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Uma Vida Celeiro a
pensar nos mais novos

Apébs um merecido descanso, somos confrontados com o re-
gresso 4 nossa rotina didria, marcada por hordrios mais exi-
gentes, quer no trabalho, quer na escola para os mais novos.
Sempre com a missao de ajudar os nossos leitores no seu dia
a dia, prepardmos uma edi¢io da Vida Celeiro dedicada em
grande parte as criangas.

A alimentacdo em idade escolar é um dos temas onde deta-
lhamos a necessidade do aporte de nutrientes em quantidades
adequadas para assegurar o crescimento correto das criangas,
fornecendo dicas e sugestdes aos pais. Damos também destaque
a importincia da atividade fisica regular nas criangas e adoles-
centes, dedicando aos mais novos a nossa secgao de desporto.
Aproximando-se igualmente o tempo mais frio, mais propen-
so a gripes e constipagdes, voltamos a relevar a importincia de
reforcar as defesas de toda a familia, para que os jovens possam
aproveitar a escolaa 100% e os pais possam também viver esta
estagdo de corpo e alma.

Por tltimo, se é fa de cozinha e gosta de aliar os pratos mais
sauddveis a um sabor delicioso, nao deixe de experimentar um
dos nossos workshops de cozinha, lecionados pela nossa nutri-
cionista Mafalda Almeida. E uma oportunidade para aprender
a cozinhar alguns pratos sauddveis e esclarecer as dtvidas que
tem sobre nutricio.

Boa leitura e bom regresso.

ekl

Tiago Lébo do Vale
Diretor da Vida Celeiro
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Alimentacaoem
idade escolar

Ensineascriancasa
saberem escolher amelhor
alimentacao possivel.

5alternativas
aoleite

Apresentamos cinco
alternativas aoleite de vaca.
Paraintolerantes alactose
enao so.

Tudo sobre o acgai
Uma pequenabaga que pode
fazer todaadiferencano
plano alimentar da familia.

Nota:

A )
salde e bem-estar

Reforce asdefesas
de toda afamilia

Saibacomo proteger
todaafamiliade gripes
e constipacoes.

Previna
adepressao

Quando atristezase
prolongaprocure ajudanas
atividades mais simples

Gelatina

O segredo natural parapele,
unhas, cabelos mais fortes
e saudaveis.

Hiperatividade ou
energia amais?
Nem sempre energia a mais

ésinalde que algo esta
errado com o seu filho.

Jovens atletas

A atividade fisica
regular € essencial

ao desenvolvimento
equilibrado das criancas
J ejovens.
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Os produtos apresentados ao longo da revista Vida Celeiro poderio estar disponiveis com
apresentagoes, cores ¢ imagens diferentes, estando limitados ao stock existente nas lojas.
Os pregos e descri¢oes dos produtos poderio sofrer alteragées por motivos alheios a gestao

da revista Vida Celeiro.
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Gloria Pereira
(via e-mail)

Naproximaedicdo escreva-
-nosacontaroqueprocura
naslojas Celeiroeoque
achoudasnovidades que
preparamos parasi.
e-mudil:vidaceleiro@celeiro.pt
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Lourenco Ontigao
revela alguns habitos
saudaveis que fazem
com que a sua vida
agitada se torne mais
facil de encaranr.

Lou

Comecou a carreira na série juvenil Morangos com Actcar, mas desde esses tempos ja
“dancou com estrelas” e foi capa da Men's Health. O ator incontorndvel nas novelas da nova
geracao, faz da alimentagao um dos seus pontos de equilibrio.

r'€enco

Fida alimentai’la"

Ha seis anos comegou a gravar

a série Morangos com A¢ucar.

Que balanco faz da sua vida
profissional?

O balanco que posso fazer da minha
vida profissional é positivo! Sinto que
cresci. A serie Morangos com Acucar foi

inesquecivel e abriu-me muitas portas...

Comecou por dizer que sentia que
tinha pés de chumbo, mas em 2014
ganhou o concurso Danca com as
Estrelas. Para fazer a capa da
Men's Health preparou-se durante
algumas semanas. Encara todos os
projetos com essa dedicagao?
Sempre. Faz parte do meu trabalho,

saudave

4

estou numa area em que as coisas tém
que ser feitas com paixdo... € a paixao
ajuda sempre a que haja dedicacao!

Tem dois irmaos e surge
frequentemente ao lado dos seus
pais. A familia é, efetivamente, um
pilar quando se tem uma profissao
que exige tanta exposicao?

Sem duvida. Cada vez mais percebo a
importancia da familia para manter o
meu equilibrio num meio que, muitas
vezes, e stressante e com muita
exposicao.

Sempre que tenho tempo livre o que
mais me apetece € aproveita-lo com
familia e amigos.

VIDACELEIRO 0UTONO2015



Ja colocou de lado a ideia de
terminar o curso de Gestao? E tem
alguns planos de futuro na drea da
sua formacao profissional?

Quem sabe? Nunca hei de dizer que nao.
Por agora estou bem, mas pode ser que

provavelmente ndo me faziam muito
bem. Sinto-me mais saudavel, sem
duvida, mas fresco e sempre com muita
energia! Tento manter uma alimentacao
muito equilibrada e substituir a carne por
alimentos mais saudaveis e que me dao

O que ndo pode faltar numa loja
Celeiro?

N3ao podem faltar coisas novas para
eu experimentar, que sejam muito
saudaveis e saborosas.

um dia tenha mais tempo disponivel amesma (ou melhor) energia.
€ assimisso se torne mesmo uma

primeira hipotese.

Afirmou numa entrevista que faz
sushi em casa. Que outros pratos
gosta de fazer? Pode revelar-nos
alguma das suas receitas
preferidas?

Nao faco coisas muito elaboradas.

S6 mesmo no sushi é que me aventuro
mais. Quando cozinho, normalmente ndao
tenho muito tempo e gosto sempre de
fazer coisas simples como, por exemplo,
salmdo grelhado ou no forno com muitos
legumes. Sabe-me sempre bem e fico
satisfeito durante muitas horas porque
exagero nas quantidades para ficar bem
alimentado.

Como conheceu os produtos
Celeiro?

Na alteracdo da minha “dieta” alimentar
foram-me aconselhados os produtos
Celeiro.

Ha um ano mudou os seus habitos
alimentares, deixou de comer carne
e ja disse anteriormente que sentiu
diferenca. O que esteve por detrds
dessa mudangca e que diferencas
sentiu?

Vivemos cada vez mais num mundo
bastante informado sobre o que nos
faz bem e o que nos faz mal, e eu,
preocupado com a minha saude, quis
alterar algumas coisas que sabia que

Costuma ir as lojas Celeiro?

Qual é a loja de que gosta mais?
Tenho uma em Cascais, no Cascaishopping,
que gosto muito! Tem muita variedade e
consigo sempre encontrar o que quero

e coisas de que gosto! E alojada Av.da
Republica, onde também sou cliente.

Como funciona:
0 que pode esperanr:

- Os cursos sao aos sabados
das 10h30 as 12h30
-Tém lugar na cozinha de
workshops Celeiro na
Rua 1.° de Dezembro (Rossio)
- Poderd comprar o seu curso
numa loja ou contactar através
do e-mail:
Workshopsdecozinha@celeiro.pt
ou do telefone: 210 306 039

- Oferta de welcome drink
aos participantes
- Dicas nutricionais relacionadas
com a tematica de cada curso
- Concecao das receitas por uma
nutricionista
- Degustacdo das receitas
- Kit oferta com avental Celeiro
e vale de desconto incluido

CELEIRO

viwenr de corpo e alma

Cursos de Cozinha

T il

a nossa
cozinha
espera por 4!

Sabia que:

i - Ja passaram pela nossa cozinha mais
de 300 pessoas?
; - Todas as receitas confecionadas sao
de origem vegetal?
- Podera ajudar a nossa Chef a
confecionar as receitas?
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A maioria das criancas
come demasiado agucar
e gorduras.

E preciso que aprendam
a escolher bem, para
crescerem fortes

e saudaveis. E a familia
é o melhor lugar para
adquirir habitos mais
saudaveis.

Para assegurar o crescimento correto, a
alimentacdo das criancas deve ser va-
riada e equilibrada, permitindo o forne-
cimento de nutrientes essenciais como
as vitaminas C, D e do complexo B, e de
minerais como o calcio, ferro, zinco e
magnesio.

A familia é essencial na aquisicdo de
habitos alimentares saudaveis e, quan-
to mais cedo a crianga os adquirir, maior
sera a hipdétese de manter consigo essas
escolhas durante a idade adulta, preve-
nindo o aparecimento de doencgas croni-
cas alongo prazo.

A maioria das criancas tem uma alimen-
tacdo desadequada, baseada em alimen-
tos ricos em acucar, sal e gorduras. Dados
do Sistema Europeu de Vigilancia Nutri-
cional Infantil revelam que mais de 90%

das criancas portuguesas consomem
fast-food, doces e refrigerantes pelo
menos quatro vezes por semana, e so 2%
consomem fruta fresca diariamente.

As criancas com uma dieta rica em ali-
mentos pobres do ponto de vista nutri-
cional, com pouco apetite ou, em geral,
um consumo limitado de alimentos no
seu dia a dia alimentar, podem encon-
trar-se em risco de malnutricao devido
a caréncia de calcio, ferro, vitaminas A e
outros nutrientes.

Nutrientes essenciais

E importante lembrar que as necessida-
des nutritivas das criancas variam de
acordo com o ritmo de crescimento,
idade, sexo, atividade fisica e estado de
saude geral.

VIDACELEIRO 0UTONO2015



Procure
consumin fruta

e legumes de

(\/ cores variadas.

PROTEINAS — Deve escolher as que for-
necem uma maior gama de aminoacidos
de alto valor bioldgico.

Optar por: carne magra, de preferéncia
branca. Pode juntar soja a pratos de car-
ne, pois € uma fonte proteica de alto valor
biologico e tem um baixo teor de gordura.

LIPIDOS — Provenientes de alimentos ricos
em acidos gordos polinsaturados (peixe,
nozes), acidos gordos monoinsaturados
(azeite) e alguns acidos gordos saturados
(manteiga e derivados do leite).

Optar por: azeite, oleos de peixe, linha-
Ca, cremes para barrar a base de sésamo,
amendoim ou améndoa.

HIDRATOS DE CARBONO — Devem ser de
absorcao lenta. Evitar os refinados ou de

A Dieta
Mediterranica

A DietaMediterranica representa
ummodeloalimentar completoe
equilibrado cominimerosbeneficios
paraasaude,longevidadeequalidade
devida.Algumascarateristicasdeste
modotradicionaldealimentacao:

¥ Consumoabundantedealimentosde
origemvegetal (produtoshorticolas,
fruta, cereaispoucorefinados,
leguminosassecase frescas,
frutossecoseoleaginosos).

¥ Consumode produtosfrescos
esazonaisdaregido.

¥ Consumodeazeite como principal
fontedegordura.

¥ Consumobaixoamoderado
delaticinios, e de preferénciasob
aformadequeijoeiogurte.

¥ Consumobaixoepoucofrequente
decarnevermelha.

¥ Consumo frequente de pescado.

absorcao rapida (produtos de confeitaria,
refrigerantes, pdo branco).

Optar por: cereais integrais, pdo de mistura
ou de varios cereais, leguminosas.

VITAMINAS E MINERAIS — Ingerir trés pe-
Gas de fruta por dia e comer sopa de legu-
mes ao almoco e ao jantar. Os alimentos que
fornecem vitaminas e minerais sdo, sem
duvida, os mais coloridos, por isso adicione a
cordas frutas edoslegumes ao seudiaadia.
Uma vez que cada cor representa benefi-
cios nutricionais distintos, pode adotar um
esquema de cor para que todos os dias a
crianca consuma fruta e legumes.

Optar por: legumes e fruta fresca ou, no
caso de ndo ser possivel, bebidas e purées
bioldgicos com 100% de fruta, sem adi-
cdo de acucar.

A
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¥ Odmega-3,em
especial o DHA, acido
docosahexaenoico,
acidogordoinsaturado,
pertenceafamiliados
omegas-3 eexisteem
grandesquantidades
noodleode peixe.

E oprincipal componente
estruturaldas
membranascelulares,
sendo porissoessencial
paraaestrutura,
desenvolvimento
efuncaodocérebro,
bemcomoparaasatde

| ocular, particularmente
importantedurante
aidadeinfantil.

90 comprimidos
mastigaveis

FORMAGCAO
PARA OSPAIS

M Mostreacriancaalimentos
comsaboresecoresdiferentese
texturasdistintas, estimulandoasua
curiosidade paranovosalimentos.

M Envolvaacrianganoprocesso

de compraouconfeciaodosalimentos,
incentivandoointeresseporalimentos
saudaveis.

M Mantenhaum comportamento
democraticoasrefeicoes (escolha
alimentossaudaveisnapreparacaomas
deixeacriancaescolherqualoalimento
NovVoaconsumir).

M Estabelecaasregrasasrefeicoes
massem grande pressao, poiso
momento tambémdeve ser de convivio.

M Paraascriangasaimagem
émuitoimportante, porissoaposte
naapresentacao.

M Tornealgunsalimentosmais
apelativoseacessiveis (frutas
elegumes prontosa comer).

M Lanchessaudédveisincluem
iogurte,umapecadefrutafrescae
metadedeumasandesde paoescuro
oudemistura, comqueijooucompota.

M Néotrateosdocescomoalimentos
proibidos poispoderatorna-losainda
maisapeteciveis.

M Reserve osprodutosmaisdoces
parasituacdesmaisesporadicas, nao
disponibilizandonasuadespensa
produtos demasiadamente gordos
ouacucarados.

M Naoseesquecaqueaatividade
fisicaéessencial paramanterum
pesoadequado.Alémde gastar
calorias,aindaajudaaaumentar
aresisténciadosossoseapromover
obem-estargeral.

ODHA, acido
docosahexaenoico,
€um acido gordo
insaturado,
pertencente afamilia
dos acidos gordos

y omega-3.

4X90g

100% fruta: puré de
frutade agricultura
biologica, semacucar
adicionado (contém
acucares naturalmente
presentes).

A B A B
100g
20d Bolachas biologicas
Adocadocom com farinha de trigo
xarope de agave, integral e adocadas

deagricultura
biologica. Teor de
frutos: 40% minimo.

comsumo de uva. Ricas
emfibra. Sem gorduras
hidrogenadas nemsal
adicionado.

A B A B
125g
Bolachas com sumo 90g
deuvaeumamistura Frutaeiogurte

de cereaisintegrais,
sementes de girassol e
corintos. Sem gorduras
hidrogenadas nemsal
adicionado.

biolégicos numa
embalagem pratica
de consumir.

N3o necessita
derefrigeracao.

VIDACELEIRO 0UTONO2015
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Até aos 6 meses, o bebé deve ser alimentado exclusivamente pelo leite materno.
Por outro lado, o leite de vaca, conhecido por ser potencialmente alergénio,

s6 deve ser introduzido depois de um ano de vida. Conheca cinco das bebidas
alternativas ao leite existentes no mercado.

