e bebidas.
pvp|2,60€

pvp|4,79€

Pode adicionar as suas
bebidas, as sobremesas ou
molhos, como alternativa para
adocar. Disponivelnaforma
liquida ou em comprimidos.
pvp|2,85€
pvp|4,20€

biologicae eideal para
adocar bebidas oudoces.
Adoca aproximadamente
25% a 30% mais do que o
acucar branco. Temumaalta
solubilidade e mistura-se
bem mesmo comalimentos
frios.
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Poliois (IG: 7) (xilitol): o xilitol € tdo doce
quanto a sacarose mas cerca de 40%
menos caldrico, por isso constitui uma
vantagem no controlo do peso. O xilitol
€ um adocante natural presente nas fi-
bras de muitos vegetais, incluindo milho,
framboesa e ameixa, entre outros. O seu
consumo excessivo pode ter efeitos la-
xantes.

Seiva de agave (IG: 15 a 30): 0 agave &
um cato da Ameérica do Sul cuja seiva
érica em frutose. O seu elevado poder
adocante e o seu sabor e textura a mel
fazem dele um excelente substituto do
acucar refinado. O agave tambem pode
ser utilizado na confecao debolos, assim
como o mel, desde que esteja perfeita-
mente dissolvido nos outros ingredien-
tes parando cristalizar. A dose a utilizar
deveserapenas1/3dadosesugeridade
acucar (paraumareceitaqueleve 100 g
deacucar, substituir por cercade 33 gde
agave),uma vez que o seupoder adocan-
te é cercade trés vezes superior.

Frutose (IG: 17): a frutose tem um po-
der adocante superior ao da sacarose
e, como o nome indica, € o tipico acucar
presente na fruta. Pode ser utilizada na
preparacao de doces e compotas casei-
ros.Parasubstituir o acucar refinado por
frutose deve adicionar apenas 50% de
frutose emrelacdo aquantidade deacu-
car indicada na receita. Por exemplo: se
num doce/compota for necessario uti-
lizar Tkg de acucar, em sua substituicao
use apenas 500 g de frutose.

AGUGCARDEMERARA
COMERCIO JUSTO
BILLINGTON'S

500g

Este €um pacote mais justo.Isto

Mel (IG: 30): praticamente o primeiro
alimento que o Homem conheceu para
adocar, deve ser utilizado com modera-
¢do. O mel e um alimento nutritivo por-
gue contém substancias antioxidantes,
sais minerais e vitaminas, aminoacidos,
enzimas, hidratos de carbono e fito-
nutrientes. Convém que seja 0 menos
processado possivel para que as suas
carateristicas naturais se conservem.

Actcarde coco (IG: 35): extraido da sei-
va dos coqueiros, tem-se tornado bas-
tante popular entre as pessoas que se
preocupam com uma alimentacdao mais
saudavel devido ao seu baixo indice gli-
cémico.

Amazake (IG:43): trata-se de um ado-
cante a base de cereais integrais — ar-
roz, aveia ou milho-miudo utilizados no
Oriente desde a Antiguidade. Com uma
consisténcia espessa semelhante a do
pudim, € uma alternativa excelente ao
acucar refinado.

Acgicar mascavado biolégico (IG: 47);
provem da cana-de-acucar, cultivada
sem a utilizacdo de produtos quimicos ou
pesticidas. E bastante mais escuro que o
acucar refinado porque contém melaco.
O seuprocessamento e muitoinferior ao
doacucarrefinado, porisso mantémuma
grande riqgueza em minerais. @

SEIVA DE ACER BIO
XAROPE NATUREFOODS

11

Bebida biolégica abase de acer
e comum sabor delicioso.

significaprecos justos, condicoes
de trabalho mais decentes
emetodos sustentaveis para

os trabalhadores dos paises em
desenvolvimento. Este acucar
nao érefinado, mantendo as
carateristicas originais do acucar.

AGUCARMASCAVADO
LIGHT BILLINGTON'S

500g

Decor etexturasuaves, este
acucar permite dar asuaementa
um toque doce e light ao mesmo
tempo.

Existem outras
alternativas

ao acucar que
lhe permitirao
desfrutar de um
momento doce
diario.

STEVIAADOCANTE
NATUREFOODS

A steviaéumadocante natural
extraido das folhas da planta Stevia
rebaudiana. Sem valor energeético,
étoleradapor diabéticosinserida
numa dieta equilibrada, ou pessoas
que seguemumadieta pobreem
hidratos de carbono.

PO 500g- SUGESTOES DE
UTILIZACAO: Pode ser usadana
mesma proporcao que o acucar
paraadocar bebidas ouem
sobremesas, confeitaria oudoces
defruta.

pvp|€1770

300 COMPRIMIDOS - SUGESTOES DE
UTILIZACAO: 1a2 comprimidos para
uma chavenade café, cha ou outras
bebidas.

pvp|€6,95

GOTAS 50ml - SUGESTOES DE
UTILIZACAO: 1a 2 gotas para adocar
bebidas quentes oufrias, batidos
ouiogurtes, podendo tambeém ser
usadaem culinaria.

pvp| €875

€
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salde e bem-estar

Musculacao,
o0 exercicio que tonifica _

O corpo e a mente

Pode praticar esta atividade no gindsio ou em casa. Conhega

asmelhores dicas para tirar todo o partido do seu treino.

A MUSCULACAO, OU TREINO DE FORCA,
€ uma forma de exercicio fisico que de-
senvolve os musculos esqueléticos (os
musculos responsaveis pelos movimen-
tos voluntarios que selocalizam sobre os
0ssos e cartilagens). E necessaria uma
combinacdo de levantamento de pesos
e de exercicios cardiovasculares para se
atingir o objetivo pretendido: aumento
da massa muscular e reducdo da massa
gorda.

dntes do treino:

SUMO BIO BETERRABA
SHOT BEET IT 70mi

O novo produto da Beet it € um
concentrado de sumo biologico de
beterraba que ajuda a ter energia
para aumentar a eficiéncia do
exercicio. Contém nitrato dietético.

pvp €195

Adntes
ou apos o treino:

By Lees o
MULTIPOWER 100% m mm

WHEY PROTEIN
908g/2,25kg
BAUNILHA/CHOCOLATE/MORANGO
Proteina do soro do leite

concentrada.

PVP 23889

pvp| €79,95 " = =
MULTIPOWER mm
MASS GAINER 3kg

BAUNILHA/CHOCOLATE/MORANGO

Proteina do soro do leite com
maltodextrina, para o caso de
necessitar de um aporte conjunto
de hidratos de carbono e proteina.
pvp| €56,20

Nutrientesbasicos

As proteinas (e as unidades estruturais
— 0s aminoacidos) desempenham um
papel fundamental no exercicio fisico.
Constituem a maioria da composicdo do
tecido muscular e contribuem paraasua
manutencado e crescimento.
Aingestaoproteicadeveserobtidaatra-
vés deumaalimentacdo variada e equili-
brada, sendoasuplementacaoumaforma
deadequar asnecessidades aumentadas
eespecificasdeumatletaemtreinoe/ou
competicdo (tendoem contaacomposicdo
corporaleobjetivos aatingir).

A A a
dntes ou 7
durante o treino: g g E
MULTIPOWER =
ENERGY CHARGE s0omi 9

FRUTOS SILVESTRES/LARANJA/TROPICAL
Bebida a base de hidratos carbono
(dextrose, maltodextrina e sacarose) para
treinos de resisténcia ou quando se
exercitam grandes grupos musculares.

pvp| €195

MULTIPOWER |
ISODRINK EM PO 735¢
FRAMBOESA/LARANJA/LIMAO
Preparado em p6é com hidratos de carbono
e aminoacidos para repor a energia ao
longo do exercicio fisico, especialmente

se a duracao for superior a Thora.

pvp| €14,49
MY COCO MYSMOOTHIE 330ml

Feito a partir de cocos ainda verdes,
originarios das melhores plantacées
brasileiras, o myCoco refresca e hidrata.
Cada embalagem é feita com 100% de agua
de coco natural.

pvp| €1,89

Outros nutrientes fundamentais sdo os
hidratos de carbono e os minerais, que
devem ser corretamente repostos con-
soanteaduracdoefrequénciado exercicio.
Aperformancefisicaélimitadapelaperda
defluidosdo corpo,mastambémpelades-
cidadaglicosenosangueeesgotamentoda
reservadehidratos de carbononomusculo
(glicogéniomuscular). Apesar de oshidra-
tosdecarbonondoestaremdiretamente
relacionados coma construcdo dotecido
muscular, sdo compostos importantes
para o musculo: se ndo 0s CONsSUMIrmos
nas quantidades necessarias o organismo
podera utilizar a proteina como fonte de
energia.

dpos o treino: .
MULTIPOWER
BCAAS EM PO a00g -

Aminoacidos de cadeia ramificada em
po (30% L-Leucina, 15% L-Valina, 15%
L-Isoleucina).

pvp | €27,69
MULTIPOWER CREATINA

102 capsulas

A
-

Monohidrato de creatina em capsulas.

pvp| €19,99

BARRA BIO BANANA
NATUREFOODS 40g

Saborosa e nutritiva, ideal para repor
os niveis de energia depois do treino.

pvp| €119
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Aproteinadosorodoleite @ muitoutilizadacomo \ d m In b

suplementonamusculacdo, especialmente
seoobjetivoforahipertrofiamuscular. Euma
proteinaquederivadoleitede vacaetemuma
composicao quimicasemelhante aexistentenos
musculos.

