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Rita

Fomos conversar com a
apresentadora que partilhou

com a Vida Celeiro comoandaa

sua carreira, desvendou planos
para o futuro e deu-nos fabulosos
conselhos para manter uma vida
saudavel, aplicados a toda a familia.

A Rita iniciou a sua carreira em
televisao com o programa “Curto
Circuito” em 2003 e, desde entao,
nunca mais parou. Vé-se, no futuro,
a apostar noutros formatos?

Iniciei a carreira na Sic Radical com o
programa "'Curto Circuito” e foram

cinco anos muito felizes e de grande
aprendizagem. Em 2008 surgiu o
programa "Fama Show'' na Sic e durante
oito anos, além deste projeto, apresentei
os recordes do Guinness, o Circo do
Monaco, os diretos dos Globos de Ouro
e estou neste momento com mais uma
série do “Ndo Ha Crise" aos domingos a
noite na Sic. Estou muito grata a Sic por
ser uma segunda familia que sempre
me tratou bem e me valorizou enquanto
apresentadora. Dado que decidi sair do
“Fama’’ e dedicar-me ao meu estagio
na Ordem dos Nutricionistas na area da
Investigacdo Cientifica (especificamente
em nutricdo na gravidez), creio que os
formatos de televisdo interessantes
para mim passardo por esta minha area
profissional atual (nutricdo e alimentacdo
na prevencao e tratamento das diversas
patologias e manutencdo da saude).
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Ja desempenhou papéis no cinema,
em filmes bem conhecidos dos
portugueses como é o casode O
Crime do Padre Amaro. Vamos
poder vé-la mais vezes no grande
ecra? O cinema é uma aposta para o
futuro?

O cinema é uma grande paixdao mas
como espetadora e apreciadora. Gostei
muito de participar nos filmes do
realizador Alexandre Valente, na série

O Estranho, na série Uma Aventura e
nos filmes publicitarios com alguma
exigeéncia a nivel de representacdo que
ja fiz. Porém, nunca me considerei atriz
e ndo tenho quaisquer planos nesse
sentido, exceto, claro esta, assistir a
bons filmes, nomeadamente a boas
longas-metragens do cinema europeu.

E outros projetos para o futuro?
A Rita pode desvendar-nos algum?

Farei os exames a Ordem dos
Nutricionistas em agosto, e claro, que a
partir do momento em que estejainscrita
irei trabalhar ainda mais nesta area. Iniciei
este percurso em 2011 com a licenciatura
em Ciéncias da Nutricdo que terminei

em julho de 2015. Em dezembro, iniciei a
minha investigacdo e em marco tive de
pedir para sair da equipa do "Fama Show",
porque o tempo era escasso para tanto
trabalho. Hoje estou muito feliz com o que
ai vem nesta drea mas ainda nao posso
desvendar muito destes planos.

Receitas sauddveis, uma boa
alimentacao e muito desporto.
Sabemos que é uma fa incondicional
desta receita e podemos confirma-lo
com a boa forma que apresenta.
Existe algum segredo na suareceita
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de vida saudavel além destes
ingredientes?

0 sorriso e saude do meu filho sdo
aminha fonte da energia e felicidade.
Para manter aboa forma, é preciso ter
em conta que cada organismo temum
metabolismo diferente, mas ha algumas
bases comuns: beber no minimo 2 litros de
agua por dia, praticar exercicio fisico, trocar
os refrigerantes por sumos de fruta fresca,
limitar o consumo de gordura, sal e acucar,
comer sopa todos os dias e comer varias
vezes ao dia sdo bons truques para nos
mantermos saudaveis.

Uma alimentagao saudavel. Esta

é uma preocupacao cada vez mais
presente na vida das familias
portuguesas. Enquanto mae, a Rita
tem alguma sugestao do que
devemos adotar no dia-a-dia nas
refeig6es em familia?

Enguanto mde faco questdo que o meu
filho coma sopa e fruta ao almoco e jantar.
No prato tem de ter uma boa fonte de
proteina e tenho a sorte de adorar peixe,

biolégico

vegetariano

Distribuido por: - dieti

apologista
daquela
brase: “dn
apple a day
heeps the

doctor away.”

gue € 6timo para o seu desenvolvimento

e crescimento saudavel. E importante que
ahora darefeicdo seja um momento felize
de partilha onde a crianca tem espaco para
conversar e participar na vida da familia.

Conhece algum truque que possa
partilhar com os pais portugueses
que promovam o cuidado com a
alimentacao infantil?

As criancas devem ser protegidas de
todos os alimentos que tenham na sua
composicdo acucar e sal em excesso.
Quanto mais tarde pudermos evitar

o contacto com a fast food e os doces,
melhor!

Como descreve a sua relacao com

a Celeiro?
Conheco as lojas e sou cliente.

1249-057 Lisboa - Portugal

Qual é a sua loja Celeiro preferida?
A que estiver mais perto de mim! Nao

ha nenhumaloja que disponibilize
produtos naturais, frescos, biologicos ou
superalimentos de que possando gostar!

Quais sdo os produtos Celeiro que
nunca podem faltar 14 em casa?

Os produtos frescos biologicos sao 0s
meus preferidos e também gosto muito
dos chas drenantes que bebo frios, numa
garrafade 15 L, durante todo o dia.

Que produtos Celeiro aconselha aos
seus fas para que possam comecar a
promover o estilo de vida sauddvel?
Os produtos frescos, sempre disponiveis
nas lojas, sdo uma excelente opcao e, de
preferéncia, bioldgicos. Sou apologista
daquelafrase: "' An apple a day keeps the
doctor away.” Se nos tratarmos bem
tendemos a ser mais felizes e naturalmente
a vida corre melhor. Quero ainda deixar uma
sugestdo para quemme esta aler:facam
uma horta, ainda que pequena, e cuidem do
que depois vao comer... Sabe mesmo bem!

(A BASE DE SOJA TEXTURIZADA)
SABOR ETEXTURA
SEMELHANTES A DA CARNE

NAT URS\-_'_
VEGGIEBURGER

sem corantes

'NATURS OY® R

St @ Rua 1° de Dezembro, 45 - 3°Dto. | apoioaocliente@dietimport.pt | AVENDA NAS LOJAS CELEIRO

www.dietimport.pt




€ as varias
alternativas

vegetais

O iogurte é o produto obtido

através da fermentacao
lactica por agao exclusiva
dos microrganismos
Lactobacillus bulgaricus e

Streptococcus thermophilus.

O leite pasteurizado ou pasteurizado con-
centrado (desnatado ou ndo), a nata pas-
teurizada ou a mistura dos dois podem ser
utilizados como matérias-primas. Existem
iogurtes naturais, aromatizados, com pol-
pa de fruta, pedacos e ainda com adicdao
de acucares ou edulcorantes. Quanto a
textura, classificam-se em solido, batido
ou liquido. Distintos dos iogurtes, os leites
fermentados utilizam no seu processo de
fermentacdo bactérias especificas, como é
0 caso do género das bifidobactérias.

Os iogurtes e leites fermentados sdo um
subproduto do leite presente no nosso dia-
-a-dia e apresentam uma maior digestibili-
dade relativamente ao leite.

Perfil nutricional

O iogurte @ um alimento com um teor
significativo em proteinas de alto va-
lor biologico, ou seja, contém todos os
aminoacidos essenciais nas proporcoes
adequadas. A lactose ¢ o principal hidrato
de carbono presente, embora em menor
quantidade quando comparado com o
leite. O seu valor energético pode variar
principalmente devido ao seu conteudo

.

Oleitedevacaéa ﬁ-/

principalmatéria-
-primadoiogurte.No
entanto, témsurgido
iogurtesabasedeleite
deovelhaecabra.

em gordura, maioritariamente saturada.
A quantidade de vitaminas lipossoluveis
(A, D, E e K) presentes também varia con-
soante o teor em gordura e, além destas,
contém vitaminas do complexo B como a
tiamina, riboflavina, niacina, acido fdlico,
vitamina B6 e B12. O conteudo em calcio,
potassio, fosforo, magnésio e zinco € co-
mum aos produtos lacteos, e o iogurte nao
€ excecdo.

Variedades deiogurtes
Pelo seu valor no mercado, o leite de vaca
€ a principal matéria-prima do iogurte. No

minimo de 3,5% (m/m)

maximo de 0,3% (m/m)

entanto, ha relativamente pouco tempo
comecaram a surgir iogurtes a base de lei-
te de ovelha e cabra. As opcdes de origem
biologica permitem usufruir de todo o sa-
bor e nutrientes sem produtos quimicos
de sintese, pesticidas ou fertilizantes ndo
naturais, preservando ainda o bem-estar
animal ao respeitarem o seu ciclo de cres-
cimento e reproducdo.

Embora o iogurte seja normalmente me-
lhor aceite do que o leite pelas pessoas
com intolerancia a lactose (porque durante
a sua fermentacdo parte da lactose € de-
gradada), existem no mercado alternativas

CELEIRO 0UTONO2016



vwos e ser abundantes no

produto final? (onheca tudo
0 que precisa de saber sobre
eate alimento que deve ser
cluido diani o,

a base de leite de vaca sem lactose que
permitem a inclusdo dos iogurtes na dieta
de quem sofre de intolerancia.

O kefir € um produto tradicional da regiao
do Caucaso e consiste numa bebida que
se obtém atravées da fermentacdo do leite,
com uma selecdo de microrganismos, em
graos de kefir. O liquido é coado para se-
parar o iogurte dos graos, estando depois
pronto a consumir. Uma fermentacdo mais
curta confere um sabor suave e doce, en-
quanto uma mais prolongada torna o pro-
duto mais azedo. Apresenta, assim, uma
relacdo direta com o iogurte e a diferenca
no tipo de fermentacdo confere um sabor
(mais acido) e textura Unicas.

Alternativas vegetais aoiogurte...
Podem ser adequadas a pessoas com in-
tolerancia a lactose ou alergia as proteinas
do leite e outras situacdes clinicas, em re-
gimes vegetarianos e veganos e também
para quem pretende variar.

...abase de soja

A soja esta na base da alimentacao de
muitos paises da Asia ha mais de 4000
anos. E rica em proteinas vegetais, con-
tendo todos os aminoacidos essenciais, e
contém igualmente teor consideravel em

Fag

ENERGIA PROTEfNASE HIDRATOS AGUCARES LIPIDOS (G) LIPIDOS
(KCAL) (@) : DECARBONO: (@) : :SATURADOS
: : @) : : ()

Jogunte

Natural Bio 70 4,2

Natural ;

Acucarado 77 i 31

Bio :

Naturalsem 56 45

Lactose Bio :

Grego 96 9

Soja :
Naturalnao 43 : 4.0
Acgucarado 5

Soja 7N 6
Aromatizado :

Coco ................... 183 .............. 23

Valores apresentados por 100 g de produto. Os teores apresentados podem variar de produto para produto.

acidos gordos polinsaturados (nomeada-
mente acido alfa-linolénico), vitaminas,
como a tiamina, o acido folico, e minerais
como o fosforo, cdlcio, magneésio, ferro
e zinco. Na culinaria, € uma leguminosa
muito versatil e por isso as alternativas ao
iogurte a base de soja assumem-se como
apenas um dos subprodutos possiveis. Os
valores energéticos podem variar con-
soante a opcdo seja sem acucar ou com
adicdo de fruta e apresentam-se, geral-
mente, como fonte de proteinas e com
baixo teor de gordura e gordura saturada.

...abasede coco

O coco é um fruto com sabor exotico carac-
terizado pelo alto teor em fibra, bem como
presenca de vitaminas e minerais como o
fosforo, magnesio, ferro. A presenca de gor-
dura saturada, sob a forma de acidos gordos
de cadeia média, torna-o ideal para varias
utilizacoes. Atraves da trituracdo e prensa-
gem da polpa do coco maduro, obtém-se
o leite de coco (que difere da dgua de coco),
a partir do qual se preparam as cremosas e
deliciosas alternativas ao iogurte, com aro-
mas ou ao natural.

__.7-';1:? A, — Wowa /
= > %’ & i /
i;:,f_f? ?;’-./_ % o . ,Ij Soiva, ?
@i/ 4 -~ L=

90g 150g

Com25% deiogurte e 75%
defruta.Nao necessitade

frio, o que permite consumir
em qualquer ocasido. Sem
acucares adicionados (contém
acucares naturalmente
presentes). Sem conservantes,
corantes ou aditivos artificiais.

4x125g/500g

Alternativaaoiogurte, abase
de sojaBioéleve, defacil
digestao e deliciosamente
frutado. Todas as variedades
sdo biolégicas e contém as
mesmas culturas vivas do
que os produtos lacteos
equivalentes.

500g

Deliciosoiogurte grego
feito apartir deleite
fresco“dodia"
esemnatas

125g

Feito a partir do melhor
leite proveniente da
Austria. logurte bioldgico
com100% de sabor e 0%
de lactose.

Obtido a partir de leite

de coco fresco.|sento de
gluten, leite e soja. Sem
acucares adicionados
(contém acucares
naturalmente presentes).

OUTON02016 CELEIRO



para escolher biologico

Nao existe apenasumarazao . J7o N
para escolher bioldgico mas NER . N\
Inumeras, e estao associadas 7;‘;—,, : fon,
nao séa qualidade S
nutricional comoasatde Sty % ,{f

— 7
humana, biodiversidade e ’&{ {7
dignificacao do trabalho, '
entre outros aspetos.

L

a pesticidas sinteticos

Autilizacao de pesticidas sintéticos
comecounadécadade 1930 nos Estados
Unidose, apdsa Segunda Guerra
Mundial, disseminou-se rapidamente.
Oseuusotinhacomo finalidade uma
maior eficiéncia dos processos de
producao, controlando os organismos
indesejados e que prejudicavamas
culturas: plantas (herbicidas), fungos
(fungicidas) ouinsetos (inseticidas).
Um dos herbicidasmais utilizados em
Portugal é o glifosfato, cuja utilizacao
e potenciaisriscos paraasaude tém
estadoaser discutidos. Segundo
aAgéncialnternacional paraa
Investigacaodo Cancro, uma seccao
especializada pertencentea
Organizacdo Mundial de Satude (OMS),
tantooglifosfato como outros
pesticidas organofosforados podem
terimplicacoes graves para a saude
humana.

Diretaouindiretamente todos estamos
expostos a estes compostos téxicos,
quer atravésdoar,daaguaoudos
alimentos queingerimos.

T 4 _
trabalho e emprego
Aagriculturabiolégica permite restituir
aoagricultor oreconhecimento tendo
em contaasuafuncaoimportante ao
nivel damanutencao dos ecossistemase
ambiente. Permite tambéma
revitalizacdodos meiosruraisea
criacao de mais emprego, inclusive na
classe maisjovemda populagao, que vé
naagricultura sustentavel um futuro.

