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COM A IDADE, HA UMA PERDA ACENTUADA
DE MASSA MUSCULAR. SAIBA COMO PREVENIR
ESTASITUACAO E MANTER A SUAVITALIDADE.
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NOS PRODUTOS
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( EDITORIAL )

Caro(a) leitor(a),

hegado o inverno, chega também a fase final de

mais um ano. Para terminar em grande forma,

trazemos-lhe mais uma edigdo da sua revista,

repleta de sugestoes que vdo ajudé-lo(a) a
aproveitar a estacdo da melhor forma.

Nesta edigdo, e tentando sempre trazer-lhe temas que
contribuam para melhorar a sua satde, falamos-lhe sobre
a menopausa, damos-lhe algumas sugestdes de produtos
para a higiene oral e reforcamos a importéncia da vitamina D
para o bom funcionamento do nosso organismo.

Numa vertente mais voltada para a alimentacdo, que é um
dos fatores mais importantes para um corpo saudavel, falamos
sobre alguns alimentos como o kuzu, os cogumelos, produtos
provenientes da colmeia e ainda sobre germinados.

Como sempre, apresentamos as nossas sugestoes de receitas,
elaboradas pelos nossos chefs Celeiro, e deixamos ainda alguns
extras. Numa época em que as sopas nos ddo um aconchego
especial nos dias mais frios, dizemos-lhe como pode torna-las
mais completas para que sejam, por si s, uma refeicdo. Além
disso, pode encontrar nesta edicdo dicas para conseguir uma
festa de aniversario com opg¢des mais saudaveis e ainda sobre
como aumentar a ingestdo de proteina.

Por fim, e como nunca pode faltar, deixamos-lhe a
nossa sugestdo de destino, falando-lhe um pouco mais
sobre o Chipre.

Continue connosco!

Boas leituras!
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TIAGO LOBO DO VALE
Diretor da Vida Celeiro
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MUNDO CELEIRO

ubra as novidades que temos
para si nas lojas Celeiro.

ENTREVISTA
Tiago Lébo do Vale

AIMPORTANCIA DOS PROBIOTICOS
PARA A NOSSA SAUDE

Hoje em dia,

, todos falamos deles. Mas sabemos

ao certo quais os seus beneficios?

KUZU: O QUE E E COMO SE UTILIZA

Tem origem

no Sudeste Asiatico, e pode ser um

aliado na cozinha. Saiba mais sobre esta planta.

O PODER DOS COGUMELOS
S&o varios e de diferentes espécies, sendo
que cada uma delas tem varios beneficios
para a saude. Conhega alguns deles.

AVEIA:

UM CEREAL INDISPENSAVEL

(SOBRETUDO NO INVERNO)
E consumida na sua forma integral, sendo,
por isso, muito rica em nutrientes. E o melhor:
pode ser um aliado neste inverno.

ESTATUTO EDITORIAL:

AVida Celeiro é uma revista de
alimentagao, satide e bem-estar.
AVida Celeiro visa promover um estilo
de vida saudavel.

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

NOTA:

0Os produtos apresentados ao longo

da revista Vida Celeiro poderao estar
disponiveis com apresentagdes, cores
eimagens diferentes, estando limitados
ao stock existente nas lojas. 0s pregos e
descri¢des dos produtos poderao sofrer
alteragdes por motivos alheios a gestao
da revista Vida Celeiro. Pode consultar os
pregos em vigor numa loja Celeiro ou na
loja online em www.celeiro.pt.




UM SUPERALIMENTO POR DIA,
NAO SABE O BEM QUE LHE FAZIA
Proteja a sua saide com um “superalimento”
para cada dia da semana.

O QUE SAO GERMINADOS?
Descubra neste artigo as vantagens
de os integrar na sua alimentagao.

SAUDE E BEM-ESTAR

Alteragdes no estilo de vida que podem ajudar
a atenuar os sintomas da menopausa.

Sabe o que deve fazer diariamente para manter
a sua boca e os seus dentes saudaveis?

A perda de massa muscular pode ser atenuada
com a ingestao adequada de proteina.
Indicamos como o pode fazer.

E uma vitamina essencial para a nossa sadde.
Fique a par das ultimas conclusoes cientificas sobre ela.

Pode ser um alimento bastante versitil,
mas completo nutricionalmente, servindo-nos
como uma refeigdo pratica, rapida e saudavel.

BELEZA E SAUDE
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O que é e quais os beneficios que pode ter na pele,
no cabelo e na sadde oral.

Conhega os cuidados que deve ter para manter
o0 aspeto saudavel da pele durante o inverno.

________________

________________

PAG. 40
CONSELHOS CELEIRO

Os nossos leitores apresentam as suas duvidas,
€ 0 Dr. Pedro Lbo do Vale responde.

RECEITAS PARA O CONFORTAR
NO FRIO DO INVERNO
De pratos principais a sobremesa, sem esquecer
snacks saudaveis, deixamos-lhe um menu de inverno,
para aconchegar o estémago.

J

Ha uns anos, fui
diagnosticado com
sindrome do intestino
irritavel (SII). Gostauva de,
nessa altura, ter lido o
artigo que desenuolveram
na ultima edicao da
revista. Teria ficado mais
alerta e procurado ajuda
mais cedo.

JOSE

Sempre quis usar um
serum facial, mas nao
sabia como escolher nem
como usar. Ate que li o
vosso artigo sobre estes
produtos. Hoje, fazem
parte dos meus cuidados
com a pele e ja noto
diferencas.

TERESA

Na préxima edigdo, escreva-nos

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

*PARA GARANTIR A PRIVACIDADE, 0S NOMES
DOS LEITORES FORAM PSEUDONIMIZADOS.

0 PRESENTE IDEAL
PARA ESTE NATAL?

SE NAO SABE 0 QUE OFERECERAOS SEUS FAMILIARES

E AMIGOS, TEMOS ASOLUCAO PERFE!TA:OCART{\O
Mel, geleia real, propolis... sabe o que tém em comum? VIAGENS PRESENTE CELEIRO. BASTAFAZERA SUA AQUISICAO
) Além de serem produzidos pelas abglhas, Chipre: um pé na Europa e outro no Médio Oriente NUMALOJA CELEIRO, ESCOLHER O MONTANTE QUE
sa0 uma maneira de se proteger neste inverno. QUER OFERECER (€15, €25, €50 0U €100) E ESCREVER

UMAMENSAGEM PERSONALIZADANO ENVELOPE QUE

LHE OFERECEMOS.

0 CARTAO PRESENTE CELEIRO PQDE SER UTILIZADO
EM VARIAS TRANSACOES, SENDO VALIDO POR2 ANOS,
EM TODAS AS LOJAS CELEIRO.

PRODUTO ELEITO
Ioboscovivo: alimentos com cogumelos
Shiitake biologicos
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AGENDA
Os showcooking Celeiro estao de volta. Saiba onde,
quando e com que parceira serd o proximo.

Esteja atento a satide deste 6rgao essencial.

Como tornar as festas das criangas mais saudaveis.

Supermercado RochaSA. - Tiago Lobo do Vale -
Wolfox — Investments, SGPS, SA (100%)
Patricia Pereira -
CéliaTavares, Natdlia Graga, Rita Silva, Sara Martins, Joana
Mendonga, Sara Pereira, Mércia Lima e Ana Nunes - Pedro Lobo
doVale - Chef Isabel Serra e Barbara Braamcamp
. Patricia Pereira

Webtexto - www.webtexto.pt
Hexacubo - www.hexacubo.pt
Shutterstock
. Multiponto, S.A. - Rua da Fébrica,
260 Baltar - 4585-013 Paredes - 30000 Exemplares
. 315490/10 - Trimestral.

N.° 124974

500403201
Supermercado Rocha, S.A. - Rua Dr. Costa u{gb
l'.O he

Sacadura, LT 4, 1800-176 Lisboa - 218543116 U H
. Rua 1.2 Dezembro, 45, 3.2 Direito, 1249-057, Lisboa Xacubo
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https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=cart%C3%A3o+presente
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NOVIDADES

Ao contra-

rio do que se
acreditava,

os individuos
com indice de
massa corporal
mais baixo nao
tém um risco
aumentado de
desenvolver
osteoporose

e fraturas.

e

N

Sabia que a percentagem de
gordura corporal pode estar
associada a densidade 6ssea?

A DENSIDADE MINERAL OSSEA E UMA MEDIDA QUE EXERCE UMA INFLUENCIA SIGNIFICATIVA
NA PROGRESSAO DE OSTEOPOROSE E OSTEOPENIA, QUE AUMENTAM SIGNIFICATIVAMENTE
0 RISCO DE FRATURAS E MORBIDADES RELACIONADAS.

nteriormente, acreditava-se que

os individuos com um fndice

de massa corporal mais baixo
corriam um risco aumentado de desenvolver
osteoporose e fraturas. Contudo, um estudo
publicado este ano no jornal Nutrients, que
incluiu 11 615 participantes com idades
compreendidas entre 0s 18 e 0s 60 anos,
demonstrou que, afinal, existe uma relagao

VIDA CELEIRO

© Os novos kimchis Vida Celeiro estao a chegar com trés
variedades deliciosas: Kimchi beterraba e gengibre, Kimchi
curcuma e caril, e Kimehi original. Prontos a consumir e

para utilizar em pratos frios, como saladas, sandes ou bowls. ==,

BREVEMENTE
k) DISPONIVEL NAS €J
LOJAS E ONLINE

Constituem uma fonte de proteina,
contendo baixo valor energético e sem
adicao de agucares (contém agucares
naturalmente presentes).

inversa entre a densidade mineral dssea e
varias medidas de adiposidade, incluindo
percentual de gordura total, percentual de
gordura androide, percentual de gordura
ginoide e percentual de tecido adiposo
visceral. Esta relagao parece ser bidirecional
e abrange vérios fatores, incluindo carga
mecanica, niveis de estrogénio, fatores
metabdlicos e diferencas de sexo e idade.

Aépoca natalicia é propicia a pausas para fazermos
o balango do ano, e, de forma geral, agradecermos
o que de melhor tivemos. Como forma de partilhar
parte desta gratidao com os outros, a YOGI TEA®
apoia o Projeto Kumari. Um projeto sem fins
lucrativos que ajuda e capacita criangas orfas no
Nepal. Com muito coragao e alma, proporciona-lhes
um lar acolhedor, uma educagéo atenciosa e a
possibilidade de um futuro mais brilhante. Conheca
melhor este projeto em: kumariproject.org.

Este Natal, faca um dois em um: oferecaum cha
delicioso e reconfortante, ao mesmo tempo que
ajuda quem mais precisa. Uma 6tima sugestao de
prenda de Natal.

s
JA CONHECE OS

ALIADOS PERFEITOS
PARA ESTE INVERNO?

Cinco shots Organic Human para enfrentar
arotina do dia a dia: desde kick start com
cafeina para comegar bem o dia, ao shot
antioxidante com vitamina C, que
contribui para o normal funcionamento

do sistema imunitario.
£ Pvp:€2,19

ASolgar oferece uma nova

forma de tomar melatonina:
uma opgao liquida com sabor a
cereja. A melatonina contribui
para reduzir o tempo necessario
para adormecer e para o alivio dos
sintomas subjetivos da diferenca
horaria. Os efeitos benéficos sao
obtidos consumindo 1mg de
melatonina ao deitar.

pvp: €29,99
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https://www.celeiro.pt/387019-infusao-bio-natal-17-saquetas-unid-yogi-tea
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=organic+human+shots
https://www.celeiro.pt/606882-melatonina-liquida-sabor-a-cereja-59-ml-ltr-solgar

Para os
amantes
de coco

EXPERIMENTE ANOVA
BEBIDA DA DR. ANTONIO

MARTINS, ABASE DE AGUA

DECOCOELEITEDECOCO
BIOLOGICO PROVENIENTE
DAPOLPA DO COCO.

L) Pvp: €4,75 €3 rT

Descubra o novo kefir
suave de cabra da marca
El Cantero de Letur. Uma
receita cremosa e com
uma selecao cuidadosa
de fermentos, com os
beneficios dos probicticos
do kefir tradicional.

E = il & kI
=
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VIDA CELEIRO

NEUTRO OU VIRGEM (PRENSADO A FRIO), DE ORIGEM
BIOLOGICA E COM A QUALIDADE VIDA CELEIRO. 0S NOVOS
OLEOS SAQ IDEAIS PARAASSAR,

GRELHAR OU COMO INGREDIENTE

PARA DIVERSAS RECEITAS.

il b

PVP: A PARTIR
© DE€4,69 4

Agora ha mais uma
opgao de snack

ao seu dispor: 0s
tremocgos biolégicos da
Naturefoods tém alto
teor em proteinas, fibra
e 4cido félico, estando
prontos para irem
consigo para todo o lado.

DICAS

DICAS PARA UM ESTILO
DE VIDA SAUDAVEL

PASSARATER UM ESTILO DE VIDA MAIS SAUDAVEL REQUER
TRANSFORMAGAO, FORCA DE VONTADE, DISCIPLINA E PRATICA.
0S MAUS HABITOS ALIMENTARES, 0 SEDENTARISMO E 0 STRESSE
TEM CONTRIBUIDO, NAS ULTIMAS DECADAS, PARA 0 AUMENTO DO
NUMERO DE PESSOAS QUE SOFREM DE DOENGAS CRONICAS.
APROVEITE ESTA EPOCA DE BALANGOS PARA DAR 0S PRIMEIROS
PASSOS EM DIRECAO A UM ESTILO DE VIDA MAIS SAUDAVEL.

|

Objetivos especificos: Estabeleca objetivos
possiveis e alcangdaveis, como fazer exercicio
fisico trés vezes por semana ou cozinhar mais, em
vez de comer fora com frequéncia.

Exercicio regular: Encontre uma atividade que
goste (andar, nadar, yoga, ginasio, entre outras) e
margue na sua agenda esse cCOmpromisso.

Alimentagao equilibrada: Opte por alimentos
integrais, uma grande quantidade de vegetais,
fontes proteicas magras e gorduras saudaveis. De
origem biolégica, preferencialmente. Limite
alimentos processados, sobretudo com aglcares
adicionados. Coma por¢6es menores, mas mais
vezes ao dia.

Snacks saudaveis: Tenha sempre por perto
frutos secos, fruta ou vegetais cortados para ir
petiscando ao longo do dia.

Omega 3: Incorpore os acidos gordos essenciais
émega 3 na alimenta¢do. Encontra-os no salmao,
nas sementes de chia, na linhaga e nas nozes.

Probidticos: Alimentos ricos em probiéticos,
como iogurte, kefir, chucrute ou kimchi,
contribuem para o0 bom funcionamento do
sistema digestivo.

Vitamina D: Sobretudo durante o inverno ou se
nao apanha muito sol, considere um suplemento
para ajudar a manter os niveis desta vitamina.

Outros nutrientes: Uma alimentagdo variada e
equilibrada vai fornecer outros minerais e
vitaminas importantes, como o calcio, 0 magnésio,
o ferro e vitaminas do grupo B.

Hidratagao: Beber dgua ou infusdes de plantas
ao longo do dia é essencial.

Sono: Crie uma rotina para dormir cercade 7 a 9
horas de sono de qualidade por noite.

Tempo de ecra: Dedique algum tempo especifico

= para se desligar dos ecras. Aproveite para realizar

atividades fisicas, ler, meditar ou outras.

Gestao de stresse: Pratique atividades que

= ajudem a reduzir o stresse, como o yoga,

exercicios de respiragao, passar tempo na
natureza ou ter hobbies.

OMEGA-3,1000 MG
VIDA CELEIRO

90 capsulas
Suplemento alimentar.
Contém 1000 mq de
oleo de Peixe (18%

\EPA e 12% DHA).

KIMCHI DE COUVE
CHINESA BIO
NATUREFOODS

350g

Couve chinesa e outros
vegetais fermentados
e pasteurizados.

= - »

=

VIGAN
WITAMIN [
e

VITAMINA D3 1000UI
SOLGAR

60 capsulas

Suplemento alimentar,

vegan, obtido de forma

sustentavel do liquen
L Cladonia rangiferina.

7 )
E
LKl 'ﬂ
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MELATONINA
VIDA CELEIRO

60 comprimidas

Suplemento alimentar.

Contém também

vitamina B1, vitamina
\B6 e vitamina B12.

www.celeiro.pt & 5


https://www.celeiro.pt/651455-bebida-com-agua-e-leite-de-coco-bio-1l-1-litros-ltr-dr-antonio-martins
https://www.celeiro.pt/651189-kefir-suave-cabra-bio-450g-450-gramas-kg-el-cantero-de-letur
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=oleo+coco+vida
https://www.celeiro.pt/651486-tremoco-biologico-340-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/605526-vida-celeiro-omega-3-1000mg-90-capsulas-90-capsulas-cps-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/584746-vitamina-d3-1000-ui-vegan-60-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/605625-vida-celeiro-melatonina-plus-60-comprimidos-60-comprimidos-comp-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/448246-kimchi-de-couve-chinesa-biologica-350-gramas-kg-naturefoods
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Ashwagandha
(Withania
somnifera)

é uma erva
ayurvédica que
tem sido usada
tradicionalmen-
te para apoiar
as respostas
aos fatores

de stresse.

ASHWAGANDHA E A PERCECAO DO BEM-ESTAR
EM ESTUDANTES UNIVERSITARIOS

Ashwagandha (Withania
somnifera) é uma erva
ayurvédica que tem sido usada
tradicionalmente para apoiar as respostas
aos fatores de stresse. Porisso, foi
desenvolvido um estudo — publicado em
2022 no Journal of Medicinal Food —, cujo
objetivo foi avaliar o impacto da utilizagao
de extrato de raiz de ashwagandha
no apoio do bem-estar de estudantes
universitarios.
0 estudo incluiu 60 estudantes
universitarios com idades compreendidas

NOVAS BATATAS FRITAS
DE GENGIBRE E LIMA

Ja experimentou as novas batatas
fritas com gengibre e lima, da Go Pure?
Se ainda nao o fez, experimente e
garantimos que nao se ira arrepender.
Estas batatas fritas sao deliciosas e
provenientes de agricultura biologica.

ED PvP: DESDE €3,99 €3

entre 0s 18 e os 50 anos, que foram
alocados, de forma aleatéria, num grupo
de intervenc¢do ou num de placebo, para
tomarem uma capsula duas vezes por
dia, durante 30 dias. Os participantes do
grupo de intervenc¢do tomaram 700 mg de
extrato de raiz de ashwagandha por dia,
ja no grupo placebo, tomaram capsulas
de glicerol. 0 estudo concluiu que a
ashwagandha aumentou a perce¢ao do
bem-estar dos estudantes universitarios,
uma vez que permitiu maior clareza
mental e melhorou a qualidade do sono.

[T

TOFUTOWN

ALTERNATIVAS A CARNE

JA PODE ENCONTRAR NO MERCADO A
GAMA DE ALTERNATIVAS A CARNE DA
TOFUTOWN, COM DIVERSAS VARIEDADES
DISPONIVEIS PARA POR A PROVA A

SUA CRIATIVIDADE E INOVAR NAS SUAS
RECEITAS. DESDE TOFU COM MANJERICAQ
AQ EXOTICO TOFU DE AMENDOIM.

Ed Pvp: DESDE €5,99 €

Nova
gama de
cogumelos
Shiitake

Descubra a nova marca IOBOSCOVIVO,
que oferece uma gama de produtos
alimentares biolégicos a base do cogumelo
Shiitake, fonte de proteinas com alto teor
em fibra e em vitamina D (a vitamina D
contribui para o normal funcionamento do
sistema imunitdrio). Os snacks perfeitos

para qualquer
Ed PvP: DESDE €2,59 €3

momento do dia.