AMPOLAS KAMINOMOTO

Amanutencdoadequadadareservade glicogénio

muscular (através daingestao de hidratos de car- N OVO FO RMATO

bono) poderetardar afadigamuscular emelhorar
aresisténciaou endurance.

Osaminoacidos de cadeiaramificada, ouBCAA,sdo
aminoacidos essenciais (compostos que o organis-

mondo é capazde sintetizar) e témum efeito be- il Facil
néfico,nomeadamentenarecuperagao muscular. Abertura
A creatinaéum composto deaminoacidos presen- ———
tenasfibras musculares que promove o aumento * Faci

dodesempenho fisico durante exercicios repetidos Aplicacao
decurtaduracdoegrandeintensidade, é utilizada
no culturismo, sobretudo quando se pretende o au-
mento demassamuscular e se praticamexercicios
aerobicosintensos. @

ro de razdes pelas quais alguns '

E . '

aEle[aSILe:ESSXEaI“ de ganhai peSO atraves do

aumer \to de I[laSSaI[LUSC lllaI I\OI[\eadaHl{eIlt g =
a]]]dam a '\

Sigaalguns conselhos uteis que
atingir este objetivo:

* Para resultados excelentes no Cuidado Capilar,
usar em complemento com o Shampoo Kaminomoto

A venda em farm 5 e dietéticas

NS - ED. ROQUE, LDA
55 36 &0 | www nsac-york.pt
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AIMeacas _

cancerigenas

dodiaadia

Sem que muitas vezes nos
apercebamos, diariamente
estamos em contacto com
substancias potencialmente
cancerigenas.

FELIZMENTEAS CONCENTRACOESDAS
SUBSTANCIASPOTENCIALMENTE CAN-
CERIGENAS comquelidamos diariamente
até sdo baixas (tirando excecées como o
caso do trabalho em industrias pesadas
especialmente em situacdes em que as
condicoesdehigieneesegurancadeixem
muito adesejar), mas como podemos estar
emcontactocomelasdiariamenteeaolon-
godetodaavida, oefeitoacumuladodeve
ser tomadoem consideracdao.Nestaedicdo
destacamostrésameacasdodiaadiaque
oseuorganismo certamenteagradecera
seevitar.

Asnitrosaminas, por seremum grupo de
compostospresentesnumagrandediver-
sidadedeprodutos, pertencemao conjunto

de substancias cujo contacto quotidiano é
dificil de evitar na totalidade. Conhecem-
-se cerca de 300 nitrosaminas com pro-
priedades cancerigenas e os locais onde
sepodemencontrar sdo:

Naalimentacdo — carnes e peixes cura-
dos, queijo,outros produtoslacteosoucer-
veja. A utilizacdo de nitritos como conser-
vantes ouacontaminacao por nitrosaminas
podemserfontedas mesmas.

Atividades industriais, entre as quais se
destaca a da borracha, de onde surgem
maiores concentracdes denitrosaminas.

O tabaco. Os produtos do tabaco sao a
maior fonte de exposicaonado ocupacional
asnitrosaminas.

Pesticidas e herbicidas utilizados na
agriculturatambéempodemlevarainges-
tdodestetipodesubstanciasatraveésdos
alimentosemque saoempregues e amaior
exposicdo a este tipo de substancias por
partede quemas aplica.E certoque ainda
existem algumas duvidas em relacdo ao
tipodesituacdoemquelevamao apareci-
mento do cancro,mas e comummente acei-
te que quantomais prolongado o contacto,

maior orisco. Também é possivelaforma-
caoeativacaodenitrosaminasno organis-
mo.No entanto, a vitamina C,os compos-
tosfendlicos ecompostos sulfuradosnos
alimentospodemterumaacdobenéficaa
titulopreventivo.Destemodo, 0 consumo
defrutosevegetais, por seremricos em vi-
taminaCecompostosfenolicos,edealhoe
cebola,umaboafontede compostos sulfu-
rados, deveser privilegiado. Quandotalnao
severifica,os suplementos alimentares de
vitamina C, compostos fenolicos, como o
chaverdeouagrainhadeuva,oualhotam-
bempodemfornecer estas substanciasao
organismo. Preferir alimentos biologicos
também contribui para menor ingestao
destasubstancia.

Quandoalgunsalimentosricos emhidratos
decarbonosdo cozinhadosatemperaturas
elevadas o aminoacido asparagina reage
comosacucaresnosalimentosformando
aacrilamida, quenoorganismopodelevara
mutacdesde ADN, favorecendo oprocesso
cancerigeno.Estasubstancia éreconheci-
dacomopotencialmente cancerigena.Em
2002umestudosuecorevelouquenotopo

r
DEI:.TERGE.NT.ES ECQSI - dalistadealimentos com esta substancia
. Utilizam tensioativos derivados estdoosprodutosricosemacticares e co-
dematérlas-primasdeorigem g |f8 zinhados a temperaturas elevadas como
vegetal completa e rapidamente ”‘ﬁ , .
€3.90 biodegradavels e que respeitam (e ) asbatatasfritasouos cereaisde pequeno-
— oambiente. J
SABONETES DE MULTIUSOS 750mi st -
ARGILA CATTIER PVP|5 85€ e = £€12.50 3|
Com as propriedades . DESODORIZANTES & d i{‘—'ﬁ' '
normalizantes da argila, LOIGA LIQUIDO 1w . KRISTALLSANTE "~ LOQAO CORPORAL
sao indicados paramanter pvp|5,40€ Previnem os maus odores sem (HIPO-ALERGENICA)
o0 equilibrio naltluralda pele. perturbar o funcionamento das LOGONA
Podem ser utilizados paralavar £€3,60 glandulas sudoriparas e dos poros.
OFOStOZO corpr?edevem ser O seu efeito e de longa duracao. 200ml
usados de manhd e anoite para Indicados para peles sensiveis. Especialmente desenvolvidaa
. o AMACIADOR pElEly is sensi
fﬁgi'ﬁffﬁ}bgﬂgg CONCENTRADO DEO ROLL-ON somi A Sl
1508 L' ARBREVERT 750mg Pvp|€6,50 apelearesistir asinfluéncias
Com beneficios para o ambiente DEO SPRAY 100ml negativas do ambiente, mantendo
ARGILA E MEL PELE eparaaroupa, este amaciador pvp| €895 " o seu equilibrio natural com
MISTA‘IISOg concentrado € hipoalergénico ' um toque suave de hidratacao.
KARITE PELE SECA erespeitaas novas normas de DEO STICK (PEDRA)100g Sem perfume, corantes ou
150 g biodegradabilidade. pvp|€9,09 conservantes.
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-almoco. Aacrilamidaéumaformaquimica
utilizadaparatratar aguasresiduaisesurge
emalimentostao comuns comoasbatatas
fritas, pao ou bolachas. Para evitar a sua
ingestdo é conveniente optar por cozinhar
atemperaturas maisbaixase,nocasodos
fritos,ndo os deixar adquirirumatonalidade
acastanhada.Emrelacdoasbatatasfritas,
deveoptar-sepor variedades especificas
parafritarecoloca-lasdemolhocercade2
horasantesdafrituraporque permiteredu-
ziroseuteordeacrilamida.

Estasubstanciapode estarpresentetanto
emprodutos cosmeticos comonos deter-
gentes.Omaispreocupante éaexposicao
prolongada a mesma, mesmo em con-
centracoes maisbaixas.No entanto, asua
identificacdo e dificilpois,comosetratade
umaimpureza,nao é possivelencontra-la
nas listas deingredientes dos produtos e
pode estar presente em substancias fre-
guentemente utilizadas, como o Sodium
Laureth Sulfatee o PEG (Polietilenoglicol),
porexemplo.®

Paraminimizar o contactocom1,4-dioxa-
nepoderaoptar por produtos cosmeticos
biologicos. O mesmo se passacomosde-
tergentes. Optar por umamarcaamigado
ambienteminimiza o contactodapelecom
substancias quepodemsernocivas.
Aindanoquerespeitaaroupa,atencdoao
formaldeido que faz parte dos ingredien-
tesutilizados paratirar os vincos daroupa
duranteasuaconfecdoouemlavandarias,
pois sabe-sequeprovocacancronotrato
respiratorioemhumanos.

€30,85

EXTRATO DE GRAINHA
DE UVA SOLGAR® 100mg

30 capsulas vegetais

O extrato de grainha de uva da Solgar
contém cercade 95% de compostos
fendlicos tais como proantocianidinas
oligoméricas, polifendis monoméricos
(catequinas, epicatequinas e
epigalocatequinas) e acidos organicos
(citrico, galico, epigalico e malico).

€7,00

SOLGAR OLEO
DE ALHO SOLGAR®

100 capsulas moles

Concentrado de 6leo de alho com odor
reduzido. O 6leo vegetal utilizado na
formulacao destas capsulas diluio
odor forte do alho, reduzindo-o sem
processos prejudiciais ou refinacées.

€18,80 ,

CHA VERDE SOLGAR® 520 mg qgme
50 capsulas vegetais

O cha verde contém substancias
polifendlicas que incluem varios grupos
deflavonoides. O cha verde em extrato
permite atoma de doses mais elevadas.