Ualor nutntivo
e mais sabor
Orecursoamonoculturaseapesticidas

sintéticos, comunsnaagricultura
intensiva, é responsavel pela poluicao dos

O Celeiro colabora ativamente com
agricultores nacionais de modo

a 'fazer-lhe chegar os melhores
alimentos frescosg bioldgicos.

_ AZEITE BIOLOGICO
R i 250ml, €2,70
apartirde 500ml, €4,45
€2,70 750ml, €6,20
OVO0S BIOLOGICOS
VIDA CELEIRO
6 unidades M/L
L~
Na agricultura biologica nao se
recorre a pesticidas sintiticos

que, de acordo com estudos
toxicologicos, estao associados

a diversas patologias. Alem

da prevencao da contaminacao
alimentanr, preserva-se a pureza
da agua que consumimos e

a blodiversidade global dos
ecossistemad.

solosedadgua. Trata-se deummeétodo
que éresponsavel pelo empobrecimento
dos solos, esgotando-os. Este facto origina
umaalteracaobem percetivel no sabor
dosalimentos. Por sua vez, os solos
regenerados comoacontecena
agriculturabioldgica, permitem
odesenvolvimentode plantas comum
aroma e cor auténticos. Permitemainda
aobtencaodealimentosmais nutritivos,
essencialmente emvitaminas, minerais
e compostos bioativos, genericamente
designados fitoquimicos. Estes
compostos definem, normalmente,
osabor e cor doalimento e sdo muito
importantes paraasobrevivéncia
daplanta, ajudandono crescimento
edefesa contrabactérias e predadores
eaproteger dos danos causados pelo sol.

VIDACELEIRO 0UTONO2016



iro sabor da fruta biolégica, colhida n F
100% de puré de fruta, irresistivel e prético para adultos e ¢

v Sem sal ou acucar adicionados
Sem concentrados ou dgua adicionados
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100% FRUL

onthe go
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Nem sempre é facil
analisar toda a informacao
sobre a multiplicidade de
dietas que surgem quase
diariamente e ter espirito
critico necessario para
formular uma opiniao
solida, distinguindo o

que realmente é ciéncia
do que é moda. A Vida
Celeiro da-lhe uma ajuda._

A alimentacdo humana tem despertado,
cada vez mais, um grande interesse na co-
munidade cientifica e é considerada uma
mistura de ciéncia, tradicao, preferéncia,
disponibilidade, necessidades, pressoes
sociais e emocdo. Deste modo, € normal
gue a nossa alimentacdo sofra alteracoes
consoante as modas e as tendéncias.

As ultimas décadas tém sido particular-
mente ricas no aparecimento das mais
variadas dietas para um sem-fim de fina-
lidades e preferéncias.

Dieta vegetariana

A dieta vegetariana € um regime alimentar
no qual a carne e o peixe, bem como outros
produtos de origem animal, sao excluidos.
Existem varios tipos ou niveis de vegeta-
rianismo, uns mais radicais do que outros.

Os tipos mais comuns sao o ovo-lacto-
-vegetariano, lacto-vegetariano, vege-
tariano e vegans, e 0s menos comuns 0s
frutivoros e crudivoros. Este tipo de regi-
me, quando bem feito, pode ser muito be-
néfico. Varios estudos tém demonstrado
a relacdo entre o consumo excessivo de

que estao a.
dar que falar

carne e de produtos de origem animal e
diversos problemas de saude. Como acon-
tece com qualquer outro regime alimentar
guando nao ha variedade e equilibrio, o or-
ganismo acaba por ser prejudicado, resul-
tando em caréncias a varios niveis.

Pros:

¥ Previne doengas cardiovasculares
! ¥ Previne a hipertensao arterial

| ¥ Previne a Diabetes tipo I

¥ Previne determinados tipos
de cancro

i ¥ Emais econdmical

(lontras:

$? Tendénciaa vir a sofrer de défices
nutricionais

%2 Consumo excessivo de hidratos
de carbono

%2 Maior preocupacao com
o planeamento das refeicées

Crudivorismo

O crudivorismo, ou Raw food, consis-
te numa alimentacdo a base de produtos

" vegetais, ndo processados ou cozinhados

acima dos 42 °C. Deste modo sdao preser-
vadas as enzimas que auxiliam o proprio
processo de digestao, bem como de outros
processos metabolicos que resultam na
producdo de energia e desintoxicacao do
organismo. Esta alimentacdo baseia-se no
consumo de alimentos de origem biologi-
Ca, ricos em vitaminas, minerais, enzimas e
fitonutrientes como legumes, frutas, olea-
ginosas, sementes e germinados. Exclui
alimentos de origem animal, mel, acucar,
sal refinado, soja e tofu.

Proa:

¥ Aumento de energia

¥ Melhora o aspeto da pele

¥ Melhora as digestdes

¥ Promove a perda de peso

¥ Reduzoriscode doengas cardiacas

(lontras:

§2 Dieta pouco variada.

$? Maior tendéncia de vir a sofrer
de défices nutricionais

&2 Dificil de seguir
2 Necessidade obrigatéria
de suplementacao
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Dieta do Paleolitico

A dieta do Paleolitico consiste num regime
alimentar que tem como principio a alimen-
tacao dos nossos antepassados que vive-
ram durante o periodo do Paleolitico. Neste
periodo a base da alimentacdo era a carne,
insetos, ovos, frutos de casca rija, folhas,
frutos, bagas e algumas raizes. Este regime
exclui os produtos lacteos, cereais, legu-
minosas, acucar e alimentos processados.
A diminuicao do consumo de alimentos pro-
cessados pode trazer inimeros beneficios
para a saude, como indicam varios estudos.
Quando o objetivo é a perda de peso, esta
dieta pode ser realmente eficiente. Como
em qualquer regime alimentar em que sao
excluidos determinados tipos de alimentos,
a dieta do Paleolitico apresenta algumas
desvantagens. E preciso ter em considera-
cdo que a pratica de um regime alimentar
que se centra, quase por completo, no con-
sumo de gorduras e proteinas pode sobre-
carregar o figado e os rins e dar origem a
alguns problemas de saude no futuro.

SEITAN
[

250g 250g

Otofuéuma O seitan é aproteina
alternativade do trigo, o gluten,
qualidade as e étambémuma

proteinas de origem alternativade
animal e é elaborado

apartir dasoja. de origem animal.

qualidade as proteinas

Proa:

¥ Ricaem éleos polinsaturados
essenciais (6mega-3)

¥ Ricaem fibras, proteinas, vitaminas,
minerais e antioxidantes

¥ Promove o emagrecimento
¥ Exclusao de alimentos processados
¥ Previne a Hipertensao Arterial

(ontras:

9 Nao estd adaptada avida moderna
%2 Alimentacao mais mondtona

§2 Dificil de seguir

Dietas deto

Uma alimentacao desadequada e a polui-
¢ao ambiental, entre outros fatores, levam
0 NOSSO organismo a acumular substan-
cias toxicas que, a longo prazo, podem
provocar desequilibrios, mal-estar e até
mesmo doencas. Hipocrates ja falava em
desintoxicar, ou seja, remover substancias
toxicas do organismo, e desde entdo este
tema esta em voga.

O objetivo principal deste tipo de dieta ndo
€ propriamente o emagrecimento mas
restabelecer, através da alimentacdo, o
equilibrio do organismo.

Ha varios tipos de dietas detox. As mais
simples podem consistir apenas na inclu-
sdo ou no aumento do consumo de pro-
dutos de origem biologica ou na remocdo
gradual de produtos de origem animal e
alimentos processados. As mais rigorosas
podem consistir numa alimentacdo a base
de liquidos apos a retirada progressiva

8g depreparadoempd

Preparado instantaneo 17 saquetas

em po formulado com Deliciosainfusao
uma misturade erva biologicacom

dente-de-ledo,
alcacuz, gengibre
e cascadelimao.

trigo eingredientes
biologicos.

de alimentos solidos. As dietas detox
apresentam alguns beneficios, sempre
e desde que realizadas de forma cons-
ciente. Regra geral, as dietas detox de-
masiado rigorosas, principalmente as
que consistem apenas no consumo de
liquidos, ndo devem ser mantidas por
longos periodos pois podem tornar-se
perigosas para a saude.

¥ Promove o consumo de frutas
elegumes.

@ Melhora o aspeto da pele e da celulite.

¥ Previne aretencdo de liquidos.
¥ Dietarica em fibras, vitaminas
e minerais.

Clontras:

%2 Promove a fraqueza e cansaco geral.
§2 Fraca sensacao de saciedade.

2 Dificil de seguir.

%2 Ndo promove a aquisi¢ao de habitos
alimentares saudéveis.

%2 Pode provocar caréncias
nutricionais.

250g

Comaltoteorem
35¢ fibra e fontede
Isenta de gltiten. proteina. Adequado
Isenta de produtos Bl I

lacteos.Isentade
soja. Vegan. Paleo.
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0 qliutenc
wma proteina
naturalmente
phresente em cereals
como o trigo, centelo,
cevada, malte e
avela.

Dietas sem gliten

O gluten € uma proteina naturalmente
presente em determinados cereais como
0 trigo, centeio, cevada, malte e aveia (por
contaminacdo cruzada). Aquela que em
tempos foi uma dieta seguida quase ex-
clusivamente por pessoas com doenca
celiaca, atrai cada vez mais seguidores.
Esta dieta elimina por completo alimen-
tos que contenham ou possuam gliten na
sua elaboracdo.

A maioria da comunidade cientifica ainda
se apresenta relutante em relacdo aos
beneficios para o organismo da elimina-
cao do gluten; no entanto, tém surgido
varios artigos cientificos a defender este
regime alimentar na prevencao e/ou me-
Ihoria de algumas situacdes como Alzhei-
mer, depressao, transtornos gastrointes-
tinais e autismo, entre outros.

A dieta sem gluten ndo possui qualquer
desvantagem relevante. O mais impor-
tante é ler bem a lista de ingredientes dos
produtos sem gluten para garantir que faz
escolhas inteligentes.

CORN FLAKES BOLACHAS

SEM GLUTEN COBERTAS COM

SCHAR CHOCOLATE DE

250g LEITE SEM GLUTEN

Cereais corn flakes ElE s

sem gluten, ovos, EXSIOgh P

leite ou soja. olachas digestivas
cobertas com

chocolate deleite.

Pros:
§? Acredita-se

que pode prevenir
e melhorar os sintomas de varias
situacodes clinicas

(ontras:

# Edificilencontrar opgoes semgliten
nosrestaurantes

€342
PAO DE FORMA

VITAL SEM GLUTEN
SCHAR

350g

Paodeforma
comsementes de
girassol e delinho,
sem gluten, fatiado.

CUSCUZSEM.,
GLUTEN SCHAR

375g
Cuscuz sem gluten,

com farinha de milho.

Aalimentacaohumana
temdespertado, cada
vezmais, umgrande
interessenacomunidade
cientificae é considerada
umamisturadeciéncia,
tradicao, preferéncia,
disponibilidade,
necessidades, pressoes
sociaiseemocao.

O segredo estd no equilibrio

Deve escolher o regime alimentar que
mais se adeque as suas necessidades. No
entanto, dietas nutricionalmente equi-
libradas, sem restricdes drasticas, ricas
em fibras, vitaminas e antioxidantes, sao
a 0pcao mais segura para atingir os seus
objetivos. As dietas mais restritivas, man-
tidas por um curto periodo de tempo, po-
dem ser uma solucao para pessoas sau-
daveis que procuram resultados rapidos.
O aconselhavel € que as dietas sejamrea-
lizadas sob a supervisao de um profissio-
nal de saude habilitado.

VITAMINA B12 FRUTOS SECOSE
1000 MCG SOLGAR SOJA ACTI-SNACK
250 comprimidos 40g

Suplemento Mix de améndoas,
alimentar de sementes de
vitamina B12 (como aboboraegraos de
cianocobalamina). sojatorrados no
Contribuipara forno comarandos
adiminuicdo do vermelhos secos.
cansaco e da fadiga. Sem gluten.
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ingestdao de um
amelhorias rel
como o indice de en
memdria e concentr

O pequeno-almoco é a primeira refeicao
do dia apos um jejum de 7 a 9 horas, por
isso tem uma funcao importante na re-
posicdo dos nutrientes essenciais a rea-
lizacdo de funcdes basicas, tanto fisicas
como cognitivas. No entanto, ndo basta
tomar o pequeno-almoco. Também é es-
sencial proceder auma escolha adequada
dos alimentos que o comp&em. Embora
seja uma refeicdo principal, ndo deve ser
exagerado em termos de quantidade.
Refeicdes muito abundantes contribuem
para o aumento do fluxo sanguineo ao
nivel do sistema digestivo e consequente
diminuicdo a nivel cerebral, o que contribui
para uma menor capacidade de concen-
tracdo e mais sonoléncia. Além da quan-

Bom-dia, ¥

pequeno-almoco
ivo!

Sao muitos os estudos que associam a
-almoco equilibrado

tidade, a qualidade também é determi-
nante. Deste modo, deve incluir os varios
nutrientes de que o corpo necessita para
funcionar corretamente: hidratos de car-
bono, gorduras, proteina, fibra, vitaminas
e minerais.

Sao a principal fonte energetica nanossa
dieta, sendo todos convertidos, mais ou
menos rapidamente, em glicose. A glico-
se é um substrato essencial para todos os
tecidos, nomeadamente para o cérebro.
O ideal € optar por hidratos de carbono
de absorcdo mais lenta, que se encon-
tram essencialmente no pao elaborado
com farinhas integrais e cereais integrais.

B 04
: @ Aumentodo
: volume gastrico,
contribuindo para

um melhor controlo
do apetite.

! @ Aumentodovolume
3 e consequente
motilidade
intestinal.

¥ Proliferacaodas
bactérias protetoras
dosintestinos.

¥ Regulacaoda
velocidade de
absorcaode
acucares.

. @ Oconsumo de fibra
3 deveserde25a30g
< didrios.

Estes permitem uma absorcao mais lenta
da glicose, contribuindo para um forne-
cimento energético mais gradual e uma
saciedade mais prolongada.

As fibras alimentares sao um conjunto
de substancias, presentes nos alimentos
de origem vegetal, que ndo sao digeridas
pelas bactérias intestinais e apresen-
tam um baixo valor calorico associado
(2 kcal/g). Existem dois tipos de fibras:
as soluveis, que estdo presentes essen-
cialmente nafruta, horticolas e alimentos
que contém aveia e cevada, assim como
nas leguminosas; relativamente as inso-
luveis, estdo presentes nas hortalicas e
cereais inteiros, assim como derivados
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(pao, cereais de pequeno-almoco, mas-
sas e arroz integrais).

Sdo essénciais para a estrutura e funcao
metabdlica do organismo. Cerca de me-
tade das proteinas encontra-se nos te-
cidos estruturais como musculos e pele.
Estudos mostram que em certos casos,
como obesidade e/ou diabetes, é bené-
fico o consumo de maior quantidade de
proteinas e de gorduras em detrimento
dos hidratos de carbono, pois o tempo
de esvaziamento gastrico sera mais pro-
longado. A digestao torna-se um pouco
mais lenta e a absorcao dos nutrientes
prolonga-se, adiando-se, deste modo, a
sensacao de fome.

