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Comece j4 a preparar-se para o bom tempo e siga véo fazer adiferenca na doOriente.
os nossos conselhos para comer melhor sem passar suavida.
fome. Damos ainda especial destaque a satide da Dermatite atc'inca
pele, com artigos sobre a dermatite atdpica, a pele Muito comum. esta
desidratada e os cuidados a ter antes da exposi¢ao m patologiadeve ter cuidados
solar. Se sofre de alergias no deixe de consultar o especificos. Contamos-lhe
artigo da pdgina 22, para prevenir e combater este quals nesteartigo.
problema e viver a primavera em pleno. Magnésio
Por ultimo, e como gostamos sempre de inovar Sabiaque esteéummineral
e contextualizar todas as tendéncias alimentares, essencialnaprevencao

. . . decdibrasmusculares
trabalhamos dois artigos com temas muito em ena construcao ossea?

voga: os superalimentos e sugestdes para peque-
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Marta
Ferreira

a “delicious’’

cozinheirade

comida saudavel

A dona damarca Martilicious

Food ensina cada vez mais
portugueses a comerem e a
cozinhar de forma saudavel.
Fomos conhecer a pessoa

e amarca que nos faz viver
melhor todos os dias.

Pelo seu percurso profissional
conseguimos perceber que a Marta
sempre esteve ligada a eventos
enquanto “Event e Project Manager”.
De alguma maneira este percurso
contribuiu para a o seu formatode
vida atual? De que forma?

Contribuiu bastante dado o estilo de vida
da profissao. Nao e uma profissao das
9h as 17h sentada a uma secretaria, e
por isso a escolhi. Passamos dias inteiros
fora do escritorio em montagem e
preparacao de evento, chegam a ser dias
com mais de 12 horas de trabalho, com
muitas horas entre refeicbes e muitas
vezes petiscando apenas aqui ou alium
bolo ou um salgado. E por isso decidi
mudar a minha alimentacdo aos poucos,
incluir novos habitos, e passeia andar de
marmita para todo o lado!

Como surgiu a ideia da Martilicious
Food?

Aideia ndo foi minha. Tenho que
agradecer a uma das minhas melhores
amigas (alias, agradeco sempre: obrigada
Vanessal) por ter insistido comigo
durante meses para criar a paginae
partilhar as minhas receitas. Sempre
achei que ninguém ia seguir, primeiro

porque ndo tinha tempo e depois porque
tirar fotografias a comida nao é nada
facil, mas quando fiquei uns meses sem
trabalho fixo decidiouvi-la e arriscar
(arranjei emprego passado umas
semanas. Isso sim, foi um desafio!).

A paginanasce porisso cercade 10
meses depois de mudar de alimentacdo
e comecar a fazer granola para amigos.
O nome foi facil. Surgiu num jantar

de amigos quando decidiram que era
necessario criar uma marca para o

que fazia como hobby (e que achavam
que devia investir): fazia bolos (nada
saudaveis) eia a casa das pessoas
preparar jantares ou almocos!!

A Martilicious Food é atualmente
uma marca muito famosa entre

os amantes de comida saudavel
em Portugal. Quais os projetos
para o futuro desta marca?

Os projetos sao muitos e cada vez mais
(felizmente). Iniciei novas parcerias e
Comisso vou anunciar novos temas de
workshops e cursos de alimentacao
saudavel. Os eventos em empresas

tém tido uma excelente aceitacao.

As granolas Martilicious vao finalmente
chegar. Tenho feito trabalhos como
food stylist, food photographer e criado
receitas para produtos especificos.

O site vai finalmente nascer com todas

as receitas, loja online, com umas
surpresas e novidades muito especiais.
E espero até ao final do ano realizar
todos os outros projetos que ainda
estdo na gaveta a ser "‘cozinhados”

e por enquanto sao segredo.
Resumindo, vai ser um ano incrivel.

Os workshops de comida da
Martilicious Food sao um sucesso
absoluto e ja ensinaram a muitas
pessoas a arte de “bem comer”. Sao
para continuar neste ano de 2017?
Continuo aficar surpreendida

sempre que esgoto os workshops,

mas a verdade € que S3o um sucesso

e agradeco muito por isso. E a melhor
parte é ter pessoas que voltam!

Ajuda muito ser um workshop onde
Sdo as pessoas que pdem a “mdo
namassa” e no final degustamos

tudo sentados amesa. Assim fica

mais facil fazer em casal

Este ano espero conseguir dar resposta
atodos os pedidos e finalmenteir a
todas as outras cidades eilhas (ainda
que num formato de showcooking).

Sabemos que em muitas das suas
receitas utiliza e recomenda
produtos Celeiro. Considera que
estamarca é uma parceira no
estilo de vida saudavel?

VIDACELEIRO PRIMAVERA2017



Fotografia: Tozé Canaveira

Sempre associei o Celeiro auma ervanaria
eloja de produtos naturais, por isso entrava
|a duas vezes por ano, se tanto.

Quando comecei ha trés anos esta
alimentacao e a querer encontrar os
produtos que lia em receitas de sites
internacionais, o Celeiro foi a minha
salvacao!ll Ainda me lembro da primeira
vez que entrei com aminha lista de
ingredientes apontada nas notas do
telemovel...

Como descreve a suarelagao com

o Celeiro? Sempre foi cliente?

Ha quem va ao supermercado todas

as semanas, eu vou ao Celeiro quase
todos os dias. Sou cliente ha trés anos

e adoro o atendimento personalizado.
Sendo fosseisso ndo tinha voltado
depois da primeira vez, a ajuda € preciosa
pois quando tudo aquilo € novidade pode
ser muito confuso. Por isso digo sempre
nos meus workshops para entrarem
semmedos (risos). S6 recomendo o que
realmente gosto e utilizo, e ter o Celeiro
como parceiro é perfeito!

/,>

ds Granolas
Manrtiliciouws sao
confecionadas
com ingredientes
(Celeiro

Tem preferéncia por alguma loja
Celeiro?

A loja de Cascais! Adoro e ja me sinto

em casa. Elas sao incriveis!!

E alojaa que vou desde o inicio e gosto
de ver como cada vez ha mais novidades
(e houvesse mais espaco...).

O que nao pode faltar numa loja
Celeiro para a Marta?

Os cereais para as minhas granolas!! Ja
estou na lista de encomendas semanal.

E que produtos Celeiro nao podem
faltar no frigorifico da Marta?

E nos seus workshops?

Os leites vegetais da Provamel e os ovos
biologicos no frigorifico. Nos workshops:
amanteiga de améndoa e a manteiga

de caju. Ah, e 0 6leo de coco, e 0 maple
syrup. Sinceramente, tudo! Desde

os leites, as farinhas, aos frutos secos

e até os temperos.

Fotografia: Marta Ferreira

INVERNO 2016
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tudo para comecar
bem o0 seu dia

O pequeno-almoco é arefeicao essencial
para comecar bem o seu dia! Ja sabia?
Ora tome nota do que pode fazer por si.

Repde os niveis de energia, evitando a fraqueza.

Melhora o rendimento intelectual, a concentracao
eamemoria.

Influencia de modo positivo o humor.

Contribui para o consumo de alimentos mais equilibrado
aolongo do dia, ajudando a controlar o peso corporal.

O pequeno-almoco deve ser constituido por laticinios ou
alternativas vegetais, cereais (e derivados) e fruta fresca.
Esta refeicdo deve ser diversificada ao longo da semana,
variando o tipo de alimento escolhido. Também podem
ser incluidos outros alimentos como cha ou infusées,
horticolas, frutos oleaginosos (nozes, améndoas, avelas,
pinhdes), sementes e cremes vegetais.

CELEIRO PRIMAVERA2017



ESCOLHA ALIMENTOS COM

Baixo teor de gordura e baixo teor de gordura saturada.
Baixo teor de acucares.

Baixo teor de sal.

Elevado teor de vitaminas e minerais.

Alto teor de fibra.

Esta refeicdo deve contribuir com a cerca de 20 a 25% do total de
calorias ingeridas durante o dia, o que pode corresponder a cerca de 400
a500 kcal (tendo como base um plano alimentar diario de 2000 kcal).

A escolha dos alimentos e a quantidade deve ser sempre ajustada as
necessidades individuais, tendo em consideracao varios fatores como a
composicao corporal, atividade fisica praticada e presenca de doencas
oude situacoes especificas (como alergias ouintolerancias alimentares).

As evidéncias cientificas nos ultimos anos tém-se revelado a favor do
aumento do consumo de produtos de origem vegetal na alimentacdao.Em
parte porque os individuos que consomem mais estes produtos, ou que
praticam exclusivamente umaalimentacdo abase de produtos de origem
vegetal, tém uma menor probabilidade de contrair doencas cronicas.

Um pequeno-almoco vegan, como lhe propomos, exclui os alimentos de
origem animal, como a carne, pescado e ovos (e seus derivados), laticinios,
mel e todos os produtos que os contém. Descubra as sugestdes damarca
Provamel para o seu pequeno-almoco vegan. Veja o Pequeno-almoco
Provamel que selecionamos para as criancas, adultos, desportistas ou
sénior. Tudo para comecar bem o seu dia!

400g

500¢g Cremoso, rico em proteinas

1 ; 200ml
vegetais e semacucares.

Alternativaaoiogurte abase

de soja. Baixo teor em gordura.
Fonte de proteina.

Bebida bio sem lactose
e sem gluten. Com muito
baixo teor de sal.

Baixo teor de gordura.

(1)
Pequeno-almoco
cuanca

WAFLLES COM FRUTA

E XAROPE DE ACER

Ingredientes
350 g de farinha; 1colher de fermento;
1pitada de sal; 750 ml de bebida Coco
Ameéndoa Provamel; 80 mlde sumo
delaranja; 80 ml de ¢leo de amendoim
+paraamaquina de waffles;
Tcolher de sopa de extrato de baunilha;
xarope de acer; fruta (mirtilos
eframboesas frescas)

Preparacao
Misture a farinha, o fermento, o sal,
abebida Coco Améndoa Provamel,

o sumo delaranja, o 6leo e abaunilha
até obter umamassa homogeénea.
Aquecaamaquina de fazer wafflese
unte-a comum pouco de ¢leo. Cozinhe
os waffles até estarem alourados e
sirva com fruta e xarope de acer.

11

Bebida bio sem
lactose e semgluten.
Com muito baixo
teordesal.

PRIMAVERA 2017
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SUPERPEQUENO-ALMOCO DELICIA DE BANANA E NOZES SMOOTHIE DE COCO
E ESPINAFRES COM PANQUECAS

DE TRIGO-SARRACENO

Ingredientes Ingredientes
250 mlde alternativa Naturalaoiogurte 400 g de Quark de sojada Provamel; i
abase de sojasemacucar daProvamel; 100 g de flocos de aveia; . Ingredientes )
1banana cortada em pedacos; canelaagosto; 50 g de mistura Ingredientes para olsmoothle:2bananas
1colher de cha de sementes de chia; defrutos secos de cascarija maduras; 80 g de espinafres frescos; alguns
1colher de cha de bagas goji (frescas (nozes, caju, peca, améndoas); pedacos de;nanas;400 mlbeb]da dearroz-
ousecas); 1colher de sopa de passas 1banana cortada em pedacos -coco-ananas Provamel.Ingredientes paraas
panquecas: 300 mlde bebida coco-améndoa
Preparacio Preparacio Provamel; 100 g de farinha de trigo-sarraceno;
Enchameiatigelacomaalternativa Misture aaveia, o quark ea canela. amendoas laminadas; xarope de acer;margarina
natural aoiogurte abase de soja Enchaumrecipiente pequeno com Provamel/oleo vegetal. Opcional: maca.
sem acucar daProvamel. uma camada da mistura de aveia.
Adicione os pedacos de banana. Adicione uma camada de banana Preparac&o do smoothie
Por cima, disponha as sementes enozes. A seguir, outracamada da Descasque as banana.s.ecoloque—gs num
de chia, as bagas goji e as passas. mistura de aveia e, por cima, mais copo-misturador. Adicione os espinafres
lavados, os pedacos de anands e metade

uma camada de banana e nozes.
Reserve no frigorifico durante
uma noite ou prepare na hora.

dabebida arroz-coco-ananas e misture.
Incorpore arestante bebida e misture de

novo.
A estareceita pode ainda acrescentar uma fatia Preparacio das panquecas
depdol | isad . ) ¢ ;
| @ pao/ntegralcom gade misture a farinha de trigo-sarraceno coma

bebida coco-améndoa, até obter uma massa
suave. Aquecauma frigideira e derreta a
margarina ou adicione o ¢leo vegetal.
Cologue uma pequena quantidade de massa
e cozinhe apanqueca de ambos oslados.
Cozinhe as macas num pouco de xarope
de acer, paraacompanhar as panquecas, e
polvilhe com as améndoas laminadas tostadas.

4

350g A\

250g
Creme ldt:e slqja‘100% E.relrlnel deamendoim isr(e)iwe desmendoim Opwuno_almgg deve sen
vegetal biologico. iologico. o 9
, iol6g] wenaificado ao longo
Parabarrar e cozinhar. Fonte deproteina. Db, ) e ay
Sem gordura de palma. Fonte de proteina. .A¢m.a.n.a.,. vartando )
Sem gordurade palma. o tipo de alimentos escolhidos
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€é menos

E se lhe disséssemos que
para perder peso nao precisa
de ter constantemente
abarriga a dar horas?

Atualmente existem varias dietas

em voga: paleo, atkins, dieta do tipo
sanguineo, dieta sem gluten, etc.

No entanto, a maioria das pessoas
depara-se com alguma dificuldade

em segui-las durante longos periodos,
uma vez que, de um modo geral, sdo
bastante restritivas. Uma dieta nao
deve ter como objetivo a perda de

peso, mas areeducacao alimentar de
modo a promover a perda de peso e
amanutencao dos resultados alongo
prazo. Cada vez mais ouve-se falar

do beneficio para a saude dareducdo
do consumo de carne e dos produtos
de origem animal. Varios estudos tém
demonstrado que uma dieta de base
vegetal reduz o risco do desenvolvimento
de doencas cronicas, como a hipertensao,
hiperlipidemia, diabetes e cancro, entre
outras, podendo também promover a
perda de peso de uma forma saudavel

e equilibrada. Um estudo publicado no
Journal of General Internal Medicine
(2016) concluiu que os individuos que
tinham uma alimentacdo vegetariana
perderam significativamente mais peso,
cerca de 2 kg, comparativamente com
os individuos que seguiam um regime
dito tradicional.

Com a chegada da primaverae

0 aumento das temperaturas regressa

a preocupacao com o peso e aimagem.
No entanto, muitas vezes deixamo-nos
levar por dietas damoda em detrimento
de umregime alimentar completo e
variado, o que dificulta a manutencao
dos resultados alongo prazo. Quer
perder peso e ganhar vitalidade?

Nos dizemos-lhe como.