AMACIADORES SOLIDOS

A DR. ORGANIC APRESENTA TRES

NOVOS PRODUTOS VEGAN EM BARRA:
champ6 e amaciador de aloé vera &
manteiga de karité, champd e amaciador
coco & laranja, e 0 champd de melaleuca &
lim&o. 0 champ6 e amaciador de aloé vera é
aconselhado para todos os tipos de cabelo; 0
champd e amaciador de coco & laranja, para
cabelo espesso e encaracolado; e o champd
de melaleuca & limao é indicado para raizes

e couro cabeludo oleoso.
[ pvP:€9,99 €

6 & “VidaCeleiro | INVERNO 2023


https://www.celeiro.pt//645867-tofutown-bio-preparado-tofu-manjericao-200g-200-gramas-kg-tofutown
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?manufacturer=3053&q=cogumelos+Shiitake
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?manufacturer=2251&q=champ%C3%B4+solido
https://www.celeiro.pt/646741-go-pure-batatas-fritas-bio-gengibre-e-lima-125-gramas-kg-go-pure

TENDENCIAS

.

Mistura de algas e

plantas da Kiki Heal+h

0 suplemento alimentar
que fornece varios nu-
trientes provenientes de

alimentos naturais, desde sumos
verdes, vegetais, enzimas, pro-
biéticos, a algas e microalgas.

CHUCRUTE
BIOLOGICO
NATUREFOODS

Preparado de couve
branca biolégica pronta-
-a-consumir. Com alto
teor de fibra e fonte de
vitaminas C e K.

BREVEMENTE
k) DISPONIVEL NAS €]
LOJAS E ONLINE

Uma solugdo para aumentar a
sua ingestao diaria de diversos
nutrientes importantes, como
vitaminas, minerais, antioxidan-
tes e probidticos.

£d PvP:€£39,89 €J

O boost de energia
de que precisa

CONHEGA A NOVA MISTURA
INSTANTANEA COM RAIZ DE CHICORIA,
CAFE ARABICA E MCT, COM SABOR A
CACAU E CARAMELO. A NOVA GAMA
DE PRODUTOS COM MCT, DA ISWARI, €
IDEAL COMO BEBIDA PRE-TREINO OU
PARA DAR UM BOOST DE ENERGIA A
OUALOUER HORA DO DIA.

) k> PVP: DESDE €24,99 ¢J

NOVO ARROZ
VERMELHO
FERMENTADO

A BIONAL LANCOU UM
NOVO SUPLEMENTO

ALIMENTAR QUE CONTEM

LEVEDURA DE ARROZ
VERMELHO EM PO,
ESTANDARDIZADA NO

COMPONENTE ATIVO DA

MONACOLINA K.

EY PvP:€£29,99 €

The Protein
Kitchen

BARRAS PROTEICAS
COMCLARADEOVO

A nova marca

The Protein Kitchen
disponibiliza um conjunto
de quatro deliciosas
barras, ideais para o
pos-treino, por conterem
19% de clara de ovo
na sua composigao.

£d pvp: €2,99 ¢

BAROMETRO
CELEIRO

T0P5
© Oseleitos
da estacao

* VINAGRE DE SIDRA
NAO FILTRADO

Bragg
473 ML

* DESODORIZANTE
ALOE VERABIO
Dr. Organic
50 ML

* SUPER PEQUENO-
-ALMOCO EXTRA
PROTEIN BIO
Iswari
3606

* BARRA RAW
BROWNIE BIO SG
Quin Bite
306

#VIT.C 1000 MG
ROSE HIPS
Solgar
100 TABS



https://www.celeiro.pt/651493-chucrute-biologico-360-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/649742-extreme-energy-cafe-arabica-chicoria-mct-200g-200-gramas-kg-iswari
https://www.celeiro.pt/645188-arroz-vermelho-fermentado-60-capsulas-cps-bional
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?manufacturer=2665&q=VINAGRE+DE+SIDRA
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?cat=13&manufacturer=3051&q=Protein+Kitchen
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=DESODORIZANTE+ALO%C3%89+VERA+BIO
https://www.celeiro.pt/649728-super-pequeno-almoco-extra-protein-bio-360g-360-gramas-kg-iswari
https://www.celeiro.pt/443722-barra-raw-brownie-bio-30-gramas-kg-quin-bite
https://www.celeiro.pt/12294-vitamina-c-1000-mg-com-frutos-de-roseira-brava-100-comprimidos-comp-solgar

Prestes a completar 50 anos, o Celeiro celebra a inovagao
e a parceria com os portugueses na procura por um estilo
de vida saudavel. Tiago L6ébo do Vale traga o futuro da marca.

Tiago Lobo do Vale, diretor de
Marketing do Celeiro, passou
a infincia a ter de explicar aos
amigos de que eram feitos os cro-
quetes vegetarianos que se comiam
la em casa. Nessa altura, causava
estranheza que fossem de soja.

tugal, com suplementos alimentares
e chés. Era uma loja pequena, ndo
tinha o sortido que tem hoje, mas
explicar as pessoas que o que co-
miam tinha impacto na sua saide
foi muito inovador”

1. Chocolate Preto 100% Cacau Bio Sem
Glaten + Vida Celeiro

2. Super Vegan Protein Frutos Vermelhos
Iswari

3. Tamaras + Medjool

4.Mist. Plantas e Algas Bio 150 g
Kiki Health

5. Ovos Bioldgicos + Viida Celeiro

6. Pasta de Dentes Branqueadora Carvao
Bio  Dr.Organic

1.Barra Raw Brownie SG Bio 30 g Quin Bite

8.Behida de Améndoa Nao Adocada Bio 1L
Provamel

9. Super Peq. Almoco Extra Protein Bio
360 g Iswari

10.0mega 31000 MG 90 Capsulas
Vida Celeiro

De um pequeno espago junto ao
Rossio, no centro de Lisboa — ainda
hoje a funcionar —, a uma rede conso-
lidada de lojas em todo o pais, Tiago
Lobo do Vale destaca a restauracéo
como marco distintivo da expanséo
da marca: “As lojas foram evoluindo
e quisemos responder a necessidade
daquelas pessoas que estavam no sé
preocupadas com o que comiam em
casa, mas também fora. Come¢dmos
a fazer as nossas sopas com pouco sal,
a cozinhar quase tudo com produtos
integrais e muito deles biolégicos e
a ndo usar, ou usar menos, agucar.
E isso mantém-se até hoje”

De olhos postos no futuro e prestes
a comemorar 50 anos, 0 compromisso
inicial do Celeiro mantém-se: encon-
trar novas solugdes para responder
as necessidades dos consumidores,
na procura de mais saide, com acon-
selhamento personalizado.

“Sou um apaixonado pela vida
sauddvel, o que facilita muito o meu
trabalho, pois eu proprio estou sempre
na incessante busca de novidades
saudéveis. Os consumidores ditam a
nossa oferta. Todos os portugueses

Foi em 1974 que o pai, a estudar . .
medicina, decidiu abrir aquele que 0s consumidores ditam a nossa mais saudavel pensam no Celeiro, pois
se tornaria o negécio da familia, o Of erta. Todos o0s por .tug ueses que reconhecem a qualidade dos nossos
Celeiro: “O meu pai decidiu criar procuram adotar um estilo de vida produtos e também do aconselhamento
um espago que ndo existia em Por- mais sauddvel pensam no Celeiro” que fazemos em loja”

que procuram adotar um estilo de vida
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https://www.celeiro.pt/558525-chocolate-preto-100-cacau-bio-sem-gluten-100-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/592383-super-vegan-protein-bio-frutos-vermelhos-e-goji-400-gramas-kg-iswari
https://www.celeiro.pt/649711-kiki-health-mistura-plantas-algas-bio-150g-150-gramas-kg-kiki-healh
https://www.celeiro.pt/450041-bio-pasta-dentes-branqueadora-carvao-ativado-100-ml-ltr-dr-organic
https://www.celeiro.pt/312288-bebida-bio-de-amendoa-nao-adocada-1-litros-ltr-provamel
https://www.celeiro.pt/605526-vida-celeiro-omega-3-1000mg-90-capsulas-90-capsulas-cps-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/649728-super-pequeno-almoco-extra-protein-bio-360g-360-gramas-kg-iswari
https://www.celeiro.pt/539807-tamara-medjool-bio-emb-500g-500-gramas-kg-frescos
https://www.celeiro.pt/397254-ovos-frescos-bio-classes-m-l-6-unidades-unid-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/443722-barra-raw-brownie-bio-30-gramas-kg-quin-bite

apwpwtadapwta&aﬁao oemgﬁuten
prepare receitas deliciosas pwtataduaﬁanu&a’



https://www.celeiro.pt/328616-preparado-para-bolo-bio-sem-gluten-400-gramas-kg-bauck-hof

( NUTRICAO)

robio

N\

Organizagao Mundial da Sau-
de (OMS) define “probiético”
€omo o conjunto de "micror-
ganismos vivos que, quando
N administrados em quanti-
dades adequadas, conferem
um beneficio para a sadde do
hospedeiro”. Apesar de atual-
mente se recorrer a diferentes géneros
de bactérias ou leveduras (fungos), os
mais utilizados sdo os géneros de bac-
térias Lactobacillus e Bifidobacterium.
Estes organismos vivos podem ser
adicionados aos alimentos (iogurtes,

10 & “VidaCeleiro | INVERNO 2023
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HOJE EM DIA, TODOS FALAMOS DELES. MAS SABEMOS
AO CERTO QUAIS OS SEUS BENEFICIOS?

bebidas fermentados a base de ch3,
entre outros ) ou ser consumidos sob a
forma de suplementos.

\% E quase impossivel falar de pro-
bidticos sem mencionar o conjunto
de microrganismos que se concen-
tram no intestino delgado, denomi-
nado de microbiota intestinal. Em
condi¢des normais, a relagao entre
a microbiota e o hospedeiro é de

simbiose, na qual ambos benefi-
ciam da associa¢ao estabelecida
entre eles. Quando isto se verifica,
a microbiota contribui para as-
segurar a integridade da mucosa
intestinal, atuar ao nivel da digestao
de nutrientes (como a fibra] e da
producdo de outros compostos, e
apresenta ainda uma agao na pro-
te¢ao do organismo contra agentes
patogénicos, evidenciando também
propriedades imunomoduladoras.
Os probiéticos apresentam um
papel relevante na microbiota intes-



tinal. Primeiramente, porque esti-
mulam a proliferacao de bactérias
benéficas e capazes de promover as
diferentes fungdes exercidas pelos
microrganismos da microbiota.
Adicionalmente, e considerando que
sdo microrganismos benéficos, uma
VeZ N0 NOSSO 0rganismo, 0s probid-
ticos mimetizam as a¢des caracte-
risticas da microbiota, conferindo
suporte a sua atuagdo. Assim, e em
circunstancias normais, quando

se verifica a simbiose intestinal,

0 recurso a probidticos pode ser
visto como um reforgo da fungao
intestinal, contribuindo até para a
melhoria da tolerancia e digestibili-
dade de alguns nutrientes, como é o
caso da lactose em individuos com
intolerancia a este agucar.

Cquandao fid alleragdes

\% Vérios disturbios e doengas in-
testinais tém sido associadas aum
desequilibrio da microbiota, a cha-
mada dishiose. Quando isto acon-
tece, 0s microrganismos presentes
neste local demonstram uma
capacidade reduzida para assegurar
o correto funcionamento intestinal.
Como resultado, pode verificar-se o
desenvolvimento de sintomas que
vao trazer desconforto ao individuo.
E aqui que entram os probiéticos
que, segundo a evidéncia cientifica,

€179
KOMBUCHA BIO
FRAMBOESA
VIDA CELEIRO

370 ml

Bebida a base

de chaverde
fermentado com
framboesa.

€16
KEFIR DE

VACABIO
VIDA CELEIRO

4204

Leite com
fermentos
lacteos e kefir.

podem apresentar resultados posi-
tivos no alivio destes sintomas.
Adiarreia é uma das situacdes
mais comuns de disturbios intesti-
nais. Na auséncia de doenga croni-
ca, uma das causas mais comuns
desta alteragao na consisténcia das
fezes prende-se com a toma de me-
dicagao com efeito antibiético para
o tratamento de infe¢des que, como
consequéncia, podem eliminar
parte dos organismos integrantes
da microbiota. Isto traduz-se numa
descompensagao deste conjunto de
microrganismos. A administragcao
de probiéticos durante ou apés a
realizagao da medicagao antibiética
pode ajudar a minimizar este dese-
quilibrio e prevenir este fenémeno.
0 papel dos probiéticos também
tem sido estudado na presenga de
doencas inflamatdrias do intestino,
como a Colite Ulcerosa ou a Doen-
¢a de Crohn — doengas crénicas
que, apesar de terem origem numa
desregulag¢ao do sistema imunitario,
afetam negativamente a microbiota, a
mucosa e, por sua vez, a fungao intes-
tinal. Estas doencas podem beneficiar
da administracao de probidticos, nao
s6 pelo seu papel como moduladores
da resposta imunitaria, mas também
pelo reforco que conferem a microbio-
ta. Estudos tém mostrado resultados
promissores para a Colite Ulcerosa,
revelando-se menos positivos no
caso da Doenca de Crohn.

L]

[

€47.25

PROBIOTICOS
BILLION DOPHILUS
VIDA CELEIRO

60 capsulas
Suplemento alimen-
tar & base de fermen-
tos lacteos, com 15
estirpes de bactérias.

PARA MULHER
GARDEN OF LIFE

30 capsulas

FORMULA PROBIOTICOS

Suplemento alimentar com
culturas vivas de bacté-
rias, suporte do sistema
digestivo e imunitario.

& na sistema imunitaria?

\% Do conjunto de propriedades dos
probidticos, podemos ainda destacar
a sua influéncia positiva ao nivel do
sistema imunitario, ja que potenciam
diretamente a atividade das célu-
las. De forma indireta, asseguram

a integridade da barreira epitelial %%%IA
intestinal, e competem com agentes
patogénicos, quando presentes no

intestino. Mas, mesmo considerando  NO CORPO

a resposta imunitaria, os probidticos

nao atuam apenas no trato gastroin- Q

testlnal.’A. sua atividade Pode revelar- HUMANO.

-se benéfica noutros tecidos. Numa

revisdo de estudos, foram analisados Q

os possiveis efeitos dos probiéticos

na preven¢ao e diminuigao da seve- EXISTEM

ridade de infe¢des do trato respirato-

rio. Sugere-se que a combinagao de Q

Lactobacillus e de Bifidobacterium

possa conferir um refor¢o da respos- MAIS

ta imunitdria e reduzir os sintomas Q

associados a este tipo de infecdes

em individuos saudaveis.
Estes resultados tém aberto

portas para o estudo dos efeitos Q

dos probidticos em infe¢des de

diferentes tecidos, o que pode vir a GANISMOS

ajudar a perceber se a sua inclusao

na terapéutica adotada é vantajo- Q

sa. Ainda assim, é certo que a sua

inclusao na alimentagao traz bene-

ficios para o organismo, promoven- Q

do ndo s a saude intestinal, mas a

saude de um modo geral. €

MICROR-

DO QUE

CELULAS?

1!:

- r.

€28,75

FORMULA
PROBIOTICOS KIDS
GARDEN OF LIFE

30 comprimidos

Suplemento alimentar
com culturas vivas, vita-
minas C e D, para crian-
cas a partir dos 3 anos.
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https://www.celeiro.pt/558136-kefir-de-vaca-bio-420-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/621939-kombucha-bio-framboesa-370-ml-ltr-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/538442-formula-probioticos-para-mulher-30-capsulas-cps-garden-of-life
https://www.celeiro.pt/538466-formula-probioticos-kids-30-comprimidos-comp-garden-of-life
https://www.celeiro.pt/619516-vida-celeiro-sa-probioticos-billion-dophilus-60-capsulas-60-capsulas-cps-vida-celeiro

( NUTRICAO)

KUZUMOCHI

Tem origem no Sudeste Asiatico, e pode
ser um aliado na cozinha. Nunca ouviu falar
desta planta? Continue a ler este artigo.

ueraria lobata, conhecida
commumente como kuzu,
€ uma planta trepadeira da
familia das leguminaosas,
nativa do Sudeste Asitico. E capaz de
se desenvolver em solos pobres em
nutrientes e tem sido extensivamente
pesquisada na medicina tradicional
chinesa e na alimentagao japonesa.

S
€10,29 ~
RAIZ DE KUZU
CLEARSPRING

125¢

Amido espessante
biolégico e sem gluten.

Nesta planta, ja foram identificados
mais de 70 tipos de fitoquimicos,
que podem ser divididos em quatro
grupos. 0s seus constituintes bioati-
vos principais incluem isoflavonas e
flavonoides, sendo a puerarina aiso-
flavona mais amplamente estudada
nesta planta.

As raizes desta planta sdo conhe-
cidas pela sua riqueza em amido e
outros hidratos de carbono, sendo a
forma desta raiz semelhante a outros
tubérculos, como a batata ou o inha-
me. As raizes sao normalmente utili-
zadas para obter amido kuzu — que
tem sido considerado uma alternativa
para outros agentes espessantes na
culindria. Para se obter, é necessa-
rio que o amido seja separado dos
restantes componentes da raiz da
Pueraria lobata, para posteriormente
ser desidratada e conservada em for-
ma de pé ou em pequenos pedagos
para ser comercializada.

GOMA DOFU

A'sua principal aplicagao € como
agente espessante, sendo conside-
rado uma alternativa a outros tipos de
amido. Em comparagdo com o amido
de milho, em vez de utilizar 15 gra-
mas, Sao necessarias apenas 5 gra-
mas de amido de kuzu. Devido ao
seu sabor neutro, pode ser utilizado
para espessar e conferir uma textura
suave e aveludada a sopas, molhos e
pratos doces ou salgados. €3

No Japao é

utilizado para
aconfecao de
alguns pratos
tipicos, como
por exemplo:

KUZUYU

- Infuséo
japonesa.

- Umtipo de mochi
normalmente
servido com gelado.

GOMA DOFU

- Considerada
umaentrada
simplese
refrescante.

NUMERO DE TIPOS
DEFITOQUIMICOS
IDENTIFICADOS
NAPLANTAKUZU.
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https://www.celeiro.pt/218122-amido-araruta-kuzu-bio-125-gramas-kg-clearspring

cam dleas

essenciais

Descubra a restante gama de infusées Sonnentor


https://www.celeiro.pt/615525-infusao-bio-noite-de-inverno-18-saquetas-unid-sonnentor

( NUTRIGAO)

0’

Hoje em dia, sao muito apreciados,
e 0s seus beneficios para a saude realgados.
Saiba mais sobre estes fungos milenares.

utiliza¢ao de co-

gumelos remonta

ha milhares de

anos em paises

comoa Chinaouo

Japao. Apesar da
sua utilizagdo milenar, apenas agora
os cogumelos comegam a despertar
maior interesse na comunidade cien-
tifica. Hoje, ja se conhecem diversos
beneficios do consumo destes
fungos com um papel importante na
salde. Descubra mais no artigo que
preparamos para si.