Os alimentos que fornecem proteinas e
podem ser incluidos no pequeno-almoco
sdo 0s ovos, laticinios, frutos secos e se-
mentes (chia, linho, girassol, etc.).

E o macronutriente que fornece mais
energia por grama, sendo por isso o que
tem maior densidade energetica. As gor-
duras sao essenciais para o bom funcio-
namento do organismo a variados niveis:
fornecimento de energia as celulas, veicu-
lo de vitaminas lipossollveis, componente
estrutural do tecido cerebral, entre outros.
Fornecem energia e também contribuem
para aumentar a saciedade. Devem ser
privilegiadas as gorduras insaturadas.

Os frutos secos sao compostos por cerca
de15a20% de proteinas e 50 a 60% de li-
pidos, sendo essencialmente insaturados

Lizi’s
granola

500g 475g

Comaveiaintegral
etostada, frutos secos e
sementes. Comalto teor
emfibra.

etc.

Ideal para o seupequeno-
-almoco, misturado com
leite, sumo, iogurtes, etc.
Pode ainda ser utilizado para
confecionar pao, biscoitos,

0 pequeno-almoco deve
fornecer nutrientes
em quantidades
adequadas de

forma a otimizar

as capacidades
cognitivas, energia e
bem-estar, devendo
correspondenr a cerca
de 20% a 25% da
energia total obtida da
alimentagao diaria.

(mono ou polinsaturados — 6mega -3 e
6). Sao ricos em fibra, beneficiando dupla-
mente a saciedade. As sementes (linhaca,
sésamo, abdbora ou chia) sdo boas fontes
de acidos gordos essenciais, proteina e
minerais.

Sao micronutrientes e, embora necessa-
rios em quantidades reduzidas, sao deter-
minantes para o bom funcionamento geral,
nomeadamente a funcdo reguladora, ma-
nutencdo da massa ossea (calcio, vitami-
na D), funcionamento do sistema nervoso
(por exemplo, magnésio, niacina, vitaminas
B6 e B12), entre muitas outras.

Devera assegurar ainclusao de, pelo me-
nos, trés a quatro alimentos de grupos di-
ferentes para garantir um aporte diversifi-
cado dos nutrientes mencionados.

250g/500g

Mel biolégico de néctar
proveniente deumaflora
diversificadada qual se
destacaorosmaninho.

L

As bebidas Provamel
proporcionamuma
experiénciade verdadeira
frescura.Podem ser usadas
emsobremesas ouem

Dicas para um

pequeno-almoco

mads diversificado:

¥ Interiorize que o pequeno-almogo
é fundamental e reserve 10

a 15 minutos para mastigar
pausadamente os alimentos.

¥ Em alternativa ao leite e iogurtes
pode escolher as opcdes vegetais
e mesmo variar entre estas, por
exemplo: bebida de soja, arroz,
aveia, aveld, améndoa ou “iogurtes
vegetais” de soja ou coco.

¥ Inclua sempre frutano seu
pequeno-almoco.

@ Inclua cereais integrais (pao ou
cereais de pequeno-almogo).

¥ Bebauma chévena de ché verde
pelamanha de modo a ingerir
mais liquidos e retirar todos os
beneficios do cha: antioxidante,
coadjuvante numregime de
emagrecimento, ligeiramente
diurético.

500g

Cereais provenientes de
agriculturabiologicaabase
deflocos de trigo, centeio,
cevada, aveiaearroz.

cereais, paradesfrutar
de um pequeno-almoco

delicioso.
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Sugestoes

para o pequeno-almoco

O pequeno-almogo, tal como qualquer outra
refeicao, deve ser ajustado as necessidades
individuais e ter em conta os fatores
diferenciadores de cada individuo, como idade,
sexo, a pratica de atividade fisica, patologias

existentes, etc.

Pequeno-almoco
para as criangas

1 pessoa I gt ‘ —_
[ PR e . A?“&?ﬁémﬁma
. * 775 keatk
\ (]'jLo em e"'b
200 ml de leite biolégico
30 g de flocos de aveia biolégica Cozer os flocos de aveia

no leite durante cerca de
2minutos, mexendo
sempre. Servir numa taca
eadicionar amagca e omel.

1 colher de cha de mel (10 g)

Y2 macaralada ouem cubos

Nota: pode cozer a aveiano dia anterior e guardar no frigorifico.
Aquecapelamanha e junte osrestantesingredientes.

O Celeiro colabora
ativamente com
agricultores nacionais de
modo afazer-lhe chegar
os melhores alimentos
frescos bioldgicos.

60vos
500g

P3ao de cereais comalto teor
emfibra. Os cereaisincluem
centeio, cevada, trigo, aveia,
trigo espelta, milho, milho-
-miudo e arroz. Contém
ainda sementes delinho.

Ovos frescos provenientes
de agriculturabioldgica.

Pequeno-almoco

1 pessoa

200 ml de Bebida Provamel Bioldgica
de soja adocada com maca com célcio

40 g de flocos bioldgicos
Naturefoods 5 cereais

FORNECE e

ppROEIED

1 colher de sopa de sementes

ibrst
de linhaca moida 10 g 2 pib

o toon e™
60 g (cerca de 3 colheres de sopa) gibre)
de mirtilos, framboesas, amoras

oumorangos de agricultura biolégica*

*Existem disponiveis frutos
ultracongelados de agriculturabiolégica.

Pequeno-almoco proteico

1 pessoa

1 ovo Vida Celeiro mexido

1 fatia de paoalemao integral Pema
(8 cereais)

10 g de Shine Proteinamix

200 ml de Sumo Vitamont Bio Laranja
ou outro sabor

DICA:Misture o Shine Proteinamix
no copo de sumo

CE
FORNECE 1E:
ApROKIMAPH ME

Incrivel selecao de
superalimentos parao
seu batido, sumo, iogurte
ou cereais. Commoringa,
spirulina, proteina de
canhamo e proteinade
ervilha.

300g

Frutos bioldgicos suculentos
edeliciosos aolongo de
todooano. Variedades:
framboesas, mirtilos, mistura
defrutos dobosque, mistura
de frutos tropicais.
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AVEIA SOLUVEL INSTANTANEA

Finos flocos. 100% de aveia integral.

A forma mais saborosa e pratica
para comecar o dia.

e alimentar variado e equilibrado e um estilo de vida saudéavel.



salde e bem-estar

-  Nao .timo nseguir p

st1

_sProximo inverno'se
amili
esta época? Sai

Sistema imunitario fortalecido
Um sistema imunitario forte € a melhor
protecado contra gripes e constipacoes.
Mas como potenciar o nosso sistema
imunitario e conseguir um sistema de
defesas reforcado? A prevencdo é es-
sencial: ter um dia-a-dia sem stresse,
um padrdo de sono diario adequado,
praticar exercicio fisico regular assim
como a manutencdo equilibrada das
necessidades nutricionais.

Reduzir o stresse

E importante saber que o stresse cro-
nico, devido a correria do dia-a-dia,
pode aumentar a suscetibilidade para
as constipacoes independentemente
do seu estilo de vida e das medidas que
toma para proteger a sua saude. Parece

CELEIRO 0OUTONO2016

.
para se preparar

essengiais na
P empo mais frio que se avizinha.

que o stresse modifica alguns fatores
imunitarios e pode levar, por exemplo, a
inflamacao das vias respiratorias.

Por isso, é importante arranjar uma
maneira de reduzir o stresse do seu dia,
praticando exercicio fisico algumas ve-
zes por semana, fazendo ioga, medita-
¢cao ou recorrendo a outras técnicas de
relaxamento.

Sono em dia

Se tiver um padrao de sono desequili-
brado, issoira afetar de modo negativo o
seu sistema imunitario. Sabemos que o
sono profundo estimula o sistema imu-
nitario, enquanto a privacao do mesmo
tem o efeito oposto. O ideal é tentar ter
um sono descansado de cercade 7a 8
horas diarias.



as gripes e

Necessidades nutricionais

Equindcea

c-:outsz.goumo Manter uma dieta completa, variadae A equindcea é hoje em dia recomendada
mﬂegou comuns equilibrada garante aingestdo de todas paraestimular as defesas do organismo e
noa meses de as vitaminas e minerais importantes reduzir aduracdo dos sintomas das gripes
Inverno. d para manter um funcionamento eficaz e constipacdes (como corrimento nasal,
conatipacao e do sistema imunitario. Mas sejamos gargantainflamada e febre). Os compos-
de facto a mais honestos: cumprir tudo todos os dias  tos ativos presentes nesta planta (como
comum, mas ndo é tarefa facil. Muitas vezes ¢ difi-  os polissacaridos) sdo substancias que
tambom a menos. cil pér em pratica todas as estratégias, sabemos serem responsaveis por ajuda-
e daia procura por produtos que nos as- remaativar o sistemaimunitario.
7 ’ segurem alguns nutrientes e/ou com-
postos que sabemos que podem ajudar |Vitamina C e zinco
a estimular o nosso sistema naturalde A vitamina C e o zinco sdo nutrientes im-
defesa. portantes de suporte imunitario. Estudos
mostraram que por exemplo a vitamina
Compostos importantes C reduz a duracdo e severidade dos sin-
Existem alguns compostos que nos tomas das constipacdes e alguns autores
podem tornar menos suscetiveis. Veja  sugerem que diminui o risco de ficar cons-
Muitas vezes com o que pode contar para prevenir e  tipado.
¢ diﬂ[u’[,&o% em diminuir as probabilidades de contrair  Embora o papel da vitamina C (acido as-
pjwitica todas as patologias mais comuns dgsta épgga. co'rbicp) na prevencao e no ’Fratamento da
ad ut/w,téq.izw Quando falamos de reforco imunologi-  constipacdao comum tenha sido controver-
dai ’ Co sdo varios os nutrientes imprescin-  so durante os ultimos 60 anos, as evidén-
La procura diveis. A vitamina C, a vitaminaD3 e o cias sugerem que a suplementacdo pode
por produtos que mineral zinco sdo exemplo disso, con-  ser util sobretudo nos individuos sujeitos a
hos asdseqgurem tribuindo para o normal funcionamento pratica de exercicio fisico intenso ou a am-
alq,uu do sistemaimunitario. Além destes nu-  bientes mais frios. O zinco € também um
nutrientes elou trientes ha outras substancias naturais  nutriente indispensavel na funcao imu-
compostos que como a planta equinacea, o alho ou 0os ne, crucial para uma normal funcdo e de-
aabemos que cogumelos (como o shiitake e reishi), senvolvimento das células que regulam a
podem ajudanr cujos compostos ativos ajudam a po-  imunidade. Ambos os nutrientes (vitamina
a estimular o tenciar a funcdo imunitaria. C e zinco) desempenham assim um papel
nosso sistema importante na resisténcia do organismo
nat [ de contra agentesinfeciosos.
defesa.
A i—h
N
4 T
EQUINACEA REISHISHITAKE KANGAVITES OLEO DE FIGADO IMMUNOKIND
SOLGAR MAITAKE VITAMINA C DE BACALHAU MAMMA
60 capsulas vegetais SOLGAR SOLGAR SEVEN SEAS NATURA
Extratoestandardizado 50 capsulasvegetais 90 comprimidos 150 ml 150 comprimidos
das partes aéreas Reune os beneficios mastigaveis Suplemento alimentar Produto homeopatico.
edaraizdeequinacea.  de 3 cogumelos usados Suplementoalimentar ~ em xarope comsumo Tradicionalmente
tradicionalmentena com vitaminaCem delaranjaedleode utilizado paraaumentar
medicina oriental: Reishi  deliciosos comprimidos  figado de bacalhau aresisténciacontraas
(Ganoderma lucidum), mastigaveis. puro,com émega-3 infecbesrecorrentes
Shiitake (Lentinus evitaminasC,D+E dotratorespiratorio
edodes) e Maitake superior.
(Grifola frondosa).
OUTONO2016 CELEIRO
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A vitamina D exerce varios efeitos na
funcdo imunitaria. Evidéncias recentes
sugerem que influencia diversas vias,
tendo efeito no aumento das defesas nas
mucosas e, simultaneamente, nareducdao
dainflamacdo excessiva. Estes dados su-
portam a evidéncia do papel da vitamina
D nareducdo dorisco de infecdes do trato
respiratorio.

De acordo com um estudo publicado no
Journal of Nutrition de 2016 de um in-
vestigador da Universidade da Florida,
a suplementacdo com extrato de alho
envelhecido pode melhorar a funcdo das
celulasimunologicas. A capacidade dere-
forco do sistemaimunitario do alho parece
dever-se aos seus compostos de enxo-
fre, como aalicina.

Os cogumelos como o shiitake e o reishi
sdo ricos em beta-glucanos. Dados re-

centes sugerem que estes compostos
possuem uma elevada capacidade imu-
nomodeladora, estimulando a atividade
das células do nosso sistemaimunitario e
possibilitando o rapido reconhecimento e
resposta ao agente patogeénico.

A incidéncia de constipacdes é de facto
mais elevada entre as criancas, e se uma
crianga contrair uma gripe ou constipacdo
€ provavel que a familia tambem desenvol-
va sintomas. Alguns habitos de prevencdo
podem proteger os seus filhos e reduzir a
incidéncia de infecbes em toda a familia.

Ensine as criancas alavarem as mdos com
frequéncia, principalmente depois de uti-
lizarem a casa de banho, apos um espirro
ou um ataque de tosse e antes de cada
refeicdo ou lanche.

Para estimular o sistema imunitario nas criangas destacamos
o0 6leo de figado de bacalhau (pela suariqueza em vitamina
AeD), osprobidticos eavitamina C. Pode também apostar
num produto homeopatico, tradicionalmente utilizados para
aumentar aresisténcia das criancas contra as infecoes.

Como devemos
lavar as maos?

Molhe as maos com
aguamorna corrente,
fecheatorneirae
ensaboe.

Lave esfregandouma
mao naoutracom o
sabdo. Assegure-se de
que lava também as
costas das maos, entre
os dedos e debaixo das
unhas.

Esfregue asmaos
durante cerca
de 20 segundos.

Passe pordgua
corrente.

Seque as médos usando
uma toalha ouum
secador de maos.

VIDACELEIRO 0UTONO2016



\ Flores de satico
| Flores de sabugueiro &

~ R
sin azucar | sin azucar
sem acucar ) [ sem acucar

refrescante, saludable

refrescante, saudavel
Caramelos

¥ de hierbas suizas ™ A e il - L "~
hicad Caramelos de hierbas suizas
d Rebuca o_sas o | B Rebucados de ervas suicas

e efvas suig =8 1 &1

Ingredientes da amostra do Rebucado de Flores de Sabugueiro:
Isomalte, acidificante (acido malico), extrato (0,6%) de flores de sabugueiro e mistura de ervas suicas Ricola,
sumo de limao concentrado ,edulcorantes (aspartame, acessulfame-K), aromas naturais e extratos de frutas e plantas.