CELEIRO PRIMAVERA2017



Tenha em consideracdo a qualidade de
tudo aquilo que consome. Mais importante
do que a quantidade é a qualidade, eéa
isso que deve dar prioridade.

Em geral tém um baixo indice glicemico e
nao provocam uma subida repentina dos
niveis de acucar no sangue. Sao tambeém
ricos em vitaminas com propriedades
antioxidantes, minerais, fitoquimicos,

e ainda fonte de fibra. A fibra contribui
para melhorar o transito intestinal. Estes
nutrientes beneficiam ndo so a perda

de peso, como também a saude da

pele, do sistema nervoso e do sistema
gastrointestinal.

Com o aumento da temperatura
uma excelente forma de se refrescar e
hidratar.

Arrisque e experimente novos alimentos
como lentilhas, quinoa, cogumelos,
seitan, tofu, sementes de canhamo, soja,
feijdo-mungo, oleaginosas. E tudo uma
questdo de habituar o seu paladar a
novos sabores.

Desta formaira enriquecer a sua dieta
com vitaminas, minerais e fibra.

Sabia que se trocar o leite de vaca por
uma bebida de améndoa pode reduzir em
mais de 50% o teor de gordura saturada.

Substancias

MOBILIZACAO DE GORDURA Oleodeagafroa
Substancias que ajudam namobilizacao L-carnitina
de gordura e que posteriormente sdo Acido linoleico conjugado (CLA)
utilizadas para produzir energia Vinagre de sidra
DIMINUICAO Crémio
DA SENSACAOQ DE FOME Garcinia cambogia
Substancias que gjudam Extrato de konjac
acontrolar o apetite Clorela
TERMOGENICOS Café verde
Tém a capacidade de ativar Guarana
e acelerar o metabolismo Pimenta-de-caiena
Cha verde
CONTROLO DE PESO Extrato de citrinos
Substancias que ajudama Gengibre
manutencao de um peso normal Erva-mate
DESINTOXICACAO Bétula
Permitem preparar o corpo para Alcachofra
aperda de peso, especialmente Dente-de-ledo
quando ha retencao de liquidos Funcho

Estassubstancias podemseringeridasisoladamente ou em conjunto, existindo suplementos
alimentares que combinam asagdes de vérias substancias. No entanto, é importante salientar que
estes produtos apenas cumprem oseupapel quandointegrados num estilo de vida saudavel.

Sim, sempre que sejam necessarios.
Os suplementos alimentares sdo bons
aliados para complementar as opcées
alimentares quando a situacdo assim

60 capsulas vegetais

Formula avancada constituida por
oito substancias ativas que com-
bina plantas e nutrientes sinérgi-
cos com efeitos comprovados no
auxilio da termogenese.

60 capsulas moles

Formula patenteada derivada de
oleo de acafroa natural que contém
os dois isomeros de CLA: cis-9,
trans-11e trans-10, cis-12 Estes
Sao 0s isomeros biologicamente
ativos do CLA.

90 capsulas

Suplemento alimentar a base
de extrato de cafe verde,
fornece acido clorogénico

e acido cafeico.

os requer. Trata-se de solucdes a base
de vitaminas, minerais, aminoacidos,
acidos gordos, fibras ou extratos de
plantas que atuam como coadjuvantes
na perda de peso. Veja a tabela acima.

60 capsulas

Uma combinacao inovadora

de extrato de konjac,
estandardizado em glucomanano,
e de extrato patenteado

de acafrao Satiereal®.

PRIMAVERA 2017 VIDACELEIRO




Sado ricas em calcio, magneésio e
fosforo e o0 seu sabor doce fazem
delas um otimo substituto de qualquer
sobremesa. Experimente a variedade
Medjool, ndo se ira desiludir.

alimentos processados ricos
em gordura, acucar, sal e aditivos
alimentares. Nao tém qualquer
beneficio na sua dieta.
Inicialmente podera parecer uma missao
impossivel mas, no entanto, as grandes
mudangas comegam com pequenos
passos. Crie objetivos exequiveis, pois
alongo prazo terao um grande impacto
na sua saude e na perda de peso. Por
ultimo, ndo devera descuidar a pratica
de exercicio fisico e uma boa hidratacao,
seja qual for o seu plano alimentar. Saia
de casa, o bom tempo é convidativo para
atividades ao ar livre.

Dicas importantes

Tome nota das nossas sugestoes uteis
para cadarefeicdo, que podera
aplicar noseudia a dia.

Relembramos que estas
combinacoes alimentares sao

100g

Snack100% frutacom
altoteor de fibrae sem
adicaodeacucare
aromatizantes.

40g

Barrabiologica deamendoim
eameéndoacombagas goji.
Deliciosabarraadocadacom

geleiade agaveisentade gluten.

100g

Tostas crocantes
biologicas, ideais parao
intervalo das refeicoes.
Semleveduraesem
trigo.

6 D)
Pequeno-almogo

liogurte magro oude soja + 3 colheres de sopa
de trigo-sarraceno + 1 colher de sobremesa
de sementes de canhamo + 1 peca de fruta
250 mlde bebida vegetal + sandes de espinafres
(50 g de pao de cereais + 1 colher de cha
de manteiga de amendoim bioldgica
+1 punhado de espinafres bioldgicos)
1 tosta de ovo e abacate com tomate cherry
+1 smoothie de fruta

Meio da manha
1 barra de cereais ou frutos secos
+1 chavenade chaverde
6a8améndoas + 1 pecade fruta
3 tostas crocantes de vegetais + 1 colher de cha
de creme de soja ou queijo magro

Almoco
Salada de lentilhas com espinafres e laranja *
Quinoa com améndoa e salmao braseado®
Beringela recheada com cogumelos e queijo fresco **

Wleio da tarde
1 peca de fruta com sementes de abdbora
liogurte de coco+ 1 colher de sobremesa
de sementes de chia + 1 tdmara e canela
1 punhado de grao crocante no forno
com cominhos, pimenta e paprika

tar
Sopa leve de alcachofras e chuchu®
Strogonoff de seitan com legumes assados *
Moqueca de tofu com arroz integral**

Ceia
250 mldeinfusdodealcacuz
+1bolinha de tamara e coco
Papa de flocos de aveia com bebida
de améndoa bioldgica
3 galetes de arroz/milho com tahini
e

*Receita do livro de receitas Celeiro
** Prato disponivel com regularidade nos restaurantes Celeiro a Mesa

500 g 225¢g

|deais paraquemnao Preparado vegetalabasede
prescinde deuma soja,alhoeervasparabarrar.
alimentacaoabasede Semprodutoslacteosnem
produtos biologicos. gorduras hidrogenadas.
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a consumir em 2017

O termo superalimento ja se tornou
familiar para muitas pessoas que
procuram uma alimentacgao mais
saudavel. Se ainda nao descobriu quais
sao, damos-lhe a conhecer 15 que tem
de comecar a consumir este ano.

Apesar de ndo existir uma definicao oficial,
o superalimento pode ser considerado
todo aquele possui uma elevada densidade
nutricional em vitaminas, minerais,

fibra e/ou fitoquimicos (quimicos de
origem vegetal). Neste sentido, o termo
superalimento pode estar relacionado
com a definicdo de alimento funcional,
mais utilizado pela comunidade cientifica
para designar um alimento que apresenta
beneficios para a saude, alem de
satisfazer as necessidades nutricionais

do organismo.

Apesar de promissores, 0s superalimentos
ndo servem de atalho para obter mais
saude. Se ndo se praticar umregime
alimentar saudavel e diversificado o

250g

Nao refinado e obtido
donéctardaflor
dapalmade coco.

40g

biologica para
germinar.

Sementes de agricultura

seu efeito pode ser anulado ou mesmo

contribuir para desequilibrios alimentares.

Assim, enquanto a ciéncia procura
encontrar evidéncias mais solidas acerca
desta area da nutricdo, deixamos-lhe
informacado util sobre estes alimentos

e 0s seus potenciais beneficios.

. Acafrao-da-india
sta especiaria, obtida da raiz de

Curcuma longa, possui uma elevada
riqueza em curcuming, que exerce uma
forte acao antioxidante. Apesar de ser
menos biodisponivel do que os extratos
concentrados em forma de micela, o seu
consumo pode exercer uma acdo anti-
-inflamatoria e de reforco daimunidade.

. Acucar da flor de coco
O aclcar de coco pode ser uma opcao

mais saudavel do que o acucar de cana
porgue contém varios minerais como o
ferro, potassio e o zinco, aléem das calorias
provenientes da glicose. O acucar de coco
também parece ter um indice glicémico
mais baixo devido a presenca deinulina,
qgue e um tipo de fibra que atrasa a
absorcao da glicose pelo organismo.

;;s rebentos e sementes desta planta

sao uma fonte relevante de proteina,
vitaminas (A, C e E), minerais (calcio,
potassio e magnésio) e fitoestrogenios
(hormonas vegetais) importantes para

125g
400g Umfrutoproveniente

Aveia germinadasem daarvoredobaobab, 30g

gluten, combinadacom cujapolpadaorigem Barracrua (raw)
trigo-sarraceno e banana aumsaborosopo. com superalimentos.

paraum pequeno-almoco
delicioso e nutritivo.

Um snack nutritivo,
sem acucares adicionados.
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a saude cardiovascular. A alfafa também
pode contribuir para a melhoria do
funcionamento digestivo, uma vez

€ uma fonte natural de enzimas digestivas
como a amilase.

‘ Aveia germinada
A germinacdo da aveia, um cereal fonte

de fibra, proteinas e vitaminas do complexo
B, permite que estes nutrientes se

tornem mais disponiveis para absorcao,
com relevancia para a saude intestinal e
controlo do peso. Este processo permite
ainda a reducdo do contetdo em amido

e antinutrientes como os fitatos, que
impedem a absorcao dos outros nutrientes
importantes. Prepare a sua aveia
germinada com agua quente para garantir
um CoNsumMo seguro.

‘ Baobab
A polpa deste fruto oriundo de Africa

possuium teor de vitamina C cerca de
quatro vezes superior ao da laranja.

O consumo de baobab pode revelar-se
importante para o reforco daimunidade e
para combater os sinais de envelhecimento
porque promove a formacao de colagenio.
Possui quantidades relevantes de calcio,
potassio e magnesio que contribuem

para areducao da fadiga muscular

e para a saude dos 0ss0s.

; variedade nao fermentada de cacau

apresenta um conteudo mais elevado

em proteina e teobromina do que as
restantes. Alguns estudos associam este
antioxidante a um efeito positivo na saude

cardiovascular e no humor. Como € uma
fonte natural de hidratos de carbono, ndo
se esqueca de ndo exceder 0 coONsSUMO
desta guloseima para evitar ganhar peso.

;s sementes de canhamo constituem

uma fonte nutricional muito relevante
de proteina completa, destacando-se
tambeém pela riqueza em acidos gordos
omega-3 e 6 (numracio ideal de 1:3).
Contém niveis elevados de vitamina E,
potassio, fosforo, magnésio e ferro, que
contribuem para a saude cardiovascular
e para a manutencdo muscular.

‘ Erva de trigo
As folhas mais jovens do trigo que

caraterizam este superalimento tém

um conteudo muito significativo em
clorofila, flavonoides e vitaminas C e E,
gue em quantidades moderadas podem
contribuir para as defesas antioxidantes
e oreforco daimunidade. Alguns estudos
sugerem ainda que a erva de trigo pode
favorecer os processos de desintoxicacao
do organismo e atenuar os efeitos
secundarios associados a determinados
medicamentos.

;S bagas deste arbusto tropical possuem

um elevado teor de cafeina, pelo que
podem atuar como um tonico para o
sistema nervoso e para a manutencao
do estado de vigilia. Por este motivo, o
guarana pode afetar beneficamente o

metabolismo e o controlo do peso, além de
melhorar a performance desportiva. Cerca

de 2 g de guarana em po (1colher de café)
podem fornecer até 79 mg de cafeina ou
0 mesmo que meia chavena de um café
expresso.

Origindria daregiao dos Andes, esta

fruta com um sabor abaunilhado tem
uma grande concentracao de vitamina

C, compostos fendlicos e carotenoides.
Devido a sua acdo antioxidante, estes
compostos nutricionais podem contribuir
para o fortalecimento do sistema
imunitario e para proteger o organismo de
oxidacoes indesejaveis provocadas, por
exemplo, pelo stresse.

;;utra planta nativa dos Andes cuja raiz

constitui uma fonte por exceléncia de
magnesio e ferro, além de fornecer varios
aminoacidos essenciais. Na medicina
tradicional a maca é utilizada pelas suas
propriedades energizantes e tonicas a nivel
do sistema nervoso, com repercussdes ao
nivel da saude sexual.

125g
70g Alucuma temum sabor
250g Ideal parao 240g semelhante abaunilha
As sementes de canhamo pequeno-almoco 40g Ideal para adicionar eéusadanaalta
sao um dos alimentos mais nutritivos. ou para quando Concentrado de frutas Q0 Seu sumo gastronomia paradar
Témum sabor carateristico anozes, senecessitade biolégicas com 7% ou batido. paladar a gelados,
doce eligeiramente fumado. energiarapida. de guarana. bolos e sobremesas.
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;5 néctar das flores de manuka, uma arvore

da Nova Zelandia, produz um mel que

se distingue das outras variedades por
apresentar uma atividade antimicrobiana
mais evidente. Alguns estudos revelam
ainda que o mel de manuka pode contribuir
para a prevencao de caries dentarias,

de doencas gengivais e para a melhoria
dafuncdo digestiva devido a sua
capacidade cicatrizante. Como fonte
relevante de acucares e de calorias,

nao se esqueca de que 0 seu consumo
deve ser moderado, em funcdo do seu
consumo diario de calorias.

;s propriedades antioxidantes do cha

verde ja sdo largamente reconhecidas
devido a sua elevada concentracdo

de catequinas. O matcha é umtipo

de cha verde em po utilizado em
cerimonias no Japdo e que demonstrou
possuir um teor de catequinas pelo
menos trés vezes superior as variedades
regulares de cha verde. Na sua composicao
também se encontram elevadas
quantidades de cafeina, sendoque 2 g

de matcha correspondem a meia chavena
de café expresso.

A esta planta nativa dos Himalaias tém
sido atribuidas na medicina tradicional
acoes benéficas sobre os niveis de glicemia
("acucar' no sangue), de colesterol,

dos niveis de inflamacdo e reforco da
imunidade. Estes efeitos podem estar
relacionados com a sua riqueza em

50g
40g

antioxidantes como a quercetina, acido
clorogénico e a moringinina, além de ser
uma fonte muito relevante de potassio,
calcio, ferro, vitaminas A e D e de proteinas.

)
;sta alga de cor verde possui quantidades

relevantes de proteina, vitamina B12,

ferro, omega-6 e antioxidantes como o
betacaroteno. Estes nutrientes parecem
conferir-lhe uma acdo antimicrobiana, ao
mesmo tempo que pode atuar como um
probiotico e promover a saude intestinal.
Pelo seu papel no metabolismo da gordura,
a spirulina pode ainda revelar-se utilna
melhoria dos niveis de colesterol.