COGUMELO CORIOLUS

Coniolus uersicolon

Contribui para a imunomo-
dulagao, isto &, intervém
na regulacao da resposta

imunitéria, devido a riqueza em dois
polissacaridos, o péptido polissa-
cérido (PSP) e a glicoproteina PSK

— compostos bioativos que sao, es-
sencialmente, beta-glucanos (B-glu-
canos). 0 seu papel naimunidade do

arganismo relaciona-se com a defesa
antioxidante e indugdo da morte de
células malignas, que podem dar ori-
gem a processos cancerigenos. Este
tipo de cogumelo auxilia, ainda, na
regulacao das células responsaveis
por aumentar a resposta imunitaria
do organismo quando existe um
agente infeccioso, assim como na
diminui¢ao da resposta quando a
infeccao ja esta controlada. Alguns
estudos associam ao coriolus uma
acao anti-inflamatdria e de promogao
da saude do figado, e da manutencao
da memodria. Este cogumelo pode
sertambém um importante aliado na
prevengao do envelhecimento.

COGUMELO REISHI

Ganadevma bucidwm

Conhecido em japonés como
reishi, este fungo tem fama
gracas as suas diversas

acoes positivas na saude. Os seus prin-

cipais compostos bioativos sao 0s po-
lissacéridos e as glicoproteinas (como
0s B-glucanos), os terpenoides, alguns
amino&cidos essenciais (como lisina,
leucina, metionina), minerais (como
fésforo, célcio e magnésio) e compos-
tos fendlicos (como a quercetina).
Asemelhanga do coriolus, também
o reishitem uma agao positiva na
imunidade, ao estimular determinadas

N

CURIOSIDADE

0COGUMELO £
CONSTITUIDO PELO
CORPO FRUTIFERO,
QUE E A PARTE
HABITUALMENTE
CONSUMIDA, E PELO
MICELIO, QUE £ A
SUA RAIZ. ENQUANTO
0 PRIMEIRO SE
DESENVOLVE EM
DIAS, 0 SEGUNDO
PODE PERMANECER
ATIVO POR ANOS 0U
SECUL0S. 0 MICELIO
MAIS ANTIGO
QUE SE CONHECE
TEM 2000 ANOS.
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células imunitdrias, como os linfdcitos
B e T.Como antioxidante, pensa-se que
possa contribuir para a prevengao de
varios tipos de cancro.

No caso em particular do reishi,
alguns estudos encontraram ainda
uma associagao positiva na preven-
¢ao da doenga cardiovascular. Gragas
aos B-glucanos, este cogumelo pode
reduzir a agregacao plaguetaria,
assim como o colesterol LDL, o co-
lesterol total e os triglicéridos. Outras
condi¢des que podem beneficiar com
o consumo deste cogumelo s&o a hi-
pertensao, a diabetes e os disturbios
do metabolismo do colesterol.

Yentinula edades
Trata-se de um cogumelo
rico naturalmente ndo s6
em polissacéridos, como

em aminoacidos (como a arginina,

leucina, isoleucina e lisina), vitami-
nas (sobretudo C, D e E}, minerais

(como o célcio, magnésio e zinco) e

fibra, entre outros compostos bioati-

vOS como o lentinano.

Em diversos estudos, foi identifica-
da uma agao positiva dos lentinanos
e dos polissacaridos do shiitake na
regulacao da imunidade, por estimu-
lar os linfdcitos T e B. Curiosamente,
parece atuar também de forma be-
néfica sobre a microbiota intestinal e
exercer um papel regulador na sadde
do intestino. A nivel cardiovascular, o
shiitake pode contribuir para a redu-
¢ao dos niveis de triglicéridos devido
aagdo antioxidante e dos B-glucanos.

Plewatus astreatis

Quando fresco, é um

cogumelo muito perecivel,

motivo pelo qual ndo é tao
comum encontra-lo nas prateleiras
do supermercado. Em alternativa, na
versdo desidratada ou em suplemen-
to alimentar, o cogumelo ostra tem
maior durabilidade, podendo constituir
uma opg¢ao importante para a sadde
cardiovascular.

Este cogumelo é rico em compos-

tos como a mevinolina, em vitamina
B3 (niacina), além dos tradicionais

A utilizagao de cogumelos remonta ha milhares
de anos em vdrios paises; hoje, a comunidade
cientifica reconhece os seus beneficios na saude.

€36,45 o €36,45
COGUMELO | COGUMELO
MAITAKE BIO PO REISHI BIO PO

KIKI HEAL+H KIKI HEAL+H

50g 50g

Suplemento ali- Suplemento alimentar
mentar que fornece | que fornece 100% do
100% do extrato de | extrato de cogumelo
cogumelo Maitake Reishi biologico em pé.
biologico em po.

€36,45 €37,85
COGUMELO COGUMELO
OYSTER BIO PO CHAGA BIO PO
KIKI HEAL+H KIKI HEAL+H
50g 50g
Suplemento que for- Suplemento
nece 100% do extrato | alimentar com
de cogumelo Oyster 100% extrato
biolégico em pé. de cogumelo
Chaga bio em po.

LEMBRE-SE!

NEMTODOS 05
COGUMELOS SAO
COMESTIVEIS.
RECORRA SEMPRE
AESPECIES
CONHECIDAS E
DEVIDAMENTE
IDENTIFICADAS
COMO SEGURAS
PARA CONSUMO.

PREVENIRO

ENVELHECIMENTO

0 COGUMELO
CORIOLUS,
DEVIDO AS SUAS
PROPRIEDADES, F
UM ALIADO PARA
APREVENCAO DO
ENVELHECIMENTO.

SABIAQUE...

0 COGUMELO
CHAGA PODE
AJUDAR AREDUZIR
0S SINTOMAS
DE FADIGA?

€10,19

COGUMELOS
SHIITAKE BIO
CLEARSPRING

40¢q

Com um sabor
amadeirado subtil,
que acrescenta um
toque gourmet em
qualquer prato.

B-glucanos. 0 seu consumo pode
apoiar a obtengao de niveis de coles-
terol mais saudaveis.

Em alguns estudos, os aminoacidos
do cogumelo ostra demonstraram
inibir a enzima conversora da angio-
tensina, contribuindo para melhorar os
valores da pressao arterial.

Inenatus obliquus
Utilizado com frequéncia na
Asia, em particular na Sibéria,
o cogumelo chaga caracteri-
za-se pela sua riqueza em B-glucanos,
polifendis, triperpenoides e melanina.
Estes compostos demonstraram em
alguns estudos exercer uma a¢ao po-
sitiva sobre aimunidade e a prevengao
do cancro, uma vez que, através da sua
acao antioxidante, promovem o au-
mento da morte de células malignas.
A semelhanga dos cogumelos
anteriores, também este contribui
para reduzir o risco cardiovascular,
ao melhorar os valores de colesterol.
Adicionalmente, parece favorecera
melhoria da sensibilidade a insulina,
a hormona responsavel por regular
os niveis de glicose (“agticar”) no
sangue. Além disso, o consumo deste
cogumelo parece ser Util na redugao
dos sintomas de fadiga.

o €40,43 o €3,80
REISHI SHIITAKE MOLHO DE
MAITAKE COGUMELOS
SOLGAR BIO VEGAN
50 capsulas COINER
Suplemento alimen- 1859
tar isento de agucar, Sem agucares
sal, amido, levedura, adicionados.
trigo, gluten e Com levedura
produtos lacteos. nutricional.
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https://www.celeiro.pt/649544-kiki-health-cogumelo-maitake-bio-po-50g-50-gramas-kg-kiki-healh
https://www.celeiro.pt/649520-kiki-health-cogum-reishi-bio-po-50g-50-gramas-kg-kiki-healh
https://www.celeiro.pt/649568-kiki-health-cogumelo-oyster-bio-po-50g-50-gramas-kg-kiki-healh
https://www.celeiro.pt/649537-kiki-health-cogum-chaga-bio-po-50g-50-gramas-kg-kiki-healh
https://www.celeiro.pt/284394-cogumelos-shiitake-bio-40-gramas-kg-clearspring
https://www.celeiro.pt/810432-reishi-shiitake-maitake-50-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/589239-molho-de-cogumelos-bio-vegan-185-gramas-kg-conca

( NUTRICAO)

E consumida na sua forma integral, sendo, por
isso, muito rica em nutrientes. Descubra como é
versatil e como pode ser uma aliada neste inverno.

avena sativa é um cereal
nativo do norte da Europa,

ainda que atualmente seja

cultivada um pouco por
todo o mundo. Consumida tradicio-
nalmente entre os britanicos, a papa
de aveia (porridge) alimentava os
trabalhadores do campo por ser um ali-
mento energético e de custo reduzido.
Mas a sua versatilidade permite que
seja utilizada em mais do que apenas
meras papas. Descubra este cereal.

Pode ser usado de forma simples,
em papas; adicionado ao iogurte,
leite ou a batidos; permite fazer be-

7 €1,62

€412

FLOCOS DE FLOCOS DE
AVEIAFINOS, AVEIA BIO

SEM GLUTEN BIO | INSTANTANEOS
VIDA CELEIRO VIDA CELEIRO
800 400 g

Biologicos e sem Biologicos, instan-
gluten. Embalagem | taneos e praticos.
familiar. Prontos Ideais para con-

a consumir. fecionar batidos.

bidas vegetais, confecionar bolos,
barrinhas, bolachas, panquecas,
pao... Quer seja em flocos, farelo

ou em farinha, a aveia € uma op¢ao
saudavel que pode seringerida dia-
riamente, sendo ideal ao pequeno-
-almogo ou ao lanche.

Do ponto de vista nutricional, a aveia
apresenta, na sua maioria, hidratos
de carbono de absorgao lenta (60 a
70%), um elevado teor de fibra so-
livel e proteinas. Possui ainda sais
minerais como potassio, magnésio,
zinco e fésforo, e vitaminas como a
B1, 4cido fdlico e niacina.

¥ i

7 €127 7 €3,63
BEBIDA DE TOSTAS
AVEIA BIO ESTALADIGAS
VIDA CELEIRO DE AVEIA BIO
1%, PAIN DES

FLEURS

Sem agucares adi-
cionados. Contém 150 9
agUcares natural- Estaladigas e
mente presentes. sem gluten.

Declaragao
nutricional média
por100g

ENERGIA
1550 kJ/366 keal

LIPIDOS |
589

DOS QUAIS SATURADOS
129

HIDRATOS DE CARBONO
6179

39
6,7g
1359
0g
0,27 mg(25%)
NIACINA
2,4mg (15%)
ACIDO FOLICO
56 ug (28%)
350 mg (18%)
FOSFORO
220 mg (31%)
[MAGNESIO
120 mg (32%)
ZINCO
4,5mg (4,5%)

VALOR DE REFERENCIA DO NUTRIENTE
FONTE: HTTP://PORTFIR.INSAPT/#

BENEFICIOS

Além da sua versatilidade,
este cereal tem varios beneficios
para a salde:

* Contém beta-glucano (fibra soluvel) que
contribui para a manutengao de niveis
normais de colesterol no sangue. Esta fibra
dissolve-se parcialmente na agua e atrasaa
absorcao de glicose, dificultando a absorcéo
do colesterol total e do mau colesterol (LDL);

* Favorece o transito intestinal;

* Tem um baixo indice glicémico, o que promo-
ve a sensacao de saciedade. Os hidratos de
carbono de absorgao lenta (promovem uma
libertagao prolongada da energia) ajudama
estabilizar os niveis de glicemia durante mais
tempo. Apesar de nao ser um alimento de
baixo valor energético, pode ajudar na perda
de peso e no combate a obesidade;

* Aumenta a resisténcia do organismo
ao frio;

* |[mportante na alimentagdo dos desportistas,
em casos de anemia, fraqueza e fadiga croni-
ca. E muito util em dietas de convalescentes,
criancas em fase de crescimento e mulheres
gravidas ouaamamentar.

Ao contrario do que se pensava,

a aveia ndo contém gliten na sua
constituigdo natural. Todavia, a aveia
pode facilmente ser contaminada
por outros cereais que contém
gluten, pelo que é importante que
os celfacos verifiquem sempre

no rétulo se se trata de aveia isenta
de gluten. €3

EXPERIMENTE
PAPAS DE AVEIA COM NOZES E PERA

INGREDIENTES
\ PARA
1PESSOA

25gnozes
40 g de flocos de aveia finos
1pera

200 ml de bebida vegetal de aveia
Extrato de baunilha g.b.

- Toste os flocos de aveia em lume
médio, durante cerca de dois
minutos, mexendo sempre.

- Acrescente a bebida de aveia, 0 ex-
trato de baunilha e as nozes picadas.

-> Deixe ferver, mexendo sempre,
durante cinco minutos.

- Corteuma pera em fatias, junte
umas nozes e decore.
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https://www.celeiro.pt/630047-flocos-de-aveia-sem-gluten-bio-vida-celeiro-800g-800-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/428460-flocos-de-aveia-integrais-instantneos-bio-400-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/581486-bebida-de-aveia-uht-bio-1l-1-litros-ltr-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/441612-tostas-estaladicas-aveia-bio-sem-gluten-150-gramas-kg-le-pain-des-fleurs

*Contém acUcares naturalmente presentes.
Descubra a restante gama nas lojas Celeiro



https://www.celeiro.pt/339636-banana-lama-pure-frutos-bio-6m-100-gramas-kg-holle

UM SUPERALIMENTO
POR DIA, NEM SABE
O BEM QUE LHE FAZIA

Conhega sete dos tao falados “"superalimentos’,
um termo que, apesar de so ter ganhado destaque
nos ultimos anos, ja era utilizado no seculo XX.

30 existe uma definicao cientifica para o termo “superalimento”.
No entanto, incluem-se neste grupo todos aqueles que oferecam
varios beneficios em simultaneo para a sadde de um individuo,
devido ao seu valor nutricional. E importante ter em mente que,
apesar de benéficos, nenhum alimento isolado, nem mesmo um
superalimento, pode fornecer todos 0s nutrientes em quantidades
que assegurem a saude geral. Lembre-se que, para ser considerada
saudavel, a alimentagdo deve servariada, equilibrada e completa.
Deixamos algumas sugestdes, uma por cada dia da semana, para que possa experimen-
tar e tirar o maximo partido de cada superalimento.

Originaria da india, como indica o nome,

esta especiaria possui um polifenol
denominado curcumina, que confere varias
das propriedades que fazem desta planta um
superalimento. Alem de ser responsavel pela
sua cor amarela caracteristica, a curcumina
tem uma agao antioxidante. Estudos tém
demonstrado também o papel do acafrao
como imunomodulador, resultante das suas
propriedades anti-inflamatorias, o que suporta
a sua atuacao ao nivel do sistema imunitario.

Proveniente da Asia, o gengibre nao confere apenas
aroma e sabor aos pratos a que ¢ adicionado. 0 seu in-
teresse prende-se também com as propriedades an-
ti-inflamatorias e antioxidantes que apresenta. Estas
caracteristicas sao conferidas maioritariamente pela
presenca dos gingerdis, compostos polifendis que
fazem do gengibre um aliado no combate ao stresse
oxidativo e no desempenho da resposta imunitaria.
Adicionalmente, tem sido estudado o seu efeito no
alivio de sintomas gastrointestinais, como nauseas e
vomitos, em individuos a realizar quimioterapia.

De tamanho microscopico e cor verde, esta alga
apresenta valores consideraveis de proteina, vitami-
na B12, ferro, betacarotenos (responsaveis pela sua
acao antioxidante) e omega 6. Além de ser facilmen-
te digerida, apresenta propriedades imunomodu-
ladoras devido a sua capacidade antimicrobiana.
Sugere-se ainda o potencial efeito benéfico que a
alga apresenta ao nivel do funcionamento intestinal,
visto que pode atuar como probiético.

Aadicao de spirulina a alimentacao pode ser
especialmente interessante em dietas vegetarianas
e vegan, uma vez que fornece nutrientes geralmente
mais dificeis de obter nestes regimes alimentares.
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Este fruto, proveniente do Brasil, ganhou bastante
destaque nos ultimos anos. A cor roxa resulta

do seu teor em antocianinas que, em conjunto
com os compostos fenolicos e flavonoides,

sao responsaveis pelas suas propriedades
antioxidantes. Alguns estudos tém relatado a
acao deste fruto na melhoria do perfil lipidico,
possivelmente devido a presenca das antocianinas.
Curiosamente, e contrariamente a maioria das
frutas, a polpa do acai apresenta ainda um
conteudo relevante de 6mega 9.

Estas sementes derivam da Cannabis Sativa
L., no entanto, nao apresentam propriedades
psicoativas. Sao antes uma fonte conhecida
de 0mega 3 e 6, num récio de 1:3 (considerado
ideal), de proteina completa e de fibra.
Adicionalmente, fornecem, em quantidades
consideraveis, micronutrientes como vitamina
E, zinco, magnésio, ferro e fosforo. 0 seu perfil
nutricional, nomeadamente o contetdo em
acidos gordos polinsaturados, faz destas
sementes um alimento com propriedades
benéficas ao nivel da satde cardiovascular.

£ o nome dado a planta Withania somnifera, prove-
niente de Africa e da India. Sendo uma das plantas
adaptogénicas mais conhecidas, a sua agao principal
passa por assequrar a homeostase de todo o corpo,
estimulando uma resposta adequada perante fatores
de stresse fisicos, quimicos, biologicos e psicolégicos.
Esta propriedade pode ter umimpacto positivo na
presenca de perturbages mentais, como ansiedade
ou depressao. Da sua composicao, fazem parte
compostos bioativos, como flavonoides e fentis, que
conferem ainda a esta planta um efeito antioxidante.

Quando fermentado, verificam-se algumas
alteragdes na composicdo nutricional do cacau,
sendo o seu teor proteico, de fibra e de teobromina
ligeiramente superiores quando cru. 0 efeito positivo
da teobromina, principal alcal¢ide presente no cacau
(e, curiosamente, indicado no praprio nome da
planta, Theobroma cacao), tem sido positivamente
associado a saude cardiovascular e ao humor,
quando ingerido em doses nao muito elevadas. Este
fruto apresenta também valores consideraveis de
flavanois (da classe dos flavonoides) que, segundo
estudos, pode conferir ao cacau um efeito positivo
ao nivel da diminuicao da pressao arterial.

€145

SHOT GINSENG BIO
VIDA CELEIRO

60 mlL

Shot biologico com frutos
vermelhos, gengibre
e beterraba bio.

€499

CURCUMA E PIMENTA
PRETA EM PO BIO
ISWARI

150 ¢

Mistura com curcuma
(agafrao-da-india) e pimenta.
Pode adicionar 1 a 2 colheres
de cha a saladas, agua
morna ou bebida vegetal.

€749

SPIRULINA EM PO BIO
ISWARI

125¢

Adicionar 1 a 2 colheres
de cha a sumos, batidos,
iogurtes, entre outros.

€8,99

AGAI EM PO BIOLOGICO
VIDA CELEIRO

50g

Adicionar uma colher de

sopa a sumos, batidos,
iogurtes ou sobremesas.

€5,39

SEMENTES DE
CANHAMO BIO
VIDA CELEIRO

2004
Adicionar uma colher de
sopa a sumos, batidos,
iogurtes, sopas ou saladas.

0

€799

ASHWAGANDHA
EM PO BIO
ISWARI

150 g

Adicionar uma colher de
cha a sumos, batidos, leite
ou bebidas vegetais.

