08

outono 2024 trimestral #63

Celeiro

1 eNnc
1,0U<

Gratis

AIimentagép H lglene

anti-inflamatoria

Pode influenciar
diferentes fases 0 sono
da inflamacao,
podendo ter um
impacto importante
em varias doengas
inflamatarias.
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da sua pe
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Entrevista

Uma boa noite de sono é tao
importante como praticar exercicio
fisico ou fazer uma dieta completa,

variada e equilibrada.

Criadora de
conteudos digitais
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Outono saudavel: dicas e receitas
para uma estagao revigorante

Caro(a) leitor(a),

Iniciamos mais um outono cheio de motiva¢ao e com energias renovadas
apos as tao merecidas férias.

Nesta nova edigao, incluimos um conjunto de artigos que lhe vdo dar
a ajuda necessaria para preparar 0 Seu corpo para mais uma estacao.
Conhecidos por serem uma das melhores fontes de selénio, os cogumelos
sao um forte aliado para a nossa saude. Por isso, preparamos um artigo que
fala das suas propriedades e beneficios, além de uma sugestdo de receita

de como os podera utilizar.

Para melhorar a digestao, incluimos um artigo sobre enzimas digestivas,
bem como dicas sobre como cozinhar legumes, tornando-os mais digeriveis.

Para quem gosta de fazer um detox apos as férias, os artigos sobre
“Alimentacdo anti-inflamatoria” e “Dieta pds-festas” vao ser excelentes
aliados e fontes de inspiracao. Por outro lado, h4 quem procure, neste inicio
de outono, apostar no reforco do sistema imunitario, e, por isso, deixamos
um artigo com iniimeras estratégias para o conseguir.

No regresso as aulas, trazemos dicas de alimentagdo saudavel para ajudar
as familias a manterem uma dieta equilibrada. Além disso, falamos sobre
como lidar com a depressao sazonal e cuidar do figado, 6rgao vital, dado
o seu papel crucial na desintoxicagao do corpo.

Para os amantes da culinéria, deixamos a sugestao de receitas inspiradas
na estacdo e nos seus ingredientes: um creme de cogumelos e abébora
que promete aconchegé-lo nas noites que comegam agora a arrefecer;
uma nutritiva terrina de outono, que vai fazer as delicias de quem gosta
de pratos vegetarianos; e, para terminar, um bolo de pistacio com creme

de mascarpone.

Como sempre, desejamos que esta edi¢ao da sua revista lhe traga a
informacao que procura e a inspira¢ao de que necessita para continuar

a viver de corpo e alma.

Obrigado e boas leituras!
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Tiago Lébo do Vale
DIRETOR DA VIDA CELEIRO

ESTATUTO EDITORIAL

AVida Celeiro é uma revista de alimentagao,
salide e bem-estar. A Vida Celeiro visa promover
um estilo de vida sauddvel. A Vida Celeiro
pauta-se pela divulgacdo de estratégias
alimentares e de estilo de vida que seguem as
melhores préticas da investigacdo cientifica.
www.celeiro.pt

NOTA

Os produtos apresentados ao longo da revista
Vida Celeiro poderdo estar disponiveis com
apresentagdes, cores e imagens diferentes,
estando limitados ao stock existente nas lojas.
Os precos e descri¢bes dos produtos poderdo
sofrer alteragdes por motivos alheios a gestdo
da revista Vida Celeiro. Pode consultar os precos
em vigor numa loja Celeiro ou na loja online

em www.celeiro.pt.

