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VIVER DE CORPO E ALMA

( EDITORIAL )

Caro leitor,

e estd a ler este editorial, j& se apercebeu, com
certeza, que a revista Vida Celeiro se encontra
completamente renovada.

Como qualquer pessoa que vai de férias e volta
com ar renovado e mais fresco, também a revista Vida Celeiro
pretende surpreender os seus leitores de forma muito positiva.
Esta mudanca tem como principal objetivo aproximar a
revista da propria filosofia do Celeiro. Pretendemos tornar
a sua apresentacdo mais apelativa e atraente, ajudando a
facilitar e a proporcionar uma leitura mais agradavel da
revista. Os contetidos continuam a ser produzidos com o
rigor e exceléncia de sempre, para que possa continuar a
usufruir da melhor informagio na drea da saude e bem-estar.
A partir de agora teremos duas novas secgdes fixas: uma em
que abordamos temas relacionados com as criangas e outra
especial dedicada ao publico masculino.

Esta nova edigdo coincide também com o fim dos meses
de verdo e, com eles, o inevitdvel regresso a rotina.

O trabalho e a escola fazem parte dela, e se é verdade que
nos custa muitas vezes regressar, € também gragas a essa
rotina que os periodos de férias nos sabem melhor.

Para ajudar ao regresso, convidamo-lo a ler o nosso artigo
sobre alimentagdo e energia bem como o artigo sobre os
beneficios do café. Nao deixe ainda de ler o nosso artigo
sobre as por¢des certas dos alimentos e aprenda a medi-las
com as suas maos.

Por ultimo, e porque queremos uma revista Vida Celeiro
verdadeiramente familiar, abriremos todas as edi¢oes da
revista com a sec¢do do Mundo Celeiro para o recebermos
sempre em nossa casa de bragos abertos. O Celeiro faz
parte da memoria coletiva de muitos leitores, de clientes
que iam as lojas Celeiro com os pais ou com os avos e
muitos continuam a ir as lojas Celeiro com os seu filhos
ou com os seus netos. A geragdo Celeiro é uma geragido de
mais de 40 anos ao servi¢o da vida sauddvel e queremos que
esta casa seja sempre também a sua. Por isso, bem-vindo a
sua nova casa de sempre!

Boas leituras e bom regresso.

/,:,,’a,ﬂ_.;;ww&,

TIAGO LOBO DO VALE
Diretor da Vida Celeiro
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MUNDO CELEIRO
Conhega as novidades do mundo Celeiro

ENTREVISTA
Tara Rodrigues: a nutricionista diz-nos como sente a vida

Varios estudos
mostram que o
consumo regular
e moderado

de café pode
contribuir para

a prevengao de
doengas crénicas

UPGRADE ENERGETICO
Saiba quais os alimentos que o podem ajudar
ater mais energia no regresso a rotina

CAFE
Conhega os beneficios

ESTATUTO EDITORIAL:

AVida Celeiro € uma revista de alimentagao, salde e bem-estar.

AVida Celeiro visa promover um estilo de vida saudavel.

AVida Celeiro pauta-se pela divulgacao de estratégias alimentares e de estilo
de vida que seguem as melhores préticas da investigagao cientifica.

NOTA:

0Os produtos apresentados ao longo da revista Vida Celeiro poderao estar disponiveis
com apresentagdes, cores e imagens diferentes, estando limitados ao stock
existente nas lojas.

0Os pregos e descrigdes dos produtos poderao sofrer alteragdes por motivos alheios
a gestao da revista Vida Celeiro.
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passageiro, sem causar sonoléncia
ou dependéncia.
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Como prevenir os sintomas da rinite e sinusite
VALES DE OFERTA

Recorte e aproveite as vantagens
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Escola: preparar o novo ano
PAG. 50
COLOQUE NA AGENDA

Ha showcookings no Porto
e muito mais!

OLEO DE KRILL
Este suplemento tao rico tem origemno fundo domar

ESPECIAL HOMEM
Os essenciais para o sexo masculino

CONSELHOS CELEIRO
O Dr. Pedro Lobo do Vale responde
as duvidas e questdes dos leitores
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Adoro os produtos,
as sobremesas,

0S SUMOS, as sopas.
Tudo muito bom!

SERGIO, VIA FACEBOOK

Adorei o vosso artigo

da revista da primavera
sobre os super alimentos
e da sua importancia
para a nossa saude.

Ja comecei a fazer
mudangas na minha
vida e na de todos ca

de casa. Obrigadal

JOANA SERRA, QUELUZ

Na préxima edicado escreva-nos

a contar o que procura nas lojas
Celeiro e o que achou das novidades
que preparamos para si.

JA VISITOU O NOSSO
NOVO WEBSITE?

www.celeiro.pt © 3



% ( MUNDO CELEIRO )

Os biolagicos no Celeiro

A AGRICULTURA BIOLGGICA DISTINGUE-SE POR NAO RECORRER A PRODUTOS DE SINTESE
QUIMICA NAS EXPLORAGOES, COMO 0S FERTILIZANTES E PESTICIDAS SINTETICOS,
NEM PERMITIR A UTILIZAGAO DE ORGANISMOS GENETICAMENTE MODIFICADOS (OGM).

Alguns principios da

agricultura biolégica

*Produzir alimentos de elevada qualidade e em
quantidade suficiente;

*Promover os ciclos biolgicos no sistema
agricola, incluindo microrganismos, fauna e flora
do solo, plantas e animais;

* Promover a biodiversidade;

*Manter e melhorar a fertilidade dos solos;

* Uso sustentavel da dgua e recursos hidricos;

*Utilizagao de recursos renovéveis;

Com o objetivo de disponibilizar o melhor para os
nossos clientes, o Celeiro sempre acreditou que
os produtos de agricultura bioldgica ddo maiores
garantias de qualidade, pelo que damos prima-
zia a este modo de producdo. Porisso, desde ha
muito que pode encontrar no Celeiro uma grande
variedade de produtos biolégicos como cereais,
bolachas, arroz, massas, bebidas, etc.

Devido a procura cada vez mais exigente dos
nossos clientes, nos Ultimos anos, os frutos
e legumes frescos biolégicos, embalados ou
a granel, conquistaram um lugar de destaque
nas nossas lojas.

Promovemos uma relagao de proximidade,
confianga e transparéncia com 0S N0ssos
fornecedores, na sua maioria produtores de
um Unico produto que apenas produzem de
acordo como o modo biolégico (n&o produzem
em modo convencional). Para garantir produtos
da melhor qualidade, exigimos os certificados
de Agricultura Biolégica de todos os forne-
cedores com quem trabalhamos, bem como

4 & “VYidaCeleiro | OUTONO 2017

Como distinguir os produtos biolégicos?
Este simbolo identifica obrigatoriamente
todos os produtos alimentares bioldgicos
pré-embalados na Unido Europeia (obrigatdrio
desde 1 de Julho de 2012).

Nos produtos

com este simbolo:

* 0 produto foi produzido em modo
de produg&o bioldgica;

andlises dos produtos. Em paralelo, realiza-
mos periodicamente analises por entidades
independentes para um controlo adicional. No
global, planeamos encerrar o ano de 2017 com
cerca de 500 analises realizadas a residuos de
pesticidas e outras substancias nocivas.

Para podermos garantir maior frescura, as
frutas e os legumes sao colhidos diariamente
e estao a disposic¢ao nas prateleiras nos dias
seguintes. Normalmente, as encomendas sao
transportadas durante a noite para 0 armazém
central e estao nas lojas na manha seguinte.
Noutros casos, o préprio produtor distribui
diretamente no ponto de venda.

Como garantia do compromisso com 0s
clientes, os frutos e legumes frescos (emba-
lados e a granel) comercializados nas lojas
Celeiro sao apenas biolégicos, ou seja, nao ha
assim o perigo de mistura ou contaminagao
com produtos frescos convencionais.

Acreditamos que a agricultura bioldgica se
apresenta como preferivel em termos de quali-

Os frutos e
legumes frescos
comercializados
nas lojas Celeiro
sdo apenas
biolégicos, ou seja,
nao ha o perigo

de mistura ou
contaminagao com
produtos frescos
convencionais.

* 0 produto cumpre as regras do esquema oficial
de controlo (por exemplo, qualquer terreno
dedicado a agricultura biolégica tem que cumprir
dois anos de convers3o até que os produtos
possam ser rotulados como biolégicos);

* 0 produto veio diretamente do produtor ou do
transformador numa embalagem selada;

* 0 produto tem indicado 0 nome do produtor,
transformador ou revendedor e 0 nome ou cédigo
do organismo de controlo.

dade para a nossa salde e para 0 planeta quan-
do comparada com a agricultura convencional,
pois esta recorre a substancias quimicas (ainda
que dentro de limites), comprovadamente
nocivas. Alids, de acordo com o relatério da Auto-
ridade Europeia de Seguranca Alimentar (EFSA]
de 2013 sobre residuos de pesticidas, cerca de
97% dos produtos analisados continham pestici-
das, ainda que dentro dos limites legais.

0 Celeiro estd no mercado ha mais de 45
anos, tendo sido o pioneiro na alimentagao
saudavel e na correta informagao ao consu-
midor. Desde 1974 que o Celeiro tem sido o
local de escolha de quem pretende ter uma
vida mais saudavel. Para continuar a garantir
anossa qualidade, iremos manter 0 nosso
exigente critério de escolha de fornecedores e
continuar o nosso plano de analises aleatérias
de modo a verificar os mesmos. Mais do que
ninguém pretendemos que os clientes tenham
a certeza que 0s produtos que compram sao 0S
melhores e da mais alta qualidade.




NOVO MUESU
DABAUCK_
HOF PARA
DESPORTISTAS

Junta os melhores
flocos de aveia

com frutos secos
cuidadosamente
selecionados, numa
receita deliciosa. Por ter
alto teor proteico (contém 19g de proteina
por 100g) aconselha-se 0 seu consumo,
ap6s a pratica de exercicio, a desportistas
ou pessoas com atividade fisica exigente.
Sem gluten, sem agUcares adicionados e
adequado a vegans.

PvpP. €4,49

EXPERIMENTE O
NOVO PURE DE
AMEIXA BIO DA
NATUREFOODS

0 LAXPURE DA NATUREF0ODS E

UM PURE DE AMEIXA BIOLGGICO

SEM AGCUCARES ADICIONADOS, SEM
GLUTEN NEM LACTOSE E ADEQUADO A
VEGANS. FONTE DE FIBRA, ESTE PURE
PODE SER CONSUMIDO SIMPLES 0U
ADICIONADO A IOGURTES OU MUESLI.
EXPERIMENTE E DELICIE-SE!

BREVEMENTE DISPONIVEL

DICAS

6 ARMAS CONTRA
AS ALERGIAS

Ls N
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» Quercetina, um flavonoide com
caracteristicas anti-histaminicas,
presente nas macas, cebolas, cha

e vinho tinto. Inibe a sintese de
substancias inflamatdrias e torna as
células menos reativas aos alergénios.

A )

» Agua de mar, ou outras solucdes
nasais de lavagem hipertdnicas,
associada a extratos de plantas,
como a camomila (calmante],

a caléndula (anti-inflamatdria),

a malva (emoliente] e o 6leo de
melaleuca (antissético).
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» Alimentos ricos em vitamina C
(que contribui para o normal
funcionamento do sistema imunitario)
e em magnésio, devido a sua agao
anti-histaminica.
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» Plantas com propriedades
antialérgicas, como a perpétua-
das-areias (com uma agdo
balsamica sobre o trato respiratério
e a garganta) e a urtiga (diminui os
sintomas como espirros e comichao
que acompanham os ataques
alérgicos e também ajuda a reduzir a
inflamag&o das fossas nasais).

N

» Bromelaina, extraida do ananas,

também ajuda a reduzir os sintomas
nasais relacionados com as alergias,
como a comichdo e 0s espirros.

/ /

—/
» Gengibre e a hortela-pimenta,
ambos descongestionantes

nasais, aliviam os sintomas de
alergia ao reduzirem a inflamacao
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das fossas nasais.

COMPLEXO

DE QUERCETINA
SOLGAR

50 capsulas uegetais
Suplemento alimentar

que fornece quercetina,
outros bioflavonoides,
bromelaina e Ester-C.

INHAL CARE
ALIFARM

60 capsulas
Suplemento alimentar de
extrato concentrado de
Helichrysum (Perpétua-
das-Areias) e Quercetina.

BROMELAINA
SOLGAR

30 comprimidos
Bromelaina extraida

do ananas fresco
especialmente tratada
para manter as suas
propriedades nutricionais
e enzimaticas.

EXTRATO DE FOLHAS
DE URTIGA

SOLGAR

60 capsulas uvegetais
Suplemento alimentar

que fornece extrato da
folha de urtiga e folha

de urtiga em capsulas.

SPRAY NASAL
OTOSAN

30mL

Spray nasal
descongestionante com
agua do mar da Bretanha
e extratos de plantas.

www.celeiro.pt © 5
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NOVO OLEO DE COCO
NEUTRO BIOLOGICO

| BIOGLAN |
o
Ideal para saltear, assar Smaﬂ'lﬂids

ou usar em pastelaria, 0 . Wy
novo 6leo de coco sem =

odor da Naturefoods
pode ainda ser utilizado
nos cuidados da pele e
do cabelo. Sem gluten
nem lactose, é também
adequado a vegans.

2006 PvP. €3,29
4006 PvP. €5,59

NOVAS INFUSOES . .
AVURVEDICAS Smartkids Brain Formula

.. | com DHA da Biogla
YOGI TEA ﬁ,%x:“" .. loglan

» ¥
Cha Branco com Aloe Vera: com a * VITAMINAS E OUTROS NUTRIENTES QUE AJUDAM AQ

adi¢do de manjericao, lGcia-lima, i'i- DESENVOLVIMENTO SAUDAVEL DOS MAIS PEQUENOS
alcaguz, margarida e outras quantas

ervas e especiarias biolégicas que uplemento alimentar, B12, atiamina, a riboflavina e
fazem desta infusdo uma harmonio- disponivel sob a forma de a biotina, que contribuem para

sa e agradavel surpresa. 30 cépsulas mastigaveis o normal funcionamento do
Harmonia Interior: com melissa, com sabor a citrinos. Contém sistema nervoso. Inclui ainda
rooibos, alcaguz e canela. Um sabor émega-3 (DHA), que contribui para ferro, esse.ncial para o rprmal

rico e equilibrado para um fim de dia » a manutengao de uma normal de'senvolwlmento cogmﬂvp dgs
relaxante e sereno. = | fungao cerebral. Tem também criangas e iodo, que contribui para

niacina, a vitamina B6, a vitamina 0 seu normal crescimento.
pvr.€3,89
pvp.€12,80

NOVOS SNACKS HOLLE holle & 5

nacks crocantes, biscoitos em forma de
divertidos animais e barras de fruta que ndo
colam as maos — sao estas as novidades
para satisfazer o apetite do seu bebé entre
as refeicdes. Gragas as suas formas praticas e
ergonoémicas, sao faceis de agarrar e de consumir
por todos os bebés. Além disso, sdo 100% bioldgicos ~ F "~
e contém baixo teor de aglcar. S3o porisso ‘
PVP.€1,99 | Pvp.€1,99 | PP €4,15 | Pvp. €3,99 excelentes alternativas as habituais bolachas Maria. -

6 & “YidaCeleiro | ouTONO 2017 _



TENDENCIAS

MAGNESIO

O nosso mineral
mais essencial

0 MAGNESIO NUNCA TEVE TANTA IMPORTANCIA. 0S

REGIMES ALIMENTARES ATUAIS E 0 ESTILO DE VIDA MAIS
AGITADO DERAM ORIGEM A CARENCIAS DE MAGNESIO
SIGNIFICATIVAMENTE BAIXAS NOS ULTIMOS ANGS. A
CARENCIA DESTE MINERAL PROMOVE 0 AUMENTO DA
PRESSAQ ARTERIAL, 0 DESENVOLVIMENTO DE DOENGAS
CARDIOVASCULARES E UMA MAIOR FREQUENCIA DE QUEDAS.

©

FALTA DE MAGNESIO

DRYBRUSHING

Tecnica Ayurvédica ancestral que consiste em
escovar a pele a seco, no sentido do coracao. Traz
beneficios para a pele, estimula o sistema linfatico
- e consequentemente o sistema imunitario -

Os processos de cultivo intensivo e a alimentagao
processada tém sido algumas das causas
responsaveis pela diminuigao do seu consumo.