€399

CACAU MAGRO EM PO BIO
NATUREFOODS

200¢

Ideal para dissolver no leite.
Pode ainda ser utilizado

em bolos ou sobremesas.


https://www.celeiro.pt/621267-shot-bio-ginseng-beterraba-bagas-e-gengibre-60-ml-ltr-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt//435550-curcuma-e-pimenta-preta-bio-150-gramas-kg-iswari
https://www.celeiro.pt/246798-spirulina-bio-125-gramas-kg-iswari
https://www.celeiro.pt/441414-acai-em-po-biologico-50-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/436472-sementes-de-cnhamo-bio-200-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/609111-ashwagandha-em-po-bio-150g-150-gramas-kg-iswari
https://www.celeiro.pt/386524-cacau-magro-em-po-bio-200-gramas-kg-naturefoods
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A germinagao pode levar a degradagao de compostos antinutrientes e a aumentar o valor nutricional

e o sabor. Conhega as suas principais caracteristicas.
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s alimentos germinados

sao obtidos através da

germinagao de semen-

tes e colhidos antes do
aparecimento de folhas, o que permite
suavizar a estrutura, melhorar o valor
nutricional e reduzir o contetdo de fato-
res antinutricionais. A germinagao é um
processo em que podem ser utilizados
varios tipos de sementes, como cereais
e leguminosas, desde que sejam inte-
grais. Além disso, nao requer luz solar
ou solo, pelo que pode ser realizada em
casa, utilizando sementes especificas
para germinar, recipientes de germi-
nagao e dgua, seguindo o modo de
preparagao indicado.

GERMINACAO

A primeira fase inicia-se com uma rapi-
da absor¢ao de agua pelas sementes
secas, até que todos 0s constituintes
estejam completamente hidratados.
Na segunda fase, ocorre uma absor-
¢ao limitada de agua, mas uma forte
atividade metabdlica que pode levara
alteragdo da forma, consisténcia, sabor
e digestibilidade. £ nesta fase que
existe a produgao de vérias enzimas,
que permitem aumentar a biodisponi-
bilidade dos nutrientes. Por Ultimo, na
terceira fase, existe um aumento da
absorcao de dgua, que proporciona o
alongamento celular, o qual d& origem
ao alimento germinado.

AS PRINCIPAIS MUDANCAS
DURANTE A GERMINACAO

As alteracBes vao depender de varios
fatores, como o tipo de semente
utilizado, as condi¢oes de humidade,

temperatura e tempo de germinagao.
De forma geral, ocorre um aumento da
digestibilidade proteica e do conteddo
de proteina e aminoacidos; em parti-
cular, hd um aumento da quantidade
de aminoacidos essenciais, como
lisina, histidina, isoleucina, leucina,
treonina e valina. Existe, ainda, uma
reducao de fatores antinutricionais,
como fitatos, taninos e oxalatos, o
que aumenta a biodisponibilidade

de minerais, como folato, magnésio,
fésforo, manganés e vitaminas do
complexo B, CeE.

CUIDADOS COM A GERMINAGAOQ

As condi¢des de germinacao utilizadas
sao também ideais para a proliferagao
de bactérias nocivas, pelo que pode
existirum risco de intoxicagado devido
aingestao de alimentos germinados
crus ou apenas ligeiramente cozinha-
dos. Assim, torna-se essencial que
existam cuidados na seguranca ali-
mentar destes alimentos, e caso a ger-
minagao seja caseira, deve respeitaras
condi¢es de utilizagdo indicadas.

GERMINADOS NA
INDUSTRIA ALIMENTAR

Outra opgao e que tem recebido mais
atengao pela industria alimentar,
especialmente da panificagao, é optar
por produtos que contenham germina-
dos na sua composicao. A utilizagao de
germinados como ingrediente permite
melhorar o valor nutricional dos alimen-
tos, incluir germinados na alimentagao
e diminuir o risco de contaminagao mi-
crobioldgica, devido ao processamento
na produ¢ao destes produtos.

€244-€940 =
SEMENTES M
VARIADAS A
GERMLINE

509-200 g
Sementes biologicas para germinar,

de variedades como grao-de-
-bico, agrido, mostarda, quinoa.

(o, O

e
G D

€2,24-€13,44

SEMENTES
VARIADAS
BAVICCHI

69-500¢
Sementes bioldgicas para

germinar, de variedades como
feijao, rucula, manjericao, alfafa.

(e, O

€12,40

GERMINADOR
DE SEMENTES
EM VIDRO
GERMLINE

Tunidade
Recipiente em vidro e uma tampa de

plastico sem ftalatos nem bisfenol A
(BPA). Basta juntar sementes e agua.

-
1

(o, O

€16,75

GERMINADOR
DE SEMENTES

EM CERAMICA
GERMLINE

Tunidade

Recipiente em cerdmica e uma grelha
em plastico sem ftalatos nem bisfenol
A (BPA). De facil utilizagao e muito
decorativo. Ideal para a germinagao
de agrido, mostarda, manjericao.

et

(o, O
PaaTe

Hebhernins
Smmaliisac s

€13,75 —_—TT—.

LIVRO -

“REBENTOS

SAUDAVEIS”

BAVICCHI

1unidade

Tudo o que precisa saber sobre
germinar, incluindo informagoes gerais
e nutricionais de cada variedade, dicas
e receitas para usar no dia a dia.


https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?cat=50&q=germline
https://www.celeiro.pt/429832-germinador-de-vidro-1-unidades-unid-germline
https://www.celeiro.pt/430470-germinador-de-cermica-1-unidades-unid-germline
https://www.celeiro.pt/231749-livro-rebentos-saudaveis-1-unidades-unid-bavicchi
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SUPLEMENTO ALIMENTAR



https://www.celeiro.pt/344678-cholesterol-40-capsulas-cps-bional

menopausa é caracterizada essencialmente

pela cessagao dos ciclos menstruais, ocorrendo,

em média, entre 0s 45 e 0os 55 anos. Ainda que

seja frequentemente vista como um Unico ponto
no tempo, a transi¢ao para a menopausa ocorre ao longo de
varios anos, sendo um processo dinamico. Decorrente deste
periodo, acorrem flutuagdes hormonais que determinam
alteragdes no ciclo menstrual e conduzem ao aparecimento
de sintomas caracteristicos, bem como a possiveis altera-

rd

€39.75

MENOPAUSIS BIO
SUPERDIET

120 comprimidos

Suplemento alimentar
a base de quatro
plantas. Bioldgico.
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o €3911

ISOFLAVONAS SUPER
CONCENTRADAS
SOLGAR

60 comprimidos

Suplemento alimentar
que fornece
isoflavonas de soja.

A

)

o €12,14

CITRATO DE CALCIO
COM VITAMINA D3
SOLGAR

60 comprimidas

Suplemento alimentar
que fornece citrato de
calcio e vitamina D3.

rew
250

=E

f— W
o €14,00"
OMEGA-3
1000 MG
VIDA CELEIRO

90 capsulas
Suplemento

alimentar a base
de dleo de peixe.

..

¢Oes no estado de salde da mulhera
médio e longo prazo. Alguns dos sinais
e sintomas associados podem incluir
aumento de peso, irritabilidade, afron-
tamentos, perturbacdes do sono, dores
de cabega mais frequentes, perda de
massa muscular esquelética, pressao
arterial mais elevada e alteragdes nos
niveis de colesterol.

ASHWAGANDHA
GARDEN OF LIFE

60 comprimidos

Suplemento
alimentar a base de
Ashwagandha (erva-
-moura-sonifera).

Aterapia de reposicao
hormonal é um recurso comum,
contudo, ndo é uma alternativa
adequada ou desejada por todas
as mulheres, nomeadamente, por
questdes de saude.

Um conjunto de alteragdes ao
nivel do estilo de vida, bem como
a toma de alguns suplementos ali-
mentares em particular podem con-
tribuir para facilitar esta transicao.

Uma das preocupagdes mais
€COmMuNS na menopausa sao 0s
sintomas vasomotores, definidos
pela presenca de afrontamentos
e/ou suores noturnos. Alguns
estudos indicam que a suple-
mentagao com fitoestrogénios,
nomeadamente, isoflavonas,
pode ajudar a aliviar estes sinto-
mas. Quando ingeridos de forma
regular em quantidades suficien-
tes, podem exercer algum efeito
semelhante ao estrogénio, con-
tribuindo para aliviar os sintomas
vasomotores. Adicionalmente,
plantas como a salva e o lUpulo
parecem ter também algum efeito
benéfico neste aspeto.

Por outro lado, pode ser benéfico
reduzir o consumo de cafeina e
alcool, pois podem contribuir para
agravar 0s sintomas vasomotores.

0 CAFEE O ALCOOL
PODEM CONTRIBUIR
PARA AGRAVAR
MENOPAUSE 0S SINTOMAS DE
COMPLEX AFRONTAMENTOS E
VIRIDIAN SUORES NOTURNOS
il DURANTE A
- MENOPAUSA?
Suplemento
alimentar a
base de plantas.



https://www.celeiro.pt/828802-isoflavonas-super-concentradas-60-comprimidos-comp-solgar
https://www.celeiro.pt/533096-menopausa-bio-120-comprimidos-comp-super-diet
https://www.celeiro.pt/227605-citrato-de-calcio-com-vitamina-d3-60-comprimidos-comp-solgar
https://www.celeiro.pt/626255-ashwagandha-60-comprimidos-comp-garden-of-life
https://www.celeiro.pt/605526-vida-celeiro-omega-3-1000mg-90-capsulas-90-capsulas-cps-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/650311-menopause-complex-30-capsulas-cps-viridian

@ A\UDE OSSEA

— Entre os 30 e 0s 40
PR anos, inicia-se uma

diminui¢do da densidade mineral

6ssea (DMO). A descida dos
niveis de estrogénio durante

a menopausa acelera este
processo, aumentando o risco
de osteoparose. Varios estudos
demonstraram a importancia
de uma ingestao adequada de

calcio e vitamina D, para melhorar

a DMO e prevenir a osteoporose
e fraturas em adultos mais
velhos. Além da pratica de uma
alimentagao equilibrada, a
inclusdo de duas a trés porgdes
de laticinios ou alternativas
vegetais enriquecidas em
calcio pode serimportante.
Contudo, em alguns casos, sera
necessaria suplementacao,

sendo importante avaliar os niveis

séricos de vitamina D.

ANHO DE PESO
% Durante a menopausa,

L= verifica-se uma
reducdo da massa muscular,
geralmente acompanhada
por um aumento da massa
gorda — também associado

a fatores de estilo de vida,
como o sedentarismo. Ajustar
a alimentagao e praticar mais
atividade fisica sao fatores
importantes para ajudar a
prevenir esta alteragado, para
que possa fortalecer-se a
massa muscular.

R TRESSE
B E ANSIEDADE

=== Dadas as alteragoes
caracteristicas desta fase,
ndo é atipico que as mulheres
experienciem algum stresse

e ansiedade. Além da adogao
de estratégias que contribuam

SAUDE CARDIOVASCULAR

A menopausa pode também associar-se ao aumento do risco
cardiovascular. Neste aspeto, uma alimentagao adequada é
bastante importante para promover a regulacao dos niveis de
colesterol e pressao arterial. Alguns cuidados importantes:

©
©

©

A suplementagao com 6mega 3, em particular, pode ser benéfica
no sentido da reduco do risco cardiovascular.

para 0 relaxamento, como

a pratica de exercicio fisico
(caminhadas, yoga...),
podera ser também benéfico o
recurso a alguns suplementos
alimentares, por exemplo

a base de ashwagandha ou
acafrao (saffron) — plantas
adaptogénicas.

Ir " ENTREOS ':
- 45e0s5) |
L ANOS -

IDADE EM QUE, EM MEDIA,
OCORRE AMENOPAUSA.
POREM, ESTA FASE
DA VIDA EM ALGUMAS
MULHERES PODE
ACONTECER MAIS CEDO.

Acessorios de
beleza vegan
e amigos do
ambiente

Escovas e pentes, pincéis e esponjas de
maquilhagem, lufas, toalhas e muito mais!


https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=so+eco

((CAUDE E BER

7 @
@|a
U %

ma adequada
higiene oral é
fundamental
para prevenir o
desenvolvimento
de céries e doen-
¢as nas gengi-
vas, consistindo,

assim, num conjunto de praticas que
tem como objetivo prevenir doengas
bucais. Veja algumas sugestdes nes-
te artigo, de modo a promover uma
correta higieniza¢do da sua boca.

€299

ESCOVA DE DENTES
ECOLOGICA
THE ECO GANG

1unidade
Escova de dentes
ecoldgica, com
cabo e cerdas de
origem vegetal.
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o €4,69

PASTA DE NTIFRICA
COMFLUOR -
MENTA FRESCA
THE HUMBLE

75ml

Pasta dentifrica com
flior e com sabor
| amentafresca.

os
I

1

Antes de escovar os dentes, é
importante limpar 0 espago que
existe entre eles, com fio dentario
e/ou escovilhdo interdentario. Este
gesto é fundamental para remover
0s restos de alimentos e bactérias,
assim como permitir otimizar a agao
da pasta dentifrica em todas as
zonas dentérias. Deve utilizar o fio

} S
@
=
==

o €499 ° €419
FIO DENTARIO ESCOVILHAO
COM APLICADOR THE HUMBLE
THE ECO GANG 6 unidades
S0 unidades Escovilhdes
Fio dentario com interdentarios de
aplicador de origem | bambu. Tamanho
vegetal, com 0-0,40 mm.

| saboramenta.

FIO DENTARIO

DEVE SER USADO,
PELO MENOS, UMA VEZ
POR DIA, ESPECIALMENTE
A NOITE. PODE OPTAR POR
USAR ANTES
DA ESCOVAGEM
DOS DENTES.

dentério e/ou escovilhdo entre 0s
dentes, pelo menos, uma vez por dia,
especialmente a noite.

2
Uma escovagem adequada

os dentes
remove eficazmente os restos de
alimentos. Mas lembre-se que ao
escovar nao é necessario aplicar
muita forca e que a escova devera
estarinclinada em dire¢do a linha da

o €995 o €8,39
RASPADOR ELIXIR ORAL
DE LINGUA DR. ORGANIC
STAI? PHYSIQUE 500 md,
Tunidade Elixir oral de
Raspador aloé vera bio.
de lingua.

© ESCOVAGEM

[{E

INCLINAR AESCOVA
EMDIRECAO ALINHA
_DAGENGIVA,NUM
ANGULO DE 45 GRAUS

NAOAPLICAR
DEMASIADA FORCA
AQ ESCOVAR

a—
I
ESCOVARDURANTE
CERCADE 2 MINUTOS



https://www.celeiro.pt/577274-escova-de-dentes-cabo-e-cerdas-de-origem-vegetal-sensitive-1-unidades-unid-the-eco-gang
https://www.celeiro.pt/503068-pasta-de-dentes-com-fluor-menta-fresca-75-ml-ltr-the-humble-co
https://www.celeiro.pt/577298-fio-dentario-com-aplicador-menta-50-unidades-unid-the-eco-gang
https://www.celeiro.pt/512510-escovilhoes-interdentais-bambu-tamanho-0-6-unidades-6-unidades-unid-the-humble-co
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=ELIXIR+ORAL+DR.+ORGANIC
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=RASPADOR+DE+L%C3%8DNGUA+STAR+PHYSIQUE

gengiva, num angulo de 45 graus.
A Ordem dos Médicos Dentistas
indica um truque que lhe pode ser
util na escovagem, para manter 0s
seus dentes saudaveis, seguindo a
técnica2x2x¢:

2 fonas
2 % Aem camen
pov A SEGUIR A
UMA DAS ESCOVAGEM
QUAIS ANTES EAS
DE DORMIR REFEICOES
2 minutas PRINCIPAIS
POR
ESCOVAGEM

a lingua

Alimpeza dalingua é uma
técnica antiga e uma parte impor-
tante da rotina didria ayurvédica. Ao
fazé-lo, auxilia a remover residuos de

alimentos, bactérias e células mortas
da superficie da lingua. Pode optar por

Visite o dentista de forma regular.
Oideal é que o faca, pelo menos, duas
vezes por ano (de seis em seis meses).

utilizar um raspador de lingua e limpar
suavemente, de tras para a frente. Uti-
lize, por exemplo, o raspador de lingua
apos escovar 0s dentes, duas vezes a0
dia, oulogo pela manhd, antes de es-
covar, de modo a obter uma sensacao
agradavel de limpeza ao inicio do dia.

Utili
wm eliin

Bochechar com um elixir
pode serincluido na sua rotina de
higiene oral, consoante a indicagao/
opinido do seu dentista ou profissio-
nal de saude. Este habito é um com-
plemento ao uso da pasta de dentes,
mas nao substitui a escovagem ou a
utilizagdo do fio dentdrio.

TOP 4 - SUBSTANCIAS
PARAAS SUAS
GENGIVAS:

1.
© ajuda a proteger a
mucosa das gengivas;

2

© importante na manutencao

da densidade mineral 6ssea,
nomeadamente do osso alveolar;

3.

© atua como antioxidante,
havendo estudos que sugerem
que tem um papel no controlo
dainflamacao gengival;

4,
© éumimportante componente
do esmalte dentario.

TOMENOQTA

PARA UNS DENTES
SAUDAVEIS, NAO
SE ESQUECA DE:

N2

Solucao salina para
lavagem nasal

Com a quantidade e pressao
adequada de agua para a limpeza
das membranas mucosas do nariz

| %:’E SAL
sy ASH

Otosan Kit Higiene nasal é um dispositivo médico que consiste numa solugcao
salina para irrigacdo nasal. Precauges: ndo usar em caso de hipersensibilida-
de conhecida aos seus componentes. Nao use em pele ferida. Nao utilizar de
outras formas nem com outras finalidades além das especificadas no folheto
de instrugdes. Nao use em criangas com idade inferior a 6 anos de idade sem
conselho médico prévio. Antes de usar o produto, se toma medicamentos ou
usar outros dispositivos médicos, consulte o médico. Leia cuidadosamente a
rotulagem e as instrucdes de utilizacao.
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https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=nasal+wash

Com a idade, ocorrem diversas alteragoes no organismo,

como a perda mais acentuada de massa muscular.
Torna-se importante adotar alguns cuidados adicionais
para a promogao de um envelhecimento saudavel.

perda de massa
muscular associa-
daaidade éum
processo natural,
aoqualsedao
nome de sarco-
penia. De acordo com um estudo, es-
tima-se que entre 0s 20 e 0s /8 anos,
ocorra uma perda de cerca de metade
da quantidade corporal de massa
muscular. Ao mesmo tempo, ocorre um
aumento equivalente da massa gorda.
Esta transi¢&o contribui ndo s6 para
aumentar a fragilidade musculare o
risco de quedas, devido aos problemas
de equilibrio, como também provoca
um aumento do risco cardiovascular.

0 principal local para armazenamento
das proteinas ingeridas através

da dieta é o musculo esquelético.

As necessidades de ingestao de
proteina sao influenciadas por uma
multiplicidade de fatores. Estima-se
que 38% dos homens adultos e 41%
das mulheres adultas tenham uma
ingestao de proteinas alimentares
inferior a dose didria de referéncia.

A alimentagao
tem um papel
preponderante
para a saude dos
ossos, tendo a
proteina um lugar
de destaque.
Por isso, aposte
na ingestao de
alimentos ricos
neste nutriente.