PROPRIEDADE SUpermercado Rocha S.A. |DIRETOR Tiago Lobo do Vale

PRINCIPAL ACIONISTA Wolfox — Investments, SGPS, SA (100%)

COORDENACAO EDITORIAL Patricia Pereira

DEPARTAMENTO TECNICO-CIENTIFICO Célia Tavares, Natdlia Graca, Rita Silva, Sara Martins,
Joana Mendonca, Sara Pereira, Laura Santos e Ana Nunes

MEDICO Peciro L6bo do Vale | CONFEGAO DERECEITAS Chef Isabel Serra

e Barbara Braamcam | DEPARTAMENTO DE PUBLICIDADE Paricia Pereira

REGISTONAERC N.° 124974 NIP¢ 500403201 | EDITOR Supermercado Rocha, S.A.
SEDEDAREDAGAO Rua Dr. Costa Sacadura, 1800-176 Lisboa | TELEFONE 218 543 116
SEDEDOEDITOR Rua 1.° Dezembro, 45, 3.° D, 1249-057 Lisboa

DESIGN E PAGINAGAO Hexacubo - www.hexacubo pt | EDIGRO Webtexto - www.webtexto pt
FOTOGRAFIAS Shutterstock + Envato | IMPRESSRO Multiponto, S A.

SEDEDO IMPRESSOR Rua da Fabrica, 260 Baltar — 4585-013 Paredes

TIRAGEM 30 000 Exemplares | DEPGSITO LEGAL 315490/10 | PERIODICIDADE Trimesral.

T Ul

hexacubo

agéncia de conteddos

3

ENTREVISTA

Carolina
Almeida

Ativista em prol
da alimentacao infantil

)]

SAUDE E
BEM-ESTAR

Como cuidar do corpo
e da saude mental;
dicas para uma boa
noite de sono; e o que
fazer para reforcar o
sistema imunitario.




40 Testemunhos

BELEZA E Queria agradecer a equipa
BOA FORMA da loja online pelo seu cuidado,
Rotina para a profissionalismo, gentileza
pele do homem ﬁ e extrema simpatia! Recebi
e probiéticos a minha encomenda com
em forma de  © muita brevidade e é notdria
cosmeticos. . ~ .
a dedicagdo da equipa que
o | nos faz chegar atempadamente
0s nossos pedidos.
Muito obrigado a todos!
RUI
Parabéns ao Celeiro pelos
50 anos. E obrigada pela
“prenda” das 50 dicas
da edicdo passada.
ASCENSAO

Na proxima edicao,
escreva-nos a contar o que
procura nas lojas Celeiro e
0 que achou das novidades
que preparamos para si.

LIFESTYLE . . . .
CELEIRO e-mail: apoioaocliente@celeiro.pt

www.facebook.com/celeiro.pt

De receltas 2 VIa,genS’ . *PARA GARANTIR A PRIVACIDADE, 0S NOMES
tLIdO para uma Vlda malis DOS LEITORES FORAM PSEUDONIMIZADOS.
saudavel e relaxada.

Ja visitou as
recém-remodeladas
lojas do Gaia e
ArrédbidaShopping?

Apos as alteracoes,

a loja do GaiaShopping
torna-se na maior das lojas
Celeiro a norte do pais.

VISITE-NOS E DIGA-NOS
O QUE ACHOU
DA NOVA IMAGEM!
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Noticias

Dieta mediterranica
reduz o risco de morte
precoce em mulheres

Uma pesquisa que acompanhou mais de 25 mil
mulheres, ao longo de 25 anos, demonstrou que

a dieta mediterranica esta associada a uma reducdo

de 20% do risco de morte precoce (cancro e mortalidade
cardiovascular).

A DIETA MEDITERRANICA CENTRA-SE:

No consumo de alimentos  Preferéncia pelo Ovos, laticinios e aves

a base de frutas e consumo de sdo consumidos em
legumes, cereais integrais, peixe, sobretudo porcdes muito mais
leguminosas, sementes e 0 gordo, que pequenas do que na dieta

alguns frutos secos; contém dmega 3;

S o |

ocidental tradicional;

0 aclicar e A carne Gorduras como  Grande énfase
os alimentos vermelha é a manteiga no azeite
refinados devem  consumida com  raramente sao virgem extra.