GAMA MAGNESIUM OIL
EM SPRAY

100 ML £ 15,90

promove a desintoxicagao,
aregulacao hormonal, o relaxamento
e o bem-estar, ativa a circulagao MASSAGEN
¢ DISPONjyE(s

e deixa a pele macia e sedosa. LOJAS CI:’LEI;?Z1 > 8 Oo/o 70% 5 30/0 O /
___________________________________________________________ s, O
+65 Anos Adultos Raparigas ’

adolescentes

DESCUBRA a5
ESCOVAS pE

DESDE 1940

Descida do nivel
de magneésio na
alimentagao

ESTUDO MINERAL CHECK

TAPIOCA

AGOMA DE TAPIOCA PURA E RICA EM HIDRATOS
DE CARBONO DE FACIL DIGESTAO, NAO CONTEM

TAMARAS

GORDURA, TEM BAIXO TEOR DE SODIO E E ISENTA DE
GLUTEN. ESTAS CARACTERISTICAS JUNTAS FIZERAM
DATAPIOCA, ORIGINARIA DO BRASIL, UMA TENDENCIA

S

TAMARA MEDJOOL PRENSADA BIO

Naturefoods

Apetece-lhe um doce? Adira as tamaras! Sao ricas em cdlcio, magnésio
e fosforo e o seu sabor doce fazem delas um dtimo substituto de
qualquer sobremesa. Experimente a variedade Medjool, que nao se ird
desiludir! As tamaras sao também excelentes para adogar sobremesas

GASTRONOMICA SAUDAVEL EM PORTUGAL. 5006 «€3,89 e doces ou para confecionar receitas raw (cruas).
COMO PREPARAR TAPIOFIT 6 h ( ; )
*1. Colocar 3 colheres de sopa de massa pronta para BIOMASSA DE BAROMETRO
tapioca numa frigideira (a frigideira deve estar fria) BANANA VERDE CELEIRO
*2. Espalhar com'a ajuda de um garfo e levar ao lume. Comalto teor de ferro, mp :5)
*3. Aquardar 1 minuto. ( magr;égiig r$1 g);)st;assio, © 0seleitos
* &, Rechear a metade a gosto (pode ser doce . ) da estacao + OLEO DE COCO
ou salgada). obtem-se atraves da \ J VIRGEM BIO
cozedura da banana .
*5.Dobrar a tapioca sem estar madura. e :SE“G’“W“

*6. Limpar a frigideira com um guardanapo para uma
segunda utilizaco.

Depois de cozida é
transformada em massa
numa liquidificadora.

E rica em minerais e em

amido resistente, um * BEBIDA |
hidrato de carbono cuja AMENDOA NAQ
absorgao no organismo ADOCADABIO k * FLOCOS AVEIA FINOS
érealizadadeuma Provamel SEM GLUTEN BIO
! _forma mais gradual. 1L Naturefoods
m E uma excelente aliada - 4756
ST Amassa pode ser ol = nolcontrolo dos n(ijveis de "
[DICAS: icémia, na produgao
peneirada antes de ser %e enerFia epaindagno
espalhada na frigideira 5006 #€4,50 controlo do apetite. )
para um resultado mais FACIAL E}rﬁaiﬁ%
homogéneo. Experimente DETOX CARVAQ
acrescentar sementes de Montagne Jeunesse * CHOCOLATE
chia ou farinha de linhaga 156 PRETO 90%
na massa ou recheio ou até FAIR TRADE
mesmo uma clara de ovo. T ?[IJTJE“ka

s

www.celeiro.pt & 7




STANHEIR/

( ENTREVISTA )
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VIAGEM DOS
oeENTIDOS

Jara, Radrigues

Natural de Nelspruit, na Africa do Sul, ¢ em Portugal que
Iara Rodrigues tem a sua base de trabalho. Especializada em
Medicina Ortomolecular e Biorresondncia pela Fundagao
Universitaria Ibero-Americana, a autora dos liuros
A Dieta Simples (2012), Dieta 1,23 (2013) e Emagreca sem
Fome (2016), revela-nos o que dizem os seus sentidos.

se inspira para escrever os seus

livros. “Enquanto nutricionista,
tenho a responsabilidade de ver as
pessoas & minha frente. De acompa-
nhar os seus sorrisos e derrotas” diz,
explicando que ndo basta prescrever
uma dieta. E preciso conhecer as pes-
soas e também mudar a forma como
se comportam em relagéo a alimen-
tacdo. “Tem de haver uma mudanca
na atitude e no conhecimento que as
pessoas tém do que é a alimentagdo”

)) E nas pessoas que lara Rodrigues

OS SENTIDOS

Ouvir 0 nosso corpo, escutar as suas
necessidades e decidir os préximos
passos, € indispensavel “para saber
comer para viver e nao viver para
comer’, diz Iara Rodrigues.

Falando do sentido da audi¢do de
uma forma mais lata, responde-nos
que, dada a sua heranga latina, o que
a atrai mais sdo os ritmos animados:
“Comeco logo de manha a ouvir
musica muito alta e muito animada.
E o0 4nimo que me relaxa!”

-

i

15 MIL

EXEMPLARES
VENDIDOS
Foi o livro mais
vendido pela
editoraem 2016.

“Sou uma verdadeira fa dos Superalimentos
da Iswari, assim como adoro as cookies

da Kookie Kat e as barritas da Roo'bar. A
oferta variada de sementes (canhamo,
chia, abébora...) das lojas Celeiro
conquistou-me e compro sempre 0S
iogurtes da Haverst Moon e da Provamel.”

Desde que tem 3
Pepper, Iara come
mais os cheijro.

€M contacto com anatureza

sua labrador
¢ou a distinguir
S € a estar majs

Para Iara é também muito impor-
tante o contacto com a natureza e
descobrir a diversidade de aromas.
E aqui agradece a ajuda da sua cadela
Pepper de quatro anos. “Ela é que
me ajudou a estar mais em contacto
com a natureza e a distinguir mais os
cheiros, como o da terra molhada e
da relva” Mas é claro que hd outros
odores igualmente apelativos: como
“o0 dos assados da minha mée e da
minha mami (avd). E os meus, claro”.

SENTIR-SE ESPECIAL

“Se associar estes sentidos & minha
experiéncia nas lojas Celeiro, posso
dizer que me sinto compreendida’,
garante a nutricionista acrescentan-
do ainda que a preocupagdo com a
qualidade, com as suas necessidades
e com a diversidade — os produtos
sem glten e sem lactose, por exem-
plo — a fazem sentir-se especial em
qualquer loja Celeiro. €3

- wwuw.iararodrigues.com

8 & YidaCeleiro | ouTONO 2017



AVEIA SOLUVEL INSTANTANEA

Finos flocos. 100% de aveia integral.

A forma mais saborosa e pratica
para comecar o dia.

e ¢ 4

" Alto teor em "gmina B1, magnésio‘e ferro.*

entar variado e equilibrado e um estilo de vida saudavel.



( NUTRICAOQ )

Tem dificuldade em acordar de manha, sem vontade de voltar
ao trabalho e deixa-se levar pela fadiga? Descubra como a sua
alimentagao pode ter um grande efeito nos seus niveis de energia.

inicio de Setembro
significa, para mui-
t0Ss, 0 regresso ao
trabalho e a rotina.
Voltara entrarno
ritmo exigente do
dia-a-dia, nem sempre é uma tarefa
facil: o trabalho, o stresse, as poucas ho-
ras de sono... Mas antes de se submeter
ao vicio da cafeina, descubra como fazer
daalimentagao o seu melhor remédio.
Aprimeira regra para ter energia €
consumir, regularmente, alimentos
de boa qualidade. A fadiga quebra-nos
fisica e emocionalmente, acabando
por influenciar o sistema imunitario.

Ficamos mais suscetiveis a doengas e
adepressoes, pelo que uma alimen-
tagao adequada e o proprio timing das
suas refeicdes podem fazertoda a
diferenca para se sentirmais alerta e
com vitalidade.

NAO FU)A DOS HIDRATOS DE CARBONO.

Os ditos vildes sao a principal fonte

de energia e nao devem ser excluidos
da sua alimentacao. Opte por versdes
integrais cuja energia é mais estavel ao
longo do tempo (absorgdo mais lenta e
baixo indice glicémico). Ao jantar reduza
a quantidade, para respeitar o ritmo
circadiano e nao prejudicar 0 seu sono.

BARRIGA A
DAR HORAS

Faga refeigoes
leves e
frequentes ao
longo do dia,
nao mais do que
trés horas de
espagamento.

MAIS FERRO. Anemia por deficiéncia de
ferro € muito comum, especialmente
em mulheres menstruadas. O ferro

€ um componente essencial da
hemoglobina, pigmento que transporta
oxigénio no sangue para as células.
Perante uma caréncia, surgem sinto-
mas como tonturas, palidez, cansago,
entre outros. Aposte em boas fontes
vegetais de ferro, tais como feijao,
lentilhas, espinafres, juntamente com
alimentos ricos em vitamina C para
aumentar a absorgao de ferro.
ESTEJAUM PASSO A FRENTE DA SEDE.

Asede é geralmente o primeiro sinto-
ma de desidratagao e, se pensarmos

/ gue adgua participa ativamente em

| quase todos 0s processos fisioldgicos
. doorganismo, € algo que ndo se deve
. dispensar. Beba dgua ao longo do

N

1
1
1
1
1
1
1
1
1
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SUGESTOES PARA 0 DIA-A-DIA

Apresentamos algumas sugestoes uteis
que podera aplicar no seu dia-a-dia.

1 papa de aveia
bebida vegetal

de sopa flocos de aveia)
%1 colher de sobremesa‘

de bagas de goji

+1colher decha

sementes de chia

«5améndoas

wa

Y

= decanhamo!
*_earrozmle_gr_a

-

*Bras leve de alho-

-francés e cenoura™

*1peca de fruta

++RECEITADO "N
LIVRODERECEITAS §
COZINHARCOM
ALMADA
VIDACELEIRO

*1peca de fruta i

(200ml de

+6 colheres -
P

de

|*‘ o}

*

dia para estimular as suas capacidades
fisicas e intelectuais.
REFORCEAFRUTAE OS VEGETAIS.

Estes alimentos sdo ricos em nutrientes
como vitaminas e nao € por acaso que
‘vita” significa vida em latim. Para além de
contribuirem para a produgao de energia,
as vitaminas do complexo B ajudam
também a garantir os niveis de neurotrans-

" *1iogurte natural
oude soja

*30gdegranola g -
- semagucar |
i adicionado

{200 ml de cha
verde matcha

*10vo cozido

*30 g sementes f
de abobora

. LAY

missores, melhorando o nosso humor,
comportamento e até mesmo o raciocinio.
OPTEPORBOAS FONTES DE GORDURA. Estudos
indicam que uma alimentagao rica em &ci-
dos gordos 6mega-3 estimularm a memo-
ria e ajudam a prevenir depressdes. Fontes
de dmega-3 que poderd incluir no seu dia
alimentar: salm3o, sardinha, sementes de
linho, sementes de chia e nozes.
REFEICOESATEMPOE HORAS.

Faga refeicdes leves e frequentes ao longo
dodia, nao mais do que trés horas de
espagamento para nao ter uma hipoglicé-
mia como surpresa. Um snack nutritivo, a
meio da manha e a meio da tarde, ajuda a
reforcar os niveis energéticos. E, para evitar
a tipica sonoléncia apos o almogo, nao faga
refeicdes pesadas a esta hora do dia, pois
o fluxo sanguineo estard mais focado na
digestao dos alimentos.

€4,49

MIX OMEGA 3
ISWARI

250 ¢

Magnifica mistura versatil
e saudavel de sementes
de chia e linhaga.

(o,

€3,79°

ESPARGUETE DE
TRIGO SARRACENO
BIO SEM GLUTEN
NATUREFOODS

500 g

Fonte de fibra e
isento de gluten.

[

€2,55

FEIJAO AZUKI
COZIDO BIO
CLEARSPRING

350 g

Feijao azuki cozido biologico.

BARRA BIOLS’)GICA
DE GUARANA
NATUREFOODS

40g¢

Snack bioldgico, pratico
e nutritivo.

[
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CASO HAJA NECESSIDADE DE UM ESTIMULO EXTRA, CONHECA AS PLANTAS QUE PODEM
AJUDAR NA RECUPERAGAQ DE ENERGIA, ATUANDO NA FADIGA FiSICA E MENTAL.

o GINSENG COREANO

Através dos seus ginsendsidos, ajuda
0 organismo a suportar as agressoes,
como os periodos de excesso de
trabalho (fisico e intelectual), pois
permite induzir uma melhor producéo

» Em periodos de maior

desgaste, 0 uso destas plan-
tas na forma de suplementos
poderd revelar-se uma ajuda
fundamental. Neste dominio,

apresentamos outros compos-

tos que poderao atuar como
coadjuvantes no aumento dos
niveis energéticos.

GELEIA REAL

E usada como revitalizante e fortificante

pois é altamente nutritiva: contém
vitaminas do complexo B, minerais,
aminoacidos e acidos gordos.
COENZIMA Q10

Molécula que existe no nosso
organismo e que desempenha um papel

fundamental no metabolismo energético.

Atransformacao dos alimentos e do

-

e/ou utilizagao da energia com
diminuicao dos sintomas de exaustao.

Nao s6 acalma o sistema emocional
através da atuacao ao nivel das
glandulas suprarrenais, como melhora

oxigenio em energia (ATP) depende
da presenca de Coenzima Q10. Sem
os niveis adequados desta, as células
nao sao capazes de produzir energia
de uma forma eficiente.

VITAMINA C
Avitamina C contribui para o normal
metabolismo produtor de energia.

MATCHA

Apesar do matcha conter cafeina, as
propriedades do aminoacido L-Teanina
presente neste cha, neutralizam

os efeitos negativos da cafeina,
promovendo a concentragao e energia.

MACA

Descrita como adaptogénica, aumenta

a forga e resisténcia musculares.

Tem registado bons resultados como
coadjuvante no tratamento da sindroma

€9.49 o €23,65 o €13,85

MATCHA EM PO GINSENG + GELEIA REAL VITAMINAS DO
BIOLOGICA BIO SEM ALCOOL COMPLEXO B COM
VIDA CELEIRO ORTIS VITAMINA C

509 250 ml SOLGAR

Cha verde apresentado
na forma de po,
proveniente da planta do
cha Camellia sinensis.

Feito a partir de raizes
inteiras de Panax Ginseng
C.A. Meyer e enriquecido com
geleia real pura. De origem

100 comprimidos

que fornece vitamina C
e todas as vitaminas B.

bioldgica e sem alcool.
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E um suplemento completo

ainda o transporte de percursores da
serotonina para o cérebro, revelando-se
benéfica no combate de qualquer tipo
de stresse, fadiga cronica, estados de
depressao e ansiedade.

ASHWAGANDHA

Também conhecido como Erva-Moura-
Sonifera, desempenha uma agéo
positiva em situacdes de stresse fisico
e mental, acompanhadas de fadiga
eastenia, pelo que é considerada
como um ténico para os nervos.

HIDRATE-SE!

Beba agua ao
longo do dia para
estimular as suas

capacidades

fisicas e
intelectuais.

o €37,02

C0Q-10 60 MG
SOLGAR

30 capsulas uegetais
Solgar CoQ-10 é um
suplemento alimentar

que fornece 60 mg de
coenzima Q-10 por capsula.

da fadiga cronica, como revitalizante em
casos de cansaco, na satde reprodutiva
masculina e na debilidade fisica e mental.

GUARANA

Contém guaranina, um alcaléide idéntico

a cafeina. Contribui para combater a
fadiga e reforcar a resisténcia fisica,
mesmo em situacoes extenuantes. F uma
boa opgao entre desportistas. Pela sua
acao rapida, os estudantes também optam
por bebidas com guarana em situagoes de
esforgo intelectual mais intenso.

Lembre-se do famoso ditado
“mente sa em corpo sao”. Se ali-
mentar a sua salde mental com
emocoes positivas e confianga
no seu instinto, melhor serd a
sua saude fisica.

EXTRATO DA RAIZ

DE RODIOLA

SOLGAR

60 capsulas uegetais
Suplemento alimentar
que fornece extrato
estandardizado da raiz de
rodiola (Rhodiola rosea).




BARRAS CROCANTES

, SEM GLUTEN E SEM LACTOSE
SCHOCK’S ADOCADAS COM MEL

 Experimente a forma mais natural
de transportar energia... Uma delicia!