> [

- 8 ——

H —creom—
s 0% 0.3
il Cilea dha Lirsha Viegem 1000 mg
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CELFIRO consultorio

perguntas e respostas por Dr. Pedro Lébo do Vale

. N i medico de clinica geral
Ehwle-nos as suas duvidas e questoes para:

vidaceleiro@celeiro-dieta.pt

Dores musculares

Caro leitor,

De facto, para algumas pessoas aumentar de peso e um
verdadeiro desafio. De acordo com os dados que nosindica,
apresentaumIMC (indice de Massa Corporal) de baixo peso.
Existem algumas substancias naturais que o poderao aju-
dar aaumentar de peso, estimulando o apetite, mas tam-
bém eéimportante praticar exercicio fisico de formaregular
e adotar uma alimentacdo adequada.

O exerciciofisico deve ser especifico paraaumento de peso
e tera que ter algum cuidado, porque o objetivo € aumen-
tar a massa muscular. Nestes casos, por vezes a pratica
de exercicio fisico pode levar a uma maior perda de peso,
pelo que a suplementacdo com proteina podera ser uma
necessidade.

No que dizrespeito a alimentacdo, devera aumentar o nu-
mero de caloriasingeridas, tendo sempre em conta apratica
de uma alimentacao saudavel! Pode incluir nos lanches, a
meio da manha e da tarde, barras de cereais e de frutas,
por exemplo.

Se teve sempre baixo peso, ndo existindo qualquer pato-
logia associada, provavelmente asuaherancagenéticaea
grande responsavel pelo seu padrao de apetite e peso. Em
todo o caso, podera ser benéfica a toma de alguns suple-
mentos alimentares, como a proteina do soro do leite, as
vitaminas do complexo B, a levedura de cerveja e as se-
mentes de feno-grego.

Caroleitor,

E bastante comum a ocorréncia de dores e lesées musculares,
sobretudo quando a pratica desportiva é intensa mas apenas
ocasional. Quando realiza exercicio fisico de esforco, o musculo
vai gastar a glicose armazenada no organismo (sob a forma de
glicogénio) em presenca de oxigénio proveniente darespiracao.
No entanto, quando a atividade e maisintensa, a energia produ-
zidapela glicose empresenca de oxigéenio deixa de ser suficiente
eproduz-se energiapor outra via, com glicose damesmaforma
mas sem a presenca de oxigenio, produzindo-se acido lactico,
causador da dor e desconforto.

Para minimizar este desconforto, sugere-se a pratica de exer-
cicio fisico de uma forma mais regular e menos intensa, o que
permitira uma melhor preparacao fisica e uma gradual dimi-
nuicdo da producdo de acido lactico. No inicio e no fim de cada
sessdo de treino, durante cerca de 10 minutos, devera realizar
exercicios de aguecimento e de alongamento, respetivamente.
Para recuperacado das reservas de glicogénio muscular, € im-
portante seguir uma alimentacdo adequada, nomeadamente
rica em hidratos de carbono complexos (massa, pdo, cereais).
Durante apraticade exerciciofisico de duracdo superior a 1hora,
poderaoptar por consumir uma bebida com hidratos de carbono
eminerais. A creatina ¢ um aminoacido produzido pelo organis-
mo, Mas a sua suplementacdo quando existe exercicio fisico
intenso podera ajudar na diminuicdo da acumulacdo de acido
lactico, assim como potenciar o aumento damassamagra. Este
aumento pode ainda ser potenciado com a utilizacdo de suple-
mentos a base de proteinas whey (proteinas de soro de leite).
Também podera ser Util atoma de magneésio, mineral que contri-
buiparaareducdo do cansaco e dafadiga, para o normalmeta-
bolismo produtor de energia e normal funcionamento muscular.

VIDACELEIRO 0UTONO2013




Saude animal

Caraleitora,

Talcomo paraaspessoas,aalimentacdo e umfator determinante
para a saude do seu animal de companhia. Aconselhamos a uti-
lizacdo deumaracdo apropriada e equilibrada a suaraca eidade,
assim como disponibilizar agua potavel, a qual devera renovar
diariamente.

Outro fator de extrema importancia é a desparasitacao e vaci-
nacdo do animal, assim como o0 acompanhamento regular com
um meédico veterinario, que podera avaliar e identificar algum
sinalde alarme.

Existem suplementos alimentares que podem, de facto, ser
adaptadosaoanimal.Umdeles é o 6leo de figado de bacalhau que
representauma fonte natural de acidos gordos émega-3,assim
comodas vitaminas A e D e que podeinfluenciar positivamente o
estadodopeloereforcaraimunidade. Outro dos exemplos éale-
vedurade cervejaque pode ajudar emtermos de aproveitamento
dos nutrientes devido a presenca de vitaminas do complexo B.
As proteinas presentes ajudam também na manutencao de um
pelonormal.

Um dos problemas mais comuns € a existéncia de inflamacdo
articular, que afeta cerca de 20% dos caes com mais de 1ano.
Suplementos abase de glucosamina e condroitinapodem ajudar
nareconstituicdo de cartilagens de articulacées afetadas, assim
comonoaliviodainflamacao edor. Tratar ouprevenir aobesidade,
apraticaregular de exercicio fisico e umaalimentacdo adequada
podem de facto marcar adiferenca.

Caraleitora,

A Acne e uma condicao que afetaapele, ocorrendo frequente-
mente durante a adolescéncia. Asborbulhas daacneresultam
do excesso de secrecdo de sebo pelas glandulas sebaceas
causadas por aumento dos niveis hormonais associados a
adolescéncia. O sebo fica retido nos canais do escoamen-
to das glandulas, obstruindo os poros da pele. As bactérias
multiplicam-se causando uma infecdo do foliculo piloso. As
lesGes provocadas pela acne sdo denominadas de comedodes
abertos (pontos negros) e de comeddes fechados (pontos
brancos). Em primeiro lugar, uma rotina de higiene eficaz, la-
vando as zonas afetadas comum sabonete de argilaoucomum
gel purificante. Produtos a base de melaleuca e aloé vera po-
derdo serinteressantes, por fornecerem protecdo antissetica
natural. Existem tambeém, para utilizacao em SOS, sticks para
aplicacao direta em borbulhas, permitindo acalmar, reduzir o
prurido e aceleraracicatrizacdo. Paramelhorar aestruturada
pelepoderaser adequadaatomade um suplemento alimentar
abase de aminoacidos sulfurados, porque sao indispensaveis
naformacdo do colagénio e queratina (proteinas constituintes
dapele). Tambéma vitamina C (importante paraaformacdo de
colagénio) e o zinco, que contribui paraamanutencdo de uma
pele normal, serdo Uteis parao seuneto. Alevedurade cerveja
também pode ser interessante, pois contém proteinas, vita-
minas do complexo B e minerais que ajudam na manutencao
de uma pele normal.

Emtermos de alimentacdo, deveraser o mais racional possivel,
sem chocolates, frutos secos, enchidos, fritos, carnes erefo-
gados. Caso aacnepersista, ouagrave, podera ser necessario
acompanhamento do medico dermatologista, que avaliara a
necessidade de efetuar outro tipo de tratamento.

a

0UTON02013 VIDACELEIRO



A beleza no

A OFERTA DE PRODUTOS NA AREA DA SAUDE E DO BEM-

masculino

-ESTAR tem vindo a crescer nos ultimos anos.

Para o cuidado masculino, nomeadamente, também existem
solucdes mais naturais e muito simples de integrar no dia a dia
que surgiram como resposta a alguns dos problemas ou preo-
cupacoes deste publico e tém como principal objetivo facilitar
a vida aos homens. Deixamos, assim, algumas sugestoes para
as preocupacoes masculinas mais comuns.

Se prefere usar um simples sabonete
como cuidado diario, opte por um que
seja adequado as necessidades do seu
tipo de pele, caso contrario poderaseca-
-la excessivamente.

Ao barbear, para que a pele se mantenha
suave e sem vermelhiddes, € importan-

=t
€9,75 &0

DR.ORGANIC
265ml

CHAMPO/AMACIADOR
2EM1BIO MARMORTO

Enriquecido com sais do
mar Morto, tem também
a grande vantagem de
ser 2em1, o que permite
poupar tempo durantea
aplicacao.

LOGONA
Adaptada ao tipo de pele
masculina, mais robusta
eespessa, alogona
desenvolveuuma gama
livre de corantes sintéticos,
fragrancias e conservantes
e enriquecidacom
ingredientes de origem
bioldgicacomo o ginkgoe o
café. Adequadaa vegans.