Pratica
regular de
atividade
fisica

Estado
geral de
saude

Stresse

Consumo
excessivo
de alcool

Habitos
tabagicos
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MASSA MUSCULAR MASSA GORDA

Escolha alimentos que constituem fontes  Opte por cereais com um teor

concentradas de proteina em proteina mais elevado SESOFREDE
) N . . ALGUMA DOENCA,
Assegure-se que inclui uma fonte Quando existe maior dificulda- Uma dieta equilibrada PRINCIPALMENTE
alimentar de proteina em todas de no reforgo do consumo alimentar por deve incluir alimentos de todos os DE RINS OU DE
as5 a 6 refeicdes diarias. questdes relacionadas, por exemplo, com grupos alimentares, para que forneca FIGADO, CONSULTE
. a falta de apetite e ingestéo alimentar proteinas, hidratos de carbono e 0SEUMEDICO
Fazer refeicoes frequenFes insuficiente, pode ser atil reforcar a den- gorduras em quantidades apropriadas. NUTRICIONISTA&JU
ede pequeno volume a0 Ion'go‘do d'a,  sidade nutricional das refeicdes. Hoje em Alguns cereais, apesar de serem bons OUTRO PROFISSIONAL
con.trlbun. para manter os niveis de 9"“""3 dia, existem diversas opgdes no mercado fornecedores de hidratos, podem DE SAUDE, ANTES DE
mais equilibrados e fornecer energia ao que consistem em fontes concentradas também constituir fontes relevantes de REFORCAR 0 CONTEUDO
organismo de forma constante. As§|m, de proteina, para facilitar o aumento da proteinas, e, com isso, ajudar a melhorar DE PROTEINA NA SUA
EZ':%ZQ rlieccc?rgiiroani?;tceui:rltir:wztILV:rz ingestao deste nutriente. o consumo global deste nutriente e a DIETA. PARAMELHORES
-sea rgservga 30 da massa muscular. Se Conforme as sugestoes de qualidade geral da dieta. Destaca se a TR OESTLG
P & P . e uinoa, um pseudocereal, por conter MANTER UM ESTILO
tiver um regime vegetariano ou vegan utilizagao do alimento indicadas na quinoa, um pseud -pore
g g gan, . : todos os aminoacidos essenciais e ser DEVIDAATIVOEA
assequre-se que consome diferentes embalagem, adicione uma porgao de . . A
g q ' . : considerada uma proteina completa. PRATICA REGULAR
fontes vegetais de proteina, para proteina do soro de leite (whey) ou de DE ATIVIDADE FISICA,
consequir ingerir todos os aminoacidos proteinas vegetais (extraidas de alimentos Prefira cereais integrais aos PARA QUE 0 ESTIMULO
essenciais. Neste campo, a soja destaca- como a ervilha, canhamo, soja, spirulina) refinados, sendo a aveia o cereal mais ALIMENTAR PROMOVA
-se, por ser uma proteina completa. a agua, sumos ou smoothies, bebidas completo em aminoacidos essenciais. UMA MANUTENCAO
- vegetais ou leite, conforme a necessidade. ~ Utilize-os ao pequeno-almogo ou nas ADEQUADA DA MASSA
Inclua em ca(~1a uma das refe|goes, Pode ainda adicionar estes alimentos as refeicoes intermédias da manha e MUSCULAR. DEVE AINDA
pelo menos, uma opGao de produ'to\s lac- suas receitas de barras ou bolinhas, ou do lanche. Nas refeigoes principais, TER UMA ALIMENTACAQ
teos ou suas aI.ternatlvas vegetais a base biscoitos, para uma dose extra de proteina.  troque o arroz ou as batatas por DIVERSIFICADA
de s0ja, leguminosas, frutos oleag|n9so§, Se preferir algo mais pratico, pode optar pseudocereais, como a quinoa e o trigo EAJUSTADAAS
sementes, carnes magras (de preferencia), pelas barras proteicas ja preparadas que sarraceno, que sao acompanhamentos NECESSIDADES DO
peixe, soja, tofu, seitan e ovos. existem no mercado. bastante completos. SEU ORGANISMO.
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€53,29 o €3490 o €1299 o €299 o €3,59 o €249 o €1290
PROT.EiNAVEGETAL PREPARADO o] PROTEINA DE OPTIMUM PROTEIN | QUINOA SOJA PROTEINA

EM PO SPORT SABOR DE PROTEINA SOJAEM PO SHAKE MORANGO BRANCA BIO AMARELA BIO VEGETAL
CHOCOLATE VEGETAL - SABOR | NATURAL ON OPTIMUM NATUREFOODS NATUREFOODS BAUNILHA
GARDEN OF LIFE ABANANA PULSIN NUTRITION BETTERY

E CANELA 500 g 500 ¢

8409 MUKE 2509 330 ml Versatil e Um ingrediente 2409
Vegan. Contém edul- 450 Com isolado Batido proteico ideal para os pratico para Com proteina de
corantes. Sem glaten. 4 de proteina de com leite, com seus pratos. receitas ervilha e enzimas
Sem corantes artificiais Com proteina de soja em po. sabor a morango. vegetarianas. digestivas.

nem conservantes. ervilha e de arroz. Ultrapasteurizado.

- www.celeiro.pt & 27


https://www.celeiro.pt/626170-proteina-vegetal-em-po-sport-sabor-chocolate-840-gramas-kg-garden-of-life
https://www.celeiro.pt/592147-preparado-po-de-proteina-vegetal-sabor-a-banana-e-canela-450-gramas-kg-muke
https://www.celeiro.pt/620833-pulsin-proteina-de-soja-po-natural-250g-250-gramas-kg-pulsin
https://www.celeiro.pt/520546-optimum-protein-shake-morango-330-ml-ltr-on-optimum-nutrition
https://www.celeiro.pt/387026-quinoa-branca-bio-500-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/29100-soja-amarela-bio-500-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/605274-proteina-vegetal-baunilha-240-gramas-kg-bettery

Em insuficiéncia, pode causar problemas de saude.
Saiba o que descobriram os estudos mais recentes
sobre esta vitamina essencial ao organismo.

vitamina D é uma vitami-

na soltvel em gordura. E

obtida pelo organismo,

principalmente através
da exposicao da pele a radiagdo UVB
€, emM pequena proporgao, atraves
daingestao de alimentos de origem
animal, como 6leo de figado de baca-
lhau, salmao e gema de ovo.

0 défice de vitamina D é conside-
rado um problema de sadde mundial
que afeta mais de mil milhdes de
criangas e adultos em todo 0o mundo.
Em Portugal, 66% dos adultos apre-
sentam insuficiéncia/deficiéncia de
vitamina D.

0 défice desta vitamina tem
vindo a serassociado a gravidade de
diversas doencas, como osteoporose
e raquitismo, sarcopenia, esclerose
multipla, doengas cardiovascula-
res, diabetes, infecdes, doengas
autoimunes e cancro. Além disso,
varios estudos demonstraram uma
associagao entre o défice de vitamina
D e o aumento da mortalidade.

0 efeito da vitamina D
associado a salide 6ssea estd bem
documentado. A vitamina D pode pro-
mover a absor¢ao de célcio e fésforo,
mantendo a homeostase do célcio

DOS PORTUGUESES
ADULTOS TEM
INSUFICIENCIA
DE VITAMINAD.

E rer— 1 B
F = — 5
™ ¥io. N | BONES |
il i ] e
;ﬂﬁ | £y
€9.99 o €2099 o €3599
VITAMINA D3 4000 UI VITAMINA D 1000 UI CITRATO DE CALCIO CALCIOE
VIDA CELEIRO BETTERYOU EVITAMINAD VITAMINAS D E K
60 capsul. 15 md, SOLGAR GARDEN OF LIFE
Suplemento alimentar Suplemento alimentar 250 oampmmdoxx 150 wm‘P/"“m‘dﬂA‘
com vitamina D3 em spray oral com Suplemento alimentar Suplemento
(colecalciferol) 4000 UL vitamina D 1000 com citrato de calcio alimentar com calcio,
UI 25ug vegan. e vitamina D. vitaminas D e K.

28 < Vida(Zleiro | INVERNO 2023

para a mineralizagdo adequada dos
0ss0s. Alguns estudos tém demons-
trado que a suplementacgao de vita-
mina D juntamente com calcio, além
de proporcionar a absor¢ao intestinal
deste Ultimo, também pode levar a
uma diminuicdo do risco de queda.

AOrga-
nizagdo Mundial da Saude (OMS)
estima que mais de 264 milhdes de
pessoas sejam afetadas pela de-
pressdo em todo 0o mundo. Trata-se
de um transtorno mental que pode
causar efeitos incapacitantes de
humor e ansiedade, diminuicao do
apetite ou alimentagdo excessiva e
incapacidade de praticar exercicio.

Uma meta-andlise de 2022
demonstrou que parece existir uma
associagao protetora significativa
entre a vitamina D sérica e o risco
geral de depressao. Verificou que
niveis séricos de vitamina D mais
elevados estdo associados a menor
prevaléncia de depressao, e que a
suplementac&o pode ajudar na re-
ducdo dos sintomas desta doenga.
Além disso, foi demonstrado um
maior risco de depressao entre 0s
participantes com idade igual ou
inferiora 50 anos, e niveis séricos
de vitamina D mais baixos’.

0 défice de
vitamina D também parece estar as-
sociado a desregulacdo do sistema
imunitario, ja que esta vitamina de-
sempenha um papel importante na
acao e proliferacdo de varias células
imunitarias. Uma revisao sistematica
de 2023 demonstrou que o baixo
nivel de vitamina D pode aumentar
as taxas de infe¢des, de complica-
¢Oes e de mortalidade por tubercu-
lose e doengas respiratdrias virais
em criangas e adultos, incluindo a
infecao por SARS-CoV-27%

1. MUSAZADEH V, KERAMATI M, GHALICHI F, KAVYANI Z,
GHOREISHIZ, ALRAS KA, ETAL.. VITAMIN D PROTECTS AGAINST
DEPRESSION: EVIDENCE FROM AN UMBRELLA META-ANALYSIS

ON INTERVENTIONAL AND OBSERVATIONAL META-ANALYSES
PHARMACOL RES. (2022) 2022:106605. 10.1016/).PHRS.2022.106605
2. WIMALAWANSA S). INFECTIONS AND AUTOIMMUNITY-

TH \E SYSTEM AND VITAMIN D: A SYSTEMATIC

REVIEW. NUTRIENTS. 2023 SEP 2;15(17):3842. D0I: 103390/
NU15173842. PMID: 37686873; PMCID: PMC10490553.



https://www.celeiro.pt/605557-vida-celeiro-vitamina-d3-4000-ui-60-caps-60-capsulas-cps-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/518772-vitamina-d-1000-ui-vegan-15-ml-ltr-better-you
https://www.celeiro.pt/958462-citrato-de-calcio-com-vitamina-d3-240-comprimidos-comp-solgar
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=C%C3%81LCIO+E+VITAMINAS+D+E+K+GARDEN+OF+LIFE
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Suplementos alimentares


https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=superdiet

Pode ser um alimento bastante versatil, mas
completo nutricionalmente, servindo-nos como
uma refeicao pratica, rapida e saudavel

€5,39

SEMENTES DE
CANHAMO BIO
VIDA CELEIRO

200 ¢

Sementes
de canhamo
descascadas
bioldgicas.

o €599

sopa, um alimento tradicionalmente
presente na culindria portuguesa,
resultado da cozedura de diversos
alimentos, por norma de origem
vegetal, pode ser de facto um ali-
mento bastante versatil e completo

LEVEDURA
NUTRICIONAL
EM FLOCOS
NATUREFOODS

125¢

Flocos de levedura
nutricional Enge-
vita, com alto teor
de vitamina B12.

30 < ‘VidaCeleiro | INVERNO 2023

o €2599

PEPTIDOS DE
COLAGENIO
SABOR NEUTRO
VITAL PROTEINS

284 g

Péptidos de colagénio,

com sabor neutro, em

formato de suplemen-
L to alimentar em po.

nutricionalmente. Estima-se que a
sua origem remonte a Pré-Histdria,
tendo surgido em regides vulcanicas
onde se formavam pocgas de agua

quente. Atualmente, identificamos di-

versos beneficios no consumo deste

- W
e BEe

o €160 o €6,49
FEIJAO SOPA
BRANCO BIO INSTANTANEA
VIDA CELEIRO MISO COM

TOFU
i CLEARSPRING
Feijéo branco
cozido biologico. 40 4
Sopa
instantanea de
L miso com tofu.

alimento, que tem vindo a manter-se
presente na nossa alimentagao.

QUAIS OS BENEFICIOS

DO CONSUMO DE SOPA?

Dado o seu perfil nutricional, a sopa

tem varios beneficios na nossa saude:

- Importante fonte de vitaminas e minerais
na alimentacao diaria;

- De forma geral, tem um baixo valor
caldrico e contribui para aumentar
a saciedade, especialmente quando
consumida ao inicio das refeicoes;

- Contribui para a hidratacao, dado o seu
elevado conteudo em agua;

- E um alimento versatil, podendo
constituir um prato principal, quando
devidamente enriquecida.

A Organizagdo Mundial da Saude
(OMS] recomenda uma ingestao
minima diaria de 400 g de frutas e
vegetais, de forma a ajudar a preve-
nir o desenvolvimento de doencgas
como o cancro, diabetes, obesidade
ou cardiovasculares. 0 consumo de
sopa, além dos restantes beneficios
identificados, contribui primeiramente
para atingir esta recomendagao.

A SOPA COMO REFEICAO

Em algumas situagoes, pode fazer-nos
sentido e ser-nos Util que a sopa sirva
como refei¢ao principal. Seja paraum
jantar mais leve ou um almogo mais
rapido, mas ainda assim saudavel, a
sopa pode seruma boa op¢ao.

Para que seja uma refeigao
equilibrada, devemos enriquecé-la,
recorrendo a alimentos ricos em
proteina, como as leguminosas, ovo,
peixe ou carne, incorporando-0s na
receita — seja através de receitas mais
tradicionais ou criativas.

( N\
HORTICOLAS DE INVERNO
= Agriao o Couve
 Abobora portuguesa
> Acelgas o Espinafres
oBrocolos  ©Nabo
o Couve-flor @ Nabices
o Cowvegalega @ Repolho



https://www.celeiro.pt/436472-sementes-de-cnhamo-bio-200-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/570305-levedura-nutricional-em-flocos-engevita-com-vitamina-d-125-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=P%C3%89PTIDOS+DE+COLAG%C3%89NIO+SABOR+NEUTRO+VITAL+PROTEINS
https://www.celeiro.pt/620284-feijao-branco-bio-400-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/220323-sopa-instantnea-miso-ctofu-40-gramas-kg-clearspring

OUTRAS OPCOES PARA

Desta forma, podemos identificar
trés elementos de destaque e que
deverao estar presentes no que toca a
confeg¢ao de sopas completas, ou seja,
que poder&o servir como uma refei¢ao:

Batata, batata-doce

ou até arroz e massa sao algumas das opgoes.
Representam boas fontes de hidratos de carbono,
fibras, vitaminas e minerais. Na base da sopa,
coloque apenas um destes alimentos;

De origem vegetal ou animal, deve
estar presente uma componente proteica.
Asleguminosas, por exemplo, podem ser uma
otima op¢ao para enriquecer as sopas, por serem
ricas em proteina de origem vegetal e por forne-
cerem fibras, ferro, zinco, acido félico e vitaminas
do complexoB.

Hortalicas (folhas e ramas), como
acouve, alface, nabias e couve-flor, e lequmes
(raizes, talos e frutos), como a cenoura, alho fran-
cés e tomate. Fornecemaqua, fibras, vitaminas
(desde carotenos, vitaminas do complexoBe () e
minerais (como o potassio).

ENRIQUECER A SUA SOPA

- Alevedura nutricional ou de cerveja
polvilhada na sopa, além de conferir
sabor, representa uma fonte adicional
de vitaminas e proteina;

- Também as sementes, como de
abobora ou cdnhamo, podem ser 6timas
opcoes para adicionar a sopa;

- 0 colagénio em pé com sabor neutro
pode ser uma opcéo para incrementar o
valor proteico da sopa enquanto refeicao.

- J

COMO TER UMA SOPA
AINDA MAIS SAUDAVEL

Nao devemos ter em atencdo apenas
0s produtos que escolhemos para
ingredientes principais da sopa. Para
uma sopa mais saudavel...

+ Condicione a adicao de sal. Experimente
recorrer a caldos caseiros ou ervas aromaticas,
como a salsa e os coentros, para conferir mais
sabor as suas sopas;

*k Prefira o azeite como gordura de eleicao. Adi-
cione-o, preferencialmente, no final da cozedura;
* Opte por ingredientes frescos, daépocae,
sempre que possivel, de origem biologica. 2

Produtos ecologicos

para limpeza de roupa e loiga

Tl TLEM e FE-DElE

Lemon & Lime

© MINESTRONE

Um tipo de sopa tradicional
da Sardenha (Italia), na qual
se utilizam leguminosas,
como o feijao, incluindo
também um tipo de
massa, tudo incorporado
num caldo a base de
tomate, lequmes da época
e ervas aromaticas.

© SOPADE GRAQ COM ESPINAFRES

Uma alternativa mais tradicional
portuguesa, a qual podemos
recorrer para uma refeicao rapida,
facil e saudavel. Com o grao-de-bico
como fonte de proteina vegetal e
uma base rica em legumes, ¢ ainda
complementada com espinafres,
para uma fonte adicional de
vitaminas, minerais e fibra.
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https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?manufacturer=2620&q=sodasan
https://www.celeiro.pt//460729-balsamo-tigre-branco-19-gramas-kg-tiger-balm
https://www.celeiro.pt//460712-balsamo-tigre-vermelho-19-gramas-kg-tiger-balm
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?manufacturer=2620&q=sodasan

Mel, geleia real, propolis... sabe © que tem em

comum? Alem de serem produzidos pelas abelhas,

podem ajuda-lo a proteger-se neste mverno.

s beneficios destes

produtos naturais ja eram

explorados hé longos

anos, dando inclusive
origem a apiterapia. A intensidade das
propriedades que apresentam pode
variar ligeiramente consoante a origem
geografica, sazonal e botanica. Ha
ainda um longo caminho a percorrer
na investigacdo destes produtos, que
parecem ter influéncia a varios niveis.
No entanto, deixamos-lhe aquelas
que sao as propriedades com maior
consenso até ao momento.

[
-
.!

Fa
€6,99 o €1599
GOMAS DE SPRAY BUCAL
PROPOLIS COM COM PROPOLIS E
MEL BIO MEL BIOLOGICO
PROPOLIA PROPOLIA
45 gramas 20 mL
Gomas com mel e pré- | Suplemento alimentar
polis, sem gluten. Apto | com propolis e mel.
a partir dos 3 anos.

0 mel possui
um teor muito
reduzido de
agua, sendo
maioritariamente
composto por
hidratos de
carbono. E por
essa razao que
omelaguenta
tanto tempo em
nossas casas sem
seestragar.

o |

P |
E-_‘-r.ﬁ:

o €2819™

PROPEX GOTAS
PROPOLIS
ORTIS

50 ml

Suplemento
alimentar em
gotas, a base de
extrato alcoolico
de propolis.

(onsiderada uma das substancias
mais antigas utilizadas para finalidades
terapéuticas, o mel , certamente, 0
produto da colmeia mais conhecido por
todos. Produzido por diferentes espécies
de abelhas, atribuem-se a esta substancia
natural propriedades antimicrobianas,

GELEIA REAL BIO
ORTIS

24 comprimidos

Suplemento
alimentar com
geleiareal.
Comprimidos
mastigaveis.

o €31,85

GELEIA REAL,
MEL DE ACACIA
E POLEN BIO
SUPERDIET

20 ampolas

Suplemento
alimentar a base
de geleia real, mel
de acacia e polen.

...uma das grandes diferencas entre
omel e ageleiareal tem que ver coma
composicao nutricional? A geleia real tem
um maior teor proteico e hidrico que o mel.

em parte conferidas pelo seu pH acido,

capaz de inibir aatividade dos agentes
patogénicos, nomeadamente bactérias. £
maioritariamente composto por hidratos de
carbono e possui um teor muito reduzido de
aqua (razao pela qual dificilmente se estraga),
apresentando ainda um teor de compostos
flavonoides e outros polifendis, responsaveis
pelas suas propriedades antioxidantes e anti-
-inflamatorias.