SESAMO | AMENDOIM | AMENDOA | CAJU | PISTACHO | FRUTOS SECOS

Ingredientes da Amostra de Barra de Sésamo Crocante:
sementes de sésamo 53%, xarope de maltose, acucar de cana, mel 5%. i .rr o
Pode conter vestigios de amendoins.e outros frutos de casca rija. Distribuido por: d letlzm pOft

Peso liquido: 59 Rua 1° Dezembro, 45 - 3°d"co; 1249-Q57 Lisboa A V.endaS naSPIOJaS C_aleiro. :':

Consumir de preferéncia antes de; ver embalagem. Tel: 210306000 Fax: 210306012 - www.dietimport.pt ! ’ et Py,
! . r PR o e el



CA

da origem
a chavena

Valorizado por muitos, receado por outros, esta
bebida faz parte de uma pratica milenar que se
pensa ter tido origem na Etiopia. Hoje podemos
bebé-la em qualquer ponto do planeta.

lgumas lendas contam
que foi descoberto por
abades etiopes que,
apos fazerem uma
bebida com os frutos do cafeeiro,
notaram um aumento do estado de
alerta durante as longas ora¢oes da
noite. O cafeeiro é proprio destes
climas tropicais ou subtropicais, daf

que paises como a Etidpia, Brasil, Co-

lombia e México, sejam os principais
produtores mundiais.

Do cafeeiro, Coffea Rubiaceae,
surgem duas espécies de maior

comercializaggo: C. arabica (café
Ardbica) e C. canephora (café Robus-
ta). A primeira possui um sabor mais
suave e aromatico do que a segunda
variante, de sabor mais amargo e rico
em cafeina.

SEGREDOS
DO PROCESSO

Ap6s a colheita, os frutos do cafeeiro
podem ser desidratados inteiros ou
sofrerem a extragao do grao de café
verde do seu interior, para ser fer-
mentado e desidratado. Na maioria

TEORES MEDIOS
DE CAFEINA
NO DESCAFEINADO

ECAFE

Descafeinado
2mg

v

(afé curto
62mg

1

(afé medio
12mg

|

(afé cheio

88mg

Apesar de ser
considerada uma
bebida segura

para a maioria

das pessoas, é
conveniente referir
que a sensibilidade
a cafeina é variavel

dos casos, estes graos seguem para
a torrefagao, onde adquirem a sua
cor castanha caracteristica. Através
da aplicagao de temperatura e tempo
apropriados, libertam-se ¢leos es-
senciais como o cafeol que conferem
o aroma perfumado ao café. Apds a
moagem, o café poderd ser embala-
do apenas com uma ou com as duas
variedades Ardbica e Robusta, em
funcao das caracterfsticas que se
pretendam da bebida.

CAFE DESCAFEINADO

Antes da torrefagao, o café verde
pode ser submetido a descafeinagao.
Neste processo, os graos de café
verde sdo tratados com um de quatro
agentes que retiram até 99,9% da
cafeina como: a dgua, o didxido de
carbono, o acetato de etilo e o cloreto
de metileno. A seguir, 0s graos sao
novamente lavados para remover
estes solventes. Apesar deste café

Vdrios estudos mostram que

o consumo regular e moderado
de café pode contribuir para a
prevengado de doengas cronicas.
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EFEITOS PARA ASAUDE

Os principais compostos bioativos do café que tém sido associados
aum efeito positivo para a saude sao a cafeina, os polifenais, a
trigonelina e o acido clorogenico. Varios estudos mostram que o
consumo regular e moderado de café por pessoas saudaveis, isto

é, 0 mesmo que dois a trés cafés por dia (ou 300-400 mg por dia de
bebidas contendo cafeina), pode contribuir para a prevencao de
varias doengas cronicas. A prevaléncia de doengas como a diabetes
Mellitus tipo 2, de doenca hepética e de cancro hepatocelular, assim
como de doenca de Parkinson e Alzheimer, parece ser menor em
pessoas que referem um consumo reqular e moderado de café. A nivel
desportivo, alguns estudos sugerem ainda que o café pode contribuir
para melhorar a resisténcia em exercicios de longa duragao.

Apesar de ser considerada uma bebida sequra para a maioria

das pessoas, € conveniente referir que a sensibilidade a cafeina é
variavel. Os mais suscetiveis aos seus efeitos secundarios sao as
criangas, adolescentes, gravidas e idosos. Em caso de gravidez ou
amamentacao ¢ inclusive aconselhado um consumo inferior a 200 mg

por dia de bebidas contendo cafeina.

Entre os principais sintomas de sensibilidade ou decorrentes do
consumo excessivo de cafeina (acima de 400 mg por dia) encontram-
se a taquicardia, 0 aumento da pressao arterial, ansiedade, insonias
e alteragdes gastrointestinais. Porém, apesar das preocupagdes com
os efeitos secundarios da toma de café, até a data nao existe uma
relagdo inequivoca entre o seu consumo e 0 aumento do risco de

doenga cardiovascular.

sermais tratado, estima-se que 0S
residuos de solventes nao existam
além dos 0,1% no produto final.

Um aspeto importante a conside-
rar na qualidade e sabor do café é

L L]
€199~

CAFE BIO MOIDO
MOKA ETIOPIA
DESTINATION

250 g

Intensidade do café:

grau 6 (intenso)
Torrado
artesanalmente e
moido em Franca.

o €285

CAFE BIO 100%
ARABICA EM
CAPSULAS
DESTINATION

10 capsulas

grau 7 (intenso)
Torrado
artesanalmente e
moido em Franga.

o tipo de agricultura. Um café de

RECEITA

INGREDIENTES

1café expresso

130 ml de bebida
de soja de baunilha
1colher decha de
cacau magro em po
1colher de cha

de canela em po

INSTRUCOES

Tire o café expresso.
Coloque a bebida de
soja no vaporizador
damaquina de café
até obter espuma.
Sirva o café numa
chavena, deite a
bebida de soja e
finalize com o cacau
e acanela em po.

PTE POR UM DESCAFEINADO BIOLOGICO,
E‘;\\islg gLEM DE SE APLICAREM 05 ARGUMENTOS
ANTERIORES, SAIBAQUE NAO SAQ APLICADOS s
SOLVENTES QUIMICOS. NESTE CASG, EMSTE'APD() o
RECURSO A AGENTES COMO AAGUAQU O DIOX!
CARBONO DE ORIGEM NATURAL

origem bioldgica apresenta nao so
concentragdes mais elevadas de
compostos bioativos e de cafeina,
como também nao contém residuos
de pesticidas e preserva a biodiver-
sidade do ecossistema.

Intensidade do café:

o €3,59

CAFE BIO MOiDO
ARABICA E
ROBUSTA
DESTINATION

250 g

grau 10 (intenso)
Torrado
artesanalmente e
moido em Franga.

Intensidade do café:

.y

o €4,69

DESCAFEINADO
100% ARABICA
DESTINATION

250 g

Intensidade

do café: grau 2
Torrado
artesanalmente e
moido em Franga.

o €5,60

AROMA NATURAL
DE CAFE BIO
NAT-ALI

30mL

Para usar em bolos,
sobremesas e bebidas.

o €299

BISCOITOS

DE ESPELTA,
CAFE E QUINOA
BIOLOGICOS
SOMMER

150¢g

Ideal para uma pausa
entre refeigoes ou
como sobremesa.

www.celeiro.pt & 15
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Optar por snacks
saudaveis, ricos
em proteina, é uma
excelente forma de
controlar a fome
durante o dia e
manter os niveis de
energia elevados

No regresso a rotina, as escolhas que fazemos sao
importantes. Os snacks ricos em proteina sao uma
das opcoes que deve ter em conta, principalmente
se esta de regresso a atividade fisica regular.

snacks voltam a entrar

no plano alimentar mas

ha uma duvida que se

mantém: qual € realmente
adiferenca entre um snack que sacia
€ N0S mantém com energia por mais
tempo e um que nos faz ter fome uma
hora depois? Aresposta € simples:
proteina. Este é o macronutriente
chave, uma vez que retarda a digestao,

mantém os niveis de aguicar constan-
tes no sangue e os ataques de fome
adistancia. Conhega as melhores op-
¢Oes que pode ter sempre consigo.

Pode substituir o iogurte
convencional. Apesar de, normalmente,
ter um valor energético mais elevado nao
se assuste, pois este aumento é compen-
sado pelo maior teor em proteina.

m : 1

7Y E cada vez mais utilizado em
receitas saudaveis. Rico em proteina

e célcio, é pobre em kilocalorias e em
gordura. Definitivamente, um must
have no seu frigorifico. Adicione-o as
suas papas de aveia, panquecas ou
faga uma mousse proteica adicionando
manga e goma xantana ou guar.

[T5) Ideal para quem quer uma opgao
proteica rica em probidticos, pois
possui até trés vezes mais probiéti-
cos do que um iogurte convencional,
para além de vitamina D e cerca de

10 gramas de proteina por porgao.
Consuma-o simples ou adicione frutos
secos ou fruta.

VN TEEFYEGEY E rica em protei-

nas e gorduras saudaveis. Escolha sem-

pre uma alternativa natural sem adi¢ao
de agucar ou qualquer tipo de gordura.
As melhores combinagdes incluem
iogurte, fruta ou cereais integrais. Deve
evitar barrar em pao branco ou consu-
mir com alimentos ricos em gordura.

Este super alimento possui
cerca de 60% a 70% do seu peso seco
em proteinas de elevada biodisponi-
bilidade, tem todos os aminoacidos
essenciais e é de muito facil digestao.
Apesar de se consumir em pequenas
quantidades, constituindo um aporte
proteico pouco relevante, vale a pena
adicion3-la aos seus batidos e panque-
cas para um upgrade proteico.

7
4 ===n
[R——
N

Segundo o
Programa Nacional
paraa Promocao
da Alimentacao
Saudavel da Diregao
Geral de Saude

POPULACAO
EM GERAL

0.8g/kg/dia

PARAINDIVIDUOS
QUE PRATICAM
ATIVIDADE FISICADE
INTENSIDADE BAIXA
AMODERADA

lg/kg/dia

PARAINDIVIDUOS
QUE PRATICAM
ATIVIDADE FISICADE
INTENSIDADE ALTA

16g/kg/dia

[ =
€169« - o €280 o €125 o €4,49 o €249 " 0
IOGURTE GREGO QUARK DE SOJA BIO BARRA DE S'ESAMO MANTEIGA DE BOUNCE SNACKS SPIRULINA
NATURAL PROVAMEL BIO SEM GLUTEN AMENDOIM COM BOUNCE EM PO BIO
FAGE 4009 NATUREFOODS gi?ﬁ&fgggég 409@499 VIDA CELEIRO
1¥09' Cremoso, rico em 40 9 350 Snacks com alto 1009’
Classico iogurte grego proteinas vegetais Barra de sésamo 4 teor em proteinas e Alga proveniente

natural com uma
texturarica e cremosa
de sabor tnico.
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e sem agucar
adicionado.

bioldgica de frutos
secos. Adogada
com mel.

Creme de amendoins

e sementes de
canhamo biolégicas

sem gordura de palma.

Fonte de proteina.

fibra, sem gliten e
sem conservantes
artificiais.

Cada bola tem entre
9g e 14g de proteina.

das profundezas dos
lagos e dos rios com
alto teor em proteina,
ferro, calcio, potassio,
vitamina BI2, vitamina
B6 e Vitamina E.




Fruta bioldgica ultracongelada Natural Cool.
Tenha a melhor fruta selecionada sempre disponivel, com as propriedades e beneficios nutricionais da fruta fresca.
Agora pode desfrutar de smoothies, batidos, aguas aromatizadas e muitas outras receitas ao longo de todo o anol

Distribuido por:

A VENDA NAS LOJAS CELEIRO

. . e
dietimport ***

Rua 1° Dezembro, 45 -30 dto
1249-057 Lisboa

TLf. 210306000

E-mail: apoioaoclienteadietimport.pt
site: www.dietimport.pt



ivemos numa época
de literacia alimentare,
mesmo sabendo o que
devemos comer ao longo
do dia, quando se trata do tamanho
da porgdo a consumir parece que
perdemos a nogao da quantidade.
Para dificultar este problema, as
recomendagdes sao sugeridas em
gramas, copos ou colheres, mas
passar 0 tempo na cozinha a medire
a pesar os alimentos nao é pratico.
Quantas vezes ja sentiu que
comeu mais do que devia? Quan-
tas vezes tenta imaginar o que sao
120 gramas de peixe? De facto, o
controlo da porgdo alimentar € um

PO

dos fatores essenciais para manter
um peso corporal saudavel. Neste
sentido, de que forma podera quan-
tificar os alimentos a consumir sem
recorrer a balangas ou a contagem
de calorias?

Mais uma vez, a mae natureza vem
ao nosso auxilio com um método
facil e pratico que acaba com as suas
duvidas. O segredo esté nas suas
maos, literalmente.

Esta drea do seu corpo é uma
referéncia para adaptar a quantidade
dos seguintes alimentos: horticolas,
cereais e derivados, fruta, oleagino-
sas, peixe e gordura.

Todos temos maos de diferentes

AMASSA, A BATATA, O ARROZ...

Parece pouco, mas na verdade a massa
duplica o seu peso quando cozinhada.
Uma porgao de arroz nao cozinhado
nao deve igualmente exceder o punho
da sua mao. Lembre-se que estes
alimentos ndo devem perfazer a base
total do prato mas, sim, servirem de
complemento a porgao de horticolas e
de proteina, correspondendo apenas a
um quarto do prato. Seja versatil e varie
a sua alimentagao experimentando
massas de quinoa, leguminosas e de
trigo-sarraceno.

RCAO
A SUA MAO

Aprenda a dosear os alimentos
com um instrumento que esta sempre
CONsigo: as suas maos.

tamanhos, mas tendo em conta que
o0 tamanho da nossa mao € pro-
porcional ao Nosso corpo, torna-se
numa referéncia personalizada para
conseguir medir os alimentos da
melhor forma.

Veja 0s exemplos que apresenta-
mos com base nas dicas da British
Dietetic Association e lembre-se que
s6 precisa de uma maozinha para
controlar a sua alimentag&o. €3

Esta € uma forma pratica
e rapida de saber a
quantidade recomendada
do que deve comer.

... E OS VEGETAIS!

Para seguir a recomendagéo da
Organizagdo Mundial da Sadde (OMS)
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de que deve comer “pelo menos
5 porgdes de fruta e legumes por
dia”, contabilize os 80 gramas

de uma por¢do numa quantidade
equivalente ao tamanho do seu
punho. Duas vezes a quantidade
deste brécolo da imagem, conta
como duas das cinco porgdes por
dia. Quando se trata de vegetais
como espinafres, alface, rdcula e
outras folhas, utilize a referén-
cia das duas maos em forma de
concha. Aposte na variedade de
vegetais que devem corresponder
a metade do seu prato.

A PALMA PARA QUANTIFICAR O PEIXE

Peixes magros como pescada,
robalo e bacalhau tém um teor
reduzido de gordura e calorias
quando comparados com os
peixes gordos. Neste caso, a
quantidade pode ser equivalente
ao tamanho da sua mao, incluin-
do os dedos, exceto se a posta
for alta (como a da foto). No caso
dos peixes gordos, como salmao,
sardinha ou atum, deve restrin-
gir-se apenas a palma da méo.

MAO CURVADA PARA A FRUTA

E OLEAGINOSAS

Frutos pequenos, como mirtilos, amo-
ras, framboesas, uvas, entre outros,
devem encaixar nas duas maos cur-

vadas para contabilizar os 80 gramas
de porg¢ao da recomendagao da OMS.

e 1

Os frutos oleaginosos sdo um
étimo snack e muito facil de
transportar consigo para

qualquer lado. Uma porgédo
adequada deve caber num
punhado, devendo evitar
consumi-los fritos, com sal
ou caramelizados.

€259

E IMPORTANTE
SALIENTAR QUE
ESTEMETODO £
UMA ESTIMATIVA
APROXIMADA,
COMO SE FOSSE
UM PONTO DE
PARTIDA.

Para casos
especificos
Sera necessario
recorreraum
profissional
daareade
nutricao para
obter um plano
personalizado,
com a descricao
quantitativa a
consumir.

De qualquer
forma, ja nao tem
desculpas para
nao comer beme
nas quantidades
certas.

4

E UTIL PARA AS GORDURAS

S6 a palavra gordura tem uma cono-
tagdo forte. Mas a verdade é que a
quantidade de manteiga de amendoim
ou qualquer outro tipo de gordura, como
o 6leo e 0 azeite, deve equivaler a ponta
do seu polegar, o que ndo é mais do que
uma colher de sobremesa.