O leite é o primeiro alimento dos mamife-
ros e preenche as necessidades de ener-
gia e nutrientes essenciais a um desen-
volvimento adequado. A ingestdo de leite
materno deve manter-se em exclusivo até
aos 6 meses de vida e, posteriormente,
deve ser combinada com aintroducdo de
alimentos solidos e semissolidos.

O leite de vaca (bem como outros alimen-
tos como o marisco, 0 amendoim e o kiwi)
€ considerado um potencial alergeénio,

por isso a sua introducdo na alimentacdo
da crianca ndo deve acontecer antes dos
12 meses. Trata-se de um alimento ricoem
proteinas de alto valor biologico (disponi-
biliza todos os aminoacidos essenciais),
fornece vitaminas (A, D, B12) e minerais
como o calcio e o fosforo. Por outro lado,
contém gordura predominantemente
saturada (no minimo entre 0,5% a 3,5%),
veiculando assim colesterol, pelo que se
deve restringir o seu consumo em certas

patologias, como é o caso das dislipide-
mias, doencas cardiovasculares e obesi-
dade.

Relativamente a sua composicdo em hi-
dratos de carbono, alactose destaca-se
por ser um dissacarido composto por dois
monossacaridos — a glicose e a galacto-
se. Para ser absorvida, tem de ser de-
composta nestes monossacaridos, um
processo que so ocorre se existir lactase
(enzima que decompée a lactose) sufi-

CELEIRO 0OUTONO02015



Como escolher
uma bebida vegetal

Umavezquehdcadavezmaisopgoes
alternativasaoleite,aescolhapode
tornar-semaisdificil.Deveter
emcontaosseguintesaspetos:

¥ Listadeingredientessimples,
naqualoalimentoqueddorigem
abebidaéreferenciadoemsegundo
lugar (ouseja,aseguiradgua),
semadicaodeacuicarese,de
preferéncia, enriquecida com
calcioe/ouvitaminas.

¥ Ingredientesmaioritariamente
deorigembioldgica.

¥ Carateristicas comoosabor
etexturaconsoanteogostopessoal.

ciente nointestino. No entanto, segundo
a Sociedade Portuguesa de Gastrentero-
logia, um terco da populacdo portuguesa
tem deficiéncia da enzima lactase, pelo
que se estima que seja intolerante a lac-
tose. As manifestacdes podem ir desde
a distensdo abdominal a flatuléncia, pas-
sando por diarreia e colicas apos a inges-
tdo de produtos lacteos.

As bebidas alternativas ao leite, com ca-
rateristicas organolépticas similares, sur-

Aveia

Sofa

gem desta necessidade de se restringir,
substituir ou mesmo variar a opcao do
leite na dieta. A par da crescente procura,
a suadisponibilidade no mercado aumen-
tou consideravelmente. Surgem, assim,
bebidas elaboradas a partir de legumi-
nosas (como a soja), de cereais (como o
arroz, aveia, trigo espelta, millet, quinoa),
de frutas (como o coco), de frutos secos
(como a améndoa, avela, nozes de ma-
cadamia, castanha-de-caju) e ainda de

Amendoa

fermentos (como o kéfir).

As suas vantagens residem no facto de
ndo conterem naturalmente lactose nem
colesterol e apresentarem um baixo teor
de gordura. Tém uma grande percenta-
gem de agua e sao, por norma, mais fa-
cilmente digeriveis do que o leite. Deste
modo, sdo indicadas para pessoas com
problemas de prisdo de ventre, célon ir-
ritavel e outras patologias do trato gas-
trointestinal.

€194

BEBIDA SOJA BIO BEBIDA BIO
ADOCADA_ AMENDOA
COM MACA, NAOADOCADA
COM CALCIO PROVAMEL
PROVAMEL 11

1l Deliciosas e
Deliciosas e refrescantes.
refrescantes.

BEBIDA DE
ARROZ INTEGRAL
GERMINADO BIO
BAULE VOLANTE

11
Semacucares adicionados

(contémacucares
naturalmente presentes).

€241

BEBIDA DE BEBIDA
MILLET BIO BIO AVEIA
ISOLA BIO PROVAMEL
11 11
Bebidaabasede Idealparaum
millet italiano. pequeno-almoco
completo.

€2,67
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O Bebida
de Soja

Originéria da Asia, é uma
leguminosarica em proteinas
vegetais (contém todos os
aminoacidos essenciais) e em dcidos
gordos essenciais (nomeadamente
insaturados). Abebida de soja é
elaborada a partir de graosinteiros
que sao demolhados, moidos, cozidos
e, posteriormente, filtrados.

E consideradaamais completa
alternativaaoleite, ndo contendo
lactose ou gluten e, de forma geral,
apresenta uma menor densidade
energética (35 kcal/100 ml).
Erecomendavel que escolha uma
bebida de soja de origem bioldgica

e, de preferéncia, enriquecida com
célcio.

Bebida de Vllet

Omillet (também conhecido como milho-paingo
oumilho-mitido) é um cereal naturalmente isento

de gltiten que provém do Norte de Africa. Abebida de
millet é considerada uma boa fonte de fibra, de minerais
(como o ferro, magnésio e f¢sforo), de vitaminas
(comoatiamina eriboflavina) e apresenta baixo teor

de gordura. Fornece 55 kcal/100 ml e em geral ndo sdo
adicionadosacucares, contendo apenas os que

naturalmente estdo presentes.

Bebida
de oy

Este cereal constituiumaboa fonte
energética devido, essencialmente,
asuacomposicaoem hidratosde
carbono. Também possuivitaminas
(principalmente do complexo B)

e sais minerais (como o fésforo,
magnésio, ferro e célcio). Abebida
de arroz é elaborada a partir dos
graos triturados depois de cozidos.
Aestamisturaadiciona-se agua.
Apresentabaixo teor de gordurae
éumaboa opcao para quem deseja
uma alternativa semalergénios e
comuma melhor digestibilidade em
comparacao com o leite e abebida de
soja. Existem versdes combinadas
(arroz-coco, arroz-coco-ananas,
arroz-quinoa-coco) que melhoram
operfilnutricional dabebida, eainda
versoes enriquecidas com cdlcio
evitaminas.

.

Bebida

de dmendoa

Este fruto seco tem um elevado teor
em acidos gordosinsaturados
(nomeadamente da familia 6mega-6)
e contém vitamina E e minerais como
calcio, fésforo, potdssio, magnésio,
zinco, ferro e cobre. Abebidaresulta
damoagem de améndoas descascadas
eligeiramente torradas até se obter

i uma pasta, aqual se adiciona agua.
i Apresentaumbaixo teor de gordura

saturada e é fonte natural de fibra.
Por outrolado, tem um baixo teor
em proteina (0,9 g/100 ml)
comparativamente a bebida de soja
(3.7 g/100ml) mas o valor energético
é aproximado. Eumaboa opgdo para
quem nao seja alérgico

afrutos secos e queira desfrutar

de uma bebida com um sabor

i naturalmente adocicado

e com elevado teor em gorduras

© polinsaturadas.

\

Bebida de Aveia

. Eum cereal com reconhecidos beneficios para a satide

{ devidoaoseuvalor nutricional. Constitui umaboa fonte

i de proteina e de gorduras insaturadas (em comparacao com
i outros graos), apresentabaixo teor em gordura saturada

e fornece hidratos de carbono complexos. A aveia, além

i deserricaem fibra (solivel e insoluvel), destaca-se pelos

¢ B-glucanos naturalmente presentes (fibra solivel).

Os p-glucanos podem contribuir paraa manutencao

i deniveisnormais de colesterol no sangue.

i Omagnésio, avitamina E, B6 e cido félico também estao

i presentesneste cereal. Abebida de aveia fornece, em média,
i cercade35kcal/100g, proveniente essencialmente dos

i acucaresnaturalmente presentes.
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Tudo sobre o

O acgai € uma pequena baga, consumida pelos indios brasileiros desde

ha milhares de anos e com um elevado teor antioxidante. Bebida em sumo,
adicionada aos cereais ou tomada na forma de comprimido, saiba como
introduzi-la na sua alimentacao diaria.

O acai — Euterpe oleracea — ¢ uma baga
roxa, fruto de uma palmeira oriunda de
varios paises da América do Sul como a
Colémbia e o Equador, sendo muito abun-
dante na floresta tropical da Amazonia
brasileira, onde € consumido ha milhares
de anos. A polpa de acai contém um ele-
vado teor antioxidante (superior ao do
vinho tinto e dos mirtilos) e importantes
propriedades nutricionais devido a pre-
senca de acidos gordos essenciais 6me-
ga-6 e 9, proteinas, calcio e fibra.

A palavra "acai" provém do vocabulo tupi
iwasai, que significa "fruto que chora', ou
"“fruto que expele agua'. De acordo com
uma antiga lenda brasileira, esta baga her-
dou o nome de uma india que tera guia-
do a sua tribo em época de fome até um

acaizeiro. A partir de entdo, passou a fa-
zer parte da alimentacdo das populagdes
indigenas. As tribos nativas da Amazonia
tém pelo menos 22 utilizacoes diferentes
para a palmeira de acai, que pode atingir
mais de 20 metros altura. Desta arvore
tudo se aproveita: desde o fruto (para a
alimentacdo) as folhas (na producdo de
artigos trancados como bolsas, redes ou
sacos), passando pelas sementes (em
artesanato, 6leos ou fertilizante) e pelos
ramos (para fazer telhados). Algumas tri-
bos usam as raizes desta planta eminfu-
sdo para fins medicinais.

O acai é recolhido manualmente duas
vezes por ano e, no Brasil, esta cultura
assume grande importancia econémica.
Como contém um baixo teor de acucar
e de acido — que protegem a maior par-
te dos frutos —, apos a colheitaa polpa e
extraida, processada, pasteurizada e con-

gelada o mais rapidamente possivel, antes
de sair da Amazonia, para evitar que oxide
e percaas suas propriedades e nutrientes.

As bagas de acai contém lipidos, fibras,
fitoesterois, antioxidantes, calcio, fésfo-
ro, ferro, tiamina, vitaminas A e C e toco-
ferois. Os tocoferois incluem sobretudo
alfa-tocoferois, mas também beta, gama
e delta-tocoferois.

Apesar de poucos frutos conterem uma
quantidade apreciavel de gordura, no
acai os lipidos representam cerca de 9%
do peso da polpa fresca. Contém princi-
palmente o acido gordo 6mega-9 (acido
oleico) e acidos gordos essenciais como o
acido linoleico, acido palmitico, acido pal-
mitoleico e acido estearico.
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Os antioxidantes contidos no acai exis-
tem em quantidades variaveis e desem-
penham fung¢des importantes no orga-
nismo. As antocianinas, por exemplo, sdo
inibidores nao seletivos Cox-1e Cox-2,
ajudam na absorcdo da glicose e dos ni-
veis deinsulina, nainibicao da oxidacdo do
LDL("mau colesterol”) e na peroxidac&o
lipidica e na reducdo dos marcadores da
inflamacao.

Estas bagas sdo ricas em linhanos, flavo-
noides (como antocianinas) e outros po-
lifenois. De acordo com alguns estudos,
uma alimentacdo rica em linhanos esta
associada a uma reducado de fatores de
risco de doencas cardiovasculares.

Os principais flavonoides presentes no
acai sdo a quercetina, a orientina (e os
seus derivados) e proantocianidinas.
Flavonoides e esterois vegetais também
se podem encontrar no acai e ambos sao
considerados muito importantes naredu-
cdo derisco de aterosclerose.

Os fitoesterois sdo compostos vegetais
das membranas das plantas que quimi-
camente se assemelham ao colesterol.
Quando ingeridos em quantidade sufi-
ciente, podembloquear a absorcao intes-
tinal de colesterol e assim desempenhar
um papel predominante na reducdo de
um dos maiores fatores de risco cardio-
vascular.

Devido sobretudo as suas propriedades
antioxidantes, podem considerar-se os
seguintes potenciais beneficios:

Antienvelhecimento

Energia e vitalidade

Reducao do colesterol e das doencas
cardiovasculares

Reforco do sistema imunitario
Inibidor de processos inflamatorios

O acaitem sido alvo de diversos estudos
nas ultimas décadas e obtido resultados
promissores. Um estudo-piloto, publicado
no Nutrition Journal,em 2011, refere que
as bebidas a base de acai podem ajudar a
reduzir os niveis de colesterol e a diminuir
os fatores de risco associados a sindrome
metabolica em sujeitos obesos.

Para arealizacdo deste estudo os investi-
gadores recrutaram dez individuos obe-
sos e forneceram-lhes uma dose diaria
de 200 g de polpa de acai. Um més depoais,
analisaram os fatores de risco para de-
senvolvimento de sindrome metabdlica,
incluindo os niveis de colesterol, insuling,
glucose e tambem de proteina C reativa
(PCR), que constitui um marcador para a
inflamacao. De acordo com os resultados
publicados verificaram uma reducdo dos
niveis de acucar no sangue e de colesterol
total, na ordem dos 5,3% e 10,6 %, respe-
tivamente.

Este fruto tem um sabor que lembrauma
mistura de frutos e chocolate e apresen-
ta uma textura cremosa. Atualmente, as

utilizacdes principais referem-se a polpa
do fruto, que é usada na alimentacdo em
geral, em papas ou batidos, combinada
com outros alimentos como farinha de
mandioca ou tapioca, guarana, mel, acu-
car, agave e outros frutos, sendo esta
utilizacdo correntemente conhecida como
"acainatigela”. Também é muito comum
em gelados e sobremesas e a baga € mui-
to usada para fazer sumos.

Existem ainda muitas outras formas de
usufruir deste pequeno fruto: po liofili-
zado (que pode ser adicionado a bebidas,
batidos, cereais, iogurtes, confecdo de
bolos, etc.), suplementos e até aindustria
cosmetica recorre as preciosas proprie-
dades destabaga.

OUTONO 2015
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N INI-'ORMAPG;:;) ]mRICIONM AGA[, POLPA, COM XAROPE Acai
Vs — DE GUARANA E GLICOSE POLPA CONGELADA
) nergia
. 461k /ol 24310 /58 ca
contém wm elevado Lipidos S B,
toon antioxi fe \\\ .............................................. ............................. 'g .................. 39¢
teon and " V Hidratos de carbona e 62 ......................
p_n_g/mi F PP PP OSR SUSUO T : T e 28
nubricionais devido Fibra 178 268
ap.z;mnga do dci dos o oo 6 ................................ B,
gon of.manju,a‘.u, e 7g ...... : 08¢
mum’ caleio Caleio o s
protel O umg 35 mg
Magnésio TS )
g
’ . ]
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A4 200 g de polpa congelada Acaico PREPARAGAO
¥ 1iogurte natural bio Misture a polpa, oiogurte
v eabananano
lbanana liquidificador. Sirva numa
¥ Mel e fruta fresca para decorar (7 FI BT o]
eafrutafresca que

escolheu.
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€299

nutricionais. Semaromas
nem aditivos artificiais.

€1,80

€129/€2,55 m

concentrado de frutose o
acucar natural dos frutos.