125g

Conhecida pelos povos 2008

Qualidade premium,
daregiao de Uji, Quioto.

Proveniente do Japao,

este chapossuiinicialmente
um sabor adstringente

e, nofinal, ligeiramente
adocicado.

antigos comoaarvore
magica. Amoringa contem
0s 8 aminoacidos essenciais
ao organismo humano.

Altoteoremfibrae
proteinas. |deal para
misturar em batidos e
adicionar asobremesas.

40g

Snackideal para
qualquer pausa
aolongo do dia.
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Verao a porta:

prepare
a sua pele

Porque a pele é o maior érgao do corpo humano,
nunca € demais relembrar como é importante
protegé-la. E como mais vale prevenir do que
remediar, é na primavera que devemos comecar
a preparar a pele para o verao que se aproxima.
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dolar o raco
ma

A pele |

Funciona como barreira, protegendo-nos
de agresso6es exteriores como o calor, a
luz solar e as infecdes. Ajuda aregular a
temperatura corporal, armazena agua e
gordura e ainda produz vitamina D atra-
vés da exposicdo solar.

0 cancro da pele e osol

Os melanocitos sdo células que produ-
zem melanina (o pigmento que da cor a
pele) e, durante a exposicao solar, produ-
zem mais pigmento para proteger a pele,
fazendo com que esta fique bronzeada
e escureca. Esta capacidade natural de
protecdo dura apenas um certo periodo
de tempo e é insuficiente.

A ocorréncia dos varios tipos de cancro
da pele tem vindo a aumentar devido,
principalmente, a uma exposicdo exage-
rada ou inadequada aos raios ultraviole-
ta. A exposicdo solar lenta, progressiva,
ahoras adequadas e com protecdo pode
ter vantagens, mas a exposicdo solar
repetida ou a abrupta e intensa, além do
envelhecimento precoce da pele (rugas,
manchas), danifica o colagénio, torna a
pele mais seca e tem efeitos nefastos e
cumulativos que favorecem o apareci-
mento dos cancros da pele. Um dos tipos
mais graves é o melanoma e, em Portu-
gal, estima-se que surjem cerca de 1000
NOVOS Casos por ano. Sabia que por cada
gueimadura solar o risco de contrair me-
lanoma duplica?

Aprenda a proteger-se

Os maiores grupos de risco sao as pes-
soas que, por razdes profissionais, estdao
muito expostas ao sol, as que frequentam
as praias e os praticantes de desporto ao
ar livre (caminhadas, atletismo, ciclismo,
triatlo, ténis, golfe, desportos aquaticos).
Eis algumas regras a nao esquecer:

¥ A exposicdo solar deve ser lenta e
gradual.

ALGUNS NUTRIENTES QUE PODEM FAZER A DIFERENCA

¥ Betacaroteno

Também conhecido como pro-vitami-
na A, ajuda a diminuir a desidratacao da
pele, a conservar asua elasticidade ea
retardar o envelhecimento. Encontra-
-Se nas cenouras, que pode consumir
como um snack ao longo do diaouem
sumos e batidos.

¥ Antioxidantes

Estes nutrientes ajudam a combater
os efeitos nefastos dos radicais livres
provocados por fatores ambientais,
como os raios UV. Encontram-se
numa grande variedade de frutos
elegumes, como bagas, legumes

de folha verde, pimento, cenoura.

¥ Omega-3

Estes acidos gordos essenciais,
presentes nos peixes gordos e
nas sementes de linho, con-
tribuem para a hidratacdo da
pele.

¥ Umaboa hidratacao

A agua e insubstituivel. Alie
a suaingestdo a outras be-
bidas, como sumos naturais,
chas frios ou agua de coco
que, devido ao seu natural

¥ Evite a exposicao solar durante as horas
de “risco” (nomeadamente, entre as 11 e
as 17 horas). Reja-se pela regra da sombra:
as horas "'seguras' sao aquelas em que a
nossa sombra € maior do que nos proprios.
¥ Use chapéu (de preferéncia de abas
largas), 6culos escuros, camisola (que
proteja o decote e os bracos e com um
tecido ndo poroso, se praticar desporto)
e procure a sombra.

¥ Evite a exposicdo solar direta das
criancas com menos de 3 anos e ndo ex-
ponha os bebés com menos de 6 meses.
¥ Tenha especial atencdo em caso de
antecedentes pessoais ou familiares de
cancro da pele.

equilibrio eletrolitico, ajudam a man-
ter o organismo hidratado.

¥ Hidratacao dapele

Uma semana antes da exposicao
solar faca uma exfoliacdo para que a
pele figue com um tom uniforme para
adquirir uma cor bonita sem man-
chas. O sol, 0 vento, a agua salgada e
o cloro das piscinas secam e desidra-
tam a pele e tambem o cabelo. Apli-
que sempre um bom hidratante apos
a exposicao solar (com aloé vera ou
oleo de coco).

¥ Tenha cuidado em dias de vento e ene-
voados, pois as radiacoes atravessam as
nuvens e o nevoeiro.

¥ Se possuimanchas, se tem alergia ao
sol ou toma medicamentos fotossensibi-
lizantes, redobre os cuidados. O mesmo
deve acontecer se tiver a pele e os olhos
claros, se é sardento ou se se queima fa-
cilmente e tem dificuldade em ficar bron-
zeado. Porém, ser moreno e nao ficar
vermelho ndo é sinonimo de estar seguro.
¥ Para anormal producdo de vitamina D
sdo suficientes alguns minutos de expo-
sicdo solar didria em areas limitadas do
corpo.

¥ Evite os solarios.

PRIMAVERA 2017
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€12,99

¥ Na pele exposta utilize sempre um
protetor solar, adequado ao tipo de pele,
comum fator de protecdo igual ou supe-
rior a 30. Deve ser aplicado 30 minutos
antes da exposicdo erepetir-se a aplica-
cdo com frequéncia (a cada duas ou trés
horas) e apos o banho, ou se transpirou
bastante, mesmo que o rétulo refira que
€ a prova de agua. Deve ser aplicado ge-
nerosamente — para proteger o corpo de
um adulto de estatura média, é necessa-
ria pelo menos uma quantidade de 35 g,
0 que equivale a seis colheres de cha. Nao
esqueca as zonas mais sensiveis, como o
rosto e as orelhas. Para os labios use ba-
tom com protecdo solar.

Os varios tipos

de protetores solares

O uso de protetores solares e imprescindi-
vel durante todo o ano, sobretudo no ve-
rdo. Ha protetores solares quimicos (ab-
sorvem e convertem aradiacao em calor
mas podem desencadear reacoes alérgi-
cas em individuos suscetiveis), fisicos ou
minerais (especialmente indicados para
as criancas e peles sensiveis, refletem a
radiacdo e ndo sdo absorvidos pela pele).
Os protetores apresentam um fator de
protecdo solar (FPS) que serve para des-
crever a ‘intensidade” com que protegem
das radiaces UVB, ajudando a prevenir
gueimaduras. Além da protecdo contra os
UVB, também devem proteger contra os
raios UVA. Este tipo de produto deve ser
adequado a idade (as criancas necessi-
tam sempre de um FPS mais elevado), ao
tipo de pele e ao indice ultravioleta. Assim,
importa conhecer o tipo de pele (fotdtipo)
e arespetivareacdo aradiacdao solar.

€50,56

DERMASOL ACIDO |
BIONAL HIALURONICO
30 capsulas COM ,

Com cobre, que COLAGENIO
contribuiparaa SOLGAR

normal pigmentacao 30 comprimidos
dapele, zinco, selénio Melhoraaaparéncia
eoleodeonagra, que dasrugasfaciaisea
mantém aaparénciae securadapele.
aelasticidade da pele.

dp,eleﬂun.aonacomo 6a/Uuwza

-nos de

ede/:,w!zucomoocalo/:, a.

e as

pe4.

corporal, a)lma.gma aqu.a

eqmzduxzaemndumdugvdmm@
¢s da exposicao solar

Desde €17,95

PROTETORES
SOLARES
LABORATOIRES
BIARRITZ

Gama

Protecao solar mineralcomalga
gorria® (Gelidium sesquipedale)

que associa carotenoides
(luteina e zeaxantina) e
aminoacidos, que ajudama

neutralizar os radicaislivres.

)

Desde €7,30 Desde €10,90 €19,95

PROTETORES
SOLARES
BIOREGENA

Gama
Protetores solares

enriquecidos com
Oleos vegetais.

PROTETORES
SOLARES
JASON

Gama

Protecdo elevada.
Semparabenos.
Nao testados
emanimais.

OLEO

OCEANO BIO
LABORATOIRES
BIARRITZ

100 ml

Umaférmulaabase de ati-
vos marinhos que desinto-
xicam e oxigenam as células
dapele. Hidrata e tonificaa
pele. Também nutreinten-
samente o cabelo.
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Alergias
da primavera

A alergia é umaresposta
exagerada do nosso sistema
imunitario a presenca de um
corpo estranho no organismo,

o denominado alergénio.

Saiba como pode ser contornada.

As alergias da primavera sao do tipo res-
piratorio. Apesar de existirem durante
todo o ano, agravam-se com a chegada
desta estacdo. Alguns exemplos sdo as
alergias aos polenes, a febre dos fenos, a
sinusite e arinite alérgicas.

Ha uma predisposicdo genética para a
alergia mas, no entanto, esta s6 se ma-
nifesta quando o alergénio entra em con-
tacto com o organismo. Por este motivo,
pode surgir em qualquer idade.

Principais causas

Os principais alergenios sao o po domes-
tico e os polenes das plantas. Nos aler-
geénios domesticos estdo incluidos o po
e tambeém os acaros, os principais causa-
dores de reacOes alérgicas. Encontram-
-se concentrados nos colchdes, almo-
fadas, cortinados e alcatifas ou carpetes.
A existéncia de fungos e baratas tam-
bem ajuda a despoletar possiveis situa-
coes de alergia, assim como a existéncia
de animais domésticos devido aos pelos,
saliva, urina e células mortas. Nos alerge-
nios do exterior destacam-se os polenes
das plantas gramineas (fenos e relva),
arvores (oliveira e cipreste) e parietaria.
A existéncia de polens no ar depende do
ciclo de polinizacao de cada planta, contu-
do concentram-se ainda mais quando ha
vento, auséncia de chuva e as tempera-
turas comecam a subir. A humidade tam-
bem desempenha um papel importante
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e pode ajudar a despoletar alergias, nao
apenas por si s mas porque € um meio
propicio a proliferacao de fungos.

Sintomatologia

Os sintomas confundem-se muitas ve-
zes com gripes ou constipacoes. Além
de espirros, nariz entupido, olhos verme-
Ihos e lacrimejantes, pingo e comichdo no
nariz, também sdo sintomas de alergia a
tosse persistente, a comichao nos olhos
enagargantaou o prurido noutras partes
do corpo, erupcoes cutaneas, urticaria,
falta de ar e edemas nos labios ou nas
palpebras.

O diagnéstico

Faz-se atraves do historial clinico e da
resposta a questdes simples, como se
0s sintomas pioram quando ha vento e se
acalmam quando chove. Para que se pos-
sam verificar as reacdes a substancias
especificas, podem fazer-se exames la-
boratoriais e testes cutaneos especificos.

Tratamento

A alergia ndo tem cura mas pode ser
controlada. Existem tratamentos que
incluem medicacdo oral a base de anti-
-histaminicos, sprays nasais e até vacinas
que podem ajudar a minimizar os efeitos
das reacdes. O ideal é prevenir, evitando
atomarepetida de medicamentos. Outra
solucdo, se possivel, € ndo contactar com
os alergenios.

As pessoas comrinite alérgica possuem
um sistema imunitario que, por estar
debilitado, reage muito faciimente a pre-
senca de corpos estranhos, contudo
inofensivos, como os graos de polen li-

Ada alergias podem provocanr dificuldade em
dormin, cansaco e dificuldade de concentracao.
batas situacoes podem afetar o rendimento
quenr no trabalho, quer na eacola

bertados pelas gramineas, arvores e flo-
res proprias desta época do ano. Numa
situacdo ideal, ao serem incorporadas no
organismo por via do sistema respirato-
rio, estas particulas sdo ignoradas pelo
sistema imunitario. Se a rinite alérgica
ndo for tratada pode evoluir para outras
doencas, como a asma ou rinossinusite.

Prevencao

Este tipo de alergias pode ter umimpacto
negativo na qualidade de vida. Dificulda-
de em dormir, sentir-se cansado e menos
concentrado sdo situacdes que podem
ocorrer e irao certamente afetar o rendi-
mento quer no trabalho, quer na escola.
Pode, inclusivamente, levar a alteracoes
de humor, gerando ansiedade, stresse,
e afetando as pessoas ndo so fisica mas
também psicologicamente. A melhor for-
ma de as evitar ou minorar é fortalecer o
sistemaimunitario antes da primavera.

A quercetina ¢ um flavonoide com carac-
teristicas anti-histaminicas, presente na
macd, cebola, no cha e no vinho tinto, que
inibe a sintese de substancias inflamato-
rias, tornando as células menos reativas
aos alergenios. Pode auxiliar a travar a
libertacdo das histaminas, responsaveis
por sintomas associados as alergias,
como corrimento nasal forte, olhos htimi-
dos, vermelhos e com comichdo, espirros,

gargantairritada e a sensacao de fadiga
fisica.

A bromelaina, extraida do ananas, tam-
bém parece reduzir os sintomas nasais
relacionados com as alergias, como a co-
michdo e os espirros.

Existem também algumas plantas com
propriedades antialérgicas, destacando-
-se a perpétua-das-areias (devido a sua
atividade balsamica no trato respiratorio
eagarganta) e a urtiga (funcionabemna
diminuicao dos sintomas como espirros e
comichdo que acompanham os ataques
alérgicos e também ajuda a reduzir ain-
flamacdo das fossas nasais).

O gengibre e a horteld-pimenta, ambos
descongestionantes nasais, proporcio-
nam alivio dos sintomas de alergia ao re-
duzirem ainflamacdo das fossas nasais.
E importante manter as fossas nasais
limpas e descongestionadas e, paraisso,
pode usar solucdes nasais de lavagem hi-
pertonicas, como a agua do mar associa-
da a extratos de plantas, nomeadamente
a camomila (calmante), a caléndula (anti-
-inflamatoria), a malva (emoliente) e o
oleo de melaleuca (antissético).

Por ultimo, ingira alimentos ricos em vi-
tamina C, que contribui para o normal
funcionamento do sistema imunitario, e
em magnesio, devido também a sua acao
anti-histaminica.