De cor branca-amarelada, esta
substancia segregada por abelhas difere
do mel maioritariamente devido a sua
composicao nutricional, cujo teor proteico
e hidrico sao superiores. A presenca de
alguns dos aminoacidos que compdem
as proteinas da geleia sdo responsaveis
pela sua atividade antioxidante. Ja as
propriedades antimicrobianas resultam da
acao de péptidos e de um acido carboxilico
caracteristicos da geleia real. Alguns
estudos tém tambeém revelado o seu papel
na modelagdo da resposta imunitaria,
atraves da estimulacao de mecanismos
associados a eficacia desta resposta.

Esta substancia resinosa é usada
pelas abelhas com o objetivo de conferir
reparacao e protecao na colmeia. De
todos os produtos da colmeia, a propolis
é a que apresenta um maior contetido
em compostos fendlicos, que tém sido
amplamente estudados pelo seu potencial
antioxidante. A presenca destes compostos
também proporciona a esta resina uma
acao antimicrobiana, da qual se sugere a
sua atividade na protecao contra virus, por
promover a inibicao dos mecanismos de
infecao destes agentes patogénicos. Por
conta das propriedades antimicrobianas,
sugere-se entao a sua agdo benéfica no
funcionamento do sistema imunitario.
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https://www.celeiro.pt/651929-gomas-com-mel-e-propolis-bio-45-gramas-kg-propolia
https://www.celeiro.pt/147606-geleia-real-bio-24-comprimidos-24-comprimidos-comp-ortis
https://www.celeiro.pt/29483-propex-gotas-propolis-50-ml-ltr-ortis
https://www.celeiro.pt/651974-spray-bucal-com-propolis-e-mel-biologico-20-ml-ltr-propolia
https://www.celeiro.pt/521307-geleia-real-mel-de-acacia-e-polen-bio-20-ampolas-amp-super-diet

E importante seguir um regime alimentar variado e equilibrado e um estilo de vida saudével. Se estiver gravida, aamamentar, a tomaralguma
especialidade farmacéutica ou se sofre de alguma doenca, consulte o seu medico ou técnico de satide antes de tomar este suplemento. Ndo
utilizar em casos de hipersensibilidade ou alergia a qualquer um dos constituintes. Disponivel excluvisamente nas lojas Celeiro.

F A Tl =
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https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?cat=87&manufacturer=2524&q=vida+celeiro

6 SINAIS DE QUE =
DODE PRECISAR
CAZER UM

CHECK-UP AO
CORACAD /i

/ 11!

E um dos principais 6rgaos /

do corpo humano, tendo
como principal fungao

o transporte do sangue
para todas as partes do
corpo, fornecendo assim
oxigénio e nutrientes

as células. Torna-se,

por isso, fundamental
estar atento a saude e
adequado funcionamento
deste drgao.

sistema
cardiovascu-
lar é formado
pelo coragdo
e vasos
sanguineos,
e as doencas
que o afetam sao responsaveis

por cerca de um terco do total das Fica ofegante apos Pernas inchadas
mortes em Eortugal. Est.eja,. por isso, atIVIdadeS llgelras > AFREQUENCIA
atento aos sintomas e sinais que CARDIACA £ . E comum, por vezes, com
destacamos e cuide do seu coragdo: Se nota que esta constan- CONSIDERADA ALTA L 3 ocalorou por ficar muitas
. temente cansado ap6s QUANDO ATINGE horas em pé ou sentado,
. - . atividades ligeiras de VALORES ACIMA sentir inchago nas pernas, sem que
Dor no peito nao é rotina, como caminhar na rua ou (T?X%?JRSRRBDPII;XAP isso seja um sintoma grave. Porém,
sinénimo de subir um pequeno lance de escadas, ' se 0 inchago permanece ou se
prob[ema cardiaco. deve verificar a causa desta falta de existem outros sintomas como dor,
Contudo, se for resisténcia, pois pode ser um sinal vermelhiddo intensa ou dificuldade
uma dor intensa e de’ln.suflmenua cardlac~a [d?en(;a em camlnhar, ePreC|§o avaliar
Ly . cronica em que 0 coragao n3o melhor a situagao, pois pode
subita, deve ter bombeia o sangue necessario para o representar um sintoma de uma
especial atengdo bom funcionamento do organismo). condi¢ao subjacente mais séria.
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Cansacgo excessivo

E facil associar o cansago e
a falta de energia a um estilo
de vida stressante e agitado.

Contudo, o sintoma de cansago
extremo pode ter outras origens e
deve ser investigado, especialmente
se ocorrer com frequéncia.

Dor ou aperto

no peito

atencao e de urgéncia.

il o

Sentir dor no peito nao é
sinénimo de ter um
problema cardiaco, pois a
dor tordcica pode ter diversas causas.
No entanto, uma dor de intensidade
forte e subita no centro do peito,
acompanhada de outros sintomas,
como nauseas, vémitos, suores, falta
de ar, deve ser alvo de especial

1/3

DAS MORTES

EMPORTUGAL
DEVE-SEA
DOENCAS

CARDIOVASCULARES

Pulsacgao elevada,
Mesmo em repouso

0 seu valor normal num adulto varia
entre 60 e 100 batimentos por
minuto (bpm). A frequéncia
cardiaca é considerada alta quando
atinge valores acima dos 100 bpm
(taquicardia), tornando-se preocu-
pante quando a pessoa apresenta
em repouso, e de forma persistente,
batimentos cardiacos acelerados.
Ataquicardia pode ser uma resposta
normal e ocasional do coragao a
situacdes e estimulos externos,
como a préatica de exercicio fisico
mais extenuante ou ao stresse
emocional. Contudo, quando se
torna cronica, ndo deve ser
ignorada, pois pode ser um sinal de

coracao bate por

um problema cardiaco.

OMIEGAsE
eama
pp=— '
€14,00 o €40,43
OMEGA-3 COENZIMA
VIDA CELEIRO Q10 60 MG
90 cansul SOLGAR
Suplemento alimentar 30 ca,pAuf,aA,
abase de dleo de peixe. Suplemento alimentar
com Coenzima
| Q1060 mg.

RESVERATROL
SOLGAR

60 capsulas
Suplemento alimentar
com resveratrol.

A frequéncia cardiaca é o
ndmero de vezes que 0

minuto.

ALHO 500 MG
VIDA CELEIRO

120 cipsulas

Suplemento alimentar
a base de 6leo de alho.

Coragao:
nutrientesem
destaque

RESVERATROL

COENZIMA Q10

Gengivas inflamadas

Estudos recentes sugerem
uma possivel ligacdo entre a
periodontite (inflamagao
crénica da gengiva) e a hipertensao
arterial. Pessoas com periodontite tém
uma maior probabilidade de apresen-
tarem hipertensao arterial, especial-
mente quando ha inflamagao gengival
ativa. Embora a relagao exata entre a
periodontite e doengas cardiovascula-
res seja ainda pouco conhecida e alvo
de varios estudos e pesquisas,
podemos dizer que cuidar da saude
bucal é fundamental para reduzir o
risco de periodontite e que uma boa
higiene oral pode ter um impacto

positivo na sadde cardiovas@@/l

<N’
|

CTHLIATE B
CHOLENTERGY,

i
o €1999

COLESTEROL
BIONAL

40 capsulas
Suplemento alimentar
com alcachofra, éleo
de linhaga e levedura
de arroz vermelho.

o

um coragao e vasos
saudaveis, deve:

< PROCURARTER
UM PESO CORPO-
RALADEQUADO
(IMC- INDICE DE
MASSA CORPORALNO
INTERVALO NORMAL);

- VIGIAR 0S NIVEIS
DE TENSAOQ ARTERIAL
E DAFREQUENCIA
CARDIACA;

- MANTER NIVEIS
ADEQUADOS DE
LIPIDOS NO SANGUE
(COLESTEROL
TOTAL, LDL, HDLE
TRIGLICERIDOS);

- PRATICAR UMA
ALIMENTACAO
COMPLETA, EQUILI-
BRADA E VARIADA:
ESCOLHER GORDURAS
SAUDAVEIS COMO 0S
OMEGA 3, PRESENTES
SOBRETUDO NO PEIXE
GORDO, REDUZIRO
CONSUMO DE SALE
PRIVILEGIAR ALIMEN-
TOSRICOS EM FIBRA;

- PRATICAR CERCA
DE 30 MINUTOS DE

ATIVIDADE FiSICA

MODERADA POR DIA.

Veja o artigo

“Prevengao e
Higiene oral”,
na pag. 24

[ =%
€12,59
TENSIFIT
BIONAL

80 capsulas
Suplemento alimentar

a base de plantas
e vitamina E.
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https://www.celeiro.pt/605526-vida-celeiro-omega-3-1000mg-90-capsulas-90-capsulas-cps-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/10764-coq-10-60-mg-30-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/27120-resveratrol-100mg-60-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/608244-suplemento-alimentar-alho-500mg-120-capsulas-120-capsulas-cps-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/344678-cholesterol-40-capsulas-cps-bional
https://www.celeiro.pt/259613-tensifit-alho-oliveira-crataegus-80-capsulas-cps-bional

( ESPECIAL CRIANGAS )

UMAFESTA
DE ANOS

+ SAUDAVEL

Festas de aniversario sao, geralmente,
sinonimo de excesso de agucar, sal

e gordura saturada. Saiba como
tornar as festas das criangas mais
saudaveis, mas igualmente divertidas.

as festas de
aniversario,
sobretudo dos
mais novos, é
frequente termos
uma oferta gene-
rosa de alimentos
ricos em agucar,
sal e gordura
saturada. Apesar
de se tratarem de situagdes ocasio-
nais, o consumo destes alimentos,
em especial por parte das criangas,
pode ser bastante excessivo. Neste
sentido, porque ndo optarmos por
incluir também algumas alternati-

vas mais saudaveis sem compro-
meter a diversdo dos mais novos?
Aalimentagdo em idade escolar é
extremamente importante, sen-
do essencial para a promogao do
crescimento e do desenvolvimento
saudaveis. Optar por organizar uma
festa com inclusdo de algumas
alternativas mais saudaveis —
sem que haja uma percepgao de
privagdo ou proibicdo em relagdo a
outros alimentos — pode seruma
oportunidade para que as criangas
experimentem diferentes alimentos
e formas de inclusdo dos mesmos
de maneira divertida.

iy

Envolva-os na preparacdo
QOO OOOOOOOBOOOOCE

Para promover uma melhor aceitagao dos
alimentos, envolva a crianga na seledo e preparagao
das refeioes/snacks que serdo apresentados. Explorem
cores, sabores, cheiros e texturas. Desta forma, confere-
-Ihe uma certa responsabilidade e promove a criatividade.
Envolver as restantes criancas convidadas pode tornar-se
numa experiéncia bastante divertida, proporcionando
que se entusiasmem com a ideia de fazerem a sua propria
comida, criando recordagdes a mistura.

€599 7 €2,20 i
PANCAKE & SUMO DE
WAFFLE MIX MAGA BIO
ORIGINAL BIO VIDA CELEIRO
ISWARI 750 ml,
400¢ 100% sumo
Mistura para de maga
panquecas e pasteurizado
waffles biolégicas. | e biologico.
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€344 7 €489 7 €279 7 €779 7 €2,64

CHOCOLATE FRUITY RINGS MANTEIGA DE MISTURA PARA GOMAS FRUTA VEGAN

PRETO HOLLE AMENDOIM BIO | BOLACHAS COM SEM GLUTEN URSINHOS

CULINARIA 70% 125 VIDA CELEIRO PEPITAS DE BIONA

VIDA CELEIRO 09 | 930 CHOCOLATE 75

Biscoitos de tri- 9 VIDA CELEIRO 9

200 4 go espelta com Manteiga 5 Gomas vegan com

Chocolate preto bio- | tamaras, man- cremosa de 00g sabor a fruta de

légico com 70% de teiga e aveia. amendoim Mistura biologica agricultura biolégica,

1 cacau, para culinaria. 1 Biologicos. 1 biologica. | parafazer bolachas. | em forma de ursinhos.



https://www.celeiro.pt/557863-pancake-waffle-mix-original-bio-400-gramas-kg-iswari
https://www.celeiro.pt/592079-vida-celeiro-sumo-maca-bio-750-ml-ltr-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/611695-chocolate-preto-70-culinaria-bio-200-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/506748-fruity-rings-snack-rodelas-tmaras-bio-125-gramas-kg-holle
https://www.celeiro.pt/527637-gomas-fruta-vegan-bio-sem-gluten-em-forma-de-ursinhos-75-gramas-kg-biona
https://www.celeiro.pt/500654-manteiga-de-amendoim-bio-230-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/573115-mistura-p-bolachas-pepitas-chocolate-bio-by-senas-saudaveis-500-gramas-kg-vida-celeiro

Estacao buffet
“doityourself”

OO
Também no sentido de envolver as criangas na
preparacao, experimente montar uma estacao
“doit yourself” (“faga vocé mesmo”). Pode
optar por diferentes tipos de alimentos para
este efeito. Por exemplo: numa mesa a parte,
coloque panquecas e diferentes toppings e
coberturas, para que cada um possa fazer
asua combinago preferida. Opte por umas
panquecas mais saudaveis, por exemplo de
banana e aveia, e ofereqa diferentes tipos
de fruta cortada para topping (ainda que
tambem possam estar presentes alimentos
como o chocolate, mel ou xarope de agave).

Pequenas alteracoes
que fazem a diferenca

OGO OO
Na preparagao das sandes de queijo, fiambre
ou outras, nao coloque manteiga; experimente
acrescentar um tipo de vegetal - como alface,
cenoura ralada ou tomate -, apresentando
varias alternativas para corresponder a
diferentes gostos. Varie tambem o pao que
utiliza, optando por um pao mais escuro,

como de mistura ou centeio - sdo opgOes com
maior teor em fibra.

(aso nao dispense as batatas fritas, troque
por umas chips no forno. Caso as gomas sejam
um essencial, opte por uma alternativa mais
saudavel (por exemplo, com aromas naturais
eingredientes biologicos). Desta forma,
consegue um meio termo entre as opgoes
saudaveis e as preferéncias do aniversariante
que nao deixam de ser prazerosas e de
proporcionar bons momentos.

Aposte na fruta

OO0

Ainclusdo de mais fruta pode ser
uma opgdo interessante, nomeadamente,
para tornar os doces mais saudaveis.
Adicionar morangos a uma gelatina ou maga
aum bolo pode ser uma boa opgao para
aumentar o teor de fibra e reduzir a adicao de
agucar em algumas preparagdes. Sempre que
possivel, opte por fruta biolégica e da epoca.

Convivio em movimento

QOO

Apesar da comida serimportante
numa festa, o convivio é essencial. Uma
forma simples de organizar uma festa mais

Cm'e o sey look com

" a mabm'/lnajem SAU'/Z'

COSMETICA CERTIFICADA 100% NATURAL

INGREDIENTES

Bananas

Manteiga de amendoim bio Vida Celeiro
Chocolate de culinaria bio Vida Celeiro

0leo de coco virgem bio Naturefoods (opcional)

PREPARACAO

Coloque o chocolate a derreter em banho-maria (opgao:
acrescente uma colher de cha de leo de coco).

Corte as bananas em quatro partes e coloque pauzinhos de
gelado em cada porgao de banana. Envolva com alguma manteiga
de amendoim (quantidade a gosto).

No final, verta o chocolate derretido sobre a banana. Leve ao
congelador e sirva ainda frio. Pode também optar por decorar
com toppings como amendoim torrado.

NAO SE
ESQUECA

saudavel e divertida é promover a atividade
fisica. Caso a festa seja realizada num espaco
exterior, nao sera dificil organizar alguns
jogos tradicionais - as criangas vao adorar.
Por outro lado, caso seja num espago interior,
COMo em casa, opte por jogos como a caga ao
tesouro - ponha toda a gente a mexer.

apresente alternativas
de forma divertida em
vez de apresentar de-
terminados alimentos
como sendo proibidos.

| QANTE
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https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?cat=83%2C80&q=sante
https://www.celeiro.pt//460729-balsamo-tigre-branco-19-gramas-kg-tiger-balm
https://www.celeiro.pt//460712-balsamo-tigre-vermelho-19-gramas-kg-tiger-balm

E utilizada desde a Antiguidade e as
substdncias que a compoem tém grandes

beneficios para a saude.

rovém de tantas fontes

vegetais diferentes, que

pode conter centenas de

substancias — estima-se
que 200 componentes bioativos.
Sao estes componentes, incluindo
os flavonoides, que lhe conferem
as propriedades antioxidantes,
reparadoras e regeneradoras.
Saiba mais sobre a prépolis.

0QUEE
Utilizada desde a Antiguidade pelos
egipcios, gregos e romanos, a

€6,89 o €15,49

PASTA DENTES BALSAMO
ARGILA+PROPOLIS REPARADOR BIO
BIO PROPOLIA
CATTIER 30 ml

Fomb

Sem fluor. Pasta denti-
frica com argila e pro-
polis. Protege as gengi-
vas e dentes sensiveis.

Balsamo com propolis,
manteiga de Karité e
mel. Repara e nutre a
pele seca e fragilizada.

prépolis é uma resina cerosa que
as abelhas produzem a partir de
exsudados vegetais, resinas florais,
folhas e rebentos de diferentes

200

Beneficios
para a pele

Devido aos varios compostos

bioativos que a compdem, a

propolis tem vérios eneficios
ara todos os tipos de pele

F sensiveis, reativas, maduras,

tendéncia acneica):

Propriedades reparadoras e
regeneradoras;

Ajuda a reduzir a vermelhidao;

Requla e reduz o excesso de
oleosidade;

Ajuda a suavizar marcas de acne;

Antioxidante: rica em flavonoides,
que combatem os radicais livres;

Antienvelhecimento: estimula a
producao de colagenio (a proteina
responsavel pela elasticidade e
firmeza da pele);

Hidrata e nutre em profundidade.

. J

a secrecao sebacea e ajuda a acalmar
adescamacao e airritagao, reduzindo,
assim, acomich3o e a secura.

espécies de dnvores, e que utlizam mettor BENEFICIOS PARAASAUDE ORAL
para reparar 0s buracos e fissuras bioativos que a Os produtos a base de prépolis tém

que aparecem nas suas colmeias.

PROPOLIS PARA UM CABELO BONITO
Aprdpolis ajuda aretera dgua e 0s
éleos ou lipidos naturais do cabelo.
Hidrata os cabelos secos e bagos,
conferindo-lhes brilho e suavidade,
facilitando o pentear. Além disso, regula

o il

3| . —
o €14,69 o €19 99
ROLL ON SO_S MASCARA
IMPERFEICOES BIO CAPILAR BIO
PROPOLIA PROPOLIA
15ml 200 ml,

Confere ao cabelo
elasticidade, brilho,

Para uma pele sem
borbulhas nem marcas
residuais. Agao cor-
retiva e apaziguante.

propolis contém.

hidratagao e nutrigao.

uma ampla gama de aplicagdes em
varias especialidades de odontologia,
gragas ariqueza das propriedades

dos seus componentes. Proteger 0s
dentes sensiveis e prevenira formagao
de caries e de placa bacteriana sao as
formas como a prépolis pode contribuir
para uma saude oral. €3

e
o ] b

= ll.
‘-«
o €14,69 7 €1529
CHAMPO
BIO GEL
LE@T;&EZTO BIO PERNAS LEVES
PROPOLIA
200 ml 5ml

Com propriedades
apaziguantes do mel, da
propolis, do cade e da
argila. Adequado para

| cabelo normal aoleoso.