AFTER -SHAVE BALSAMO
GINKGO
pvp| €10,45 s0mi

AFTER -SHAVE LOCAO GINKGO

pvp €12,70 100mi
CREME DE BARBEAR GINKGO

pvp| €515 75miI

[
==
=

MASCARAS
FACIAIS HOMEM
MONTAGNE JEUNESSE

Prontas a aplicar, basta
escolher afinalidade que
pretende:limpar, revitalizar

ou prevenir aacne e os pontos
negros. Em 15 minutos sentiraa
sua pele maislimpa e hidratada

MASCARALIMPEZA10g
MASCARA LIMPEZA
PROFUNDA10g
MASCARAREVITALIZANTE 25 g

MASCARA TOALHETE-BORBULHA
EPONTOS NEGROS

o T

AMPOLAS
ANTIQUEDA
CABELO
KAMINOMOTO

21 ampolas

Kaminomoto ampolas
atacapelaraiz:trava
aquedacrescentee
aceleradado cabelo, evita
o enfraquecimento do
cabelo e dasraizes, elimina
acaspaeirritacbes do
couro cabeludo e controla
0 excesso de oleosidade,
preservando o brilho
natural do cabelo.

v

Para o combater
o aparecimento
de rugas utilize
wm creme
anti-tdade
diariamente

SKIN,
NAILS&HAIR
SOLGAR®

60/120 comprimidos

Com zinco, que contribui
paraanormalmanutencao
do cabelo, unhas e pele. E
também enriquecido com
vitamina C, que contribui
paraaformacao de colagénio
e paraofuncionamento
normal da pele, e cobre,
que contribuiparaanormal
pigmentacdo dapelebem
como paraamanutencao
dos tecidos conjuntivos.

pvp| €14,30/€27,05
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te evitar a agua quente, usar um creme
ou espuma de barbear semingredientes
agressivos e utilizar sempre uma locao
after-shave. Opte também pela aplicacao
diaria de um creme hidratante, indepen-
dentemente da frequéncia com que se
barbeia. E antes que as rugas comecem
a aparecer em forca, a utilizacdo de um
creme fluido anti-idade também é reco-
mendada. Muitas vezes o acne também
pode ser uma preocupacdo, mesmo na
idade adulta, agravando-se no rosto
masculino por causa da barba. Se for o
caso,alimpezadorostopode ser efetua-
da com produtos com acao antissetica,
por exemplo a base de melaleuca. Este
tipo de pele beneficiaainda com a esfolia-
cdo e utilizacao de produtos abase argila,
que contribuemparaaeliminacdo deim-
purezas e adesobstrucao dos poros. Por
ultimo, a aplicacao de protetor solar éin-
dispensavelparatravar o envelhecimen-
to cutaneo provocado pelaradiacdo solar.
Alguns estudos revelaram que o sexo
masculino regista mais casos de cancro
depeledo que o sexo feminino porque 0s
homens aplicam menos o protetor solar.

A quedado cabelo e talvez amaior preo-
cupacao esteética para os homens. Para
combater este problema deve utilizar
uma linha de cosmeéticos adequados e
incluir a toma diaria de um suplemento

SANTE

giEy

A gama parahomem da

alimentar que ajude o couro cabeludo
a manter-se saudavel. Por outro lado, a
utilizacao de um champ6 e/ou amaciador
adequados aotipode cabelo éimportante
tanto para homens como para mulheres
e, se optar por umamarcade cosmeéticos
naturais, tera aindaa vantagem de estes
naoincluiremingredientes que podemser
nocivos.

O cuidado comasunhas demonstrapreo-
Ccupacao com a aparéncia e a higiene de
um modo geral. Estas devem ser corta-
das rentes e quando surgir algum pro-
blema deve ser tratado imediatamente.
O amarelecimento ou outras alteracées
nas unhas podem ser sinal da presenca
de algum fungo, que devera ser comba-
tido atraves de solucées com uma acao
antissetica,como o 6leo essencialde me-
laleuca. No caso de unhas quebradicas e
enfraquecidas, a aplicacao de uma solu-
cao fortalecedora, acompanhada de um
suplemento alimentar, pode ser amelhor
solucao.

Transpiracao

O suor é segregado pelas glandulas su-
doriferas, é salgado e transparente e
composto por 99% de agua. O mau odor
associado a transpiracao € resultado da
destruicdo do suor por bactérias coloni-
zadoras da nossa pele. Transpirar € um

s

SENSALIA

e R

GEHWOL

A gama Gehwol,
especialmente indicada
para o cuidado dos pés,
ajuda a evitar a transpiracao
e maus odores, ficando os
pés mais saudaveis.

SPRAY DESODORIZANTE PES
ECALCADO

pvp| €9,55 150ml

MED ANTITRANSPIRANTE
LOCAO

pvp €9,75125mI

Sante é enriquecida com
extratos de aloé vera,
chabranco e um toque
aromatico de madeirae
especiarias, que confere
um aroma mais masculino.
E ideal para hidratar

apele diariamente.

ESPUMA DE BARBEAR

pvp | €5,60 150ml

FLUIDO FACIAL HIDRATANTE 2
em1soml Pvp | €9,15
GEL DUCHE CORPOE CABELO

pvp| €5,60 200ml

DESODORIZANTE SPRAY
HOMEM

pvp| €9,45 100ml

Faceis de usar e muito
eficazes, as meias Sensalia
permitem fazer um
tratamento com qualidade
profissional sem sair de
casa.Bastacalcar as
"meias" de tecido
impregnado e esperar o
tempo necessario para que
o produto atue. Os seus pes
vao agradecer.

MEIAS NUTRITIVASE

REGENERADORAS ALGAS
FACIALDERM

pvp| €4,40
MEIAS ESFOLIANTES ALGAS
FACIALDERM

pvp| €12,99

mecanismo essencial tanto para prote-
ger de agressores externos como para
aregulacdo da temperatura corporal. No
entanto, quando a transpiracdo tem ten-
dénciaaser excessiva,ouo odor corporal
€ mais persistente, a preocupacao coma
mesma deve ser tida em conta. Para se
sentir confiante ao longo de todo o dia é
importante optar por um bom desodori-
zante, eficaz, sem ingredientes prejudi-
ciais para a pele ou que cubram os poros
endoadeixemrespirar naturalmente. As-
sim, os melhores desodorizantes sdo os
quenao contémna sua composicao alcool,
fragrancias artificiais, parabenos, cloreto
de aluminio, triclosano e gases inimigos
do ambiente, nem antitranspirantes que
obstruam os poros e, consequentemente,
alibertacdo de suor.

A prevencdo da acumulacdo de pele
seca e da formacdo de calosidades
nos pés e importante. Além da classica
pedra-pomes pode utilizar regulamen-
te mascaras de facil aplicacdo que téem a
formade "meias” e acdo hidratante ou, se
for necessario, com acao esfoliante para
eliminar calosidades. Tambémno caso dos
homens,oodor ouformacdode fungosnos
pés sdomaisrecorrentes, sendo essencial
usar spraysdesodorizantes proprios para
calcado e locbes de aplicacao diaria com
acado antitranspirante e antissetica. @

Para manter uma imagem que o faca
sentir-se bem consigo proprio e impor-
tante ndo esquecer:
Uma correta saude oral.
Amanutencdode umpesoadequado.
A pratica de exercicio fisico regular.
Fazer um sono reparador.
A corretahidratacdao do organismo.
A vigilancia a potenciais alteracoes
no estado de saude, permitindo as-

sim que qualquer situacdo possaser
atempadamentedetetadaetratada.

OUTONO 2013
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lifestyle celeiro

Perfumar

ad cadsda

naturalmente

A sensacao de chegar depois de um dia de trabalho e sentir
o cheirinho carateristico da nossa casa é irresistivel.

NEM SEMPRE HA TEMPO PARA CUI-
DAR DA CASA como se gostaria, e mui-
tas vezes usam-se alguns quimicos para
aromatizar as habitacdes que podem ser
prejudiciais a saude.

A casa é 0 espaco que nos cria expeta-
tivas de maior conforto: deve ser aco-
Ihedora e estar arejada e limpa para nos
receber. Apesar de muitas vezes pas-
sarmos pouco tempo dentro de casa, é
importante que o nosso porto de abrigo
se mantenha sempre saudavel. Um per-
fume discreto e agradavel nas divisoes,
gavetas e armarios lembra bem-estar,
ordem elimpeza, além de refletir os cui-
dados de quem 3 vive.

Muitas vezes opta-se por difusores,
sprays ou velas de compra. Estdo dis-
poniveis em varios formatos e diferen-
tes odores e sdo muito praticos de usar.
No entanto, alguns contém substancias
toxicas que podem constituir um perigo
paraasaude,comoobenzenoeoformal-
deido. Quase todos os ambientadores
submetidos atestesisentospor partede
entidades competentes contém subs-
tancias que podem provocar alergias na
pele ou nas vias respiratorias.

Isto ndo significa que tenha de desistir
de ter uma casa perfumada ou de viver
sem um toque de personalidade no seu
proprio espaco. Existemformas praticas
e bem mais ecologicas de o fazer.

O modo mais popular de perfumar uma
casa e com uma mistura de flores secas,
gue podem ser compradas ou obtidas
atraveés do processo de secagem das pe-
talasnumacaixa.

Para fazer esséncias naturais basta fer-
ver algumas especiarias com ervas, fru-
tas citricas e dgua e obtera um liquido que
pode usar para borrifar alguns cantos da
casa. Outra opcao muito eficaz é guardar
cascas de limdo dentro dos armarios até
secarem.Istofardacomqueassuasroupas
figuemcomum cheirosuaveefresco.

Mais sofisticadomasfacil

Existem ainda outras técnicas que podera
fazer comas suas proprias maosdeforma
muito simples. Algumas delas também
podem ser utilizadas para decorar a casa
ouparaofereceraamigosefamiliares.
SABONETES NATURAIS: ha quem goste
de guardar sabonetes nas gavetas e ar-
marios. Opte por sabonetes com ingre-
dientes naturais. E se fossem feitos arte-
sanalmente...porsi?

ESPONJAS EMBEBIDAS: pode colocar as
esponjas embebidas na sua esséncia pre-

OLEO DE
ALFAZEMA BIO
DR.ORGANIC

pvp| €780 100m
OLEO DE BANHO

Receita de sabdo natural artesanal:

¥ 250 g base de glicerina

¥ 250 ml de esséncia de alfazema

¥ Ervas a gosto (por exemplo alecrim)
¥ Pelicula transparente

Derreta em lume brando a base

de glicerina partida aos bocadinhos.
De seguida, deite o liquido num copo
e quando arrefecer um pouco misture
as ervas e a esséncia. Misture bem

e coloque o preparado em formas

de plastico até arrefecer totalmente.
Deixe solidificar, desenforme os
sabonetes e, de seguida, embrulhe-os
em pelicula transparente.

feridadentro de pequenos vasos ououtro
objetofundoparadecorar.