@ & iy g i ] y
M Com uma combinagao exclusiva de ervas suicas, os rebucados Ricola

: tém um efeito suavizante e um sabor verdadeiramente inesquecivel.
O segredo é Chriiterchraft

“Chriterchraft” é uma mistura exclusiva de ervas

Distribuido por:

dietimport -;

? J

T
P

- A venda nas lojas Celeiro.
cliente@dietimport.pt WWericolalcom
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Regresse

Depois da época
relaxada de férias ha que
reunir forgas e energia
pararegressar ao ritmo
habitual. Conheca

as estratégias e leia
asnossas sugestoes

para umregresso
energeético e positivo.

VIDACELEIRO 0UTONO2016



Fonte de energia

¥ Volte ao ginasio ou inicie a pratica re-
gular de exercicio fisico: Contrariamente
ao pensamento de que o exercicio fisico
ird cansa-lo(a) ainda mais, estudos de-
monstram que o exercicio regular e ligeiro,
sobretudo em individuos sedentarios, ira
promover areducdo da sensacao de fadi-
ga e permitir ao corpo obter mais energia.

¥ Nao deixe o stresse comandar a sua
vida: embora seja considerado um meca-
nismo normal do organismo, se o stresse
esta repetidamente presente no seu dia
podera levar a uma diminuicao da resis-
téncia fisica e psicologica do corpo. Procure
algumas técnicas de relaxamento e tente
comunicar com os outros.

¥ Respeite as horas de sono diarias: con-
firme o numero de horas que dedica ao
descanso noturno e tente respeitar cerca
de 7 a8horas de descanso diario. Reserve
algum tempo para abrandar antes de se
deitar. O sono € essencial para restabele-
cer a energia no N0SSO Organismo e pro-
mover o bem-estar.

¥
|

)

\
|

1
L

Os minerais como o ferro, cobre, zinco e
as vitaminas do complexo B, como a bio-
tina, vitamina B6, B12 e B5, sdo impor-
tantes para obtermos niveis de energia
adequados. Muitos destes nutrientes
encontram-se envolvidos em reacoes
bioquimicas responsaveis pela producdo
de energia no nosso organismo.

Os antioxidantes também sdo ajudasim-
portantes, nomeadamente as vitaminas
C,E eacoenzimaQ10.

f —e

Aposte na pratica
de exencicio flaico
requlanr, este ira na
verdade aumentanr
04 soUs nivels
de energia.

Plantas

Tanto o ginseng como arodiola sdo plan-
tas consideradas adaptogeénicas —que
adaptam o organismo a situacoes de
stresse fisico e mental.

Tema capaadade de otimizar o equilibrio
do organismo e estimular a resisténcia, in-
fluenciando a capacidade de trabalho, quer
fisico quer mental.

0 ginseng tem um teor elevado de ginseno-
sidos, estes compostos atuam no organis-
mo acalmando em caso de stresse e esti-
mulando quando necessario, funcionando
consoante a necessiadade e adaptanto o
organismo as diferentes situacoes.

A rodiola acalma o sistema emocional e
tambeém ativa e energiza as funcdes cog-
nitivas cerebrais. O extrato de rodiola tem
demostradoimpulsionar as capacidades de
memoria e aprendizagem. Afasta o stresse
que interfere muitas vezes com a concen-
tracdo e atencdo, deixando a mente alerta
e com capacidade para atuar.

Os seus compostos ativos melhoram ainda
o transporte de percursores da serotonina
para o cérebro, estando assim associados a
melhoria de humor.

a
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Manter a calma

e gerir aansiedade
A ansiedade é um sintoma cada vez mais
frequente devido ao ritmo de vida acele-
rado e incumprimento do ritmo do proprio
organismo, nomeadamente dos perio-
dos necessarios de descanso.

Se o sintoma de ansiedade aumentar
aquando do seu regresso, ou mesmo se
nao consegue descansar bem durante
a noite, alguns suplementos a base de
plantas podem ser benéficos, nomea-
damente a valeriana, ltpulo, papoila-da-
-califérnia e passiflora, que favorecem o

Nao deixe
0 Athesse
comandanr
asua
vida.

relaxamento de forma natural.
Tambem a terapia desenvolvida pelo
conceituado medico inglés Dr. Edward
Bach, abase de extratos de flores reco-
Ihidas ainda na maioria no jardim original
da sua casa — florais de Bach —, pode
constituir uma preciosa ajuda na ges-
tdo da sobrecarga emocional e na luta
contra o stresse e os seus efeitos. Alem
da mistura denominada RESCUE, que
combina cinco importantes florais de
Bach, existe a possibilidade de escolher
e combinar os florais mais indicados aos
seus sintomas.

€20,30

AMPOLAS
GINSENG E
GELEIA REAL
ORTIS

10 ampolas

Ginseng Dinastia
Imperial comreforco
de GeleiaReale sem
alcool.

€172

MEGASORB
VITAMINAS
DO COMPLEXO
B SOLGAR

50 comprimidos
ComvitaminaB1,B2,
B3,B5, B6, biotina,
colina, acido félico
eB12.

€11,55

SLEEP&GO
ORTIS

36 comprimidos

Suplemento
alimentar abase
deerva-cidreira,
papoila-da-
—california, ltpulo
epassiflora.

€26,04

RODIOLA
SOLGAR

60 capsulas vegetais

Extratode
raizderodiola.
Fornece extrato
estandardizado
daraizderodiola
(Rhodiolarosea).

Fugir
da depressao

Fuja da depressao e dos sintomas que
o(a) entristecem. Saiba que existem

solugdes naturais que podem ajudar
no alivio dos sintomas:

¥ Ohipericao ou erva-de-sao-jodo (na
Alemanha oantidepressivo mais
receitado) é uma planta cujas
propriedades a tornam indicada nos
sintormnas de depressao e ansiedade.

¥ Assementes de Griffonia
simplicifolia, planta que sintetiza um
percursor da serotonina -
neurotransmissor com um papel
importante nonosso sistema nervoso
eno estado de humor.

¥ Nao podemos esquecer a
importancia das vitaminas do
complexo B e dos concentrados de 6leo
de peixe (ricos em dmega-3) paraa
saude cerebral - cuja caréncia é
comurmn em casos de depressao.

Aprtir de
€6,76

NERVOVIT RESCUE REMEDY
CcCoOM FLORAIS DE BACH
VALERIANA NELSONS

BIONAL e

90 comprimidos Rescue Remedy® -
Extratoderaizde esseéncias florais numa
valeriana. solucdo de alcool vinico.

€14,85
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salde e bem-estar

\_ alupa

uma fonte de sé
e bem-estar

Oiodo é um oligoelemento essencial que contribui para o normal
funcionamento do sistema nervoso e para a normal fun¢ao cognitiva.

Oiodo e um nutriente mineralimportante
para o funcionamento correto da tiroide,
pois quando a sua funcdo esta diminuida
ha tendéncia para o aumento de peso.

A deficiénciadeiodo no corpo pode causar
bacio, hipertiroidismo ou hipotiroidismo.
A deficiéncia emiodoimpede que o meta-
bolismo energetico ocorra eficientemente.
A taxa de metabolismo basal € uma ques-
tdoimportante no que serefere a concen-
tracdo de gordura corporal e a tiroide tem
influéncia no controlo da taxa de metabo-
lismo celular. Inversamente, no caso de hi-
pertiroidismo (funcdo excessiva da tiroide)
oiodo encontra-se contraindicado.

Fontes deiodo

Uma vez que o iodo nao é sintetizado
pelo organismo, deve ser obtido a partir
de fontes alimentares. As algas sdao uma
fonte natural deiodo. O iodo esta presen-
te naturalmente no solo e ha agua do mar.
A concentracdo deiodo has plantas e ani-
mais depende do teor de iodo dos solos e
das aguas, da utilizacao de desinfetantes
iodados naindustria alimentar e douso, na

de

agricultura, de fertilizantes ricos emiodo.
Apesar das necessidades didrias seremna
ordem dos microgramas, aimportancia de
ingeririodo e a sua deficiéncia na dieta sao
assuntos pertinentes pois a sua caréncia
acarreta graves problemas para a saude
humana.

Alimentos ricos emiodo

Os alimentos ricos em iodo sdo o peixe,
crustaceos, algas e saliodado. Optar pelo
saliodado e comer mais peixe e maris-
€0 sdo uma das solucdes para combater
as caréncias de iodo. Alguns alimentos
como o bambu, cenoura, couve-flor, mi-
Iho e mandioca reduzem a sua absorcao
pelo organismo, por isso devem ser evi-
tados quando ha poucaingestdo de iodo.
Demodo a contribuir para aingestdo apro-
priada deste nutriente e preciso assegu-
rar uma alimentacado variada, incluindo
alimentos que habitualmente sao fonte de
iodo, em particular: pescado, leguminosas
e horticolas, e aindaleite e outros produtos
lacteos. Recomenda-se também a substi-
tuicao do sal comum por saliodado.

Necessidades diarias de iodo

Um adulto saudavel precisa de 150
microgramas (pg) de iodo diariamente.
Pode obté-lo ingerindo, por exemplo, dois
gramas de sal iodado e uma porcao de
bacalhau.

A importancia doiodo

na gravidez e na crianga

Durante a concecdo, gravidez e amamen-
tacdo impde-se uma ingestdo de iodo
adequada, necessaria para completar
as necessidades da gravida, para a ma-
turacdo do sistema nervoso central do
feto e 0 seu desenvolvimento adequado.
Uma gravida deve consumir mais iodo
porque tem mais necessidade da tiroxina
T4 para manter o metabolismo normal.
A deficiéncia de iodo grave na mde tem
sido associada a abortos espontaneos,
nados-mortos, malformacao congénita
e partos prematuros. Para além do acido
félico, a suplementacdao comiodo € parti-
cularmente indicada durante a gestacao.
Um suplemento deiodo tembém pode ser
util para vegans.

| ,
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COBRE OS CABELOS BRANCOS
DESDE A PRIMEIRA APLICACAO

COM 8 EXTRATOS BIO DE PLANTAS
SEM AMONIACO

SEM RESORCINOL
SEM PARABENOS

EM MAIS DE 30 CORES
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Higiene

y

umarotina a
nao descurar

A higiene intima é um gesto importante
no quotidiano, devendo ser encarada
por todos como uma rotina diaria.

L

¥ Ter o pH &cido (préximo
de 4,5), caracteristico da zona
intima feminina.
Hi iene intima feminina .............................................................. .
8 ¥ Serisentode perfume
e sabao.

Uma higiene mais adequada @ Ter na sua composicio

extratos de plantas que
conferem suavidade, como
é o casoda caléndula oumalva.
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deixar humidade que pode ocasionar irrita-
coes ou a proliferacdo de microrganismos
patogeénicos.

Durante certos periodos os cuidados coma
higiene intima devem ser redobrados, como
durante amenstruacdo e a gravidez. Devido
as infecdes associadas, recomenda-se a
lavagem dos orgdos genitais masculinos e
femininos antes e apos as relacdes sexuais.
Aingestao de aguatambémpode ser vanta-
josanamedidaem que o aumento dadiurese
permite o esvaziamento da bexiga, empur-
rando para o exterior possiveis bactérias
causadoras deinfecoes.

Na idade fertil, a utilizacdo de sabonetes (de
uso exclusivamente individual) ou solucdes
especificas, com pH acido caracteristico da
zona intima feminina, sdo as melhores op-
coes. Quer no periodo da pre-puberdade
quer durante @ menopausa, os niveis baixos
de estrogénios podem conduzir a secura va-
ginal, pelo que a escolha deve recair num pro-
duto especifico (com um pHmais proximo de
7). Especificamente na menopausa, devido
também a alteracao do revestimentointerno
da vagina e dos tecidos da vulva, a aplicacao
deum lubrificante pode ser equacionada.
Nunca é excessivo lembrar aimportancia
daida regular ao ginecologista e da reali-
zacao de exames de rotina para despistar
ou diagnosticar atempadamente possiveis

C(.)mo 0 pH da mucosa vaginal é li-

gelramente dcido e 0 pH do gel de ba-

nho .geralmente ¢ alcalino, utilizi-Io
na higiene intima pode causar irrita-
¢oes e desequilibrio da flora vaginal

tornando-a mais suscetive] a infec;c")es’
No caso do sabao, sendo um deter:
gente, facilita a dissolugio e remogio
dos residuos associados a gordura
facto que nao apresenta vantagens’
nestas zonas mais sensiveis,

problemas femininos mais complexos, como
ainfecdo por HPV e cancro do colo do Utero.

A escolha certa

Preferencialmente, deve utilizar-se roupa
interior fabricada com materiais naturais,
como o algoddo, e de cores mais claras (o que
permite a percecao atempada de secrecoes
anémalas). A roupa ndo deve ficar apertada
e deve permitir a respiracao. Antes de cada

utilizacao deve ser devidamente lavada.
As formulas com agentes de lavagem de ori-
gem vegetal, sem corantes, conservantes e
hipoalergenicos sao as maisindicadas.

A escolha de absorventes higienicos, como
pensos e tampdes, que contactam dire-
tamente com a pele, deve ser igualmente
criteriosa. De facto, os resultados de um es-
tudo francés que incidiu sobre esta gamade
produtos indicaram a presenca de residuos
de dioxinas (poluentes industriais), glifosatos
(encontrados em herbicidas) e organoclora-
dos (dafamilia dos pesticidas), que sdo consi-
derados potencialmente toxicos. Assim, para
prevenir reacoes cutaneas e irritacoes, os
absorventes de algodao bioldgico certificado,
ndo branqueados com cloro e sem perfumes
sintéticos podem ser amelhor opcao.

Higiene Intima Masculina
Particularmente por terem mais testosterona,
por serem geralmente mais ativos e transpi-
rarem mais, a limpeza didria da zona genital
ndo deve ser descurada. A retracdo do pre-
pucio, em volta da glande, testiculos, virilhas
e também a zona anal, sdo passos que de-
vem fazer parte da higiene diaria, bemn como
alavagem antes e apos o ato sexual. Antes
de utilizar a casa de banho e dahigiene intima
dever-se-alavar corretamente as maos, vis-
to que estas poderdo veicular microrganis-
mos prejudiciais e transmiti-los para aregiao
peniana. A secagem correta, evitando que a
regido fiqgue humida, torna-se também im-
portante. A rotina de prevencao pode passar
por uma consulta de urologia, principalmente
emhomens a partir dos 40/45 anos, permi-
tindo diagnosticar e tratar atempadamente
doencas do aparelho genital masculino, como
doencas sexualmente transmissiveis.

TOALHITAS
INTIMASBIO
DOUCENATURE
15 unidades
Comextrato de melissa
bio e 6leo essencial de
geranio bio. Frescura
ebem-estar semser
necessario enxaguar.
Sem sabéo, alcool,
parabenos e perfumes
sintéticos. pH neutro.