Alivia a sensagao de
fadiga das pernas.
Agao calmante e
relaxante. Nao cola.
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https://www.celeiro.pt/191395-pasta-dentes-argilapropolis-75-ml-ltr-cattier
https://www.celeiro.pt/651653-balsamo-reparador-com-propolis-manteiga-de-karite-e-mel-30-ml-ltr-propolia
https://www.celeiro.pt/651646-roll-on-sos-imperfeicoes-com-propolis-mel-e-oleos-essenciais-15-ml-ltr-propolia
https://www.celeiro.pt/651660-gel-para-pernas-leves-com-propolis-75-ml-ltr-propolia
https://www.celeiro.pt/651615-champo-tratamento-purificante-com-propolis-200-ml-ltr-propolia
https://www.celeiro.pt/651639-mascara-capilar-bio-com-mel-manteiga-de-karite-e-oleo-de-abacate-200-ml-ltr-propolia

€11,54

.

i)

COMO PREPARAR A PELE
PARA O TEMPO FRIO

Com a chegada do inverno, ha certos cuidados
que deue considerar para manter o aspeto
saudavel da pele. Descubra quais.

pele é um 6rgao extre-
mamente sensivel aos
fatores ambientais que
nos rodeiam. Por essa
razao, e com a mudanga de estagao, é
expectavel que se verifiquem também
algumas modificag@es a nivel cutaneo.
Achegada do inverno traz uma descida
geral das temperaturas e a diminui-
¢ao da humidade do ar. Associada a
utilizagao de aparelhos proprios para
0 aquecimento interior e aos banhos
com agua a temperaturas mais eleva-
das, esta variagao vai provocar na pele
uma maior tendéncia para secar e ficar
irritada. Mas ha formas de a cuidar.

Prevenir a pele seca e garantir que a mesma
semantém saudavel ao longo de toda
aestacao, passa pela adogao de alguns
comportamentos no dia a dia. Um dos mais
importantes consiste narealizagao de uma
skincare(“cuidados de pele”) adequada a
estacdo, que deve incluir os sequintes passos:
esfoliacdo, hidratacao e fotoprotecao.

L W ESFOLIACAO

Aesfoliagao, mecanica ou quimica, assegura
aremocdo de células mortas, impurezas e
excesso de sebo, permitindo uma limpeza
mais eficaz da pele e promovendo a sua
renovagao. Isto concede a pele um aspeto

mais uniforme e prepara-a para o passo
sequinte, a hidratacao cuténea. No caso

dos esfoliantes quimicos, isto € possivel
devido a presenga de compostos capazes
de “dissolver” impurezas presentes na
superficie da pele. Idealmente, a esfoliagdo
deve ser feita uma a duas vezes por semana,
consoante o tipo de pele.

yA HIDRATACAO

No inverno, torna-se especialmente relevante
garantir uma correta hidratacao da pele, por

forma a contrariar a sua tendéncia para secar.

Esta hidratacdo é naturalmente assequrada
pela presenca de agua e de acido hialuronico.
Considerando que o acido hialurénico
também é responsavel pelo preenchimento
das diferentes camadas da pele, além dos
cremes hidratantes, o recurso a seruns ricos
neste acido também pode ser uma opgao a
considerar. No dominio da suplementagao
alimentar, além de suplementos contendo
acido hialuronico, o recurso ao colagénio

6 também beneéfico, ja que apresenta
resultados positivos ao nivel da hidratagao e
elasticidade da pele.

k) FOTOPROTECAO

Nao se deixe enganar pelo céu nublado.
Mesmo com a redugao da exposicao solar,
a protecao é necessaria. A semelhanca do
que acontece no verao, também no inverno
deve aplicar um protetor solar, 15a30
minutos antes da exposicao solar, e com
reforgo de duas em duas horas. Apesar de
se recomendar um fator de protecao solar

ESFOLIANTE FACIAL o
TORANJA BIO

LIMPEZA DO ROSTO

DR. ORGANIC

150 ml =28

)

Com particulas de lava
vulcanica, toranja biologica
e acido salicilico mais

AHA (alfa-hidroxiacidos)
naturais de frutos.

e O
LM, €14,99
ﬁ CREME DE DIA ROSA
DAMASCENA BIO
e LOGONA
o 30mL
= Com rosa damascena
bioldgica e um ingrediente
L ativo extraido de
S algas castanhas.
e O
€18,99
‘I-.ﬂ-:.n.‘
CREME PROTETOR Tl
SOLAR FPS 30 - m
PROTECAO ELEVADA & m
SOLAR TEA B
- —— -
100 ml, N
— Com filtros minerais, ~ % 4
para proteger a pele
dos raios UVA e UVB.
e O
3 PASSOS a €799
ESSENCIAIS PARA COLAGENIO
NA SUA PE'-'Z IO VDA CELEIRO
asuarotinade
sk/'ncare(“ﬁuyigjardo iy "‘"-_'E 90 camprimidos
comapele’), i .
fundamgﬁtai sequir — Suplemento alimentar
OsetsrseeSnFc)iaaSigpS S e fornece colagénio
) hidrolisado, magnésio
0 e vitamina C.
o o )
€3999
O ACIDO HIALURONICO
VIRIDIAN —

30 capsulas
Suplemento alimentar que
fornece colagénio hidrolisa-

I

do, magnésio e vitamina C.

minimo de 30, deve considerar também o
fototipo da pele (se ¢ mais clara ou mais
escura). E fundamental que este passo seja
0 ultimo, uma vez que vai constituir uma
barreira contra os raios solares, conferindo
protecao cutanea.

Deve ter presente que a escolha dos
produtos se deve adequar ao tipoe
caracteristicas da sua pele.

* Adiminuicao da
humidadedoar,a
utilizagao de aparelhos
para o aquecimento e
os banhos com aguaa
temperaturas elevadas
refletem-se numa pele
mais seca eirritada.
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https://www.celeiro.pt/444620-exfoliante-facial-toranja-bio-150-ml-ltr-dr-organic
https://www.celeiro.pt/632584-creme-protetor-solar-fps-30-protecao-elevada-100-ml-ltr-solartea
https://www.celeiro.pt/444231-creme-de-dia-rosa-damascena-bio-30-ml-ltr-logona
https://www.celeiro.pt/519298-acido-hialuronico-200mg-30-veg-caps-30-capsulas-cps-viridian
https://www.celeiro.pt/605533-vida-celeiro-colagenio-90-comprimidos-90-comprimidos-comp-vida-celeiro

( CONSELHOS CELEIRO )

CONSULTORIO

por DR. PEDRO LOBO DO VALE

médico de clinica geral

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

Como podemos prevenir A adocéo de algumas medidas ao nivel do

¥/ | adepressdo sazonal? estilo de vida pode contribuir para prevenir

MARIANA, AVEIRQ  a SAD. Para isso, deve ter-se alguma expo-

sicdo solar diariamente, praticar exercicio

Cara leitora, fisico de forma regular e adotar estratégias

% Internacionalmente designada para a gestdo do stresse. A terapia da luz, ou

por seasonal affective disorder fototerapia, pode ser também interessante.

(SAD), é um tipo de depressdo que estd re- Neste tipo de terapia, feita normalmente

lacionada com as mudancas de estacdo — em sessdes matinais de 10 a 15 minutos,

particularmente associada aos meses mais € forcada a exposi¢do do corpo a luz com

frios — e que afeta, sobretudo, os paises do  equipamentos que usam lampadas cerca de
hemisfério norte. 20 vezes mais fortes que as tradicionais.

A causa para a ocorréncia de depressdo Fatores como o défice em vitamina D
sazonal ainda ndo é totalmente compreen- podem aumentar o risco de desenvolvi-
dida. Contudo, ocorrendo sobretudo nas mento desta condigéo, pelo que a suple-
estacdes do ano com os dias mais curtos, mentagdo — ajustada aos niveis séricos —
parece estar associada a reducéo da expo- pode ser benéfica.
sicdo a luz solar, o que pode levar a um Adicionalmente, segundo alguns estu-
desequilibrio dos niveis de serotonina dos, a suplementagdo com 5-HTP ou com
(neurotransmissor envolvido na regulacdo Erva de Sdo Jodo, poderda também ter um
do humor, sono e apetite). efeito positivo.

No inverno, tenho
Y/ | sempre as mdos e os pés

J . .
frios, e, muitas vezes,

frieiras. Como posso preuvenir
que isso acontega?

LUISA, COIMBRA

Cara leitora,

A md circulagdo é uma das

causas mais comuns para pés
e mios frios, uma vez que pode levar a
uma dificuldade na circulagdo sangui-
nea até as extremidades, mantendo-as
mais frias do que o resto do corpo. Es-
tes problemas de circula¢do nas extre-
midades podem dar origem as frieiras —
inflamagdo cutinea que normalmente
afeta a pele das maos e dos pés, carac-
terizada por zonas inchadas e verme-
lhas, podendo ser dolorosas e/ou cau-
sar prurido e até feridas. Para estimular
a circula¢do e evitar o aparecimento
de frieiras, deve proteger-se do frio e
usar roupas adequadas (luvas, calcado,
camisolas quentes), e evitar oscilagdes
acentuadas de temperatura e o contac-
to direto das méios e pés com aquece-
dores. Nalgumas situagdes, pode optar
por utilizar alguns compostos como os
acidos gordos 6mega 3, o picnogenol
ou a planta ginkgo biloba L — aliados
para uma circulacdo adequada.

A

A seasonal affective

disorder (SAD) é um
tipo de depressao o)

relacionado com

as mudangas

de estagao,

particularmente

associado aos

meses mais frios.
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Estou com o sono
¥/ | desregulado,
o que posso fazer?

SANDRA, FARO

Cara leitora,
% O sono ¢ essencial para a ma-
nutencédo do equilibrio do nosso
organismo, sendo que os adultos neces-
sitam, de uma forma geral, de sete a oito
horas de sono por noite.

Quando existem perturbag¢des do sono,
¢é essencial averiguar quais as possiveis
causas — situagdes de stresse, depressdo
e ansiedade, menopausa, apneia do sono,
entre outras. Antes do recurso a terapia
medicamentosa, avaliando cada situagéo
em particular, pode haver uma abordagem
de forma mais natural:

|—) Evitar a utilizagdo de aparelhos
eletrénicos a noite. Os dispositivos
eletrénicos, incluindo computadores, tablets
e smartphones, emitem uma luz azul que,
durante a noite, pode atrasar a produgao de
melatonina, a hormona que provoca o sono;

|—) Procurar um hobby ou passatempo
relaxante;

|—) Evitar o consumo de cafeina e alcool

ao final do dia, pois podem ter um impacto
negativo no sono. A cafeina pode permanecer
no organismo até seis horas depois da dltima
chavena. Embora o lcool possa ajudar
algumas pessoas a adormecer, perturba a
arquitetura normal do sono e pode aumentar

o risco de acordar durante a noite, o que leva a

uma pior qualidade do sono;

|—) Pratica de exercicio fisico de forma regular;

|—> Optar pela toma de suplementos
alimentares (de forma adequada a situagdo
em particular) & base de melatonina e/ou de
plantas como a passiflora, papoila-da-
-califérnia, erva-cidreira e valeriana;

|—) Nao adormecer na sala. 0 habito de
adormecer no sofa pode levar a que 0 sono
nao seja tao repousante, acordando mais
tarde para se deslocar para a cama.

Quero prevenir

de saber quais as principais

sistema imunitario.

Cara leitora,

¥/ | constipagdes durante o
inverno, por isso, gostaria

recomendagées para ajudar o meu

ANA MARIA, MONT1O

baixo, pode ser recomendada a vacina-
¢do contra a gripe e Covid-19 (deve ser
avaliado caso a caso).

Outros cuidados importantes sdo a
pratica de uma alimentagdo equilibra-
da e de uma atividade fisica moderada:
deve incluir, na sua alimentacdo, fruta e
legumes, e evitar o consumo de alimen-
tos ricos em agtcar. Alguns nutrientes

Para ajudar a reforgar o sistema
imunitdrio e prevenir consti-
pac¢des, quando existem comorbilidades
(como a diabetes, obesidade, doengas
renais ou cardiovasculares), idade acima
dos 60 ou quando as defesas estdo em

como a vitamina C, vitamina D, zinco e
substancias como a prépolis podem ser
considerados aliados do sistema imu-
nitario. Também plantas como a equi-
nécea e o sabugueiro podem ajudar no
suporte das nossas defesas.

Reforgar o sistema imunitario

de uma forma mais natural € uma
estratégia para ajudar a prevenir os
resfriados e as infegoes de inverno.
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CELEIRO NA COZINHA

______________ d

RECEITAS PARA O CONFORTAR
NO FRIO DO INVERNO

De pratos principais|d sobremesa, sem esquecer sna¢ks
saudaveis, deixamos-the um menu de inverno, para
aconchegar tambem o estdbmago nesta estagdo do ano.

RAMEN DE TOFU

INGREDIENTES
*400 g Tofu Vida Celeiro

*1Embalagem Brown Rice Instant Miso
Soup ou 4 colheres de sopa de Miso
dearroz

*1 Embalagem noodles Udon
*43a5 Colheres de sopa de molho de soja

*3 Colheres de sopa de gengibre
fresco ralado

lume com o chd Principe e uma
colher de gengibre ralado;

- Apos a dgua ferver, coe a infusao
para um tacho e adicione 2 colhe-

fervura, adicione os noodles, dei-
xando-o0s cozinhar por 5 minutos;

*2 Colheres de sopa de dleo - Retire os noodles, reservando a
Jerasqmaiast o infusdo em que foram cozinhados,

*2 Colheres de sopa de cha Principe

#2,51Aqua .

*250 g Acelgas picadas SUGESTAQ

*250 g Cogumelos fatiados QUANDO SERVIRO

A
RAMEN, PODE AIND
POLVILHA-LO COM
COENTROS.

+1(ebola roxa fatiada em meias-luas
*1Chavena de cenoura em juliana

PREPARACAO

- Corte o tofu em pequenos
quadrados e tempere com
2 colheres de molho de soja,
1 colher de 6leo de sésamo e
2 colheres de gengibre ralado.
Envolva bem e leve ao forno
a 180° C, durante cerca de
15 minutos ou até dourar;

ESTAE UMA
RECEITA
VEGAN,

- Enquanto o tofu estd a
dourar, coloque a 4gua ao

Informagao Nutricional por 100 g

HIDRATOS
ENERGIA DE CARBONO

189k) 159 5g
45keal | saturados:159 | agucares:5q

FIBRA

LIPIDOS

PROTEINAS

19 269 | 01g

res de sopa de molho de soja. Volte
a levar ao lume e, quando levantar

escorra-os bem e adicione uma co-
lher de dleo de sésamo para que néo
fiquem colados;

- Na mesma infusdo em que cozinhou
os noodles, junte os vegetais e cozi-
nhe-os por alguns minutos (a infusdo
de ch4 é o caldo do ramen);

- Quando os vegetais estiverem a seu
gosto e o tofu dourado, junte tudo
numa taca e deixe arrefecer alguns
minutos, antes de adicionar as saque-
tas de miso (desta forma as bactérias
boas do miso sdo preservadas).



https://www.celeiro.pt/546218-tofu-bio-400-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/362719-gengibre-bio-kg-1-kgs-kg-frescos
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=noodles+Udon
https://www.celeiro.pt/217835-molho-soja-shoyu-japones-bio-150-ml-ltr-clearspring
https://www.celeiro.pt/13628-cha-erva-principe-bio-50-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/116268-acelga-bio-emb-kg-1-kgs-kg-frescos
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?cat=35&manufacturer=2777&q=Cogumelos
https://www.celeiro.pt/362665-cebola-roxa-biologica-1-kgs-kg-frescos
https://www.celeiro.pt/362672-cenoura-bio-kg-1-kgs-kg-frescos
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?cat=40&q=%C3%B3leo+de+s%C3%A9samo+tostado
https://www.celeiro.pt/160933-miso-arroz-integral-saco-bio-300-gramas-kg-clearspring

HAMBURGUER DE TEMPEH

E FEIJAO VERMELHO

*3 Chavenas de feijao vermelho
bem cozido

#250 g Tempeh

*30 g Salsa picada

#150 g Cebola roxa picada

*2 Colheres de sopa de azeite
extra-virgem

*1Colher de cha de paprika
fumada

*1Colher de café de alho em po ou
1 dente de alho picado

*1Colher de cha de cominhos

*1Saqueta de miso “Hot & Spicy”
da Clearspring

*2 Colheres de sopa de farinha de
aveia sem gluten

PORCOES

- Escorra o feijao, reservando a
agua de cozedura ou da conserva
para adicionar a massa do
hamburguer, caso esta fique
demasiado seca;

- Triture o feijao grosseiramente,
recorrendo a uma varinha mégica;

- Pique o tempeh bem miudinho,
assim como a salsa e a cebola roxa
(se preferir, pode refogar a cebola
em azeite);

Informagao Nutricional por 100 g

KETCHUP PICANTE
INGREDIENTES | |

* 2 Tomates médios bem maduros
*6 Tamaras

* Y, Colher de paprika fumada
*Alho em pd q.b.

*Sal q.b. {
*Pimenta de caienaa gosto -

PREPARACAO

- Junte todos os ingredientes,

uma varinha magica;

e sirva fresco.

Informacao Nutricional por 100 g

353kJ 12 173¢g
84kcal | saturados:12q | aclcares: 7.3

FIBRA PROTEINAS

299 21g | 002

- Junte todos os ingredientes anteriores e
tempere com 0 miso, o azeite e os restantes |
condimentos, envolvendo bem com o feijéo ea
farinha de aveia;

- Quando a pasta atingir uma textura facil de |
manusear, retire pequenas porgoes e comece
a moldar os hambtrgueres no tamanho que
desejar. Se sentir que a massa estd muito seca,
junte um pouco da dgua da cozedura do feijao;

- Leve os hambtrgueres ao forno a 180° C,
durante cerca de 20 minutos.