SAQUINHOS PERFUMADOS: comrestos
de tecidos pode fazer saquinhos perfu-
mados. S6 temde osencher comervasou
pequenospedacosdesabonete.
AROMATERAPIA: tem a vantagem de
“decorar” a nossa casa com sensacdes
muito diversas. As aguas de colonia Celeiro
saoumaopcdorapidaeindicadasparaaro-
matizaracasaeperfumarocorpo. ¥

CELEIRO AGUA DE COLONIA
CITRUS (ENERGIA) 150 ml

CELEIRO AGUA DE COLONIA
FLORESTA (TRANQUILIDADE)
150 ml

CELEIRO AGUA DE COLONIA

b ROSA BIO
€499 | ﬂ_.__,;_ DR ORGANIC ::::?JEIRA(DINAMISMO)
€4,80 : L €719 pve|€11,70100mI

OLEO ESSENCIAL . CELEIRO AGUA DE COLONIA
SABONETE, BIO COZINHA BAUNILHA OLEO DE CORPORAL LAVANDA(RELAX)150mI
SOLIDO CLASSICO LARANIJA (VAGEM) BIO HIDRATANTE DE
BELCANTO SAVEURD.AROMS SONNENTOR COCO BIO CELEIRO AGUA DE COLONIA
150g 10ml 2unidades pvp|€12,3590g ROSA (BEM-ESTAR) 150 ml
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Os acticares Billington's sao mais naturails que os aclcares comuns, Uma vez que as suas caracteristicas
originais sao preservadas e respeitadas. Como sao acucares gue nao passam pelo processo de refinacao, a
sua textura @ mais consistente e as suas cores mais vivas.

Experimente o verdadeiro sabor do acticar e dé um toque doce e saudavel aos momentos especiais!

A venda em lojas de produtos naturais e lojas celeiro,




lifestyle celeiro

ca dentro fomos

A SERRA DA LOUSA TEM 1205 M DE
ALTITUDENOPONTOMAISELEVADO
(TREVIM). Localiza-se na transicao
dodistrito de CoimbraparaodeLeiria
e abrange os concelhos de Miranda
do Corvo, Lousa, Gois, Castanheira
de Pera e Figueiro dos Vinhos.
Estaserra, pelavariedade e extrema
riquezadafaunaeflora,insere-sena
Rede Natura, uma rede europeia de
sitios protegidos que asseguraabio-
diversidade, conservando erestabe-
lecendo habitats naturais, plantas e
animais selvagens de formaamanter
as carateristicas tipicas dos locais.
Inclui-se tambémnaReservaEcolo-
gicaNacional,umaestruturabiofisica
basica e diversificada que garantea
protecdo de ecossistemas atraves
de processos biolégicosindispensa-
veis ao enquadramento equilibrado
das atividades humanas.

Temperatura
mediterranica

Nesta serra, tipicamente com um clima
mediterranico, as temperaturas médias
anuais registam durante o verao
20-22°Cenoinverno 9-11 °C.

A chuva e aneve sao frequentes no
outono, inverno e inicio da primavera

(a precipitagao média anual ronda

0s 1000-1800 mmm).

(re)descobnr
os caminhosdo Xisto

A serra da Lousa estd a sua espera para ser (re)descoberta.
Conheca estes caminhos e os segredos mais bem
guardados das Aldeias de Xisto.

Os percursos da serra
Os caminhos daserradalousdesta-
vam ligados ao dia a dia da populacao
das aldeias uma vez que eramum
meio de comunicacdo entre popula-
coes vizinhas e, muitas vezes, o Uni-
co acesso afontes de subsisténcia.
A desertificacao levou ao abandono
dos caminhos eretirou-lhes asua
melhor forma de manutencao: ade
serem caminhados. Hoje, reabilita-
dos, alguns destes caminhos ainda
sao usados pelos poucos habitantes
das aldeias e podem ser percorridos
por qualquer visitante que deseje
passar pela experiéncia de uma
viagem deregresso no tempo. Os
percursos que passam pelas aldeias
serranas podem ser feitos a tituloin-
dividual,no entanto, para que possa
usufruir de todo o esplendor destas
caminhadas, sugerimos que recorra
as empresas da zona especializadas
neste tipo de atividade. Vaiadorar
conhecer aserradalousaatraves
das Aldeias de Xisto.

Sugestao

€12,60

(Re )descobr‘lr‘ as
Talasnal, Casal Novo e
Chiqueiro sao aldeias
pertencentes a serrada
Lous3, ligadas entre si
pela histéria e cultura
das gentes que as
habitam. Ao serem
reabilitadas as casas de
xisto e as condicdes de
vida, recuperaram-se
estilos culturais que
servem de chamariz
para quem aprecia este
estilo de paisagem: casas
encostadasaruas
estreitas envoltas numa
vegetacao luxuriante
onde nos podemos
cruzar com veados,
javalis e muitas outras
espécies, algumas raras
e protegidas.

Pode ainda usufruir de
inumeras possibilidades
de lazer e de desportos
ativos que se enquadram
nesta paisagem unica.

=
b
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KIT DE VIAGEM
SENSALIA COM OFERTA
DE MASCARA FACIAL

Agora japode cuidar da sua
beleza de forma pratica, mesmo
em viagem. O kit Sensaliainclui
um creme de dia, um creme de

noite e a oferta de umamascara
facial. Um pack completo

para cuidar da suabelezaem
qualquer lugar.

38
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14 fora fomos

a Nova Zelandia

um pais de emocoes fortes

Qualquer adjetivacao
parece forcada e desmedida, quer por
defeito, quer por excesso. As palavras
tendem a ndo sair na verdadeira dimen-
sdo da paisagem. Ndo é facil descrever a
Nova Zelandia.

Auckland

REALIDADE COSMOPOLITA

Aterrar em Auckland ¢ como se nos ti-
vessem virado ao contrario: 12 horas de
diferencahorariapodembaralhar osneu-
ronios. Mas a curiosidade de conhecer e
maior e nao ha melhor forma de o fazer
senao caminhando. Para este efeito a
NovaZelandia @ umamecanohemisfeério
Sul. Auckland e uma cidade cosmopolita
e a maior concentracdo urbana do pais.
Multicultural, descontraida bem ao esti-
lo europeu, todos os caminhos parecem
conduzir atéaoporto. Aquihatempopara
desfrutardomelhor que acidade oferece.

ATRADICAO ANCESTRAL
Aotearoa, ou "“a terra da grande nuvem
branca” como foi chamada pelos seus

primeiros habitantes, os Maori, fara jus
ao tumultuoso ambiente vulcanico que
marcaria a ilha do Norte a data da sua
chegada. Hoje, com o avivar das tradi-
cOes ancestrais, Aotearoa empresta um
ar ainda mais mistico e auténtico a estas
terras e Roturoa e o seu expoente maxi-
mo. O cheiro a enxofre ndo engana: es-
tamos sobre um caldeirdo magmatico de
lamas borbulhantes, géiseres e fumarolas.
Apesar de estar presente em ambas as
ilhas, a comunidade Maori concentra-se
particularmente nesta zona da ilha do
Norte. Ao longo dos anos tem sido des-
criminada, tendéncia que parece estarem
regressdo depois de o poder politico per-
ceber que os nativos sdo, afinal, um bom
postal turistico para o pais.

Ndo deixe, porisso, de passear pela aldeia,
conhecer as suas gentes e imbuir-se do
espirito das tradicoes ancestrais.

Mais aventura mais a sul

Se continuar a rumar para sul podera
caminhar por uma floresta primitiva e,
assim, chegar a Wellington,aorgulhosaca-
pital do pais. A cidade tem muito para ver,
desde o museu nacional — o Te Papa — ao

estadionacionalemdiade jogo daequipa
nacionalderaguebi,os famosos AllBlack.
Para os que tém um verdadeiro espirito
de aventura aconselha-se continuar a
caminhada atéailhado Sul.Estailhaen-
cerra em siuma beleza invulgar. Trazida
para as luzes da ribalta pelas paisagens
magnificas exibidas na trilogia de O Se-
nhordos Anéis, ailhado Sultemrecantos
esculpidos pelo gelo e pela forca do mar
quedificilmente encontraraem qualquer
outra latitude do planeta. Para uma via-

gem centrada apenas nesta ilha deve

comecar na capital da adrenalina neo-

zelandesa — Queenstown — e terminar

na mais britanica cidade deste pais —
Christchurch. Entre estas duas cidades
hamontanhas, florestas, fiordes e muitos
outros cenarios inesqueciveis.

Parceria

5% de desconto em viagens anova Zelandia.
O desconto incide apenas sobre o programa
de terra e obriga ao pagamento integral por
transferéncia bancéria.
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lifestyle celeiro
fora de casa

pasaatempo  ganhe bilhetes duplos para o teatho

Habilite-se a ganhar um bilhete duplo para a peca OS IDIOTAS, para dia 20 de outubro
as 16h30, no Auditorio dos Oceanos no Casino Lisboa. Para isso, basta que nos diga quais as

medidas/truques que costuma adotar parareforcar o seu sistema imunitario.
Envie a sua participacdo para vidaceleiro@celeiro-dieta.pt até 10 de outubro com o seu nome,
n.°de BI/CC e contacto telefénico. As cinco respostas mais criativas ganham convites duplos.

comédia

Lanr doce Lar — m/12

Commaisde 100 sessb6esesgotadas, mais
de60milespectadores, duasnomeagoes
paraosGlobosde Ouro, para Melhor
Espectaculode Teatroe Melhor Actriz

de Teatro, tendo Maria Rueff ganhoa
segunda, umadigressaoarrebatadora
pelopaisedeumgrande éxitoem Macau,
LarDoceLarestdhdumanoemcena.
Paraocelebrar, Maria Rueff e Joaquim
Monchique estdoderegressoaLisboa
paraumacurtatemporadano Teatro
TivoliBBVA.Venha festejar também!

