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Resolucées de Ano novo:

desintoxicacao
e perda de peso

Tudo o que se come na época festiva
acumula para o novo ano.
Preste atengao e antecipe-se desde ja!

Resolucoesde Ano
Novo:desintoxicacdoe
perdadepeso
Prepareuminicio
deanolivredetoxinas

Opcoes vegetarianas:
omundoparaladasoja
Fiqueapardevarias
opcoes vegetarianas
queexistem
atualmente

salde e bem-estar

Malditas
constipacoes
deinverno
Aprendaapreveni-las!

Infindaveisinsoénias
Sofredeinsonias?
Damos-lheboas
sugestoes paraacabar
comestepesadelo

Calmaeserenidade
naterceiraidade
Descubraosbons
conselhospara
alcancaraserenidade
nestaidade

Cuidardapeleem
qualqueridade
Neste guia
vaisaberqual o
melhor tratamento
paraapeleem
qualqueridade

lifestyle celeiro

CeleironaCozinha
' Tomenotadasnossas
receitasnatalicias
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A .
salde e bem-estar

A caminho de um ano
mais saudavel

Caro leitor,

Esta é a tiltima edicio da revista Vida Celeiro do ano
2016. O balango ¢ positivo depois de um ano onde
aborddmos temas tdo relevantes como os diferentes
tipos de dietas, a alimentagdo sem sal ou a incon-
tinéncia urindria. Além disso, este foi 0 ano onde
a nossa revista comemorou 10 anos, sempre na melhor
companhia — a sua!

Para 2017 a nossa ambicao é continuar a escrever
os melhores contetidos e estar sempre um passo
a frente das tendéncias na drea da satde, alimentacao
e bem-estar.

Mas antes, e para fechar o ano em grande, prepard-
mos uma edic¢do repleta de novidades. Aqui poderd
aprender a prevenir gripes e constipagdes de forma
natural, a controlar as terriveis insénias e a cuidar da
sua pele em qualquer idade. Nio esquecendo ainda
a época natalicia, damos-lhe sugestoes de presentes
bem sauddveis e originais e ainda receitas de Natal
que fardo sucesso a sua mesa.

Por fim, e jd a pensar no novo ano que se avizinha,
o nosso grande tema ¢ a desintoxicagio e a perda
de peso em modo de primeira resolu¢ao para 2017.
Resta-nos agradecer a sua companhia por mais um
ano e convida-lo (a) desde ja a continuar connosco
no préximo. Contamos consigo!

Boas festas e até 2017,

Tiago Lobo do Vale
Diretor da Vida Celeiro
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Resolugoes de Ano
novo: desintoxicacao
e perda de peso

Tudooquesecomena
épocafestiveacumulapara
onovoano.Damos-lhe
sugestdesparaqueneste
anotudo corrapelomelhor.

Acucares simples:
como evitar?

Umtemacadavezmaisem
voga:tudooquedevesaber
paraevitaroacucar.

Opcbes vegetarianas,
omundo parala
dasoja

Quer seguiro
vegetarianismo? Conheca
inumerasalternativasa
conhecidasoja.

viver de corpo e alma
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Malditas
constipacgoes
de inverno

Comopodemos combater
ossintomasdemal-estar
dasconstipacdes?
Descubranestapagina

Infindaveis insonias
Sofredeinsonias?

Leiaesteartigoe volte
aternoitesdesonho.

Beta-glucanos
Descubraoquesdoepara
m queservem.

Calma e serenidade
naterceiraidade

Sigaosnossos conselhos
paradesfrutarda
serenidadenestaidade.

Acelereoseu
metabolismo

Ummetabolismonoritmo
certopodetrazer-lhe
inumerosbeneficios.
Contamos-lhe quaisneste
artigo.
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Obrigada- Celeiro!

Gosto muitodas
refeicoes Celeiro.
Sdo sauddveis,com
umprecojustoe
comaqueletoquede
comidacaseirabem
familiar!

Isabel

(viaemail)

Naproximaedicao escreva-
-nosacontaroqueprocura
naslojas Celeiroeoque
achoudasnovidades que
preparamosparasi.
e-mail-vidaceleiro@celeiro.pt

I www.facebook.com/celeiro.pt

Resolucoes de Ano novo,
desintoxicacao e perda de peso

conselhos Celeiro lifestyle Celeiro

Entradanoinverno Cuide dapeleem La fora fomos...
Entrecomopeédireitonesta  qualquer idade Fazer birdwatching
estacdoestandoatentoaos m nacidadealfacinha.

omelhor tratamentopara

conselhosdaCeleiro. m Neste guia vaisaber qual
apeleemqualqueridade.

Fora de casa

Participenos passatempos
fantasticos que

preparamos paraeste
inverno.

Celeirona cozinha

Experimente as mais
fantasticasreceitasde
Natal Celeiro.

Montra de Natal

Ospresentes que temos
parasinestaquadrafestiva.

Novidades
e destaques

Conhecaasnovidades
asuaesperanasnossas
lojas Celeiro.

12 passos para
atingir a felicidade
em 2017

12 passosparaocaminho
dafelicidadenoproximoano.
Dizemos-lhe quais sdo.

Produto eleito:
Melatonina Plus

Saibamaissobreesteproduto
queajudaraatornarassuas
noites mais tranquilas.



A atriz que cuida de si
cuidando do planeta

Fomos conversar com Anabela
Teixeira e perceber de que forma

consegue ser cada vez mais

saudavel e, ao mesmo tempo, tomar

conta do planeta Terra.

A Anabela é uma cara bem familiar
dos portugueses ha muitos anos. Ser
atriz é mais do que uma profissao, é
uma forma de estar na vida?

Sinto muitas vezes que ser atrizéum
veiculo para contar histérias que servem
ndo so para entreter mas também para
transformar a vida do publico, tornando-a
melhor. E nesses momentos sinto-me
feliz. Fico também realizada quando os
autores e os diretores veem as suas
historias personificadas atraveés de mim
e se surpreendem. E nesses momentos
que mais sinto que a minha profissao
também pode ser uma missao.

Cinema, teatro ou televisao? Em
qual destes formatos mais gosta
de trabalhar?

Gosto igualmente dos trés formatos;
depende mais do trabalho que estaa ser
feito do que do género.

Projetos para o futuro que nos possa
revelar, ha alguns?

Estou neste momento com dois projetos
que representam muito para mim:

o espectaculo “Voltar a Terra" que
estara em cenade 8 a15 de dezembro,
no Jardim Botanico de Lisboa, e para

o qual decorre uma campanha de
crowdfunding na plataforma ppl. Com

o dinheiro angariado pretendemos levar
o espetaculo a percorrer o pais. A série

de televisao da RTP1"Vidago Palace”,
que estreara em 2017, também esta a
ser um trabalho maravilhoso.

Além de atriz é uma conhecida
bloguer portuguesa. O blogue “Voltar
aTerra” é também uma declaracaode
vida saudavel? E como estd a ser essa
experiéncia nomundo digital?

O blogue "Voltar a Terra" existe ha cerca
deum ano, tendo jaimensos seguidores
fieis que procuram sobretudo informacdo
sobre os seguintes temas: receitas
saudaveis, lazer amigo do ambiente,
leituras verdes e, claro, também saber
um pouco mais sobre as minhas rotinas
dedicadas ao lado ambientalista.

O blogue evoluiu para um espetaculo no
qual o publico participa em encontros/
workshops, sendo depois convidado
apartilhar as suas vivéncias ligadas
anatureza. Estaideia de que os
contadores de historias ddo importancia
anatureza falando sobre ela € ecologia
dalinguagem cultural que agorame

apetece muito explorar. Percebi também,
sendo embaixadora de festivais como o
Greenfest ourosto do Ano Internacional
das Leguminosas a convite da FAO, que
as pessoas reagem muito bem quando
sdo abordadas de forma artisticaem
relacdo a estas questdes do futuro do
planeta. Por vezes podemos parecer
muito alarmistas ao pensar no degelo do
Articoouna desflorestacdo da Amazonia,
mas parece que tudo se torna mais facil
se sentirmos que podemos ter um papel
ativo para salvar o ambiente através do
NOSSO espaco.

Sente que desde a personagem da
novela Rosa Fogo, que tinha um
cancro, a sua alimentacao mudou por
completo. Quais foram as grandes
alteracgoes que fez?

Sobretudo na alimentacao. Deixei de
comer carne ha cerca de umano.

E todos os alimentos que compro sdo de
origem bioldgica (compro em mercados e
supermercados). Tanto nos tratamentos

Fotografia: Estelle Valente
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de corpo e de rosto, como nalimpeza

da casa, so uso produtos certificados
bioldgicos. A minha perspetiva de cuidar
do meu corpo passou a ser também a
de cuidar do planeta; o que deitamos na
agua, atraves dos canos danossa casa,
€ devolvido ao planeta. Gosto de pensar
que se devolvo coisas boas, ecologicas
e saudaveis, recebereiigualmente ar
menos poluido.

E como avalia esta grande mudanga?
Que impacto tiveram estas
alteragdes na suavida?

O estado da saude, sem duvida. Nem

me lembro quando foi a ultima vez que
tomei um antibiotico e € muito raro ficar
constipada noinverno. Estou mais atenta
aos rotulos dos produtos, ao consumo
refreado e ao desperdicio, sinto que
controlo mais aminha vida e ndo me
deixo levar pelo capitalismo sem refletir.
Quando penso de forma ecologica,
vejo-me como um ser interligado aos
outros seres vivos, as plantas. Hduma
frase que marcou muito a criacdo do

espetaculo “Voltar a Terra": "'Se os insetos
desaparecessem hoje do planeta Terra,
daquia 50 anos ndo teriamos planeta.
Mas se o ser humano desaparecesse

hoje da Terra, o planeta daquia 50 anos
floresceria.” Esta frase € reveladora do
impacto das nossas acdes no planeta.

Estilo de vida saudavel é sindnimo de
Celeiro. Como descreve a suarelacao
com a Celeiro? Sempre foi cliente?
Sim, sou cliente ha muitos anos. E fico
muito feliz por encontrar cada vez mais
produtos biologicos.

“Gosto de pensar que
4e devolvo colsas boas,
/\ ecologicas e saudaveis,

nreceberel igualmente
ar menos poluido.”

Tem preferéncia por alguma loja
Celeiro?

Gosto especialmente da do Cascais
Shopping e da do Rossio.

Para a Anabela o que ndo pode faltar
numa loja Celeiro?

Kiwis, acaiem po, farelo de aveia, leite

de améndoa, tamari... Todos estes
produtos sdo bioldgicos.

Que produtos Celeirondo podem
faltar em casa da Anabela?
Cha de cavalinha e hibiscos bioldgicos.

Obyrigada aos wossos agvicultores biopavceivos

E no sudoeste de Franga que as aboboras, améndoas ou morangos biolégicos, entre outros, produzidos pelos nossos agricultores
bioparceiros, sao recolhidos e utilizados pela Danival. As nossas unicas excegdes sdo o cacau e o agucar de cana, ja que
previligiamos ingredientes provenientes de comeércio justo. Depois, os nossos cozinheiros usam as matérias-primas rigorosamente
‘selecionadas e transformadas no maximo da sua frescura, em receitas caseiras deliciosas e nutritivas.

A qualquer momento, a Danival proporciona-lhe momentos de prazer com uma alimentacao variada, saborosa e solidaria!

Pistrfealdy per:

A vevda em lojas de produtoswaturais € lojas Celeivo. dietir




e perda de peso: entre
em 2017 em forma

O Natal e 0 Ano Novo sao épocas para estar mais em casa com

a familia e partilhar refei¢cdes mais pesadas, que farao aumentar
o peso corporal no final da quadra. O prazer de comer nesta
altura do ano paga-se com muito esfor¢co no Ano Novo...

Sabemos que os doces tipicos do Natal sao ‘

muito ricos em gordura e acucar e, sendo

extras da chamada dieta diaria (composta f

pelas 5 a 6 refeicdes habituais), podem '

acrescentar cerca de 2500 kcal em relacao -
ao valor energgtico total diario usual (cerca ‘ ‘
de 1600 kcal para uma mulher com 55 kg e & .

1,60m). :

Saiba que, nestas condicbes, facilmente

aumenta 1kg ao seu peso em apenas

trés dias. E, depois, se quiser perder esse '

quilo, vai ter de cortar cerca de 1

500 kcal a sua dieta, todos os dias, durante | .
duas semanas! Oy, se preferir queimara = ' = —
energia extra atraves do exercicio fisico, :
conte com Thora de corrida, todos os dias,
também durante duas semanas!

Ao abusar de determinados alimentos na
quadra natalicia deixa os seus 6rgdos de
desintoxicacdo (figado, vesicula biliar, o
rins, pulmdes e pele) sobrecarregados.
Estes orgdos trabalham juntos

para assegurar que as toxinas sao
transformadas em compostos menos
perigosos e logo depois excretados,

e é essencial que estejam a trabalhar
no seu melhor.
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Este ano, coloque na suallista de presentes as nossas
Valores por 100 g, torme nota para o ajudar a decidir: sugestoes:
Antes de mais, ndo deixe o ginasio: exercite-se todos os dias
Chocolate de leite 33,9 g de gordura; ; &
durante meia hora.
546 keal 53,1 gdeacucar =
Coma num prato mais pequeno para ter a sensacdao de que
Bolo de chocolate 26,4 g de gordura; estd a comer bastante quando, na verdade, talvez tenha
456 heal 26,8 g de acticar reduzido em cerca de metade a quantidade de comida que
N . colocaria num prato maior.
S ,9 g de gordura;
Bolo-rei Nao abandone as pequenas refeicoes ao longo do dia, que
398 keal 16,9 g de agticar i ivei ’
! contribuem para manter os niveis de acuicar no sangue
trib t d
Sonhos 26,2 g de gordura; regulares e, desta forma, evita que surjam “ataques
389 keal 10,6 g de acticar de fome",
No intervalo entre as refeicbes escolha alimentos fonte
16,6 g de gordura;
ﬂgg’;”“”é“ St de fibra, como fruta fresca, farelo de trigo, pistacios, barras
hea 23,6 gdeacucar de cereais integrais e sementes. Estes alimentos exigem
Pudim 4,7 g de gordura; um tempo de mastigacdo mais demorado, o que aumenta
2 heal 448 g de acticar asensacao de saciedade.
37 2 do sordure: Sopas, legumes cozidos e saladas devem fazer parte da
rroz-doce Bk ! composicdo do almoco e do jantar porque fornecem agua
231 keal 29,9 g deacucar e fibra, gue auxiliam a controlar o apetite.
Loite-cheme | 6,8 g de gordura Adoce o seu café ou cha com stévia.
162 kcal 18,5 gdeagicar : Recorra a fitoterapia.

Desintoxicagao, por onde comecar?
As substancias toxicas que ingerimos
em excesso nesta altura do ano (alcool,
café, tabaco, acucaresrefinados e
gorduras saturadas) s&o consideradas
obstaculos aum processo de limpeza ou
recuperacdo do organismo. Os alimentos
ricos em sal e acucar queincluimos

na dieta acabam por nos viciar, daia
desintoxicacdo ser ummeio ideal para
quebrar ociclo.

Assim, logo que as festas terminarem,

7ampolasde15ml
Contémbétula, sabugueiro, cha
verde e alcachofra, entre outras
plantas.

Asfolhas da alcachofra contém
compostos bioldgicosimportantes,
de entre os quais compostos
fendlicos que incluem acido
clorogénico e cinarina.

por exemplo dé preferéncia a alimentos
provenientes de agricultura biolégica
(na qual ndo sdo utilizados adubos,
fertilizantes ou pesticidas quimicos).
Consuma mais fibra: cereais integrais,
fruta, legumes e vegetais. Os frutos e
vegetais sdo alimentos purificadores,
ricos em antioxidantes e fibras.