ser evitados; moderacdo; consumidas;

FONTE: Mediterranean Diet Adherence and Risk of All-Cause Mortality in Women
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Com um design
linico, a escova de
cabelo da SoEco
desliza suavemen-
o te pelo cabelo
sem o danificar,
evitando a quebra e as pon-
tas espigadas. Fabricada a
partir de materiais naturais
e sustentdveis, esta escova
ndo sé cuida do seu cabelo

como também do ambiente.
pvp:€7,99

Otosan

OUVIDOS, NARIZ
E GARGANTA
PROTEGIDOS

A Otosan é especializada em
produtos de cuidado natu-
ral para os ouvidos, nariz e
garganta. Oferece solucdes
inovadoras e eficazes, in-
cluindo sprays auriculares,
gotas nasais, e produtos para
higiene nasal e auricular.

PVP: APARTIR DE€7,49

NOVO SUPLEMENTO
DE GLUTAMINA

A Optimum Nutrition langou o
suplemento alimentar em p6

de glutamina
sem sabor.
ar Uma porcdo
AT (019)fornece
LEL 5 gramas de
SN L-Glutamina.
pvp: €29,99

=

HUMOR
MELHORADO

Suplemento alimentar da
Viridian com griffonia sim-
plicifolia. O 5-HTP é um
aminodcido extraido do
feijdo da griffonia simplici-
folia que ajuda na melhoria
da atividade cerebral.

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

pvp: €26,24
j = e
o B
U .-s..l_:lﬂp
NOVOS SABONETES
SOLIDOS

Os sabonetes sélidos da
Herbacin, a base de plantas,
combinam éleo de coco de
alta qualidade com gliceri-

na hidratante. Os extratos
naturais de ervas ou citrinos
proporcionam uma fragrancia
natural, tornando a limpeza
didria um prazer sensorial.
Trés sabonetes diferentes: ca-

momila, eucalipto e toranja.
DISPONIVEL EM BREVE


https://www.celeiro.pt/537810-escova-para-cabelo-1-unidades-unid-so-eco
https://www.celeiro.pt/681612-glutamina-po-630g-630-gramas-kg-on-optimum-nutrition
https://www.celeiro.pt/produtos/652537-5-htp-extrato-de-griffonia-60-capsulas-cps-viridian
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=otosan+
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CREME
HIDRATANTE
DE ROSTO

0 novo creme hidratante
de rosto da Santé contém
acido hialurénico, esquala-
no e aloé vera, oferecendo
uma hidratacdo prolongada.
E indicado para todos os
tipos de pele. Um produto
dermatologicamente testa-
do e com uma textura em

creme leve e ndo pegajosa.
pvp: €11,99

NOVAS PAPAS
LACTEARS

A Holle lan¢ou duas novas
papas lacteas de cereais
bioldgicas, indicadas a
partir dos 6 meses. Com
cereais integrais, sem 6leo
de palma e ainda faceis e
rapidas de preparar, ndo
contém aclcares adiciona-
dos (apenas os naturalmente
presentes). Disponiveis
nos sabores morango &
maca e bolacha & maca.
pvp: €4,39

Dicas

NUM DOS MAIORES ESTUDOS REALIZADOS SOBRE HABITOS ALIMENTARES

E LONGEVIDADE A NiVEL GLOBAL (2017), PUBLICADO NO THE LANCET, 0OS
INVESTIGADORES DESCOBRIRAM QUE O CONSUMO DE VEGETAIS, BEM COMO
FRUTA, PEIXE E CEREAIS INTEGRAIS, ESTA FORTEMENTE ASSOCIADO A UMA VIDA
MAIS LONGA, E QUE AS PESSOAS QUE NAO OS INGEREM TEM MAIS PROPENSAO
PARA FALECER PRECOCEMENTE.

Conheca algumas dessas verduras e ndo se esqueca de optar pelas de agricultura
bioldgica, para que ndo contenham pesticidas e outras substancias nocivas.