Teatro TivoliBBVA -4seta6out
Bilhetes: Iniciativa UAU TEATRO
52Feiras 10€ (precounicosemmarcacao
delugar)

62 sabadosedomingos|Entre 12€ e 18€
Espectaculos:
52asabadoas21h30|
domingosas17h

Participe!

Os 9diotas — m/12

Nosultimos tempos, quantasvezesja
deuconsigoaperguntarondeacabaa
realidade e comecaaficgcao? Segundo
OsIdiotasessafronteirandoexiste.
Resultado? Tudo pode acontecer. No
mundode OsIdiotas o Facebook deixou
deservirtualeaspessoastrocaramas
gargalhadasporumaduziade LOLs.
Nesteuniversoparalelo, hdhomens
queafinalsdomulheresque entretanto
mudaramde sexoejogosde computador
queseinstalaramnavidasem pedir
autorizacdoparafazer download. Da
multipremiadacompanhiainglesa
Idiots of Ants, Os Idiotas contacoma
interpretacaode AldoLima, José Pedro
Gomes, Jorge Mourato e Ricardo Peres

Aud.dosOceanos
noCasinoLisboa

Bilhetes: Iniciativa UAUTEATRO
52Feiras 10€ (preco

Jhe Uoca People — m/3

Seminstrumentos!Sévozes!
Naoépossivelresistiramusicalidade
destes8simpaticosseresintergalati-
cosque, depoisdos estrondosos éxitos
em2010e 2011, estaoderegressoa
Portugal.

Rezaahistériaque estesdivertidos
personagenssaooriundosdeumplaneta
longinquo chamado Voca, onde se comu-
nicaexclusivamenteatravésdamusicae
de expressoesvocais. Perdidos, estaono
planetaTerraeprecisamderecarregar
asenergiasmusicaispararegressara
casa...

The Voca People:um espetaculomusical,
onde temas famosos de Michael Jackson,
Madonna e Tom Jones, entre outros, sao
abandasonoradeumahistdriacheiade
humoreabsolutamente fascinante!

Coliseudo Porto
3outubro|21h30

Unicosemmarcacao Preco:entre 13€e27,5€

delugar)

6", sabadosedomingos| CCB|Grande Auditério

Entre12€e18€ 4outubro|21h o e als s
Espetaculos: 5e6outubro|16he21H b,
52asabadoas 21h30| Prego:entrel2,5€e275€ 4% & &?\.
domingosas 16h30 el .

¥ L
WOUEEy PoATY 3

(445 GUTpee

Passatempos Celeiro
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celeirona cozinha

tapecial

tono

ingredientes

¥ 500 g de massa tagliatelle bio Byodo

¥ 200 g cogumelos frescos biolégicos
(marron, shitake e portobello)

¥ 200 g creme de cozinha de arroz bio
Provamel

¥ 100 g de “queijo” vegetal tipo cheddar
Tofutti

¥ “Queijo” vegetal ralado tipo mozarella
Tofuttig.b.

¥ 30 g farinha tipo 65 Naturefoods

¥ Bebida de soja natural bio Provamel q.b.
¥ 1 cebola média

¥ 2dentesdealho

¥ Sal marinho Naturefoods q.b.

¥ Pimenta Naturefoods q.b.

¥ Orégaos Sonnentor g.b.

¥ Noz-moscada Sonnentor g.b.

¥ Limao

¥ Azeite Bio Naturefoods g.b.

de arroy Bio
Provamel

Coza amassaemagua
abundante, sal e um fio de
azeite durante 10 minutos.
Escorra-a guardando um
pouco da dgua da cozedura.
De seguida, coza os cogumelos
em dgua por apenas 5
minutos e reserve também
um pouco deste caldo. Depois
corte os cogumelos e
refogue-os num pouco de
azeite com a cebola e osalhos.
Misture a farinha e mexa
muito bem enquanto vai
acrescentando adgua que
guardou da cozedura da
massa e dos cogumelos. Junte
também um pouco de bebida

Creme de coginha

de soja, até fazer uma espécie
de molho branco. Tempere com
sal, pimenta, noz-moscada,
lim&o e orégaos, juntando de
seguida o creme de arroz.

A este molho junta-se também
um pouco de “queijo” vegetal
tipo cheddar.

Envolve-se este molhona
massa e polvilha-se com mais
um pouco de “queijo” vegetal
mozarellaralado.

Jagliatelle 4
biologiogd ™elo4

20m @ 2 porcies

dica

Pode deitar o preparado
num recipiente de vidro
proprio elevaraoforno
agratinar.

Crumble de maca

#Om @

1 tabuleiro ou
6 formas pequenad

ingredientes

¥ 2kgmacareineta

¥ 100 gagicar demerara
Billington’s

¥ Canela em pd Sonnentor a
gosto

¥7/0 g margarina de soja bio
Provamel

Massa para a cobertura:

¥ 200 g actcar demerara
Billington’s

¥ 300 g farinha tipo 65
Naturefoods

¥ 100 g margarina de soja bio
Provamel

Descasque as magas e corte-as
em gomos finos. Envolva as

mesmas noacucar e na canela.

Disponha de seguida num
recipiente parair forno e por
cima da maga coloque umas

dica

Experimente acompanhar
comgeladodenataou
leite-creme nao muito
espesso.

. Agucar demerara
: Billington's

“Margarina’ de W
aofa bio Provamel § 3 °

nozes de margarina de soja.
Para a massa envolva os trés
ingredientes até que fiquem
bem misturados e deite sobre a
magca. Vaiao fornoa 180°C por
30 minutos.

0UTON02013 VIDACELEIRO



lifestyle celeiro

ingredientes

¥ 350 gde castanhas
bioldgicas

¥ 100 g de batatas bioldgicas

¥ 1/21dabebida de avela bio
Provamel

¥ 1/41dabebida de soja
natural bio Provamel

¥ 1/41 de creme de cozinha
de soja bio Provamel

@ 1 colher de sopade
margarina de soja bio
Provamel

¥ Salepimentaqg.b.

dica

Adicione um pouco de
avelas torradas paradar ao
pratoumtoque crocante.
Parafinalizar,podera
adicionar algumas ervas
frescasagosto.

Coza as castanhas durante cerca
de 10 minutosemaguaesale
descasque-as de seguida. Faca um
pequeno corte nas castanhas para
que sejam mais faceis de
descascar. Coza as batatas
descascadas em lume brando
juntamente comas bebidaseo
creme de cozinha de soja.
Adicione as castanhas
descascadas e deixe tudoa
cozinhar por mais 10 minutos.

De seguida, escorra tudo e ndo
deite a dgua fora. Junte a mistura
comamargarina e adicionea
dgua de cozedura na quantidade
que desejar, tendo sempre em
consideragao a espessura do puré
que deseja. Tempere com um

pouco de sal e pimenta.

Bebida de avela bio

Provamel

ingredientes

¥ 1 embalagem de tofu fresco
bio Natursoy

¥ 1 embalagem de tofu
defumado bio Natursoy

¥ 3alhos-franceses finamente
cortados

¥ 1 embalagem de cogumelos
portobellobioldgicos

¥ 1 cebola média finamente
cortada

¥ Manjericao seco Sonnentor
g.b.

¥ Azeite Naturefoods g.b.

¥ Sopa de miso com tofu (miso
branco) Clearspring q.b.

¥ Molho de soja Clearspring q.b.

¥ Margarina de soja Bio
Provamel (para untar as
formas)

dica

Pode também utilizar outro
tipo de verduras, como por
exemplo curgetes, couve-
-flor oubrocolos.

R

30 m @ 2 ﬂo/uju

Numa frigideira larga salteie a
cebola em azeite, com uma gotas
de molho de soja, durante 10
minutos. De seguida adicione os
alhos-franceses e os cogumelos
portobello e salteie durante uns

7 minutos, com um pouco de
manjericao seco.

No liquidificador, bata os tofus
com um pouco de dgua e duas
colheres de sopa de miso branco
até obter uma consisténcia
parecida a de um paté. Depois unte
pequenas formas de tarte parair
ao forno e coloque as verduras
salteadas. Deite o molho de tofu
preparado anteriormente,
procurando que todas as verduras
fiquem cobertas.

Leve as formasao forno,
previamente aquecidoauma
temperatura média, durante 40
minutos. Ao fim desse tempo,
retire-as do forno e deixe
arrefecer durante alguns minutos
antes de desenformar e servir.

ToFU | /—]o\zu. fresco bio

Natursoy

VIDACELEIRO 0UTONO2013
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INFUSOES AYURVEDICAS
BIOLOGICAS

Asinfusdes de gengibre Yogi Tea tém um sabor picante tal e qual o
que se espera do gengibre ao natural. Tratam-se de infusdes cheias
de vida, cuja pungéncia aquece igualmente a barriga e o coracio.
Com notas doces que ajudam a domar o tempero

sdo um deleite verdadeiramente agradavel,

Geng1hre Laranja
e Baunilha

Jen thre | epm o
: y leon Jenglbre Naran_;a
Jengibre s or0g y Vainilla
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lifestyle celeiro
FACEBOOK CELEIRO
em foco - GOSTE DISTO!