€21,03

€12,25

COMPLEXO INHAL CARE

DE QUERCETINA ALIFARM
SOLGAR 60 capsulas

50 capsulas Suplemento alimentar
Suplemento alimentar de extrato concentrado
quefornece querceting, de Helichrysum

outros bioflavonoides, (Perpétua-das-areias)
bromelainaeEster-C. equercetina.

BROMELAINA
500MG SOLGAR

30 comprimidos

Bromelaina extraida

do ananasfresco,
,especialmente tratada
paramanter as suas
propriedades nutricionais
e enzimaticas.

€24,68

EXTRATO DE
FOLHAS DE
URTIGAS SOLGAR

60 capsulas vegetais

Suplemento alimentar
que fornece extrato
dafolhadeurtiga
efolhadeurtiga

em capsulas.

NASAL WASHKIT
OTOSAN

30 saquetas

Limpeza profunda e alivio
de alergias, consipacoes e
sinusite.
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dé uma nova
utilidade aos

seus Oleos

A utilizacao de éleos tem

vindo a conquistar cada vez mais
adeptos e é uma tendéncia que
parece que veio para ficar. Este tipo
de dleo passou da cozinha para

a cosmeética, onde as qualidades
que lhe tém sido atribuidas fazem
dele o must have do momento.

Se ja conheciamos os multiplos benefi-
cios que tém ao nivel da saude e da pele,
agora novos estudos colocam-nos em
voga quando falamos em cuidado e higie-
ne oral. O oil pulling (bochechar com éleo)
€ uma pratica ancestral que tem origem
na medicina tradicional ayurvedica. Este
metodo era inicialmente utilizado como
forma de melhorar o estado geral da sau-
de oral e a evidéncia cientifica, que tem
vindo a surgir nos ultimos anos, assim o
comprova.

¥ Coloque uma colher de sopa de 6leo
de coconaboca e bocheche
durante 10a 15 minutos.

¥ Quando terminar o tempo, deite o
6leo fora e enxaguie bem aboca. Evite
engolir o dleo, pois este encontra-se
cheio de bactérias indesejaveis.

¥ Apesar de ser uma pratica benéfica
paraasua saude oral, amesmanao
substituia utilizacao do fio dentario e
da escova de dentes, e ndo se esqueca
de marcar uma consultano seu
dentista, pelo menos, uma vez por ano.

Os principais beneficios da pratica do oil
pulling sao o fortalecimento dos dentes e
das gengivas, areducdo significativa do nu-
mero de bactérias presentes naboca como,
por exemplo Streptococcus mutans, a dimi-
nuicao da gengivite e do sangramento das
gengivas bem como do mau halito e, ainda,
ajudano branqueamento dos dentes.

A boca é uma das partes do nosso cor-
po que se encontra mais exposta aos
microrganismos patogeénicos. O ar que
inspiramos e a comida que ingerimos
contém bactérias que, quando entram
em contacto com a nossa flora bucal,
podem desencadear diversos proble-
mas a nivel oral. Consequentemente, o oil
pulling, como reduz o numero de bactérias
presentes na boca, melhora a nossa sau-
de oral. O mau halito é consequéncia do
cheiro eliminado pelos subprodutos das
bactérias bucais; se reduzirmos as bac-
térias presentes naboca, com o oil pulling
iremos diminuir o mau halito.

Para a pratica do oil pulling recomenda-
mos o Oleo de coco e 0 6leo de sésamo.
O ¢leo de coco e recomendado principal-
mente porque contém acidos gordos de
cadeia média, dos quais 45 a 50% corres-
pondem a acido laurico, com efeitos anti-
-inflamatorios e antimicrobianos com-
provados. Ja o 6leo de sésamo tem na sua

constituicdo lignina, que também possui
efeitos anti-inflamatorios, vitamina E, um
potente antioxidante e ainda magnésio,
que ajuda a fixar o calcio ao esmalte den-
tario. Estes oleos devem ser biologicos e
provenientes da primeira pressdo a frio,
pois de outra forma nao terdo as proprie-
dades que os tornam verdadeiros elixires
para a saude e beleza.

400g

Gordura vegetalde
coco biolégico de
primeirapressao
afrio.

250 ml

Oleo de sésamo
bioldgico de primeira
pressao afrio.
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. a lupa W

um presente

O chéa de kombucha é uma bebida
origindria do Oriente, conhecida pelos
chineses como o “elixir de saude imortal”.

Apesar de uma aparéncia semelhante
a um cogumelo, a sua textura deve-se
a uma cultura simbidtica de leveduras e
bactérias que produzem esta bebida na-
turalmente gaseificada, refrescante e
revigorante.

Como se produz?

Esta bebida resulta da

fermentacdo que ocor-

re com a adicdo de

bacterias, leveduras e

acucar a cha preto ou

verde. As bactérias

transformam o acu-

car em acido lactico,

0 que confere a bebida

um sabor carateristico.

Apos a fermentacdo, o

kombucha encontra-se car-

bonatado e contém vinagre,
vitaminas do complexo B, antioxi-
dantes, enzimas, probioticos e acidos
organicos (acético, gluconico e lactico)
responsaveis pelos efeitos benéficos
atribuidos. Atendendo a que a sua po-
pularidade e ainda muito recente, serdao
necessarios mais estudos para clarificar
e comprovar os efeitos para a saude. No
entanto, devido ao seu teor em micror-
ganismos beneficos, € uma outra opcao
alem do iogurte, kefir, miso, natto e tem-
peh.

Cuidados a ter

Relembramos que o cha de kombucha
possui, apesar de em pequenas quanti-
dades, acucar e alcool, substancias que
devem ser controladas em determina-
das situacoes, como diabetes, gravidez e
amamentacao.

3

\4
A kombucha é uma bebida

fermentada e obtem-se atraves
da mistura de cha preto ou verde

e agicar com bacterias especiflicas

do Oriente

Beneficios

¥ Devido aoseuteorde

antioxidantes, probidticos
e enzimas, o kombucha
pode melhorar o sistema
gastrointestinal.

¥ Alguns estudos em animais

permitiram verificar que esta
bebida pode contribuir paraa
cicatrizacaodasulcerasno
estdmago, assim como tem
potencial parainibir o
crescimento de organismos
patogénicos como, por exemplo,
Candida albicans.

¥ 0chda de kombucha possui

vitaminas do complexoB e, em
pequenas quantidades, cafeina,
que conferem energia ao
organismo. Estas vitaminas, como
aniacina, o 4cido pantoténicoea
vitamina B6, contribuem parao
metabolismo produtor de energia.

W Aniveldasarticulagoes, o

kombucha pode atuar na melhoria
dos processos de reparagao dos
tecidos conjuntivos articularese,
ainda, promover a perda de peso
devido ao seu teor de dcido cético
e polifenois.

¥ Capacidade de estimular o sistema

imunitario devido a presenca
de antioxidantes, vitamina C
e probidticos.
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Dermatite

A dermatite atdpica é uma doenga nao contagiosa que se
manifesta no maior érgao do corpo humano - a pele. Descubra
mais acerca desta situagao e os principais cuidados a ter.

Estima-se que em Portugal 10% da popu-
lacdoinfantile 1a 3% da populacdo adulta
sofre de dermatite atopica. A sua preva-
|éncia tem vindo a aumentar, principal-
mente nos paises industrializados.

Esta doenca carateriza-se por uma pele
extremamente seca e a escamar asso-
ciada ao prurido (comichdo), moderado a
intenso. Surge habitualmente na infancia,
manifestando-se durante o primeiro ano
de vida. Neste periodo pode atingir toda
a superficie corporal, principalmente a ca-
beca (couro cabeludo, rosto, atras das ore-
lhas) e a zona de flexdo dos membros. Na
idade adulta é habitualmente mais grave
e também se localiza na zona flexora dos
membros e/ou nas maos, peés e na regido

cervical. Existe a alternancia entre perio-
dos de crise aguda e periodos de remis-
sé&o (diminuicdo momentanea dos sinto-
mas). O diagnostico baseia-se no exame
fisico e considera igualmente aidade em
que apareceram 0s primeiros sintomas,
aseveridade e frequénciadaslesdes cuta-
neas, bem como a historia pessoal e/ou
familiar de asma, rinite alérgica e derma-
tite atopica. Podem ser pertinentes testes
cutaneos e analises sanguineas, parti-
cularmente aimunoglobulina E, no sentido
de despistar eventuais alergias.

Fatores desencadeantes

Embora a sua origem seja complexa e
multifatorial, a barreira cutanea ¢ afeta-

da, existindo, consequentemente, uma
maior propensao para que os alergenios
penetrem na pele, estimulando o sistema
imunitario. E possivel identificar alguns
potenciais fatores de risco como: a histo-
ria familiar de dermatite atépica,asmaou
alergias; viver num pais desenvolvido, em
cidades com elevada poluicao; viver num
clima frio. A maioria das pessoas com
dermatite atépica tem cumulativamente
asma, rinite alérgica e/ou alergias e, ape-
sar de esta ultima ndo ser uma causa de
dermatite atopica, pode agravar os sin-
tomas. De facto, a alergia ao po, ao pelo
dos animais e, mesmo, alimentar, parece
estar relacionada com esta situacdo, mas
também outros fatores como o stresse,
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0 contacto com substancias quimicas ir-
ritantes, perfumes e alguns téxteis.

Controlar os sintomas

A secura e airritacdo da pele provoca co-
michado que, por sua vez, conduz a expo-
sicdo dapele aagentesirritantes e alerge-
nios. Esta maior vulnerabilidade cutanea
ainflamacdo conduz novamente a comi-
chao, tornando-se um ciclo vicioso. Deve
assim atuar-se o mais precocemente pos-
sivel,impedindo que este ciclo progrida.

Infelizmente, ndo sendo conhecida uma
cura efetiva para esta situacdo clinica, o
recurso a dermocosmeticos, a terapéutica
farmacologica (oral e/ou topica, principal-
mente na fase aguda) e/ou a eliminacdo
dos fatores que podem agravar adermatite
sao habitualmente as medidas mais indica-
das paraminimizar os sintomas e prolongar
afaseremissiva (entre as fases agudas).

A aplicacdo de cosmeticos adequados
a dermatite atopica tem como objetivo
restabelecer os niveis de dgua que cons-
tituem a pele através da sua hidratacao,

Importa destacar uma

l/(\ alternativa as formulacoes
coameticas: o oleo de coco,

derivado do fruto

do coqueiro, além de sen

waado na culinaria pode

senr aplicado diretamente

na pele, contribuindo

para a hidratacao

intensa da mesma

e deve ser seguida mesmo durante as fa-
ses de remissdo, evitando assim a exacer-
bacado da doenca. Embora a escolha do hi-
dratante mais adequado dependa de cada
individuo e possa ser um processo demo-
rado ate se encontrar aquele que a pele to-
lera, deve optar por produtos hipoalerge-
nicos, sem perfume e com um pH proximo
do dabarreira cutanea (cercade 4.5-5.75).
Neste contexto, importa destacar uma
alternativa as formulacbes cosméticas: o
oleo de coco, derivado do fruto do coquei-
ro, além de ser usado na culinaria pode ser
aplicado diretamente na pele, contribuindo
para a hidratacdo intensa da mesma.

Como é que a suplementacao

pode ajudar?

A associacdo entre a dermatite atopicae
niveis elevados de acido linoleico e niveis
reduzidos de GLA (acido gama-linoleico)
e acidos gordos dmega-3 tem surgido em
inumeros estudos. Estas alteracoes do
metabolismo dos acidos gordos relacio-
nam-se com processos de inflamacdo e

Conselhos
para o dia a dia

Obanho deve ser rapido,
com dgua morna e utilizando
um gel hidratante adequado.

Aosecar, ndodeve
friccionar a pele em demasia.

Aplicar, imediatamente
aseguir ao banho e sempre
que necessario, um emoliente
corporal/rosto adequado
a pele atdpica.

Manter as unhas curtas
e com as arestas bem limadas
para evitar arranhoes.

Evitar a exposicao
a potenciais alergénios
ambientais e alimentares.

Dar preferéncia a roupas,
incluindo lencdis e meias,
com fibras naturais
(como o0 algodao) e escolher
uma férmula de lavagem
hipoalergénica.

de alergia. Assim, a toma de GLA (prove-
niente do 6leo de onagra ou de borragem)
e de dleos de peixe devera ser equaciona-
da. O zinco, alem de ser importante para o
normal metabolismo dos acidos gordos,
também desempenha um papel na pele,
tal como acontece com a vitamina A.
A privacdo de sono e o stresse sao dois
sintomas que podem advir da dermatite
atopica e, por esta razao, alguns com-
postos como a melatonina ou o citrato de
magnesio poderado ajudar.

« A M )

GELBANHO CREME OLEODECOCO OLEODEPEIXE CALMIKIND NOZESSAPONARIA
ROSTOECORPO EMOLIENTE BIOLOGICO CONCENTRADO MAMMA PLANETPURE
ALLERGENICS ALLERGENICS NATUREFOODS 1000MGSOLGAR NATURA 350¢g

200ml 50ml 200g/400g 60 capsulas moles 150 comprimidos Em contacto comaagua,
Acaosuavede Desenvolvido para Pode ser utilizadona Fornece acidos gordos Medicamento asaponinadissolve-se e
limpeza, adequado proteger e hidratar culindria,assimcomo  polinsaturados 6mega-3,EPA  homeopatico tem o mesmo efeito deum
particularmente para eficazmenteaspeles  nos cuidados dapele (Acido eicosapentaenoico) indicado para detergente. Hipoalergénico
pelessensiveisesecas. s delicadas. edo cabelo. eDHA nasuaformanatural. aidadeinfantil. esemperfume.
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Nunca é demais
salientar o papel

que 0 magnesio

tem na construcao
dssea e Na prevencao
de caibras musculares.

Estudos mais recentes relacionam este

mineral com a reducao do risco cardio-
vascular e desenvolvimento de diabetes
tipo 2. Estes estudos, embora promisso-
res, irdo ainda necessitar de mais inves-
tigacbes para conseguirmos consolidar
todas as possiveis utilizacoes deste mi-

neral no futuro.

MAGNESIO
ORIGINAL

EM SPRAY
BETTERYOU
100 ml

100% de fonte natural.
Pode ser aplicadoem

qualquer parte do corpo,

napelelimpa.

SPRAY
MAGNESIO
RECOVERY
BETTER YOU

100 ml

Magnesio enriquecido
com ¢leos essenciais.
Paraaplicar em qualquer
parte do corpo.

Capecial Qtletas

Os atletas apresentam perdas maiores deste mineral, através
da urina e suor, sobretudo em periodos de exercicio intenso.
Ao nivel muscular, niveis baixos de magnésio tornam o calcio
mais abundante, levando a uma maior probabilidade de
contracao muscular e ocorréncia de caibras. O magnésio
poderd ajudar na melhoria da recuperagao muscular,
nomeadamente nareducao destes sintomas e na protecao
contra ainflamacao apds o exercicio intenso.