GELHIGIENE
INTIMA
CATTIER
200ml

Emulsao suave gracas
as propriedades
dacaléndulaepH
equilibrado. Sem
sabao, perfume,
conservantes nem
corantes sintéticos.

PENSOS
ALGODAOBIO
FINOALAS
REGULAR
NATRACARE
14 unidades

Comumsuave
revestimento de
algodao biologico para
um conforto e secura
naturais.

SYLK
LUBRIFICANTE
NATURAL
KESSEL

50ml

Lubrificante naturala

base de extrato de kiwi.

N&o é gorduroso,
éincolor e soluvel
naagua.

DETERGENTE
ROUPABIO
PLANETPURE
1,551

Detergenteliquido
pararoupa biolégico
gue contémapenas
ingredientes naturais.
Utilizaapenas plantas
comsaponinae
fragranciaproveniente
de 6leos essenciais.
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A chave para

se sentir melhor
podem ser

30 minutos

de exercicio.

Estudos tém demostrado que
simplesmente andar a umritmo
acelerado durante 30 minutos
ou mais, a maior parte dos dias,
pode levar a melhorias significa-
tivas ao nivel da saude em geral.
Adicionar uns simples exercicios
de forca, duas ou trés vezes por
semana, trara beneficios ainda
maiores.

VIDACELEIRO 0UTONO2016

A
W HEY)_-

apartirde

€20,20

100% PURE WHEY
MULTIPOWER
450g/900g/2000g
Preparadoempdinstantaneoa
base de proteinas, enriquecido com
vitamina B6. Suplemento abase de
proteinade soro deleite. Sabores
disponiveis:banana, baunilha, cafe,
chocolate, morango.

(lom um exenrcicio
de 30 minutos ;wcie/uz

COMPLEXO
TERMOGENICO SOLGAR
60 capsulas vegetais
Férmulaavancadade 8 substancias
ativas que auxiliam atermogénese.
Com grao de café verde, cha

verde, capsaicina, e trés nutrientes
envolvidos no metabolismo das
gorduras: metionina, colina einositol.




Exercicio benéfico

O exercicio fisico promove
diversos beneficios: diminui-
cdo do risco cardiovascular,
da diabetes, osteoporose e
depressdo, assim como me-
lhoria dos movimentos arti-
culares e musculares, da for-
ca eresisténcia e aumento da
sensacdo de bem-estar.

Aposta alongoprazo

A decisdo de adotar um
comportamento mais sauda-
vel, com a pratica regular de
exercicio fisico, deve ser uma
aposta alongo prazo, para si
e para toda a familia.

Na realidade, mesmo para
idades mais jovens, o exerci-
cio parece ter um efeito po-
sitivo até no aproveitamento
escolar. Dado que o exerci-

cio promove a formacdo de
novas células cerebrais, irad
também promover o desen-
volvimento cognitivo.

Mais uma ajuda

Para complementar a ali-
mentacdo diaria, que deve
ser completa, variada e
equilibrada, existem alguns
suplementos que podem
ajudar caso pretenda ganhar
um nivel 6timo de massa
muscular.

Tanto os suplementos a base
de proteina de soro de lei-
te e a base de ovo, como as
proteinas de ervilha ou ca-
nhamo, sdo geralmente os
selecionados como dadores
proteicos.

Os termogénicos naturais
como a cafeina (presente na

planta do guarana e na planta
do cha verde) e o acido clo-
rogénico (composto ativo do
café verde) podem ajudar a
atingir uma composicdo cor-
poral mais adequada. Tam-

KILOLITE

BIONAL

40 comprimidos

Férmula com extratos
delaranja, toranja, guarana
e L-carnitina.

bém a L-carnitina tem um
papel na producdo de ener-
gia, podendo ser uma opcdo
para ajudar a tornar mais efi-
caz a combustado da gordura
durante o exercicio.

€1,50
(unidade)

GUARANA SHOT
MULTIPOWER

25ml

Multipower Guarana shot.
Ampolas de guarana. Contém
cafeina.
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perguntas e respostas
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medico de clinica geral

?

Regresseidas férias com 5 kg a mais e
quero muito perdé-los, porque assim néo
me sinto nada bem. O que posso fazer?

Tatiana, Castelo Branco

CaralLeitora,

Efetivamente, namaioria das vezes as pessoas
preocupam-se em emagrecer antes do verao
e das férias, mas é certo que ha muitas outras
pessoas que se ressentem do aumento de
peso apenas apos as férias. Ou seja, algumas
pessoas abusam da comida e/ou das bebidas
durante este periodo, 0 que faz com que regres-
sem ao quotidiano com peso a mais e a preocu-
pacdo de precisarem de o perder.

Assim, ha que recuperar ou implementar um
estilo de vida mais saudavel atraveés dos habi-
tos alimentares e da pratica de exercicio fisico
regular. Paraisso, pode ou ndo querer ter con-
sultas de nutricdo e inscrever-se num ginasio.
O certo e que tera de se comprometer, ter forca
de vontade, para conseguir atingir a meta de
regressar aboaforma.

Caraleitora,

Relativamente a alimentacao, deve fazer cerca
de 6-7 refeicoes didrias e evitar salta-las, pois
quando se aumenta o tempo de jejum o que
normalmente acontece € comer exagerada-
mente mais tarde. O pequeno-almoco, a pri-
meirarefeicdo do dia, € de extremaimportancia.
Evite passar mais do que trés horas sem comer
e ameio damanhd e da tarde pode lanchar um
iogurte natural/iogurte de soja ou uma peca
de fruta com tosta ou bolacha integral. Coma
cerca de trés pecas de fruta por dia. Reduza
0 consumo de gorduras retirando a gordura e
pele as carnes e evitando também a mantei-
ga e os Oleos. Na confecdo dos alimentos opte
pelo azeite, diminua o consumo de sal e utilize
especiarias e ervas aromaticas para temperar.
As refeicdes devem ser alternadas entre peixe,
carne brancas e soja, dando preferéncia ao pei-
xe e soja em detrimento das carnes, especial-
mente as vermelhas, acompanhando-as sem-
pre que possivel com legumes e/ou vegetais.
Prefira cozidos e grelhados, ndo coma fritos.

O consumo de fruta com casca, legumes, pdo
e cereais integrais ajuda a aumentar aingestdo

Sofro derinite alérgica e gostaria de saber se existe alguma

solucdo natural que ajude a diminuir a sintomatologia das crises.
Pode ajudar-me?
Paula, Caminha

Nesta alturado ano os agentes responsaveis pelo despoletar da alergia
sS40 0s acaros. Terminado o verdo passa-se mais tempo em casa, e 0
contacto com os acaros conduz faciimente a crises em pessoas sus-
cetiveis arinite alérgica sazonal.

Podem ser benéficas: a quercetina, que € um bioflavonoide que se en-
contra naturalmente em alguns alimentos (por exemplo nas macas,
cebolas e bagas) e atuainibindo a sintese de substancias inflamatorias,
tornando as células menos reativas aos alergenios; e a vitaminaCeo
zinco, que sdo nutrientes que contribuem para o normal funcionamento
do sistemaimunitario.

de fibra que, além de saciar, favorece aregula-
rizacdo do transito intestinal. Evite alimentos
industrializados, pois na maioria tém um teor
elevado de acucar e gorduras.

A hidratacdo do organismo e essencial, por
isso deve ingerir ao longo do dia pelo menos
1,51 de agua e abolir os refrigerantes e bebidas
alcoolicas. Coma devagar e mastigue bem os
alimentos pois ficara mais saciada e a digestdo
serafacilitada.

A pratica de exercicio fisico é essencial. Cami-
nhe cerca de 30 minutos todos os dias, ande
debicicleta, corra ouinscreva-se num ginasio.
O essencial € que aumente o dispéndio ener-
geético com a atividade fisica, pois sera mais
facilemagrecer.

Alguns suplementos alimentares podem ser
Uteis porque contém um conjunto de plantas
que apoiam a desintoxicacdo do organismo,
como por exemplo bétula, dente-de-ledo e
funcho, uteis apés uma temporada de férias
durante a qual se registou um aumento dain-
gestdo de alimentos menos saudaveis e de
bebidas.
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?

Sinto-me sempre cansada no outono
e comalguma perda de memoria, o
que prejudica o meu desempenho na
faculdade. Quais os nutrientes chave
parame ajudarem, bem como quais
as plantas mais indicadas parame
apoiaremnestafase?

Maria, Porto

CaralLeitora,

A falta de vitaminas, minerais e outros
nutrientes, resultante de uma alimenta-
cdoinadequada, o stresse e 0 excesso
de trabalho podem diminuir a capacida-
de cerebral. Efetivamente, os estudan-
tes tém muito a beneficiar com ainges-
tdo de uma alimentacdo saudavel e de
um estilo de vida saudavel, no qual se
inclui a pratica de exercicio fisico regular.
As vitaminas e minerais chave para o
bom desempenho mental sdo as se-
guintes: vitaminas do complexo B (B1,
B2, B3, B6, B12, biotina), vitamina C,
iodo, magnésio, cobre e potassio. O aci-
do gordo essencial DHA contribuiparaa
normal funcdo cerebral, sendo por isso
importante reforcar a sua ingestao.

Os fosfolipidos (fosfatidilserina e fosfa-
tidilcolina) sdo componentes essenciais

a estrutura e funcionamento do cérebro,
estando envolvidos no fluxo de neuro-
transmissores e na atividade sinaptica,
pelo que, nesta fase de grande exigéncia
cerebral, podem ser seus aliados. A fos-
fatidilserina ajuda a manter aintegridade
e fluidez das membranas celulares, re-
tardando a perda de memoria e de con-
centracdo. A lecitina de soja € uma fonte
natural de acidos gordos, fosfolipidos e
vitaminas do complexo B, pelo que o seu
consumo pode ser vantajoso.

Existem também suplementos alimen-
tares com associacdo de ingredientes
especificos para promover as funcoes
cerebrais. Além dos ja mencionados, o
guarana e a planta ginkgo bilobatambém
costumam ser bastante utilizados (por
estudantes em época de exames) para
estimular a memoria e a concentracao,
alivio da fadiga intelectual e reforco da
atencao.

Ao nivel da energia, ou necessidade de
estimulo extra, sugere-se a coenzima
Q10, o Panax Ginseng ou a Rhodiola ro-
sea, que diminuem a fadiga fisica e atuam
em profundidade na fadiga psiquica, pro-
porcionando a recuperacdo de energia e
uma sensacdo de bem-estar duradouro.

¢
Estou na menopausa hd dois anos e desde
entdo noto cada vez mais secura vaginal,
o0 que incomoda bastante durante o ato
sexual. Existe alguma ajuda natural para
omeu caso?
Emilia, Loulé

CaralLeitora,

A menopausa caracteriza-se pelo cessar
da menstruacdo. O corpo da mulher sofre
alteracdes, nomeadamente um decréscimo
da producdo de hormonas femininas. Esta
diminuicdo predispde ao desenvolvimento
de complicacdes ao nivel do sistema cardio-
vascular (aumento dos niveis de colesterol)
e osteoarticular (osteoporose, osteopénia
e fraturas). Sintomas como obstipacéo,
fadiga, afrontamentos, insonia, diminuicdo
da libido e secura vaginal também sdo fre-
quentes.

Bastante pertinente, a sua questao remete
para um aspeto que merece toda a atencdo,
que € a sexualidade feminina. Nesta fase, a
mucosa vaginal modifica-se e o revesti-
mento vaginal torna-se mais fino, portanto
mais fragil eirritavel. O processo de lubri-
ficacdo vaginal torna-se mais lento, o que
agrava o anteriormente referido e pode
provocar dor durante o ato sexual. Assim,
sugere-se a utilizacdo de um hidratante e
lubrificante vaginal natural a base de acido
hialuronico.

ouToN02016 VIDACELEIRO



beleza

Sabe qu

(olorantes a base

¥ Conferem um aspeto
ao cabelo.

¥ Sem amoniaco.
cabeludo.
¥ Nao penetramno cab

(formam uma pelicul
torno do fio capilar).

capilar.

natural do cabelo.

de extratos vegetais

¥ Naodanificam o couro

¥ Naodanificam a estrutura

¥ Realcamobrilhoea cor

é 0 seu

Colorantes naturais
versus colorantes
sintéticos. Fomos

descobrir as diferencas
e qual se adequa mais
ao seu tipo de cabelo.

A coloracdo capilar tem sido ao longo dos
tempos a opcdo escolhida para as mulhe-
res e homens obterem a cor desejada no
seu cabelo. Com os devidos cuidados é
possivel ter um cabelo com a cor que de-
sejamos e um aspeto saudavel todos os
dias. Paraisso temos de optar por solucoes
mais naturais de modo a obter-se um re-
sultado saudavel ereal. A oferta disponivel
€ extensa e sdo bastantes as duvidas em
relacdo ao colorante ideal. E importante
saber a diferenca entre colorantes sinte-
ticos e colorantes vegetais e ter atencdo
a0 que se aplica no cabelo e no couro ca-
beludo, pois inconscientemente podemos
estar aprejudicar anossa saude ao aplicar
quimicos que danificam tanto a fibra capilar
como a pele do couro cabeludo.

(olorantes sinteticos

¥ Muitos contém chumbo ou

natural amoniaco.

¥ Removem os pigmentos
naturaisdo cabeloe
substituem por corantes
sintéticos.

¥ Tornam os cabelos mais

elo P .
frageis e sem vida.

aem o )
¥ Danificama estrutura capilar.

¥ Tornam o cabelo seco e bago.
¥ Oresultado é menos natural.

¥ Inalacaode quimicos na
preparacao do colorante.
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Compostos por corantes abase de ex-
tratos de plantas que se fixam no fio
capilar somente por fora, tornando-o
impermeavel. Esta opcao € ideal para
quem quer evitar os elementos qui-
micos e tem poucos cabelos grisalhos.
O melhor exemplo de coloracdo vegetal
€ a hena. Apesar de em geral ser ino-
fensiva, o seu uso requer conhecimento
quanto a aplicacdo. A durabilidade des-
tes colorantes e inferior a dos sintéticos
porque este tipo de colorante ndo agri-
de ofio capilar.

Colorantes sintéticos

Por norma, as tintas capilares quimicas
agridem o cabelo removendo os seus
pigmentos naturais e substituindo-os
por corantes sintéticos. Contudo, en-
quanto as tintas ditas naturais tém um
efeito estabilizador na estrutura geral
do cabelo, as tintas sintéticas tornam
0s cabelos mais frageis e sem vida,
conferindo-lhes um aspeto menos
saudavel e sem brilho. O grande pro-
blema destes colorantes é a presenca
de amoniaco na formula, que ndo so
danifica o cabelo como pode, eventual-
mente, criar problemas no couro cabe-
ludo, assim como ainalacdo do mesmo
guando se prepara a pasta parapintar o
cabelo, o que é potencialmente perigo-
S0 para o sistema respiratorio.