A fibra ajuda a acelerar o processo de
desintoxicacdo pois melhora o transito
intestinal e a natural eliminacao

de residuos. Escolha, se possivel,

60 capsulas vegetais (300 mg)

200g

AKollné umamarcaalemacom
longatradicao naproducao de
produtos alimentares abase de
cereais,nomeadamente aveia

as versodes integrais dos alimentos.
Utilize plantas ou cha para facilitar o
trabalho dosrins ao filtrarem o sangue
de substancias menos desejaveis.
Beba pelo menos 8 a 10 copos

de agua por dia.

Faca exercicio fisico: 15 minutos por
dia, para quem é sedentario, pode
trazer inumeros beneficios!

Aumente o consumo de alimentos que
ajudam na depuracado. Os vegetais
cruciferos (agrupados devido as

200g

Ameéndoas deliciosas para
um snack perfeito.

integral de elevada qualidade.

INVERNO 2016
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Dia Detox
para a perda de peso

Pequeno-almoco
Papas de aveia com bebida de soja
Sementes (linhaca, sésamo, abobora,
girassol, goji)

Fruta (frutos vermelhos, mirtilos,
papaia, ananas)

Meio da manha
1peca de fruta + bolachas integrais

3

Almoco
Sopa delegumes

Prato vegetariano a base de tofu
acompanhado com arroz integral
e vegetais salteados

Meio da tarde
Barra de frutos secos
(nozes ou améndoas)

()

Jantar

Sopa delegumes

Prato de peixe com salada
de grao-de-bico e beterraba

Cela
Infusdo de plantas ou Tiogurte
de soja biologico

Ty

suas caracteristicas nutricionais
Unicas) como os brocolos, couve-flor,
couve-de-bruxelas, repolho, nabo,
agrido, rucula e rabanete sao talvez os
legumes mais importantes na nossa
alimentacao. Estudos laboratoriais
mostram que os fitoquimicos
encontrados nestes vegetais, como

o sulforafano, podem estimular
enzimas desintoxicantes presentes no
organismo. A alcachofra, apesar de ndo
ser muito utilizada na nossa culinaria,
possui em abundancia um fitonutriente
—acinarina — que se cré ser importante
na reducao dos niveis de gordurano
sangue. A alcachofra aumenta o fluxo
de bilis da vesicula biliar, o que auxilia

o aparelho digestivo a eliminar e
metabolizar as gorduras dos alimentos.
As cebolas e os alhos contém
compostos sulfurosos (a base de
enxofre), responsaveis pelo seu cheiro
intenso. O enxofre € um elemento
fundamental para a manutencao

dos sistemas de desintoxicacao

do organismo.
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¥ (Cardo-mariano
. O cardo-mariano, ou Silybum marianum, faz parte da

& ' medicinatradicional hd muitos anos. Contém um grupo
" \fi.de flavonoides naturais denominados coletivamente
desilimarina: em grande parte responsavel pelas suas
propriedades fitoterapéuticas.

Euma planta que suporta a saide hepatica, contribui
paraaprotecaodofigado e paraoseupapelde 6rgao
desintoxicante, promove a digestao e é uitil para manter
afuncaofisioldgica de purificacao.

@ Dente-de-Ledao

Aplanta dente-de-ledo (Taraxacum officinale) contribui
paraanormal funcao gastrica e hepatica e ajuda a manter
opH fisioldgico do estdomago. O extrato de alcachofra
(Cynara scolymus) serve de suporte a desintoxicacao,
mantém asaude hepdtica e contribui para o conforto
intestinal. Pode ainda ajudar areduzir os niveis de gordura
no sangue e promover a perda de peso.

¥ Betula

Abétula (Betula pendula) afeta de um modo benéfico
adigestao e promove os processos de desintoxicacao
do organismo.

VIDACELEIRO INVERNO2016
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SUPLEMENTO ALIMENTAR.

Mo dia-a-dia encontramp-nos. expostos a um enorme numero de substancias nocivas, que saturam ¢ NOSso  organismo.
METHODDRAINE DETOXINE & base de bétula e funcho. A bétula afeta beneficamente a digestio e promove os processos de
desintoxlcacio do organismo. O funcho apoia a saude do sistema digestivo |
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Nunca o tema em volta do agucar foi
tao atual. De facto, por mais que nao
adicionemos agucar, por exemplo, em
bebidas como o café ou o leite, escapar
aingestao de agucares simples € uma
missao quase impossivel nos dias de hoje.

Quando se fala em acucares
simples, os refrigerantes,
bolos ou chocolates sao

os produtos que logo nos
ocorrem referir. E, de facto,
estes produtos sdo, na
generalidade, ricos em
acucares simples. No entanto,
aindustria alimentar tem
recorrido cada vez mais a

sua adicdo em produtos
improvaveis e que passam
despercebidos, como € o caso
de certos tipos de pao, batatas
fritas e molhos — (ketchup),
bebidas aromatizadas e ate
em produtos congelados
(pizzas oulasanhas). O acucar
adicionado ndo so confere o
sabor doce como também
viscosidade, cor e textura,
aléem de realcar o aspeto e

o sabor e ainda aumentar a
durabilidade do produto. Em
geral, o termo "acucares” pode
referir-se aos hidratos de
carbono como um todo, que

representam a maior fonte

de energia para o organismo.

Os hidratos de carbono
distinguem-se em simples
(mono e dissacaridos,
presentes nafrutaeno
leite, por exemplo) e em
complexos (polissacaridos,
presentes em alimentos
COMO 0 pao, arroz, massas
alimenticias, leguminosas
e batatas). Ambos devem
fazer parte deuma
alimentacdo completa,
equilibrada e variada.

O seu aporte diario devera
corresponder entre 45%

a 65% das necessidades
energeticas individuais.
Segundo as diretrizes da
Organizacdo Mundial de
Saude (OMS), o consumo
de acucares simples deve
ser inferior a 10% das
calorias ingeridas por

dia e, preferencialmente,
aproximar-se dos 5%.

Acucares
simples:

como evitar?

Acticar mascavado

Tal como o acucar branco provem
da cana-de-acuicar, no entanto €
bastante mais escuro devido ao contetdo

em melaco. Este facto deve-se ao menor processamento
aque é sujeito e, por isso, apesar do elevado teor em
acucares, mantém o contetido em minerais.

Perfeito para bolos de fruta ou chocolate. Confere um
paladar extra as suas marinadas ou a molhos salgados.

VIDACELEIRO INVERNO2016



diretrizesdaOMSo Os acucares simples sao de rapida
/_\ consumodeacucares absorcao e utilizacdao pelo organismo
\/ simplesdeveser e, por estarazao, de curta duracao.
inferioral0%das A energia que ndo € utilizada é
caloriasingeridas armazenada sob a forma de gordura,
diariamente. servindo de reserva. Quando ingeridos

250g

Alto teor em fibra. Como um snack
ou como ingrediente em varias
receitas. Adequadoaveganse
vegetarianos.

provocam um aumento excessivo
de acucar no sangue, seguido de um
decréscimo acentuado. Esta flutuacao
dos niveis de acucar conduz a sensacao
de falta de energia e ao desejo de a
compensar com mais alimentos ricos
em acucares simples.
Segundo a OMS, o termo "acucar”
engloba todos os monossacaridos
e dissacaridos adicionados aos
alimentos e as bebidas, bem como os
naturalmente presentes, por exemplo,
no mel, no leite e na fruta. E importante
esclarecer que alimentos como a
fruta ou o leite, apesar de conterem
acucares simples na sua constituicao,
sdo ricos em nutrientes importantes
como vitaminas e minerais, fibra e
fitonutrientes e, por esta razdo, devem
ser integrados numa dieta equilibrada,
completa e variada.
Pelo contrario, quando presente como
aditivo em alimentos processados,
como os produtos de pastelaria,
sobremesas e refrigerantes, os quais
contém acucares simples além dos
naturalmente contidos, estdo presentes
poucos ou nenhuns micronutrientes
essenciais, podendo ser considerados
“vazios" nutricionalmente. O consumo
deste tipo de produtos deve ser
| reservado a dias ou ocasides especiais
e esporadicas.

250g 18g

Alto teor emfibra. Pode ser
misturado no muesliou utilizado
comoingrediente em varias
receitas.

Amplamente utilizada na confecao
dedoces, vinho quente,no chaou
café, etambém na cozinha oriental
empratos de carne e peixe.

»,.
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Hidratos de carbono complexos
Tambeém conhecidos como hidratos

de carbono de absorcao lenta, visto
gue a energia que fornecem e utilizada
durante algumas horas e por isso deve
dar-se-lhes preferéncia em detrimento
dos acucares simples. Encontram-se
em alimentos como o arroz, massas
alimenticias, pdo, leguminosas e batata,
apresentam um indice glicémico mais
baixo que os acucares simples, sendo
mais vantajoso para controlar os niveis
de acuicar no sangue, e conferem

maior saciedade.

=
=3

5o

4g
Comaromaintenso erequintado.
Origem:Madagascar.
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Alimentos com poder adogante
Para substituir o acucar branco adicionado as suas receitas preferidas, experimente

Como identificar os agucares
simples no rétulo dos produtos

¥ Glicose as seguintes opcoes:
¥ Sacarose
¥ Maltose Caracteristicas Utilizacio
¥ Dextrose
¥ Maltodextrina Jamaras Comum sabor exotico e Simplesmente triturados,
¥ Frutose doce, sao fonte de fibra e de adicionados a uma receita
¥ Lactose minerais (potassio, ferro (bolo, barritas...) ou em pasta
¥ Xarope de glicose/acuicar e calcio). (amolecendo os frutos com
¥ Xarope fje mllho, o2 [ um pouco de agua e, de
¥ Agucar invertido Flgos Fruta seca origindria da seguida, triturando-os).
¥ Melaco 3 A
regiao do Mediterraneo,

Quantidade de agicares simples = L e b
na dieta consideravel, rica em calcio,
Numa alimentacao de 2000 kcal, 0s potassio e ferro.
10% preconizados pela OMS (a que TE - -
devem corresponder, no maximo, a Batata doce Tal como o nome indica, & E utilizada em brownies e
ingest&o de aclicares simples por dia) bem mais doce do que a quegues, mas também em
correspondem a uma ingestao maxima batata convencional e érica gelados. Geralmente é cozida
de cercade 59 g de acucares por dia. em vitamina A, E e C e ainda e posteriormente adicionada
Este vallor equwa!e a5 colheres delsopa contém potassio. ao preparado.
proveniente de alimentos em que &
adicionado acucar, como refrigerantes, - -
produtos de pastelaria, bolachas, i ,

Lanana Com um sabor doce intenso, Ideal para confecionar os

acucar branco, cereais de pequeno-
-almoco e molhos, mas tambem

de alimentos que os contenham
naturalmente como o mel, fruta

e laticinios. Segundo o Instituto
Nacional de Estatistica (INE), o
consumo de acucar por pessoa em
Portugal correspondeu, em meédia, a
30,4 kg relativamente ao periodo de
2014/2015. Estes dados significam
que cada portugués consome cerca
de 2,5 kg por més e 80 g por dia, mais
40 g do que o preconizado como limite
maximo para ingestdo diaria.

Consequéncias do consumo
excessivo

O consumo excessivo de alimentos
ricos em acucares simples contribui
para o aumento da quantidade de
calorias ingeridas, reduzindo aingestao
de alimentos nutricionalmente mais
ricos. Além disso, pode estar na
origem de determinados problemas
de saude como as caries dentarias

e o aumento de peso/obesidade.
Estes dois problemas de base

podem desencadear outros como
descalcificacdo, diabetes, doenca
cardiovascular ou proliferacdo de
fungos como a Candida albicans.

Por todas estas razdes, o paladar
deve ser educado atraves da reducao
da exposicao a alimentos doces.

|
|

contém um teor consideravel
de fibra e também magnesio
e potassio.

seus crepes favoritos e
também em bolos, queques,
mousses e batidos.

Este fruto do coqueiro €
rico em fibras, vitaminas e
minerais como o fosforo,
magnesio e ferro. Temum
sabor tropical acentuado.

Em preparacoes frias, como
smoothies, sumos de fruta,
iogurtes e ainda adicionado
a saladas ou aos seus
cereais de pequeno-almoco.
Usual também em receitas
guentes como crepes,
gueques e bolos, bolachas
caseiras e ainda receitas
exoticas.

Canela: comum sabor
adocicado, suave mas ao
mesmo tempo quente,
€ rica em oleos volateis
e flavonoides.
Baunilha: para usufruir do
seu aroma subtil deve cortar
avagem longitudinalmente e
extrair as pequenas sementes.

Canela: para aromatizar o
seu café, na confecao de
doces e de molhos salgados
ou em bebidas quentes.

Baunilha: no iogurte, batidos,
bolos e tortas, gelados
e cremes frescos.

Nota: a batata-doce e as frutas secas e frescas referidas, além de adocarem, dao consisténcia as suas

preparacoes. Sao ingredientes muito utilizados em receitas sem produtos animais, incluindo o leite e

derivados e ovos, por exemplo.

Atencao: nao deve ultrapassar as 3-5 pecas de fruta por dia (de tamanho médio).
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O vegetarianismo consiste
num regime alimentar

no qual nao esta incluido
qualquer tipo de carne, peixe
ou marisco. Conheca todas
as alternativas.

O termo "vegetarianismo’ vem do latim
Vegetare, que significa "“dar vida". Consis-
te num regime alimentar no qual ndo esta
incluido qualquer tipo de carne, peixe ou
marisco. Pode, no entanto, dependendo
do caso, incluir alimentos de origem animal
que nao impliqguem sofrimento dos mes-
mos, como laticinios, ovos e mel.

E, sem duvida, uma opcdo valida, existin-
do varios argumentos a favor deste tipo
de alimentacdo, nomeadamente preser-
vacao do meio ambiente, respeito pelos
animais e saude.

De acordo com um estudo publicado
pela revista American Journal of Clinical
Nutrition de cientistas da Universida-
de de Oxford (RU) em 45 mil voluntarios
entre os 40 e os 70 anos, em que uma
percentagem significativa era vegeta-
riana (34%), os resultados foram claros.
O grupo de vegetarianos teve umareducdo
do risco de hospitalizacdo, menos casos
de diabetes e colesterol elevado, valores
de IMC (indice de Massa Corporal) e pres-
sdo arterial mais baixos.

E importante, no entanto, ressalvar que
seguir uma alimentacdo vegetariana per
senado e sinonimo de saude. S3o necessa-
rias escolhas alimentares bem planeadas e
equilibradas, e numa primeira fase procurar
a orientacao de um médico ou nutricionista.

CELEIRO INVERNO2016




Proteinas

Quando se trata de substituir a carne e o
peixe, a soja e um dos alimentos mais uti-
lizados na elaboracao de produtos que os
podem substituir (soja granulada, tofu,
tempeh), essencialmente devido ao seu
elevado teor proteico. No entanto, ndao e a
unica opc¢ao.

De facto, a carne, o peixe, 0s ovos e 0s la-
ticinios sao fontes por exceléncia de pro-
teina, contendo todos os aminoacidos
essenciais. No entanto, ndo sdo 0s unicos.
As leguminosas, os cereais completos, se-
mentes (canhamo, linhaca, abobora, chia,
etc.) e frutos secos (noz, améndoa, caju,
amendoim, etc.) também sdo fontes im-
portantes. Descrevemos alguns destes
alimentos:

¥ O seitan é originario da China e do Japao
e obtém-se da farinha integral de trigo, a
qual se adiciona agua e se amassa a se-
melhanca da preparacao do pao. Apos re-
pousar num recipiente com agua durante
algum tempo, a massa e lavada em agua
corrente para eliminar o amido e ficar ape-
nas o gluten (parte proteica). Esta massa,
mais dura e elastica, e depois cozida em
agua com tamari (molho de soja), raiz de
gengibre e alga kombu. Do ponto de vista
nutritivo o seitan fornece algumas protei-
nas, e de facil digestao, ndo tem colesterol
e tem menos calorias do que a carne. E um
otimo substituto desta e até o seu aspe-
to e textura e semelhante. Absorve muito
bem o sabor dos alimentos e dos tempe-

Fusilli/Penne/Spaguetti
500g

200g/250g

Estamassa passa por tradicionais
moldes de bronze, obtendo assim
uma superficierugosa,ideal para
absorver o sabor dos molhos.
Amassaelentamentesecaa
temperaturabaixas para se obter
omaximo sabor e textura.