SPRAY, SOLGAR MULTIPOWER
MAGNESIO JOINT CITRATO , MAGNESIO
BETTER YOU DE MAGNESIO LIQUIDO

100 ml 60 comprimidos 20 ampolasde 25 ml

Magnésio enriquecido com
glucosamina, menta e 6leo
de gualtéria. Paraaplicarem
qualquer parte do corpo.

Cada 2 comprimidos
fornecem400mg
de magnésio.

Ampolas decitrato
demagnésioliquido.
Sabor natural.
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Mais de 300 enzimas sdo dependentes
do mineral magnésio, entre as quais a
enzima que ajuda a ativar os recetores
dainsulina. Deste modo, a deficiéncia de
magnesio dentro da celula pode resul-
tar numa atividade da enzima, alterando
a entrada de glicose na célula. As evi-
déncias sugerem uma relacdo inversa
entre a ingestdo de magnesio e o risco
de desenvolvimento de diabetes tipo 2
(Rodriguez-Moran M. et al, Magnes Res, 2011).

Sistema cardiovascular

Na area cardiovascular sobressaem dois
estudos: uma meta-analise que incluiu
16 estudos e envolveu cerca de 313 mil
individuos (Del Gobbo L. C. et al,, Am. J. Clin. Nutr.,
2013) que associa 0 magnésio em cir-
culacdo a uma reducao do risco de doen-
ca cardiovascular, e outro estudo recente
gue associa a suplementacao de citrato
de magnésio (em adultos obesos) com
areducdo significativa darigidez arterial
(Joris P.J. et al, Am. J. Clin. Nutr., 2016).

Principais fontes alimentares

Asprincipaisfontesalimentaressaoos
frutosoleaginosos (especialmenteas
améndoas), assementes,leguminosas

eoscereaisintegrais.

Alimento(100g) Magnésio (mg)
Cacauempod 406
Farelodetrigointegral 370
Farinhadesoja 273
Miolode pinhdo 270
Cafésoluveldescafeinado 267
Améndoasempele 259
Graodesojacru 254
Castanhadecaju 250
Ameéijoaaonatural 206
Favassecascruas 196
Feijaobrancocru 180
Amendoimsemsal 165
Miolodenoz 160
Miolodeavela 159
Pistaciosalgado 158

Deacordocomatabeladecomposicaode
alimentosdoInstitutoNacionalde Saude
DoutorRicardoJorge
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por Dr. Pedro Lobo do Vale

medico de clinica geral

-

Tenho 30 anos e estou
preocupada porque parece que
tenho acne e pensava que este
era um problema que sé afetava
os adolescentes. O que posso
fazer para que as borbulhas
desaparecam?

Ana, Faro

CaralLeitora,

Efetivamente, é possivel que
tenha desenvolvido o chamado
“acne do adulto”, que é mais
comum nas mulheres do que

nos homens. Normalmente

as borbulhas e os comedodes

s30 menos numerosos, menos infla-
mados e localizados no contorno da
boca e no queixo.

As causas para o seu aparecimento
podem estar relacionadas com va-
rios aspetos, entre 0s quais a varia-
cdo dos niveis hormonais, o stresse,
o historial familiar, a utilizacdo de cer-
tos produtos de cuidado capilar e da
pele, efeitos secundarios de alguns
medicamentos e alguns problemas
de saude (por exemplo, quando exis-
te sindrome de ovario poliquistico).
Independentemente da causa do
acne, € necessario que proceda ao
cuidado diario da pele, lavando o ros-
to com agua e um produto de limpeza
suave, e ndo deve espremer as bor-
bulhas. Aplique diariamente, de ma-
nhd, um creme hidratante reparador

e, a noite, faca um tratamento contra
as imperfeices. Escolha produtos
de higiene proprios para peles com
tendéncia para o acne, com ingre-
dientes como o 6leo de melaleuca,
alecrim e menta, que podem ser be-
néficos. Apos a aplicacao do creme
de dia deve utilizar um protetor solar
para evitar as cicatrizes derivadas do
acne. Uma a duas vezes por semana,
proceda a uma exfoliacdo facial com
um produto a base de argila. A nivel
de suplementacdo recomenda-se a
toma de zinco, que contribui para a
manutencdo de uma pele normal.

Caso esta condicdo persista, deve
consultar um meédico dermatologista
parainvestigar qual a causado acne e
encontrar um tratamento eficaz.

Ando mais agitado, com stresse e insonias,
0 que me deixa mais cansado e preocupado,
sendo um ciclo vicioso deitar-me e ter
dificuldade em adormecer. Haverd alguma
solucéo natural?

Julio, Sesimbra

Caro Leitor,

Todos passamos por periodos mais dificeis nos
quais a ansiedade e o stresse parecem domi-
nar um pouco a nossa vida, trazendo-nos per-
turbacées que muitas vezes incluem ainsonia.
A glandula pineal no cérebro é responsavel
pelo processamento dainformacdo relaciona-
dacomaluzeaescuriddo e pela comunicacao
destainformacdo com as restantes células do
corpo, segregando a hormona melatonina. Os
niveis de melatonina no organismo sdo muito
importantes porque proporcionam a calma
gue assegura um sono repousante, apoiando
o ritmo circadiano natural. A melatonina con-
tribui para reduzir o tempo necessario para
adormecer e o efeito benéfico € obtido consu-
mindo 1mg de melatonina ao deitar. Aléem da
melatonina o magnésio também pode ser util,
pois contribui para o normal funcionamento do
sistemanervoso,bem como araiz de valeriana,
que é usada tradicionalmente paraaumentar a
qualidade do sono, diminuir atensdo de origem
nervosa e a ansiedade.

Também é aconselhavel que aprenda a utilizar
técnicas de relaxamento e gestdo de stresse,
diminuindo o impacto que este Ihe causa. Re-
serve uma parte das 24 horas do dia s¢ para
si e ocupe esse tempo com atividades que o
facam sentir-se bem.
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Outro
fator que
tambem
contribui para a
retencao de liqguidos ¢

passar muito tempo na posicio
de pe ou sentada

-

Ultimamente tenho notado que os meus
pés, tornozelos e pernas estéo mais
inchados e faco retencdo de liquidos. Tenho
abusado de refrigerantes, serd por isso?
Maria José, Cascais

CaralLeitora,

Aretencdo deliquidos consiste numa acumula-
cao excessiva de fluidos no sistema circulatorio,
nos tecidos ou nas cavidades do corpo. Cerca
de 70% do corpo humano é composto por agua
e asuaregulacdo é feita por um sistema com-
plexo de hormonas e prostaglandinas. A parti-
da, aingestdo excessiva de agua induz os rins
aexcretarem rapidamente o excesso de liquido
através da urina. Da mesma forma, uma baixa
ingestdo de agua ira resultar numa diminuicao
da eliminacao de urina.

Existem varias causas para a retencdo de li-
quidos. Efetivamente, muitas vezes a origem
pode estar numa alimentacao rica em sodio,
mineral que tende a reter a agua no organis-
mo. Neste caso, deve reduzir o consumo de sal

e eliminar da dieta os refrigerantes e os produ-
tos processados, como aperitivos salgados,
fast food e as refeicbes pré-confecionadas.
Ao mesmo tempo, prefira alimentos ricos em
potassio (fruta e vegetais), mineral necessario
a um equilibrio hidrico adequado. Outro fator
que tambeém contribui para aretencdo de liqui-
dos € passar muito tempo na posicdo de pé ou
sentada, porque a gravidade dificulta a subida
do sangue a partir dos membros inferiores,
aumentado a pressao dentro dos vasos san-
guineos e provocando a retencdo de liquidos
nessazona do corpo. Esta condicdo também
€ comum apos uma viagem de avido de longa
duracdo. E, entdo, necessario que se obrigue
a andar, nem que seja por curtos periodos de
tempo, para evitar o comprometimento da cir-
culacdo sanguinea.

Outras causas para o aparecimento da reten-
cao de liquidos sao as flutuacdes hormonais
decorrentes do ciclo menstrual, a toma de
alguns medicamentos e até problemas de ori-
gem cardiaca, pelo que se 0s responsaveis nao
foremaalimentacdo e o estilo de vida e os sin-
tomas persistirem, deve consultar o médico.

Tenho 28 anos e sofro de azia e inchaco
abdominal. Ja consultei o médico, fizexames
e seique tenho dispepsia provocada pelo

ar que engulo ao comer e por ter tendéncia
pararegurgitar o dcido do estémago.

O que posso fazer parareduzir o
desconforto gastrointestinal que sinto?
Paulo, Sines

Caro Leitor,

A dispepsia (conhecida por “ma digest&do")
pode, efetivamente, ter como causas a aero-
fagia (engolir ar) e aregurgitacdo (“refluxo’) de
acido proveniente do estémago. As refeicoes
deve mastigar bem os alimentos, para promo-
ver a sua correta digestdo, faca caminhadas
(além de saudaveis, estimulam os movimen-
tos intestinais) e reduza os niveis de stresse
(muitas vezes associado ao aparecimento de
disturbios gastrointestinais). Além de tentar co-
mer mais devagar, pode experimentar atoma
de algumas plantas com propriedades benefi-
cas ao nivel da digestao, como o alcacuz, aar-
gila, a alteia, a alcachofra e o funcho, bem como
enzimas digestivas e carvao vegetal — auxiliam
a funcdo digestiva e impedem a producdo e
expulsdo excessiva de gas. E verdade que os
gases intestinais podem causar grande des-
conforto porque provocam distensao abdominal

e podemdar origem a constrangimento social.
Umadietaadequada é essencial paraareducdo
dos gases. Leguminosas como o fejjao, ervilhas,
lentilhas, soja e outras sdo ricas em hidratos de
carbono nao absorviveis e, por isso, tendem a
fermentar no intestino, levando a producao de
gas. No entanto, ndo deve elimina-las da dieta
porque constituem uma fonte importante de
proteinas, fibras e outros nutrientes.

Outradas causas apontadas para o desconfor-
to gastrointestinal, nomeadamente no que diz
respeito a producdo de gas, é aobstipacdo. Esta
retarda a passagem da comida pelo aparelho
digestivo, provocando maior fermentacdo dos
alimentos e, consequentemente, flatuléncia.
Privilegie o consumo de fibras, que devem ser
introduzidas na dieta de modo gradual, e beba

bastante agua para facilitar o transito intestinal. m
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SOS

pele desidratada

Descubra como pode dar a sua pele todos
os nutrientes para a manter hidratada.

A agua é um dos constituintes do orga-
nismo humano, representando no total
cerca de 60%, e a pele nao € excecao.
A camada mais superficial da pele, a epi-
derme, € revestida por um filme hidrolipi-
dico, que serve de barreira entre o meio
exterior e o interior. Esta barreira tem
como funcdo regular a hidratacao da pele,
impedindo a evaporacdo da agua quando
contacta com o ar. No entanto, inUmeros
fatores podem desestabilizar o equilibrio
hidrolipidico. A poluicdo, variacbes de

AGUA DE COGO AcIDO |
BIODR.ANTONIO  HIALURONICO
MARTINS + COLAGENIO
1l SOLGAR

30 comprimidos

Com vitamina C
e colageénio.

Estaaguade coco
pura e uma bebida
refrescante que pode
ser denominada como
aprimeirabebida
isotonica natural que
saciaasede.

temperatura, baixos niveis de humidade,
exposicdo solar e vento sao alguns des-
ses fatores.

Uma pele desidratada pode apresentar
falta de brilho, rugas ou estrias de desi-
dratacado. A desidratacdo atinge qualquer
tipo de pele, quer seja naturalmente seca
ouoleosa.

Quando o objetivo é restaurar o equilibrio
hidrico e restabelecer o conforto cutaneo,
existem alguns passos que deve seguir
no seu dia a dia.

€17,69

9 D
6 passos para o seu dia a dia

0000000000000 0000000000

1. Jer uma rotina diaria

de hidratacao cutanea
Limpar a pele do rosto com produtos suaves
e aplicar um creme hidratante, norostoe
corpo, ird garantir areposicao da dgua que
se perde ao longo do dia. O dcido hialurénico,
0 6leo de améndoas doces, 0 argao e minerais
domar Morto sdo alguns ingredientes que
pode procurar neste tipo de cosméticos.
Particularmente o dleo de jojoba estimulaa
regeneracao celular, retendo dgua na pele.
Por ultimo, ndo esquecer de usar protetor
solar na suarotina damanha.

2. Yngestao de liguidos
ao longo do dia
Incluir pelo menos 1,51de dgua por dia.
Pode aumentar a ingestdo hidrica através
de sopas, infusoes, sumos de fruta,
leite e bebidas vegetais.

3. dlimentos ricos em agua
Horticolas como a alface, os espinafres, as
courgetes, 0 pepino, os pimentos e frutos
como a melancia, o tomate e os morangos.

) 4. d agua de coco
Euma excelente bebida para repor os niveis
de dguano organismo, contribuindo também
paraoaporte em vitaminas e minerais.

5. bvitanr bebidas alcoolicas,
agucaradas e com cafeina
Contribuem para a perda de agua
e consequente desidratacao.

6. d suplementacao
Odcidohialurénicopossuicapacidade
hidratante, recuperandoaelasticidade
evitalidadedapele.Os complexos
antioxidantestambémajudamapreveniro
riscodeocorrénciade problemasdepele,
apromoveraluminosidadeeaproteger
apelecontraasradiagdessolares.

e ©

ELIXIRFACIAL OLEO DE JOJOBA OLEO MULTIUSO _
HIDRATANTE MINERAIS HAUTSEGALA CAMELIAEARGAO
DOMAR MORTO 50 mi CATTIER
];(1; ?RGANIC 100% oleo de jojoba 100 ml

m

Derapida absorcdo, esta
formula baseia-se nos sais
minerais do mar Morto
combinados com SEVE
MARINE® (importante
naprotecao da pele contra
adesidratacdo).

bioldgica de primeira
pressao a frio. Adequado
atodos os tipos de

pele devido asuaacao
equilibrante e composicao
semelhante ao sebo
cutaneo.

Por conter uma combinacao
de varios o6leos biologicos
(camélia, argao, jojoba,
etc.), hidratae embelezaa
pele e o cabelo. E absorvido
rapidamente, deixando uma
texturasedosa.
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Tudo sobre

a depilacado

Seja por razoes estéticas, de higiene ou de saude,
a depilacao faz parte darotina de beleza, tanto
de homens como de mulheres, para eliminar
pelos de uma ou mais partes do corpo.

Confira as nossas dicas e evite riscos
desnecessarios para a saude e beleza.

Ao longo dos tempos as técnicas aperfei- Mo EXL TN EELS AN AT P4 ]I EET N

coaram-se para melhor responderem as
necessidades e caracteristicas de cada tipo
de pele e area a depilar, e tornaram-se cada
vez mais seguras e eficazes. S3o varios os
metodos temporarios ou definitivos: em
casa, em saldes de beleza ou em clinicas es-
pecializadas parauma solucao alongo prazo.