POLPA DE AGAf SUMOS DE ACAT ACAIEMPO SUMO DE ACAI EXTRATO DE AGAf
CONGELADA ACAICO ISWARI BERRY COMPANY SOLGAR

ACAIC 0 Sumos e smoothie de acai 70g 330ml/11 60 capsulas moles

Polpa de acaicom xarope paraapreciar em qualquer 100% acai Sumo de frutos 2 capsulas fornecem 50 mg
deguaranaeoutros ocasido. liofilizado em po bio provenientes de de extrato deacai,o que
frutos congelados para paraenriquecer concentrado,compolpade equivalea1000 mg debaga
preservar as carateristicas sumos ou batidos. acai,adocado comextrato empo.Isento de acucar,

sal, levedura, trigo, gluten e
produtos lacteos. Formulado

Sem aromatizantes, sem o uso de conservantes,
conservantes ou corantes aromatizantes ou corantes
B artificiais. artificiais.
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Prisao de ventre?

Da natureza vem a resposta.
N

Se tem problemas de transito intestinal e s=e|jé tentou de tudo,
estad na hora de procurar a resposta na natureza. Frutos & Fibras
da Ortis, com figo e ruibarbo que contribuem para o normal
funcionamento intestinal, com tamarindo que promove o
transito através de um efeito de volume e com uma boa dose
de fibras, é a resposta da natureza contra a prisdo de ventre.

QJORTIS.

laboratoires

L ) » . Harmonia com a natureza.®
Para um efeito mais rdpido, experimente a formula Frutos e Fibras Concentrado

o 785, Rua 1° Dezembro,ne 45 - 3¢ dto. - 1249-057 LISBOA E importante seguir um regime alimentar variado
Distribuido por: - AIETIMPOIT ™7 11,21 030 60 00 - Fax: 21 030 60 12- apoioaoclienteadietimport.pt e equilibrado e um estilo de vida saudavel.



salde e bem-estar

Proteja-seasieasua
familia das gripes e
constipagOes sazonais
e aproveite o que o
outono tem de melhor.

Com a chegada do outono, terminam os
dias longos, quentes e solarengos, os
passeios ao ar livre, a praia e a alimenta-
¢do comeca a ser menos leve e cuidada.
O nosso organismo é sensivel a estas
modificacdes, estando mais suscetivel
a alteracdes como mudancas psicologi-
cas, alteracbes de peso e o aumento da

eforce as

dejesas

de toda
a familia

frequéncia de doencas, nomeadamente
das gripes e constipacoes.

Um sistema imunitario forte é a melhor
forma de proteger o organismo. Deve,
por isso, descansar adequadamente,
assegurar as suas necessidades nutri-
cionais e fazer uma dieta equilibrada, que
permita garantir a presenca de todas as

vitaminas e minerais importantes para o
sistema imunitario. No entanto, mesmo
quando estes requisitos sao cumpridos,
por vezes necessitamos de uma ajuda
extra.

Saiba quais sdo as dez substancias
essenciais para reforcar o seu sistema
imunitario.
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Agafrao

Cogumelos reishi, shitake,
maitake

Este tipo de cogumelos, ricos em beta-
-glucanos, estimulam a atividade dos
macrofagos que, ndo sé aniquilam a acao
de agentes externos, como tém ainda a
capacidade de alertar todo o corpo para
ativar e multiplicar a atividade de todas
as células do sistemaimunitario no orga-
nismo.

Os compostos encontrados nesta plan-
ta — equinacina, equinosidos e inulina —
aumentam a quantidade e a atividade
dos linfocitos, melhoram o funcionamen-
to dos anticorpos e inibem a atividade da
hialuronidade (enzima que permite que os
organismos patogenicos se desenvolvam
no corpo humano). A equinacea possui
ainda atividade antibacteriana e antifun-
gica, pelo que pode ser util na prevencao
do desenvolvimento do virus da gripe,
de Staphylococcus aureus e de Candida
albicans.

€22,44 €14,76

EXTRATO DE ESTER C PLUS
EQUINACEA 1000MG SOLGAR
SOLGAR 30 comprimidos
60 capsulas Ester-C®Plus é
Suplementoalimentar  exclusivamente
quefornece extrato formulado pela Solgar e
estandardizado das fornece Ester-C® um
partesaéreasedaraiz  método patenteadode
de equinacea. suplementar vitamina
C compHneutro (ndo
cido) paraevitar
irritacao estomacal.

Esta planta tem a capacidade de inibir
o desenvolvimento de virus, pelo que é
benéfica no tratamento de gripes (A e B),
infecdes por herpes e infecdes pelo virus
Epstein-Barr (responsavel pelo sindrome
de fadiga cronica).

Rico em compostos sulfurosos como a
alicina, o alho tem uma poderosa acao
contra virus, bactérias, fungos e parasi-
tas. Alem disso, inibe a acdo de nitrosa-
minas, compostos formados durante a
digestdo e que provocam degeneracao
celular.

Os curcuminoides, substancias presentes
nesta planta, possuem uma reconhecida
acdo de protecdo celular e previnem os da-
nos causados por radicais livres. Sdo ainda
reconhecidos por destruirem as células
degeneradas e evitarem a sua replicacdo,
prevenindo a formacdo tumoral.

Orhegaos

didraste

O timol e o carvacrol, substancias pre-
sentes no orégdo, tém sido estudadas por
possuirem atividade antibacteriana e an-
tifungica. O timol tem ainda uma atividade
antimucolitica muito util no tratamento de
infecbes respiratorias.

Esta planta possui uma acdo estimulante
do sistema imunitario, atividade antitu-
moral, anti-inflamatoria e antioxidante.

Devido ao seu teor em alcaloides (hi-
drastina, berberina, canadina), o hidraste
exerce uma atividade antibacteriana con-
tra organismos patogénicos como Sta-
phylococcus, Streptomyces, Chlamydia,
Corinebacterium diphtheria, Escherichia
coli, Salmonella typhie Vibrio chlorela, en-
tre outros. O alcaloide berberina estimula
a secrecdo de bilis e ajuda a corrigir pro-
blemas metabdlicos tipicos da disfuncao
hepatica.

ECHINACEA +
PROPOLIS
GOTAS ORTIS

100ml

Misturade extratos
alcodlicosde
equinacea (Echinacea
purpurea) e propolis.

€910

OLEO FIGADO
DEBACALHAU
SABORA
LARANJA
SEVEN SEAS

150 ml

Xaropedelaranjae
de dleodefigadode
bacalhau puro,com
omega-3 e vitaminas
C,D+E

€12,49

BRONCHILAN VITAMINA D3
XAROPE 600IU (15MCG)
BIONAL SOLGAR
200ml 60 capsulas vegetais
Xaropeabase Estesuplemento e
deplantas. ricoem vitaminaD3
Sabor agradavel. fornecendo 15 g
de vitamina D3 por
capsulamole.
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salde e bem-estar

dstragalus

\

Cucalipto

Planta da medicina tradicional chinesa,
usada para aumentar a energia e a resis-
téncia a fadiga e a doenca. A sua principal
acdo consiste em ativar o sistema imu-
nitario, favorecendo o processo da con-
valescenca e aumentando a capacidade
do organismo de lutar contra a doenca.
Reduz, assim, aincidéncia e a duracdo da
gripe comum.

E rico em eucaliptol, que tem proprieda-
des brénquio-dilatadoras e torna a res-
piracao mais facil. Funciona ainda como
antissético das vias respiratorias, antipi-
rético, cicatrizante e ajuda a combater a
tosse.

CRIANCAS

As criancas possuem sistemas imuni-
tarios mais fracos pelo que, tendencial-
mente, precisam de uma protecdo maior.
Conheca as substancias a usar para pro-
teger o seufilho:

Propolis

DIA

Tem propriedades antioxidantes, comum
papel importante na protecdo de todas
as estruturas do organismo. A sua suple-
mentacdo mostrou aumentar a fungao
dos glébulos brancos e a producdo dein-
terferdo (mediador proteico que defende
as células contra agentes patogénicos),
assim como de anticorpos.

DHA

Bloqueia a atividade de substancias qui-
micas inflamatorias. Durante a gravidez,
os acidos gordos 6mega-3, especialmen-
te 0 DHA, sdo transportados da mae para
0 bebé para ajudar no desenvolvimento
do cérebro e daretina. Continua a ser im-
portante depois do nascimento, uma vez
que estes sistemas ainda estdo em de-
senvolvimento.

Zinco

E indispensavel ao bom funcionamento
do sistema imunitario, da saude da pele
e para uma boa manutencado do sistema

reprodutor, em especial da prostata. In-
tervém também na regulacdo dos niveis
de glucose no sangue e promove a cica-
trizacdo de feridas. E ainda importante
em varios aspetos do desenvolvimento,
funcdo e desempenho cerebral.

Proépolis

Conjunto de substancias recolhidas na
natureza pelas abelhas e tratadas pelas
suas glandulas salivares, estimula o sis-
tema imunologico e atua como agente
preventivo de constipacoes, tosse, gripes
e outras viroses. E benéfica em situacées
de rinofaringite ou outras afecoes das
vias respiratorias. A administracdo desta
substancia deve ser evitada por pessoas
alérgicas a produtos da colmeia, como o
mele o polen.

Potente modelador do sistema imunita-
rio, aumenta aimunidade inata. Estudos
clinicos ja reportaram a acdo preventiva
da vitamina D contra o virus influenza.

CURCUMA
MOIDA
BIOLOGICA -
ACAFRAO-DA-
-INDIA
SONNENTOR

40g

Muito utilizadana
cozinhaindiana, &
usadanaconfecaode
caril, pratos de arroz
edemassa, sopas,
molhos e maionese.

EXTRATO

DA RAIZ DE
ACAFRAO-DA-
-INDIA
SOLGAR

60 capsulas

Solgar Extratoda
Raiz de Acafrao-da-
~india é produzido
apartir de extrato
estandardizado de
raizde acafrao-
da-india (Curcuma
longa) 372mg (93%)
curcuminoides.

REBUCADOS
DE ERVAS
SUICAS SABOR
EUCALIPTO
RICOLA

50g

Deliciosos rebucados
deervassuicas que
suavizam, protegem
erefrescamabocaea
garganta. Semacucar.

INFUSAO
HERBAL
BIO PROTECAO
ECHINACEA
YOGITEA

17 saquetas

Infusao biologica
ayurvedicacom
equinaceaefuncho.

€110

PROPOLIS
LIQUIDA
THE HEALTH
STORE

30ml

Suplemento alimentar
abase de propolis
liquidade elevada
poténcia.

€16,43

KANGAVITES
VITAMINA C
SOLGAR

90 comprimidos

A vitamina C contribui
paraonormal
funcionamento do
sistemaimunitario.
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salde e bem-estar

Ter sentimentos
depressivos é comum,
sobretudo apds mas
experiéncias.

No entanto, se os
sintomas se agravarem
ou demorarem

a passar, procure
ajuda. Ha terapias
convencionais mas

a alimentacao e

0 exercicio podem
fazer toda a diferenca.

Previna a

VIDACELEIRO 0UTONO2015



Prevencao

Existem alguns cuidados que podem ajudar na prevencao

da depressao:

Alimentar-se de forma variada e equilibrada e levar um
estilo de vida saudavel que inclua o exercicio.

Procurar ter pensamentos positivos.

Desenvolver a autoestima.

Desenvolver a assertividade.

Reconhecer e aceitar as emocoes.

Enfrentar as situacoes.

Estabelecer objetivos de vida.

A depressdo é uma doenca mental cara-
terizada por tristeza mais acentuada ou
prolongada, perda deinteresse pelas ativi-
dades habitualmente agradaveis e faltade
energia ou cansaco frequente.

Pode ser episadica, recorrente ou cronicae
conduz a diminuicdo substancial da capa-
cidade de assegurar as responsabilidades
diarias. Pode durar entre poucos meses ate
alguns anos, contudo em cercade 20% dos
casos torna-se uma doenca cronica sem
remissdo, principalmente devido a falta de
tratamento adequado.

Prevaléncia

A Organizacao Mundial de Saude estima
que a depressao afeta cerca de 350 mi-
Ihdes de pessoas em todo o mundo. Em
Portugal, de acordo com a Direcdo-Geral
da Saude', as perturbacoes psiquiatricas
afetam mais de um quinto da populacdo
portuguesa. A prevaléncia anual € de16,5%
nas perturbacdes da ansiedade e de 7,9%
na depressdo.

Estadoenca pode afetar pessoas de todas
asidades, desde ainfancia a terceira idade,
embora os dados demonstrem que as mu-
Iheres tém um risco maior de sofrerem de
perturbacées depressivas e os homens
de perturbacoes do controlo dos impulsos
e do consumo de alcool. Em qualquer dos
casos, se nao for tratada, pode conduzir ao
suicidio.

As perturbacdes mentais estdo no grupo
das dez doencas que mais contribuem para
0s anos vividos comincapacidade em Por-
tugal: as perturbacées depressivas ocupam
osegundo lugar e as perturbacdes e ansie-
dade surgem em oitavo lugar.

Causas e fatores derisco

A depressao resulta de uma interacdo
complexa entre causas endogenas e exo-
genas, como fatores genéticos, bioquimi-
Cos, pessoais, ambientais e sociais.
Também pode estar relacionada com ou-
tras doencas, nomeadamente situacoes
gue provocam alteracdes endocrinas como
a enxaqueca, diabetes, hipertiroidismo,
certos tipos de cancro e dor cronica, entre
outras.

Perdas emocionais muito profundas ou
experiéncias traumaticas podem igual-
mente causar alteracdes bioquimicas e dar
origem auma depressado.

De uma forma geral, consideram-se os se-
guintes fatores derrisco:

Episodios de depressao no passado.

Histdria familiar de depressao.

Género feminino — a depressao € mais
frequente nas mulheres ao longo de toda
avida, em especial na adolescéncia, no
primeiro ano apos o parto, na menopausa
e pés-menopausa.

Perda de alguem proximo.

Doencas cronicas e coabitacao com
familiares portadores de doenca grave e
cronica.

Tendéncia para a ansiedade e panico.

Profissdes geradoras de stresse
ou circunstancias de vida que causem
stresse.

Dependéncia de substancias quimicas
(drogas) ou de dlcool.

Velhice.

TEstudo Epidemiologico Nacional de Saude Mental 2013

Sintomas

A depressdo distingue-se das mudancas
de humor normais pela gravidade e per-
manéncia dos sintomas, que podem variar
de pessoaparapessoa. Muitas vezes esta
associada a ansiedade e/ou ataques de
panico. Estes sintomas causam normal-
mente perturbacdes do funcionamento
social, ocupacional e familiar.

Os sintomas mais comuns sdo:

Sentimentos de inutilidade,
falta de confianca e de autoestima.

Sentimentos de culpa, raiva,
pessimismo, incapacidade e impoténcia.

Tristeza, melancolia, apatia,
desinteresse, sensacdo de vazio.

Ansiedade, irritabilidade, inquietacdo.

Preocupacdo com o sentido da vida
eamorte.

Perda de vitalidade, cansaco e falta
de energia.

Perturbacdes do sono (sonoléncia
ouinsonia).

Dificuldades de concentracdo e de
pensamento, diminuicdo da capacidade
de tomada de decisoes.

Alteracées do apetite (falta ou excesso
de apetite).

Alterac6es do desejo sexual.

Dores musculares, abdominais
e enjoos.