A descoloracao dos cabelos com pero-
xido de hidrogeénio comecou em 1867 e
desde entdo tem sido a base para a co-
loracao moderna devido a sua cobertura

e durabilidade.

Tipos de coloracées

Temporarias Semipermanentes Permanentes

@Saemcom
alavagem
comchampb,
especialmente
se contiveren
sulfatos

@ Naopenetram
afibrado
cabelo

@Penetram
afibracapilar

@ Penetram
parcialmente as
fibras capilares

@Llonga

@Témumaduragao durabilidade

superior as

temporarias ¥Podemclarear
ouescurecer
ocabelo
deforma

prolongada

@ Exemplo:hena

Os Egipcios
misturavam a planta
hena (Lawsonia
inermis linné) com
agua quente para
obterem um tom

ruivo e os Gregos e
0s Romanos usavam
muito uma coloracdo
abase de sais de
chumbo ou prata para
tornar os cabelos
mais escuros, assim
como para cobrir

os cabelos brancos.
Atualmente sabe-se
que aacumulacao

de chumbono
organismo € bastante
prejudicial para
asaude.

80
€935 €15,50 €9,85 €9,85
COLORANTE EM PO CREME COLORANTE D4 CASTANHO FLASHFASHION
CASTANHO NATURAL NOUGAT BROWN DOURADO FF5LOURO AREIA
LOGONA LOGONA HERBATINT HERBATINT
100g 150 ml 150 ml 150 ml

Colorantes suaves que permitem dar ao seu cabelo um novo
tom sem, contudo, danificar ou destruir a estrutura natural do
seu cabelo. Produzidos através do uso de corantes vegetais
extraidos de plantas como, por exemplo, a hena.lsentos de
conservantes ou fragrancias sintéticas, assim como nao incluem
na sua composicao qualquer outra substancia quimica. O seu
cabelo adquire uma coloracao natural ao mesmo tempo que fica
macio e com volume.

Colorantes permanentes enriquecidos com 8 extratos de
plantas biolégicas para hidratar e proteger a pele e o cabelo,
sem uso de amoniaco e com uma pequena percentagem de
peroxido de hidrogenio. A formula suavizante da Herbatint, com
uma baixa concentracao de peréxido de hidrogeénio, permite
aclarar a cor natural do cabelo até, no maximo, dois tons.
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lifestyle celeiro

Pé na estrada

A Invicta ganhou félego e o empreendedorismo tomou
conta da cidade, renovando-a e dando-lhe umar

cosmopolita. Lojas, bares, restaurantes e centros de
cultura sao a face visivel desse trabalho e competem
agora com os encantos que o Porto sempre teve, ou seja,
a Histdria, o vinho e a arquitetura, porque o presente
nao esconde o passado, apenas o faz renascer...

COM 0 APOIO DA REVISTA SABER VIVER

Dia 1

Considerado Melhor Destino Emergente
da Europa e o terceiro lugar a nivel mundial
em 2015, o Porto esta merecidamente na
moda. A cidade, cujo centro historico € Pa-
trimonio da Humanidade pela UNESCO, e
um concentrado de estilos arquitetonicos
que vao do romanico ao gotico, passando
pelo barroco ao neoclassico. E se, por fora,
essadiversidade sempre foi apreciada, ago-

ra e ointerior dos edificios — que ganhanova
vida com a abertura de lojas, bares, restau-

rantes e galerias, entre outros — quedaaci- |

dade um colorido muito proprio e atornam
cada vez mais apetecivel.

Parta a descoberta da cidade a pe e come-
ce pela zona dos Clérigos, onde pode subir
atorre com o mesmo nome (2€), projetada
pelo arquiteto italiano Nicolau Nasoni. Du-
zentos e quarenta degraus separam-na do
topomas a vista sobre a cidade e orio Dou-
ro valem a pena o esforco. Logo ali ao lado
encontra o Passeio dos Clérigos, umazona
comercial que associa lojas de roupa de
marcas como Fly London, Hugo Boss, Max

A noite na Ribeira do Porto

CELEIRO 0OUTONO02016



Musou de drte (ontemporanea
da Fundagao de Serralves

& CO, restauracdo com grandes esplanadas
e um jardim. Mais a frente encontra a cen-
tendria Livraria Lello, a terceira livraria mais
bonita do mundo de acordo com a Condeé
Nast Traveller, e aloja A Vida Portuguesa,
num edificio onde outrora se venderam te-
cidos e que € uma viagem ao passado atra-
ves dos produtos portugueses de outros
tempos.

Faca uma pausa no Moustache Caffe, na
Praca Carlos Alberto, paraumarefeicdo, pois
a proxima paragem sera o Quarteirao das
Artes, que inclui as ruas Miguel Bombarda,
Rosario, Adolfo Casais Monteiro e Brey-
ner. As galerias de arte e de joalharia, lojas
de design, de moda e vintage seguem-se

umas as outras e algumas ateé estdo reuni-
das num centro comercial alternativo.
Depois, comece a descer até a Ribeira. E o
cartdo postal do Porto, com o seu casario
colorido e emaranhado de ruas estreitas,
mas va espreitando o comeércio, comoalobo
Taste de designe artesanato portugueses, a
Hats & Cats com muitos chapéus e pecas
de designinternacional e aR&B Downtown,
onde pode encontrar vinhos, produtos gour-
met, antiguidades, discos elivros.

Para jantar escolha o DOP, no Palacio das
Artes, e tera uma verdadeira experiéncia
gastronomica que apela a todos os senti-
dos, guiada pelo chef RuiPaula.
Paraterminar o dia va ao Hard Club, no Mer-
cado Ferreira Borges, para assistir a um
concerto e, depois, até a Rua Galeria de Paris
e as artérias vizinhas — ha bares para todos
os gostos. Nos sugerimos a Casa do Livro
eoPlanoB.

Dia 2

Comece o dianos jardins do Palacio de Cristal
para observar uma das melhores vistas so-
bre o Douro, o casario do Porto eomar.Outra
hipotese € visitar Serralves e os seus jardins.
De seguida, desca até a Foz, onde o Douro
encontra o oceano Atlantico e o Porto se
transforma numa praia. Quando ai chegar
respire a maresia, relaxe e continue a des-
cobrir o comercio efervescente da cidade
na Muse Fashion Store, uma loja de roupa
multimarcas (com marcas nordicas como a
Day Birger et Mikkelsen) com muito estilo,
enaRhino Home Stores, de designurbano
e étnico.

Regresse a Baixa para visitar o eixo Loios,
Cardosas, Flores e Caldeireiros. Comece
pela ultima rua para petiscar na Sandeira
ou Baga. Depois, deixe-se tentar pelas lo-
jas Fado das Castas e Mercearia das Flores,
ambas com produtos gourmet e regionais, e
pela Chocolatariadas Flores, onde se pode-
ra deliciar com bombons e bolachinhas ca-
seiras. E, ja que estanaRuadas Flores, apro-
veite para visitar o Museu da Marioneta do
Porto. Nao pode esquecer a fabulosa Casa
daMusica parauma visita guiada. Fazemas
11h00 e as 16h00 todos os dias. E lembre-
-se de dar um salto ao Mercado do Bulhao,
esselocaliconico da cidade do Porto comas
famosas peixeiras prontas para o receber.
Para jantar, propomos-lhe o Book, um
restaurante que ndo esqueceu o passa-

do, como o mostra a decoracdo e alistade
cocktails que homenageia, por exemplo,
Hemingway com um mojito batizado com
0 seunome, e Jorge Amado com a caipiri-
nha cravo e canela. Nesta segunda noite no
Porto va conhecer o Fe Wine & Club, o Porto
Tonico, a Champanharia da Baixa e o Caffe
Vitoria — todos eles Ihe dardo uma perspetiva
diferente da tao afamada movidada Invicta.

Jgreja dos Grilos

Ondeficar

Infante Sagres

Situado em plena Baixa, é ideal para
partir a descoberta desta zona da cidade
e da Ribeira a pé. Este Boutique Hotel
conta com cinco décadas de histéria e ja
albergou nomes como Dalai Lama, Bob
Dylan e véarias familias reais europeias.
O design sofisticado é uma das suas ima-
gens de marca.

Preco: a partir de 150€ (duplo com
pequeno-almoco).

hotelinfantesagres.pt

Miss’Opo

E uma guesthouse com esttdios, que
tem também uma loja e um bar/restau-
rante e é um verdadeiro polo cultural da
zona histdrica da cidade.

Preco: a partir de 75€ (estudio com
pequeno-almoco).

missopo.com

OUTONO 2016
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fora de casa

Vey Matogrosso — Atento acs Sinais

Nesteespetaculo, porque com Neyos concertossaosempre espe-
taculos!,ocantorbrasileiroapresenta-se comaexuberanciaque
ocarateriza, figurinosousadoseumrepertérioqueincluitemas
dosconsagrados CaetanoVeloso, Itamar Assumpcaoe Paulinho
daViolaedosemergentesCriolo, Vitor PirralhoouDaniBlack:
“AtentoaosSinaiséumshowquemeaproximadosmeustempos
deSecos &Molhados, masésobretudoumshowpop. Souum
artistaquegostadearriscar.”

M/12

20utubro| ColiseuPorto|21h30
Preco:entre 20€e 55€

Antigosalunosem Coimbra, foiesta
cidadequeadotaramcomomoradae
quecantamcomemocao.Comviola
de LuisFerreirinha, guitarra por-
tuguesadeRicardoDias,acordeao
deRicardoJ.Diaseasmelodiosas
vozesdeJosé VilhenaeNuno Correia
daSilva, oGrupodeFadosaCapella
regressaalisboacomotradicional
fadode Coimbra, mastambémcom

Passatempo

offerta de tréa bilhetes duplos

A Uau em pareceria com o Celeiro tem para oferecer 3 bilhetes duplos para o espetaculo
“Fados de Coimbra em Lisboa. Para se habilitar a ganhar um destes bilhetes basta ser o
mais rapido a enviar a sua participacado para vidaceleiro@celeiro.pt, juntamente com o nome
en’do cartdo de cidaddo. Data do evento: 19 de outubro. Data limite para participacdo: 15 de outubro.

Habilite-seaganharumdos 3kits
Cattier quetemosparaoferecer
(batomhidratante +cremede
maos). Envie-nosumafrase
indicandoqualseraasua principal
medidapreventivaparaachegada
desteinverno.As3melhoresfrases
achegaremaoe-mailvidacelei-
ro@celeiro.pt(juntamente com
nome, e-maileindica-
caodalojaondequer

4Qutubro|SalaoPreto &Prata,
CasinoEstoril

Preco: 150€ (Jantar
20h30+Espectdculo 22h30)

50utubro|SalaoPreto &Prata,
CasinoEstoril|21h30
Prego:entre 50€e 120€

Testesdeintoleranciaalimentar

1 Colombo;2Cascais Shopping; 3NovaArcada;

4 GaiaShopping; 5Av.Anténio Augustode Aguiar;
6 CampusS.Jodo;7 ArenaShopping; 8 Parque
Nascente; 9 Amoreiras; 10 Guimaraes Shopping;
12 Av.Roma/Arrabida Shopping; 13 BragaParque;
14 Av.Republica/AlmaShopping (antigo Dolce Vita
Coimbra); 15 Colombo; 16 Cascais Shopping; 17
Shopping CidadedoPorto; 19 Av. Anténio Augusto
deAguiar; 21 Oeiras Parque; 23 AlmadaFérum;

24 Alameda Shop&Spot (antigo Dolce Vita Porto);
261°deDezembro; 28 Férum Montijo; 29 Colombo;
30 CascaisShopping

Workshop Mamas&Bebés
19-C.C.NovaArcada

28-C.C.AlmadaFérum

SessaoExpress Make-up

13- Rual.deDezembro

23-C.C.Colombo

Workshopsdecozinha
1-Alimentacaoanti-envelhecimento
8-Sumosesopasdetox
15-IntroducaoaalimentacaoVegetarianal
22-IntroducaoaalimentacaoVegetariana2

29 -Alimentacdoanti-inflamatdriae parareforco
imunitdrio

Consultas Check-up

FérumMontijo (tel. 210123 510); Av. Repuiblica (217 952823)

mediantemarcagao.

trovas,baladasecan- g
coesdeintervencao.

M/6
TeatroTivoliBBVA |
190utubro|21h30
Precos:entre 10€

e 20€

Agenda Celeiro Facaamarcacaona sualoja Celeiro

Testesdeintoleranciaalimentar
1NovaArcada;2Av. Anténio Augustode Aguiar;
3CampusS.Joao; 4 Arena Shopping/Gaia
Shopping; 6 Amoreiras; 7 Guimaraes Shopping;
9 Av.Republica/Arrabida Shopping; 10 Braga
Parque; 14 Shopping Cidade doPorto; 16 Parque
Nascente; 18 Alma Shopping (antigo Dolce Vita
Coimbra); 20 Colombo; 21 Alameda Shop&Spot
(antigo Dolce Vita Porto); 23 1° de Dezembro;
250eiras Parque; 26 Colombo; 27 Cascais
Shopping; 30 Férum Montijo

Workshop Mamas&Bebés

16-C.C. Amoreiras Shopping
30-AlamedaShop&Spot (antigo Dolce Vita Porto)
SessaoExpress Make-up

10-Av.Roma

19 -OeirasParque

Workshopsde cozinha
5-Alimentacdoanticancro
19-Pequenos-almogossaudaveis

27 -Receitaspréepostreino

Workshopde Yoga

2-Yogaparaaansiedade

Aulasde Yoga

levantar oprémio)
serdoasvencedoras
deste passatempo.
Osresultadosserao
divulgadosaté30de
novembro.

Participeeboasorte!

Testesdeintolerdnciaalimentar
2NovaArcada/ArenaShopping; 4 Amoreiras;

5 Alameda Shop&Spot (antigo Dolce Vita Porto);
7Av.Anténio Augustode Aguiar/Guimarées
Shopping; 9 Av. Repiblica; 10 Colombo/Gaia
Shopping; 11 Cascais Shopping; 12 CampusS.
Joao; 14 Av.Roma/Arrabida Shopping; 15Braga
Parque; 16 1°de Dezembro; 17 Parque Nascente;
18 AlmadaFérum; 19 Shopping Cidade do Porto;
20Alma Shopping (antigo Dolce Vita Coimbra);
21 Oeiras Parque; 23 Colombo; 28 Férum Montijo;
30 CascaisShopping

Workshop Mamas&Bebés

14-Av.deRoma

SessdaoExpress Make-up

5- Av.Reptblica

11-C.C.Colombo.

Workshopsde cozinha
3-Snackssaudaveis

11 -Refei¢c6es Saudaveis

17 -Sobremesas saudaveis semagucar
Workshopde Yoga
12-Yogaparaaansiedade

NaopercaasaulasouworkshopsdeyoganalojadaRua.1.°de Dezembro.

Parainscricées: 210306 030.

Nota: Os testes de intolerincia nio sio indicados para o diagndstico de alergias. As mesmas deverio ser diagnosticadas através de exame médico. Deste modo, os testes de intolerancia
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 estdo sujeitos a marcagio prévia mediante preco afixado.