Depilacao com lamina

E um dos métodos mais comuns. Apesar
de ser rapido pode provocar ardor, cortes,
normalmente deixa a pele seca, aspera, e 0
pelo comeca a crescer de novo logo no dia
seguinte. Este metodo e totalmente desa-
conselhado para a depilacao norosto.

Cremes depilatdrios

Este tipo de cremes dissolve as proteinas
do pelo, permitindo que este se solte da
pele quando o creme depilatorio é retirado.
Também é um metodo relativamente rapi-
do, mas alguns cremes podem sensibilizar
apele. Os resultados ndo sao muito dura-
douros.

Depilacao com cera

Este € o método temporario mais duradou-
ro, considerado por algumas pessoas dolo-
roso e ate agressivo. Retira o pelo pela raiz
e este demora, em media, 25 dias a crescer
novamente. Com o tempo os pelos vao fi-
cando cada vez mais fracos. A temperatura
da ceradeve ser escolhida de acordo com a
tolerancia a dor. Apos este tipo de depilacao
a pele fica mais sensivel e propicia a man-
chas, especialmente quando ha exposicao
a0 sol. O aparecimento de pelos encravados
esta maioritariamente relacionado com o
tipo de pele e ndo com este método, como
normalmente se julga.

O carater definitivo destes métodos € a
principal vantagem. O preco e a duracao
sdo as principais desvantagens. Quem tem
apele bronzeada, pessoas que apresentem
um contraste minimo entre a cor da pele
e do pelo e quem esta a tomar algum tipo
de medicacdo fotossensibilizante ndo deve
recorrer a este metodo. Queimaduras cuta-
neas em peles bronzeadas pelo sol e des-
pigmentacao das zonas tratadas sao alguns
dosriscos da depilacdo alaser.

Sao varios s metodos
de depilagao tempordirios
ou definitives: em casa,
em saloes de beleya ouem

clinicas especializadas

Pl <1590

OLEO DE.CHUFA BIO
HAUT SEGALA

50ml

Cuidado pos-depilatorio.

A chufa, ou Cyperus esculentus, é
uma planta que possuitubérculos
com propriedades cosmeticas
reconhecidas. A aplicacao diaria
deste ¢6leo nas zonas depiladas
ajuda a enfraquecer o pelo.
Quando aplicado imediatamente
apos a depilacao acalma e suaviza
apele, evitando a vermelhidao

e pequenas borbulhas.

Fazer exfoliacao antes da depilacao
pararetirar as ceélulas mortas.

A pele deve estar limpa para prevenir
infecbes ouirritacoes.

Depile-se apos o banho, pois o vapor
aumenta a elasticidade da pele
e amolece o pelo, facilitando a sua

remocao.

Evite expor-se ao sollogo apos
a depilacao feita com cera. Orisco
de manchas é quase certo.

Aguarde algum tempo apds a
depilacdo para aplicar um creme
hidratante pois, como os poros estdo
abertos, podem ficar obstruidos.

Opte por umalocao ou gelrefrescante
e calmante, sem alcool.

€8,35

EXFOLIANTE
CORPORALAZEITE
VIRGEM BIO
DR.ORGANIC

200 ml

Este exfoliante corporal
hidratante contem
microparticulas delava
vulcanica e permite
remover de forma suave,
mas eficaz, as células
mortas da pele.

€8,35

GELALOE
VERA BIO
DR. ORGANIC

200 ml

Hidratante,
refrescantee
nutritivo. Sem
parabenos,
SLS, corantes
ou fragrancias
artificiais.
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lifestyle celeiro

Pé na estrada

UM PAIS DE SENSACOES

Viethame

Bala de Halong

Exotico, surpreendente, fascinante e de uma beleza natural de tirar
o f6lego, no Vietname o sossego dos templos e das praias contrasta
com a agitacao citadina de um povo resiliente e muito curioso.

COM O APOIO DA REVISTA SABER VIVER

Caotica e frenética, a capital do Vietname
€ um bom ponto de partida para visitar o
pais. A primeira vista, € um emaranhado
de motas, carros, fios de eletricidade e
miniesplanadas nos passeios. Até se pode
estranhar a chegada, mas entranha-se
rapidamente.

Dos edificios coloniais do Old Quarter as
avenidas maiores no French Quarter, sem
esquecer os pagodes situados perto dos
lagos, Hanoi é um misto entre moderni-
dade e tradicdo. O primeiro repleto das
tais miniesplanadas, onde pode provar a
comida de rua, € a zona mais vibrante da
cidade. Mas mesmo no meio de toda esta
agitacao, os momentos de siléncio sao
possiveis, por exemplo, dentro do templo
Bah Ma, onde observamos a devocao dos
vietnamitas areligido, que voltariamos a
sentir no pagode Tran Quoc, ja fora do cen-
tro. No segundo, destacam-se as gran-
des lojas internacionais e a Opera House.

No meio dos dois bairros situa-se o lago
Hoan Kiem Lake, o ponto de encontro dos
habitantes da cidade que o escolhem para
passear, fazer tai chi ou meditar.

A belega de uma baia

O ponto de paragem seguinte € Halong
Bay. Por mais que ja se tenha visto fotos
deste localmagico, nunca se esta comple-
tamente preparado para aimensidao dos
blocos de calcario (dizem os entendidos
que sdo perto de dois mil) que povoam esta
baia e que escondem grutas de todos os
tamanhos e feitios e algumas praias. Uma
boa opcdo para desbravar Halong Bay sao
os cruzeiros de dois dias e duas noites, mas
escolhaum que va até Bai Tu Long Bay, a
zona menos turistica do golfo de Tokin. Os
cruzeiros Garden Bay (gardenbaycruise.
com) fazem esse percurso e sdo umaboa
opcao qualidade/preco. A viagem inclui
tambeém passagem pela pitoresca aldeia

dloi dn ¢ um
attio magico
que nao pode
deixanr de
conhecer

N

Habitante de Hanol

» Moeda: Dong
vietaminita:
1€=24100dongs.
» Visto: Para
entrar no
Vietname é
preciso visto.
Como em
Portugal nao
existe embaixada
ou consulado, a
forma mais facil
e mais econémica
é pedir uma carta
aumaagéncia

de viagens. Nds
recorremos ao
servicoda Tua
Linh Travelea
carta custou 13€.
Depois, a chegada
tem de pagar 455
para ter o visto.

» Saude: Vaa
uma consulta
doviajante,
idealmente dois
meses antes

da viagem.

Na maioria dos
casos, os médicos
recomendam
asvacinasda
hepatite Ae
tifoide. Na sua
bagagem leve
antipiréticos,
paracetamol,

sais minerais,
antidiarreicos e
repelente. Nao
bebadguada
torneira e evite
alimentos crus.
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Habitante de Hanot

Ponte pedestre de Hoan
Hiem Lake, Hanol

piscatoria Vu Vieng, pela gruta Thien Canh
Son com 250 metros de comprimento e 20
de profundidade e uns mergulhos na praia
de Ban Chan. No barco ha aulas de cozinha
e pescaas lulas, masimperdivel émesmo a
aula de taichias 6h30 de manh§, alturaem
que osiléncio de HalLong Bay € ensurdece-
dor, uma experiéncia Unica, daquelas que
arrepiam. Preco: a partir de 250€ em quar-
to duplo inclui refeicoes, transporte para o
barco, refeicdes e atividades a bordo).

gmmialéamo

No centro do pais, situada nas margens do
rio Perfume, Hue ¢ aristocratica. E umadas
cidades imperiais do Viethame e, apesar
da sua cidadela ter sido parcialmente des-
truidadurante a guerra, o que restadela, as
muralhas e 20 edificios, faz-nosimaginar a
sua grandeza. Tem a mesma formacao da
Cidade Proibida de Pequim e entrar e sair
pelas portas dos varios pavilhées (templos
emausoléus) é regressar ao seéculo Xix, al-
tura em que Hue atingiu o seu esplendor
com adinastia Ngueyen.

A caminho de Hoi An, no litoral, ndo faltam

Mercado onde se vendem produtos locais

motivos parair parando. O primeiro sdo as
Elephants Springs. Depois, € seguir o mar
para encontrar a Lang Co Beach,aNam O
Beach (conhecida por ser o local de de-
sembarque das tropas norte-americanas),
aMy Khe Beach (conhecida também como
China Beach) e a Non Nuoc Beach. A pai-
sagem eincrivel: o verde da vegetacao, o
branco do areal e 0 azul do mar parecem ter
saido da palete de um pinto. Dizem que a
Hai Van Pass € uma das estradas mais be-
las do mundo e nos corroboramos.

E a mais bonita cidade do Vietname e ha
quem diga que amais romantica também. As
suas bem preservadas casas de madeira, que
hoje albergam restaurantes, bares elojas, as
lanternas que se acendem anoite e o rio Thu
Bon sao um trio de peso que muito contribui
para estes titulos. A cidade € uma fusdo de
estilos arquitetonicos japoneses, chineses,
vietnamitas e europeus. De visita obrigato-
ria € também o mercado. Nele, sentimos os
cheiros e deliramos com as cores do Vietna-
me, tudo num s¢ local. Depois de passada a
pente fino Hoi An, € tempo derelaxar nas pa-
radisiacas praias de Cua Daie NaBanh,auma
distancia de um curto passeio de bicicleta.

Ondeficar

Intercontinental Hanoi Westlake
Situado junto do maior lago de Ha-
Noi, é um resort urbano onde impe-
ra a tranquilidade.

Preco: a partir de 90€

ihg.com

La Residence

Boutique hotel nas margens do rio
Perfume com vista para a cidadela
imperial. Em tempos foi a residén-
cia do governador francés.

Preco: a partir de 120€ em quarto duplo.
la-residence-hue.com

Victoria Hoi An

Situado em frente ao mar, este ho-
tel recria uma vila de pescadores e,
tal como toda a localidade, tem uma
atmosfera muito romantica.

Preco: a partir de 120€ em quarto duplo.
victoriahotels.asia

Comoir

@ A Chinese Southern liga Lisboa
a Hanoi, com escalas em Paris e
Cantdo. A viagem demora quase
22h e custa a partir de 593€.

¥ Aviagem de Handi para Halong
Bay é feita geralmente de
autocarro e, se reservou um
cruzeiro em Halong, estd incluida.
¥ De Handi para Hue, caso tenha
tempo por viajar por terra, pode ir
de comboio. A viagem custa a partir
de 19€ e dura 9h. Caso tenha pouco
tempo, a melhor alternativa é o
avido. A Vietname Arlines e a Viet
Jets tém voos didrios, demoram 1h
e rondam os 30€.

¥ De Hue para Hoi An
recomendamos o servi¢co da Hue
Private Cars (hueprivatecars.com).
Fazem-lhe uma visita guiada com
paragem nos principais pontos de
interesse e o prego varia entre os
6€ (carrinhas de 16 lugares) e os
15€ (carros de 4 lugares).
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fora de casa

Passatempo

oferta de tres bilhetes duplos

A Uau, em pareceria com o Celeiro, tem para oferecer 3 bilhetes duplos para Voca People.

Para se habilitar a ganhar um destes bilhetes basta ser o mais rapido a enviar a sua
participacdo para vidaceleiro@celeiro.pt, juntamente com o nome e n.” do cartdo de
cidaddo. Data do evento: 2 de abril as 21h30. Data limite para participacdo: 30 de marco.

Uoca (People

OsVocaPeopleestaoderegressoalisboa.Sem
instrumentos, s6 comasvozes, trazemmaisde
50temasnovoseummedleycompletamente
dedicadoaMichael
Jackson.“Omaisespe-
tacularespectdculode
sempre!’, Jimmy Fallon,
“LateNight".

TeatroTivoliBBVA |
12al6abril
12a15abrilas21h30
15e16abrilas16h30
Preco:entre 15€e 35€
M/6

Jorever Jango

“Otangoéumsentimentoquesedanca.Danca-se
comumparmas,naverdade, é (umsentimento)tao
intrinseco, quesedangaconnoscoproprios. Maisque
umestilo,otangoémusica,drama, cultura, umestilo
devida’,LuisBravo, maestroefundador de Forever

Tango,oespetdculode Tangomais
famosodaBroadway.

Teatro Tivoli BBVA |4a7maio
4,5e6maioas21h30
6e7maioas16h30
Precosentre 20€e 40€
ColiseuPorto

9maio|21h30

Pregosentre 20€e 45€

M/6

nda Celeiro Facaamarcacdona sualoja Celeiro

Testesdeintoleranciaalimentar

1-Colombo;2-Almada;5-AnténioAugustode
Aguiar/NovaArcada; 6-Guimaraes; 7 - Torres
Vedras;8-Parque Nascente/Gaia Shopping;
9-CascaiShopping; 10 - Alameda Shop&Spot
(Porto)/CampusS.Joao; 12~ Av.Republica/
Boavista/NorteShopping; 13 -BragaParque;
14-Colombo; 17 -ViaCatarina; 19 - Av.Roma;
20 -MarShopping; 21 -Campode Ourique;
23-Amoreiras; 24-Arrabida; 26 - Antdnio
Augustode Aguiar; 28 - Montijo; 29 - Colombo;
30-Almada

Workshopsde Cozinha
1-IntroducaoaAlimentacdovegetariananivel 1
15-Pequenos-almocosesnackssaudaveis
29-Paes,quichesemassassemgliten
30-Sobremesassaudaveis

WorkshopsMamaseBebés
6-Amoreiras
11-Parque Nascente

AconselhamentoCosméticaNatural
3-CampodeOurique

10-Av.Roma

15-NorteShopping

Em destaque Terapia de Bowen

JaconheceaTerapiaBowen?

ATerapiaBowenéumaterapiadeintegracdoneuro-
-estruturalqueatuasobre ocorpo, por formaapromover
orelaxamentodasestruturaseassimaliviarossintomas
comosejamasdoresmusculares,articulareseinflamagées.

Testesdeintoleranciaalimentar
3-AnténioAugustode Aguiar /NovaArcada;
4-Guimaraes;5-TorresVedras; 6 -Parque
Nascente/GaiaShopping; 7 - CascaiShopping;
8-AlamedaShop&Spot (Porto); 10-Boavista/
CampusS.Joao; 11 -NorteShopping; 12 -Av.
Republica; 13- Colombo; 15-Via Catarina;
14-Almada; 17 - Anténio Augustode Aguiar/
MarShopping; 18 -BragaParque/Alameda
Shop&Spot (Porto); 19 - Av.Roma; 21 -~ Amoreiras;
24-CampodeOurique; 26 -Montijo; 27 - Colombo;
28-Almada;29-Arrabida; 31 - Anténio Augusto
deAguiar.

Workshopsde Cozinha
6-Alimentagaovegetariananivel 2
14-Receitaspréepdstreino
20-Basesdaalimentacaomacrobidtica
27 -Marmitassaudavies

WorkshopsMamaseBebés
2-Av.deRoma
4-NovaArcada

AconselhamentoCosméticaNatural
8-Av.Reptblica

14 -Colombo

27 -ViaCatarina

Marcagées:

Celeiro.