RECORRA AO DEDO INDICADOR

Para poder deliciar-se de forma respon-
savel e consciente, a quantidade de
chocolate pode ir até a um dedo indica-
dor. Lembramos que optar pela versao
chocolate negro, com mais de 70% de
cacau, é a melhor opgdo. Ndo sé tem o
teor reduzido de aglcar e gordura, como
possui mais antioxidantes e minerais.

&

o €1,60=—— ; €6,10 o €2,65°
MASSA BIO FRUTOS E FRUTOS MANTEIGA DE CHOCOLATE PRETO
ARROZ INTEGRAL SECOS ALFARROBAE 90% CACAU BIO FAIR
FUSILLI S.G. ACTI-SNACK AMENDOA BIO TRADE EQUADOR
NATUREFOODS K0g NATUREFOODS KAOKA
500 4 Embalagens praticas 330 9 100 9
Massa alimenticia de para levar consigo Creme biolégico Chocolate Bio
arroz integral bioldgica. a qualquer lado. para barrar a base de e de Comércio
L alfarroba e améndoa. Justo de qualidade.

www.celeiro.pt © 19
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Nao torga ja o nariz: conhecidas tambem como
enlatados, as conservas podem revelar-se opgoes
mais saudaveis do que a partida seria de esperar.

evemos privilegiar 0s
alimentos frescos, mas
nem sempre € possivel
devido a falta de tempo
para fazer compras, a sazonalida-
de de alguns produtos e também
porque os alimentos frescos se
deterioram rapidamente.

As conservas representam um
auxilio importante na cozinha: tém
um prazo de validade alargado,
sao praticas e nao precisam de ser
cozinhadas. Além disso, permitem
variedade e sao 6timas opgoes
para ter sempre em stock
na despensa.

2 desde que armazenados em con-
€1,69§ o €179 o €3,85

Para eliminar microrganismos nos
produtos conservados, os alimentos
sao esterilizados a altas temperaturas,
normalmente entre 0s 90 e os 120°C.
Depois de esterilizados, sao coloca-
dos em embalagens de metal ou em
frascos de vidro, suficientemente
estanques para garantir que nao se
deterioram rapidamente. A conserva-
¢ao estd garantida por muito tempo
(varia consoante o produto), periodo
durante o qual os alimentos mantém
todas as caracterfsticas originais,

CENOURAS+ERVILHAS POLPA DE TOMATE BIO COGUMELOS

EM FRASCO BIO NATUREFOODS LAMINADOS BIO

NATUREFOODS CLEARSPRING
e Sl BIO KITCHEN

340G Muito versatil e T, 280

Conserva biolégica em frasco | indispensavel em asco 4

de vidro. Com alto teor em
proteina e fonte de fibra.

20 & “VidaCeleiro | 0UTONO 2017

qualquer despensal

Prontos a usar.
Deliciosos em massas,
estufados ou sopas.

*Opte por conservas
“ao natural”, como
por exemplo as de
legumes em agua.

*Prefira as versoes
com azeite em
vez de 6leo.

*Dé preferéncia aos
enlatados sem sal ou
com sal como Ultimo
ingrediente dalista.

*Antes do consumo,
passe 0s alimentos
por agua para reduzir
aquantidade de sal.

*No caso da fruta,
escolha as variedades
sem agucar adicionado,
conservadas no
proprio sumo.

* (s produtos devem
ser de origem biologica
e ter o minimo
possivel de aditivos.

*Escolher embalagens
de vidro ou, se forem
de metal, certificar-se
que ndo tém Bisfenol A
(sem BPA).

*Nao use latas que
estejam amolgadas,
inchadas ou
com ferrugem.

*Se ndo consumir a
totalidade do enlatado,
guarde orestante
no frigorifico num
recipiente fechado de
vidro ou de plastico.

- E——

digdes apropriadas: num local seco,
fresco e com pouca luz.

Aproducao das conservas permite
manter o valor nutricional, apesar de
se ter generalizado a ideia, na maio-
ria das vezes errada, de que os ali-
mentos enlatados sdo mais pobres
em nutrientes do que os frescos,

ou seja, que tém menos vitaminas,
sais minerais, fibras, etc. Durante o
processamento das conservas (es-
terilizagdo e pasteurizagdo) algumas
vitaminas poderao ser perdidas, mas
o0 armazenamento dos alimentos
frescos também origina, muitas
vezes, uma perda de nutrientes.

Em alguns casos, as conservas
apresentam grandes vantagens,
quando comparadas com as suas
opgoes frescas. 0 atum enlatado,
por exemplo, por ser embalado
logo ap0s a sua captura mantém
mais tempo as suas vitaminas e
minerais. Também a sardinha de
conserva tem mais célcio do que a
fresca, uma vez que permite con-
sumir a espinha, onde se concentra
este mineral. Outro caso: o licopeno
presente naturalmente no tomate
torna-se mais facilmente absorvivel
pelo organismo apds o seu proces-
samento em polpa.

Manga conservada em
sumo de ananas e sumo
de manga bioldgicos.

[
o €3,89 o €195
MANGA EM PEDAGOS ATUM SELVAGEM
CONSERVA BIO EM AZEITE BIO
MORGENLAND VIDA CELEIRO
Frasca 350 g Yata 120 g

Sem Bisfenol A.
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Obvigada aos nossos agvicultoves biopavceivos

E no sudoeste de Franca que as aboboras, améndoas ou morangos biologicos, entre outros, produzidos pelos nossos agricultores
bioparceiros, s3ao recolhidos e utilizados pela Danival. As nossas Unicas excecdes sio o cacau e o aglicar de cana, ja que
previligiamos ingredientes provenientes de comeércio justo. Depois, os nossos cozinheiros usam as matérias-primas rigorosamente
selecionadas e transformadas no maximo da sua frescura, em receitas caseiras deliciosas e nutritivas.

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

Rua | Dezembyo, 45 — 32 dto.
Distvibuido pov: - 1249-057 Lisboa

Tel. : 210306000

Fax : 210306012

A venda ewm lojas Celeivo. RO ...

THE HEALTHY WAY site : www.dietimport.pt



DO

UM

Um sono saudavel e indispensavel, mas 30% da populagao sofre
de insonia, nem que seja de forma passageira. Conheca algumas
causas, formas de tratamento e dicas para prevenir este problema.

e passamos cerca
de umterco das
nossas vidas a dor-
mir, seria de esperar
que adormecer fos-
se sempre facil. No

entanto, a realidade é bem diferen-

te. Estima-se que cerca de 30% da
populacdo sofra de insénia numa
determinada fase da sua vida.

0 sono desempenha um papel

importante no crescimento e de-
senvolvimento fisico, pois contri-
buipara a libertagdo da hormona

do crescimento, além de ajudar a
reparar as células e tecidos, nao

s6 nas criangas e adolescentes,

como também nos adultos.

Uma boa noite de sono contri-
bui para o funcionamento correto
do sistema imunitario, permite ao
organismo restabelecer os niveis
de energia, mantera formaea
concentragao necessarias para a
realizagao das tarefas didrias.

Quando o sono nao é reparador,
€ comum sentir-se cansago,
dificuldade de concentragao e
irritabilidade.

A privagao do sono esta asso-
ciada a um risco aumentado de
doenca cardiaca, doenca renal,
pressao sanguinea elevada,
diabetes e acidente vascular
cerebral, bem como de acidentes
de viagao.

Sabia que esta comprovado
que uma ma qualidade do sono
aumenta o risco de obesidade?
Como o sono ajuda a equilibrar as
hormonas da fome (grelina) e da
saciedade (leptina), quando n&o
dormimos o suficiente, o nivel de
grelina sobe, enquanto o nivel de
leptina diminui, provocando um
aumento do apetite.

Nem todos
precisamos do
mesmo numero
de horas

para dormir,
mas um sono
descansado

é essencial

a saude

€10,99

BIO ALFAZEMA
SPRAY RELAXANTE
DR. ORGANIC

5ml

Spray com 6leo de
alfazema e outras
plantas relaxantes para
aplicar na almofada
antes de dormir.
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0 SONO E A IDADE

ANECESSIDADE FISIOLOGICA DO SONO ESTA DIRETAMENTE RELACIONADA COM A IDADE.

Amedida que envelhecemos vamos tolerando menos horas de sono mas, de acordo com os
especialistas, nunca deverao ser menos de sete. Estes valores variam de pessoa para pessoa
e, para além da idade, dependem de outros fatores como a condigao fisica e 0 estado de saude.

(3
0 a 3 meses 4 a1 meses 1a2 anos
DE14 A17 DE12 A15 DE11A14
HORAS HORAS HORAS

O RESSONAR tem origem na vibracao
dos tecidos moles da garganta.

E mais comum com a idade e
geralmente acentua-se quando ha
excesso de peso. Esta situacdo nao
afeta apenas a qualidade do sono
de quem ressona, mas também dos
seus familiares.

AAPNEIADOSONO € uma situagao
grave. Para além do ressonar, hd a
interrup¢do da respiragao durante
0s0no e, porisso, periodos de
privagao de oxigénio entre 10 - 25
segundos de cada vez, situagao que

€3.89

3 a5 anos 6 a13 anos 14 o 17 anos
DEI0OA13 DE9 A1l DE8 A10
HORAS HORAS HORAS

pode ocorrer centenas de vezes por
noite. Estas alteragdes respiratérias
provocam despertares, fragmen-
tando e perturbando o sono. E mais
comum nos homens e agrava-se
com o excesso de peso, consumo
de dlcool e tabaco.

A SINDROME DAS PERNAS IRREQUIETAS

€ uma doenca neuroldgica que se
caracteriza por uma sensacao de
inquietagao e vontade irresistivel de
movimentar 0s membros inferiores.
Esta situacao agrava-se ao fim do
dia, prolonga-se pela noite e surge
com maior frequéncia em perfodos
de descanso e inatividade. Assim,

O

€13,65

NN\

\: : 4 ESTA COMPROVADO
- . 4 - QUE UMAMA
s J ), | QUALIDADE DO

SONO AUMENTA
ORISCODE
18a25anes  26abhanas  irde OBESIDADE.
DE7A9 DE7A9 gg;‘“:';’ Como 0 50no
HORAS HORAS HORAS ajudaa equilibrar
as hormonas da
Fonte: National Sleep Foundation (2014) fomg (gre“na)
e da saciedade

(leptina), quando
nao dormimos o
suficiente, o nivel
de grelina sobe,

0s sintomas desagradaveis sao ali-
viados pelo movimento, obrigando a

pessoa a levantar-se e a caminhar. enquanto o nivel
Chama-se INSONIA & dificuldade de leptina diminui,
em adormecer ou em permanecer provocando

g . | 0d um aumento
sem dormir por longos periodos. do apetite.

As causas sao muito variadas e
individuais, podendo estar relacio-
nadas com a idade, desequilibrios
hormonais ou com situagdes de
stresse, preocupagoes e ansie-
dade. Aingestao de estimulantes,
como a cafefna, também dificulta o
adormecimento. A obesidade esta
relacionada com a maior parte dos
distdrbios do sono.

it

== .

o €20,08
INFUSAO BOANOITE | MELATONINAPLUS
YOGI TEA SOLGAR

17 saquetas

Infuséo biologica
ayurvédica com plantas
e especiarias como
funcho, camomila,

raiz de valeriana e
noz-moscada para
relaxar ao fim do dia.

30 capsulas
Melatonina com
L-teanina em
suplemento alimentar
para ajudar a reduzir
o tempo necessario
para adormecer.

NUITDOR
BIONAL

80 capsulas
Suplemento alimentar

com melissa,
valeriana e lupulo.

o €1199 - gl;lk -
| Ty, ™ b
SLEEPGGO nﬁ e
ORTIS M =
36 irid, €1115 €17,55 €18,40
Suplemento alimentar 10ml gatas 20 mLspray 28 cq psulas
a base de erva-cidreira,
papoila-da-california, RESCUE NIGHT
lupulo e passiflora. BACH
Esséncias florais Rescue do Dr. Bach que
promovem um sono natural. Sem alcool.

www.celeiro.pt & 23



Para a maior parte das pessoas
teralguns rituais na hora de deitar
facilita o adormecimento e, assim,
dormir mais e melhor. Experimente
as rotinas que melhor funcionam no
Seu caso:

» Deite-se e levante-se a mesma hora —
vai ajudar a manter o relégio biolégico
regulado, caso contrario o seu ciclo
circadiano fica baralhado.

» Crie um ambiente acolhedor no quarto,
com cores e texturas suaves, que
transmita uma sensagdo agradavel e

de tranquilidade. A luz deve ser suave

e a temperatura amena. Os lengdis,

a almofada e o colchdo devem ser
confortaveis e aconchegantes. Reduza
a luminosidade cerca de uma hora antes
de adormecer.

» A aromaterapia pode ajudar: experimen-
te deitar algumas gotas do relaxante dleo
de alfazema na almofada e deixe atuar.

24 & “Véidn(leiro | 0UTONO 2017

» Use técnicas de respiragao como a
conhecida 4-7-8, inspirada nas técnicas
de meditagdo orientais:

1. Com a boca fechada, inspirar
silenciosamente pelo nariz contando
até ao numero 4.

2. Suster a respiragao, mantendo o
ar nos pulmdes e contar mentalmen-
te até 7.

3. Expirar completamente pela

boca, emitindo um som suave,
contando até 8.

Este é um ciclo completo, sendo a propor-
¢ao 0 mais importante para obter bons
resultados. Repita até perfazer um total
de quatro ciclos.

» Limite ou retire as tecnologias do
quarto (televisdo, telemével, computa-
dor, tablet, etc.). Evite até ter o reldgio
na mesa-de-cabeceira, pois ver as horas
durante a noite causa mais ansiedade.

Aprivacao
do sono esta
associada
aumrisco
aumentado de:

DOENCA
CARDIACA

DOENCA
RENAL

PRESSAQ
SANGUINEA
ELEVADA

DIABETES

ACIDENTE
VASCULAR
CEREBRAL

ACIDENTES
DEVIACAQ

DOENCAS
MENTAIS

» Pratique exercicio fisico: ajuda a
combater a obesidade e o stresse e, de
acordo com alguns estudos, quando
praticado pela manh3, promove uma
melhor qualidade do sono. 0 exercicio
matinal proporciona maior energia para
as tarefas didrias e um maior cansago
natural ao final do dia. Por oposigao,
praticar desporto a noite aciona o
estado de alerta.

» Faga a gestdo do stresse através da
pratica de ioga, meditagao ou outra
atividade de lazer que dé prazer e ajude
a desligar a mente das preocupacdes.

» Evite a ingestao de excitantes, como
ché verde ou preto, café ou outros;

opte por um jantar com alimentos que
ajudam a promover o sono, por exemplo:
infusdes calmantes, como a camomila
ou a valeriana, leite ou bebida de soja
mornos, iogurte natural, bananas, mel,
peru, batatas, papas de aveia, amén-
doas, sementes de linho, sementes de
girassol, manteiga de amendoim ou tofu.

» Beba cerca de 2 litros de dgua por
dia, porém nao beba grandes quantida-
des cerca de 2 horas antes de ir para a
cama para ndo acordar com vontade de
ir a casa de banho. A desidratagao pode
contribuir para caibras musculares e
interrupgées durante o sono.

» Faga vdrias pausas curtas durante o
dia (3 a 5 minutos a cada 90 minutos)
— ajuda a ficar mais relaxado ao fim de
um dia extenuante.

» Tome magnésio, um nutriente incon-
tornavel: para além de ter um efeito
relaxante muscular, este mineral ajuda
a combater a insénia e a promover a
duragdo do sono. Também é util em
casos de depressao e ansiedade.

» A melatonina, produzida pela
glandula pineal do cérebro, indica ao
organismo a hora de dormir. Ajuda
ainda a regular os ciclos do sono, por
exemplo, quando hd “jet lag”. Na forma
de suplemento, representa uma ajuda
preciosa para reduzir o tempo neces-
sdrio para adormecer.