Agrido. Estd no

topo da lista: rico em
proteinas, cdlcio, ferro e
vitaminas A, C, D e B6.
De sabor intenso, é per-
feito em saladas, sopas e
para acompanhar massas.
-> Como consumir: Pode ser
incluido cru, em esparregado
ou até num molho pesto.

Acelgas. Contém

quantidades con-
sideraveis de niacina e
vitaminas A e C. Além
disso, o célcio, o ferro,
as vitaminas D, B6, B12
e 0 magnésio também
estdo presentes.
-> Como consumir: Pode
saltear, gratinar ou fazer
esparregado.

Brocolos. Sdo uma

excelente fonte de
fibras e também de vita-
mina C e sulforafano, que
estd relacionado com a
protecdo contra diversas
doencas. Contém ainda
outros nutrientes, como
o cdlcio e a vitamina K,
essenciais para uma boa

salide 6ssea. Sdo pouco
caléricos (100 g de bréco-
los cozidos representam
cerca de 35 kcal).

-> Como consumir: Podem ser
consumidos crus (em saladas),
cozinhados ao vapor, grelhados
0u em sopas e guisados.

Espinafres. Ricos

em vitaminas A, C, E,
K, B1, B2, B3, B6 e acido
folico. No que diz respeito
a0s minerais, sao ricos,
principalmente, em sddio,
potassio, cdlcio, magné-
sio, zinco e fésforo.
- Como consumir: Pode
usd-los em salteados, crus em
saladas ou fazer puré. Devem
ser cozinhados ao vapor ou
salteados rapidamente, para
aproveitar todos os seus
beneficios.

Cenouras. S30

uma excelente fonte
de betacaroteno, que é
convertido em vitamina
A no organismo, sendo
essencial para uma pele e
uma visdo normais. Como
antioxidante ajudam a

proteger as células contra
0s danos oxidativos.

-> Como consumir: Cozida,
como acompanhamento;

crua em saladas; ralada em
quiches e em bolos ou queija-
das. Experimente desidratada
como snack.

Beterraba. A beter-
raba é rica em ferro
e acido félico. Por isso,
é recomendada para
situagdes de anemia.
E um tubérculo rico em
fibras e pobre em hidra-
tos de carbono.
-> Como consumir: Pode
consumi-la crua, em batidos,
mas também cozinhada no
forno ou em puré.

Salsa. E uma presen-

¢a habitual na cozi-
nha portuguesa. Contém
flavonoides benéficos
que ajudam na protecao
do organismo.
-> Como consumir: Pode
picar e temperar em qualquer
prato. Experimente triturar e
juntar a outros ingredientes,
para fazer pastas para barrar.

- Os frutos e legumes comercializados nas lojas Celeiro sdo bioldgicos, ou seja, ndo existe
perigo de mistura ou contaminagdo com produtos frescos provenientes de agricultura
convencional. Exigimos certificados a todos os fornecedores e realizamos andlises por
entidades independentes. Trabalhamos com parceiros sobretudo portugueses, numa relagdo

de proximidade e confianca.


https://www.celeiro.pt/664929-creme-hidratante-de-rosto-com-acido-hialuronico-50-ml-ltr-sante
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?manufacturer=2318&q=papa+lactea+holle
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Eficicia da suplementacdo de
creatina no envelhecimento
muscular e dsseo

A sarcopenia é uma doenca multifatorial caracterizada
pela reducdo progressiva da massa muscular, da forca
e do desempenho fisico. Esta doenca esta associada
a reducdo da massa e da resisténcia éssea, podendo
ser um fator que contribui para o aumento do risco de
quedas e fraturas, frequentemente observados em
adultos idosos.