VIDACELEIRO 0OUTUBRO2016
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QUALIDADE DESDE HA 60 ANOS

SCHOCK SCHOCK'

EXPERIMENTE A FORMA MAIS
NATURAL DE TRANSPORTAR ENERGIA...
UMA DELICIA!

»

ISENTO DE GLUTEN

SEM LACTOSE Barra de Pistacio Crocante 27g

Barra Sésamo Crocante Mini 180g

!

5&6‘”‘1— KFiOl»(afJ\In‘~F1’7ﬂ-;§

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

Barra de Amendoim Crocante 45g

Ingredientes da Amostra de Barra de Sésamo Crocante: =1
sementes de sésamo 53%, xarope de maltose, agucar de cana, mel 5%. g =t e
Pode conter vestigios de amendoins e outros frutos de casca rija. Distribuido por: d !?.t .l._r.‘ﬂ Rp re

Rua 1° Dezembro, 45 - 3°dto.» 1249-057 Lisboa

Peso liquido: 5g Bk
Consumir de preferéncia antes de: ver embalagem. Tel: 210306000 » Fax: 210306012 « www.dietimport.pt

A vendas nas lojas Celeiro.
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Receitas com

7 / de soja
provamel

Cremosa, rica em proteinas vegetais e sem
acucares. Desfrute da primeira alternativa
vegane blologlca ao quark. E deliciosa e pode
usa-la num numero ilimitado de receitas.
Tome nota das nossas sugestoes!

-

e

ingredientes

¥ Yz abacate
¥ 250 g de grao-de-bico

¥ 3 colheres de sopa da alternativa vegetal
ao quark Provamel

¥ 100 g de espinafres

¥ 1 colher de sopa de azeite

PREPARAGAO

Coloque os espinafres num processador de alimentos e misture até
estarem bem picados.

Adicione osrestantes ingredientes e misture até obter uma
textura cremosa. Sirva com tostas, pao pitta ou como recheio
de sandes.

-h\‘-‘g-,',‘f ’

CELEIRO OUTONO02016



Yredsinos de
azettona com molho

40 min. @ 6-8 gressinos

ingredientes

Para os gressinos de azeitona:
¥ 1 embalagem de massa folhada

¥ 150 gdaalternativa vegetal ao quark

Provamel

1 pitada de pimenta

L K 3K BN

ouverdes)

Para omolho:

¥ 200gdealternativa vegetal ao quark

Provamel

¥ 1ramode cebolinho
¥ Y colher de chd desal

¥ 1 pitada de pimenta

PREPARACAQ <

Y4 colher de cha de sal
1 colher de cha de orégaos

100 g de pasta de azeitonas (pretas

Para os gressinos de azeitona:

Misture as especiarias e ervas
aromaticas com a alternativa vegetal
ao quark Provamel.

Corte a massa folhada na medida
necessaria. Primeiro espalhe a pasta
de azeitonas e depois a alternativa
vegetal ao quark Provamel sobre
amassa folhada, deixado as
extremidades vazias, e dobre
amassa envolvendo a mistura.

Pressione as extremidades com um
garfo para selar bem. Deixe cozinhar
no forno durante 25-30 minutos a
200°Cou até a parte de cima dourar.

Para o molho:

Misture o sal e a pimenta com
aalternativa vegetal ao quark
Provamel.

Corte o cebolinho em pequenos
pedacos e adicione a mistura
anterior. Pode servir como molho
para os gressinos, mas também
paraumasandesoua
acompanhar batatas quentes.

OUTONO 2016
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50 min. @ 6-8 pessoas

Paraamassa: : dlt t o E L
¥ 300 gde farinha de milho PREPARACAO Q‘/Ln‘a’ wa ”Q‘q‘e‘
¥ 100 g de farinha de trigo-sarraceno Bata todos os ingredientes paraa ao Cheumke
¥ 40 g de farinha de soja massa e coloque numa forma de :

. . fundo amovivel. Pressione com as §
¥ 100 g de margarina de soja Provamel - . : :

maos, deixando a massa mais alta : 30 mi @ 6-8 fatias

¥ 3 colheres de cha de fermento em pd noslados da forma. : s

¥ 200mldedgua Pré-aquega o fornoa 200 °C. :
¥ Y2 colher de chd desal

Lave oalho-francés e corte em

@ 1 colher de cha de tomilho rodelas. Corte os cogumelos. Salteie :
tudo utilizando a margarina de soja : Paraabase:
Provamel, adicione % colher de cha :

io: ¥ 150 gdefl d i
Paraorechelo: de sal e espalhe uniformemente : gdetiocosdeavena
¥ 1alho-francés inteiro namassa. ¥ 22 tamaras
¥ 250 g de cogumelos Misture os restantes ingredientes @ 1 colher de sopa de ¢leo de coco

¥ 50g de margarina de soja Provamel e verta sobre a mistura de vegetais. ¥ 1 colher de sopa de 4gua

¥ 400 gda alternativa vegetalao quark Deixe cozinhar no forno durante

Provamel 25-30 minutos. Para orecheio:
¥ 30 gde farinha de milho ¥ 1 embalagem de dgar-dgar em po
== ¥ 50gdemisobranco bawiven W 400 gdealternativa vegetal ao quark —_—
: Provamel

¥ 2 colheres de pimentarosa

¥ 600 g de morangos
¥ Y2 colherdesal

¥ 3colheresde stevia

¥ 1 colher de chd de extrato de baunilha

PREPARACAQ

Dissolva o dgar-dgar colocando o péd numa panela
com dez colheres de sopa de dgua. Deixe cozer
durante 5 a 6 minutos e va mexendo. Controle a
panela e continue a mexer. Verta o liquido numa
tigela e deixe arrefecer.

Retire os carogos das tamaras e coloque-as no
processador de cozinha. Pique durante 20 segundos.

Adicione os flocos de aveia, a dgua e o dleo de coco
emisture até obter uma massa homogénea.

Unte a base da forma com dleo de coco e ndo se
esqueca de untar também os lados. Distribua
amistura pela base. Pressione e distribua bem.
Coloque no frigorifico.

Lave os morangos e retire o pé.

Coloque os morangos no processador de alimentos,
adicione todos os outros ingredientes e misture
bem até obter uma massa homogénea.

Distribua a massa na forma e coloque no frigorifico.

Reserve no frigorifico durante 4 horas.

CELEIRO 0OUTON02016



E GOLD MARINE

MAK

36% EPA+24% DHA  70% Q-3
OMEGAVIE" 3624 TG
QUALITYSILVER® ICE

easy2swali
OMEGAVIE' FISH OIL
£1-3 EPAZDHA SOFTGELS

Suplemento Alimentar - P LB2 g - 120 Capsulas Moles

mar sauddvels, organicos e amigos do ambiente,

120 CAPSULAS MOLES

Biofil™ OMEGA 3 One | | CERTIFICADO FRIEND OF THE
Biofil™ OMEGA 3 One é o seu Omega
Contribua para 3 g 5 50
de pesca tradic e modos de
OFganicos e amig
1 OMEGA
metodologia enzimatic
T processo pate
ioracdodos O-3 e p

tina de peixe no inv

métodos
auddveis,

superior, obtido por
em ()-3, EPA e DHA,;

eniente de pequenos peixes azuis selvz
ifico Sul, e de uma cadeia d

sustentada nas s puras ._ T —~=

ytal rastreabilic




lifestyle celeiro

\_ celeiroavista

Descubra a nossa

Foiha doisanosquea
fruta e oslegumes frescos
“invadiram” o Celeiro e
conquistaram o seu espago
naloja eaconfiancados
consumidores. Damos-lhe
um cheirinho desta horta
neste artigo.

Hoje, 0 espaco de frescos biologicos ocupa
uma parte significativa em cadaloja. Aqueles
que ja eram clientes de biolodgicos passaram
afazer as suas compras didrias nas lojas, ao
mesmo tempo que foram aparecendo no-
vos clientes atraidos pela frescura da nova
oferta.

Vantagensde consumir
produtosbioldgicos frescos
Produtos com qualidade! E esta a principal
vantagem de um produto fresco bioldgico.
O sabor e as propriedades nutricionais de
um alimento produzido em Modo de Pro-
ducdo Biologico (MPB) sdo sempre uma
garantia para o consumidor. Ou seja, tradu-
zindo esta sigla, sdo aqueles a que se dedi-
ca mais tempo, respeitando as condicoes
naturais dos ecossistemas, as rotacoes de
culturas e pelos quais se paga um preco jus-
to aos produtores. Além disso, estes produ-
tos estdo isentos de quimicos de sintese
como fertilizantes, adubos e inseticidas, o
gue lhes confere um sabor verdadeiramen-
te Unico e garante beneficios para a saude.

Ofator preco

O preco dos produtos biolégicos € muitas
vezes apontado como a maior desvanta-
gem. Na verdade, como a agricultura biolo-
gica ndo recorre as ferramentas de produ-
cao intensiva tem um rendimento inferior
e esta mais sujeita a quebras de producao
(por exemplo, no caso de surgirem pra-
gas na producao). Além disso, o MPB ¢ um

metodo que, tendo um tempo de producao
mais longo, acaba por ndo ter oretornoime-
diato que a agricultura convencional traz.
No entanto € errado generalizar e pensar
gue os produtos bioldgicos sao mais caros.
No caso dos produtos da época a oferta
pode perfeitamente concorrer com a agri-
cultura convencional, chegando mesmo a
estar mais barata.

Do produtor aoconsumidor

O processo € rapido para que a frescura
ndo se perca pelo caminho. Na maioria dos
casos, as frutas e os legumes sao colhidos
num dia e estdo a disposicdo nas prateleiras
no dia seguinte. Ha casos em que a enco-
menda é rececionada de manha, preparada
conforme as necessidades e transportada
durante a noite para o armazeém central, de
modo a que esteja em todas as lojas logo na
manhad seguinte. Noutros casos, € o proprio
fornecedor que distribui diretamente no
ponto de venda. A imposicdo € a mesma: o
produto deve chegar sempre fresco a loja.
O primeiro critério para ser fornecedor de
frescos bioldgicos Celeiro traduz-se numa
imposicao legal: ter um certificado MPB
valido, ou seja, cumprir e respeitar as re-
gras da agricultura biologica e certificada.
Gostamos de estar mais proximo dos for-

04 clientes podem
contar com garantia
e “esperanr
o melhor que temos

com o melhor

acompanhamento ao
melhor prego”.

necedores, visita-los e contactar com as
suas realidades. As boas relacbes com os
fornecedores sdo essenciais para que o
compromisso com a qualidade seja sempre
cumprido. No Celeiro o principal critério &
ter maioritariamente fornecedores nacio-
nais: trabalhamos com muitos fornecedo-
res nomeadamente as quintas e hortas que
se dedicam ao modo de producdo biologico
em Portugal. E depois ha os pequenos pro-
dutores que tratamos pelo nome proprio,
como o José Carlos, o Sérgio, o Daniel, a
Gertrudes, o Jodo e muitos outros.

Modaouummododevida?

Consumir bioldgico ndo passard por ser
uma moda, mas se ha quem o faca entdo
estano caminho certo sem o saber. Os pro-
dutos mais consumidos acabam por ser os
mais comuns em qualquer cozinha: cenou-
ra, curgete, batata, cebola e, no caso da fru-
ta, banana, morango, macas e peras. E dificil

CELEIRO 0UTONO2016




tracar um perfil bem definido do consumi-
dor de produtos frescos biologicos. Desde
a recém-mamg, que quer dar o melhor ao
seu bebé, até quem reconhece os bene-
ficios deste tipo de agricultura e opta por
consumi-la ou simplesmente faca dele um
estilo de vida.

Neste momento este tipo de produtos é
consumido em todo o pais. A regido de Lis-
boa apresenta um consumo mais elevado,
mas que podera ser justificado pela loca-
lizacdo da maioria das lojas Celeiro e pelo
facto de que, mais anorte, as pessoas estao
mais ligadas a terra e ainda conseguem pro-

Os critérios de selecao dos produtos
estdorelacionados com a qualidade/
preco (onde o critério qualidade
prevalece) e com a melhor
apresentacao possivel de cada produto
(0 que no caso dos produtos bioldgicos
nem sempre € possivel).

O mirtilo fresco portugués existe
durante 10 semanas e estd
permanentemente no top de vendas
durante esse periodo.

Os frescos nunca sao armazenados
nas lojas, sdo imediatamente
expostos. Isto exige uma logistica bem
coordenada para que todas as lojas
sejam abastecidas convenientemente.

duzir os seus proprios frutos e horticolas.
O objetivo é continuar a trabalhar para per-
mitir o acesso do maior numero de pessoas
aestes produtos. Quanto aos clientes, podem
contar com garantia de maxima qualidade e
esperar sempre a melhor oferta com o me-
Ihor acompanhamento e ao melhor preco.

Laticinios Biologicos

c‘.(' )\0

Mais que um prazer!

7

Frescos, frutados e a mais alta qualidade bio. Isso é puro prazer da natureza.
Os melhores ingredientes. E claro, com o melhor leite bio.

IR
v - OO

Bio = |
Mahr als Genuss/ B i (8]
Mehr ais Gewses)

VOLL

M ain Gumsns!
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Clonheca 0s novos produtos disponiveis nas nossas lojas, que
levam ate 4l as melhores solucoes inspiradas na Natureya.

1

7

PASTASDENTIFRICAS
ALOEDENT

Gama variada de pastas dentifricas
com aloe vera, que ajuda a suavizar

as gengivas. A gama Aloe Dentinclui
ingredientes naturais como o 6leo

de melaleuca, que ajuda a combater
as bacteérias, a silica, que ajudaa
remineralizacdo e a coenzima Q10 que
ajuda amanter as gengivas saudaveis.

PVP: APARTIRDE €7,35

YOGITEADEFESASNATURAIS
PROTETORE RECONFORTANTE!

Para quem praticaum regime alimentar
variado e equilibrado e um estilo de vida
saudavel, uma chavena quente de Yogi
Tea Defesas Naturais podera ser um
otimo complemento nos altos
e baixos das estacoes. Com

CHADEFESAS NATURAIS
17 saquetas

PVP:€3,89

MUESLIS HOLLE

O muesli biolégico junior multicereais com
cornflakes daHolle ¢ umamisturasaborosa
de cereais integrais cuidadosamente sele-
cionados. Os pedacinhos particularmente
finos ficam bem macios ao adicionar leite e
sdo por isso faceis de mastigar. Os ingre-
dientes da melhor qualidade Demeter sao
responsaveis por uma experiéncia de sa-
bor unico, que pode ser partilhada por toda
afamilia. Com cereaisintegrais. Semadicao

deacucares. - comaromaafrutosdobosque. Vegan,isentas de glu-
}V[IJ[I{%%IIHQIZCSEOREAIS = ke s 1 ten, semlactose e semadicdo de agucares saoideais
MUELSI CEREAIS Ly i paraqualquer horado dia. Experimente e delicie-se!
FRUTA JUNIOR250¢g GELATINA VEGETAL NATUREFOODS

PVP: APARTIRDE €4,25

GELATINAS VEGETAISNATUREFOODS

A nova gama de gelatinas vegetais da Naturefoods
dispde de quatro sabores: péssego, pera, coco euva

PVP:DESDE €1,99

OTOSAN NASAL WASH

A Otosan acrescenta um novo produto a sua gama: a solucao salina parairrigacdo
nasalcom garrafaNasal Wash. Pratico de utilizar,indicado para a higiene diarianasal,
em caso de alergia, rinite, sinusite, constipacdes ou ressonar. Otosan Nasal Wash,
garante a quantidade e pressado certa da agua a administrar, dispensa 240 ml de
solucdo por utilizacao e permite selecionar a concentracao da solucao.