TRIPLA JCC
CEREBRO"
CORACAO
VISAo

| TRMAACCAG |
3% EPAS ISNEMA TON O-3
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1 tti dia EMBALAGEM PARA 90 DIAS

BIOFIL™ OMEGA 3 TRIPLA ACGAO CONTEM 1G DE OLEO DE PEIXE | 600 MG EPA+DHA | 350 MG EPA | 250 MG DHA | POR CAPSULA MOLE & POR TOMA DIARIA. O DHA CONTRIBUI PARA A MANUTENGCAO DE UMA NORMAL
FUNGAO CEREBRAL E DE UMA VISAO NORMAL. EPA E DHA CONTRIBUEM PARA O NORMAL FUNCIONAMENTO DO CORAGAO. BIOFIL™ OMEGA 3 TRIPLA ACGAO E UM SUPLEMENTO ALIMENTAR. NAO DEVE SER UTILIZADO COMO
SUBSTITUTO DE UM REGIME ALIMENTAR VARIADO. £ IMPORTANTE MANTER UM ESTILO DE VIDA SAUDAVEL. BIOFIL™ E UMA MARCA REGISTADA DA KAPS, LDA | RUA EDUARDO COELHO 27 E 31, 1200-165 LISBOA | BIOFIL.PT



Com a chegada do frio, chegam também alguns sintomas
mcomodos como espirros, comichao no nariz e nariz entupido.

Saiba identificar a sinusite e outras ‘ites” e proteja-se!

nariz é avia

natural de entrada

do arpara os

pulmoes. Embora

de dimensdes

e aspeto muito
varidveis, é constituido interiormente
por duas cavidades denominadas de
fossas nasais. Por sua vez, o interior
das fossas nasais € revestido por uma
mucosa especializada. A inflamagao
desta mucosa designa-se Rinite.
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»

A Rinite alérgica ocorre quando o
sistema imunitario do organismo
responde de um modo exagerado
a particulas como o pdlen, bolor,
acaros, pelos de animal, quimicos
industriais, etc. Na Rinite nao
alérgica nao existe uma reagao
alérgica. E o caso da Rinite viral,
ou mesmo da Rinite provocada
pela exposicao a ambientes
secos e frios.

»

A Sinusite refere-se a inflamacao
dos seios perinasais, sendo que 0
termo mais adequado deverd ser
Rinossinusite, por geralmente
existirem os dois problemas as-
sociados: sinusite e rinite e pela
inflamac&o dos seios perinasais
ser, na maioria dos casos, acom-
panhada de inflamag&o (prévia ou
simultdnea) da mucosa nasal.

Os seios perinasais sao ca-
vidades nos 0ssos faciais que
rodeiam o nariz, revestidas por
uma membrana mucosa idéntica
a das fossas nasais. Os seios
comunicam através de pequenos
orificios com as fossas nasais.

A Rinossinute é caracterizada
por sintomas que podem incluir
obstrugdo nasal, dor ou pressao
facial, diminuicao ou perda de
olfato, secre¢des nasais, podendo

A Rinite nao
alérgica pode ser
viral ou provocada
pela exposigao a
ambientes secos

e frios



A Rinite alergica ¢ uma reagao
exagerada do nosso sistema

imunitario a existéncia de
elementos presentes no
ambiente como polen, bolor,
acaros, pelos de animais e
alguns quimicos industriais.

ainda existir cefaleia, fadiga, febre
e tosse. Todos estes sintomas
interferem de modo significativo
na nossa qualidade de vida,
desempenho profissional e social.

Os fatores de risco podem estar
relacionados com caracteristicas
individuais (presenca de alergias,
alteracdes anatémicas, p6lipos
nasais, efeitos secundarios de
farmacos, edemas de origem
hormonal] e com caracteristicas
do meio ambiente (presenca de
bactérias, virus, polui¢do).

Estudos revelam que a prevalén-
cia de Rinossinusite em Portugal é
de 13,7%, sendo que a prevaléncia
de Rinossinusite aguda (episo-
dios com duragao inferiora 12
semanas) é cerca de 5 vezes mais
elevada do que a crénica.

A constipagdo comum ou Rinos-
sinusite viral aguda é definida pela
duragdo dos sintomas — inferior a
10 dias — sendo o tipo de Rinossi-
nusite aguda mais frequente.

€14.68 o €12.36

ESTER C 500 MG VITAMINA D3 600U1
SOLGAR SOLGAR

30 capsulas
Ester-C® Plus é uma
forma de vitamina C
nao acida altamente
absorvivel.

60 capsulas
uegetais

para o normal

A poluigédo ou

a presenga de
bactérias e
virus podem ser
fatores de risco
para as infegoes
respiratorias

PROTEJA-SE COM
ESTRATEGIAS NATURAIS

HIDRATAR

Beber muitos liquidos ajuda a fluidifi-
car as secre¢des nasais e a humidifi-
caramucosa. Agua ou infusdes com
plantas (como o eucalipto, o gengibre
ou o tomilho) podem ser uma opgao.
0 gengibre ajuda no controlo da
resposta inflamatéria e o tomilho con-
tribui para um respirar mais fresco.

AIRRIGACAC DA
MUCOSANASAL,
COM UMASOLUCAO
SALINAISOTONICA
OU HIPERTONICA

©ajudana
reducao do edema

e obstrucao

nasal, assim
como na melhoria

do transporte

mucociliar (TMO).
Sistema d;-'-

|
\

defesa damucosa |
que permitea ! !

mobilizagio das |
secregdes para !
serem eliminadas. ,

i
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&
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LAVAGEM E IRRIGACAO NASAL

A'lavagem nasal € um procedimen-
to descrito ha milhares de anos

na medicina tradicional indiana e
traz efeitos positivos na fung¢ao
respiratdria.

Manter uma boa higiene nasal é
fundamental na prevencao de pro-
blemas respiratérios. As lavagens
nasais com soro fisiolégico ou com
solugdes salinas podem ser uti-
lizadas para manter uma limpeza

A vitamina D contribui

funcionamento do
L sistema imunitario.

o €2103M

COMPLEXO
QUERCETINA
SOLGAR

50 capsulas
uegetais
Suplemento alimentar
que fornece quercitina,
L outros bioflavonoides,
bromelaina e Ester-C
(vitamina C nao acida).

S =
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NASAL WASH KIT
OTOSAN

Kt garraga. +
30 saquetas
Limpeza profunda
e alivio de alergias,
constipagoes

L esinusite.

olgl9gg ==l - ® o g g =

SPRAY NASAL
OTOSAN

30mL

Spray nasal

descongestionante.

Agao de limpeza
e suavizante.

RESPIRAR
FUNDO BIO
YOGITEA

17 saquetas
Mistura os sabores
vibrantes do eucalipto,
do manjericao e

do gengibre.

www.celeiro.pt & 27
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-RINOSSINUSITE -

INFLAMAGAO DA MUCOSA DOS SEIOS
PERINASAIS E DA CAVIDADE NASAL

- As causas sao multiplas: a reagao
inflamatoria pode ser provocada por
bactérias, virus, fungos, fatores como
poluicao, pd, polen, substancias quimicas, ou
mesmo por outros fatores que dificultema
drenagem das secregoes respiratdrias.

INTOMAS

- Obstrucao nasal

! - Rinossinusite subaguda: os sintomas
: duram entre 4 a 12 semanas
C - Rinossinusite recorrente: 4 ou mais epis6-
dios agudos de rinossinusite num ano, com
o ausencia de sintomas entre os episodios.
- Rinossinusite cronica: os sintomas
persistem por mais de 12 semanas.
As causas mais comuns sao as infe-
Goes cronicas e situagoes alérgicas.

DADOS ESTATISTICOS

- ARinossinusite aguda
viral (constipagao comum)

é o tipo de Rinossinusite
aquda mais frequente.
Estima-se em média que os
adultos soframentre2a5
constipagoes por ano e que
as criancas em idade escolar

A RINOSSINUSITE
CRONICA AFETA:

- Corrimento nasal entre7a10. (ENTRE5A157%)
- Dor/pressao facial 'PREVENGAO| ...eaniumera de
i PREVENCAO st
- Redugao ou perda de olfato o sospotecy
ol - Faca uma correta aaumentar!

Outros sintomas podem incluir: dores de
cabega, febre, mau halito, fadiga, tosse, etc.

higiene nasal diaria

CLASSIFICACAO

Ha substancias naturais com propriedades
anti-inflamatorias benéficas ao aparelho
respiratorio como a perpetua-das-areias, a
urtiga, o gengibre e a equindcea. O refor¢co
de vitamina C e vitamina D e também uma
excelente forma de prevenir problemas
respiratorios como a rinite alérgica.

nasal didria adequada ou como
terapia coadjuvante para alivio de
sintomas, na presenca de situa-
¢des como rinite e/ou sinusite.

A'irrigagao da mucosa nasal,
com uma solugado salina isotdnica
ou hiperténica, poderd ajudar na
reducdo do edema e obstrugao
nasal, assim como na melhoria
do transporte mucociliar (TMC) —
sistema de defesa da mucosa que
permite a mobilizagdo das secre-
¢Oes para serem eliminadas.

0 ideal serd um produto que nao

exerca demasiada pressao, e que
ofereca a possibilidade de escolha
da concentragao certa da solu-
¢do (hipotdénica ou hipertdnica),
de acordo com as necessidades
individuais.

Os sprays nasais com efeito
descongestionante podem tam-
bém ajudar no alivio do sintoma
de congestao. Existem sprays que
combinam a agao de limpeza e
suavizante de uma solugao salina,
com extratos vegetais de plantas e
6leos essenciais.

> Evite mudangas bruscas de temperatura

- Rinossinusite aguda: os sintomas duram
menos de 4 semanas. A Rinossinusite
aguda viral é a forma mais comum,
sendo a duragao dos sintomas inferior a
10 dias. No geral ocorre a resolugao dos
sintomas entre 5a7 dias.

e de humidade

- Evite a exposicao a agentes irritantes
(tabaco, poluigao atmosferica)

- Procure ambientes arejados

- Em caso de situagao alérgica, evite os
agentes causadores da alergia

- Reforce as suas defesas naturais

ESTUDOS

ESTUDOS REVELAM
QUE APREVALENCIA
DERINOSSINUSITE
EM PORTUGAL E DE:

13,74
SENDO QUE A
PREVALENCIA DE

RINOSSINUSITE
AGUDA

O

T
durasio

12 semanas

E CERCA DE:

J
J
vezes

MAIS ELEVADA DO
QUE ACRONICA.

Quando se trata de sintomas alér-
gicos existem algumas substan-
cias naturais que sao procuradas,
entre as quais a quercetina (flavo-
noide conhecido por ter uma agao
anti-histaminica), a vitamina C

e os bioflavondides, assim como
algumas plantas com proprie-
dades benéficas no aparelho
respiratério das quais se destaca a
perpétua-das-areias (ou Helichry-
sum italicum).

Outras substancias podem ser
benéficas devido as suas proprie-
dades anti-inflamatdrias naturais
(bromelaina e urtiga) ou de supor-
te do sistema imunitario (gengi-
bre, equindcea e vitamina D).

Procure as que mais se adaptam
a0 Seu caso e previna-se este ou-
tono de espirros, rinites, sinusites
e outras “ites”.
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Suplementos a base de sabuguelro
para toda a familia
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HELPS SLIPPORT TH
MAMLUNE STSTEM

HELFS SUFPORT THE
WVMUIME SYSTEM

Linha Immuno Forte Extra Defence Para criancas

Quando chega o tempo frio é importante tomar medidas para evitar gripes e constipacdes.

Os suplementos alimentares da Sambucol sdo feitos a base de sabugueiro, enriquecido com vitamina C e zinco.
A vitamina C e o zinco contribuem para o normal funcionamento do sistema imunitario e para a protecao das
células contra as oxidacdes indesejaveis.

Rua 1* Dezembro, 45 -30 dto
1249-057 Lisboa
TLf. 210306000
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THE HEALTHY WAY site: www.dietimport.pt

A VENDA NAS LOJAS CELEIRO

Distribuido por:

BLACK ELDERBERRY

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



SPECIAL CRIANGA )
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0 NOVO ANO

O regresso as rotinas diarias e as aulas nem
sempre e facil. Se procura algumas dicas de
como ajudar o seu filho a ter um inicio de ano
escolar em pleno, confira as sugestoes que

preparamos para si.

4 desafios a enfrentar
pelos pais com filhos
em idade escolar que
sao muito semelhantes,
embora cada crianga
deva ser encarada como
um ser individual e diferenciado. De
qualquer forma, apresentamos um
conjunto de solugdes que podera
tentar usar para ultrapassar alguns
problemas, de forma a criar um am-
biente favoravel e positivo a aprendi-
zagem, neste inicio de ano escolar.

% 0
0020

DIFICULDADES_DE
CONCENTRACAO

Manter a aten¢ao e concentragao
é uma tarefa que até para o adulto
mais disciplinado pode ser com-
plicada. Sao vérios os fatores que
podem influenciar a capacidade de
foco da crianga como: a motivagao,
certos estimulos do ambiente (ex.
barulho, temperatura, luminosi-
dade), falta de descanso, alimen-
tagao desequilibrada, falta de
exercicio, etc.

A'maioria destes fatores sao
modificaveis e podem ser ultra-
passados de algum modo. Se a
crianga se revela muito enérgica,
impulsiva, demasiado distraida,

FATORES QUE
INFLUENCIAMA
CONCENTRACAO DE

UMA CRIANCA
motivagao
barulho

temperatura

luminosidade
falta de descanso

alimentacao
desequilibrada
falta de exercicio

Problemas de falta de atengao,
energia ou rotinas pouco
adequadas, podem tornar o
regresso as aulas num desafio

ausente e comete erros basicos
por descuido, podemaos estar
perante uma Perturbacao de
Hiperatividade com Défice de
Atencao (PHDA).

A'manutencao de rotinas e hora-
rios, assim como o recurso a medi-
cagao apropriada, a psicoterapia, 0
exercicio fisico e uma alimentagao
equilibrada podem ajudar a melho-
rar a severidade dos sintomas.

Alguns estudos demonstraram
que existe uma possivel relagao en-
tre 0s défices nutricionais de zinco,
ferro, magnésio, iodo e de acidos
gordos 6mega-3, com o desenvolvi-
mento e exacerbagado dos sintomas
de PHDA. Porisso, para manter
uma boa salde cerebral sugerimos
que procure reforcar o consumo de
alimentos como o peixe, cereais
integrais, frutos secos (ex. nozes,
améndoas e castanha de caju], sen-
do que, em alguns casos, a suple-
mentagdo com vitaminas e minerais
também se poderd revelar util.
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SISTEMA IMUNITARIO FRAGIL

Algumas criangas sao mais suscetiveis

de desenvolver por esta altura do ano
constipacoes, gripes, amigdalites, entre
outras infecoes e problemas imunitarios.
Neste caso, € fundamental comegar a
fazer uma prevencao no inicio do outono
para reduzir o risco de perder alguns dias
de escola. Entre os principais nutrientes
com efeito positivo sobre aimunidade
destacam-se as vitaminas D e C, 0 zinco e
0 6megas-3. Para além do peixe, procure
reforcar o consumo de alimentos como

| osovos, frutas e vegetais, principalmente
‘r_; espinafres, brocolos e couve-flor.

i Algumas plantas como a equinacea e o
sabugueiro sao utilizadas na medicina
tradicional para reduzir a recorréncia de
infecoes do trato respiratorio superior, com
evidéncias também suportadas pela ciéncia.
Em caso de alteragdes do funcionamento
intestinal e digestivo, o consumo de alimentos
ricos em probioticos (bactérias com efeito
benéfico para o sistema digestivo), como

FALTA DE ENERGIA

Outra dificuldade que surge com o
inicio do ano letivo é 0 aumento do
desgaste fisico, seja pelo regresso
as rotinas e ritmo mais acelera-

do do dia-a-dia em comparagao
com as férias, seja pela falta de
descanso. Estima-se que
uma crianga em idade
escolar necessite de
dormir em média 9

a 11 horas por dia.

Por este motivo, é
importante estimular
bons habitos de sono,
estabelecendo hordrios
de deitar e evitando ativida-

des estimulantes pelo menos uma
hora antes de dormir, como: jogos,
ver televisao ou usar outro tipo de
aparelhos eletrénicos no quarto.

o iogurte e o kefir, também podera ajudar
aencurtar a duracao e a intensidade dos
sintomas de desconforto e a promogao de um
transito intestinal saudavel.

Outras medidas que poderao ajudar a tornar
o sistema imunitario do seu filho mais
resistente sao manter os ja referidos bons
habitos de sono, lembra-lo daimportancia
de lavar as maos varias vezes ao dia e evitar a
exposicao indireta ao fumo do tabaco.

Convem notar que cada crianga é um caso,
com as suas particularidades e forma de
ser, sendo que nem sempre estas sugestoes
poderao surtir o efeito desejado. A chave
para 0 sucesso passa pela persisténcia e
pela exploracao de diferentes alternativas
para abordar o problema. Caso alguma das
situagoes descritas seja de dificil resolugao
e se mantenha por um periodo prolongado
de tempo, devera procurar aconselhamento
com um pediatra, de modo a melhor analisar
outros fatores que poderao estar na origem
dos sintomas de desconforto.