Variedades:améndoas, avela,
castanhas-de-caju, pinhao,
castanha-do-brasile nozes
provenientes de agriculturabiologica.

ros com os quais € cozinhado, podendo ser
cozido, estufado, guisado ou frito.

¥ A quinoa € um cereal que ganha desta-
que pelo seu conteudo em proteinas (cerca
de 15% da sua composicdo total). De acordo
com a Food and Agriculture Organization
(FAO), a quinoa € um dos melhores alimentos
de origem vegetal e pode combater algumas
caréncias nutricionais, principalmente em
paises mais pobres.

¥ Paraacrescentar variedade a alimenta-
cdo vegetariana lembre-se ainda de incluir
alimentos importantes como os cereais
(de preferéncia integrais e todos eles ricos
em diferentes nutrientes): arroz, arroz sel-
vagem, trigo-sarraceno, germen de trigo,
trigo kamut, aveia, cevada, milho, milho-
-painco, polenta, bulgur ou amaranto.

¥ Asleguminosas tém proteinas de eleva-
da qualidade, emboraincompletas. Contém
hidratos de carbono de absorcao lenta e
uma quantidade importante de fibra. Con-
tém ainda vitaminas do complexo B, calcio,
ferro e zinco.

¥ Os frutos secos e sementes sao tam-
bem um grupo de alimentos extremamen-
tericos em proteinas, vitaminas e minerais
gue podem ser incorporados numa dieta
vegetariana, enriquecendo-a. Como su-
gestao, adicione nozes a uma salada ou
prefira snacks saudaveis como sementes
de girassol ou de abébora (sem sal). Po-
dem ainda ser consumidos sob a forma de
creme (de amendoim, améndoa, etc.) ou
bebida (de améndoa, aveld, etc.).

300g

Ideal parabarrar. Sem gluten nem
acucar adicionado (contém acticares
naturalmente presentes). Comalto
teor emfibrae gordurasinsaturadas.

cidos gordos essenciais 6mega-3
Ja esta estabelecida a sua importancia,
contribuindo para uma visao, funcdo cere-
bral e funcionamento do coracdo normais.
O organismo tem capacidade de “fabricar”
a grande maioria das gorduras de que ne-
cessitamos a partir de outras. No entanto,
ndo € o caso dos acidos gordos dmega-3.
Representando acidos gordos essenciais,
gue nao sao fabricados no organismo, es-
tes tém de ser ingeridos atraves da alimen-
tacao.

Existem trés tipos principais de 6mega-3:

— EPA (4cido eicosapentaendico) e DHA
(acido docosahexaendico), provenientes
essencialmente de fonte marinha: peixe
gordo (sarda, arenque, atum, salmao, sar-
dinha, truta, etc.) e também algumas algas;
Sdo 0s mais importantes em termos con-
tributo para a saude.

— ALA (Acido alfa-linolénico), mais co-
mummente presente na alimentacado
atraveés de fontes vegetais como oleos
vegetais e frutos secos, sementes e 6leo
de linho, vegetais de folhas verdes — ¢é
utilizado essencialmente para producao
de energia; a conversao para EPA e DHA é
possivel mas limitada.

Sendo as fontes vegetais maioritariamente
fornecedoras de ALA, caso ndao se consuma
peixe pode ser necessaria uma suplemen-
tacao.

1L

Bebidaadequadaavegans.
Pode ser usadaem sobremesas
ouem cereais, paradesfrutar de
um pequeno-almoco delicioso.

INVERNO 2016
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Vitamina B12

A vitamina B12 contribui para o processo de
divisao celular, funcdo psicologica, reducao
do cansaco e fadiga, entre outros.

Quem segue uma dieta vegetariana pode
estar em risco de défice desta vitamina
pois as fontes mais ricas sao de origem ani-
mal, nomeadamente figado, rim, leite, ovos,
peixe, queijo e carnes. As algas também
podem conter B12, no entanto numa forma
pouco biodisponivel, podendo ser neces-
saria a suplementacao em vegetarianos
gue nao consumam qualquer produto de
origem animal.

E essencial para a formacdo da hemog|lobi-
na e consequente oxigenacao das células,
assim como ao funcionamento do sistema
imunitario e reducao do cansaco e da fadiga.
O ferro disponivel nos alimentos pode ser
do tipo heme e ndo heme. Os alimentos de
origem vegetal fornecem ferro nao heme,
sendo uma forma menos absorvida em
termos gastrointestinais, portanto menos
biodisponivel.

Existem, felizmente, fatores que facilitam
a absorcdo deste ferro, nomeadamente a
vitamina C, que promove a sua conversao
numa forma melhor aproveitada.

E um oligoelemento essencial para o corre-
to funcionamento da tiroide, regulacao do
metabolismo e funcao cognitiva.

O seu conteudo nos alimentos de origem
vegetal, com excecdo das algas, e habi-

500ml

Bebidaadequadaa vegans. Adocada
com xarope de agave.

acereja.

250 comprimidos

Comprimidos sublinguais ou
mastigaveis. Comaromanatural

tualmente limitado. Em associacdo ao seu
consumo regular (trés vezes por semana),
pode ser interessante a utilizacdo de salio-
dado. Em determinadas situacoes, nomea-
damente gravidez, pode ser necessaria a
suplementacao.

As algas sao, de uma forma geral, ricas em
iodo, ferro e calcio. Tém tambeém um con-
teudo de proteinas interessante e de fibras
soluveis. A bodelha (Fucus vesiculosus)
€ uma alga castanha muito rica em iodo.
Existem diversas outras variedades como
wakame, nori ou kombu, saborosas e com
muita versatilidade na cozinha.

E importante ao nivel de diversas funcoes
metabolicas, assim como para a funcao
cognitiva e do sistema imunitario.

De uma forma geral o zinco esta presente
nos alimentos vegetais, no entanto existem
substancias também presentes que podem
comprometer a sua absorcdo, como € o
caso do fitato.

Fontes vegetais incluem alimentos como
frutos secos (nozes, améndoas, pinhdes)
e sementes (de abobora, sésamo e chia),
leguminosas, cereais (amaranto, cevada)
e derivados, assim como vegetais de folha
verde.

Além de contribuir para a manutencao de
uma massa 6ssea normal e funcionamen-
to do sistema imunitario, a vitamina D esta
associada a outras funcoes determinantes
paraasaude.

—

90 capsulas vegetais

Este suplemento alimentar é
aconselhado como coadjuvante
naprevencao da carénciade ferro.

Presente em alguns alimentos de origem
animal, nomeadamente leite, ovos e 6leo
de figado de bacalhau, a vitamina D mais
importante € a endogena, fabricada atraves
daradiacdo solar na pele. Embora presente
em alimentos de origem animal, estudos
mostram que as necessidades de vege-
tarianos e ndo vegetarianos sao idénticas.
Alguns estudos mostram ainda que a su-
plementacdo pode ser benéficaem ambos
0S Casos, essencialmente em paises e/ou
estacdes com pouco sol.

E um mineral fundamental para a normal
coagulacao do sangue, assim como para
a manutencado dos 0ssos e dentes sau-
daveis.

Estudos mostram nao haver grande dife-
renca entre vegetarianos e ndo vegetaria-
nos, nomeadamente quando ha consumo
de leite e derivados. Vegetais e legumes
de folha verde (brécolos, couve-de-bru-
xelas, couve galega), feijdo, figos secos,
améndoas, sementes de chia e sementes
de sesamo sdo tambem fontes.

As escolhas alimentares devem privile-
giar alimentos provenientes de agricultura
biologica porque sao mais nutritivos e res-
peitam a sazonalidade e sustentabilidade
ambiental. Devem ainda, a semelhanca de
uma alimentacdo sem restricoes, ser evi-
tados os alimentos excessivamente pro-
cessados, com muito acucar, gorduras ou
aditivos e seguir, obviamente, habitos de
vida saudaveis.

30 capsulas moles vegetais

Cada capsulamole contém 100 mg
de DHA,um acido gordo essencial
omega-3 proveniente de 300 mg de
6leoricoem DHA, extraido de algas
vegetais.
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Todos sabemos como podem ser de
os sintomas de uma constipacao: dor de
garganta, congestaon , €SPIITos e tosse.
Estes sintomas podemghesta altura mais fria,

aparecer e manter-s rante uns d]' E
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. As constipacoes propagam-se com fa-
| cilidade durante o inverno. Em media,
0s adultos podem contrair entre duas a
cinco constipacdes por ano e as crian-
cas tém uma maior incidéncia, entre trés
e oito constipacoes.

No caso da gripe (umainfecdo que ocor-
re com menos frequéncia) as manifesta-
¢coes duram mais tempo e tendem a ser
mais intensas: incluem febre alta, dores
No COrpo e cansaco extremo.

Sintomas incémodos

No caso da constipacdo, o mal-estar
concentra-se sobretudo na zona do na-
riz e garganta. A inflamacao aumenta a
producdo de secrecdes, podendo ocorrer
congestao nasal e espirros. Pode ainda
existir dor de garganta e tosse.

Tratamento natural
Para ajudar a melhorar os sintomas deve
adotar algumas medidas praticas:

¥ Uma vez constipado, a melhor estra-
tégia de combate é o descanso adequa-
do; o organismo tem capacidade para
superar a infecdo, que pode durar ate
uma semana. Descanse para restaurar
0s seus niveis de energia.

¥ Coma canja ou ingira bebidas quentes.
Beba bastante agua. Estudos demons-
tram que as bebidas quentes ajudam a ali-
viar os sintomas como corrimento nasal,
tosse, espirros e dor de garganta porque
possibilitam o fluidificar das secrecdes
e ajudam na sua eliminacao.

da constipacoes
FMWZ:M

durante

¥ Facauma alimentacdo rica em produtos
frescos (fruta e legumes) que fornecem
antioxidantes, como alimentos ricos em
vitamina C (laranja, kiwi, acerola).

¥ Alavagem ouirrigacdo nasal comuma
solucdo salina pode ajudar a aliviar os sin-
tomas mais incomodos das vias aéreas,
como o congestionamento e o corrimen-
tonasal.

COMPOSTOS IMPORTANTES

¥ Vitamina C e equinacea sdo compos-
tos que, além da prevencdo podem ser
determinantes no tratamento, contri-
buindo para diminuir a duracao da doen-
ca e aintensidade dos sintomas.

¥ Propolis

Esta goma-resina vegetal, recolhida na
natureza pelas abelhas e tratada pelas
suas glandulas salivares, é utilizada para
aumentar a resisténcia do organismo
e como coadjuvante no tratamento de
infecOes respiratorias. Deve ser evita-
da por pessoas alérgicas a produtos da
colmeia, como o mel e o pélen.

¥ Eucalipto e tomilho

O eucalipto é utilizado em muitos produ-
tos para tratar os sintomas da constipa-
¢ao, em particular atosse. O oleo essen-
cial de tomilho, que por ser expetorante
e antissético, é indicado para a tosse
irritativa.

¥ Roseira brava (ou Rose hip)
O fruto desta planta € uma fonte natural
de vitamina C. Além disso, contém an-
tioxidantes como o betacaroteno, lutei-
na, zeaxantina e licopeno. Os frutos de
roseira brava podem ser encontrados
em suplementos alimentares de vita-
mina C ou em infusdes.

¥ Sabugueiro (Sambucus nigra)

Pode ajudar a reduzir sintomas da gripe
e constipacées atenuando a congestao.
As preparacoes a base de bagas e flores
de sabugueiro sao tradicionalmente co-
nhecidas como agentes de apoio contra
a constipacdao comum e a gripe.

¥ Andrographis paniculata

Esta planta ajuda a suavizar problemas
respiratorios como tosse e dor de gar-
ganta de uma maneira natural. Suporta
0 mecanismo natural de defesa, espe-
cialmente ao nivel do aparelho respira-
torio superior.

©¥ Liquen-da-Islandia

Esta planta contribui para uma funcao
adequada do sistema imunitario, sendo
utilizada para suavizar a garganta, farin-
ge e cordas vocais.

¥ Rinchao ou Erisimo

(Sisymbrium officinale)
O rinchdo, também denominada erva-
-dos-cantores, ¢ uma planta utilizada
tradicionalmente para suavizar a gar-
ganta em caso deirritacdo e rouquiddo.

by

¢ utilizado em
muitos produtos

0 eucalipto “ﬁ% ‘
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salde e bem-estar

Xarope caseiro

para a tosse do adulto

Com apenas cinco ingredientes natu-
rais pode fazer um xarope para a tosse.
O gengibre na ajuda a manutencdo da
saude do sistema respiratério e o vinagre
de sidra, devido as suas caracteristicas e
conteudo em acido acetico, pela sua acao
relevante na desinfecdo. A pimenta-de-
-caiena ajuda a fluidificar o muco, e pro-
move 0 aumento da temperatura corpo-
ral, uma ajuda natural para combater os
agentes patogeénicos.

Ingredientes:

1/, colher de cha de gengibre (moido)
1/, colher de cha de pimenta-de-caiena
1 colher de sopa de vinagre de maca

1 colher de sopa de mel

2 colheres de sopa de agua

1.Numa tigela pequena, coloque todos
osingredientes liquidos (vinagre de
maca, mel e agua) e adicione o gengibre
e apimenta-de-caiena.

2. Misture bem comuma colher e
transfira para um frasco de vidro limpo.
Tape e guarde no frigorifico. Pode tomar
uma colher de sopa de xarope de manha
e outra a noite, mexendo sempre antes
de tomar.

Atencao: o mel ndo é aconselhado

a criancas com menos de 1ano.

Esta preparacdo é apenas recomendada
a criangas com mais de 12 anos.

€11,52

(om apenas alguns tngredientes
naturais pode fazer um xarope
para a tosse: gengibre, vinagre
de sidra, pimenta-de-caiena.

€14,10 €13/10 €3,89 €19,99

com frutos deroseira-
-brava.

VITAMINA C ACEROLA 1000
500 MG + ROSE PHYTO-ACTIF
HIPS 24 comprimidos
SOLGAR Cada comprimido
100 comprimidos fornece 1000 mg
Suplemento de defrutosdeacerola
vitamina Cenriquecido  biologicae 170 mgde

vitamina C natural.

PROPEX PROPEX INFUSAO CHA KIT PARA
EXPRESS XAROPE DEEQUINACEA IRRIGACAO
ORTIS APAISANT BIO YOGITEA NASAL +

45 comprimidos 200ml 17 saquetas SPRAY E GEL
Comprimidos com Xaropeabasede Infusdo biologica GARGANTA
andrographis, ginseng, tomilho, eucalipto ayurveédicacom OTOSAN
prépolis, acerola, e pinheiro. equinacea e funcho. Garrafa+30Saquetas

vitamina E, zinco
eselénio.

Paraalimpeza
profunda e alivio de
alergias, constipacoes
e sinusite.
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AS DEFESAS
DA SUA FAMILIA
ESTAO A POSTOS
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EXPERIMENTE
BRONCHILAN®

=
Bronchilan®

mim

=
Na mverng, o orpanisme fice mais suscetivel a infecties virais, par isso, 4 | N T
importante prepararmo-ngs desde (4, Bronchilan & uma gama de produles naturais o g m. DIDNAL.

da Bional, ideal pera esta épocs do ano, Em capsulas; xerope, pastilhas, spray i i Bronchilan
bucal ou spray nazal @ composta por um conjunto de substancias banéficas como Bronchilan” Il Bronchitan Antiseprine
a vitarming C, o tomilho, & pripolis, o dleo de figado de tubardo e & equindces que Aptgy il
contnibul para o bom funcjopamento do sistema de defesa do’ organismo.
Bronchitan & & gama de siplementos idesl para tomar quando o fric. coméga:a
ameacar. Oz suplementos alimentares ndo devem ser itilizados como substilutos
de um regime alimentar variada, equiibrado e de um estilo de vida saudavel
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Expressdes como “noites em claro” ou “contar
carneirinhos” sao-lhe familiares? Entdo leia
este artigo e saiba como nao sofrer de insodnias.