Abordagens terapéuticas

Um dos aspetos mais importantes € per-
ceber, quer pelo proprio quer por aqueles
que o rodeiam, a necessidade de atacar
a situacdo logo de inicio para que ndo se
agrave.

OUTONO 2015
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Terapia farmacolégica

O tratamento da depressao passa pela
toma de medicamentos antidepressi-
vos, sobretudo em casos moderados ou
graves e quando outras abordagens sao
insuficientes. Estes farmacos normalizam
as substancias quimicas do cérebro (neu-
rotransmissores) que participam naregu-
lacdo dos estados de humor. A supressao
destes tratamentos deve ser progressiva,
de forma a diminuir efeitos secundarios e
recaidas.

Psicoterapia

A psicoterapia pode ser utilno tratamento
da depressao, associada ou ndo a terapia
farmacologica, pois promove uma forma
de pensar positiva e ajuda o paciente a li-
dar com as emocoes.

Tratamentos complementares
Outras atividades como o exercicio fisico,
meditacdo, musicoterapia e aromaterapia,
entre outras, sdo 6timos complementos
do tratamento, pois ajudam a ativar os
neurotransmissores como a serotonina.

Alimentos que podem ajudar:

A alimentacdo pode promover um aumento da serotonina,
estimulando o bom humor. Eis algumas opcoes:

Frutos secos: castanha-do-brasil, améndoas e nozes.

Rodiola

Fruta: melancia, papaia, tangerina, limao, laranja, maca,
banana e abacate.

Mel.

Ovos, carnes magras e peixe.

Pdo e cereais integrais.

Vegetais de folha verde (espinafres, brécolos, couve, etc.).

Soja.

Hipericao

A pratica de exercicio fisico providencia
uma melhoria de humor, um acréscimo
de autoestima, uma melhoria da presta-
¢do laboral e um decréscimo da depres-
sdo. Existem evidéncias de que a pratica
desportiva pode prevenir o aparecimento
de estados depressivos em individuos
saudaveis e arecaida em doentes previa-
mente tratados com sucesso.

Em alguns casos podem considerar-se
outras opcoes também eficazes e que
ndo apresentam os efeitos adversos
normalmente associados aos farmacos
antidepressivos.

0 ,ou erva-de-sdo-jodo (Hype-
ricum perforatum), tem uma acdo benéfica
na depressado ligeira a moderada, estados
de ansiedade e disturbios do sono. E o an-
tidepressivo mais receitado na Alemanha.
A substancia 5-hidroxitriptofano ( ),
extraida das sementes de Griffonia simplici-
folia, aumenta os niveis de serotonina, hor-
mona que ajuda na regulacdo da dor, sono,
humor e apetite.

A (Rhodiola rosea) ¢ uma planta
adaptogénica (aumenta a resisténcia pe-
rante diversos tipos de stresse). Os seus
compostos ativos estimulam o transpor-
te dos percursores da serotonina a nivel
cerebral, permitindo um aumento signifi-
cativo da sua atividade. Existem também
evidéncias de que reduz a degradacao
dos neurotransmissores responsaveis
pelo bom humor.

A € um aminoacido percursor
da dopamina (neurotransmissor respon-
savel pelo bom humor) e tem capacidade
para diminuir sintomas de depressao.

A (DLPA) esta presente
em todas as proteinas e € um percursor
de varias substancias associadas ao bom
humor. Verificou-se que individuos com
depressdo apresentam valores baixos
deste aminoacido, pelo que, se for toma-
do como suplemento, pode ser tdo eficaz
como alguns farmacos antidepressivos.
A carénciade e
comum em casos de depressdo, pois es-
tas desempenham um papel importante
no metabolismo dos neurotransmissores.

€1764

EXTRATO
ESTANDARDIZADO _
DE ERVA-DE-SAQO-JOAO
SOLGAR

60 capsulas vegetais

Fornece 0,5mg (0,3%) de hipericina
por capsula.

EXTRATO
ESTANDARDIZADO

DE RODIOLA

SOLGAR

60 capsulas vegetais

Fornece 2,5 mg (1%) de salidrocidos

e7,5mg (3%) derosavinas
por capsula.

€16,31/€43,37

S5 HTP
SOLGAR

30/ 90 capsulas vegetais

Fornece 100 mg de 5HTP associado
amagnesio, valeriana, vitamina B6
eextratoderaizde valeriana.

INFUSAO RELAX
NATUREFOODS

10saquetas

Comlaranjeira, salvabrava,
Crataegus, passiflora, tilia
ehipericao.
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O SUPLEMENTO
DOS SUPLEMENTOS

MAIS ENERGIA PARA ALCANCAR
AS SUAS METAS.

e T T ——

Solgar® Complexo B "100”.
O SUPLEMENTO ALIMENTAR que o ajuda a alcancar as suas metas.
Solgar® Complexo B “100” é um suplemento alimentar que fornece um conjunto de vitaminas do complexo B (tiamina, riboflavina, niacina,

acido pantoténico, vitamina B6, vitamina B12 e biotina). Este conjunto de vitaminas contribui para o normal metabolismo produtor de energia.

1 capsula tomada, de acordo com o modo de tomar descrito, contribui com quantidades significativas destas vitaminas para se obterem os efeitos benéficos.
E importante seguir um regime alimentar variado e equilibrado e um estilo de vida saudavel.

A venda nas lojas Distribuido por: Rua 1° Dezembro, n° 45 - 3° dto, 1249-057 LISBOA WWW .solgar.pt

Tel: 21 030 60 00 Fax: 21 030 60 12
apoioaocliente@dietimport.pt

SRS dietimport"

THE HEALTHY WAY
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A gelatina ¢ uma
combinacao de protelnas
e uma excelente fonte de
aminodacidos esdencials.

Derivada do colagénio, ajuda no funcionamento de diversos processos corporais,
nomeadamente no que diz respeito a pele, unhas, cabelo e articulacoes.

A gelatina € uma combinacdo de proteinas e
peptidos, constituidas por cadeias de ami-
noacidos, tornando-se assim uma exce-
lente fonte de aminoacidos essenciais para
uma variedade de processos corporais. E
derivada do colagenio e obtida a partir de
tecidos fibrosos de origem animal. O co-
lagénio e uma forte proteina fibrosa que
forma uma matriz flexivel, sendo o maior
componente estrutural do tecido conjun-
tivo, presente na pele, unhas, cabelo, arti-
culacdes, cartilagens e tendoes.

Composicao nutricional

E uma excelente fonte de proteinas e con-
tém ainda algumas vitaminas e minerais,
incluindo o cobre e o selénio. 99% do peso
seco da gelatina é constituido por protei-
nas, sendo assim uma importante fonte
destes nutrientes para 0 N0SSso corpo.

Naalimentacdo

A gelatina € usada na preparacdo de varios
alimentos e substancias gelatinosas, in-
cluindo geleias, gelados, iogurtes, gomas,
marshmallows e algumas sobremesas de
gelatina. Pode também encontrar-se em
suplementos alimentares, na forma con-
centrada, para se obterem todos os seus
beneficios.

Aplicacdes nao alimentares
E usada nafotografia, em produtos farma-
céuticos e em cosmeéticos.

¥ Manutencao da pele, cabelo e unhas
saudaveis
Os suplementos a base de gelatina sao

muito comuns para melhorar a saude da
pele, cabelo e unhas.

¥ Manutencdo de ossos normais

O consumo de gelatina é por vezes utili-
zado como uma alternativa ou comple-
mento na defesa contra a osteoporose.
A gelatina é fonte de colagénio e esta
proteina encontra-se presente no 0sso,
cartilagem e tendoes.

¥ Firmeza dos tecidos

A gelatina é basicamente colagénio. Este
€ um dos elementos mais importantes
nanossa pele, para manter a elasticidade
e a tensdo entre as células dérmicas. Ao
aumentar a quantidade de colagénio no
seu organismo, através do consumo de
gelatina, podera contribuir para manter
apele firme.

¥ Manutencdo da massa muscular

A gelatina € uma fonte de aminoacidos
e contribui para a manutencdo da massa
muscular.
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QUALIDADE DESDE HA 60 ANOS
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EXPERIMENTE A FORMA NIAlI P

NATURAL DE TRANSPORTAR ENERGIA... S, (B
UMA DELICIA! —

Barra de Sésamo Crocante 45¢g

5 SEM GLUTEN @*r
{'J(Uh I Hi'.-‘F-{.fn, T M
i SEM LACTOSE

Barra de Pistachio Crocante 27g

Barra de Améndoa Crocante 30g

> B
Casller (2D

Barra de Caju Crocante 30g

P —— -

Creme de Sésamo Barra Trio Sésamo Crocante 45gx3 Barra de Sésamo Crocante
para barrar 350g e Chocolate 35g

Ingredientes da Amostra de Barra de Sésamo Crocante: d 3‘,\
sementes de sésamo 53%, xarope de maltose, aguicar de cana, mel 5%. ST . ietimport “*
Pode conter vestigios de amendoins e outros frutos de casca rija. Distribuido por: e hEAl ,HRM

Peso liquido: 59 N 5 X Rua 1° Dezembro, 45 - 3°dto.e 1249-057 Lisboa
Consumir de preferéncia antes de: ver embalagem. A vendas nas lojas Celeiro. Tel: 210306000 « Fax: 210306012+ www.dietimport.pt
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A PHDA é atualmente a “desordem mental” mais
diagnosticada em criangas, estimando-se que, de um total
de 100 mil criangas em Portugal, 7% a 8% sao hiperativas.

No entanto, é preciso garantir que o diagndstico é preciso
e a terapéutica adequada a cada caso.

A perturbacao de hiperatividade e défice
de atencdo (PHDA) é uma condicao fisica
que se carateriza pelo subdesenvolvimen-
to e mau funcionamento de certas partes
do cérebro responsaveis pela atencao,
tomada de decisbes, planeamento, or-
ganizacao, resolucao de problemas,
consciéncia e controlo de emocdes,
controlo motor e ainda pela producao

0\
roDUT

1 FLEITO |
CELEXRO

BACH RESCUE REMEDY
KIDS NELSONS

10ml

Combinacao Unica de esséncias
florais que ajuda arestabelecer
acalmanaturalmente. Semalcool.

de neurotransmissores como a nora-
drenalina e dopamina. No entanto, ha di-
versos estudos que indicam que cerca
de 40% das criancas diagnosticadas
com hiperatividade deixam de apresen-
tar sintomas durante a adolescéncia, o
que significa que, apesar de tudo, o seu
cérebro tem a capacidade de se desenvol-
ver normalmente.

€32,29

DHA SABOR FRUTOS
SOLGAR

90 comprimidos

Suplemento alimentar de DHA
em comprimidos mastigaveis
comsabor afrutos.

Quais sao as causas possiveis?

€13,85

KANGAVITES BAGAS
SOLGAR

60 comprimidos

Suplemento alimentar
multivitaminico e mineral
em deliciosos comprimidos
mastigaveis com sabor
afrutos silvestres.
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Tipos de crianca hiperativa

3 Um thaumatc
craniano, ma
HIPERATIVA DESATENTA alimentacao e alergias
E IMPULSIVA E HIPERATIVA alimentares sao

outros fatores que
podem aumentar

a probabilidade
de desenvolvimento
de PHDA.

Como tratar?

¥ 5-HTP
¥L-teanina
Como diagnosticar?
$DHA
u
[ |
" ¥ Magnésio

Sefa qual for o metodo de tratamento
n escolhido, o essencial ¢ aconselhar-se

primeiro com o pediatra e perceber
quais sd0 as necessidades da crianca.

€11,60 €8,99 €349

OLEO FIGADO MEDICAMENTO INFUSAO BIO
DEBACALHAU HOMEOPATICO PARA CRIANCAS
COM OMEGA-3 CALMIKIND HOLLE

SEVEN SEAS 150 comprimidos 30g

300ml Medicamento homeopatico Infusdo abase de funcho, anis,
Suplemento alimentar, em xarope, paraainsonia (por excesso de alcaravia e camomila.

de 6leo de figado de bacalhau puro atividade do cérebro oumedo)

com émega-3de oleo de peixe ehiperatividade.

evitaminasD +E.

29
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A atividade fisica regular
de criancas e adolescentes
tem inumeros beneficios. Saiba o essencial.

A pratica de exercicio fisico das
criancas e adolescentes per-
mite a prevencdo de doencas
cardiovasculares e o fortaleci-
mento dos musculos, 0ssos e
articulacdes. Alem disso, pro-
move a socializacdo e desen-
volve o espirito de equipa.

Recomendacoes
- exercicio

Realizar no minimo 60 minu-
tos de exercicio fisico por dia
— atividade aerobia de inten-
sidade moderada a vigorosa —,
ndo necessariamente conse-
cutivos.

Numa atividade incluir exerci-
cios de fortalecimento dos os-
sos e de forca muscular. Cada
umdos tipos de atividade trara
beneficios diferentes.

200ml

Agua de coco verde compuré de
banana, de agriculturabiologica.

Iy, | ey, G| ey, @ R,

A importancia de uma hidra-
tacdo adequada é por vezes
esquecida e muitas vezes, er-
radamente, ndo € vista como
um fator fundamental para
otimizar o desempenho atle-
tico nesta faixa etaria.

Efeitos da perda
de fluidos

Em atletas adultos, a perda de
2% do peso corporal devido a
desidratacdo tem efeitos pre-
judiciais ao nivel do rendimen-
to fisico, mas nas criancas,
basta perderem apenas 1% do
peso corporal.

Devido ao entusiasmo e a dis-
tracdo, as criancas por vezes
ndo reconhecem quando tém
sede, o que pode levar a de-

30g

Barracomaveiaintegral,
passas de uva e avelas
tostadas. Fonte de fibra.

Sem aromatizantes, corantes
ou conservantes artificiais.

sidratacdo e a sintomas que
podem incluir sede, irritabili-
dade, fadiga, fraqueza, ndusea,
dor de cabeca, cdibras tontura,
falta de atencdo e performan-
ce diminuida.

A American Academy of Pe-
diatrics (AAP) recomenda o
consumo de liquidos a inter-
valos regulares antes, durante
e apos a atividade fisica para
restabelecer a perda de flui-
dos. Em geral, a crianca (9 -12
anos) deveingerir 1002250 ml
de liquidos a cada 20 minutos
e os adolescentes 1a 1,5 | por
hora, contando com um estado

250ml

Bebidabiologica de soja
—chocolate UHT. Naturalmente
semlactose e semgluten.

de hidratacdoinicial adequado.
Um plano alimentar variado e
equilibrado e a hidratacdo ne-
cessaria permitem obter um
otimo rendimento. A perda de
eletrolitos pode ser compen-
sadapelo consumo de frutos e
legumes, ricos em sodio e po-
tassio, como tomate, laranja,
batata, queijo, frutos secos ou
alguns snacks salgados.

As bebidas suplementa-
das com eletrolitos podem
justificar-se so pela duracao
do desporto intenso (>1hora)
ou por sessdes repetidas de
exercicio intenso, sobretudo
em tempo muito quente.