AA

A nivel alimentar assegure-se que
a crianga nao consome alimentos
ou bebidas ricas em agucar ou
cola, que possam ter um efeito
estimulante e contribuir para a
falta de sono. Por outro lado, expe-
rimente refor¢car o consumo
de alimentos ricos em

este mineral contribui

para a libertagao de

melatonina, uma hor-

mona natural, respon-
savel pela indugao do
sono. Alguns exemplos

de alimentos ricos em mag-

nésio e que poderdo ser uma boa
0p¢ao para consumir na parte final
do dia s3o a banana, as ervilhas, o
leite e os cereais integrais. @®

magnésio, uma vez que

€249

BOUNCE ENERGY BALL
- COCO + MACADAMIA
il BOUNCE
€13,85 ' 40
9
KANGAVITES TROPICAL Alto teor em proteinas, fibra

SOEAR e vitamina E. Sem gluten e

60 comprimidas sem conservantes artificiais.

Suplemento alimentar
multivitaminico e mineral
em comprimidos
mastigaveis com sabor

a frutos tropicais.

€12,80

BIOGLAN SMARTKIDS
BRAIN FORMULA DHA
BIOGLAN

30 capsulas

Suplemento alimentar com émega-3, vitaminas B,
ferro e iodo. Capsulas mastigaveis com sabor a citrinos.

€32,29

DHA SABOR FRUTOS
SOLGAR

90 comprimidos
Suplemento alimentar com
acidos gordos DHA e EPA
em comprimidos mastigaveis
com sabor a frutos.

BIOGLAN SMARTKIDS
FUSSY EATERS MULTI
BIOGLAN

30 comprimidos

Suplemento alimentar
com multivitaminas, frutos
e vegetais. Capsulas
mastigaveis com sabor

a groselha e morango.

€299 bl |

€7.35“'

MIOLO DE NOZ BIO
NATUREFOODS
250 g

Fonte de fibra
e ideal como snack
entre refeigoes.

KEFIR DE VACA
BIOLOGICO
EL CANTERO DE LETUR

420

Leite fermentado

de vaca bio, parecido
com o iogurte, original
do Caucaso.

www.celeiro.pt & 31



OLEO DE KRILL

Pequenos crustaceos idénticos ao
camarao, o krill (Euphasia superba) é
muito rico em omega-3 e em astaxantina.

Conheca-o melhor.

Krill é a designagao

dada ao conjunto de

pequenos crusta-

ceos caracteristicos
de oceanos de dguas frias, como
0 Oceano Antartico, onde se po-
dem encontrar em abundancia,
constituindo uma espécie chave
no seu ecossistema.

Uma vez que o peixe é um re-
curso natural limitado, o interesse
por outras fontes de acidos gordos
émega-3 tem crescido, dando a
oportunidade de explorar fontes
alternativas. E o caso do 6leo de
krill, igualmente rico em astaxan-
tina, um dos carotenoides com
maior poder antioxidante.

32 & VYidaCeleiro | 0UTONO 2017

Quando comparado com o 6leo

de peixe, o 6leo de krill apresenta:

» Acidos gordos 6mega-3.
Sao incorporados na forma

de fosfolipidos (constituintes
principais das membranas
celulares], enquanto os do dleo
de peixe sdo armazenados como
triglicéridos. Por esta razdo, os
estudos recentes evidenciam

uma biodisponibilidade superior
do éleo de krill quando é utilizado
pelo organismo.

» Astaxantina. Carotenoide com
grande potencial antioxidante, pre-
vine a oxidagao, nomeadamente dos
lipidos circulantes.

Aingestao de
alimentos ricos
em cidos gordos
essenciais émega-3
éimportante
visto que 0 nosso
0rganismo nao os
consegue produzir.

(s efeitos benéficos
dos acidos gordos
6mega-3 estao bem
documentados no que
diz respeito avarios
fatores relacionados
comasaude.Asua
inclusao tem sido
muito utilizada na:

-> REDUCAO DO
COLESTEROLTOTALE
DO COLESTEROL LDL
“MAU COLESTEROL”

EAUMENTO DO

COLESTEROL HDL
“BOM COLESTEROL"

- REDUCAO
DOS NiVEIS DE
TRIGLICERIDOS

O EPA (acido
eicosapentaenoico)
e o DHA (acido
docosahexaenoico)
contribuem

para o normal
funcionamento

do coragao.

w’

Quando ingerido, 0 6mega-3 é con-
vertido em EPA e DHA, que contri-
buem para o normal funcionamento
do coragao (quando tomado numa
dose diaria de 250 mg). Para além
destas indicagdes, o DHA contribui
ainda para a normal manutengao
da fungao cerebral, e para uma
visdo normal. Neste sentido, o
conteldo em astaxantina tem um
papel importante ao nivel da visdo,
conferindo proteg¢do contra 0s
radicais livres, ajudando a prevenir
determinadas situag@es clinicas
como a degeneracao macular,

por exemplo.

Os &cidos gordos émega-3 dao
origem a prostaglandinas, reconhe-
cidas como importantes media-
dores no processo inflamatério.
Por essa razdo, em conjunto com
outros compostos importantes na
saude osteoarticular, pode estarin-
dicado para problemas articulares.

0 dleo de krill tem demonstrado,
assim, efeitos promissores na
saude cardiovascular e na protecao
antioxidante. €3
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Ao fazer uma
alimentacgao rica
em vitaminas

do complexo B
diminui o risco de
desenvolvimento
de aterosclerose

Para reduzir o risco de desenvolvi-
mento destas doencgas, salienta-se
aimportancia do consumo de
acidos gordos 6mega-3, presentes
sobretudo no peixe gordo. Para aju-
dar a normalizar os valores de ten-
s3o arterial, existem substancias
como o alho, a folha de oliveirae o
arbusto Crataegus (ou espinheiro
branco), que podem contribuir para
proteger a atividade cardiaca e a
fungao vascular.

Com o passar dos anos, o nivel de

Ha problemas aos quals s doen?as do éparemo

os homens sao mais sensiveis. circulatcrio C_°”I“““am
. . . a Sera principal causa

Saiba quais 0s mais frequentes o

h L de morte em Portugal,
e conhega 0s suplementos segundo dados recentes. Apesar

mais indicados a medida de as mulhcll R TR T L homocisteina (um aminoécido pre-
que a idade avanca. afetadas, em media.estas.doen- senteno Sahgqe] tende a aumentar
. . e este constitui um fator de risco
cas ocorrem seis anos mais cedo ind dent onificati
nos homens (Dados INE — Maio de ldn epen le.n ¢ etsEm |tca |vo|no
2017]. No entanto, ha outras neces- ESENVOIVIMENTO A€ AtEroSClerose.

: o As vitaminas do complexo B,
sidades especificas para os homens 7 i
e nomeadamente B6, B12 e 4cido f6-
mais ativos e preocupados com a

; ; lico, sdo essenciais para a degrada-
sua-qualidade de vida. - L para a aeg ~
¢ao da homocisteina e diminui¢ao
dos seus niveis no organismo.

Ttl"1|f|'

*:.i
€10,19 €34,86

o €41,64

0 o €2399 o €40,50
GINSENG COREANO TENSIFIT OMEGA 3 . PROSTAVIT 100% PROTEIN GLUCOSAMINA +
(PANAX GINSENG) BIONAL DUPLA POTENCIA BIONAL WHEY ISOLATE CONDROITINA +
SOLGAR 80 ca { SOLGAR 90 ¢4 0 MULTIPOWER ggLMG*:AAF;C.HIAL
60 capAuIaA Contém alho, folha 60 oapAu.fx:lA/nwf,e/& Suplemento alimentar 725 9 o
UWA' de oliveira, crataegus Fornece acidos abase de zinco, 6leo PrOt?'né de soro 60 WWW
Extrato e vitamina E. gordos polinsaturados de sementes de de leite isolada. Nos Glucosamina,
estandardizado da raiz 6mega-3 livres. abdbora, palmeto sabores chocolate/ acido hialurénico,
de ginseng coreano. e raiz de urtiga. | morango/baunilha. condroitina e MSM.

34 ©Védn(%leiro  OUTONO 2017



Para aumentar a tolerancia as fa-
ses mais stressantes, as plantas
adaptogénicas, como o Ginseng
coreano (Panax ginseng) ou a
Rodiola sao muito procuradas,
com o objetivo de reduzir sin-
tomas de fadiga e melhorar a
capacidade fisica e mental no
dia-a-dia mais exigente.

A pratica de exercicio fisico ao lon-
go da vida é prioritaria como fator
protetor da saude, mas um plano
desportivo mais regular e intenso
traz um aumento das necessidades
de proteinas e de amino3cidos.

0 reforgo proteico pode ser rea-
lizado com a toma de proteina do
soro de leite em p6 (Whey) ou dos

T0P10

Omega3
Alho e Oliveira

Vitaminas do
Complexo B
Ginseng (Panax
ginseng)
Rodiola
(Rhodiola rosea)

Proteina Soro
leite Whey
ou BCAAs

Multivitaminico

Coenzima Q10
ou Ubiquinol

Glucosamina
+(ondroitina

Bagas Palmeto
(Serenoa repens)

aminodacidos de cadeia ramificada
(BCAAs]), que ajudam a prevenir o

desgaste muscular e contribuem

para a manutengao e aumento da
massa muscular.

Quando o dia alimentar nao inclui
todos os nutrientes necessarios,
poderd complementar com antioxi-
dantes (por exemplo vitaminas A, C
e E, minerais como o selénio, cobre
e manganés e L-glutatido) e podera
ser equacionada a toma de um
multivitaminico.

O consumo

de alho ajuda
a normalizar
os valores de
tensao arterial

G,

A medida que 0 homem enve-
Ihece, a prostata pode aumen-
tar de volume, provocando
alteragdes principalmente ao
nivel da fungdo urinaria.

Para prevenir e melhorar a
sintomatologia associada a
Hiperplasia Benigna da Prés-
tata (HBP), nutrientes como o
zinco, vitaminas C e E, selénio
e licopeno sao os geralmente
indicados.

Aingestao de sementes de
abodbora e de bagas de palmeto
(Serenoa repens) tém demons-
trado diminuir a sintomatologia
associada a este problema.

W@WW@@WW@@%

[ BIOGLAN |
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| BROGLAN |
| '

Brain Formula

Healthy Eyes
Vitaminas e Luteina

DHa e vitaminas

Superfood Shake

Suplemento Yitaminico
em Pd

Fussy Eaters Multi

Happy Tummies
Bolinhas de iogurte

Como pais queremos sempre que as nossas criangas atinjam todo o seu potencial. Uma dieta equilibrada é essencial para assegurar o normal

crescimento e desenvolvimento, mas nem sempre conseguimos garantir que os indices nutricionais ingeridos sao os 6timos para tal.
As férmulas desenvolvidas pela linha de suplementos alimentares da SmartKids da Bioglan ajudam-nos a garantir que os niveis diarios

recomendados s@o atingidos, de uma forma eficiente. Venha conhecer toda a linhal

Distribuido por:

A VENDA NAS LOJAS CELEIRO

Smartkids
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£ importante seguir um regime alimentar variado, equilibrado e um estilo de vida saudavel



( CONSELHOS CELEIRO )

CONSULTORIO

por DR. PEDRO LOBO DO VALE
médico de clinica geral

PERGUNTAS E RESPOSTAS |

Envie-nos as suas duvidas e questoes para:
vidaceleiro@celeiro.pt

Tenho 32 anos e foi-me diag-
nosticado sindrome do oudrio
poliquistico. Mego 1,65 m e
peso 82 kg, tenho pré-diabetes e pilo-
sidade excessiva (hirsutismo). Gostaria
de engravidar e, por isso, quero experi-
mentar opgoes naturais para contro-
lar esta sindrome. O que me sugere?

ANA, FARO

Cara Leitora,
% Efetivamente, a sindrome do ovério
poliquistico é das desordens meta-
bélicas mais comuns nas mulheres em idade
fértil. Caracteriza-se pela presenca de quistos
multiplos nos ovarios, niveis elevados de hor-
monas masculinas (responsaveis pelo cresci-
mento excessivo dos pelos), obesidade e ciclos
menstruais irregulares. Uma das consequén-
cias desta sindrome ¢ a dificuldade em ovular,
uma vez que a fungdo enddcrina se encontra
desequilibrada e a produgdo hormonal nio
permite a maturagéo do évulo e a sua subse-
quente libertagio.

Em primeiro lugar, hd que perder peso,
pois ajudard a regular os ciclos menstruais,
aumentando a taxa de ovulagio e a probabi-
lidade de engravidar. H4 estudos que indicam

que mesmo uma perda moderada (5 a 10%
do peso corporal total) pode reduzir 30% da
adiposidade visceral, o que melhora a sensi-
bilidade a insulina, tendo esta hormona um
impacto positivo na libertagdo do 6vulo e até
na implantacio do embrido no ttero. A redu-
¢do do peso corporal é também positiva para
a regressdo do hirsutismo.

Sugere-se a adogdo de uma alimentacdo
equilibrada, fracionada em cerca de cinco a
seis refeicoes didrias, optando sobretudo por
cereais integrais, vegetais, leguminosas, frutos
secos, fruta e peixe, que fornece acidos gor-
dos essenciais émega-3. A prética regular de
exercicio fisico também é fundamental (cerca
de 30 minutos didrios), para que consiga per-
der peso. A toma de 6leo de onagra podera
ser til, pois fornece acidos gordos essenciais
(4cido gama-linolénico — GLA — e 4cido lino-
leico), que séo utilizados pelo organismo para
a producgdo de prostaglandinas, substincias
que regulam a produgdo hormonal. Também
a raiz de maca e a angélica-chinesa (Dong
Quai) poderdo ser Gteis, porque auxiliam o
equilibrio hormonal. Para a manutencéo de
niveis normais de glicose no sangue, o crémio
serd uma boa op¢ao. Em todo o caso, o acom-
panhamento médico é importante.

Ha algum tempo que tenho

pensado em recorrer a

alternativas naturais para
prevenir a gravidez e gostaria de
saber mais a este respeito.

MARTA, LISBOA

Cara Leitora,

Quando se é sexualmente ativa,

adotar um método natural para
prevengéo da gravidez comporta um risco
inerente. Ndo poder4 estar absolutamente
certa da sua eficcia, porque caso ocorra
alguma desregulagdo do ciclo menstrual o
método perderd a sua validade. Além do
mais, este método nio previne doencas
sexualmente transmissiveis.

O seu fundamento assenta num conhe-
cimento atento do ciclo menstrual, desde
que este seja regular. O ciclo menstrual
define-se como o periodo entre o primei-
ro dia da menstruagéo (“dia 1”) e o ultimo
dia antes da menstruagio seguinte. Um
ciclo regular tem, normalmente, 28 dias
e a ovula¢do ocorrerd cerca de 14 dias
antes do inicio da menstruacdo seguinte.
Um évulo sobrevive na trompa de Falépio
cerca de 24 horas ap6s a ovulagdo. O es-
perma masculino pode sobreviver dentro
do organismo da mulher cerca de trés a
cinco dias, apds a relagdo sexual. Assim,
esta deverd ser evitada (ou, entdo, deve
utilizar-se preservativo) nos cinco dias
antes da ovulagéo até um a trés dias apos
a ovulagdo. O método dos dias fixos segue
a regra da identificagdo dos dias do ciclo
menstrual que sdo considerados férteis. Se
o seu ciclo durar entre 26 e 32 dias, este
método considera que os dias mais férteis
correspondem ao periodo entre o 8° e o
19° dia do ciclo, pelo que seréo os dias em
que deve evitar o relacionamento sexual
(ou, entdo, utilizar o preservativo como
anticoncecional). Existem também alguns
casais que praticam a técnica de coito in-
terrompido. Contudo, este método pode
revelar-se como ineficaz, por exemplo se
ocorrer ejaculagdo precoce.




, Noto que o meu filho de
’//? quatro anos esta a ficar
- obstipado e tenho pensado
em dar-lhe um suplemento alimentar
para o ajudar a evacuar, mas estou
indecisa e pego-lhe a sua opiniao.

MARIA JOSE, OLHAD

Cara Leitora,

A obstipagdo é um sintoma fre-

quente na crianga, em qualquer
idade. Felizmente, na maioria dos casos a
obstipacdo tem natureza funcional, sendo
o resultado de erros alimentares, ndo se de-
vendo a doencga grave. De forma simples,
podemos considerar que existe obstipacdo
quando o numero de evacuagdes semanais
¢ inferior a trés e a crianga, em simultaneo,
tem queixas de mal-estar, dor, distenso ab-
dominal e perda de apetite.