—
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197

apresentam difficuldade

em adormecer

717%

referem que acordam
mais do que wna vez
por notte

Jrata-se de um problema de saide pubica e tem
consequencias Umportantes, como o awmento da
mortalidade cawsada por doencas cardiovasculares,
distunbios paiquiatricos, acidentes e absentismo laboral.

Definida como uma experiéncia de sono
inadequado apesar de existirem condicoes
propicias para dormir. Nao se manifesta
sempre da mesma forma, podendo existir
dificuldade em iniciar o sono, em manté-
-lo ou simplesmente acordar muito cedo,
sem que se tenha atingido um sono de
qualidade e reparador. Por vezes, embora
com menos frequéncia, ha um sono pouco
reparador durante toda a noite.

Dormir bem

Dormir € uma atividade que deve preen-
cher cerca de um terco das nossas vidas
e é essencial para a manutencdo do nosso
equilibrio pois permite arecuperacao orga-
nica, fisica e psiquica.

Um sono ndo reparador pode comprome-
ter seriamente a nossa capacidade de me-
moria, aprendizagem e raciocinio e originar

" estados frequentes de fadiga, irritabilidade

e esgotamento, comrepercussoes graves
nanossa vida social e profissional.

Dados de uma observacdo sobre a pre-
valéncia de perturbacfes do sono em
Portugal continental, do Observatorio
Nacional de Saude, mostram que quase
19% das pessoas inquiridas apresentam
dificuldade em adormecer (frequente-
mente ou sempre), 45 a 71% referem que

~acordam mais do que uma vez por noite,

entre 12 a 16% referem sequelas de um
sono nao reparador — cansaco ao acordar
e sonoléncia diurna.

Trata-se de um problema de saude pubica
e tem consequéncias importantes, como
0 aumento da mortalidade causada por
doencas cardiovasculares, disturbios psi-
quiatricos, acidentes e absentismo laboral.

Tipos deinsénia
m termos de duracdo, podemos clas-

sificar as insonias da seguinte forma:

¥ Aguda (curta duracdo, por norma até
4 semanas).

@ Crénica (alteracdo do sono mais
prolongada).

Sendo transitoria, ainsénia aguda é uma
situacdo comum e sem consequéncias
graves. A segunda, por sua vez, deve ser
uma situacao avaliada pelo médico.

Principais causas
As causas mais frequentes de insonia agu-

da sdo o stresse, quer seja laboral, social,
financeiro, etc.

Existem muitas outras que podem estar
na origem da insénia, nomeadamente:

¥ Fisicas — doenca cardiaca, apneia
do sono, asma, doenca prostatica, dor
(por exemplo reumatismo, etc.).

V Fisioloégicas — ruido, atividade noturna,
exercicio, turnos laborais, etc.

¥ Farmacolégicas — cafeina, alcool, nico-
tina, antidepressivos, estimulantes, etc.

¥ Psicolégicas — stresse, tensao, luto, an-
siedade excessiva relativamente ainsoénia,
etc.

¥ Psiquiatricas — ansiedade, depressao,
mania, deméncia.

¥ Procure manter a escuridao
no seu quarto.

¥ Durma apenas o necessario para se sentir
bem-disposto e ativo no dia seguinte
(7 a8horas por dia).

¥ Faca exercicioregular, preferencialmente
de manha, devendo evitar o exercicio fisico
anoite, e privilegie atividades
relaxantes apds o jantar.

¥ Reduza ao maximo o consumo
de dlcool a noite.

@ Apédsas 18horas, deve abster-se de beber
café, chd ou cola, porque estas bebidas
contém concentragoes elevadas de cafeina.
Se sofrer de doenca prostatica beba poucos
liquidos a partir desta hora.

¥ Naoadormecano sofd aler ouaver
televisao.

¥ Mantenha uma temperatura confortavel
no quarto.

¥ Elimine, tanto quanto possivel, quaisquer
fontes de ruido.

¥ Evite esforcar-se paraadormecer erelaxe
bebendo uma infusao quente abase de
plantas que beneficiem o descanso.

@ Acama, o colchdo e aalmofada sao
fundamentais para uma boa noite de sono.
Substitua-os se forem desconfortaveis.

¥ Umas gotas de ¢leo de alfazemana
almofada provocam um efeito relaxante
e garantem uma noite de sono descansada.

5-HTP SOLGAR

30 Capsulas vegetais

O5-HTPdaSolgar
éumaminoacido
extraido dofeijao de
Griffonia simplicifolia,
gue sedesenvolve
na AfricaCentrale
Ocidental.

E para uma boa noite
de sono.--

MELATONINA
PLUS (COM
L-TEANINA)
SOLGAR

30 capsulas vegetais

Fornece 1,9 mgde
melatoninae 100 mg
de teanina, aminoacido
presente quase
exclusivamentena
plantado cha verde.

a
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Plantas e substancias

Existem plantas e substancias com pro-
priedades que podem favorecer um sono
mais reparador, das quais destacamos:

3-dJpP

Sintetizado a partir do aminoacido essen-
cial L-triptofano, parece ter a capacidade
de passar a barreira hematoencefalica
convertendo-se em serotonina, um im-
portante neurotransmissor a nivel cere-
bral envolvido na regulacdo do sono, hu-
mor, apetite e outras funcdes nervosas e
cerebrais.

Este aminoacido encontra-se em protei-
nas de alto valor biologico como na carne,
peixe, leite e derivados, e de uma forma
mais concentrada em suplementos ali-
mentares.

Melatonina

Os niveis de melatonina no organismo sao
muito importantes pois proporcionam a
calma que assegura um sono repousante,
apoiando o ritmo circadiano natural.

Os estudos existentes apoiam o efeito po-
sitivo damelatonina na promocao do sono,
assim como para quem sofre de jet lag.

%ﬂ'&l / \

-

Ualeriana (Ualeriana officinalis)
De um modo geral, pode-se referir que a
raiz de valeriana aumenta a qualidade do
sono, diminui a tensao de origem nervosa
eaansiedade.

O acido valerénico presente nesta raiz tem
demonstrado possuir efeitos sedativos
atraveés de ummecanismo de acao que en-
volve o GABA (acido gama-aminobutirico)
no sistema nervoso central.

Devido a sua acdo sobre o sistema nervo-
so central, muitos estudos demonstraram
aeficacia da valeriana na melhoria da qua-
lidade do sono e a sua propriainducdao sem
o risco de dependéncia e sem provocar
sonoléncia na manhd seguinte.

Passiflora (Passiflora
incarnata,)

E tradicionalmente utilizada para induzir
0 sono e o relaxamento de forma natural,
sem causar habituacdo nem dependéncia.
No século XVI o cha de passiflora eraain-
fusao calmante favorita da Europa, e du-
rante a Primeira Guerra Mundial tornou-se
uma plantaimportante no tratamento da
angustia provocada pela guerra.

Plantas como a papoila-da-

-california, a camomila,

- a cidreira ou a tillia tambem sao
- ' tradicionalmente utiliyadas para
' diminwin os sintomas associados
a agitacao nervosa e insonias.

Lupulo (Humulus lupulus)

As flores de lupulo contém glandulas resi-
nosas com uma aparéncia semelhante a
pequenos graos dourados. Neste conteui-
do resinoso existe um composto amargo
(lupulino), responsavel pela acdo sedativa.
Em fitoterapia as flores de lupulo sempre
foram utilizadas em caso de nervosismo e
de insonias de origem nervosa. Nas pre-
paracées sedativas as flores de ltipulo sao
normalmente misturadas com as raizes
de valeriana — varios estudos que ana-
lisaram esta mistura evidenciaram uma
melhoria na dinamica do sono e um acor-
dar mais repousado.

Florais de Bach

Nos anos 30, o conceituado médico inglés
dr.Edward Bach desenvolveu a terapia flo-
ral de Bach, uma aliada na gestao da sobre-
cargaemocional,naluta contrao stresse e
os seus efeitos.

Combinacdo Unica de esséncias florais que
ajuda arestaurar a calmanaturalmente e a
ter uma noite descansada.

€1715 €115 €11,55 €8,35
VALERIANA RESCUE NIGHT SLEEP&GO INFUSAO CHA BOAS OLEO ESSENCIAL
- EXTRATO GOTAS A.NELSONS ORTIS NOITES BIO YOGITEA DE ALFAZEMA
ESTANDARDIZADO 10ml 36 comprimidos 17 saquetas BIOLOGICO
PVAAIE%IQ%ANA Corrjbir}agéo L’lr?ica de . suplemento alimlentz.ar Infusao qge combina os sabores E)I:II ORGANIC
OFFICINALIS) esséncias florais que ajuda abasg deerva-cidreira, eas prolprlledades deplantas ' -
SOLGAR arestabelecer acalma papolia-da- e especiarias como funcho, O ¢leo aromatico puro
naturalmenteeateruma —california, lipuloe camonmila, raizde valeriana, dealfazemaajudaa
60 Capsulas vegetais noite descansada. passiflora. cardamomo, erva-cidreira, harmonizar amente e
Extrato estandardizado erva-principe e noz-moscada. ocorpo, érelaxantee
deraizde valerianaempo, A YogiTea® contemplaumaampla  revigorante, promove
fornece 2,4 mg de acido variedade deinfusdes biolégicas uma sensacao de bem-
valerénico. que tem por base afilosofia -estar efrescura.

ayurvedica.
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Experimente Solgar Melatonina Plus com melatonina, que ajuda a adormecer.

Alivio dos sintomas de diferenga horaria (e lag) | Ajuda a reduzir o tempo necessario para adormecer

www.solgar.pt

Quem tem dificuldades em adormecer sabe gue uma noite em branco pode parecer
uma ctermidade. A pensar neste problema, a Solgar desenvolven Melatonina Plus.
Uima cdpsula de Melatonina Plus tomada de acordo com o modo de tomar contribui para
o alivio dos sintomas subjetivos da diferenca hordria ¢ para a veducao do tempo necessario
para adormecer. E importante seguir um regime alimentar variado e equilibrade,
bem como um estilo de vida saudivel,

ale prodatos naturaks, Tel: 21 030 a1 (b Fa: 20 0030 o) 1.2
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Beta-glucanos
. OTp ean?

monomeros de D-glicose unidos por ligacoes glicosidicas .

Estes ocorrem mais comummente como celulose em Existem diferentes tipOS de beta—

plantas, no farelo de graos de cereais, na parede celular da AREERE AN AEEn
levedura (Saccharomyces cerevisae), de certos fungos, '81ucan05, que sao utels para a nutrigao
cogumelos e de bactérias. Os beta-glucanos (g-glucanos) humana como agentes de texturiz ac ao
sao um tipo de fibra soltivel com elevada capacidade . s . "

dereter e de tornar géis em soluces aquosas. Quando € Como f1bras soluveis de alimentos.

ingeridas a viscosidade do bolo alimentar diminui a atividade
de determinadas enzimas digestivas, o que influencia

diretamente a taxa de digestdo e absorcao de nutrientes. Beneficios de consumo de beta-glucanos

¥ Reducao dos niveis de colesterol®
¥ Protecdo celular @

¥ Acdoantioxidante (combate a acdo nefasta dos radicais livres) @

¥ Estimula o sistema imunitario @

¥ Diminuicdo da sintomatologia associada ainfegdes virais,
bacterianas e fungicas @

¥ Regulagao do apetite

(1) Os beta-glucanos (fibra solivel) contribuem para a manutencao de niveis
4 normais de colesterol no sangue. O efeito benéfico descrito é obtido com uma
dose didria de 3 g de beta-glucanos provenientes de aveia, farelo de aveia,
cevada, farelo de cevada ou da mistura destes beta-glucanos. A aveia é bem
conhecida por ser rica em fibra soltivel, o beta-glucano, e este tem sido
estudado predominantemente pelos seus potenciais efeitos redutores do
colesterol.

(2) O extrato de levedura estimula o sistema imunolégico, estando estas
propriedades imunoestimulantes da levedura associadas ao seu principal
componente estrutural, os beta-glucanos, que sao capazes de estimular a
funcaoimunoldgica e sao responsaveis pela protecao do organismo contra
infec6es e substancias nocivas.

26
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Ultrapassar os 65 anos pode nao ser
i uitas vezes, sobrevém a

28
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Wil na terceira idade

a tristeza e o nervosismo.

e serenidade

EmPortugal estima-se que apopulacaoido-
sa esteja sobremedicada com ansialiticos,
sedativos e hipnaoticos, mas se encararmos
estafase da vida com outra perspetiva tal-
vez seja possivelinverter a situacao.

A pessoana terceiraidade deve ser enco-
rajada a adotar um estilo de vida saudavel,
uma alimentacdo cuidada e habitos regula-
res de exercicio fisico.

Na ultima década registou-se um au-
mento consideravel na esperanca de
vida. Assistimos a um incremento geral da
populacdo mais sénior e a sua crescer
te importancia na sociedade. A proc
de maior qualidade de vida associac
maior longevidade é uma realida




¥ Previne e ajudano combate
de doengas como hipertensao,
derrames, varizes, obesidade,
diabetes, osteoporose, cancro,
ansiedade, depressao,
problemas no coracao
e pulmdes.

¥ Melhora a for¢a muscular,
diminuindo orisco de quedas,
e facilita os movimentos dos
bracos, pernas e tronco.

¥ Diminuio consumo de
medicamentos porque melhora
a sensacao de bem-estar,
reduzindo as dores.

¥ Melhora o condicionamento
fisico geral.

¥ Diminui o isolamento social
porque aumenta a proximidade
com outras pessoas.

¥ Aumenta a autoestima,

a confianca e aceitacao
daimagem que oidoso possui
de simesmo, trazendo mais
bem-estar geral e qualidade
de vida.

RESVERATROL
SOLGAR

60 capsulas vegetais

O Solgar Resveratrol
derivadaplanta

a qual nos deparamos. Isto foi possivel
devido a prevencdo de doencas infecio-
sas, amelhoria das condicées de higiene
e sanitarias, a melhoria dos cuidados de
saude (meios de diagnostico e trata-
mento, cuidados paliativos) e ao desen-
volvimento social.

Na luta contra o envelhecimento, como
neutralizar a formacdo dos radicais livres?
Os elementos com capacidade para neu-
tralizar a acdo destes agentes sao conhe-
cidos por substancias com propriedades
antioxidantes e, felizmente, s§o numero-
sas as que existem ao nosso dispor para
combater a formacado e o efeito nefasto
dos radicais livres, que leva ao envelhe-
cimento. Eis alguns exemplos: enzimas
como a catalase e o superoxido dismu-
tase (SOD); coenzima Q 10; vitamina A,
provitamina A (betacaroteno), vitamina E
e vitamina C; minerais como o selénio, o
zinco e 0 manganeés; aminoacidos (cistei-
na, metionina); plantas (Gingko biloba, cha
verde); bioflavonoides; resveratrol,

Uma alimentacdo rica em vegetais e
que inclualeguminosas, brocolos, folhas
verde-escuras, cenourg, cereais integrais
e frutos variados é a melhor protecao
contra os radicais livres. A vitamina A e
os carotenoides (pro vitamina A) encon-
tram-se nas cenouras, salsa, espinafres,
manga, brocolos e folhas verde-escuras
em geral. Os citrinos, morangos, kiwis,
couve roxa e pimentos sdo ricos em vita-
mina C. As melhores fontes de vitamina
E sdo os Oleos vegetais, oleo de gérmen
de trigo, azeite, girassol e soja, desde que
ndo refinados (obtidos a frio), e cereais
integrais. O zinco pode ser obtido a partir
de améndoas, nozes, trigo integral, feijdo,
ervilhas, peixe e gema de ovo. O gérmen
de trigo, o alho e o arroz integral sao

[/

€36,77
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exemplos de alimentos que fornecem
selénio. As bagas azul-escuras ou ver-
melhas (uvas pretas, mirtilos, groselhas,
morangos) sdo ricas em bioflavonoides.
As cascas das uvas pretas e o vinho tinto
sdoricas emresveratrol.