Sabe-se que os exercicios de forca sdo eficazes, como
parte integrante de um estilo de vida saudavel, para pre-
venir o envelhecimento da massa muscular, e melhorar
a forca e o acréscimo 6sseo. Agora, existem evidéncias
de que a suplementacdo de creatina, com e sem exer-
cicios de forca, tem também possiveis efeitos benéficos
— especificamente, ajuda a aumentar a massa e a forca
muscular de pessoas idosas. Este tipo de suplementacdo
demonstrou potencial para melhorar a mineralizacdo
6ssea em alguns estudos, mas ndo em todos, e parece
afetar a ativacdo de células envolvidas na formacdo e na
reabsorcdo 6ssea. A creatina tem o potencial de diminuir
o risco de quedas sofridas por adultos idosos, o que
reduziria subsequentemente o risco de fraturas.

Pesquisas futuras devem examinar objetivamente a
seguranca e os efeitos, a longo prazo, da suplementa¢do
de creatina nas propriedades musculares, dsseas e na
inflamacdo em diversas populacdes idosas e em estado
de doenca.
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Vida Celeiro

NOVOS
SUPLEMENTOS
ALIMENTARES

Chegaram reforcos a gran-
de familia de suplementos
Vida Celeiro. A pedido dos
consumidores, esta agora
disponivel Vitamina D3+K2,
Betaina, Gérmen de Trigo,
Metilfolato, L-Lisina, GABA e
Rodiola. Sete novas referén-
cias formuladas com ingre-
dientes selecionados e com

a habitual qualidade Celeiro.

PVP: DESDE €9,99

NOVA GAMA
DE BEBE

A nova gama de bebé da
Cattier é especialmente
formulada com ingredientes
naturais e biolégicos
para cuidar da pele
delicada do seu behé.
Proporciona o méximo
de cuidado e protecdo,
garantindo a seguranca
e 0 bem-estar dos
pequenos desde os
primeiros dias de vida.
PvP: DESDE €8,99

CAFE BIOLOGICO DE
ALTR QUALIDADE
COM E SEM CAFEINA

Descubra a experiéncia
incomparavel dos cafés
Novell, com e sem cafeina.
Cada chdvena é preparada
com graos selecionados

de alta qualidade, propor-
cionando um sabor rico e
aroma irresistivel. A Novell
compromete-se com praticas
sustentdveis, desde a origem
dos graos ao processo de
torrefacao e utilizando ape-

nas materiais reciclaveis.
PvP: DESDE €4,89

Vida Celeiro

NOVA MISTURA
PARA
PEQUENO-ALMOCO

0 Celeiro langou uma edicdo
limitada que promete ser

um sucesso: uma mistura

de flocos de aveia e frutos
vermelhos, pronta a tornar o
pequeno-almogo mais com-
pleto e nutritivo. Com alto
teor em fibra e fonte de pro-
teina, esta mistura é também
biol6gica e vegan, sendo

super pratica e versatil.
PVP: BREVEMENTE DISPONIVEL


https://www.celeiro.pt/produtos/suplementos-alimentares/vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=novell
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?manufacturer=2216&q=b%C3%A9be+cattier
https://www.celeiro.pt/685375-mistura-de-flocos-de-aveia-e-frutos-vermelhos-bio-220-gramas-kg-vida-celeiro

Nos restauran-
tes Celeiro, as
refeicdes sdo
confecionadas
com pouco sal
e um baixo teor
de gordura.

Refei¢Ges deliciosas, nutritivas e
completas? E nos restaurantes Celeiro!

Entre as refeicOes disponiveis nos restau-
rantes celeiro, vai encontrar dois dos nossos
best sellers: os hambdrgueres de atum e o
bacalhau Celeiro. Pode optar por acompa-
nhamentos variados, como esparregado, pu-
rés, arrozes ou legumes. Todos os pratos sdo
preparados diariamente pela nossa equipa,
utilizando pouco sal, baixo teor de gordura e
ingredientes de elevada qualidade.