Av.deRoma: 218486908
Celeiro.

1.°deDezembro: 210306030

Passatempo
Hit Yourmet
Jerra (hipa

Habilite-seaganharumdos3kits
Gourmet que temosparalheofe-
recer.Envie-nosumafrasecomas
palavras“Gourmet”e“TerraChips”.
Envie-nosasuaparticipagaopara
vidaceleiro@celeiro.pt (juntamen-
tecomnome, e-maileindicacaoda

lojaonde querlevantaroprémio).
Osresultadosseraodivulgados
noFacebook CeleiroatéaodiaSde
junho.

Testesdeintoleranciaalimentar
1-Guimaraes; 2-Torres Vedras;
4-CascaiShopping;6-NovaArcada;

7 - AnténioAugustode Aguiar; 8 -Norte Shopping;
9-Av.Republica; 11 -Colombo; 12-Alameda
Shop&Spot (Porto); 14 -Campode Ourique/
Boavista/CampusS.Joao; 15-BragaParque;

16 -Montijo; 17 - Amoreiras/Parque Nascente/
GaiaShopping;18-Almada; 19-ViaCatarina;
21-MarShopping; 26 - Arrabida.

Workshopsdecozinha
3-Alimentacaovegetariananivel 3
17 - Alimentagaovegetariananivel 4
24 -Pequenos-almogosde verao

WorkshopsMaméaseBebés
1-AlmadaFérum
7-AlamedaShop&Spot (Porto)

AconselhamentoCosméticaNatural
5-0Oeiras

20-CampodeOurique

24 -Mar Shopping

Paramaisinformacoes:
www.terapiabowenlisboa.com
www.facebook.com/terapiabowenlisboa

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

Recetitas
com chia

Preparamos deliciosas receitas com um segredo
muito saudavel: chial Nao perca e tome nota.

l///\(Yve‘/z,n,iqh,t oats
com sementes de chia

10 min. @ 1 pessoa

¥ 40gdeaveia
¥ 125 gdeiogurte natural bio ou yofu natural
¥ 160 ml de leite meio-gordo bio ou bebida de aveia bio

¥ 1 colher de sopa de chia

Para os toppings:
¥ Y2maca e 1 colher de sopa de mel
¥ 1 méo de mirtilos com 30 g de améndoas picadas

¥ 1 banana cortada com canela

PREPARACAO

Na noite anterior misture a aveia, o iogurte, o leite

e as sementes de chia numa taga. Cubra com pelicula
e leve ao frigorifico. Na manha seguinte acrescente
o seu topping favorito. Para uma opcao mais proteica
misture 15 g de proteina em po.

CELEIRO PRIMAVERA2017



Compota de mirtilos,

canela e chia
3o»u'n. ®6pmmu ~

¥ 250 g de mirtilos frescos

¥ 1 colher de sopa de dguaa ferver
¥ Sumode 1 limao

¥ 4 colher de sopa de mel

¥ 1 colher de sopa de canela

¥ 2 colheres de sopa de sementes de chia

PREPARACAO

Coloque numa panela os mirtilos e a dgua
e deixe cozinhar em lume brando até as
bagas amolecerem. Use um esmagador de
batatas para pisar os mirtilos até obter
uma pasta. De seguida, junte o sumo de
limao, o mel e a canela a gosto. Retire do
lume e misture as sementes de chia. Deixe
arrefecer antes de colocar o preparado
numa taga. Cubra com pelicula e leve ao
frigorifico durante 1 a 2 horas para ganhar
a consisténcia de uma compota.

Pudim
de chocolate e chia

IOnu'n. ®2m.uxzu

¥ 300 mlde leite de améndoa sem adicao de agicar

¥ 50 g de sementes de chia
¥ 2 colheres de sopa de cacauem p6
¥ 2 colheres de sopa de mel

PREPARACAO

Misture todos os ingredientes numa taca até o cacau e o mel se
dissolverem completamente. Deite em 2 tacas de vidro e leve ao
frigorifico durante 30 minutos antes de servir.

PRIMAVERA 2017 VIDACELEIRO
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celeirona cozinha

Muffina de liméo

com sementes de chia

35»u‘n. @ 4 pessoas

ingredientes

¥ 2limoes grandes (1/4 de chavena deraspae 1/3de
chévena de sumo)

¥ Y% chdvena de agicar mascavado

¥ 1 +¥2chavenasde farinha de arroz

¥ 1 + Y2 colheres de bicarbonato de sédio

¥ 2 colheres de chd de extrato de baunilha

¥ 2 ovos bio

¥ 3 colheres de ché de 6leo de coco (derretido)

¥ 2 chavena de iogurte grego natural 0%

¥ % de chdvena de creme de coco (alternativa as natas)
¥ 3 colheres de sopa de sementes de chia

¥ 2 colheres de sopa de sementes de papoila

¥ 2 colheres de sopa de mel

N>

PREPARACAO

Pré-aqueca o fornoa 180 °C. Misture a raspa de limao com o agicar
numa taca de tamanho médio. Mexa bem com as maos durante
alguns minutos paralibertar o sabor dolimao. Adicione a farinha,
obicarbonato de sédio e mexa tudo. Numa taca a parte, bata o sumo
dolimdo, o extrato de baunilha, os ovos, o dleo de coco, o iogurte,

o creme, as sementes e o mel. Adicione os ingredientes liquidos

aos secos mexa até ficarem misturados.

Deite a mistura em formas de muffin pré-untadas com ¢leo de coco
(esta mistura deve dar aproximadamente 8 muffins). Deixe cozer
durante 12 a 14 minutos ou até estarem cozidos a superficie.

1//’\
Smoothie de couve
hale, biwt e chia

10 min. @ 1 pessoa

¥ 2 kiwis

¥ 5 framboesas ou morangos ou mirtilos
¥ 1 mao de couve kale cortada

¥ 2banana congelada

¥ 200 mlde bebida de améndoa sem adigcao
de acucar

¥ 1 colher de sopa de sementes de chia

PREPARACAO

Descasque os kiwis e adicione a liquidificadora
juntamente com os restantes ingredientes. Misture
até obter a consisténcia de um smoothie.

VIDACELEIRO PRIMAVERA2017






um espaco renova

Ha muito que os clientes das lojas Celeiro
ja se habituaram as refeig6es e snacks
saudaveis com um toque caseiro. Mas
agora temos um novo conceito nos espagos

de refeicao. Venha conhecé-lo!
L™

Neste ano de 2017 o objetivo € aliar as re-

feicbes mais emblematicas a novos pratos

comopcoes mais diversificadas. O espacode

refeicdo tem agora um novo conceito — Ce-

leiro aMesa — que aparece comimagemre-

novada, novos menus e novas embalagens.

Os novos menus recuperam algumas
combinacdes que ja existiam e tém tam-
bem algumas inovacoes, mais acessiveis a
todos os consumidores. Estdo ainda adap-
tados a altura do dia, quer se trate de refei-
coes principais ou de pequenos snackspara
qualquer altura do dia, com novos precos e
imagem. Entre as novidades destaca-se
também apossibilidade de agora poder es-
colher como bebida o copo de vinho biologi-
€0, branco ou tinto, ou o sumo 100% natural
dediversasfrutas.

Numa primeira fase pode contar com cerca
de 40 novos pratos, sandes e sobremesas,
sendo que estdo ainda previstas novas re-
ceitas paralancamento. Na nova ementa
podem ser encontradas diversas opcées
vegans e vegetarianas, bem como pratos
a base de peixe para quem procura uma
refeicao saudavel e deliciosa. Algumas re-
feicOes sdo caracteristicas de diferentes
culturas, que vao desde o palak de tofu as
moussakas de lentilhas ou de feijdo preto,
ao taboullide quinoa com molho tzatzikide

Fonte de fibra Fonte de proteina Superalimento Baixo em calorias

Baixo em hidratos

O

~ CELERO

U mesa

O sabor tem sempre lugar.

Baixo teor de gordura

)

Baixo teor de gordura saturada
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spirulina. Para quem € adepto de hambur-
gueres, também existem diversas opcoes.
Para uma refeicao reconfortante, pode
sempre contar com sopas do dia e com
sugestdes menos convencionais como
a sopa de miso, o creme de cogumelos e
a canja macrobidtica. Quanto as sobre-
mesas, o Celeiro procurou uma vez mais
surpreender comingredientes ricos nutri-
cionalmente, como as mousses de matcha
com limao elima ouamousse de framboe-
sa, 0 crumble de maca, entre outras.

As novidades também podem ser encon-
tradas no espaco de cafetaria: cappucci-
nos vegans feitos com bebida de soja ou
de améndoa (sabor caramelo, aveld ou
baunilha), batidos de canhamo, de acai, de
spirulina e leite de canhamo.

*Disponivel apenas em lojas selecionadas.

Ingredientes s/gltten Sem gluten

Sem lactose

As refeic6es Celeiro procuram ser uma
extensdo do conceito dos produtos vendi-
dos emlojas, privilegiando os ingredientes
de origem biolégica, com confecoes com
menos gordura e sal, preparadas de forma
caseira e com todo o sabor. Os sumos ndo
tém acucares adicionados e sao 100% na-
turais. Existem opcdes para vegetarianos
e para vegans, refeices com ingredientes
isentos de gluten e/oulactose.

Quem procura refeicoes com caracteristi-
cas nutricionais especificas poderaidenti-
ficar as opcdes preparadas, por exemplo,
com ingredientes sem gluten ou com in-
gredientes sem lactose atraves do sistema
de simbolos que criamos.

Inovar e aumentar a oferta de refeices
saudaveis, com introducao de novos in-

Ingredientes s/lactose

S/acucar adicionado

gredientes com propriedades nutricionais
de destaque, seja pela sua riqueza em
proteina, fibra ou antioxidantes, esta inti-
mamente relacionado com anovaimagem
dainsignia Celeiro aMesa. O objetivo € criar
um espaco mais agradavel, com cores mais
harmoniosas e mais informacao para o
consumidor. Os rotulos e as embalagens
foramrenovados parafacilitar o consumo e
cada produto, tanto na loja como em casa.

Procure o espaco Grab&Go em cada loja
Celeiro, devidamente identificado nos li-
neares de frio de cada ponto de venda.
Aqui podera encontrar as suas refeicoes
favoritas embaladas diariamente e pron-
tasalevar.

Uma forma rapida e saudavel de ingerir re-
feicdes ricas nutricionalmente e com todo
o sabor.

Vegan Vegetariano Biologico
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em foco

(lonheca 0a novos produtos disponiveis nas nossas lojas, que

levam ate 4i as melhores solucoes inspiradas na Natureza.
BETTERYOU B BOUNCE
O magnésio e um mineral essencial paraa Com alto teor proteico e sem gluten,
preservacao de 0ssos emusculossaudaveis, i  estesnovos snacks saudaveis da Bounce
contribuindo paraoutras funcoesbiologicas.  s&o equilibrados e saciantes. Confecionados com ingredientes
A Better Youlancaagoraalinhademagnésio, :  cuidadosamente selecionados e adequados também a vegetarianos, as
para que possa beneficiar das propriedades i polinhas daBounce além de deliciosas sdo também muito convenientes:
destemineral, como sao embaladas individualmente, pode leva-las consigo para todo o
PVP.DESDE 4,80€ lado, para desfrutar a qualquer hora. Ideais para antes e apés o treino ou
: como snack a meio do dia.
PVP. 2,49¢€

MATCHASIKEN FORM

Bebida detox a base de matcha e acerolade
excelente sabor que combina as propriedades
depurativas e benéficas do cha matcha e o efeito

NOVALINHADECUIDADOS antioxidante da acerola.
PARAOBEBECATTIER Contém um copo pronto alevar paratodo o lado

A gama hipoalergénica de cuidados com 14 praticos sticks monodose ideais para
parabebé da Cattier foi elaborada para um plano detox de 14 dias. 100% de agricultura

proporcionar suavidade e protecdo a bioldgica, 100% apto para vegans e com sabor
pele fragil do bebé, tendo como principais : muito agradavel e um toque de lim3o.
ingredientes a caléndula e o 6leo de PVP.22,95¢
ameéendoas doces biologico. A gama é
compostapor umaMousse Lavante, Gel
Lavante Suave, Agua de limpeza Micelar,
Leite delimpeza, Linimento- leite de limpeza, DA DR. ANTONIO MARTINS
Cremereparador e Creme hidratante.
PVP. DESDE 7,99¢€ Estadeliciosa alternativa as bebidas
i lacteas e outras bebidas vegetais surge
agoranos sabores original e cacau.
Altamente hidratantes e convenientes
no seu formato 33cl, sdo ideais para
desfrutar a qualguer momento do dia.
PVP.1,59¢€

PRISAODEVENTRE? ANATUREZA TEM ARESPOSTA.

A gama Frutos&Fibras apresenta varias solucdes para a prisdo de
ventre. Com alto teor em fibra, possui figo, tamarindo e ruibarbo
estandardizado que ajudam a promover o transito intestinal regular.

A alcaravia ajuda na sensacdo deinchaco. O psilio e o figo ajudam a manter
um transito intestinal regular. Descubra o Frutos&Fibras mais adequado a si.
PVP.DESDE 8,99€

VIDACELEIRO PRIMAVERA2017



Noticias

ADIPOSIDADE E CANCRO

Um artigo publicado online,
no British Medical Journal,
sobre um estudo de revisao
de revisdes sistematicas e
meta-analises de estudos
observacionais, que avalia-
ram a associacao entre os
indices de adiposidade e o
risco de desenvolvimento
de morte por cancro, apon-
touque existe forte evidéncia

que apoiaaassociacaoderis-

co de desenvolvimento de 11tipos de cancro (adenocarcinoma esofagico, mieloma
multiplo, cancros da cardia gastrica, colon, reto, sistema do trato biliar, pancreas,
mama, endométrio, ovario e rim) com a adiposidade.

Esta forte evidéncia foi encontrada por um conjunto de 95 meta-analises que
incluiam estudos de corte e que usaram uma escala continua para medir a adipo-
sidade, revelando-se que um aumento do indice de massa corporal (IMC) estava
associado aumrisco superior para o desenvolvimento daqueles tipos de cancro.
O aumento de peso e arelacao entre as medidas da cintura e daanca foramasso-
ciados ariscos superiores de desenvolvimento de cancro damama em mulheres
napos-menopausa e que nunca tinham usado terapia de substituicdo hormonal
e de cancro do endométrio, respetivamente.

O aumento do risco de desenvolvimento de cancro para cada aumento de 5kg/
m? no IMC oscilou entre 9%, no caso do cancro retal entre os homens e 56%, no

caso do cancro do sistema do trato biliar.

A obesidade esta a tornar-se num dos maiores problemas de saude publicae a
evidéncianaforca dos riscos associados podera permitir definir a selecdo daqueles
que tém um risco superior de vir a desenvolver cancro, paraimplementacao de
estrategias de prevencao personalizadas.