Contudo, uma alimentacdo equilibrada
e variada pode ndo constituir, por si so,
uma fonte suficientemente rica em subs-
tancias com propriedades antioxidantes.
Isto porque, a medida que envelhecemos,
a producao desses agentes de combate
aos radicais livres diminui naturalmente.
Nestes casos, a suplementacdo pode ser
importante.

Relativamente a funcdo cognitiva do
idoso, esta tem tendéncia a diminuir, le-
vando a estados de confusao, diminuicdo
da memoria e da concentracdo. Quando
surge a depressado, o idoso normalmen-
te perde o apetite e arealizacdo das suas
atividades diarias é comprometida, fican-
do numa situacdo mais dependente. Para
evitar estas situacoes e antes de serem
necessarios medicamentos, talvez seja
possivel, recorrendo a solu¢des naturais,
ultrapassar estes problemas. Plantas
como a valeriana, a passiflora, a erva-ci-
dreira, o lupulo e a erva de-sao-jodo sao
opcdes que podem ser discutidas com o
medico numa primeira fase dos sintomas.
Em caso de Alzheimer ndo podem faltar
as vitaminas do complexo B (sobretudo
B12 e acido folico), vitaminas E e D, DHA
(acido gordo essencial da familia ome-
ga-3) efosfatidilserina.

E ponto assente que a pratica regular de
exercicio fisico nesta faixa etaria traz va-
rios beneficios, bem como praticar medi-
tacdo, que auxilia a reencontrar acalmae
aserenidade taoimportantes nestaaltura
da vida.

VITAMINAE HAPPYANDGO FOSFATIDILSERINA
1000IUSOLGAR ORTIS 200MGSOLGAR
50 capsulas moles 60 comprimidos 60 capsulas moles

Suplementoricoem

Suplemento alimentar

Suplemento alimentar

) vitamina E que contribui abasedehipericaoe que fornece 200 mg de
Polygonum cuspidatum, paraaprotecao das magnésio. fosfatidilserina por capsula
onde se encontra células contraas mole.
naturaimente presente. oxidacBesindesejaveis.
INVERNO 2016
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0 seu metabolismo

Neste novo ano saiba como e o que
deve fazer para ter o metabolismo no

ritmo certo.

O metabolismo basal € a energia que
gastamos em repouso para desem-
penhar funcoes vitais do organismo.
Esta difere de pessoa para pessoa e
depende de diversos fatores, como a
idade, sexo, altura e peso corporal.

No decorrer do processo de envelhe-
cimento, a alteracdo na proporcao de
massa muscular para massa gorda €
geralmente associada a uma reducdao
do gasto energeético em repouso, em
cerca de 2% por década.

A melhor maneira de acelerar o seu
metabolismo é através da pratica de
exercicio fisico. O exercicio pode aju-
dar aaumentar amassamagra, e esta
gasta mais energia em repouso do que
amassa gorda, promovendo a acelera-
¢ao do metabolismo.

bl Ey
£
s |
Embora a alimentacdo possa contribuir
com suaves alteracées no seu metabo-
lismo, estas escolhas podem constituir f
um ponto de partida para iniciar o ano a

pensar em si.

Leite ou logurte

O cédlciona dieta é importante naregulacao do metabolismo
energético. Existem evidéncias que apontam para que a deficiéncia
deste mineral possa reduzir o metabolismo. Estudos demonstram ainda
que o consumo de alimentos ricos em cdlcio (como o leite e iogurte)
também pode reduzir a absorcao da gordura proveniente de outros

alimentos. Pode optar por uma alternativa ao leite a base de soja
oude arroz bioldgico, enriquecidos com calcio, uma versao sem lactose.

=
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€29,49 €34,39 €3,89 €249 €19,90
GUARANA SHOT COMPLEXO INFUSAOQ BIO CHA BEBIDA DE ARROZ ENERGY&GINSENG
MULTIPOWER TERMOGENICO VERDE ENERGIA COM CALCIO ORTIS
20 ampolas de 25 ml SOLGAR YOGITEA PROVAMEL 10 ampolas
Extrato de guarana com 60 capsulas 17 saquetas 1L Ampolas abase de guarana
vitaminas e magneésio em Contém grao de café verde, Infusao biologica que Bebidadearroz eginseng.

ampolas.

chaverde, capsaicina
eoutros nutrientes
envolvidos no metabolismo
das gorduras.

combina os beneficios
dochaverdecom
kombuchae guarana.

enriquecida com calcio
naturaldeumaerva
marinha.
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A melhor maneira
de aceloranr o seu Outras substancias
metabolismo ¢
atravis da pjuit‘icu A cafeina (composto presente em muitas
regular de exercicio espécies de plantas, incluindo graos de
— flaico. café e cacau, guarana e cha verde) tem um
£ ‘nosas, z,‘ ta e | : efeito estimullant.e do sistema nervoso
central, contribuindo para o aumento dos
Ao aumentar aingestdo de alimentosricos em fibra estd a dificultara niveis de alerta e atencao, assim como da
absorcao de glicose que consome em excesso, logo estard também a prevenir a taxa metabdlica nos humanos.
consequente deposicao de gordura. Além disso, os alimentos ricos em fibra tém A capsaicina e outros compostos presentes
[ == = uma digestao considerada mais lenta e promovem napimenta sao também ingredientes
'._E"‘ a sensacao de saciedade. conhecidos por aumentarem o gasto
Deverd procurar consumir, nominimo, cinco porgdes energético e estimularem a utilizacao
de fruta + legumes por dia e apostar, se possivel, na da gordura corporal.
ingestdo de uma porgao de leguminosas/dia (ou seja, !

rés colheres de sopa de leguminosas cozinhadas).

A suA viTAMINA[S
DIARIA

1000mg de Vit.C + 24 nutrientes incluindo Vit. A, E e B

Il o o' i e e, T . 1188 -7 L

dletimport R Segtaments allmentar com 100mY de Witamin © ¢ autros suiriontes ¢ i aminas que 5jodam a Supertar § sistama |mstirio




conselhos celeiro

CELEIRO

perguntas e respostas

fnvie-nos as suas dividas e questoes para:

vidaceleiro@celeiro.pt

por Dr. Pedro Lobo do Vale

medico de clinica geral

A minha profiss@o obriga-me a estar
sempre de pé e chego ao final do dia com
muitas dores nas pernas. Hd alguma
solucéio natural que ajude a eliminar este
desconforto? :
Joana, Alenquer

Caraleitora,

Pernas pesadas, cansadas e com veias
dilatadas denunciam problemas de circu-
lacdo venosa. Estes podem ser agravados
com a permanéncia na posicao sentada ou
de pé durante periodos de tempo prolon-
gados, bem como com a falta de exercicio
fisico e ainda com uma alimentacdo dese-
quilibrada.

Alguns extratos de plantas, como a gilbar-
deira e o castanheiro-da-india, sdo tradicio-
nalmente utilizados para ajudar a melhorar o
retorno venoso. Os nutrientes como a vita-
mina C, os flavonoides e a vitamina E ajudama
melhorar a circulacdo e a fortificar as paredes
das veias e dos capilares.

‘".

A aplicacao de um creme hidratante e veno-
tonico, acompanhado de uma massagem no
sentido ascendente, ajuda a revigorar e rela-
xar os membros inferiores, que readquirem a
suabeleza e leveza naturais.

Lembramos ainda que a utilizacdo de qual-
quer suplemento alimentar deve ser asso-
ciada auma dieta equilibrada e saudavel, sem
esquecer a pratica regular de exercicio fisico.
No entanto, desportos de elevado impacto,
como a corrida e o ténis, podem agravar o
problema. Sugerimos que opte pela natacao,
caminhada ou ciclismo.

Pode ainda usar meias de descanso, que pro-
porcionam um maior conforto as suas pernas.

Nunca pinteio cabelo euma amiga
sugeriu-me aplicar um colorante
natural. O que me aconselham?
Adelaide, Coimbra

CaraLeitora,

Os colorantes capilares vegetais sdao
produzidos através de corantes ve-
getais extraidos de plantas, como a
henna, o espinheiro amarelo e a casca
de noz, que posteriormente sao com-
binados com condicionadores naturais
como a proteina do trigo e jojoba. Sao
isentos de corantes, conservantes ou
fragrancias sintéticas, assim como ndo
incluem na sua composicdo qualquer
outra substancia quimica (como os
perdxidos e amonia que, por norma,
entram na composicdo das tintas ca-
pilares comuns). O seu cabelo adqui-
rird uma coloracao natural ao mesmo
tempo que fica macio e com volume.
Este tipo de coloracdo consiste numa
coloracdo capilar de carater semiper-
manente, formando uma camada em
volta de cada um dos cabelos e dan-
do-lhes cor e textura de uma forma
natural e equilibrada.
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Nas épocas festivas abuso sempre da
comida (fritos e doces) e da bebida (além
de bastante vinho tinto a refeicéo, bebo
vinho do Porto apos as refeicées e, outras
vezes, aguardente). Dou por mim a sentir-
-me cansado e comumal ligeira dor do lado
direito do abdémen. O que me aconselha?
Mario, Setubal

Caro Leitor,

Os periodos festivos estdo, por norma, asso-
ciados ao consumo abusivo de comida e bebi-
da. Caso sejauma pessoa saudavel e combons
habitos de vida, sem doencas crénicas e que
ndo tome qualquer medicacdo, ndo me parece
perigoso o habito de beber de uma forma mo-
derada socialmente.

Ndo podemos esquecer os maleficios do alcool,
pois é importante também perceber que amo-
deracdo no seu consumo deve ser feitaem ter-
mos de frequéncia e de quantidade, ereter que o

" “
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dlcool tem de ser metabolizado por forma a ser
eliminado do organismo, representando sempre
desgaste e um esforco extra para o figado.

As bebidas brancas ndo sao a melhor escolha
porgue tém um teor alcoolico muito superior ao
vinho ou a cerveja, por exemplo.

Numa primeira fase, apés esta quadra talvez
devaprocurar o seu médico de familia paraiden-
tificar possiveis problemas de saude, nomea-
damente avaliar a funcdo hepatica, realizando
analises sanguineas.

Para ajudar na desintoxicacdo pode recorrer
a suplementos alimentares a base de plantas
que atuem no figado e vesicula biliar como a
alcachofra, o dente-de-ledo e o cardo-maria-
no. Pode ainda incluir na sua alimentacdo erva
trigo, preferencialmente de origem biologica, e
misturar com fruta, sementes ou cereais sob a
forma de smoothie ou batido, juntar a sumos,
iogurtes, saladas ou sopas, para melhorar os
niveis de energia.

O periodos festivos
estao por norma
associados ao
consumo abusivo de
comida e bebida.

-

De hd uns tempos para cd noto que
anecessidade que sinto em urinar,
durante a noite, aumentou muito. Tenho
50 anos e néo vou ao médico ha cerca
de 10. Hd razéio para me preocupar?
Nuno, Santarém

CaraLeitor,

A hiperplasia benigna da prostata afe-
ta muitos homens a partir dos 50 anos e
pode levar ao aparecimento de diversos
sintomas, como dificuldade em urinar,
miccdo noturna frequente e até dor. A
causa parece ser 0 aumento excessivo
de um derivado do metabolismo da tes-
tosterona, a dihidrotestosterona (DHT).
Os suplementos alimentares a base de
palmeto (os seus componentes inibem a
5-alfa-redutase, enzima que converte a
testosterona em DHT), urtiga (reduz a liga-
¢do de DHT as células, ajudando a diminuir
afrequéncia urinaria noturna) e sementes
de abobora (ricas em zinco e acidos gor-
dos, melhoram o fluxo urinario e reduzem
afrequéncia urinaria excessiva nos indivi-
duos com aumento do volume da prosta-
ta) ttm demonstrado resultados benéfi-
cos na prevencao do aumento de volume
da prostata e no alivio dos desagradaveis
sintomas que lhe estao associados.

Pode ainda adotar algumas medidas sim-
ples, que incluem a pratica de uma dieta
rica em cereais integrais e sementes de
girassol ou abobora; limitar o consumo de
alcool, café e acucar refinado; a pratica de
exercicio fisico e a ingestdo de agua em
guantidades adequadas. O nosso conse-
lho vai ainda no sentido da realizacao de
um check-up anual e da verificacdo perio-
dicados seus valores de PSA.

INVERNO2016 VIDACELEIRO



em qualquer idade

“A natureza da-lhe orosto que tem aos 20. A vida talha o rosto
que terd aos 30. Mas aos 50 tera o rosto que merece”

Os cuidados com a pele sdao essenciais
seja qual for aidade em que se encontra.
No entanto, a vasta gama de produtos que
surgem todos os dias para este fim podem
tornar atarefabastante complicada. Muitas
vezes escolhemos produtos errados para o
cuidado danossa pele, ou porque ndo temos
em atencdo otipo de pele aque se destinam
ou porque nao sabemos que cuidados de-
vemos ter.

Os cuidados ater coma pele variam de pes-
Soa para pessoa e consoante aidade. Lim-
par, hidratar e proteger sdo, sem duvida,
fundamentais para ter uma pele fantastica,
seja qual for asuaidade.

Alimpeza da pele é essencial para retirar a
maquilhagem e todas as impurezas acumu-
ladas apos uma noite de sono ou um longo
dia de trabalho. E imprescindivel limpar bem
apele demanhd e anoite. Para tal, deve utili-
zar produtos de limpeza especificos. A unica
diferenca, consoante aidade, é que a partir
dos 30 anos os produtos de limpeza que se
usamtambém devem acalmar etratar apele.

WL A

(oco (hanel

Os produtos a adquirir

Deve adquirir sempre um produto de lim-
peza facial que se adeque ao seu tipo de
pele: seca, mista ou oleosa. Pode escolher
entre um leite, um gel ou uma espumade
limpeza facial, tendo em conta as neces-
sidades da sua pele.

Apos aplicar o produto de limpeza, queira
remover a maioria das impurezas, aplique
uma solucdo micelar ou um ténico facial,
de forma a garantir alimpeza total dapele.
Estes produtos também proporcionam a
frescura e purificacdo da pele.

A hidratacdo € o segundo passo para
uma pele saudavel. Deve hidratar sempre
a pele apos uma limpeza adequada. Os
produtos utilizados na hidratacdo variam
consoante aidade. Produtos adequados
para uma pele de 20 anos ndo sao, de
todo, os mais indicados aos 50.

fantiatica, soja qual for
asua idade.
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CREME DE DIA
ROMA BIO
DR.ORGANIC

50 ml

Creme de Dia
hidratante com acao
antienvelhecimento.
Comaccao
antioxidante. Sem
parabenos, SLS,
corantes nem
fragrancias artificiais.

%
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ESPUMA
LIMPEZA (PELE
MISTA/OLEOSA)
LOGONA

100 ml
Limpaintensamente
sem secar. Para

pele mistacom
impurezas.
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CREME CONTORNO OLHOS SERUM LIFTING
(ANTIENVELHECIMENTO) (ANTIENVELHECIMENTO)
LOGONA LOGONA
15ml 30ml

Suavizaaslinhas de expressao
easrugas pequenas e secas,
nutrindo intensamente a pele em
torno dos olhos.

Estimula arenovacao celular,
reduz as linhas de expressao e
previne aformacdo derugas.

LEITE
DESMAQUILHANTE
ROSTO CATTIER

200 ml

Leite desmaquilhante
suave "Caresse
d'Herboriste" BIO.
Paraolhos erosto com
agua floral de centaurea
e extrato de girassol.
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ROSTO SOLUCAO
MICELAR
DESMAQUI-
LHANTE
CATTIER

300ml

Solucao micelar
desmagquilhante
paraorosto.