350g

Pastade amendoim biolégica,
comelevado teor emfibra.
Semgluten.
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Dicas para atividades

Sabemosque oshabitosadquiridosnainfanciatémtendéncia
aperdurarnavidaadulta, porissoosadultostémumpapel
determinantenapromo¢aodeumamelhorqualidadedevida
eumapraticasauddvelde exerciciofisico.Sigaestasdicas:

¥ Encoraje e sejapositivo
naatividade queacrianca
escolherrealizar.

¥ Acompanhe-asempreque
possivelnasatividadese
envolva-senasuaorganizacao.

¥ Leve-aaatividadeseeventos
desportivos.

¥ Limiteotempojunto da
televisao, computador
outablet.

Antes do exercicio: alimentos
mais ricos em hidratos de car-
bono, como o pdo, abananaou
barras de frutas com cereais.

Durante o exercicio: a agua de
coco € um modo natural de hi-
dratar e tem mais sabor do que
a agua, o que pode incentivar
uma maior ingestao de fluidos.
Depois do exercicio: a inges-
tdo de leite magro ou bebida
abase de sojanos 20 a 30 mi-
nutos apos o exercicio e uma
boa maneira de recuperar - as
bebidas lacteas contém uma
proporcdo adequada de pro-
teinas e hidratos de carbono e
as de soja contém proteina de

60 comprimidos mastigaveis

Formula vitaminica e mineralem
forma de gomas, disponiveis nos
sabores deuva,laranjae cereja.

¥ Setemumquintalouum
parquejuntodecasa,treine
unspassos de futebolou
caminheaofinaldodia.

¥ Aofimdesemanaou
nosdiasdefolga, faca
programasem familiaaoar
livre, como um piquenique,
andar depatins
oudebicicleta.

s0ja, considerada de alto valor
biologico.

Os alimentos ricos em sodio
sdo importantes na recupe-
racao, pois promovem a re-
tencdo de agua e aumentam
a sede: sandes com manteiga
de amendoim e banana, mas-
saintegral com frango, vege-
tais, queijo e molho de toma-
te sao exemplos de refeicdes
pelas quais pode optar a
seguir a pratica de exercicio.
Além da alimentacdo, para
evitar possiveis caréncias,
pode ser util um suplemento
alimentar adequado a crian-
cas, que devera conter os
nutrientes mais essenciais
nesta etapa.

40g

Ameéndoas, castanhas-de-caju,
pistacios e castanhas-do-brasil
torrados noforno. Elevado teor
emfibra, fonte de proteina.

aiminomeo

APOS O VERAO
DE AO SEU CABELO

O QUE ELE MAIS PRECISA

CUIDADO CAPILAR
INTENSIVO

Locao Super 150ml
Ampolas 5ml

AQ YORK - ED. ROQUE, LDA
36 60 | www.expansac-york.pt
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perguntas e respostas

por Dr. Pedro Lobo do Vale

medico de clinica geral

4 hora do lanche substitua as bolachas e

04 refrigerantes por pao escuro, sumos de
pruta naturais, iogurtes sem agicar ou

fruta fresca.

O meu filho de 11anos tem aumentado
bastante de peso. Na verdade, sei que tem
abusado de alimentos ricos em acuicar
(doces, bolos, refrigerantes) e fast-food.
Numa reuniéo da escola, a diretora de
turma jd me pediu para ser mais rigoroso
com os seus hadbitos alimentares,

porque verifica que todos os anos

o numero de crian¢as com excesso

de peso ou obesidade tem aumentado.
Pode dar-me algumas dicas?

Luis, Porto

Caro Leitor,

Efetivamente, o Sistema Europeu de Vigilancia
Nutricional Infantilindica que mais de 90% das
criancas portuguesas consomem fast-food,

f

Tenho 50 anos e hd um ano que entrei na menopausa.

Néo tenho, praticamente, sintomas. Apenas me queixo de dores
nos ossos, também porque jd hd cinco anos que me tinha sido
diagnosticada osteoporose. Desde entéo tomo regularmente um
suplemento alimentar a base de cdicio e o quadro tem-se mantido
estdvel. Ouvi dizer que a vitamina D também me poderia ser util, por
isso peco a sua opiniéo.

Maria, Coimbra

Caraleitora,

De facto, amenopausa constitui um fator de risco para o agravamento
de um quadro de osteoporose preexistente, uma vez que a diminuicdo
dos estrogenios influencia negativamente a atividade dos osteoblas-
tos (células implicadas na formacdo 6ssea). Se os sintomas persisti-
rem deve consultar o seu medico.

Tradicionalmente, a vitamina D esta associada ao balanco do calcio e
asaude ossea. A forma ativa da vitamina D atua em diferentes pro-
cessos: mobilizacdo de calcio e fosforo para o tecido 6sseo, papel vital
na absorcdo de calcio e fosforo ingerido atraveés da alimentacdo e na
reabsorcdo de calcio nos rins. Existem varias dosagens disponiveis, na
forma de suplemento alimentar e também em associacao ao préprio
calcio, vitamina K2 e boro (1000 mg de calcio + 25 pig (1000 Ul) de vi-

tamina D3 + 65 pg de vitamina K2 e 2 mg de boro/dia).

doces e refrigerantes pelo menos quatro ve-
zes por semana. Além deste aspeto, menos de
1% das criancas bebem agua e s6 2% conso-
mem fruta fresca diariamente.

A obesidade é uma doenca cronica que se
carateriza pelo excesso de gordura corporal,
que pode atingir niveis que afetam a saude.
Resulta de excessos sucessivos, quando a
guantidade de alimentos ingeridos é supe-
rior a quantidade de energia gasta. Além dos
problemas de saude que tendem a surgir a
meédio prazo (como diabetes tipo 2 e doen-
cas cardiovasculares), numa primeira fase as
criancas deparam-se com problemas psico-
logicos.

E imperativo agir o quanto antes, pelo que o
incentivamos a implementar algumas me-

didas, como: zelar para que a crianca se ali-
mente de trés em trés horas, perfazendo um
total de cinco a seis refeicoes por dia; iniciar as
refeicBes principais com sopa delegumes ein-
corporar legumes e vegetais nos pratos prin-
cipais; fornecer trés pecas de fruta fresca por
dia; compor os lanches com iogurte biologico e
pao escuro e ndo ter em casa alimentos como
bolos, bolachas, batatas fritas e refrigerantes.
E importante conversar com ele, explicando e
dando o exemplo.

Preocupe-se em disponibilizar refeicées sim-
ples, sem molhos gordos e sem recorrer a
fritura de alimentos, de preferéncia confecio-
nadas em casa. Sempre que possivel, prefira
horticolas, fruta e produtos lacteos de origem
biologica.
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Tenho uma infecéo urindria, jd fui ao médico
e estou a tomar antibidtico. Este ano éa
quarta vez que recebo o diagndstico de
cistite. Uma amiga falou-me no arando
vermelho e disse que é muito util neste tipo
de problemas. Serd que também me pode
ajudar?

Joana, Lagos

Caraleitora,

A cistite €, normalmente, provocada por bac-
térias como a Escherichia coli(colibacilo) que
sdo originarias da flora intestinal, progridem
aolongo dauretra e atingem a bexiga, dando
origem ainfecdo. E comumna mulher devido
asuaanatomia (uretramais curtae proximi-
dade entre a vagina e o anus). Como medida
preventiva, deve beber um copo grande de
agua antes e apods as relaces sexuais.

De acordo com varios estudos, o extrato de
oxicoco (ou arando vermelho) pode efetiva-
mente constituir uma ajudano alivio da sinto-
matologia associada a cistite. Pensa-se quea
suaacdoimpede que as bacterias se fixemas
paredes do aparelho urindrio, onde habitual-
mente causam lesées. Pode consumir este
fruto na sua forma natural, atraves de sumo
e cha, bem como na forma de suplemento
alimentar (400 mg a 800 mg /dia, de prefe-
réncia em associacdo com vitamina C (60a
120 mg /dia). O leo de orégdo e o extrato de
equinaceatambem podem ser Uteis.

Uma vez que sofre deste problema de forma
recorrente, @ vantajoso tomar regularmente
um suplemento alimentar a base de bifido-
bactérias e lactobacilos (probioticos), que
sdo importantes na protecdo do organismo
contra agentes patogénicos.

Em caso de febre e lombalgia devera sempre
consultar o médico.

Probios

4
=
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Tenho psoriase, que pioraimenso no
inverno. Existe algum produto natural
que possa usar, para acalmar o prurido

eomalestar?
Beatriz, Covilha

A psoriase é uma doencga cronica, muitas
vezes indolor, ndo contagiosa e sem causa
especifica conhecida. Ndo se conhece cura,
nem prevencdo para a doenca, que parece
melhorar com a exclusdo de alimentos aci-
dos, como por exemplo:iogurte, leite, queijo,
kefir, frutas citricas, café, comidas condi-
mentadas, etc.. O dlcool, o stresse, as quei-
maduras solares, o frio,o0 ar seco e aslesées
napelepodemagrava-laoudesencadea-la.
N3o € incomum que exista caréncia em
acidos gordos da familia omega 3. Efeti-
vamente, sabe-se que o acido eicosapen-
taenoico (EPA) compete pelaligacdo aos
recetores com o acido araquidonico, que
um acido gordo derivado da familia 6me-
ga 6 normalmente convertido em com-
postos pro-inflamatorios. Este processo
encontra-se, muitas vezes, exacerbadona
pele de pacientes com psoriase. Os acidos
gordos omega 3 ajudam, assim, a controlar
oprocessoinflamatorio associado apsoria-
se, verificando-se melhorias dos sintomas

apos suplementacdo com 6leos de peixe.
Da fitoterapia, destaca-se a planta Hidras-
te, cujos componentes ativos inibem a for-
macdo de poliaminas, que sdo compostos
toéxicos que se formam, quando aminoaci-
dos ndo absorvidos (tipicamente, devido a
digestdo proteicaincompleta) sdo metabo-
lizados por algumas bactérias intestinais.
As poliaminas, tipicamente elevadas na
psoriase, aumentam a taxa de proliferacdo
celular ao nivelda pele.

De acordo com varios estudos, atomade
Cardo-mariano também podera ser van-
tajosa. O seu principal composto ativo (si-
limarina) tera um efeito nareducdo da pro-
liferacdo excessiva de células da pele, me-
lhorando a funcdo hepatica (o que constitui
uma prioridade na psoriase) e exercendo
uma acao anti-inflamatoria.
Relativamente a aplicacdo de produtos
cosmeticos, as gamas hipoalergenicas
serdo as melhores opcoes, de preferéncia
com componentes como o 6leo de amén-
doasdoces, jojoba, manteiga de karite, 6leo
de sementes debardana, 6leo de grainhade
uvae glicerina.

A exposicao aluz solar e asidas a praia po-
derdo ser benéficas, mas devera utilizar
sempre protetor solar.
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Maos e Unhas

Asmaos estao diariamente expostas a inumeros agentes
externos. Fatores como o sol, ar condicionado, poluicao, contacto
com produtos quimicos, sabonetes e dgua quente secam a pele
e provocam uma sensagao de desconforto.

Devido a fatores externos, as maos re-
guerem um cuidado especial, assim como
as unhas, que devem ser bem tratadas.
Para evitar eczemas, frieiras, linhas bran-
cas e unhas amareladas, ou mesmo espi-
goes de pele junto as cuticulas, saiba os
cuidados a adotar e as substancias que
deve usar.

deve ser feita com agua a tem-

peratura ambiente ou morna; use um sa-

bonete com pH neutro para ndo causar
mais secura da epiderme.

apele das mdos é tendencial-

mente seca devido ao facto de ndo pos-

suir glandulas sebaceas (na palma) e de

estar constantemente em contacto com

m produtos quimicos adstringentes. Faca

uma hidratacao adequada recorrendo a
oleos vegetais, cremes gordos ou luvas
hidratantes.

com o passar
dos anos, a pele das mdos fica mais fla-
cida e enrugada e pode comecar a apre-
sentar pequenas manchas castanhas,
devidas ao efeito cumulativo dos raios
UVA e UVB. Fatores genéticos, tabaco,
alcool e uma ma alimentacdo podem
agravar estes estados, mas é funda-
mental que tenha cuidado com a prote-
cdo contraaacdodo sol.

ao realizar tarefas domesticas deve usar
luvas de protecdo pois os detergentes
quimicos possuem um pH demasiado aci-
do que pode danificar a sua pele. Assim,
evita a desidratacdo e a formacdo dein-

flamacdes cutaneas. Pode ainda recorrer
adetergentes biologicos e ecoldgicos que
ndo agridem a pele.

as cuticulas e peles envolventes prote-
gem as unhas da fixacdo e propagacao de
fungos e bactérias. Destruir esta barreira
protetora pode deixar o organismo mais
suscetivel ainfecoes.

alguns
estudos tém demonstrado que a biotina
3judano desenvolvimento de unhas mais
fortes e brilhantes. Esta vitamina encon-
tra-se em alimentos como a levedura de
cerveja, ervilhas, aveia, feijdes de soja,
nozes, sementes de abdbora, bulgur ou
arrozintegral.
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Evitar a pressao: apertar botdes, carre-
gar nas teclas do computador ou colocar
o cinto de seguranca sdo alguns dos mo-
vimentos que exercem mais pressao nas
unhas, fazendo com que estas se partam.
Se as suas unhas se partem com facilida-
de, deve ter atencdo ao fazer as tarefas
diarias e tentar usar mais as pontas dos
dedos.

Asmelhores plantas para
a saude das suas maos e unhas

Abacate: éusado devido a suariquezaem
carotenos, tocoferois e fitoesterois que
restabelecem o teor lipidico da pele. Tem
um efeito regenerador e protege contra a
formacdo de manchas e outros sinais de
envelhecimento da pele.

Fagaasuaprdépria
ojoba manicuranatural

alfazema

Alfazema: o oleo de alfazema tem uma
acdo antissetica, anti-inflamatoria e es-
timula o sistema circulatorio.

Arnica: os cremes e locdes a base de ar-
nica estimulam o tecido cutaneo ao au-
mentarem a circulacdo sanguinea e dimi-
nuem as irritacées cutaneas provocadas
por picadas de insetos e furunculoses.
Caléndula: a caléndula é usada ha gera-
coes para nutrir e hidratar a pele seca, as-
pera, gretada ou com descamacdo.
Camomila: com atividade anti-inflamato-
ria e antirradilar, € especialmenteindicada
para peles sensiveis ou gretadas.

Jojoba: é essencialmente emoliente, evita
o envelhecimento, protege e hidrata, sen-
do sobretudo indicada para a pele seca,
gretada ou agredida.

LIMEASUNHAS ‘ Ey

Certifique-se de que estas estao secas pois,
se estiverem humidas, pode lascé-las ou
parti-las.

HIDRATEAS CUTICULAS

Paraamolecer e hidratar, aplique um
6leo de améndoas doces ouum creme
hidratante e demolhe asunhas durante 5
minutos em dguamorna com um pouco de
sabonete hidratante.

AJUSTEASCUTICULAS

Comaajuda de uma espatulaapropriada
ajusteascuticulasparaficaremjuntoa
peleendosobreaunha. Evite corta-las
parando perderasuabarreira protetora
contrafungos ebactérias.

APLIQUEOVERNIZ
Dé preferénciaavernizesnaoagressivos,
sem formaldeido, tolueno ouresina.