NASALWASH 30 ml
PVP:SOB CONSULTA

NOVOS PREPARADOS ISENTOS DE GLUTEN DA BAUCK HOF

Estao agora disponiveis trés novos produtos da Bauck Hof, todos biologicos e
isentos de gluten: preparado de pdo de arrozintegral com sementes, preparado
de pdo de misturade arroz e de arroz integral e preparado a base de grao-
-de-bico para confecionar 14 bolinhas de "“Falafel” com pimentdo e malagueta.
Adequados a vegans, sao otimas alternativas para dietas isentas de gluten.

PREPARADO
FALAFEL BIO
160¢g

PVP: €1,75

PREPARADO
dowt CONI SEMENTES
schoar®

Bty BI10500g

PVP: €3,90

PREPARADO
DE PAOARROZ
MISTURA BIO
500¢g

PVP: €3,90

GAMA SHINE

Produtos que o vdo fazer brilhar! Incrivel
selecao de superalimentos parao seu

batido, sumo,iogurte ou cereais. Uma gama
de preparados em po biologicos, livres de
OGM, sem aclicares adicionados (contém
acucares naturalmente presentes), lactose
ougluten. Adequados a vegans (a excecdo do
Imunomix). Obtenha maxima performance
com estas misturas de superalimentos com
altanobrezanutritiva.

PVP: APARTIRDE €7,49

5 TAMINAMIX

COCO/PERA/PESSEGO/UVA 2X100 g
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Noticias

AREDUGAO DA ExPEC
COMO POTENCIAL MEIO
PARA DIMINUIR AS INFECOES

De acordo com um estudo americano, os
arandos vermelhos e os probidticos sao
considerados, individualmente, alimentos
funcionais. Este estudo visou avaliar a si-
nergia potencial entre as proantocianidinas
(c-PAC), substancias derivadas dos arandos
vermelhos, e os probioticos na reducdo da
invasdo pela bactéria patogenica extra-in-
testinal Escherichia coli (ExPEC) num mo-
delo de cultura celular.

A EXPEC pode fazer parte da microflora in-
testinalemindividuos saudaveis. Reduzir-se
ainvasao destabacteria € ummeio potencial
paradiminuir o risco de infecoes subsequen-

OPADRAO ALIMENTAR DO GUIA
AUSTR:ALIANO PARAAALIMENTAC{&O
SAUDAVEL E 0 DA DIETA DO PALEOLITICO:
PRINCIPAIS FATORES DE RISCO
ANTROPOMETRICOS, METABOLICOS

E CARDIOVASCULARES

De acordo com um estudo australiano a dieta
doPaleolitico & popular na Australia,no entanto
aliteratura sobre estadieta élimitada. O objetivo
principal dos investigadores foi comparar este
padrdo alimentar com o Guia Australiano para
aAlimentacéo Sauddvelno que dizrespeito aos
fatores derisco antropomeétricos, metabdlicos
e cardiovasculares. Como objetivo secundario,
os investigadores quiseram examinar a com-
posicao em macro e micronutrientes dos dois
padroes alimentares.

O estudo foi realizado com uma amostra de
39 mulheres saudaveis (idade: 47 anos +/- 13
anos; IMC: 27 +/- 4 kg/m?2) que foram distri-
buidas aleatoriamente para seguirem um dos
padrbes alimentares em causa: 22 seguiram
0 padrao Paleolitico e 17 seguiram o padrao re-
comendado pelo Guia Austrdliano para a Ali-
mentacdo Sauddveldurante 4 semanas. Foram
realizados registos de 3 dias de pesagem de
alimentos, composicao corporal e dados bio-
quimicos, antes e apos a intervencao.
Osresultados mostraram que houve umaperda
de peso significativamente maior no grupo que
seguiu o padrao alimentar do Paleolitico. Nao
foram encontradas diferencas nos marcadores
cardiovasculares e metabdlicos entre os gru-

tes do aparelho urinario, que € ainfecdo ba-
teriana mais comum nas mulheres. Atraves
deste estudo percebeu-se que a utilizacao
de concentracbes de proantocianidinas
c-PAC (> 92% do tipo A) superiores a 36 uig
c-PAC/ml reduzia significativamente ain-
vasao pela ExPEC, facto que nao foi inibido
pela presenca de probioticos.

Este estudo demonstrou os beneficios
potenciais em combinar as proantocia-
nidinas do tipo A, presentes no arando
vermelho, com os probioticos.

Journal of Functional Foods, Volume 5, August
2016, 123-134.

pos. O grupo que seguiu o padrao alimentar
do Paleolitico registou niveis inferiores de in-
gestao de hidratos de carbono, sodio, calcio e
iodo eniveis superiores deingestao de gordura
ebetacaroteno. Osinvestigadores concluiram
que a dieta do Paleolitico induziu alteracbes
maiores na composicao corporal duranteain-
tervencao de curto prazo.No entanto, alerta-
ram paraanecessidade de serealizaremmais
estudos para se avaliar o impacto do regime
Paleolitico versus o regime Guia Australiano
paraaAlimentacéo Sauddvelsobre os fatores
de risco metabolicos e cardiovasculares em
populacoes saudaveis.

Nutrients, May 2016, 8(5), 314.

5 Passos - Autoestima das criangas

5 passos
para reforcar

a autoestima

L]

das criancas

0 QUE E A AUTOESTIMA?

A autoestima e o sentimento de importancia e
valor que uma pessoa tem em relacdo a si pro-
pria. Comeca a desenvolver-se nainfancia, fase
durante a qual os pais, os parentes proximos e
educadores tém um papel essencial. Uma crian-
ca com bons niveis de autoestima sera, muito
provavelmente, um adulto mais confiante, capaz
delevar a caboiniciativas e de se relacionar mais
facilmente com os outros.

COMO CONSTRUIR A AUTOESTIMA?

E importante que se crie um ambiente que per-
mita a crianca desenvolver autoconfianca e in-
dependéncia. Por exemplo, um ambiente em que
a crianca seja confrontada com situacoes em
que possa agir sem ajuda mas sob supervisao
de adultos, como interagir com as outras crian-
cas que ndo conhece num parque infantil. Em si-
tuacdes adequadas as suas idades, as criancas
ganham autoconfianca se forem encorajadas a
seguir um espirito de explorador.

5 passos

P L AP
o Aceitar a crianca tal como ela €, elogiando-a sempre
com base em factos (bons comportamentos que tem).
P A A7
9 Ser empatico com a crianca, transmitindo-lhe
apreciacao e admiracao.

P L AP
0 Promover aresolucao de problemas e tomada de
decisao da crianca.

P A A7
o Evitar comentarios criticos e ser positivo com a
crianca, destacando os seus pontos fortes.

P L AP
6 Apresentar alternativas (naresolucao de problemas
ou conflitos) e promover oportunidades para que a crianca
possa expressar a sua vontade de ajudar.

ouToNo02016 VIDACELEIRO
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Ortis ginseng
com geleia

real bio

Suplemento alimentar a base de ginseng enriquecido
com geleiareal, de agricultura biolégica, sem alcool.

Suplemento alimentar 100% bioldgico e
natural, sem alcool, com raizes inteiras de
ginseng (Panax ginseng C. A. Meyer) e en-
riguecido com geleia real. Contém substan-
cias ativas naturalmente presentes como
os ginsenosidos e o acido 10-HDA.

O ginseng ¢é aconselhado em caso de fa-
diga temporaria, stresse passageiro, falta

de energia e durante o periodo de exames.
Adequado para vegetarianos.

O ginseng associado a geleia real ajuda a
manter o equilibrio e a vitalidade.

O ginseng ajuda a manter as capacidades
fisicas e mentais em caso de fraqueza,
exaustdo, cansaco e perda de concentra-
¢do. Ajuda também a promover a vitalidade.
A geleia real é um excelente reconstituin-

orrs Qg Gutarone

TONUS 40 mg de
ginsenosidos,

|NSE NG que garantem

JORTIS.

laboratoiras

TﬁNUS

IMPERIM. - DYN
ASTY,
oY

it

4

A

L%

e

€15,20

iIMPEHML DYNASTY.

wm efleito
adaptogénico,
e 500 mq de
geleia real
pura.

QORTIS,

l8boratoirey

€23,65

Efeitos
fisioldgicos
e nutricionais:

¥ Ajudaareduzir afadiga
e estimula os estados de alerta.
W Contribui para o bem-estar fisico e mental.

W Contribuiparaaresisténcia
ao stresse temporario.
¥ Ajudaamanter aresisténcia,
energia e vitalidade.
W Contribui para a protecdo celular
gracas ao seu contetido
em antioxidantes.

te durante os periodos de convalescenca.
Contribui para arevitalizacdo e o equilibrio
do organismo.

O ginseng melhora a concentracdo e coor-
denacdo. Os ginsenodsidos presentes no
ginseng atuam no organismo de acordo
com as necessidades, acalmando em caso
de stresse e estimulando quando é neces-
sario um desempenho superior.

Modo de tomar
como suplemento
alimentar para
adultos

tonico (frasco): beber

12 ml por dia (encher

o copo doseador), de
preferéncia antes do
pequeno-almogo, puro ou
diluido num copo de agua
ou de sumo;

ampolas: beber o
contetdo de 1ampola por
dia (15 ml), de preferéncia
antes do pequeno-
-almoco, puro ou diluido
num copo de dgua ou de
sumo;

YW\

A\

comprimidos: tomar
1 comprimido por dia,
de preferéncia antes
do pequeno-almoco,
com um copo de agua.

W W

VIDACELEIRO 0UTONO2016



CELERRO CELERRO CELERRO

CELEIRO' CELEIRO CELEIRO

fo} bkt o bl ebie fo) bl seeybie 2
+2 - 2

C C C

(o] o (o]

[V (V) v

wn wn 7]

(] (] (]

© © ©

a a [J]

= OUNTRY = ~

2 C CRISP . 3 500g g 750g

[

Compassas deuvaeavelas estaladicos.
FontedeFibra, semaromatizantes,
corantesnem conservantes artificiais.

Compapaia seca,lascas de coco,
pedacos deananas seco, sementes
de girassole pedacos deaméndoas.

500g
Flocos crocantes de cereais com
pedacos deaméndoa,avel, castanha

doBrasilenozpeca. Alto teor emfibra. PVP:€6,89 PVP:€8,19
PVP: €6,89
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fermentos de 3 familias de bactérias,
selecionados tendo por base estudos
de eficaciaindividuais.

PVP:€11,95

30g
Snack biolégico de sementes de abobora, feijoes ‘( E

Granolacombagas, sementese
améndoas paraum pequeno-almoco
delicioso enutritivo.

PVP: €7,99

de sojatostadas, frutos secos comarando
vermelhoéumamisturasaborosaesatisfatoriaa g
qualquer horadodia.

PVP:€1,55
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S 1L > 75g > 125g
Uma combinagdo Uinicacomo Ny = /| Umexcelente snack paraqualquer altura Umexcelente snack paraqualquer altura
melhor dos trépicos. 100% vegetal - t dodiaouparaintegrar algumas entradas. dodiaouparaintegrar algumas entradas.
enaturalmente semlactose, sem Saborachili. Sabor natural.
glutene semacucar adicionado. PVP:€1,85 PVP: €2,30
PVP: €2,99 o B e
CELEIRO
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-—m' 75g -—m' 30g -r—|u
> Umexcelente snack paraqualquer altura > Umaromaamirtilos frescos que parece > 300g

dodiaouparaintegrar algumasentradas. vir diretamente dos arbustos. Com Praticaalternativaque pode utilizarem

Saboraqueijo. améndoas, tamaras, mirtilos, farinhade diversos pratos, sobremesas, sumos
PVP:€1,95 arroze xaropede agave. Semgluten. ebatidos.
PVP:€1.55 PVP:€5,90
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> Comsementes de sésamo. > Comaltoteor emfibraefonte deproteina. > 60 capsulas
Adocadas commel. Adequado avegans e vegetarianos. Comginseng, macaeesquisandra. A
PVP:€2,45 PVP: €3,05 macaestimula o desejo sexual e ajuda

amanter aatividade sexualnaturale
energia. Contémaindaaveia, erva-
mateeL-arginina.

PVP:€12,99
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10% de desconto validoemtodasas
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10% de desconto validoemtodas as
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viout de corpe « mlma

10% de desconto validoemtodas as
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lojas de1de setembroa 30 denovembro.

CELEIRD

viout de corpe « mlma

10% de desconto validoemtodas as
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Mel de Manuka

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

Ingredientes Biolégicos
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SOLGAR®
A 4
Since 1947

O SUPLEMENTO
DOS SUPLEMENTOS

VITAMINA C COM pH NEUTRO.
NAO IRRITA O ESTOMAGO.

Tome Solgar Ester-C e prepare-se para o Inverno.

Contribui para o normal funcionamento do sistema imunitario e para a prote¢io das células contra as oxidacoes indesejaveis.
Contribui para a reducio do cansago e da fadiga.

500 mg (capsulas vegetals)
1000 mg (30 60 e 90 comprlmldos)

a~ 5 PREMIOS
(TERNACIONATS

O suplemento natural Solgar Ester — C é ideal para os tempos que ai vém.
Ao contririo da maioria das vitaminas C, nio irrita o estbmago, dado que € constituido por uma forma
de vitamina C nio dcida com pH neutro, aos quais ndo estao associados os efeitos secundarios derivados
da utilizagdo do dcido ascdrbico, como sensagdes de azia ou desconforto gistrico. Assim, consegue contribuir
para as defesas do organismo como a vitamina C convencional, mas sem incomodar o estomago.

1 Cdpsula didria tomada de acordo com o modo de tomar descrito contribui com quantidade significativa de vitamina C
para se obter o efeito benéfico. E importante seguir um regime alimentar variado e equilibrado e um estilo de vida saudavel.

A d Distribuido por: . Rua 1° Dezembro, n® 45 - 32 dto, 1249-057 LISBOA
venda nas # " g

; - diehmport ..’ Tel: 21 [':‘3060.00 FZ}S.ZIOM 6012
10]3.5 Celeiro. s on apoioaocliente@dietimport.pt