AZEITE
VIRGEM BIO
SERUM PARA
CONTORNO
OLHOS DR.
ORGANIC

15ml

Sérum para contorno
dos olhos comacao
anti-envelhecimento.
Hidratante e nutritivo.
Sem parabenos,

SLS, corantes e
fragrancias artificiais.

A

€24,75

SERUM CREME

ANTIENVELHECIMENTO

PARA ROSTO
HERBACIN

50 ml
Ajudaaproteger contraa

poluicao ambiental e os radicais
livres. Combate os sinais de

envelhecimento.

Aos 20...

..apele éjovem e firme, pelo que deve optar por um creme de dia,
para aplicar apos alimpeza matinal, e um creme de noite para aplicar
anoite napelelimpa. Nestaidade devem-se escolher produtos ricos
em antioxidantes e vitamina C.No caso de ter acne ou inflamacoes,
os cremes devem ainda ter acido salicilico ou peroxido de benzoila.

...Comecam a aparecer as primeiras rugas, manchas e pés-de-
-galinha. A pele perde firmeza e resisténcia. O maisimportante é
optar por cremes de dia ricos em antioxidantes e vitaminaCe E
(que estimulam a producdo de colagénio) e férmulas clareadoras
(paraas manchas). Emrelacdo ao creme de noite, deve possuir um
novo composto, o retinol. Deve evitar utilizar cremes com retinol
de diaporque o Sol desativa oretinol, tornando o composto inutil.

..aquedanaproducao de hormonas leva a desidratacao da pele,

ou seja, apele torna-se gradualmente mais seca e fina, comecando
nao so a sofrer de desidratacao como também deretencdo de
liguidos (as temiveis bolsas de agua debaixo dos olhos). Beber agua
torna-se uma obrigacao. Nestaidade deve optar por usar um creme
anti-idade ou filtro solar SPF 45+ apos uma boa limpeza matinal.

A noite, limpar e aplicar os tratamentos anti-idade, antimanchas ou
preenchedores e de firmeza, consoante as necessidades principais
dapele. Os seruns, embora facam sentido em todas as idades, sao
um otimo aliado noturno nestafase. O contorno daboca e dos olhos
precisam de atencdo, por isso aplique produtos anti-idade proprios
para estas zonas. E o momento de aplicar produtos com efeito
tensor e liffting.

Lom +50...

...aquedados niveis de estrogénio da lugar auma pele mais seca
ereativa, commenos firmeza. As rugas que surgiram em pontos
estrategicos, comono contorno dos olhos e daboca e no sulco
nasogeniano, bem como a perda de firmezanas bochechas e afalta
de luminosidade, tornam o rosto pesado e sem brilho. Nestaidade,
compensar a secura e acalmar areatividade € uma das prioridades,
além de investir num creme que hidrate e confiraluminosidade.

A protecdo é fundamental em qualquer idade. O ideal € optar por
hidratantes que possuam indices de SPF 30+ e protejam dos UVB e
UVA. A partir dos 50 anos recomenda-se a utilizacao de fator SPF
50+. Seja paciente. Lembre-se que paraum creme mostrar o que
realmente vale necessita, em meédia, de 30 dias, o que equivale ao
ciclo de vidadapele.

€11,09 €8,35
VITAMINAE GEL CREME PROTETOR
BIO SERUM PURIFICANTE SOLARFACIAL
PARAATENUAR CATTIER FPS20
MARCAS 50 ml JASON
DR.ORGANIC ) 128g

Indicado para peles

50 ml

oleosas, ajudaa
neutralizar o brilho
dazonaT.

Oferece protecao
Sérum hidratante solar facial diaria,
eregenerador
nutritivo, que

ajuda aobter os
niveis normais de
hidratacao, dando as
cicatrizes e estrias
um aspeto suave.

pele sensivel.

mesmo em caso de
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Além de ter sido mais uma vez nomeada
pela Lonely Planet como o destino

Best in Travel 2017, Lisboa esconde outros
segredos. Quer ver? Ora siga-nos.
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A observacdo de aves é umadas atividades
procuradas pelos que gostam de passar al-
gum tempo em contacto com a Natureza.
Esta atividade, também conhecida por Bir-
dwatching, tem cada vez mais praticantes
No NOsso pais. Lisboa € um destino cada

Birdwatching

vez mais procurado pelos praticantes des- Vista adrea do fatoril . love. 0d.
tamodalidade, devido ao grande nimero de . W
espécies que, Nos seus voos migratorios, binoculos e. ..

passam pelo nosso pais, especialmente

pela zona do Estuario do Tejo, nos meses

de Outono e Inverno. Estima-se que pos-

sam chegar as 330 espécies, as aves que  Osdias amenos convidam a passeios a beira-mar. A extensa costa entre Alges e Cascais
podemos observar no nosso pais. Para e muito interessante para observar varias espécies de aves como o ostraceiro, o pilrito-
usufruirempleno destaatividadedevemo-  -das-praias e arola-do-mar.

-nos equipar comuns binoculos e sepos-  E ja que esta com o pé na areia, aproveite para conhecer o fantastico pareddo queliga esta
sivel uma magquina fotografica pararegistar  faixa costeira. Aolongo deste vai poder usufruir de varios espacos de restauracao que tor-
algumas das espécies observadas. narao a sua atividade mais agradavel.
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Potognifica digital

Na cdade

J A canmunho do cabo Raso

Farol no cabo Raso

Uma vez chegado a Cascais e situado entre a vila e a praia do Guincho, o cabo Raso é um dos
melhores locais para observar aves marinhas a partir de costa, principalmente a gaivota-de-
-cabeca-preta que marca presenca durante o inverno, e a pardela-balear que aparece ao
longo de todo 0 ano.

Aproveite para apreciar o melhor da Natureza e goze as possibilidades que a vila oferece:
alugue umabicicleta e percorra o troco Cascais—Guincho a pedalar. Ndo seira arrepender,
prometemos.

Nao esqueca de dar um salto até ao cabo Raso para apreciar com os seus binéculos as
negrolas, apardela-balear, a cagarra, a galheta, o alcatraz, o alcaide e a torda-mergulheira.

do largo do Jejo

Na regido de Lisboa existeenl;vérias zonas ando perder. A foz do Rio Trancao, ao norte da
capital,éumdesseslocais. Todo o estuario do Tejo, € uma zona por exceléncia para a pratica
destamodalidade. Se quiser ir um pouco mais longe, podera passar para a margem sul do
rio eir até azona de Vila Franca, onde se encontram as instalacées do EVOA, (organismo
integrado na Companhia das Lezirias), que dispde de varios abrigos para observacdo de
aves, bem como de sessdes guiadas para 0s que se estejam a iniciar nesta modalidade,
permitindo-lhes conhecer parte da Reserva Natural do Estuario do Tejo. Perto de Alcoche-
te ficam as salinas do Samouco, que poderdo ser visitadas nos dias Uteis e em alguns fins
de semana do ano. Para mais esclarecimentos, convém efetuar um contacto préevio, pois
algumas destas visitas tém um numero limitado de inscricdes. Ainda na margem sul, perto
de Setubal, encontrara o moinho de marés da Mourisca, situado na Herdade com o mesmo
nome, que também dispde de alguns abrigos para observacdo de aves.

Empresasdeservigos
de birdwatching

EVOA
926458 963

Spea
213220430

Birdwatching Lisbon
EstradadaLuz, 26 - 1.°esq.
1600-159 Lisboa

tel: +351 967 708 310

site: birdwatchinglisbon.com

Sendo quiser sair da cidade, podera aproveitar alguns parques da cidade, como seja o Jardim
Gulbenkian, o parque Monteiro-Mor que ficano Museu do Traje, no Lumiar e ainda a zonado
Parque das Nacoes. Todos estes percursos podem ser feitos por conta propria ourecorrendo
auma das varias empresas especializadas neste tipo de atividades. Deixamos-lhe algumas
sugestdes (ver caixa) de formaalhe facilitar a sua escolha. Sugerimos também que contacte
aSociedade Portuguesa para o Estudo das Aves (Spea), que organiza varias atividades, com
0 objetivo de dar a conhecer 0 nosso patrimonio natural. Se preferir, podera fazer-se socio
desta organizacdo, sendo assiminformado da programacdo das suas atividades.

Aproveite a0 maximo o que a natureza nos proporciona e boas observacoes de aves.

Birds & Nature Tours

Avenida do Brasil, 112, 2.° dto.
1700-074 Lisboa

Portugal

e-mail: booking(@birds.pt

tel: +351 913 299 990

site: birds.pt
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lifestyle celeiro

fora de casa

AtéaofinaldoanoiraoabrirduasnovaslojasCeleiro.
VisiteaslojasCeleiroedescubraanossaselecaodeprodutosa
pensarnoseubem-estarenumestilode vidamaissaudavelena-
tural. Aquipode encontrar produtosbioldgicos, frescos, deliciosas
refeicbesmacrobioticasevegetarianas, produtos paradiabéticos
eceliacos, suplementosalimentareseaindacosméticabiolégica.
NanovalojaCeleirode Campode Ourique encontratambémum
restaurante Celeiro,onde poderdencontrarrefeicées prontase

servicodetakeaway.
Aguardamosasuavisita!
Maisinformagdesem
www.celeiro.pt

NOVASLOJAS:
-CentroComercial
Norte Shopping
—-CampodeOurique:
R.4delnfantaria, 34

Agenda Celeiro Facaa

Testesdeintoleranciaalimentar

4 Av.AnténioAugustode Aguiar; 5NovaArcada;
6ArenaShopping; 7 Colombo/GaiaShopping;
8CascaisShopping;9Alameda Shop&Spot (antigo

Dolce VitaPorto); 11 Av. Republica/CampusS.Joao;

12BragaParque; 13 Av.Roma; 15 AlmadaFérum;
16 Shopping Cidade do Porto; 18 Av. Anténio
Augustode Aguiar/Arrdbida Shopping; 20 Oeiras
Parque; 21 Colombo; 22 Cascais Shopping; 23 Mar
Shopping; 251° Dezembro; 27 Alma Shopping
(antigoDolce Vita Coimbra); 28 Parque Nascente;
29 Amoreiras Shopping Center

Sessbes Express Make-up

10- Av.Roma

22-Colombo

28-GaiaShopping

Workshopsde Cozinha

14- IntroducaoaAlimentacao Vegetariana 1
21-Paes,quichesemassassemgliten
28-Basesdaalimentacaomacrobidtica
WorkshopsMamas&Bebés
5-ParqueNascente

11-Av.deRoma

nossacozinhal!

FEVEREIRO

Testesdeintolerdnciaalimentar

1 Av.AnténioAugustode Aguiar; 2Arena
Shopping; 4 Colombo /Gaia Shopping; 5 Cascais
Shopping; 6 Alameda Shop&Spot (antigo Dolce
VitaPorto); 7 Nova Arcada; 8 Av.Republica/
CampusS.Jodo; 10 Av.Roma; 11 Parque Nascente;
12 AlmadaFdérum;13 Shopping Cidade do Porto;
15Av. Anténio Augustode Aguiar /Arrdbida
Shopping; 16 BragaParque; 17 OeirasParque;
18 Colombo; 19 Cascais Shopping; 20 Mar
Shopping; 22 1° Dezembro; 24 Férum Montijo /
Alma Shopping (antigo Dolce Vita Coimbra);

26 Amoreiras Shopping Center; 27 Montijo
Sessbes Express Make-up

4- Alfragide

16 - Av.Republica

25-MarShopping

Workshopsde Cozinha
4-IntroducdoaAlimentacaoVegetariana2

11 - Sobremesassemagucar
18-Bolosebolachassemgliten
WorkshopsMamas&Bebés
8-AlmadaForum

15-AlamedaShop&Spot (Porto)

Passatempo

Passatempo Celeiro

Efadecozinhasauddvel? Gostariade saber mais?
Entaoconcorraaeste passatempoehabilite-seaganhar
umainscricaonoworkshopdedia 14 dejaneiro-Introducao
aAlimentagao Vegetariana 1. Bastaenviar-nosumareceita
vegetarianadasuaautoria, juntamente comimagemdamesma.
Areceitamaissaborosaserdavencedora!

Participeindicando oseunome e contactode telefone/telemdvel
paravidaceleiro@celeiro.pt. Boasorte!

p%OZA mvuma&iw

Anossacozinhandotemparadonosultimos meses!
Aazafamadeve-seaumnovo projetoque seralancadono
iniciode 2017 equeirdfocar-se
naareadasrefeicbessaudaveis.
Osespagosderestauracaodas
lojas Celeirovaoterumanova
imagem, masagrandeinovagao
seranospratos confecionados.
Anossaofertaseramaioraoni-
veldasrefeic6essaudaveis e com
superalimentos, tendoocuidado
deasadequaraalgumasalergias
eintoleranciasalimentares.
Fiqueatento!Atéld, asnossas
inspiracoesficamaapurarna

Testesdeintolerdnciaalimentar
1Av.AnténioAugustode Aguiar; 2Parque Nascente;
3ArenaShopping; 4 Colombo/GaiaShopping;
5CascaisShopping; 6 Alameda Shop&Spot (antigo
DolceVitaPorto); 8 Av.Republica/NovaArcada;
10Av.Roma;12AlmadaFérum; 13 CampusS.Jodo;
15Av.Anténio Augustode Aguiar /Shopping Cidade
doPorto; 16 BragaParque; 17 OeirasParque;
18Colombo; 19 CascaisShopping; 20Mar Shopping;
221°Dezembro/ArrabidaShopping; 24 Férum
Montijo/AlmaShopping (antigo Dolce Vita
Coimbra); 26 Amoreiras Shopping Center;

29 Av.Republica; 31 Av.Roma

Sessbtes Express Make-up
7- A.A.Aguiar

13- AmoreirasShopping Center
25-CampusdeS.Joao

Workshopsde Cozinha
4-IntroducaoaAlimentacdoVegetariana3
18- Alimentacdovegetarianaparabebés
25-IntroducaoaAlimentagdo Vegetariana4
WorkshopsMamas&Bebés
21-CascaisShopping

22-Av.daRepublica

Nota: Os testes de intolerdncia nao sao indicados para o diagndstico de alergias. As mesmas deverio ser diagnosticadas através de exame médico. Deste modo, os testes de intolerdncia
tém como objetivo orientar para determinadas intolerincias 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 INVERNO2016




Collagen Antiox

'P Ux‘?

REGENERADOR
E ANTIOXIDANTE

de articulacoes,
0ssos e pele

PESS50AS QUE QUEREM
CUIDAR DA SUA PELE

o Hdmludnl'entiﬂ”'
Gnico + Semillas de Uva +
-, Dy E + Magnesio + Seltmﬂ*z'“‘

Vitanatur Collagen Antiox plus foi especialmente formulado 3 base de
colagénio hidrolisado Peptan® (marca de colagénio, de modo a torna-lo VCUENERALUUK
mais facilmente absorvido), dcido hialurdnico, vitaminas e minerais. ANTIOXIDANTE

Com vitamina C, que contribui para a normal formacio de colagénio para
funcionamento normal dos ossos, das cartilagens, dos dentes e da pele,

Com vitamina E, que contribui para a protegdo das células contra as oxidagdes indesejaveis.
x dia

Com selénio, que contribui para a manutengdo de unhas e cabelo normais, : E 1 .:ll:nrsll"um":"r

. . : . . _ SUPLEMENTO ALIMENTAR
Os efeitos benéficos sdo obtidos com a toma de 12g de Vitanatur Collagen Antiox plus uma vez ao dia.
E importante seguir um regime alimentar variado e equilibrade e um estilo de vida saudével. h venda em I'Djﬂ!'r dE prﬂdutﬂ'fr

Com zinco, que contribui para a sintese normal das proteinas.

naturais, farmacias e lojas Celeiro.
Rua 1% de Dezembro, n.2 45, 3¢ dto., 1249-057 Lisboa.
Telefone: 21 030 60 00, Fax: 21 030 60 12. E-mail: apoicaccliente@dietimport.pt
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Receitas de

Natal

O Natal é aaltura doanoemqueas
sobremesasreinam amesae tudoé
preparado com mais cuidado. Aproveite as
nossas sugestoes e faca da sua consoada um
momento feliz e mais saudavel!