PROBIOTICOS PODEM ALIVIAR SINTOMAS DE ALERGIAS SAZONAIS

Ainclusao de determinados probi¢-
ticos podera melhorar a qualidade
de vida de adultos que sofrem habi-
tualmente de alergias sazonais, foia
conclusdo de um estudo conduzido
pela Universidade da Florida, publi-
cado em 2017. Este estudo clinico
incluiu 173 participantes, os quais re-
lataram alergias sazonais. Durante 8
semanas da primavera, 86 dos par-

/\A
as alergias
sazonals
maniflestam-se
pirincipalmente
durante o inicio
da primavera

ticipantes tomou 2 capsulas por dia
de probioticos (Lactobacillus gasseri,
Bifidobacterium bifidum e Bifido-
bacterium longum) e os restantes
fizeram parte do grupo controlo. Os
resultados demonstraram um po-
tencial beneficio desta combinacdo
de probioticos nos sintomas de ri-
noconjuntivite (ou febre dos fenos)
durante a época de alergias.

Dicas para melhorar a sua vida sexual

Dicas que vao
melhorar a sua vida
sexual

Ll L 4
Ginseng Lubrificante e
E o afrodisiaco mais célebre e hidratante vaginal

consumido. Com propriedades
antioxidantes, é um estimulante
cardiaco que confere resisténcia
e age sobre os centros nervosos
encefalicos e sobre as glandulas
endacrinas. Tem sido alvo de
estudos como sendo um
impulsionador de energia e
como meio de aumento do
desejo sexual.
Ginseng + Geleia Real
bio sem alcool,
Ortis, 250ml

(2]

Maca
(Lepidium meyenit)
Cultivada na cordilheira dos
Andes, é uma planta
adaptogénica, que ajuda o corpo
aadaptar-se aos niveis elevados
de stresse. Confere energia,
forca eresisténcia, contribuindo
para o aumento dalibido, tanto
emhomens como em mulheres.
Raiz de maca 1000 mg,
Health Sparks, 60 Capsulas

Oleo de onagra

Util em caso de tensao
pré-menstrual e necessidade de
aumentar o desejo sexual. Fonte

de GLA (acido gamalinolénico),
acido gordo essencial,
importante naproducdo de
hormonas sexuais.
Oleo de onagra 1300 mg,
Solgar, 30 capsulas

(4]
dngelica Chinesa
(Gngelica sinenais)
Contém compostos semelhantes
aos estrogenios, podendo ajudar
areduzir os problemas
associados a sua diminuicao.
Constituium alivioparaa
sintomatologia dafase
pré-menstrual e menopausa,
restaurando o desejo sexual
feminino.
Dong quai, Solgar,
100 Capsulas

A secura vaginal é muito
comum e, entre outras causas,
poderesultar de alteracoes
hormonais que ocorrem
durante amenopausa e no
pos-parto. Paraalémdo
desconforto, esta situacao
pode causar
dor erelacoes sexuais
ndo satisfatdrias. O uso
de um lubrificante
e hidratante pode ajudar
aatenuar este problema.
Hyalofemme,
gel vaginal, Kessel

0
Uitaminas
do fomplexo £
Todas as vitaminas do grupo B
estdo envolvidas na producdo
de energia. A B3 propicia
acirculacdo sanguinea para
o pénis, estimulando
aerecdoeorgasmoeaB6
temuma funcao a
de regulacao hormonal.
Vitaminas Complexo B *100",
Solgar, 50 capsulas

(7]
L-lrginina
Aumenta os niveis
de 6xido nitrico, que funciona
como um transmissor
nervoso, aumentando
o fluxo sanguineo
para o peénis.
L-arginina 500mg,
Solgar, 50 capsulas

0
Cromio
A caréncia neste mineral
desregula os niveis de acucar
no sangue, ocorrendo muitas
vezes em caso de diabetes,
condicao que pode levar
auma diminuicao do desejo
sexual e daproducao
de esperma.
Picolinato de crémio,
Solgar, 90 capsulas

a
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produto eleito Y,
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N

Manteiga de amendoim,
uma opc¢ao natural e saudavel

A manteiga de amendoim é uma opgao saudavel que pode integrar na sua alimentacgao.

E feita apenas com amendoins cozidos ou torrados e moidos até se obter uma pasta com uma
textura deliciosa. O amendoim é uma oleaginosa com um elevado teor de gordura insaturada e

também com um valor energético elevado.

Auais as vantagens das

manteigas de amendoim
Naturefoods?

¥ Os vegetarianos e vegans
podem consumir.

W sentade gluten.

¥ Sem lactose.

¥ Sem adicdo de acuicares.
W Alto teor de fibra.

¥ Alto teor de magnésio.

¥ Fonte vegetal de proteinas.

¥ Sem gordura de palma.

UM CREME BIOLOGICO, SEM GLUTEN NEM GORDURA DE PALMA, FONTE DE PROTEINA E COM ALTO TEOR DE FIBRA E MAGNESIO

77 77
MANTEIGA DE (/ MANTEIGA DE ( MANTEIGA DE
AMENDOIM CROCANTE AMENDOIM BIOLOGICA AMENDOIM COM CHIA
BIOLOGICA DA NATUREFOODS BIOLOGICA
DA NATUREFOODS 350¢g DA NATUREFOODS
350¢g 350¢g

@uatro bons motivos

para consumir a
manteiga de amendoim

¥ Ajuda a saciar a fome e a vontade de comer
doces.

¥ Comer manteiga de amendoim antes da
atividade fisicaintensa garante um bom
desempenho no treino porque fornece hidratos
de carbono de baixo indice glicemico e € um
excelente potenciador de energia.

¥ Tanto 0 amendoim como a manteiga de
amendoim sao ricos em gorduras saudaveis
que contribuem para regular o colesterol.

W Contribui para um snack nutritivo e saudavel.

Sabia que?
Asugestaode
consumo sao duas
colheres de sopa
de manteigade
amendoim por dia.

\( -

—
( MANTEIGA DE

AMENDOIM COM
CANHAMO BIOLOGICA
DA NATUREFOODS
350g

A manteiga de
amendoim é boa para

W Barrar no pdo ou nas tostas
integrais.
W Adicionar nas papas de aveia.

¥ Comer com fruta (banana
oumaca).

¥ Adicionar em batidos
ou smoothies.

W Utilizar em culinaria.

¥ Consumir ao natural.

VIDACELEIRO PRIMAVERA 2017



(500g)

Esteacuicar de canando érefinado,
ouseja, éproduzido de formasimples
comoobjetivodemanter -emvez
deretirar -omelaconaturaldacana-
-de-acucar. Sendoprovenientede
comércio justo (fair trade, eminglés)
oacucar daBillington contribuiparaa
sustentabilidade econémicae ecologica
mundial.

PVP. 2,45€

vale desconto

(o]
i)
c
(=]
v
(7]
a
©
a
—
L8 (50g)
Folhas de chdbrancoprovenientesde
agriculturabiologica. A suainfusao é de cor
ocredourada, dearomafrescoeflorale

texturaaveludada.
PVP. 4,99€

(o]

i)

C

o

v

(7]

a

© .

o (30 capsulas)

'f_‘D Suplementoalimentarabasede

> melatonina, triptofano e passiflora.
Apassiflora (Passifloraincarnata)
ajudaainduzirosonoeo
relaxamento.

PVP.19,99€

(2x75g)
Estasminibaguetes,pré-cozidase
semgluten, sdoideais para celiacos.
Comumaembalagemde camara
unica, muito pratica, os deliciosos
paezinhos estardo prontos
ecrocantes apos cincominutos
noforno.

PVP.2,50€

I
m
vale desconto

CELERO

CELERRO

(340g)

Convenientemente embaladas
e deliciosas, estas cenouras
cozidas biologicas estao
prontas afazer parte dos seus
mais variados pratos.

PVP.1,49€

CELERO

(54 comprimidos)

Suplemento alimentar com
extratode Curcumalonga. Araiz
de curcumapode contribuir para
oaliviodas doresmuscularese
articulares.

PVP.30,40€

vale desconto

(20saquetas)

ASir Winston Tearemoveu
cuidadosamenteacafeina
dasuamistura classica
dechaverdeparaaqueles
quepreferemdesfrutaro
sabor agradavel e os efeitos
benéficosdo chaverdesemo
efeito estimulante da cafeina.

PVP.2,60€

vale desconto

(300g)

Estes saborosos paes,
sendoisentos degluten,

sao especialmente formulados
paraceliacos. Cadaembalagem
contém4paesde75g.

Nao contémtrigo esemlactose.

PVP.3,99€

s precos dos pr

vale desconto

CELERO

vale desconto

vale desconto

CELERRO

CELERO

CELERRO

()

Osumodenoniéusado
tradicionalmentehaséculos pelas

suas propriedades naturais benéficas.
Esteprodutoda Naturefoods é obtido
deacordo commeétodos tradicionais,
sendo seguidamente pasteurizado para
garantirumaboa conservacao.100%
puroesemaditivos, contémapenas os
acucaresnaturalmente presentes.

PVP. 24,80€

CELERO

(200g)
Estesflocosdeaveiaintegral
dissolvem-se facilmente emleite,
sumo ounoutroliquido e podem
ser consumidos ao pequeno-
-almocoouaolanche. Adicione
cercade10gdeaveiaintegral
soluvelinstantaneaaumcopocom
200mldasuabebidaemexapara
dissolver.Desfrutedanutricioedo
sabor destes cereais!

PVP. 2,56€

(5g)

Obalsamo labial daHerbacin,com
ingredientes naturais, ofereceuma
protecao eficaz e um cuidado suave para
oslabios sensiveis. Contémimportantes
oleos vegetais eingredientes ativos
derivados dacamomilade agricultura
biologica. Sem conservantesesem
antioxidantes quimicos, estebatomé
produzido apartir deingredientes abase
deplantas e cerade abelha. Testado
dermatologicamente.

PVP. 2,85€

(500g)

Estemueslinatural éidealpara
opequeno-almoco ouparauma
pausano seudiaadia. Adicione-o
aleite,iogurte, batidos oubebidas
vegetaisedesfrute!

PVP. 4,99€

s indicados nos vales podem sofrer alteragdes. O valor do desconto mantém-se.



I
™M

vale desconto

O sumodenoniéusado tradicionalmente ha
séculos pelas suas propriedades naturais
benéficas.Esteprodutoda Naturefoods é
obtido deacordo commetodos tradicionais,
sendo seguidamente pasteurizadopara
garantirumaboaconservacao.100% puro
esemaditivos, contémapenas osacucares
naturalmente presentes.

vale desconto

Validade: 30/6/2017 - ndo acumulavel comoutras promocoes,

vouchers oupontosno cartdocliente.
CELEIRO

Estesflocos deaveiaintegraldissolvem-se
facilmente emleite, sumo ounoutroliquidoe
podem ser consumidos ao pequeno-almoco
ouaolanche. Adicione cercade10 g deaveia
integral soluvelinstantaneaaum copo com
200 mldasuabebidaemexaparadissolver.
Desfrutedanutricdo edo sabor destes
cereais!

Validade: 30/6/2017 - ndo acumuldvel com outras promocoes,

vouchers oupontosno cartaocliente.
CELEIRO

Suplemento alimentar abase de melatonina,
triptofano e passiflora.

Apassiflora (Passifloraincarnata) ajuda
ainduzir o sono e orelaxamento.

Validade: 30/6/2017 - ndo acumuldvel comoutras promocoes,

vouchers oupontosno cartaocliente.
CELEIRO

Estasminibaguetes, pré-cozidas e sem
gluten, sdoideais paraceliacos.
Comumaembalagem de camaraunica,
muito pratica, os deliciosos paezinhos
estaraoprontos e crocantes apos cinco
minutosnoforno.

Validade: 30/6/2017 - ndo acumuldvel comoutras promocoes,
vouchers oupontos no cartao cliente.

vale desconto

vale desconto

Nota: Os precos dos pro

Convenientemente embaladase deliciosas,
estas cenouras cozidas biologicas estao
prontas afazer parte dos seus mais
variados pratos.

Validade: 30/6/2017 - ndo acumulavel comoutras promocoes,
vouchers oupontosno cartdocliente.

CELERO

Suplemento alimentar comextratode
Curcumalonga. Araiz de curcumapode
contribuir paraoalivio das dores musculares
earticulares.

Validade: 30/6/2017 - ndo acumuldvel com outras promocoes,
vouchersoupontosno cartaocliente.

vale desconto vale desconto

Esteacucar de cananao érefinado, ou
seja, € produzido de formasimplescomo
objetivode manter -emvezderetirar-o
melaco naturaldacana-de-acucar. Sendo
proveniente de comércio justo (fair trade,
eminglés) o acticar daBillington contribui
paraasustentabilidade economicae
ecolégicamundial.

Validade: 30/6/2017 - ndo acumulavel comoutras promocoes,

vouchers oupontosno cartao cliente.
CELEIRO

Folhas de chabranco provenientesde
agriculturabioldgica. A suainfusao é de cor
ocredourada,dearomafrescoeflorale
texturaaveludada.

Validade: 30/6/2017 - ndo acumulavel com outras promocoes,

vouchersoupontosno cartaocliente.
CELEIRO

ASir Winston Tearemoveu cuidadosamente
acafeinadasuamistura classicadechaverde
paraaqueles que preferem desfrutar o sabor
agradavel e os efeitos benéficos do chaverde
semo efeito estimulante da cafeina.

Validade: 30/6/2017 - ndo acumuldvel com outras promocoes,
vouchersoupontosno cartaocliente.

CELERRO

vale desconto

ObalsamolabialdaHerbacin, comingredientes
naturais, oferece umaprotecdo eficazeum
cuidado suave paraoslabios sensiveis. Contém
importantes oleos vegetais eingredientes ativos
derivados dacamomilade agriculturabiolégica.
Sem conservantes e semantioxidantes
quimicos, estebatom é produzido apartir de
ingredientesabase deplantas e ceradeabelha.
Testado dermatologicamente.

Validade: 30/6/2017 - ndo acumulavel com outras promocoes,
vouchersoupontosno cartaocliente.

CELERRO

Estes saborosos paes,

sendoisentosde gluten,

sdo especialmente formulados
paraceliacos. Cadaembalagem contém
4paesde75g.

Nao contémtrigo esemlactose.

Validade: 30/6/2017 - ndo acumuldvel comoutras promocoes,
vouchers oupontosno cartaocliente.

os indicados nos vales podem sofrer alteragdes. O valor do desci

Estemueslinatural éideal paraopequeno-
almocoouparaumapausanoseudiaa

dia. Adicione-o aleite,iogurte, batidos ou
bebidas vegetais e desfrute!

Validade: 30/6/2017 - ndoacumuldvel com outras promocoes,
vouchers oupontosno cartaocliente.