Numa primeira fase, devera tentar ava-
liar se a alimentagdo do seu filho tem sido a
mais adequada, nomeadamente no que diz
respeito ao aporte de dgua, legumes, fruta e
cereais integrais (alimentos ricos em fibra),
procedendo aos ajustes necessarios. Em al-
guns casos, se a crianga tiver mais do que
3 anos, um suplemento alimentar a base de

Beber agua

e fazer uma
alimentagao
equilibrada
ajuda a prevenir
a obstipagao

-

alimentos ricos em fibra (por exemplo, figo e
ameixa) podera ser, de facto, util. Outra op-
¢do poder4 ser a introdugéo de fibra de psilio
em pé misturada numa grande quantidade de
liquido, por exemplo numa caneca de sumo.
Por outro lado, a inatividade fisica também

poderd contribuir para a obstipagdo, pelo
que é importante que a crianca se exercite
regularmente, de modo a promover o bom
funcionamento da musculatura abdominal.

De qualquer forma, o acompanhamento
do médico é essencial.

Quase todos os anos, no
¥/ | outono, sinto uma tristeza e
: apatia ligeiras. Este ano ouvi
falar da Erva-de-Sao-Jodo e planeio
experimentar. Considera que pode ser
uma opgdo adequada?

CARLOS, SESIMBRA

Caro Leitor,

Com efeito, devido ao consumo

generalizado de antidepressivos
sintéticos, cada vez mais se tém procurado
alternativas naturais, em caso de depressdo
ligeira ou moderada. Foi devido ao uso tra-
dicional da Erva-de-Sao-Jodo, sobretudo
no caso de problemas nervosos e emocio-
nais, que a ciéncia comegou a interessar-se
pelo seu estudo, acabando por confirmar
que a sua utilizagdo empirica tinha funda-
mento. De facto, a maior parte dos estudos
efetuados teve por objetivo analisar quer as
propriedades antidepressivas da Erva-de-
-Sao-Jodo, quer a fraca incidéncia de efeitos

secunddrios, comparando os resultados ob-
tidos com os dos antidepressivos sintéticos
e dos placebos. Assim, foi possivel concluir
que esta planta tem propriedades benéficas
no combate a depressdo ligeira e mo-
derada. Estd praticamente isenta
de efeitos colaterais, sendo os
habitualmente descritos re-
lacionados a interagdo com
alguns medicamentos, por
exemplo com a pilula anti-
concecional e a reagdes de
fotossensibilidade (aumento
de sensibilidade & luz ultra-
-violeta), especialmente com o
seu consumo regular. No mercado,
esta planta estd disponivel sob diversas for
mas, como por exemplo: planta seca para in-
fusoes, capsulas, comprimidos e gotas.

Por outro lado, atividades como o exercicio
fisico, meditacdo, musicoterapia e aromate-
rapia, entre outras, sdo étimos complemen-
tos, pois ajudam a ativar os neurotransmis-

sores como a serotonina, importante nos
mecanismos fisiolégicos de regulagdo do
humor. Assim, a pratica de exercicio fisico
providencia uma melhoria de humor, acrés-
cimo de autoestima, melhoria da
prestacdo laboral e um decrés-
cimo da depressdo. Existem
ainda evidéncias de que a
pratica desportiva pode
prevenir o aparecimento
de estados depressivos
em individuos saudaveis
e a recaida em doentes ja
tratados com sucesso.
A alimentagdo também pode
promover um aumento da seroto-
nina, estimulando o bom humor. Eis algu-
mas opgdes: frutos sec
S ; fruta: (melancia, papaia,
tangerina, limao, laranja, maga, banana e aba-
cate); mel; ovos, carnes magras e peixe; pao e
cereais integrais; vegetais de folha verde (espi-
nafres, brécolos, couve, etc.) e soja.
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ACNE
...na idade adk

A acne € um problema que se associa normalmente
a adolescéncia, no entanto, pode estar também

presente na idade adulta.

acne € caraterizada
pela excessiva pro-
ducao de sebo pelas
glandulas sebaceas, na
base dos foliculos pilosos da pele.
Quando este sebo ndo é libertado
pelo poro, origina comeddes (pon-
tos negros ou brancos), borbulhas
vermelhas (pépulas] ou brancas
com pus pustulas). Isto porque a
produgao excessiva de sebo retido
proporciona um ambiente favoravel
3 proliferagdo bacteriana (parti-
cularmente da espécie Propioni-
bacterium acnes) e consequente
inflamacao do foliculo piloso. Para
além disso, o efeito inestético da

acne pode influenciar negativa-
mente a vida social e profissional,
interferindo na qualidade de vida e
nas relagdes interpessoais.

ACNE TARDIA

Pode persistir desde a adolescén-
cia ou pode surgir pela primeira
vez na idade adulta. As alteragdes
hormonais decorrentes do ciclo
menstrual, gravidez e menopausa
fazem do sexo feminino o género

mais afetado. Apesar de ndo sofre-

rem de tantas variagdes hormo-
nais, também uma percentagem

significativa de homens é atingida.

Em ambos os casos, a acne pode

\

ter origem numa hipersensibili-
dade das glandulas sebaceas aos
androgénios (hormona derivada
da testosterona) que se manifesta
através da produgao excessiva de
sebo. Na mulher, a producao de
androgénios localiza-se nas glan-
dulas suprarrenais e nos ovarios.
Por este motivo, desordens como a
sindrome dos ovérios poliquisticos
podem estar envolvidas na acne
tardia. No homem, deverd haver
um cuidado redobrado no momen-
to do barbear: usar laminas bem
limpas ou novas e escolher um
creme de barbear apropriado pode
evitar airritagao da pele. Os fatores
genéticos, como histdria familiar
de acne, podem também contri-
buir para uma maior propensao ao
problema, assim como a toma de
alguns medicamentos.

“4=-==1

Limpar suavemente
as zonas afetadas,
demanha e a noite,
escolhendo um
produto rico em
melaleuca, menta
ou argila verde.
%

De manha, por
exemplo, optar por
um creme reparador
hidratante com
acidos de frutose
extrato de casca
desalqueiroe,a
noite, um creme de
tratamento contra
asimperfeicdes,
idealmente com
ingredientes frescos
como menta ou
amelaleuca.

%

Utilizar uma
mascara de limpeza
exfoliante uma
vez por semana,
por exemplo, com
argila verde, carvdo,
extrato de casca
de salgueiro ou
algas pretas.

%

N&o esquecer a
protecao solar
diéria, idealmente
nao comedogénica
e nao gordurosa.
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A'mudanca de determinados
hébitos alimentares como a
moderagao no consumo de leite,
produtos agucarados e chocolate,
mas também a cessagao tabagica,
pode resultar na diminuigdo de
borbulhas e respetiva inflamagao.

OS CUIDADOS DEVEM
SER OS MESMOS?

Por ter etiologia diferente da acne
juvenil, a acne do adulto devera ter
uma abordagem mais especifica.
Intervir atempadamente e utilizar
regularmente cuidados dermo-
cosméticos adequados pode ser
suficiente para observar melho-
rias, nomeadamente evitando
ainflamacao e a formacgao de
cicatrizes. O tratamento tépico vai
depender da fase em que o proble-
ma se encontra.

Numa primeira etapa, deverd
ter-se em consideragao a abertura
dos poros e a eliminagao do ma-
terial sebaceo. Sdo boas opgoes
as mascaras de argila verde ou de
carvao e produtos reguladores da
producao de sebo, como é 0 caso
da hamamélia e do 6leo de jojoba.

Na fase inflamatéria, pode estar
indicada a utilizagao de agentes
antisséticos, por exemplo, a base
de melaleuca ou de menta, de

constituintes com agao calmante,
como a casca de salgueiro (com
4cido salicilico), e ricos em &cidos
de frutos (alfa-hidroxiacidos
naturais) que ajudam a aumentar a
taxa de renovacgao celular.

A RESPOSTA
NOS NUTRIENTES

Para além dos cuidados descritos,
alguns nutrientes podem estar

AACNE SO SE MANIFESTA NO ROSTO. -

» Efetivamente, no caso das mulheres, é mais comum na face
(contorno da boca e queixo), no entanto nos homens pode aparecer
nas costas e peito.

AAPLICACAO DE COSMETICOS A BASE DE MELALEUCA

EVITA O AGRAVAMENTO DA ACNE. -

» 0 ¢leo extraido da arvore do cha, ou melaleuca, tem propriedades
antisseticas reconhecidas, essenciais para equilibrar a flora
microbiana.

0 STRESSE PROVOCA ACNE. >

» Apesar de nao provocar acne, o stresse pode agrava-la quando ja
estainstalada, pois estimula a produgao de androgénios, conduzindo
a produgao excessiva de sebo.

A SUPLEMENTAGAO EM GLEO DE FIGADO DE BACALHAU

TEM-SE VERIFICADO BENEFICA EM VARIOS PROBLEMAS DA PELE,
NOS QUAIS SE INCLUI AACNE. =

» Este oleo é fonte natural de acidos gordos 6mega-3 e também
de vitamina A, importante na formacao de queratina, libertando
substancias com capacidade de impedir a penetragao de
microrganismos na pele.

indicados em caso de acne.
0 zinco inibe a atividade enzima-
tica que estimula as glandulas
sebaceas. A vitamina Bb podera
ser Util quando a acne agrava com
as alteragdes hormonais. Por sua
vez, o selénio estd envolvido na
producao de glutationa peroxidase
e a sua deficiéncia parece estar
associada a um aumento da infla-
macao. Usados em conjunto com a
vitamina E, podem também ajudar
em situagdes de acne. Aingestao
de 4cidos gordos émega-3 ird
participar igualmente na inibigao
da resposta inflamatéria da pele,
assumindo um papel fundamental
na progressao da acne.

Em casos mais exacerbados
ou persistentes, a acne devera
seracompanhada por um médico
dermatologista, avaliando a neces-
sidade de terapéutica adequada a
situacdo especifica. €3

s
i | i 1
é - s "-.;
o [ -~
i 1 r k S : e
€6,99 o €12,55 o €10,99 o €135 o €995 o €179
GEL LIMPEZA CREME HIDRATANTE EXFOLIANTE FACIAL STICK ANTI- OLEO DE MASCARA FACIAL
PURIFICANTE FLUIDO MENTA SKIN CLEAR BIO IMPERFEIGOES JOJOBA BIO EXFOLIANTE
CATTIER LOGONA DR. ORGANIC MELALEUCA BIO HAUT SEGALA DETOX CARVAO
200 ml 30 ml 125ml DR ORGANIC 50 ml BN
Limpa suavemente Cuidado leve e Com toranja, AHAs 8mb De primeira pressao a
a pele e remove purificante para (acidos de frutos) e Com agao frio. Melhora o aspeto 15 4
eficazmente as pele oleosa e com BHA (&cido salicilico). refrescante, adequado da pele oleosa devido Mascara de argila
impurezas diarias e o impurezas. Com 6leo Agao 5 em 1: reduz para pequenas aagao equilibrante. 2em I: com carvao
excesso de oleosidade. de jojoba e menta. 0s pontos negros, imperfeicées da pele. (purificante natural)
Com 6leos essenciais limpa os poros, reduz e com casca de noz
de menta e melaleuca. oleosidade, controla o (exfoliante) para uma
britho, purifica a pele. acao dupla de limpeza
detox da pele.
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CREPIOCA DE CURCUMA
COM RECHEIO DE LEGUMES
E COGUMELOS SHITAKE

PORCOES

*4 Colheres de sopa de goma de tapioca
*10vo Bio

*1Colher de cha de curcuma

100 ml de Bebida vegetal de aveia g.b
*, Cebola picada

*1Dente de alho picado

*, Chavena espinafres as tiras finas
* Cenoura as tiras finas

#1009 Cogumelos Shitake desidratados
#1Colher de chademel |

*1Colher de sopa de Pinhdes torrados
*Pimentaq.b

*Sal

i ey o -

PREPARACAO

- Comece por hidratar os cogu- - Numa tigela, misture a goma de

: : ™ TP

melos shitake. tapioca, 0 ovo, a curcuma, o sal i Lo
- Numa frigideira refogue e adicione a bebida vegetal até - Retire da frigideira e divida e !

leremenancehnatloning obter a consisténcia adequada. o preparado pelos dois crepes. 1 By Y

De seguida, adicione a cenoura, - Verta metade do contetido da Distribua os pinhdes por cima | 1

e deixe cozinhar. Adicione os tigela numa frigideira antiaderen- do recheio. Esté prontinha! '

espinafres, os cogumelos, a te e deixe o crepe fazer 2 minutos ]

pimenta, o mel e o sal. Deixe de cada lado. Repita o processo Parfl poiads 1

apurar uns minutos. Reserve. para fazer outro crepe. CALORIAS LiPIDOS BREATES) 0 PROTEINAS }

27kl 68g  33g 139
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Areceitade
crepioca de
chocolate com
banana e amén-
| doas permite

"

- 1' LR AR t,"".; .
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-

confecionar
quatro porgoes
e éideal para
uma sobremesa
de ultima hora

VR
b e *

CREPIOCA DE CHOCOLATE
COM BANANA E AMENDOAS '

INGREDIENTES PARA A MASSA PREPARACAO !
*2 Colheres de sopa de goma de tapioca - Numa taca misture bem todos os |
|

*10vo Bio ingredientes da panqueca, menos
*Bebida vegetal coco/arroz q.b 0 6leo de coco.

*1Colher de sopa de cacau em po

1 ik - Unte uma frigideira com dleo de
*(Oleo de coco para untar a frigideira

Coco e faga 0S crepes.

= rr— ! i 5
TOPPING - Retire os crepes da frigideira e
* Creme de avelas e chocolate naturefoods barre o creme de avelis e choco- |
*Banana late por cima, adicione a banana
*Amendoa picada cortada as rodelas, a améndoa

picada e delicie-se!

Por 1porcao:

CALORIAS LiPIDOs HIPRATOS, | pROTEINAS

Mkecal 1029  143g 91g
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PASTEIS DE QUINOA
PREPARACAO
* % Chavena de quinoa Cozinhe a quinoa em dgua Acrescente a quinoa cozida, as
* %, Cebola picada deixando-a al dente para sementes, a fibramix, os orégaos,
*1Dente de alho picado nao se desfazer. Escorra a dgua o sal e a pimenta e misture tudo
*2 Colheres de sopa de sementes de girassol e reserve. muito bem.
*1 Eo::er ge SﬁPadde Shnr}e el Numa frigideira refogue Deixe arrefecer e molde os pas-
*1 Colher de Tk 50;993715 sdecos levemente a cebola e o alho. téis com ajuda de uma colher de
*1Colher de sopa de farinha de arroz
] ] ] sopa ou uma colher.
% Chavena de gua Numa Flgela dilua a farmha,em p P ulil
+Sale pimenta dgua e junte ao refogado até Doure os pastéis numa frigideira
#1Colher de sopa de azeite obteF uma pasta homogénea. aptladerente untada com azeite e
Desligue o lume. sirva com salada.

Por 1porcao:
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A améndoa e

o 6leo de coco
trazem a esta
receita uma
textura e sabor
inesqueciveis

BOLO NUTRITIVO

*10vo Bio

* 2 Colheres de sopa de farinha de améndoa
*2 Colheres de sopa de farinha sem gluten
*1Colher de sobremesa de Shine Ideamix
*2 Colheres de xarope de agave

Y, Colher de cha de fermento

Y, Colher de sobremesa de ¢leo de coco

*2 Colheres de sopa de bebida vegetal de
coco e arroz Provamel

Por 1 porcao:

PREPARACAO

- Pré-aqueca o
forno a 180°.
- Misture todos
os ingredientes
numa taga.
- Verta o conteddo
formas e leve
ao{forno por

8-10 minutos.

CALORIAS LipIDOS HIPRATOS, | pROTEINAS

100keal  43g
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LENTILHAS vermelha
e
canhamo azeitona natural

Distribuido por:

K )
d I?[t,‘gj QO rt I“%‘ Rua 1° de Dezembro, 45 - 3°Dto.
1249-057 Lisboa - Portugal

apoioaocliente@dietimport.pt
www.dietimport.pt

Isentas de gltten, lactose, ovo, corantes, conservantes e aromas artificiais. A venda nas lojas Celeiro.
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A AFRICA INCRIVEL

Para quem gosta de auentura e de estar proximo
da natureza selvagem, a Tanzania € o destino
de eleigao. Se planeia a sua proxima viagem saiba

O que nao pode perder.