0s nossos sumos sao feitos diariamente

agua nem aclcares, resultando, muitas
vezes, do aproveitamento de excedentes
de fruta da loja, evitando, assim, 0
desperdicio alimentar.

As nossas sobremesas sdo elaboradas
com alternativas ao agticar branco, com
menos hidratos de carbono e com um
indice glicémico mais baixo. Alguns
exemplos dos ingredientes utilizados sao
o0 aclicar de coco, 0 agave, a frutose e até
mesmo o xilitol.

com fruta da época, sem adicdo de

Ministry of Tea

NOVOS CHAS
E INFUSOES

Conheca a mais recente
gama de chas e infusdes
nas lojas Celeiro da marca
Ministry of Tea: desde cha
preto, chd verde, infusdo
de rooibos com valeriana e

infusao de limdo e gengibre.

Com ingredientes bioldgi-
cos, de qualidade premium,
oriundos de todo o mundo,
com saquetas ndo bran-
queadas e biodegradaveis.
PVP: DESDE €4,39

QUEIMA GORDURAS

Suplemento alimentar com
tripla acdo, da Bional. Um
complexo de nutrientes com
resveratrol, carnitina, cro-
mio, iodo e extratos naturais
de chd verde, café verde e
pimenta-preta, que auxilia
no controlo do peso e na
absorcdo de nutrientes.

pvp: €28,49

|
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CLARA DE OVO
A partir de agora ja ndo
precisa de separar as
claras das gemas. A marca
Vida Celeiro acaba de lancar
a clara de ovo pasteurizada
em embalagem de 1kg.
Sdo cerca de 35 claras de
ovo prontas a juntar as suas
receitas. Ideal também para
desportistas, uma vez que
tém alto teor em proteina

e baixo teor em gordura.
pvp:€2,70

Barometro —

- Top5

0S ELEITOS
DA ESTACAO

Barra de Aveia
e choco preto bio

ISWARI - 40 ¢

L

L] ol

o,

2

Oleo de coco virgem bio
VIDA CELEIRO - 500 ml

S (INEITE -

Barra raw brownie sg bio
QUINBITE-30¢g

B

Desodorizante de coco bio
DR. ORGANIC - 50 ml

Ly

o g

Probidticos para mulher
GARDEN OF LIFE - 30 cépsulas



https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=ministry+of+tea
https://www.celeiro.pt/sobre-o-celeiro/celeiro-a-mesa
https://www.celeiro.pt/599528-bional-burner-queima-gorduras-60-capsulas-cps-bional
https://www.celeiro.pt/678551-clara-de-ovo-liquida-pasteurizada-1kg-1-kgs-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/660709-iswari-barra-aveia-choco-preto-bio-40g-40-gramas-kg-iswari
https://www.celeiro.pt/652728-oleo-de-coco-virgem-bio-500-ml-ltr-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/443722-barra-raw-brownie-bio-30-gramas-kg-quin-bite
https://www.celeiro.pt/331746-desodorizante-oleo-de-coco-virgem-bio-50-ml-ltr-dr-organic
https://www.celeiro.pt/538442-formula-probioticos-para-mulher-30-capsulas-cps-garden-of-life
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Na sua pagina

de Instagram
(@comidadebebe.pt),
Carolina Almeida
partilha dicas e
receitas sauddveis
para que os mais
pequenos tenham
uma alimentagao
mais equilibrada.
O objetivo passa
por revolucionar

a nutricdo infantil.

CAROLINA ALMEIDA

Ativista em prol da
alimentacdo infantil sauddvel

DEPOIS DE TRABALHAR COM MERCADOS FINANCEIROS E NA
AREA DO MARKETING DIGITAL, EM PLENA PANDEMIA, CAROLINA
ALMEIDA DEIXOU O TRABALHO E CRIOU O SITE COMIDA DE
BEBE. A SUA MISSAO E REVOLUCIONAR A NUTRICAO INFANTIL.