LIMPEOVERNIZEM EXCESSO
Comaajudadeumaespatulacomum
poucode algodao embebido em acetona
remova qualquer excesso de verniz que
tenha ficadojuntoascuticulas.

TERMINE COM UM TRATAMENTO
INTENSIVO

Durante apenas 20 minutos por dia
aplique umasluvas hidratantes com éleo
dealfazema.Estarotinaajudaahidratar
easuavizarasmaos, evitandoa formacao
de calosidades e de cuticulas secas.

opuTo
I;SLFJTO
CELEXRO

HAIREVIT O'LEO'DE VERNIZ CREME DE MEL DE

DA BIONAL ARGAO DE UNHAS MAOS SECAS MANUKA
60 capsulas BALSAMO 02 FRENCH E GRETADAS BIO SOLUCAO
Contém biotina, PARA MAOS WHITE CATTIER CUTICULAS
zinco e selénio E UNHAS BIO SANTE 75ml E UNHAS DR.
que contribuem DR.ORGANIC 7ml Hidrata, nutre ORGANIC
paramanterum 100ml De secagem ereparaas 15ml
cabelonormal. Balsamo que rapida, longa mé&os secas e Solucdopara
Ozinco e o selenio ajudaasuavizar, duracaoe gretadas. Formula cuticulas eunhas
contribuempara hidratare resistente. Sem enriquecida com que protege,
amanutencao de proteger ate formaldeido, argilabranca, amacia, hidrata
unhas normais. mesmo apele tolueno ouresina. 6leo de castanha- enutre.Sem
Ozinco,a das maos -do-para parabenos,
biotinaeas severamente e 6leos vegetais SLS, corantes
vitaminasB3eB2  secase biologicos que oufragrancias
contribuempara danificadas. suavizae protege artificiais.
amanutencadode apele.

uma pele normal.

OLEQ DE
AMENDOAS
DOCES BIO
HAUT-
-SEGALA
50ml

Oleo extraido das
ameéndoas Prunus
amygdalus.

LUVAS
HIDRATANTES
DEALFAZEMA
BIO
DR.ORGANIC

1unidade
Emapenas 20
minutos por dia
pode suavizar
as mJos secas.
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lifestyle celeiro

\_ pé na estrada J

A apenasuma hora

e meia de Lisboa,
descobrimos uma
cidade virada para o
—aquimuitorebelde -
oceano Atlantico que,
juntamente com as rias
altas, marca a paisagem
desta peninsula
milenar cuja formagao
esta envolta em lendas
romanas e celtas.

COM 0 APOIO DA REVISTA SABER VIVER

O mar abraca a Corunha como se de um
polvo se tratasse com os seus varios ten-
taculos a tentarem alcancar a terra. Nao
sabemos se esta comparacdo é sugestio-
nada pela grande tradicao gastronomica
que aguele molusco tem na Galiza, regidao
espanhola da qual esta cidade maritima
faz parte, ou se apenas porque o mar a
banha em varias frentes e entra por ela,
cercando-a e marcando a paisagem.

O mar vé-se, sente-se, ouve-se e cheira-
-se em quase toda a Corunha, por isso,
nado e de estranhar que as praias sejam
um dos grandes atrativos paraquema vi-
sita. E nem sequer é preciso sair da cidade
para mergulhar no oceano Atlantico, pois
tem mais de dois quildmetros de areal, a
saber: Riazor, Orzan e Matadero, Las La-
pas, San Amaro e Oza.

Torre de Hércules

E tambeém junto ao mar que a Corufia tem
o0 seu ex-libris, a Torre de Hércules (Preco:
€3: €15 - até aos 14 anos e > 65 anos), 0
unico farolromano ainda em funcionamen-
to e que ostenta, desde 2009, o titulo de
Patrimonio da Humanidade. Construido no
séculol, ja sofreu varias modificacbes, mas
a mais importante aconteceu no século
XVl e deixou-o com 59 metros de altura,
que equivalem a 242 degraus para quem
quiser chegar ao topo. La em cima, as
atencbes viram-se para a cidade e para o
verdejante parque escultérico, um auténti-

A CIDADE ABRAGADA PELO MAR

comuseu ao ar livre, que se estende por 47
hectares e que conta a mitologia adjacen-
te a este lugar. Tera sido Hércules a fundar
a cidade, depois de ter morto Gerién (um
gigante que ameacava as gentes destas
paragens) dando-lhe o nome de Crunia (a
primeira habitante e uma sua paix&o?) Ou
terd sido Breogan, que a batizou de Brigan-
tia? Tanto séculos depois, aduvida perma-
nece entre alendaromana e acelta.

As galerias

A arquitetura da cidade € marcada pelas
galerias de vidro e madeira (originalmen-
te) ou de ferro ou de cimento (mais mo-
dernas), que surgiram nas casas dos pes-

cadores, onde € hoje a Avenida Marina, na
zona do porto. Construidas para proteger
as casas da humidade e parareter o calor,
eramusadas também para secar o peixe e
arrumar os utensilios da pesca. Depois de
terem sido proibidas, foram recuperadas
pelos arquitetos modernistas do inicio do
século XX.

A praca principal da Corunha, a Plaza de
Maria Pita, homenageia a heroina da ci-
dade, Maria Pita, que conseguiu derrotar
o inglés Francis Drake, que queria con-
quistar a Galiza. Reza a historia que esta
carismatica mulher ficou viuva cinco ve-
zes e erauma forca da natureza. Ja dentro
da cidade velha, pode visitar-se o museu
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que Ihe é dedicado, onde outrora foia sua
casa na Calle Herrerias. E nesta zona de
ruas estreitas e casario antigo que se si-
tuam, por exemplo, a Igreja de Santiago,
que dizem ser a mais antiga da Galiza, a
Casa Rosalia de Castro, residéncia dessa
poetisa galega, e o Jardim de San Carlos,
uma espécie de varanda para o porto da
Corunha.

No final (ou inicio, depende da perspetiva)
do Passeio Maritimo que circunda a cida-
de e se prolonga por 12 km, encontra-se o
elevador panoramico (uma espécie debola
transparente) para o Miradouro de San Pe-
dro. La de cima observa-se toda a cidade,

Paraircomascriancas

Comoir

ATAP faz voos diretos
paraa Corunha a segunda,
quarta, sexta, sabado

e domingo.

Preco: a partir de €172,95*
*Precos para outubro

Ondeficar

Aquarium Finisterra

A floramarinha galega estd representa-
daneste aqudrio, que responde a todas
as duvidas que os mais pequenos pos-
sam ter sobre o fundo do mar da regido.
Preco: €10;

€4 (ate aos 14 anos e > 65 anos).

Domus

Também conhecido como Museu do
Homem, proporciona uma experiéncia
realmente interativa. E possivel entrar
dentro de um coracao, sentir como um
bebé se mexe, medir a altura, a flexibili-
dade e atéaforca de umremate a uma
baliza e saber do que é constituido
0T0SSO organismo.

Preco: €2; €1(até aos 14 anos e > 65 anos).

Casa das Ciéncias

Esta situado num palacete do parque
Santa Margarita e tem um planetdrio e
exposicdes que dao a conhecer a varias
vertentes da ciéncia. Tal como o Domus,
é interativo.

Preco: €2; €1(até aos 14 anos e > 65 anos).

€

Ibis Styles A Coruiia
Inspirado na tematica
domar, este hotel

esta decorado
maioritariamente em
tons de azul e com um
mobilidrio moderno.
Abriu em novembro do
ano passado e tem 84
quartos muito espagosos.
Apesar de estar fora do
centro é uma excelente
opgao para quem esta

a pensar passar alguns
dias na Corunha. Tem um
restaurante, A Fragata,
obrigatdrio. A empanada
de atum, conserva de
navajas em vinagrete,
calamares a romana

e as batatas bravas
conquistaram-nos

Preco: a partir de €49

em quarto duplo com
pequeno-almoco.

asrias altas e a Costa da Morte. O bater
do mar nas rochas, que perfazem grandes
penhascos, e o vento sao a banda sonora
destelocal verdejante, que os mais corajo-
sos escolhem para voar em parapente.

O pulsar da cidade

O Mercado Municipal delaPlazade Lugo €
omelhor ponto de partida para nos imer-
gimos nas tradicoes culinarias corunhen-
ses e € um apelo a todos os sentidos. No
rés do chao vivem (sim muitos ainda es-
tdo vivos) os melhores exemplares que o
mar e as rias fornecem: percebes, vieiras,
linguados, ostras, mexilhdo, tamboril e,

claro, o polvo, a estrela de qualquer mesa
galega. Nos andares de cima, mudam-se
os tons e os cheiros: ha vegetais, conser-
vas, charcutaria e queijos.

Mas se 0 que quer € mesmo provar a
gastronomia local sem ter de cozinhar
recomendamos o restaurante Domus, si-
tuado no Museu do Homem, e que é uma
espécie de segunda Casa Pardo, um dos
restaurantes mais emblematicos da ci-
dade. Outros locais a experimentar sdo
as pulperias para comer o famoso polvo,
cozinhado das mais diversas maneiras, e
o restaurante Fado para experimentar o
arroz de marisco.
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fora de casa

Os Improvaveis | A Fabrica -vns

Cabay (eleiro

Para se habilitar aum dos 5 cabazes Celeiro, no valor de €25, tera apenas de enviar uma frase
em que nos diga qual € a sua loja Celeiro favorita e porqué. As 5 melhores respostas ganham

um cabaz. Envie-nos a sua participacdo ate dia 21de dezembro para vidaceleiro@celeiro.pt
incluindo o seu nome, telefone, e-maile nome da loja onde gostaria de levantar o seu prémio.

Os vencedores serdo divulgados ate ao final do més de janeiro na pagina de facebook do Celeiro.

Darwin

6 outubroa 24 novembro | Auditério dos Oceanos, Casino Lisboa

Astercas-feirasde outubroenovembrotém encontromarcado com
OsImprovaveis. MartaBorges, Pedro Borgese TelmoRamalhovao
construiruma Fabricade Improvisoonde o publicopode participar!

Garantanoitesdemuitodivertimento!

Preco:€12
6,13,20e 27 deoutubro as21h30
3,10,17 e 24 denovembro as21h30

A AVEIACOMOINGREDIENTE.
Ascincoreceitasmaisimprovaveisganham

convites duplosparaoespetaculode 27 de outubro

de“OsImprovaveis’, no Auditériodos Oceanosdo

CasinoLisboa.Envieasuareceitaaté 20 de outubro

paravidaceleiro@celeiro.pt, juntamente com
osdados pessoais.

: enda Celeiro Faca amarcacaona sualoja Celeiro

Consultasde Check-up
1-1.°Dezembro;6 - Oeiras; 7 -Republica;

8 -Montijo; 13- Dolce VitaTejo; 14 - Sintra;
15-1.°Dezembro; 20 - Oeiras; 21 - Republica;
22-Montijo; 27 - Tejo; 28 - Sintra

Testesdeintolerdnciaalimentar

7 -Anténio Augustode Aguiar; 8 - Torres Vedras/
Guimaraes; 9 -Reptiblica; 10 - Almada;

14 -Montijo; 15-Braga; 16 - Alvalade;

17 - Colombo; 18 - Cascais; 19 - Dolce Vita Porto;
21 -AnténioAugustode Aguiar/Parque
Nascente; 23 - Oeiras/Coimbra; 24 - Amoreiras;
25-Cascais; 26 - Gaia;
28-Colombo/CampusS.Jodo

Sessdesdemaquilhagem
12-Republica; 18 -Colombo; 21 - Cascais; 27 - Tejo

Workshops Mamas&Bebés

22-Cascais

Cursosde CozinhaCeleiro
3-Lancheirassaudaveis paracriancaseadultos;
10-Alimentar océrebro:receitasqueajudam
aaumentaracapacidade dememoriae
concentragaode formanatural

Ganhe bilhetes duplos para o teatro

INSPIRE-SENAS NOSSAS RECEITASDA PAG.40
ECRIEARECEITAMAISIMPROVAVEL, USANDO

fez descobertas

que permitiram o
desenvolvimento da
Biologia moderna. Percorra
os caminhos da expedicao
do jovem naturalista, no
Templo da Poesia, Parque
dos Poetas (Oeiras)

A Uiagem de

Em exposicao | Templo da
Poesia | Parque dos Poetas
Durante os 5 anos a

bordo do navio HMS
Beagle, Charles Darwin

Mamma Mia
~M/6

Janeiro de 2016

“Mamma Mia, here I go again.
My my, how can [ resist you?”
Quem é que nao se lembra das
lendarias cangoes dos ABBA?
Conquistaram geragoes e, em
janeiro, vao contagiar a praca
do Campo Pequeno com boa
disposicao e energia, com um
dos musicais mais famosos de
sempre! Para toda a familia!

Preco: Entre €20 a €45

12a15dedez —
05 IHF'E[I_'H_"HIﬁE Preco: €4 . §56211h7| o ‘&:
i { Terca a domingo | BP i 16e e janeiro| .
e 10has 18h s as 16h -
apartirde 1 de e também as 21h : -
outubro mmrm“

Consultasde Check-up

3 -0Oeiras;4-Republica;5-1.°de Dezembro;
10-Dolce VitaTejo; 11 - Sintra; 12 - Montijo;

17 - Oeiras; 18 -Republica; 19 -1.°de Dezembro;
24 -Tejo; 25 - Sintra; 26 - Montijo

Testesdeintoleranciaalimentar
4-Antonio Augustode Aguiar/Parque
Nascente; 6 -Republica; 7 - Montijo;
9-Guimaraes; 12 -Almada/Shopping Cidade
doPorto; 13 - Torres Vedras; 14 - Colombo;
15-Cascais; 18 - Anténio Augustode Aguiar;
20-Republica/Coimbra; 21 - Amoreiras/
Parque Nascente; 23 - Gaia; 25 - Oeiras/Braga;
26 - Campus; S.Jodo; 27 - Alvalade; 28 - Colombo;
29 -Cascais; 30 -Dolce Vita Porto

Sess6esdemaquilhagem
2-Alfragide;8-0eiras; 12-Amoreiras;
27 -DolceVitaPorto

Workshops Mamas&Bebés
18 - Parque Nascente

Cursosde CozinhaCeleiro

14 - Acompanhamentos paraasrefeices
dodia-a-dia; 21 -Receitasanti-inflamatdrias;
28-Receitaspréepoéstreino

T

Dezembro

Consultasde Check-up

1-0Qeiras; 2-1.°de Dezembro; 3 -Republica;
8-Dolce Vita Tejo; 9 - Sintra; 10 - Montijo;
15-0Oeiras; 16 -1.°de Dezembro; 17 - Republica;
22-Tejo; 23 - Sintra; 24 - Montijo

Testesdeintoleranciaalimentar
2-AnténioAugustode Aguiar;

4 -Torres Vedras; 5-Montijo; 7 - Guimaraes;
9-Almada/CampusS.Joao; 10 - Shopping
CidadedoPorto; 11 -Alvalade; 12 - Colombo;
13 -Cascais;14 - Gaia; 16 - Anténio Augustode
Aguiar; 17 -Braga; 18 -Oeiras; 19 - Amoreiras;
22 -Republica; 26 - Colombo; 27 - Cascais;

29 - Montijo

Sessdesdemaquilhagem
13-Colombo; 14 -Republica; 16 - Gaia; 18 -Braga

Workshops Mamas&Bebés

3-Amoreiras

Cursosde CozinhaCeleiro
5-Receitasquemelhoramacirculacao
sanguinea; 12 - Especialrisottosemassas:
aprendacomopodebrilharnacozinhaitaliana
19 -Especial Ceiade Natalsaudavel: truques
edicasque osseus convidadosvaoadorar

Nota: Os testes de intolerdncia nio sao indicados para o diagndstico de alergias. As mesmas deverio ser diagnosticadas através de exame médico. Deste modo, os testes de intolerdncia
tém como objetivo orientar para determinadas intolerdncias alimentares associadas a diferentes tipos de alimentos.
Consultas de’ check-up, testes de intoleréncias alimentares e cursos de cozinha Celeiro estao sujeitos a marcagao prévia mediante preco afixado.
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dr.organic

Mel de Manuka

Formula que amacia,
suaviza, perfuma, hidrata
e repara a pele seca.