As cores exacerbadas, 0s sons
)) dos animais da savana e 0s

cheiros tao ricos e diferentes sao
as sensagdes a que ninguém fica indi-
ferente quando pisa o solo africano. Na
Tanzania, terra onde o litoral é quente
e himido mas arrefece nas zonas
altas, ha muito por onde explorar os
sentidos. A cratera do Ngorongoro, por
exemplo, € uma das maiores caldeiras

do mundo e permanece intacta depois
do colapso de uma estrutura vulcani-
ca, sendo uma das belezas naturais
mais incriveis da Tanzania.

E que adjetivo escolher para o
Parque Nacional do Serengeti? Este
colosso fica no norte do pafs, na
fronteira com o Quénia, onde muda
de nome para Parque Nacional Masai
Mara. Nesta regiao podemos observar

O Monte
Kilimanjaro é
o ponto mais
alto de Africa,
com uma
altitude de
5895 metros

os milhares de zebras, gnus e gazelas,
que dao aluz durante a época em que
procuram o descanso das pastagens.
Mais préximo da fronteira com o
Quénia situa-se o Monte Kilimanjaro,
o ponto mais alto de Africa, com uma
altitude de 5895 metros. Coberto
de neves eternas (para as quais as
alteragdes climaticas nao estao a
contribuir), ergue-se no meio de uma
planicie de savana que, jJuntamente
com as florestas circundantes, inte-
gram o Parque Nacional do Kilimanjaro,
Patriménio da Humanidade desde
1987. Nesta drea de 75.353 hectares,
amaiorriqueza é a diversidade de
espécies animais, algumas ja amea-
cadas de extingao.

A GASTRONOMIA

Uma vez que a religidgo dominante

€ amugulmana, a carmne de porco

nao faz parte da ementa da maioria
dos restaurantes. O peixe fresco é 0
ingrediente principal, acompanhado
de produtos naturais, legumes e frutas

tropicais. 0 acompanhamento € geral-

mente o ugali (uma espécie de massa
de farinha de milho] ou o arroz...
e vistas de cortar a respiragao! €3

( TOME NOTA )

ANTES DEVIAJAR,
VAAQ MEDICO PARA
VERIFICAR AS VACINAS
QUE DEVERATOMAR
0U ATUALIZAR.

ALEM DISSO:

*Evite consumir
alimentos crus ou mal
cozinhados;

*Beba agua
engarrafada;

*Utilize roupa leve
e comprida e use
repelente de insetos;

*Nao tome banho
emrios ou lagos de
agua doce, devido &
presenca de parasitas.

0s assuntos diploma-
ticos deste pais sao
acompanhados pela
Embaixada e Consulado
Geral de Portugal em
Maputo > consulado.
maputo@mne.pt
Mais informacao no
Portal das Comunida-
des do Ministério dos
Negacios Estrangeiros.
> www.portaldas
comunidades.mne.pt

Ha varias companhias
aéreas avoar paraa
Tanzania, incluindo
voos low-cost. Nas
deslocagoes internas
emais longas, opte
igualmente pelo
transporte aéreo.

[LINGUAS|
Swahili e Inglés

[MOEDA|

Xelim tanzaniano

0 visto é emitido na
chegada ao pais. Os do-
cumentos necessarios
sao passagem de volta,
pagamento de taxa,
passaporte valido e
reserva de hotel.
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CATTIER

PARIS

COSMETIQUE & NATURE

Cattierybeleza para

todos os tipos

de pele

Linha de produtos

CATTIER purificantes

CATTIER
S -

CATTIER

S GELLIMPIADGR MR Uma solu¢ao completa
I-'R,_I-I-Em IANTE PURIFICARNTE e
Gyl s A e " para peles com
a i
o — imperfeicoes.
I_l'\.lrl'\..', - i i fﬁ
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Avenda em loj as Celeiro.



{ LIFESTYLE CELEIRO )

QORTIS.

|abcradcanes

i
ReLAX O GO

Apresenta-se como uma arma contra
a fadiga e o stresse passageiro, sem
causar sonoléncia ou dependéncia.
Conheca o Ortis Relax & Go.

dientes naturais e biolégicos — este suple-
mento alimentar, de agdo rapida e adequado
a vegetarianos, ajuda no tratamento de casos de
stresse passageiro. 0 Ortis Relax & Go apresenta
um efeito adaptogénico, ou seja, ajuda o organismo
a aumentar a resisténcia ao stresse, sem causar
sonoléncia e/ou dependéncia.

)) Gragas a agao do ginseng e do acafrdo — ingre-

Gragas a agao
do ginseng e do
acafrao, este
suplemento
alimentar para
adultos ajuda no
tratamento de
casos de stresse
passageiro

| GINSENG IS ACAFRAO_

*Ajuda alutar contra a * Ajuda a manter
fadiga, a manter o bem-estar 0 bom humor
e a vitalidade do corpo « Contribui para o bem-
* Contribui para a protegao celular -estar mental e fisico
(contra o stresse oxidativo) * Contribui para
* Contribui para a o relaxamento
resisténcia ao stresse (um sono melhor)

COMO DEVE SER TOMADO

Esta indicado como suplemento alimentar para adultos.
Tome dois comprimidos por dia, de preferéncia de manha
ao pequeno-almogo, com um grande copo de agua.

Para um melhor resultado, é aconselhavel prolongar a toma de
Relax & Go durante um més. Os suplementos alimentares nao
devem ser utilizados como substitutos de um regime alimentar
variado e equilibrado e de um estilo de vida saudavel.

Né&o tomar em caso de gravidez, de tratamento da depressao
ou em caso de toma de antidiabéticos orais.

Acor, o cheiro e 0 sabor podem variar devido as caracteristicas naturais
dos ingredientes, mas tal nao tem efeito na eficacia do produto.
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VidaCeleiro

POLPA DE AGAI
CONGELADA

CORACAI 4X100G

Prepare os seus batidos com
apolpa de acai congelada

da Coragai. E biolagica, sem
gluten nem adicao de aguicares.
Sugerimos-lhe a nossa

receita preferida: triture na
liquidificadora 2 porcoes de
acai, 1banana e mel a gosto.
Tao simples e tao deliciosal
Avenda nas lojas Celeiro.

rneage

Vida Celeir

SEMENTES DE CHIA

As sementes de chia tém mais
calcio do que o leite, mais fibra
do que o farelo de aveia e mais
6mega-3 do que o0 salmao do
Atlantico. Sao consideradas
umas das sementes mais
completas domundo e

podem ser consumidas

com leite, iogurtes, batidos
ouadicionadas a saladas.

ee2ss

Vida Celeiro

SUMO DE
BETERRABA
BIOLOGICA

VITAMONT 75CL

Aempresa francesa Vitamont
extrai e engarrafa puro

sumo de frutos e lequmes
bioldgicos ha mais de 25 anos.
Este sumo utiliza beterrabas
de agricultura biolégica,
cuidadosamente selecionadas.

rnesss

o= METSS

VidaCeleiro

PASTEIS DE NATA

ULTRA-CONGELADOS ULTRA-CONGELADOS

NATUREFOODS 4X50G
PVRE42S

Prove estas delicias isentas de
gluten e de lactose, quando
lhe apetecer. A preparacao é
muito facil: deixe descongelar
e cologue no micro-ondas ou
no forno conforme a sugestao
de preparagao da embalagem.
Depois é so desfrutar!
Adequados também
avegetarianos.

Vidda(Cleiro

METHODRAINE
DETOX FIGADO

ORTIS 60 COMPRIMIDOS

Suplemento alimentar a

base de plantas. Alcachofra,
dente-de-leao e cardo-mariano.
Os suplementos alimentares
nao devem ser utilizados como
substitutos de um regime
alimentar variado, equilibrado e
deum estilo de vida saudavel.

reisss

Vida Celeiro

BARRA DE CACAU
CAJU E ARANDO
VERMELHO

PASTEIS DE FEIJAO

NATUREFOODS 4X55G

rmesss

BARRA DE
FRUTOS SECOS
ESOJA

PVREL7S PVREL?Y

Estagama de saborosos
snacks vegetarianos e

sem gluten sao ideais para
consumir antes, durante ou
depois da pratica desportiva.
(Como sao apresentadas

em praticas embalagens
individuais, estas barras
podem estar consigo em
todos os momentos!




BARRA DE CACAU
CAJU E ARANDO VERMELHO SECOS E SOJA

© ceLeErO

viver de corpo e alma

Vida (Zleiro

-10*desconto

PASTEIS DE NATA PASTEIS DE FEIJAO
2500000004575

VALIDADE: 30/11/2017 - NAO ACUMULAVEL COM OUTRAS PROMOCOES,
VALES OU PONTOS NO CARTAO CLIENTE.

© ceLeroO

viver de corpo e alma

VidaCeleiro
-10*desconto

DETOX FiGADO

JLOO Lﬂddﬁﬂ“

VALIDADE: 30/11/2017 - NAO ACUMULAVEL COM OUTRAS PROMOGOES,
VALES OU PONTOS NO CARTAO CLIENTE.

© ceLeErO

viver de corpo e alma

Vida (Celeiro

-30*desconto

BARRA DE FRUTOS

2l'500000'00

VALIDADE: 30/11/2017 - NAO ACUMULAVEL COM OUTRAS PROMOCOES,
VALES OU PONTOS NO CARTAO CLIENTE.

4568

© ctLeErO

viver de corpo e alma

Vida (Celeiro
-10*desconto

POLPA DE ACAI

LANRIE

VALIDADE: 30/11/2017 - NAO ACUMULAVEL COM OUTRAS PROMOCOES,
VALES OU PONTOS NO CARTAQ CLIENTE

© ceLero

viver de corpo e alma

VidaCeleiro
-10*desconto

SEMENTES DE CHIA

J UDDGUM

VALIDADE: 30/11/2017 - NAO ACUMULAVEL COM OUTRAS PROMOGOES,
VALES OU PONTOS NO CARTAQ CLIENTE.

© ceLErRO

viver de corpo e alma

VidaCeleiro
-10*desconto

SUMO DE BETERRABA

AUCIERTRAR

Q0D0' 004460

VALIDADE: 30/11/2017 - NAO ACUMULAVEL COM OUTRAS PROMOGOES,
VALES OU PONTOS NO CARTAQ CLIENTE.




dr.organic

Mel de Manuka

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

Ingredientes Bioloégicos

BT
DG (HONE

‘ | s

WINKER



UM SHOW DE COZINHA

NO PROXIMO MES DE SETEMBRO NAQ PERCA 0S NOSS0S
SHOWCOOKINGS NO SHOPPING CIDADE DO PORTO.

Connosco vao estar bloggers como Joana Alves (Le
Passe Vite), Regina Lima (Nutree), Catia Silva (Comida do
Bem) e Grace Kelly(Good Vibes by Grace Kelly), que irdo
partilhar alguns dos seus segredos mais saudaveis.

Os eventos tém inicio as 16h00 e a entrada € livre.

Esperamos por si!

ESPECIAL
PORTO

[ DIA 23 |
Jaana, Alues Catia Silua
LE PASSE COMIDA
VITE DO BEM
*
| DIA16 | | DIA 30 |
Regina Grace Kelly,
Lima, GOOD VIBES BY
NUTREE GRACE KELLY
k t 3

TESTES DE INTOLERANCIA ALIMENTAR

1. Cascais Shopping
2. Nova Arcada

4. Av. Anténio Augusto de Aguiar
/ Campus Sao Joao

6. Torres Vedras

7. Gaia Shopping

8. Almada Férum

9. Alameda Shop&Spot Porto

11. Av. Republica / Shopping
Cidade do Porto

12. Braga Parque

13. Campo de Ourique

14. Colombo / Parque Nascente
15. Cascais Shopping

16. Mar Shopping Porto

18. Av. Antdnio Augusto de Aguiar
/ Norte Shopping

19. Arrabida Shopping

20. Rua 1° Dezembro

22. Amoreiras

23. Av. Roma / Guimaraes Shopping
25. Oeiras Parque

27. Férum Montijo

28. Colombo / Aima Shopping Coimbra
29. Cascais Shopping

30. Via Catarina

50 & ‘YidaCeleiro | OUTONO 2017

2. Av. Antdnio Augusto de Aguiar
/ Campus Sao Jodo

3. Torres Vedras

4. Gaia Shopping

5. Almada Férum

6. Nova Arcada

8. Av. Republica / Shopping

11.
12

16
17.

19.
20.
22.
24.
25.
26.
27.
29.

Cidade do Porto
10.

Campo de Ourique
Colombo / Parque Nascente

. Cascais Shopping
13.
15.

Alameda Shop&Spot Porto
Av. Anténio Augusto de Aguiar

. Braga Parque

Rua 1° Dezembro

Amoreiras

Av. Roma / Mar Shopping Porto
QOeiras Parque / Norte Shopping
Férum Montijo / Arrdbida Shopping
Colombo / Aima Shopping Coimbra
Cascais Shopping

Guimaraes Shopping

Av. Anténio Augusto de Aguiar
/Via Catarina

1. Torres Vedras

2. Gaia Shopping

3. Aimada Férum

4. Nova Arcada

6. Av. Republica / Campus Sao Jodo
8. Oeiras Parque

9. Colombo / Parque Nascente

10. Cascais Shopping

11. Alameda Shop&Spot Porto

13. Av. Antdnio Augusto de Aguiar
/ Shopping Cidade do Porto

14. Braga Parque

15. Rua 1° Dezembro

16. Alma Shopping Coimbra
17. Amoreiras

18. Av. Roma / Norte Shopping
19. Mar Shopping Porto

20. Campo de Ourique
/ Guimaraes Shopping

21. Arrabida Shopping
22. Férum Montijo
23. Colombo

27. Av. Anténio Augusto de Aguiar
/Via Catarina

29. Férum Montijo
30. Cascais Shopping

[

WORKSHOPS DE COZINHA
OUTUBRO

21. Introdugao a alimentagao
vegetariana
(Mafalda Rodrigues de Almeida)

NOVEMBRO

4. Quiches, bolos e bolachas
sem gluten
(Mafalda Rodrigues de Almeida)

9. Snacks e doces sauddveis
sem agucar
(Mafalda Rodrigues de Almeida)

ACONSELHAMENTO
COSMETICA NATURAL

9. Av. Republica
23. Av. Roma

NOVEMBRO
12. Colombo
18. Férum Sintra

5. Campo de Ourique
11. Oeiras Parque

WORKSHOPS MAMAS E BEBES

3. Av. Roma
9. Shopping Cidade do Porto

3. Parque Nascente
8. Aimada Férum

5. Av. Republica
6. Alameda Shop&Spot Porto
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www.solgar.pt

Um dia em cheio precisa
de um suplemento completo.

/

Solgar® VM-2000 fornece nutrientes que contribuem diariamente
para o normal metabolismo produtor de energia e para a reducao

do cansaco e da fadiga.

=

>

Solgar® VM-2000 ¢ o suplemento alimentar que lhe
fornece um concentrado de nutrientes essenciais
para um dia-a-dia exigente. Vitamina C, vitamina B6,
vitamina B2, acido pantoténico, niacina, acido folico,
ferro e iodo, que contribuem para o normal
metabolismo produtor de energia e para a reducdo
do cansaco e da fadiga. Contém também vitamina
E, que contribui para a protecdo das células contra
as oxidacdes indesejaveis, vitamina D, que contribui
para a manutencdo do normal funcionamento
muscular e acido pantoténico, que contribui para
um desempenho mental normal.

2 comprimidos, de acordo com o modo de tomar
descrito, contribuem com quantidades significativas
dos nutrientes mencionados para se obter os
efeitos benéficos.

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

rY [ ]
%
SUPLEMENTO
ALIMENTAR

COM INGREDIENTES
QUE CONTRIBUEM PARA:

AO NORMAL METABOLISMO
PRODUTOR DE ENERGIA

REDUZIR O CANSACO
E A FADIGA

MELHOR DESEMPENHO
MENTAL

MAIOR PROTECAO PARA QUEM
PRATICA EXERCICIO FiSICO

APPLIED NATURE

[/

SOLGAR®
ur
Since 7947

Distribuido por:

= N
dietimport 7

THE HEALTHY WAY

Rua 1¢ Dezembro, n2 45 - 32 dto, 1249-057 LISBOA

A venda nas lojas Celeiro. Tel: 21 030 60 00 - Fax: 21 030 60 12 - apoioaocliente@dietimport.pt