Tudo comegou ha quatro anos, e a
“ideia fol juntar o marketing digital
com a nutrigdo infantil online”,
explica Carolina Almeida. O primeiro
passo foi a criagdo de um blogue para
partilhar o seu “enorme arquivo de
receitas, acrescentando informacao
sobre esta area e conteudos faceis

de compreender, com base em fontes
crediveis”. Num apice, o blogue deu
lugar ao site comidadebebe.pt, e a
paixdo de Carolina Almeida pela
nutri¢do infantil fé-la pensar num
projeto que pretende revolucionar a

alimentacdo nas creches, tornando-a
mais saudavel. “Defendo que as
creches e as escolas tém um papel

“A introducéo alimentar
de um bebé é a

altura perfeita para
toda a familia mudar
habitos alimentares

e comer melhor.”
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- Top 10 artigos Celeiro

01- Manteiga de améndoas sem pele

02 - Farinha de trigo-sarraceno

03 - Millet descascado

04 - Tofu

05 - Lentilhas castanhas

06 - Quinoa puffs

07 - Granola com pouco agiicar

08 - Sumo de maca (para usar em cozinhados)
09 - Chucrute com beterraba

10 - Bolachas de milho sem sal

- TODOS 0S PRODUTOS SAO MARCA VIDA CELEIRO

fundamental no desenvolvimento

de habitos alimentares saudaveis,
mas o que vemos € precisamente o
contrario, com o recurso a produtos
ultraprocessados e com agucar
adicionado desde muito cedo e numa
base (quase) diaria.” Essa realidade
foi 0 pretexto para avancar para “uma
peticdo para criar uma legislagdo
que proiba alguns alimentos nas
ementas escolares”, que sera votada
em Assembleia da Republica. Mais
recentemente, deu workshops em
escolas e pretende criar um projeto-
-piloto (este ano ou em 2025) para
fornecer as refeicoes a uma escola.
A par de tudo isto, partilha dicas e
receitas na sua pagina de Instagram
(@comidadebebe.pt).

INFLUENCIA DECISIVA DOS PAIS
Para Carolina Almeida, “a introdu-
¢do alimentar de um bebé ¢ a altura
perfeita para toda a familia mudar
habitos alimentares e comer melhor”.
Para ajudar nessa tarefa, partilha
algumas estratégias: “Use uma lista
de alimentos e adicione 0 maximo de
alimentos novos nos primeiros seis a
dez meses de introducdo alimentar;
inclua leguminosas diariamente nas
refeigoes; e tenha sempre, pelo menos,
dois vegetais como acompanhamento,
mesmo quando se come sopa.” A sua
filosofia assenta na maxima “varie-
dade acima de tudo”, pois a melhor
forma de “cobrir todos os nutrientes é
variar ao maximo a oferta”. @


https://www.celeiro.pt/398220-bolacha-crocante-de-milho-sem-sal-bio-130-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/655200-chucrute-com-beterraba-e-gengibre-bio-270-gramas-kg-vida-celeiro
https://celeiro.pt/592079-vida-celeiro-sumo-maca-bio-750-ml-ltr-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?manufacturer=2524&q=granola+low
https://www.celeiro.pt/517713-quinoa-puff-bio-150-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/517638-lentilhas-castanhas-bio-500-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/546218-tofu-bio-400-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/428507-millet-milho-miudo-biologico-500-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/434485-farinha-de-trigo-sarraceno-sem-gluten-biologica-500-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/565561-creme-de-amendoa-sem-pele-bio-230-gramas-kg-vida-celeiro
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https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=the+bridge
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Presentes na cultura asiatica desde a Antiguidade, os
cogumelos sao fungos macroscopicos capazes de crescer
e desenvolver-se em lugares humidos de todo o mundo.