Ingredientes Biolégicos
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Paraquemnao ) dispensa. 1 rie

peﬁ'ﬁﬁ' altnoco mais elaborddo ou

umatarte de legumes parareceber
- es-amjgos num jantar de outono,
apresentamesquatro receitas onde
‘aaveta € o ingrediente secreto.
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Mubfins de aveia
com banana e

amendotm

Q) s5min. (@) Hmattine

¥ 70mlde dleo de coco

¥ 100 ml de mel de flor de laranjeira

¥ 2 ovosbioldgicos

¥ 3bananas médias bioldgicas

¥ 50mldebebida de améndoa

¥ 1 colher de ché de bicarbonato de s6dio

¥ 2 colheres de sopa de manteiga |
de amendoim biolégica

¥ Y colher de cha de sal

¥ 150 g de farinha de aveia

¥ 150 g de farinha de trigo

¥ 50gde farinha de banana

¥ 70 g de flocos de aveia integral finos

¥ 1 colher de sopa de agticar mascavado
parapolvilhar

@ Flocos de aveia para polvilhar

VIDACELEIRO 0UTONO2015



PREPARACAO

Pré-aqueca o forno a 180°C
e forreas 11 formas

de muffins com formas

de papel.

Numa taga, misture

0 6leo de coco e o mel.
Junte os ovos e bata.
Adicione as bananas
esmagadas, a manteiga
de amendoim, a bebida
de améndoa,osaleo
bicarbonato de sédio. Junte
as farinhas e os flocos de
aveia e envolva tude-eem
uma batedeira. = _

Distribua a massa pelas
11 formas, polvilhe com
oagucarmascavado e alguns

~“flocos deaveia. Leve ao formna

durante 20-25-minutos ou
até estarem completamente
cozinhados. Deixe arrefecer
eretire os muffins das
formas.

Oiiche do oaptrafiok

com cogumelos e queijo camembenrt

Th10 min. @ 6 pessoas

Para a massa:
¥ 80 gde farinha de aveia
¥ 50 gde farinha de trigo espelta
¥ 1ovo
¥ 2 colheres de sobremesa de amido de milho
¥ 1 colherdechadesal

¥ 3 colheres de sobremesa de azeite extra
virgem

¥ 3 colheres de sobremesa de dgua

Para o recheio:
¥ 3ovos
¥ 150 g de queijo quark
¥ 100 g de queijo camembert
¥ 100 mlde bebida de sojanao adogada
¥ 200 g de cogumelos brancos frescos
¥ 1 colher de cha de tomilho
¥ 1 colher de cha de noz-moscada
¥ 2dentesdealho
¥ 1 colher de sopa de molho tamari
¥ 1 cebola
¥ 150 g de espinafres
¥ Azeite
¥ Sal
¥ Pimenta

PREPARACAQ

Pré-aqueca o forno
a 180°C.

Numa taca, misture
as farinhas de aveia
e trigo espelta,
oamido de milho
eosal Junteo
azeite, oovoeadgua
e misture com as
maos até formar
uma bola uniforme.

Polvilhe a bancada
da cozinha com
farinha e estenda
amassa até ter um
circulo com cerca de
20 cm de didmetro
(para forrar a base
de tarte). Forre a
base da tarte com
amassa e decalque
bem os cantos.
Pique-a com um
garfo eleve ao forno
durante 10 minutos
a170°C.

Parta os ovos para
uma taga, junte a
bebida de soja

e bata-os bem.
Adicione o queijo
quark, o queijo
camembert em
cubinhos, o tomilho,

anoz-moscada,
uma pitada de sal
e de pimenta.

Numa frigideira,
aloure a cebola
picadinha com um
fio de azeite e
omolho tamari.

A parte, noutra
frigideira, salteie
os alhos picados

e os cogumelos
laminados com um
fio de azeite. Junte
depois os espinafres,
tempere com sal

e envolva até
reduzirem bastante
de volume. Misture
com a cebola
salteada e envolva
tudo.

Misture os legumes
com o preparado

de queijo
envolvendo todos
os ingredientes.
Disponha-os na base
da quiche e leve

ao fornoa 180°C
durante 40-45
minutos, até
orecheio estar
bem cozinhado.

OUTON02015 CELEIRO
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¥ 50 gde flocos de aveia integral finos
¥ 1 colher de sobremesa de raspa de limao
¥ 1 colher de sobremesa de sumo de limao

¥ 1 colher de sopa de proteina whey com
sabor a baunilha

¥ 100 g de yofu fresco de baunilha

¥ 50mldebebida de améndoa ndo adocada

¥ 1 colher de cha de tomilho fresco

@ 1 colher de chd de mel de tomilho
bioldgico

¥ 1 péssego

¥ 1 colher de sopa de améndoa sem pele
laminada

EBTTE Y

PREPARACAOQ

Misture todos os
ingredientes, exceto
o péssego e as
améndoas, num
frasco de vidro.
Tapeofrascoe
reserve-ono
frigorifico durante
a n?ite. Sirvade
manha decorando
com o0 péssego

cortado em cubinhos,

aaméndoa laminada
fio de mel
deltomilho.

s

¥ 130 gde flocos de aveia
¥ 20 g de cocoralado bioldgico P
¥ 100 m! de bebida de arroz com coco '

¥ 1 ovobioldgico vida celeiro "' 14

a.Aquecer processo co
bem uma'frigideira da mistura. Servir |
antiade, ente e deitar com fru]ja r
metade'da mistura.
Quandoja estiver
consiste'?te, virar

ingredientes

a pang wecaao |
| COI'ltI‘gI‘IO fi.n etir o

restzo

tada

aos cubinhose

iogurte grego 0%

de gorduras. ‘5
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lifestyle celeiro

\_ celeiroavista J

uma nutricionista.

Os workshops de cozinha Celeiro estao dife-
rentes. O Celeiro decidiu aliar a componente
da inovacao culinaria a nutricdo e por isso
neste momento os cursos de cozinhatéma
frente uma nutricionista.

Assim podera esclarecer as suas duvidas
sobre nutricao, receber dicas sobre alimen-
tacdo equilibrada e vegetariana, perceber
um pouco mais sobre os produtos Celeiro e
sobre como ter uma vida mais saudavel.

Worksh ops

de cozinha

Para quem quer seguir uma alimentacao
saudavel, pratica e saborosa, os novos
workshops de cozinha Celeiro oferecem
a oportunidade ideal para comecar

a fazé-lo. Alidmos a componente

da inovacao culindria a nutricao

e agora os cursos de cozinha tém a frente

Queremos que tenha a possibilidade de
aprender a fazer receitas que tém a capaci-
dade de enriquecer o seu estilo de vida, ao
mesmo tempo que se estimulam novos ha-
bitos alimentares. Damos-lhe a possibilida-
de de aprender a escolher uma alimentacao
mais completa e mais equilibrada para que
consiga prevenir e combater naturalmente
uma grande variedade de doencas. Acre-
ditamos que agora, com uma componente
nutricional mais vincada, 0s nossos cur-
sos terdo um proposito mais alinhado com
a filosofia Celeiro. Venha descobri-los e
aprenda, cozinhe e desfrute.

01 nossos
cursod

ecatao maia
alinhados com
a filosofia
Celeiro. Uenha
descobri-los

e aprenda,
cozinhe e
desfrute.

-
—~—y

A
N

Local dos cursos:
Loja Celeiro

Rua 1.° de Dezembro,
Lisboa.Eaquique
estd montado um
espaco exclusivo
para estes eventos,
equipado com tudo
oque uma cozinha
Celeiro precisa.

Horario:
das 10h30as 12h00,
aproximadamente.

Datas: sempre aos
sabados, consulte
osdiasnanossa
Agenda Celeiro
(p-38)

Preco: 25€ por

cada curso

(inclui welcome
drink + degustagao
dos produtos + kit
oferta comm amostras
de produtos e
avental Celeiro)

CELEIRO 0OUTONO02015



Deve freqguentar
um dos NOSSOS CUrSOoS Sew

¥ Gosta de seguir habitos de vida
saudaveis.

@ Procura formas de inovar na sua
cozinha através de receitas simples
mas nutritivas.

@ Quer saber mais sobre as
qualidades nutricionais de alguns
alimentos, como: tofu, seitan,
tempeh, bagas e sementes,
alternativas vegetais, farinhas
sem gluten ou alternativas ao
agucar.

@ Procura opgbes vegetarianas.

@ Procura tirar duvidas sobre
algumas tendéncias alimentares
(como os sumos detox, as dietas
proteicas ouuma alimentagao sem
gluten).

@ Nutre uma paixao pela cozinha
e gostaria de investir no seu
conhecimento culindrio.

MAFALDA ALMEIDA
NUTRICIONISTA E MESTRE
EMPOLITICAS ALIMENTARES
E FINALISTA DO PROGRAMA

GUERRA DOS PRATOS EM 2014,

MAFALDA ALMEIDA E AINDA
AUTORADO LIVRO GOURMET

EM CASA.

Adora cozinhar, comer e viajar. Criou o blo-
gue Loveat.pt em 2015 com o objetivo de
partilhar dicas para uma vida mais saudavel
e feliz. Nos workshops Celeiro procura mos-
trar que a alimentacdo saudavel e vegeta-
riana pode ir ao encontro das necessidades
nutricionais, funcionando também de forma
preventiva ao mesmo tempo que pode ser
tdo deliciosa como qualquer outra.
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lifestyle celeiro
em foco

Para que os dias comecem bem e acabem ainda melhonr,
espreite a colecao de produtos que selecionamos para sL.

NOVOS MYSMOOTHIE VEGGIE

A mySmoothie acaba de acrescentar no-
vos produtos ao seu portefolio:o sumode
beterraba (combeterraba, cenoura, maca
e um toque de gengibre) e o sumo de ve-
getais (com couve e espinafres e umtoque
de frescura a menta). Mais duas formas

YOGITEA:GAMA AUMENTADA

A pensar nos dias mais frios, a Yogi Tea
propde quatro novas referéncias para os
amantes do cha: chilidoce, ginkgo, funcho
erosa e menta fresca. Experimente ja e
escolhaasuainfusdo paraestaestacdo.

INFUSOES BIO YOGI TEA
praticas e saudaveis de levar os vegetais CHILIDOCE/FUNCHO E ROSA/
3 suamesa. GINKGO/MENTAFRESCA __
MYSMOOTHIE VEGGIE 250 ML ég géQUETAS
glEgETAIS/BETERRABA '

. Y- — € [

U-CUBES:0
MULTIVITAMINICO
DELICIOSO

NOVA LOJA CELEIRO NO FORUM COIMBRA

A cidade de Coimbra ganhou mais

umaloja Celeiro. Situadano Forum

Coimbra, estaloja e mais umaopcao
nomapado seu estilo de vidasauda- :
vel e equilibrado. Aquipoderaencon-
trar todos os produtos essenciais
paraviver de corpo e alma: produtos
biologicos, alimentacdo vegetariana,
opcoes paraintolerancias e alergias,

Suplemento alimentar espe-
cialmente dedicado as criancas dos 3 aos
7 anos. Os U-cubes sdo gomas divertidas
com nutrientes essenciais e sabor a uva,
laranjaecereja. Tudoistonumunicofrasco,
cada um contendo nutrientes essenciais,
semconservantes earomatizantes artifi-
ciais. ComU-cubesdaSolgar odificil vaiser
deixar o seufilholonge do frasco!
U-CUBES MULTIVITAMINICO

gama de cosméticos e suplementos. COM MINERAIS SOLGAR
Venha conheceranovalojaefiquea : 2? 8GCQJSIIAS

par detodas as novidades.

Deite o conteudo de uma
PARA TODA A FAMILIA saquetanumcopo, adicio-
¢ necercade120mla180ml
dedguaejaestad!Asuavi-
taminaCestapronta.Com
Ener C sera facil adicionar
ao seu dia adiaadose de
vitamina Cqueiraajudara
protecao do normal fun-
cionamento do sistema
imunitario. Experimente
os sabores framboesa,
laranja oulima-limao.

> NOVOSPAESBIOLOGICOS
| NATUREFOODS

\f' A Naturefoods apresenta uma
- nova gama de pdes muito
variada: espelta, espeltain-
tegral, kamut integral, trigo
etrigointegral. Todos biolo-
gicos efatiados, sdopraticos
para o pequeno-almoco ou
para levar para o lanche.
Fonte de fibra e proteina,
contribuem para uma ali-
mentacdo equilibrada.

Feitosapartirdoleiterigorosamen-
teselecionado, provenientede va-
cas criadas ao ar livre, os produtos
CasaGrandede Xancedaapresen-
tam um sabor intenso e cremoso.
Existem opcdes para os mais gu-
losos (como os iogurtes tipo gre-
g0), para os mais pequenos (como
opurédefrutaeiogurte,ideal para
um lanche completo) e para quem quer todo o sabor

sem descurar alinha (nas versées light mas saboro- : PAO DE FORMA BIO-
sas).Descubraoseufavoritoedeixe-seencantarpelo }EIII\T%%%INAC 10006 i NATUREFOODS 400 G
- o ESPELTA/ESPELTA
sabor original destes laticinios. { SAQUETA10G : INTEGRAL/KAMUT
GAMA BIOCASA GRANDE DE XANCEDA €0,99 INTEGRAL -€3,39
APARTIRDE€1,70 i TRIGO/TRIGO INTEGRAL -€2,89

VIDACELEIRO 0UTONO2015



CHOCOLATE DIMINUI A SENSAGAO
DE STRESSE NAS MULHERES

Tem sido demonstrado que os polifenois
do cacaureduzem o stresse. Num estudo
realizado pelo departamento de Psicolo-
giada Universidade de Damman, na Ara-
bia Saudita, decidiu avaliar-se o possivel
efeito dos chocolates comercialmente
disponiveis na reducao da percecao do
stresse em estudantes de Medicina.

A amostra, constituida por 60 estu-
dantes, foi dividida em trés grupos (dez
participantes do sexo masculino e dez
participantes do sexo feminino por gru-
po) e a cada grupo foram dadas 40 g de
chocolate por dia, durante duas semanas:
um grupo recebeu chocolate preto, outro
chocolate de leite e o terceiro grupo cho-
colate branco.