Brownies de chocolate
e de nog pecan

Y caramelizadas

45 min. @ 6 pessoas

1 Embalagem de Chocolate Preto de Culinéria
Bio e de Comércio Justo Kaoka

125g de Miolo de Noz Pecan
80gdeacucar

25mldedgua

100g de manteiga sem sal
50g de farinha

3 ovos

50g de agucar

L K 2K BN BX BX B B

1 pitada desal

PREPARAGAO

Pré-aqueca o forno a 180 °C e untar uma forma retangular com
manteiga. Numa cacarola, derreta 80g de agicar com agua em
lume brando. Quando esta mistura comegar a alourar, juntar o
miolo de noz pecan. Mexer sem parar até que as nozes pecan
fiquem caramelizadas. Uma vez caramelizadas, espalhe-as
numa folha de papel vegetal para arrefecerem. Numa taca,
derreter o chocolate Kaoka e a manteiga em banho-maria.
Noutra taga, bater os ovos e os 50g de agucar até que esta
mistura fique esbranquicada. Juntar o chocolate derretido e
depois misturar tudo. Depois, juntar a farinha e uma pitada de
sal. Misturar até obter uma massa suave e homogénea.
Incorporar as nozes pecan partidas em pedacos e distribui-las
uniformemente na massa. Cozinhar no forno durante 15a20a
minutos a 180°C. Na parte de cima, deve formar-se uma crosta
crocante e o interior deve ficar cremoso.

VIDACELEIRO INVERNO2016



ingredientes

240 gde farinha
2 colheres de cha de fermento em pé
225 gdeagucar

4 graos de cardamomo

1 Pitadadesal

2 Punhados de arandos vermelhos secos

120 ml de éleo de amendoim

L 2K 2K B BX BE BX BN

180 g de alternativa aoiogurte abase de
sojanatural sem agucares Provamel

¥ 2 colheres de cha de raspas de laranja

¥ Sumode 1 laranja

&<

Pré-aqueca o fornoa 175°C. Misture
todos os ingredientes liquidos. Retire
as sementes dos graos de cardamomo
e moa num almofariz. Adicione aos
ingredientes liquidos. Junte também
osrestantes ingredientes e misture
até obter uma massa lisa. Nao mexa
durante muito tempo. Unte uma
forma em formato de drvore com o
6leo e verta a massa. Coloque no
forno durante 35-45 minutos até o
bolo estar cozido. Utilize um palito
para ver a consisténcia. Se o palito
sair do bolo sem qualquer massa
agarrada, o seu bolo esta pronto!

PREPARACAQO

Retire do forno e deixe arrefecer
durante 10 minutos. Retire o bolo
do tabuleiro e cubra com algum
acucar em poé. Desfrute!

INVERNO 2016 VIDACELEIRO
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celeirona cozinha Y,

»

de arvore de natal
150 min.

¥ 500g de farinha de espelta

¥ 210g de acicar de cana

¥ 100 g de acicar mascavado

¥ 1 colher de chd de bicarbonato de
sédio

¥ 1 colher de cha de fermento em pd

¥ 1colherdechadesal

¥ 1 colher de cha de noz-moscada

¥ 1 colher de chade cravinho

¥ Y2 colher de sopa de canela

¥ 1 colher de sopa de gengibre em pd

¥ 1 pitada de pimentabranca

¥ Raspasde 1liméao

¥ 150mlde 6leo de amendoim

¥ 120 ml melago

¥ 120mldabebida de Avela Provamel
(pode ser substituido pela bebida de
Améndoa ou de Macadamia)

Blacoitos vegan em fo

PREPARAGCAO

Coloque os ingredientes secos numa
taca e misture bem. Utilize outra taca
paramisturar os ingredientes
liquidos e bata até obter uma massa
lisa. Adicione os ingredientes secos,
continuando sempre a mexer até
obter uma massa densa. Agora utilize
as duas maos paramisturar ainda
mais a massa (nao amasse). Faca uma
bola, cubra com papel aluminio e
deixe repousar no frigorifico durante
pelomenos 3 horas.

Pré-aqueca o fornoa 180°C.

Estenda a massa com uma espessura
de cerca de 3 mm. Utilize uma forma
de biscoitos e formato de arvore de
Natal e coloque os biscoitos num
tabuleiro forrado com papel
manteiga. Dica: se quiser usar os
biscoitos como decoracdo para a sua
arvore de Natal, ndo se esqueca de
abrir um furo no biscoito.

Deixe cozinhar durante 10 a 14
minutos no forno até os biscoitos
ficarem dourados e deixe o cheirinho
a Natal entrar em sua casa.

 Bolo de Muesli
e Limao
€ 50min. () bpessoas

¥ 300g de Jordans Muesli Frutos
Secos+Sementes

¥ 200g de margarina vegetal

¥ 100g de agicar mascavado

¥ 3ovosbatidos

¥ 1c.sopade fermentoem po

¥ 4limdes

¥ 6 c.sopa adicionais de agicar mascavado

¥ iogurte grego natural (adogado com mel,
se preferir)

PREPARACAOQ

Ligue o fornoa 160°C. Coloque o muesli num
processador de alimentos e triture finamente.

Junte a margarina amolecida com o agticar e envolva
até obter um creme de consisténcia fofa. Acrescente
lentamente os ovos batidos e va mexendo para evitar
formacdao de grumos. Acrescente o muesli triturado,
ofermento, araspade 1limao e sumo de %2limao.
Mexa energeticamente.

Coloque numa forma untada com margarina. Nivele
a superficie com uma colher e leve o preparado ao
forno 45-50 minutos

Entretanto, raspe oulasque a casca de 3limoese
extraia o sumo dosrestantes 3 %2 limdes. Leve uma
panela ao forno com as 6 colheres de acicar. Mexa
até que oacucar derreta criando um xarope
aromatico. Quando o bolo estiver pronto, retire-o do
forno e fure-o um pouco por todo o lado com um
espeto ou garfo. Espalhe todo o xarope por cima do
bolo e deixe arrefecer.

DICA

- Pode aquecer a sua fatia de bolo antes de comer

- Sugerimos acompanhar a fatia de bolo com
iogurte grego.

VIDACELEIRO INVERNO2016




4 CHOCOLATES BIO
KAOKA DE COMERCIO JUSTO

PLANTEUR DE CHOCOLAT

&

ELABORADOSPORMESTRES CHOCOLATEIROS - ¥

¥ e

QUALIDADEESABOREXCECIONAL _' " .

A VENDA NAS LOJAS CELEIRO.

2l d'?t'_” IDOILNE" gy 18 Dezembro, n° 45 - 3¢ dio, » 1249-057 Lishioa « Tel: 21 030 60 00« Fax: 21 030 60 12 + apoioascliente@dietimport ot
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celeiroavista

Este Natal partilhe

o melhorda

O melhor do Natal é partilhar o melhor
davida - este é o mote Celeiro para

o Natal deste ano! Partindo desta ideia,
deixamos-lhe aquialgumas sugestoes
para que possa partilhar com as pessoas
mais proximas o melhor que a vida nos da.
Isso traduz-se em produtos genuinos,

que nos trazem saude e bem-estar

e queirao certamente
surpreender aqueles que
os receberem.

-Ii_ul'l
PVP: €6,45 3

O kit de inverno nutritivo da l
Cattier écompostopelocreme

de mdos e pelo balsamo labial. Os produtos
Cattier sao feitos a partir de ingredientes
biologicos e amigos do ambiente.

PVP:€8,99

Os beneficios da aromaterapia sao bem
conhecidos eagorapode leva-los consigo
paratodoolado, gracas as AromaBalls Dr.
Organic. Consiste num pequenoroll-on (10
ml) que podera ser aplicado em qualquer
altura, consoante necessidade. Disponi-
vel nas variedades: concentracado, dieta,
dor de cabeca, energia, respiracao, sono,
stresse e viagem.

W = m = £ =
e b J. = &

5 T T 1"
e ﬂ = | I = o )

O livro de receitas Celeiro apresenta 50
receitas elaboradas com ingredientes
Celeiro. Aqui podera encontrar entradas,
sopas, saladas, pratos principais e so-
bremesas verdadeiramente deliciosas!
Experimente oferecer este livro junta-
mente com 3 preparados dagamaNat-a-li
que ajudarao os mais gulosos na cozinha.

C—

—
. -

=

LB 0,
PVP:€10,99 = F
Este kit € composto por 4 cosméticos:
pastadentesargila + prépolis 15ml, creme
mados secas e gretadas 30ml, exfoliante
facialargilabranca40ml, mascaradeargila
rosa40ml. A propriaembalagem deste kit
€ uma excelente prenda, poisvemjasoba
forma de presente.

PVP: €11,99

Este pack inclui uma caixa de cha Finest
Selection,umade ChiliDoce eumacaneca
colecionavel Yogi Tea. Este € o presente
ideal para os amantes do cha edosaroma
quentes Yogi Tea.

PVP:€12,99

Estes packs sdoideias para '
otratamento dasmaosedas
unhas, cuidando e nutrindo a
pele em profundidade.

PVP:€14,90

Frescas e suaves, estas aguas-de-colonia
aromatizadas sao indicadas como fra-
grancia corporal ou ambientador para a
casaecarro.Disponi-

velnos aromas citrus,

floresta, laranjeira, la-

vandaerosa.

CELEIRO INVERNO2016




¥ Se estad na duvida sobre
aquilo que deve oferecer,
porque nao optar por um
cartao oferta Celeiro? Ao
carregar o cartao
presente com 15€, 25€,
50€ ou 100€ estd a
oferecer satde e
bem-estar este Natal!

PVP:€29,49

Indicado especialmente para
combater tensdes musculares,
de articulacdes e cabeca, pro-
duzindo uma incrivel sensa-
cao de bem-estar, aconchego
e conforto. Facil de utilizar por
qualquer pessoal

PVP: €17,90

Ofereca os essenciais de
beleza que podemir consi-
go de viagem ou para o gi-
nasio. Faceis de transpor-
n inikits incluem
bolsa de transporte. Sem
parabenos, SLS, corantes
nem fragrancias artificiais. PVP: €42,69

PVP: €36,99

O oleo de Argado é rico e hi-
dratante e com os seus com-
ponentes bioativos contribui
para a protecdo da pele contra a de-
sidratacado. Estes coffrets sdo ideais
parapresentear gquemmais gostacom
um tratamento de argdo intensivo.

YocIlea

BICLOGICO

A forca e o calor da india

Tudo comecou com o cha YOGI TEA Classic -
Yogl Bhajan J& o servia em 1969 aos seus
discipulos apas as aulas de ioga. Este cha redne
a forca concentrada de varias especiarias exati-
cas: a delicada e doce canela, o picante e
estimulante genglbre, o doce cardamamo
pleno de dleos etéreos, o cravinho e a pimenta.
Quente, relaxante, saboroso, aromdtico, mara-
vilhoso. Ainda mais surpreendente quando
adocado e tomado com leite.

Dlatrbuido por:_ clietinm et T i 1w et 4. s | dpcistedtemeadatimeartot | & VENDA MAS LOJAS CELEIRD
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Clonheca 0s novos produtos disponiveis nas nossas lojas, que
levam ate sl as melhores solucoes inspiradas na Natureya.

PACK CANECA COLECIONAVEL
YOGITEA

Chegou a 2° caneca da selecdo Yogi Tea!
Aproveite este pack especial com

as referéncias Finest Selection (17
saquetas) e ChiliDoce (17 saquetas) e
obtenha a caneca colecionavel Chili!

E setiver sorte ainda consegue apanhar
nas lojas Celeiro a 1" caneca da colecdo, a
caneca Classic!

PVP:€11,99

CEREAIS JORDANS

COM NOVA IMAGEM

As Lighter Granolas da Jordans estdo prestes a chegar
comumanova e espetacular imagem!

A composicado e qualidade dos ingredientes mantém-se
inalteradas. As Lighter Granolas tém menos 30% de gor-
durarelacdo aoutras granolas damarca.

Compostas com aveia e cevadaintegrais e com pedacos
de fruta. Com alto teor em fibra, sem adicao de sal, sem
aromatizantes, corantes nem conservantes artificiais.

PVP:€8,45

| NOVA GAMA DE MASSAS BIOLOGICAS
l ISENTAS DE GLUTEN NATUREFOODS

Estdo agoradisponiveis trés novos produtos da
Bauck Hof, todos biolégicos eisentos de gluten:
preparado de pdo de arrozintegral com sementes,
preparado de pao de misturade arroz ede arroz

NOVA GAMA DE FLOCOS DE
AVEIA INTEGRAIS ISENTOS DE

GLUTEN NATUREFOODS i integrale preparado a base de grao-de-bico para
Os flocos de aveiaintegrais finos e grossos confecionar 14 bolinhas de “Falafel” com pimentao
isentos de gluten daNaturefoods sdoade- | emalagueta. Adequados a vegans, sdo otimas
quados a celiacos. Comalto teor de fibrae alternativas para dietas isentas de gluten.

fonte de proteina, estes produtos sdo ainda PVP: DESDE €2,29
semlactose e adequados a vegans. :

PVP:€2,99

NOVA GAMA DE CONSERVAS VIDA
CELEIRO

Conhecaanova gama de conservas da Vida Celeiro:
atum selvagem em azeite biolodgico, filetes de cavala
em azeite biologico e sardinha selvagem em azeite
biologico, todas com 120g. Um excelente alternativa as
conservas convencionais. Experimente e delicie-se!

PVP:€1,85

|

GAMA DE COSMETICOS BIOLOGICOS DA BIOREGENA

Bioregena ¢ uma marcareconhecida pela sua qualidade e elevada . H’ y "
percentagem deingredientes biologicos e extratos vegetais na ~ h | — -
sua composicdo, como arosamosqueta. P L | 'E
Com cuidado demostrado, eficacia comprovada e um compromis- s Lo = m-.: . a'; :

so duradouro com a natureza, pois as embalagens sao reciclaveis i - ‘4 s L

e elaboradas apenas com o material estritamente necessario.
PVP: DESDE €7,30

VIDACELEIRO INVERNO2016



Noticias

SUMO DE ROMA NA OSTEOARTRITE

A osteoartrite € uma das desordens mus-
culo-esqueléticas mais comuns que levam
a deterioracdo das articulacdes e tem um
impacto muito grande na qualidade de vida
dos pacientes.

Estudos experimentais e in vitro sugerem
que o0 sumo de romd tem um papel protetor
devido a ser uma fonte rica em antioxidan-
tes capazes de reduzir ainflamacao da car-
tilagem. Tendo isto em conta, num estudo
recente de intervencao foram recrutados
38 pacientes com osteoartrite no joe-

Iho e aleatoriamente divididos em dois
grupos: umdos grupos bebeu sumo de
roma e o outro foi o grupo controlo,
durante seis semanas, para ava-
liar o efeito desta intervencao

em sinais clinicos, inflamacao

e niveis de antioxidantes.

De acordo com os resultados obtidos, o
consumo de sumo de roma pode melhorar
afuncao fisica erigidez, diminuir as enzimas
de degradacao da cartilagem e aumentar a
capacidade antioxidante em pacientes com
osteoartrite do joelho.

Journal of the Science of Food and Agriculture, 25 jan. 2016. doi: 10.1002/jsfa.7647. [Epub ahead of print]
The effect of pomegranate juice on clinical signs, matrix metalloproteinases and antioxidant status in patients

with knee osteoarthritis

Ghoochani N, Karandish M, Mowla K, Haghighizadeh MH, Jalali MT.