Como refreshnaimagem

Celeiro também o nosso ‘t‘-’
Facebook teve direito a J‘ZCE{J 00
umanova pagina. Aquipode
Gmnm ficar a par das ultimas novidades, consultar receitas
saudaveis e ter acesso anoticias sobreaareada
[, _ o saude e do bem-estar, entre outras coisas. Faca

Tﬂv_‘l‘:’ on "like" e desfrute danovapaginal

WWW.FACEBOOK.COM/CELEIRO.PT

:':---.I:'I':-..'—.

GRANOSSON - NOVA

IMAGEM!
SOLGAR COMFORT ZONE

O seu Granosson tem agora

umaembalagem novamas a Ajudaem casos de

qualidade do produto continua a dificuldacles digestivas O CELEIRO JA : =2

ser amesma. Estes cereais cro- e sensacao de enfartamento. CHEGOU AS AMOREIRAS

cantes com farelo de trigo sao 90 capsulas vegetais Fizse o iz 80 s Azl oz @ CaEie
TEUIEITEME FIEes €T oz mg €21,99 conta comasua 27.” lojano Amoreiras Shop-

fibras sdo indispensaveis anos-
saalimentacdo e contribuem
para o bom funcionamento do
sistema digestivo. Conferem
uma sensacdo de saciedade, li-
mitando a sensacdo de petiscar.

-ping Center. A nova loja pretende estender
0 conceito de vida saudavel a esta zona da
cidade, dando a conhecer uma vasta oferta
naareadaalimentacdo, suplementacdo e cos-
meticanatural. Contaraaindacomumespaco

] > inovador para refeicoes rapidas e saudaveis
Semacucares adicionados, con- f’ i p. & P )

) . clr.CHEEniC e com servico de take away, especialmente
tém apenas agucares natural- = . . Iy

i Al desenvolvido apensar naazafamado espirito
mente presentes. e .
: urbano e empresarial envolvente.

250¢g ).

BABA DE CARACOL
DR. ORGANIC
Conhecidapelas suas propriedades antienvelhecimento, a

babade caracoltem vindo a conquistar fas emtodo o mun- NOVOS BOIOES HOLLE

do.No seguimento desta tendéncia, a conceituada marca

de cosmética Dr. Organic veio agora lancar um gel para o A Holle, especialista em alimentacdo biologica para

rosto e corpo a base de baba de caracol enriquecido com bebe, acabade alargar a suagamaderefeicoes pron-

Helix AspersaMuller,uma substancia tnica que o caracol tas. Brocolos e arroz, maca, banana e alperce, sao

produz pararegenerar o seuproprio revestimento quando algumas das novas opcoes. Uma maneira rapida de
completar asrefeicbes do seubebé de forma sauda-

este se encontra danificado. Este gel contém ainda aloé e
vera, com propriedades hidratantes que ajudam a pele a vel, semcorantes e conservantes nem adicdo de sal.

estar em forma.
50 ml A partir de:

VIDACELEIRO 0UTONO2013



HAMBURGUERES VEGETARIANOS NATURSOY
(NOVOS SABORES BREVEMENTE)

A Natursoy prepara-se para juntar a sua gama de hamburgueres quatro novos sabores que prometem despertar
interesse junto dos consumidores vegetarianos... e nao so.

Feitos a partir de ingredientes biologicos, estes novos hamburgueres vém diversificar a oferta do género e sao
uma excelente opcdo para integrar refeicdes saudaveis. Para preparar no forno ou na frigideira sem necessidade
de qualquer tipo de gordura.

[1] H [&]

HAMBURGUER DE TOFU HAMBURGUERDETOFU HAMBURGUER DE HAMBURGUER DE
A PAISBASCO TIPO JARDINEIRA TRIGO ESPELTA TRIGOKAMUT®

! IEEII.

- . ' . " "

O novo creme Cellulift foi especialmente
formulado parareduzir visivelmente o aspeto cascadela- Chegaram os legumes enlatados Biona. Agora
ranja. O resultado foicomprovado em79% dos casos ana- pode ter sempre a8 mdo uma grande varieda-
lisados pela EVIC, um laboratdrio independente francés. de de legumes biolégicos como feijdo, grao,
Uma pele mais macia, tonificada e commenos celulite fo- lentilhas, soja ou beterraba. Ricos em fibra e
ramaspetos que se verificaramna maioria das mulheres. proteinas vegetais, sdo boas opcdes para uma
Para aplicar de manha e ao deitar juntamente com uma refeicdo rapida e saudavel.
massagem enérgicana zona afetada. A partir de;
75 ml

MAQUINA MALONGO:

PARA CAFE, CHA |
E INFUSOES BIOLOGICAS

Delicie-se com os cafés e chas bioldgicos e de comércio CAPSULAS DE CAFE QU
justo da nova marca Malongo, rigorosamente selecio- CHA (12 unidades cada) -
nados e provenientes das melhores colheitas. Pode con- DESDE 3,99€

sumi-los nas lojas ou leva-los para casa, quer os cafés e PARA CONSUMIR NA LOJA
chas, assim como amaquinade cafe expresso semiauto- - CADA 0,70€

matica com filtro Brita®. PRECO MAQUINA

0UTON02013 VIDACELEIRO



histéria da marca

MULTIPOWER’

SPORTSFOQD

Historia da marca

A marca
que alimenta campeoes

Pioneira na industria e com mais de 30 anos de experiéncia no fabrico
de produtos de alta qualidade, a Multipower é hoje o principal fabricante
europeu de alimentacao desportiva e funcional.

A Multipower é uma marca especialista
na area do desenvolvimento e fabrico
de nutricdo desportiva. Desde que esta
tendénciachegouaEuropavindados Es-
tados Unidos, a Multipower experienciou
uma grande evolucdo e a gama de pro-
dutos damarcatem vindo aser ampliada
emlargaescala.Estamarcaabrange so-
lucBes direcionadas para a alimentacdo
desportiva eparaquemtemum cuidado
especialcomasaude eobem-estar.Em
respostaaestasnecessidades,alinhade
produtos Multipower € hoje constituida
por uma grande variedade: barras, am-

polas, batidos, bebidas, capsulas, geis e
preparados em po.

Solugbes para diferentes objetivos

Dividida em duas linhas de produtos, a
marca disponibiliza solucbes especifi-
cas paradiferentes objetivos,bem como
produtos destinados especialmente para
antes, durante e apos a praticade exerci-
ciofisico. Alinha de produtos Multipower
Sportsfood é essencialmente composta
por solucées destinadas amelhorarare-
sisténcia e a forca fisica, bem como por
produtos especialmenteindicados paraa

definicdo eaumento damassamuscular.
Estagamaapresenta-se comoumapoio
na tonificacdo do corpo e no controlo de
peso, enquanto a gamaMultipower Pro-
fessional @ umarespostaplenaasneces-
sidades dos atletas profissionais, em-
bora também possa ser consumida por
qualquer tipo de desportista ou amante
da pratica de exercicio fisico: qualquer
pessoaque pretendamanter aboaforma
fisica ou que se preocupe com a saude
em geral pode consumir produtos desta
marca. Por exemplo, as barras proteicas
easbebidasisotonicas e energéticas sao

VIDACELEIRO 0UTONO2013



° CELEIRO

21103200M"900007

CHLERD

Comum delicioso saboramacae
adequado a criangas a partir dos 3
anos. O figo e o tamarindo contribuem
paraamanutencao de um normal
funcionamentointestinal.

° CELEIRO
T

200170

vale desconto

cazro Il

vale desconto

Os sais do mar Morto contém mais de
20 minerais, alguns dos quais ndo se
encontram em qualquer outro mar.

° CELEIRO

103201000003

CHLERD

2

100% sumo de gojicomtodos os beneficios
do gojibiolégico. Adocado comseivade
agave.

vale desconto

° CELEIRO
T

32 2 7

muito praticas e podem ser consumidas por qualquer pessoacomo
fonte de energia, tal como um snack a meio datarde, seinseridas
no ambito de umaalimentacdo equilibrada. Témaindaa vantagem
de poderem ser facilmente transportadas para o ginasio, para
a praia ou até mesmo no bolso, para quem prefere a pratica de
jogging ou fazer caminhadas!

Nutricao e competicao de elitc | | voaceero |

Sendoumamarcaintrinsecamente relacionadacom o desporto,a

Multipower patrocina varios desportistas a escalamundial, entre ”l”‘ |H" ||| ‘lm
os quais Eneko Lllanos (triatlo), Virginia Berasategui (triatlo), Ivan FH03201T00000
Basso (ciclismo) e Fran Halsall (natacdo). A nivel nacional,amarca
é patrocinadora do Benfica e todos os atletas do clube sdo consu-
midores dos produtos Multipower, incluindo os atletas olimpicos.
O suplemento 100%WheyProtein, por exemplo, € bastante utili-
zadonostreinos do clube porque se tratade uma proteinado soro
doleite concentrada,ideal paraamanutencdo damassamuscular.
Ndo obstante, a Multipower patrocina ainda varias competicoes
desportivas como o Liquigas, a Voltaaltalia 2013, o Mildo Sanremo
e o Craft BikeTranslap. O envolvimento da marca nestas iniciati-
vas é aprovade que a Multipower se adapta aos praticantes dos
mais variados desportos e atividades. Todos os preparados em
po daMultipower, excetuando o Férmula 80 Evolution com sabor
a Cookies & Cream, sdo isentos de gluten. O mesmo acontece
com os geis, as capsulas e as bebidas desportivas abase de agua.