Os estudantes responderam a um
questionario (PSS-10: escala de per-
cecdo de stresse) no inicio do estudo e
apos o consumo de chocolate (todos os
dias, durante duas semanas). A analise
estatistica concluiu que o consumo de
40 g de chocolate preto ou de chocola-
te de leite, durante um periodo de
duas semanas, é, efetivamente,
uma maneira eficaz de reduzir a
percecdo do stresse, sobretudo
no caso das mulheres.

PERDA DE PESO E QUALIDADE OSSEA

A perdade peso afetanegativamente aden-
sidade mineral ¢ssea nas populacdes mais
velhas, o que tem sido especificamente de-
monstrado em mulheres. Mas nos homens
nao parece funcionar da mesma forma.

Um ensaio clinico prospetivo e controlado,
realizado em universidades americanas e do
Canada, visou examinar variaveis da quali-
dade ¢ssea e de alteracbes endocrinas, apos
perda de peso intencional, em homens.
Foram recrutados 38 individuos do sexo
masculino, com excesso de peso e obesida-
de, umamédia de IMC (indice de Massa Cor-
poral) de 31.9 +/- 4.4 (kg/m?) e uma média
deidades de 58 +/- 6 (anos) com ointuito de
perderem peso atraves de restricao calorica
ou de manterem o peso corporal (controlo).
Apos analise dos resultados, concluiu-se que
a perda de peso moderada em homens com
excesso de peso e obesidade ndo provocou
diminuicao da densidade mineral ¢ssea.

5 Dicas de Energia

Todos os dias precisamos de uma energia extra
para as tarefas que nos esperam. Partilhamos 5
maneiras de a obter!

Quinoa

/) 7
A quinoa é um alimento com alto valor nutricional,
de facil digestdo e baixo potencial alergénio. Além
da elevada qualidade da proteina que contém, é
conhecida pelo seu alto teor em fibra e minerais
(como o magnésio e zinco).
Opcoes: quinoa em grao; massas, tostas,
mueslis, barras com quinoa; aperitivos
abase de farinha de quinoa.

Quinoa Biologica Naturefoods
500g

Quinoa (Chenopodium quinoa),
proveniente de agricultura biologica.

Juarana

/s 7/
O guarana € naturalmente rico
em cafeina. As tribos indigenas da
Amazonia usavam as sementes
do guarana (Paullinia cubata)
principalmente como estimulante para
atenuar o cansaco dos guerreiros.
Opcées: ampolas (em liquido) ou em po.

Ampolas de Guarana Multipower
500 ml (20 ampolas de 25 ml)
Extrato de guarana com vitaminas.

Geleia Real

7/

A geleiareal é produzida pelas abelhas

jovens e contém quantidades consideraveis

de nutrientes (aminoacidos, acidos gordos, —

acucares, vitaminas, minerais e enzimas). by
Opcoes: suplemento em comprimidos GEL sl
ou xarope. ROYAT pem=

Geleia Real Ortis
24 comprimidos
Geleia Real da Ortis de origem bioldgica.

(oenzima-Q10

/

A coenzima Q-10 € uma substancia que
participa nos processos de producao
de energia ao nivel celular.

Opcoes: suplemento em comprimidos.

Solgar CoQ10 CoQ10120 mg
(30 capsulas)
CoQ10: fornece coenzima Q-10 (ubiquinona).

Vitaminas complexo 8

e 2
As vitaminas do complexo B contribuem
e facilitam a obtencao de energia.
Fazem parte de coenzimas, especialmente
envolvidas no metabolismo energético.
Opcoes: alimentos: ovo, améndoas, avelds
e amendoim, vegetais escuros, lentilha,
feijao preto, levedura de cerveja e laranjas.
Suplemento em comprimidos.

Solgar Vitaminas Complexo B
50 comprimidos

Fornece um grupo de vitaminas
do complexo B que funcionam
em conjunto no organismo.

0UTON02015 VIDACELEIRO
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produto eleito

U-Cubes™

da Solgar

se podem comer
¥ Este suplemento alimentar apre-
senta-se na forma de gomas. Tem
uma formula multivitaminica e mine-
ral a base de tapioca e pectina, com
um sabor agradavel, e esta indicado
para criancas a partir dos 3 anos.
¥ Fornece micronutrientes fun-
damentais, incluindo a vitamina D3
[7,5 pg (300 Unidades Internacio-
nais) por gomal).
¥ A vitamina D é necessaria para
o normal crescimento e desenvol-
vimento 0sseo das criancas, para a
funcdo muscular e normal funciona-
mento do sistema imunitario.

Nutrientes essenciais

¥ Vitamina A (para apoio da visdo)

¥ Vitaminas do complexo B
(paraaumentar a energia)

¥ lodo (para o normal
desenvolvimento cognitivo)

¥ Zinco (para o crescimento e
funcao imunitaria normais)

¥ Vitamina C (para aumentar a
absorcao do ferro ndo-heme)

¥ Vitamina E

¥ Calcio

¥ Magnésio

CHILDREN'S

HATHTAAIN  MNERALGUNY

N0 ARTINCIAL FLAVORS O ARTIFICIAL COLOTS
GLUTEM, WHEAT & DAIRY FREE
TETARY SUPPLEMENT

>
(/U-CUBES"‘ SOLGAR

60 GOMAS
€18,99

¥ Gomas com sabor a uva, laranja
e cereja, tudo num unico frasco.

N
A
N

SUPLEMENTO
ALIMENTAR
MULTIVITAMINICO
E MINERAL EM
FORMA DE GOMAS,
PARA CRIANCAS

AgOes benéficas

De um modo geral, o suplemento
alimentar U-Cubes™ - Multivita-
minico e mineral para criancas pode
ser aconselhado como coadjuvante:

W naprevencao de caréncias
nutricionais infantis;

¥ napromocdo de um
crescimento saudavel;

¥ naresolucao de situacoes de
debilidade e convalescenca.

e amigo do ambiente

¥ Este suplemento alimentar é
isento de gluten, trigo, produtos
lacteos, levedura, conservantes,
aromatizantes e corantes
artificiais.

¥ U-CubesTM ndo é testado em
animais e o recipiente € amigo
do ambiente.

VIDACELEIRO 0UTONO2015



vale desconto

CELERRO

CELERD

fletypeer)

CORATIS

e e
GELEE

Ortis — 24 comprimidos
AGeleiaRealdaOrtis é de origem
biolégica. Aproveitetodasas

danaturezadeumaformamais
nutritivae completa.

PVP:€12,99

potencialidades destenéctar F{D Y'!”.-E = .

<

CELERD

fletypeer)

Provamel —500ml
Suaveeaveludadacomuma
pitadade xarope deagave daum
toque exdticoaos seus cereais!
100% vegetal e naturalmente
semlactoseesemgluten.

PVP:€2,49

CELERO

b=
Herbacin—75ml E E |
Cremeabase de camomilaeglicerina |
que vaideixar as suas maos sempre ¥
hidratadas.
PVP:€2,90

CELERD

fletypeer)

Herbacin—50ml

Comoleo deaméndoas doces, manteiga
dekarité, extrato de tremoco, acido
hialurénico e carnosinaque promove
aelasticidade dapeleeprevineoseu
envelhecimento precoce.

PVP:€24,75

CELERRO

CELERD

ety

Ortis —xarope 250 ml
AGeleiaRealdaOrtis,
ésemalcooledeorigem
biologica.
PVP:15,95€

vale desconto

CELERO
b= .
S
o B
Provamel—1L
Uma combinacao tinicacomo
melhor dos trépicos.100% vegetal
enaturalmentesemlactosee .r""
semgluten. 1 [
PVP:€2,99 ‘
h o~

CELERO

vale desconto

vale desconto

CELERD

ety

Herbacin—50ml

Comdleo deaméndoasdoces,
Oleodeabacate, manteigade
karité, extrato de camomila,

extratodeflor delotus eextrato = — —
dechaverde, resulFando num Wt Lregor
crememuito nutritivo. -

PVP:€24,75

CELERRO

Ortis — 54 comprimidos
Abasedeacafrao-da-india
(curcumalonga). Araizde
curcumatemacaoanti-
-inflamatoriaealiviadores
musculares earticulares.

PVP:€30,40

vale desconto

vale desconto

CELERRO

CELERD

g

Provamel—500ml

Suavemente adocado com xarope
deagave vaidarumtoque especial
ao seu café ouemqualquer
outrareceita.100% vegetale
naturalmente semlactoseesem
gluten.

PVP:2,49€

CELERC
b=
S—
Ok !

Provamel—1L
Deliciosaso por si,mas também
sepode utilizar comchaou café.
Pode serusadaem sobremesas L3

ouem cereais, paradesfrutar de
umpequeno-almoco delicioso.

PVP:€2,59

CELERD

g

Herbacin—200ml
Limpaapeleemprofundidadee
assimpodem posteriormente ser
aplicados os cremes faciais ounova
maquilhagem.

PVP:€14,15

v i

[

CELE\RO

CELERD

g

Vitaquel—200ml

Pode ser usadonacozinhaexotica
etambémem especialidades
regionais. Eideal parafritar,

assar egrelhar.Podeserusadoa
temperaturas elevadas. Solidifica
a25°Celiquidificaatemperaturas
mais elevadas.Podeaindaser
utilizadonapele.

PVP: €715

==

‘-l'l".'li]ll'.’ll.

i
i}

e




CELERD

e

Valido em todas as lojas Celeiro de 25
de setembro a 30 de novembro. Oferta
limitada aum vale por unidade. Nao
acumuladvel com outras promogées nem
pontos do cartdo cliente. Recorte pelo
picotado e apresente o vale ao efetuar
opagamento dorespetivo produto.

CELERD

[ityprentpiet=

Valido em todas as lojas Celeiro de 25

de setembro a 30 denovembro. Oferta
limitada aum vale por unidade. Nao
acumulavel com outras promogdes nem
pontos do cartdo cliente. Recorte pelo
picotado e apresente o vale ao efetuar
o pagamento do respetivo produto.
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e

Valido em todas as lojas Celeiro de 25

de setembro a 30 de novembro.Oferta
limitada aum vale por unidade. Nao
acumulavel com outras promogdes nem
pontos do cartdo cliente. Recorte pelo
picotado e apresente o vale ao efetuar
opagamento do respetivo produto.

CELERD
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Valido em todas as lojas Celeiro de 25

de setembro a 30 denovembro. Oferta
limitada aum vale por pessoa. Nao
acumulavel com outras promogoes nem
pontos do cartdo cliente. Recorte pelo
picotado e apresente o vale ao efetuar
opagamento dorespetivo produto.
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Nota: Os precos dos produtos indicados nos vales podem sofrer alteracdes. O valor do desc

vale desconto

Valido em todas as lojas Celeiro de 25
de setembroa30denovembro. Oferta
limitada aum vale por unidade. Nao
acumulavel com outras promogoes nem
pontos do cartdo cliente. Recorte pelo
picotado e apresente o vale ao efetuar
opagamento dorespetivo produto.

Valido em todas as lojas Celeiro de 25

de setembro a 30 denovembro. Oferta
limitadaaum vale por unidade. Nao
acumulavel com outras promogdes nem
pontos do cartdo cliente. Recorte pelo
picotado e apresente o vale ao efetuar
opagamento do respetivo produto.

CELERD

e .

Valido em todas as lojas Celeiro de 25
de setembro a 30 de novembro. Oferta
limitada aum vale por unidade. Nao
acumulavel com outras promogoes nem
pontos do cartdo cliente.Recorte pelo
picotado e apresente o vale ao efetuar
opagamento dorespetivo produto.

CELERD

[ty prenipiet =i}

Valido em todas as lojas Celeiro de 25

de setembro a 30 denovembro. Oferta
limitada aum vale por unidade. Nao
acumulavel com outras promogoes nem
pontos do cartdo cliente. Recorte pelo
picotado e apresente o vale ao efetuar
opagamento dorespetivo produto.

Valido emtodas as lojas Celeiro de 25
de setembro a 30 denovembro. Oferta
limitada aum vale por unidade.Nao
acumulavel com outras promocoes nem
pontos do cartdo cliente. Recorte pelo
picotado e apresente o vale ao efetuar
o pagamento do respetivo produto.

Valido emtodas as lojas Celeiro de 25
de setembro a 30 de novembro. Oferta
limitada aum vale por unidade. Ndo
acumulavel com outras promogoes nem
pontos do cartao cliente. Recorte pelo
picotado e apresente o vale ao efetuar
opagamento dorespetivo produto.

vale desconto

Valido em todas as lojas Celeiro de 25
de setembro a 30 de novembro. Oferta
limitada aum vale por unidade. Nao
acumulavel com outras promogoes nem
pontos do cartdo cliente. Recorte pelo
picotado e apresente o vale ao efetuar
opagamento dorespetivo produto.

vale desconto

CELERD

[ityprenipiet =i}

Valido emtodas as lojas Celeiro de 25
de setembro a 30 denovembro. Oferta
limitada aum vale por unidade.Nao
acumuldvel comoutras promocoes nem
pontos do cartdo cliente. Recorte pelo
picotado e apresente o vale ao efetuar
o pagamento do respetivo produto.

vale desconto

mantém-se.
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NOVA LINHA PARA AUMENTO
DA MASSA MUSCULAR.

Melhor do que manter o corpo em forma € dar-lhe a forma que
queremos. Com uma nova férmula, que oferece maior
funcionalidade e um sabor ainda melhor, e um alto teor de
proteina, que contribui para a manutengao e crescimento da
massa muscular, esta linha de suplementos € a ajuda que
precisas para redefinir os teus musculos. E os teus objetivos.
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MULTIPOWER

Distribuido por

E importante manter um regime alimentar variado e equilibrado e um estilo de vida saudével.
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, O BEM-ESTAR
ESTA PRONTO A COLHER.
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MultiPlus MultiPlus MultiPlus MultiPlus”

WHOLEFOOD CONCENTRATE WDLE FOOT CONCENTRATE WHOLEFOOD CONCENTRATE

WHOLIFOOD CONCENTRATE

MULTIVITAMIN FORMULA MULTIVITAMIN FORMIDLA MULTIVITAMIN FORMULA MULTIVITAMIN FORMILLA !
[ e Crarm i o 5w I
R CARDIO HEALTH VISION BRAIN

EREESTALLE

BT NEIENTIALE

A gama de multivitaminicos MultiPlus é a inovacédo nutricional da Solgar que oferece suplementos alimentares de tltima
geracdo. Com 4 férmulas adaptadas a diferentes necessidades, cada suplemento oferece vitaminas, minerais, fitonutrientes
e alimentos concentrados. MultiPlus Brain, com vitamina B12 que contribui para o normal funcionamento
do sistema nervoso e funcéo psicolégica; Energy, com riboflavina que contribui para a reducéo do cansaco e da fadiga;
Vision, com vitamina A que contribui para a manutencdo de uma visio normal e Cardio Health, com tiamina que contribui

para o normal funcionamento do coracéo.

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

A venda nas lojas Distribuido por: Rua 1° Dezembro, n° 45 - 3° dto, 1249-057 LISBOA
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