EFEITO DAS PASTILHAS DE ACETATO

DE ZINCO NA CONSTIPAGAO

Um estudo recente procurou determinar se
os niveis de alergia e outras caracteristicas
da constipacdo comum se alteravam com a
ingestao de pastilhas de acetato de zinco.
Neste estudo, o nimero total de pacientes
com constipacao foi de 199, sendo na sua
maioria mulheres. A idade de 80% dos pa-
cientes encontrava-se entre os 20 e 0s 50
anos. Um terco dos pacientes tinha alergias.

A primeira fase da meta-analise forneceu
uma estimativa global de menos 2,73 dias
de duracao da constipacao quando se uti-
lizaram as pastilhas de acetato de zinco.
A segunda fase da meta-analise deu uma
estimativa de menos 2,94 dias de duracao
da constipacdo. Estas estimativas tém em
consideracao acomparacao do tempo meédio
de duracdo da constipacdo comum (7 dias).
O efeito das pastilhas de acetato de zinconao
foimodificado pelo estado de alergia, tabaco,
severidadeinicial da constipacao, idade, sexo
OU grupo étnico.

Uma vez que os efeitos das pastilhas de
acetato de zinco foram consistentes entre
0s subgrupos comparados, as estimativas
gerais para o efeito parecem ser aplicaveis
auma vasta gama de pacientes com cons-
tipacao comum. Enquanto a composicao
otima de pastilhas de zinco e a melhor fre-
guéncia da sua administracao ainda tém de
ser investigadas, dada a evidéncia corrente
de eficacia os pacientes com constipacao
comum podem ser encorajados a experi-
mentar pastilhas de zinco para tratarem as
suas constipacoes.

British Journal of Clinical Pharmacology, 5 julho 2016. doi: 10.1111/bcp.13057. [Epub ahead of print]
Zinc acetate lozenges for treating the common cold: an individual patient data meta-analysis.

Hemild H1, Petrus EJ2, Fitzgerald JT3, Prasad A4.

12 passos para atingir a felicidade em:,;017-

04 a ter
em conta em 2017

para alcancar um
ano macs feliy! |

P L A

o
Normalizar
04 niveis de colesterol,
glicemia e tenado
arterial
Depois das festas,
arranje coragem
e vdaomédico fazer
um check-up. Os niveis
de colesterol, glicemiae
tensdo arterialdevem
ser monitorizados
antes que os seus valores
disparem.

-
_ddmwnmadwta

Diversifique a alimentacao
aproximando-adeuma
alimentacao saudavel,
que e o melhor que pode

desejar.Nonovo ano
experimente bebidas vegetais
(soja,arroz, améndoa,
aveia, etc.) paraaumentar
as suas opcoes alimentares.

Praticar exerciclo
s
Esta frio, os dias mais
curtos, mas o seu organismo
necessita de se mexer,
por isso tente encontrar
uma modalidade compativel
comasuarotina
(caminhada, natacao,
subir e descer escadas,
saltar a corda, etc.).

(omen [Jbgo¢dw¢,
sementes e avela
Alimentos nutricionalmente
densos, ideais para
nao ter tanto frio durante
esteinverno.

5]

oleos e gorduras
(Linhaga, coco)
Alémdo azeite,
porgue nao comegar
acozinhar com oleo de linhaca
e gordura de coco?

Os seus pratos adquirem
novos sabores
eariquezanutricional
épreservada.

e i e

TJer atividades de lagenr:
ler, joganr, pintanr,
eachever, padsear

Eimportante descontrair
e, porisso, tenhasempre
presentes os seus
passatempos preferidos.

Dormir bem
Privilegie o descanso tentando
ter umhorario fixo para se
deitar e levantar. Sera mais
faciladormecer e acordar
descansado.

0
Chganizar os papeis
Se é muito desorganizado,

pode ser util ter uma capa com
separadores para os
diferentes tipos de papéis que
se vao acumulando ao longo
doano:recibos do
supermercado, farmacia,
transportes, etc.

Definir objetivos e
tracar metas a atingir
no campo profissional

e pessoal
Todos queremos evoluir
eotrabalho e avidapessoal
exigemtudo denos. Celebre
cada conquista.

10
Cuidar da saude
da casa
Mesmo que ndo sejafa
delimpezas,lembre-se que
um ambiente saudavel é
imprescindivel parater uma
vida sa. Experimente produtos
delimpezabiologicos!

Ajudar alguem
Facaadiferencaajudando
quem precisa, por exemplo
doando comida.

]o/Ltalacg 04 lacos
amili

Contacte os seus familiares
com frequéncia e organize
0 seutempo paraestar
com eles mais vezes,
alem do Natal e da Pascoa.

INVERNO 2016 VIDACELEIRO
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_ produto eleito

Solgar

Melatonina Plus

30 capsulas vegetais * suplemento alimentar

Este produto fornece-lhe 1,9mg de mela-
tonina e 100mg de L-teanina por capsula.
A melatonina € uma hormona segregada
pela glandula pineal no cérebro. Esta glan-
dula é responsavel pelo processamento da
informacdo relacionada comaluz e a es-
curidao, e pela comunicacdo desta infor-
magao com as restantes células do corpo.
Os niveis de melatonina no organismo sao
muito importantes, pois proporcionam a
calma que assegura um sono repousante,
apoiando o ritmo circadiano natural.

A melatonina contribui para reduzir o tem-
po necessario para adormecer. Para esta
situacdo, o efeito benéfico € obtido consu-
mindo 1mg de melatonina ao deitar.

A melatonina também contribui para o
alivio dos sintomas subjetivos da diferen-
ca hordria (jet lag). Para tal, devera tomar
0,5mg, no minimo, antes de se deitar no
primeiro dia da viagem e nos dias seguintes
apos a chegada ao destino.

A L-teanina é um aminoacido naturalmen-
te presente no cha verde. Esta relacionado
com a capacidade de provocar relaxamento
ao estimular a producdo de ondas cerebrais
alfa e ainvestigacdo tem sugerido que po-
dera ajudar a melhorar a qualidade do sono
em humanos.

Modo de tomar

Como suplemento alimentar para
adultos, tomar 1capsula vegetal, ao
deitar (pois a melatonina pode causar
sonoléncia), ou segundo prescricdo
medica ou do seu técnico de saude. Nao
exceder a toma diaria recomendada.
recomendada.

Nao deve ser tomado durante a gravidez
e amamentacao.

N&o conduzir, ndo operar maquinas
nem ingerir alcool com a toma deste
suplemento.

Limitar a toma a um periodo de 2 meses
com o intervalo de 1semana. Nao é
indicado a menores de 18 anos. Manter
fora do alcance das criancas.
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Ideais paraquemnao prescinde desojaendoe submetidaaprocessosde l‘d",_-: Ty A Fonte defibra. Semaromatizantes, corantes

deumaalimentacao abase deprodutos branquez?mento. Constyltwumafonlte natural 1360 mE nem conservantesartificiais. Adequada

biologicos. dgfosf§t|deos. Semaggcar, sal,amidolevedura, paravegetarianos.Experimente-anas

PVP:€2.30 trigo, gluiten, produtos lacteos, conservantes, suas pausas aolongo do dia! Deliciosa!

T aromatizantes nem corantes artificiais. PVP: €0,99
PVP:€10,95 o
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& 30g it 600g i Onovoealternativométodode consumir T
g Fonte defibra. Semaromatizantes, g Com cereaisintegrais (flocos de trigo, aveia g legumes!Legumespreparadosereduzidos

apo.Ricoemvit.Ae Cque contribuiparaa
protecdodas células contraas oxidacoes
indesejaveis. Fonte deaminoacidos,

ecevada) frutos secos (uvas e tamaras
picadas), frutos de cascarija (castanhas
dobrasil, castanhas-de-caju,améndoas e

corantesnem conservantes artificiais.
Adequadaparavegetarianos.
Experimente-anas suas pausas aolongo

€ nt avelas), sementes de girassole deabébora, minerais e clorofila. Sdoaindareforcados —
dodia!Deliciosa! PYP. £6.90 8 comprebidticos ebactérias lacticas. ==
PVP:€0,99 e PVP: €26,99

240g

Onovo ealternativométodo de consumir
legumes!Legumes preparados ereduzidosapo.
Ricoemvit. Ae Cque contribuiparaaprotecaodas
células contraas oxidacdesindesejaveis. Fonte
deaminoacidos, minerais e clorofila. S§o ainda
reforcados com prebiéticos e bactériaslaticas.

PVP:€26,99

Setemproblemas de transitointestinal e se ja tentoude tudo,
estanahoradeprocurar arespostananatureza. Frutos & Fibrascom
figo e ruibarbo que contribuem para o normalfuncionamentointestinal,
comtamarindo que promove o transito através de umefeito de volume
ecomumaboadosedefibras, éarespostadanaturezacontraaprisao
deventre. Validoemqualquer produto da gamaFrutos &Fibras.

PVP:DESDE €7,50

vale desconto
vale desconto

CELERD

90 comprimidos
Comextratoderaizde valeriana,
estandardizadoa0,42% de acido
valerénico que ajudaapromover oinicio
dosonoeamanterumsononatural.

PVP:€14,85

2x17 saquetas + Caneca Original Classic

Comcanela, gengibre, cardamomo e cravinho. Consigaestacaneca
deedicdo especial elimitada...amesma que aparece nas embalagens
de Yogi Tea Classic desde asuacriacdo.

PVP:€11,99

vale desconto
vale desconto
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g 30 comprimidos [ G g
— Comgengibre, alteiaehortelaqueajudam - — 2x 17 saquetas + Caneca Original Chili
g d|m|nujreructaqoeseasensalc;ao . ;_. —_ r-':ri g 1Embalagem com os melhores chas Yogi Tea + 1Embalagem de Yogi Tea
deestomagopesado. Ogengibreajuda == e ChiliDoce + Caneca Original ChiliDoce! As canecas sao colecionaveis
aapmiradlgetsitaoeahor;gla alJLIda [ elimitadas ao stockexistente. Garanta jaasual
amanter o estémago saudavel. PVP: €11,99
PVP:€11,99

Nota: Os precos dos produtos indicados nos vales podem sofrer alteracdes. O valor percentual do desconto mantém-se.
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10% de desconto validoemtodasas

lojas de 20 denovembroa 31dejaneiro.
Ofertalimitadaaum vale por embalagem.
N&o acumulavel comoutras promocoes
nempontos do cartaocliente.Recorte
pelopicotado e apresente o vale ao efetuar
opagamentodorespetivo produto.

21500000003

10% de desconto validoemtodasas

lojas de 20denovembroa31dejaneiro.
Ofertalimitadaaum vale por embalagem.
Nao acumulavel comoutraspromocoes
nempontos do cartaocliente.Recorte
pelopicotado e apresente o vale ao efetuar
opagamentodorespetivo produto.

21500000003

CELERD

e s

10% de desconto validoemtodas as
lojasde 20 denovembroa 31dejaneiro.
Ofertalimitadaaum vale por embalagem.
N&o acumulavel comoutras promocoes
nempontosdo cartdo cliente.Recorte

pelo picotado eapresente o vale ao efetuar
opagamentodorespetivo produto.
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10% de desconto validoemtodas as

lojas de 20denovembroa31dejaneiro.
Ofertalimitadaaum vale por embalagem.
Nao acumulavel comoutraspromocoes
nempontos do cartaocliente.Recorte
pelopicotado e apresente o vale ao efetuar
opagamentodorespetivo produto.
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10% de desconto validoemtodasas
lojasde 20 denovembroa 31dejaneiro.
Ofertalimitadaaum vale por embalagem.
N&o acumulavel comoutraspromocoes
nempontosdo cartao cliente.Recorte
pelopicotado eapresente o vale ao efetuar
opagamentodorespetivo produto.
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10% de desconto validoemtodas as
lojasde 20 denovembroa31dejaneiro.
Ofertalimitadaaum vale por embalagem.
N&o acumulavel comoutras promocoes
nempontos do cartdocliente. Recorte
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opagamentodorespetivo produto.

[ltyprenipiet =

10% de desconto validoemtodas as
lojasde 20denovembroa31dejaneiro.
Ofertalimitadaaum vale por embalagem.
N&ao acumulavel comoutraspromocoes
nempontos do cartaocliente. Recorte

03U0DS3p 3TN

opagamentodorespetivo produto.

pelopicotado eapresenteo vale ao efetuar

215000001003356

pelopicotado e apresente o vale ao efetuar
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10% de desconto validoemtodas as

lojas de 20 denovembroa31dejaneiro.
Ofertalimitadaaum valepor embalagem.
N&o acumulavel comoutras promocoes
nempontos do cartaocliente.Recorte
pelopicotado e apresente o vale ao efetuar
opagamento dorespetivoproduto.

10% de desconto validoemtodas as

lojas de 20 denovembroa31dejaneiro.
Ofertalimitadaaum vale por embalagem.
N&o acumulavel comoutraspromocoes
nempontos do cartaocliente.Recorte
pelopicotado e apresente o vale ao efetuar
opagamento dorespetivoproduto.

CELERO

10% de desconto validoemtodas as

lojas de 20 denovembroa 31dejaneiro.
Ofertalimitadaaum vale por embalagem.
N&o acumulavel comoutras promocoes
nempontosdo cartaocliente.Recorte
pelopicotado eapresente o vale ao efetuar
opagamento dorespetivoproduto.

10% de desconto validoemtodas as

lojas de 20 denovembroa31dejaneiro.
Ofertalimitadaaum vale por embalagem.
N&o acumulavel comoutraspromocoes
nempontos do cartaocliente.Recorte
pelopicotado e apresente o vale ao efetuar
opagamento dorespetivoproduto.

10% de desconto validoemtodas as

lojas de 20 denovembroa 31dejaneiro.
Ofertalimitadaaum vale por embalagem.
N&o acumulavel comoutraspromocoes
nempontos do cartdocliente.Recorte
pelopicotado e apresente o vale ao efetuar
opagamento dorespetivoproduto.

Nota: Os precos dos produtos indicados nos vales podem sofrer alteragdes. O valor percentual do desconto mantém-se.
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ALFAZEMA

« A alfazema é utilizada como um
ingrediente do cuidado da pele
altamente eficaz.

» Acalma, equilibra e revigora a pele.

« Promove a renovagao celular,
melhorando o aspeto da pele,
deixando-a com uma
textura mais suave e luminosa.

« Nutre e fortifica o cabelo,
deixando-o perfeito.

CHAMPO - AMACIADOR - DESODORIZANTE - GEL DE DUCHE - LOCAQ CORPORAL - SABONETE - SABONETE LIQUIDO - OLEO ESSENCIAL

Distribuida por:
Hua 1* Desemibea, 0 45 - 32 dio, = 1269057 LISBOA
dletjmport ﬁ- : 2103

Tei- 21,030 &3-00 = Fan: 21 03040 12 » apatoaccimnteEdistimpart.pt A venda nas !:}jas Celeiro.
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O SUPLEMENTO
DOS SUPLEMENTOS

UM CORPO PURO
PRECISA DE UM FIGADO
PURIFICADO.

A alcachofra contribui para o apoio i digestio, para o conforto intestinal,
para suportarg desintoxicacio e ajudar a manter a satide hepitica.

Parn ter um corpo saudivel o consegiir mantersse em forma, ¢ fundamental que o processo
de desinroxicagio se processe normalmente. Solgar Aleachofra € um suplemento alimentar didrio i base
de extratos Jde folhias de aleachofra que ojuds no apoio i digestio, contribui para o conforto intestinal,
suporta a desintoxicagio ¢ ajuda a manter a satde hepética.

% suplementos alimentares néo devem ser utilizados como substitutios de um regime alimentar variado,
eyuilibrado ¢ de wm estilo de vida saundivel,

Avenda e lojas IMnarilsklis pasrs Bisa 17 Dezormbrn, 1 45 39 i, | 340057 115604 www.sulg:lr.pt
e Pl Fidipati diatimoort ﬁ Tek 300806000 Fax: 2 00080 17
farmibcies e bojses Celeir eLmpo - apasosachierifeiEdietimport.pe