HIDRATOS o
41

503k)
120 keal

10,2

L 59
saturados:4,1g| aguicares: 10,2q

8g 0,159

*1Colher de sopa bem cheia de vinagre de sidra
*1Colher de sopa de sementes de mostarda

temperando a gosto, e triture com

- Retifique os temperos no final



https://www.celeiro.pt/362757-tomate-redondo-bio-kg-1-kgs-kg-frescos
https://www.celeiro.pt/393027-feijao-verm-cozido-bio-360-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/524766-azeite-virgem-extra-bio-500-ml-ltr-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/582773-vida-celeiro-tempeh-bio-250g-250-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/539807-tamara-medjool-bio-emb-500g-500-gramas-kg-frescos
https://www.celeiro.pt/123624-salsa-bio-emb-30g-30-gramas-kg-frescos
https://www.celeiro.pt/362665-cebola-roxa-biologica-1-kgs-kg-frescos
https://www.celeiro.pt/502092-vinagre-sidra-nao-filtrado-e-nao-pasteurizado-473-ml-ltr-bragg
https://www.celeiro.pt/577007-cominho-preto-em-grao-bio-50-gramas-kg-sonnentor
https://www.celeiro.pt/317443-sementes-de-mostarda-preta-em-grao-biologica-80-gramas-kg-sonnentor
https://www.celeiro.pt/577021-pimentao-doce-fumado-bio-50-gramas-kg-sonnentor
https://www.celeiro.pt/570602-alho-picado-bio-55-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/9997-sal-com-teor-de-sodio-reduzido-350-gramas-kg-losalt
https://www.celeiro.pt/570916-pimento-caiena-bio-30-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/577021-pimentao-doce-fumado-bio-50-gramas-kg-sonnentor
https://www.celeiro.pt/570602-alho-picado-bio-55-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/540728-cspring-sopa-instantanea-miso-bio-hot-spicy-4x15g-60-gramas-kg-clearspring
https://www.celeiro.pt/541084-farinha-de-aveia-bio-sem-gluten-500-gramas-kg-vida-celeiro

€9 (Leestvie cerelrp

|
BOLO DE MAGA

E LIMAO COM RECHEIO
DE LEMON CURD

INGREDIENTES

*220 g Farinha Dove's Farm self raising,
sem gliten

*30 g Amido de milho

*4 Ovos

*1Colher de cha de fermento em po
#60 ml Oleo de coco neutro

*140 g Maca reineta fatiada fina
*125g Xilitol

100 ml Sumo de limao

*Raspa de 2 limdes médios

Para o lemon curd
+6 Gemas de ovos

*60 ml Geleia de agave (pode substituir
por xilitol)

*60 ml Sumo de limao
*30 ml Oleo de coco neutro
*Raspa de 1limao

' YT ———
- Raspe os limdes e envolva a raspa no xilitol, - - Leve ao forno pré-aquecido a 180° C, numa
para que se soltem os 6leos naturais do forma de bolo Inglés, durante cerca de 45 DICA
limao. Reserve; minutos. Retire e deixe arrefecer; 1 oARAO LEMON CURD,
- Esprema o limdo e regue as fatias de ma¢d - Para o lemon curd, coloque todos os SE PREFERIR,
com 0 sumo; ingredientes num tacho e leve ao lume PODE SUBSTITUIR
- Peneire a farinha e 0 amido de milho com o baixo, mexendo bem com um fouet, de AGELEIA DE AGAVE
fermento e reserve; forma a que nao se criem grumos nem POR XILITOL.

que o preparado se agarre ao fundo do
tacho. Mantenha este processo até que o
preparado engrosse e fique cremoso;

- Separe as gemas das claras;

- Bata muito bem as gemas com o xilitol j&
envolto na raspa de limdo, até obter uma
massa esbranquicada (pelo menos durante
10 minutos);

- Com o bolo ja arrefecido, divida-o em duas
partes e recheie-o com o lemon curd;

- Volte a uni-las e cubra o bolo com o resto

- Adicione o 6leo de coco e a mistura da
do lemon curd.

farinha com o amido de milho, o fermento,

< fati firns
a maga fatiada regada com o sumo de limao In formagao Nutricional por 100 g

e as claras em castelo, e envolva bem; e

997k 13g
238keal  saturados:113g 059 5.29 ‘ 0.29 9

3¢9
agucares: 359



https://www.celeiro.pt/428309-geleia-de-agave-bio-490-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/364645-amido-de-milho-bio-sem-gluten-250-gramas-kg-bauck-hof
https://www.celeiro.pt/397254-ovos-frescos-bio-classes-m-l-6-unidades-unid-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/340557-fermento-em-po-biologico-sem-gluten-14-gramas-kg-nat-ali
https://www.celeiro.pt/652711-oleo-de-coco-neutro-bio-500-ml-ltr-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=ma%C3%A7%C3%A3+reineta
https://www.celeiro.pt/397254-ovos-frescos-bio-classes-m-l-6-unidades-unid-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=Xilitol
https://www.celeiro.pt/362726-limao-bio-kg-1-kgs-kg-frescos
https://www.celeiro.pt/362726-limao-bio-kg-1-kgs-kg-frescos
https://www.celeiro.pt/652711-oleo-de-coco-neutro-bio-500-ml-ltr-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/314442-farinha-branca-autolevedante-sem-gluten-1-kgs-kg-doves-farm

| BARRITAS ENERGETICAS
B inGreDIENTES

I *150gAmeéndoas - Coloque numa frigideira, ou num tabuleiro de for-
i com pele no, as sementes de abdbora, o caju e as améndoas,
P 1| ¥50gCaju e toste-as. Deixe arrefecer;
PR O ane - Derreta o chocolate com 6leo de coco;
| de abobora
' #130gChocolate - Triture grosseiramente as oleaginosas tostadas e
Vida Celeiro envolva com o chocolate, derretido a manteiga de
70% cacau améndoa e os flocos de aveia. Caso pretenda obter

*#1Colherdesopade  uma mistura mais doce, pode adicionar um pouco
oleodecoconeutro 4 xilitol:
)

*3(0 g Flocos de aveia . 5
sem gluten -» Forre uma forma de brownie ou um pirex com pa-
+2 Colheres de sopa pel vegetal, e disponha o preparado. O uso de papel
de manteiga vegetal ¢ indispensavel para facilitar o desenformar;
de am.é.ndoa - Leve ao frigorifico até que fique totalmente
*20 g Kilitol solidificado;
(facultativo)

- Depois de solidificado, retire da forma e corte as
barrinhas num tamanho a seu gosto.

Informacao Nutricional por100 g

HIDRATOS
m LiPIDOS DECARBONO| F'BRA PRDTEINAS

2403k) 46g 19,79
574 keal saturados 46| agucares: 1979‘ 889 ‘ 15,29 ‘ 0,019

i) futds 52005

Ideais para lanches de alta qualidade nutricional e para as melhores receitas culinarias.
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https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=morgenland
https://www.celeiro.pt/517591-castanhas-de-caju-bio-150-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/517546-amendoa-com-pele-bio-150-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/436496-sementes-de-abobora-bio-250-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/652711-oleo-de-coco-neutro-bio-500-ml-ltr-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/508681-flocos-de-aveia-finos-sem-gluten-biologicos-400-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/253499-xilitol-250-gramas-kg-iswari
https://www.celeiro.pt/558532-chocolate-preto-70-cacau-e-avela-bio-sem-gluten-100-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/500661-creme-de-amendoa-com-pele-bio-230-gramas-kg-vida-celeiro
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ORIENTE

Encontra-se no meio do
)) Mediterraneo, e ainda que

geograficamente pertenca
3 Asia, faz parte da Europa: aderiu
a Unido Europeiaem 2004 e é
membro da Zona Euro desde 2008.
Contudo, o Chipre ainda se encontra
em processo de adesao ao espago
Schengen (que permite a livre
circulagao de pessoas sem estarem
sujeitas a controlo de fronteiras).
Assim, se estiver a pensar visitar
estailha, conte emter de apresentar
o cartdo de cidadao ou passaporte
validos aquando da sua chegada. A
proximidade com o Médio Oriente e
com Africa é grande, o que se reflete,
também, na sua cultura.

UM PE NA EUROPA
E OUTRO NO MEDIO

A sua posi¢cao geogradfica torna-a uma ilha rica
em distintas culturas. Das praias com agua
cristalina a montanha, Chipre tem tanto natureza
como historia para oferecer.

: P et e,

e e e S

IDIOMA

ALINGUA OFICIAL
DO CHIPRENAO
EAPENAS UMA,

MASDUAS:

0GREGOE 0 TURCO.

SABIA QUE...

Chipre é conhecida
comoailhade
Afrodite, adeusa

AS MELHORES PRAIAS doamor e da

. . . beleza, havendo
Chipre é bem conhecido pelas suas Varios mitos
praias de agua limpida e translucida, ancestrais que
de temperatura agradavel até para fazem crer que

foi aqui que tera
nascido esta figura
mitoldgica grega?

0s mais friorentos. Na costa leste,
situa-se uma das estancias balneares

Nicosia € a unica capital do mundo que ainda se encontra dividida.
Desde 1974 que a parte norte da cidade se encontra sob jurisdicao
turca. Por isso, se quiser visitar este lado da capital do Chipre,

vai precisar de ter um passaporte. Dada esta divisao, é normal
encontrar-se nalgumas ruas de Nicésia barricas e militares da
ONU (Organizagao das Nagoes Unidas), que patrulham a faixa que
separa a cidade em duas. Para a atravessar, existem dois check
points que podem ser cruzados a pé, e um ponto para o fazer de
carro. Escusado sera dizer que ambos os lados da cidade tém
diferentes marcas da cultura dominante.

mais conhecidas: Ayia Napa, onde fica
afamosa Nissi Beach. Protaras é tam-
bém uma zona balnear bem concorrida
e com praias cheias de encanto. Estas
duas zonas tendem a encher-se de tu-
ristas. Por isso, se preferir praias mais
calmas, opte pela costa de Polis ou

de Paphos (onde, além de praia, pode
conhecer timulos reais, ruinas, igrejas
e locais de culto) e Coral Bay, ambas na
zona ocidental. Se preferir praias mais
tradicionais, o norte da ilha é o melhor
—na area de Kato Pyrgos.

NAS MONTANHAS

Depois das praias, suba até as mon-
tanhas cipriotas: os Montes Troodos.
Visite as aldeias pitorescas e nao dei-
xe de espreitar as varias igrejas com
frescos deslumbrantes. No topo das
montanhas, a 1952 metros, encontra-
-se 0 Monte Olimpo que, no inverno,
tende a ficar coberto de neve (e onde
até existem algumas pistas de ski).
Qual a altura do ano em que vai
preferir visitar esta ilha? €3

46 © “VidaCeleiro | INVERNO 2023
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Utilize o seu potencial com os
38 Florais de Bache® Original



https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=florais+de+bach
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alimentos com
cogumelos
Shiitake biologicos

A ideia desta marca foi incluir o cogumelo
Shiitake numa gama de produtos alimentares
biologicos e perfeitos para qualguer momento

do dia, do pequeno-almogo ao jantar.
Se acha que todos os cogumelos sao iguais, desengane-se. Que o diga
)) o cogumelo Shiitake (Lentinula edodes) que, nos dltimos tempos, tem

ganhado relevancia no mundo da gastronomia, apesar de a Medicina
Tradicional Chinesa ja o utilizar ha largos anos. A marca loboscovivo pegou
neste fungo para oferecer aos consumidores os melhores produtos para
qualquer hora do dia.

O COGUMELO SHIITAKE

0 cogumelo Shiitake tem um sabor incrivel, chamado “umami”, ou seja, € um
realcador de sabor. 0 que significa que em conjunto com ingredientes, doces
ou salgados, poderd realgar e caracterizar a sua percecao e sabor.

A PRODUCAO DO SHIITAKE DAIOBOSCOVIVO

Aproducao dos cogumelos Shiitake desta marca ocorre em substratos de
madeira de carvalho, para maximizar as suas caracteristicas organolépticas

e de acordo com um método Unico que Ihe permite conter uma quantidade
superior de vitamina D (em comparagdo com os cogumelos Shiitake
comuns), fornecendo 116 pg por 100 gramas de produto. De acordo com o
Departamento de Agricultura dos Estados Unidos, o cogumelo Shiitake comum
fornece apenas 0,06 pg de vitamina D por 100 gramas de produto. €3

SABIAQUE...

0S COGUMELOS
SHIITAKE
10BOSCOVIVO
TEM UMA
QUANTIDADE
SUPERIOR DE
VITAMINAD
DOQUE0S
COGUMELOS
SHIITAKE
COMUNS?

CARACTERISTICAS
GERAIS DOS
PRODUTOS

ALIMENTARES
10BOSCOVIVO

Procurando sempre
oferecer o melhor
aos consumidores, a
loboscovivo aposta
na qualidade dos
seus produtos,
que sao:

—> Bioldgicos;
—> Vegan;
—> Sem lactose;

-> Cogumelos
Shiitake provenientes
de cultivo europeu
certificado
(origem: UE);

—> Alto teor
em vitamina D
(que contribui
para o normal
funcionamento do
sistema imunitario);

—> Alto teor em fibra;

—> Fontede
proteinas.

8
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GRESSINOS ESPELTA
SHIITAKE ALECRIM BIO
(existem também
gressinos com sementes
0U curcuma)

-50g - €2,99 -
Palitos de trigo es-
pelta integral, azeite,
cogumelos Shiitake e
alecrim. Sem fermen-
to. Com alto teorem
fibra e vitamina D.
Fonte de proteinas.

BISCOITOS CACAU
SHIITAKE BIO (existem
também biscoitos
com maga curcuma
0U améndoa coco)
-50g - €2,99 -
Biscoitos integrais
com aveia, trigo, cacau,
cogumelos Shiitake e
pepitas de chocolate.
Teor de cacau: 70%
minimo. Com alto teor
em fibra e vitamina D.

COGUMELO SHIITAKE
DESIDRATADO
GRANULADO/

FATIADO BIO
-8g-€2,59-
Cogumelos Shiitake
biolégicos desidra-
tados. Com alto teor
em vitamina D. Uma
saqueta de 8 g contém
185% do valor de refe-
réncia de vitamina D.

MIX HOT CHOCOLATE
SHIITAKE CANELA BIO
-35g-€3,19 -
Preparado em pé ins-
tantaneo para bebida
quente achocolatada
com cacau, pepitas de
chocolate, cogumelos
Shiitake e canela em pé.
Com alto teor em fibra
e em vitamina D. Teor
de cacau: 70% minimo.

MIX HOT CHOCOLATE
SHIITAKE CASTANHA BIO
-35g-€3,19 .
Preparado em pé ins-
tantaneo para bebida
quente achocolatada
com cacau, farinha de
castanhas, pepitas de
chocolate e cogume-
los Shiitake. Com alto
teor em fibrae em
vitamina D. Teor de
cacau: 70% minimo.

48 VidaCeleino | INVERNO 2023


https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=ioboscovivo
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Sistema imunitario e
refor¢o das defesas

Dé prioridade ao seu sistema
imunitario e ao da sua familia!

EXPRESS B
Family 5

DEFEMSES NATURELLES
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https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?manufacturer=2429&q=propex

Celeire

Ofereca os melhores cabazes de Natal aos seus familiares e amigos.

Como ja é habitual, o Celeiro disponibiliza um conjunto de cabazes que vao ajuda-lo a oferecer a prenda
perfeita & sua familia e amigos. Surpreenda=os com um presente original e feito & medidal
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SHOWCOOKING CELEIRO

LISBOA

Equipa Nutricionistas Celeiro
9FEVEREIRO. 10H30. Receitas
com Leguminosas. LOJAAV. DA
REPUBLICA

Marta Ferreira . MARTILICIOUS

13 JANEIRO. 10H30. Comida de
Conforto. LOJA AV. DA REPUBLICA

Vanessa Andrade . GREEN
SMILES

27)JANEIRO. 10H30. Zero
Desperdicio. LOJAAV. DA
REPUBLICA

24 FEVEREIRO. 10H30. Receitas
com Fruta da Epoca. LOJA AV. DA
REPUBLICA

Gabriela Oliveira . ACADEMIA
VEGAN

17FEVEREIRO. 10H30. Refeicdes
Répidas com Proteinas de
Origem Vegetal. LOJAAV. DA
REPUBLICA

Mafalda Sena

16 MARCO. 10H30. Sobremesas
Sem Agucar. C.C. ALMADA FORUM

50 @ “YidaCeleiro | INVERNO 2023

[NORTE|

Regina Lima

11JANEIRO. 10H30. 0 que Como
num Dia. C.C. MAR SHOPPING
MATOSINHOS

3FEVEREIRO. 10H30. Lanches

Proteicos e Papas Variadas. C.C.

NORTESHOPPING

2MARCO. 10H30. Poke Bowls. CC.
MAR SHOPPING MATOSINHOS
Alessandra Lossaco
17FEVEREIRO. 10H30. Receitas
Sauddveis com Quesijo. . C.C.
ALMA SHOPPING, COIMBRA
9MARCO. 10H30. Sobremesas
de Colher Low-Carb. C.C. ALMA
SHOPPING, COIMBRA

TESTES DE INTOLERANCIA
ALIMENTAR E EPIGENETICA

02. RioSul Shopping Seixal
03. Av. Republica/Nova Arcada
05. Arena Shopping

06. Parque Nascente

07. MAR Shopping Algarve
08. Av. Roma/Arrabida/Aveiro

10. Alegro Sintra/Vila Real/
Braga Parque

VALORES: TESTES DE INTOLERANCIA: 65€ CADATESTE - ANALISE DE EPIGENETICA: 80€ CADATESTE - SHOWCOOKINGS*: REQUER MARCACAO PREVIA ATRAVES DO EMAIL WORKSHOPSDECOZINHA@CELEIRO.PT.

cabaz [cler, @

12. Qeiras Parque

13. NorteShopping/
GaiaShopping

14. CascaiShopping
15. Colombo/C.C. Forum Viseu

17. Campo de Ourique/
Alameda Shop & Spot/
GuimaraeShopping

19. Av. Republica

20. MAR Shopping Matosinhos/
MaiaShopping/Coimbra
Alma Shopping

21. Alimada Forum

22. Av. Roma/Via Catarina
(manha)/Campus de Sio
Jodo (tarde)

24. Rua 1. Dezembro
26. Oeiras Parque
28. Alegro Sintra

29. UBBO/Boavista
30. Alegro Montijo

FEVEREIRO
01. Av. Republica
02. Arena Shopping

03. Alameda Shop & Spot/
Parque Nascente

04. MAR Shopping Algarve/
CascaiShopping

05. Av. Roma/Arréabida

07. RioSul Shopping/Braga
Parque

08. Nova Arcada

09. QOeiras Parque

10. NorteShopping/
GaiaShopping

12. C.C. Forum Viseu/Aveiro

14. Alegro Sintra

16. Av. Republica

17. MAR Shopping Matosinhos/
MaiaShopping/Coimbra
Alma Shopping

18. Aimada Forum
19. Colombo/Vila Real

21. Rua 1.° Dezembro
(manha)/Campo de
Ourique (tarde)/Via
Catarina (tarde)/Campus
de S0 Jodo (manha)/
GuimaraeShopping

23. Oeiras Parque
24. Boavista

25. Alegro Sintra
26. Av.Roma

27. UBBO

28. Alegro Montijo

01. Arena Shopping

02. Arrdbida

03. MAR Shopping Algarve/
CascaiShopping

04. Av. Roma/C.C. Forum Viseu

05. RioSul Shopping

06. Av. Republica/Nova Arcada

09. NorteShopping/Parque
Nascente

11. Colombo/Aveiro

13. Alegro Sintra/Alameda Shop
& Spot/Braga Parque

15. Oeiras Parque

16. MAR Shopping Matosinhos/
GaiaShopping/Coimbra
Alma Shopping

17. Aimada Forum

18. Av. Roma/Vila Real

19. Rua 1. Dezembro

20. Campo de Ourique/
GuimaraeShopping

22. Av. Republica

23. Boavista/MaiaShopping

24. Alegro Sintra

25. UBBO

26. Via Catarina (manha)/
Campus de S&o Joao
(tarde)

27. Alegro Montijo

*INCLUI OFERTA DE GOODIE BAG CELEIRO. CONSULTE PRECOS E OUTRAS INFORMACOES EM WWW.CELEIRO.PT.



https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=cabazes+natal
https://www.celeiro.pt/sobre-o-celeiro/eventos
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FESTIG é:la‘a Protection |

GES
Sanddorn & Bio-Damg H“I

ZEF
TIFAIERTE r-ll'l.ll.ll-'H-".:r.IF K

Com extratos natt i iro amarelo, conhecido pela sua
elevada concentracao de vitamina C, protege e fortalece a pele.



https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=logona+madura

SKIN CLEAR

com acidos natukais, §
de frutas iy

Parap oleosas e problematicas

Com acido salicilico, esta gama é perfeita para absorver a sujidade
da pele, como 6leos e impurezas, e para a proteger de possiveis irritacoes.


https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?manufacturer=2251&q=skin+clear