Oazeite virgembioativo éumoleo frutado
super hidratante que combinado comuma
misturaricadeingredientes bioativos, naturais
ebiolégicos originouumamaciador hidratante
enutritivo compropriedadesregeneradoras.

vale desconto

CELER:

Pt

Oferece todos os poderes dapapaiabiologica,
naturalmente comantioxidantes.

vale desconto

CELEIRO
AT

Mais uma especialidadeitaliana, este gnocchi
éfeitoabasedebatataefarinhasemgluten
epermitequeaspessoasintolerantesaesta
substanciadesfrutemdetodoosaborsem
preocupacoes.

vale desconto
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ZHI

03200

SRTH l.l\-

Frutos: I
Validoaté 30/11/2013.Desconto validoem m._m‘j
todas aslojas Celeiro. Ofertalimitadaaumvale
por embalagem.Nao acumulavel comoutras —
promocgoes.Recorte pelo picotado eapresente i
ovaleao efectuar opagamento dorespetivo
produto. Ty

0

201

32

700003

0320

15

E,, IRO

o
Validoaté 30/11/2013.Desconto validoem ﬁ
todas aslojas Celeiro. Ofertalimitadaaumvale E
por embalagem.N&o acumulavel comoutras
promocdes. Recorte pelopicotado eapresenteo
valeao efectuar o pagamentodorespetivoproduto.

by i 21103201 00000

Validoaté 30/11/2013.Desconto validoem
todas aslojas Celeiro. Ofertalimitadaaum
vale por embalagem.N&o acumulavel com
outras promogoes.Recorte pelopicotadoe
apresenteo valeao efectuar opagamento
dorespetivoproduto.

= e 21103201

200007

Vdlidoaté 30/11/2013.Desconto validoem
todas aslojas Celeiro. Ofertalimitadaaum
vale por embalagem.Nao acumulavelcom
outras promocdes. Recorte pelopicotadoe
apresenteo valeao efectuar opagamentodo
respetivo produto.

ZHI 032

011100000

Valido até 30/11/2013.Desconto validoem
todas aslojas Celeiro. Ofertalimitadaaum
vale por embalagem.Nao acumulavelcom
outras promocoes. Recorte pelopicotadoe
apresenteo valeao efectuar opagamentodo
respetivo produto.

0320015 00

Validoaté 30/11/2013.Desconto validoem
todas aslojas Celeiro. Ofertalimitadaaum
vale por embalagem.N&ao acumulavel com
outras promocdes. Recorte pelopicotadoe
apresente o valeao efectuar opagamento
dorespetivoproduto.
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Qualidade certificada

A qualidade dos produtos e a sua credi-
bilidade sao dois dos fatores mais im-
portantes de sucesso da marca, pelo
que frequentemente a Multipower se
submete a varios exames de qualidade.
A qualidade € assegurada pelo proprio
departamento de Investigacdo e De-
senvolvimento da marca, que trabalha
de acordo com os mais recentes conhe-
cimentos cientificos. A Multipower tem
acertificacao de varias entidades, entre
asquais aconfirmacaodaorganizacdoda
WADA (Agéncia Mundial Antidopping) e
da UCI (Unido de Ciclistas Profissionais),
em como os produtos ndo possuem
dopping. Alem disso, conta ainda com
o Certificado IFS (Norma Internacional
para os Alimentos), com o Certificado
HACCP (Analise de Perigos e Pontos
Criticos de Controlo) e o Certificado ISO
9001:2008 que especifica os requisitos
paraumsistemade Gestdo de Qualidade,
entre outros.

A chave para uma alimentacdo sauda-
vel é a combinacao certa de alimentos
com todos os nutrientes necessarios
(proteinas, hidratos de carbono e gor-
duras), em porcdes adequadas aos ob-
jetivos pessoais, atraves da ingestao
suficiente de vitaminas e minerais. De
um modo geral, a Multipower disponibi-
liza varios alimentos e suplementos que
ajudam e complementam a pratica de
exercicio fisico. Assim, esta marca tem
como objetivo chegar aos consumido-
res que, aléem de pretenderem manter a
boa forma fisica, também ambicionam
seguir um estilo de vida saudavel.®
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glossario

(Cassia angustifolia)

E um subarbusto perene, nativo da Arabiae
Africa Oriental. A planta e os seus extratos
sao utilizados em todo o mundo pelas suas
propriedades fitoterapicas desde o seéculo
IX,mas 0 seu uso como laxante na
obstipacéo (prisdo de ventre) teve
destaque ja desde a épocado
Renascimento. Os seus principais
componentes ativos sdo as antraquinonas,
que promovem a diminuicao dareabsorcao
de dguano colon e estimulam os
movimentos peristalticos do intestino.

E umaplanta herbacea vivaz,
originaria de zonas de altitude e de
solo arenoso do Paraguai, hoje
cultivada no Brasil e tambémna
Asia. Os seus principais

...abugueiro
(Sambucus nigra X.)

E umaplanta nativa da Europa, Oeste da Asiae
Norte de Africa. Tradicionalmente, as suas
flores sao utilizadas para tratar e prevenir
gripes e constipacdes. Os principios ativos

mais comuns do Sambucus nigrasao os
flavonoides (quercetina e rutina), taninos e os
alcaloides (sambucina), que possuem
propriedades antioxidantes, prevenindo a
formacdo deradicais livres. Estudos
demonstram que a administracdo oral de
sabugueiro reduz a duracao dos sintomas da
gripe. Parece ser benefico também noutro tipo
de viroses como o herpes e amononucleose
infeciosa. Esta propriedade antiviral do
sabugueiro deve-se a sua capacidade para
inibir o mecanismo da replicacdo viral.

...odio
O sodio e um elemento quimico
essencial, de simbolo Na

...Selenio

O selénio é um oligoelemento que muitos
estudos indicam como sendo um nutriente
essencial para a manutencao da saude. Trata-se
de um agente antioxidante que, na forma de
selenocisteina, entra na constituicao da
glutatiao peroxidase, que € uma enzima coma
funcao de captar os radicais livres e de os
neutralizar de formaanao
causarem danos nas celulas.

O selénio € um antagonista dos metais pesados
(chumbo, mercurio, cadmio e aluminio),
protegendo o nosso organismo dos efeitos
nefastos destes. Pelas suas propriedades
antioxidantes, ajuda a prevenir certas condicoes
inflamatorias, como artrite reumatoide, eczema
e psoriase, e também a prevenir as doencas
cardiovasculares (niveis baixos de selénio no
sangue parecem aumentar o risco destas
doencas). Parece ter, igualmente, um papel
preventivo das cataratas.

E uma planta herbacea originaria da
regiao mediterranica, sendo
cultivada em Portugal e em quase

constituintes sdo os glucosidos
(esteviosidos). A stevia é
comercializada pelas suas
propriedades adocantes, pois 0 seu
constituinte estevidsido é cercade
300 vezes mais doce do que a
sacarose. E usada como adocante
natural, sem valor calorico, tolerada
por diabéticos, inserida numa dieta
equilibrada, ou para pessoas que
seguem uma dieta pobre em
hidratos de carbono. Pode
encontrar asteviaemdiversas
apresentacoes, como por exemplo
em comprimidos, gotas ou po.

E um extrato vegetal de café verde
(Coffea canephora robusta Pierre).
Varios estudos demonstram que o
acido clorogeénico, principal
ingrediente ativo do café verde
Svetol®, ajuda areduzir os niveis de
glicose no sangue e aaumentar a
sensibilidade ainsulina. Tem a
capacidade de promover a perda de
gordura enquanto aumenta a massa
magra, atuando bem como
coadjuvante emdietas de controlo
de peso.

(Natrium, em latim). O composto
mais abundante de sodio € o
cloreto de sodio (NaCl), o sal
marinho comum de cozinha,

necessario paraa vida. Contudo,
0 s6dio € uminimigo deuma

tensdo arterial saudavel, pois em
excesso provocaretencdo de

liquidos no organismo. A
retencao hidricaleva ao aumento
de volume sanguineo que

sobrecarrega o coracao e podera
levar aum aumento da tensao
arterial (hipertensdo arterial).

todo o mundo para ser utilizada
como erva aromatica.
As folhas frescas e tenras da salsa,
simplesmente cortadas, sdo ideais
paratemperar pratos. E uma planta
aque se atribui propriedades
medicinais, antioxidantes e
anti-inflamatorias. As folhas da salsa
contém vitaminas A,B1,B2,C,De
minerais como ferro, potassio,
fosforo, calcio e magnésio. Devem
ser consumidas cruas de forma a
manterem a sua Composicao
nutricional.
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SUPLEMENTOS PARA MANTERES A BOA FORMA FiSICA.



O SUPLEMENTO
DOS SUPLEMENTOS

Porque produzir as melhores formulas a partir dos melhores ingredientes
estd na nossa natureza.

Desde 1947 que a Solgar tem desenvolvido suplementos alimentaves eficazes,
inovadores e da mais alta qualidade, proporcionando bem-estar aos scus consumidores.
Reconhecida com mais de 30 prémios internacionais, a Solgar distingue-se
pelas suas formulas eficazes produzidas e testadas nos seus proprios laboratdrios,

Al se acrescentam, para além das melhores matérias-primas selecionadas, paixfio ¢ um

cuidado extra como sd a Solgar sabe fazer.
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