Consumidos ha largas décadas,

0 modo como 0s cogumelos sdo
utilizados varia consoante a regido, a
cultura e a espécie. Além de fazerem
parte da nossa alimentacdo, gracas
ao valor nutricional que apresentam,
0s cogumelos tém também potencia-
lidades medicinais. Torna-se impor-
tante saber diferenciar aqueles que
se destinam a consumo enquanto
alimento e que podemos adicionar
a0s nossos pratos, daqueles que sdo
utilizados para fins medicinais.

Além das diferencas visiveis, como a
sua forma, cor ou tamanho, também a
sua composicao nutricional, apesar de
semelhante entre eles, varia consoan-
te a espécie, estado de maturacdo e
caracteristicas do solo. Sendo maiori-
tariamente compostos por dgua — que
corresponde a aproximadamente 90%
do seu peso —, acabam por apresen-
tar um valor calérico relativamente
reduzido, fornecendo aproximada-
mente entre 30 e 40 kcal por cada 100
gramas. Com valores de hidratos de
carbono a variar entre 0s 4 e 0s 9%, e
com contelido lipidico também baixo,
0s cogumelos destacam-se pela sua
composicdo em proteinas, fibras,
vitaminas e minerais.

Os cogumelos comestiveis, como 0s
brancos ou Paris, Marrom, Shiitake ou
Portobello, sdo na sua maioria co-
mercializados e consumidos na forma
fresca ou como produto seco ou desi-
dratado. Sdo bastante verséteis no que
diz respeito aos métodos de confe¢do:
podem ser cozidos, salteados, assa-
dos, utilizados em sopas, chas ou em
diversos tipos de pratos tradicionais.
Importa ter em consideracdo que,
quando utilizados como alimento,
na sua forma fresca, 0s cogumelos
sdo produtos bastante pereciveis,
encontrando-se sujeitos a diversas
alteracBes que podem resultar na sua
rapida deterioragdo. Por este motivo,
¢ importante manté-los refrigerados
até ao momento do seu consumo.

3 milhdes

£, APROXIMADAMENTE,
0 NUMERO DE ESPE-
CIES DE COGUMELOS
IDENTIFICADAS ATE
A0S DIAS DE HOJE.
APENAS 2000 SAO
CONSIDERADAS
COMESTIVEIS, SENDO
MAIS DE 200 AS ESPE-
CIES DE COGUMELOS
SELVAGENS UTILIZADAS
MEDICINALMENTE.

Os cogumelos destinados a fins
medicinais sdo maioritariamente uti-
lizados em produtos sob a forma de
extrato liquido, podendo também
encontrar-se em po. Existem diver-
sas destas espécies sob a forma de
suplementos alimentares, tanto em
pd, como em capsulas.

Shiitake Lentinula edodes:
Uma das variedades mais conhe-
cidas e com maior versatilidade de
utilizac6es. Com uma composicao
proteica bastante interessante, uma
vez que apresenta oito dos nove
aminodcidos essenciais, 0 cogume-
lo Shiitake fornece também &cido
linoleico (um dcido gordo polinsa-
turado), vitamina B e B-glucanos,
importantes para a manutencdo da
funcdo imunitaria.

Chaga /nonotus obliquus:
Comercializado como suplemento
alimentar, sob a forma de capsulas,
mas também disponivel em po, per-

As nossas sugestoes

-'* Cogumelo Cogumelo
i - N Shiitake Chaga
=== | Desidratado em pé Bio
— Fatiado Bio ISWARI
—= pes= 4 |0BOSCOVIVO 100 g
= _i 8¢ pup: €19,99
pup: €2,59 Suplemento
alimentar
Extrato de Cogumelo
cogumelos Lion’s
Reishi, Mane Bio
Shiitake e KIKI HEALTH
Maitake 60 cépsulas
SOLGAR vegetais
50 cdpsulas pup: €28,79
pvp: €42,89 Suplemento
Suplemento alimentar
alimentar

mitindo que seja adicionado a cafés,
chas, batidos ou sopas, 0 cogumelo
Chaga é associado a propriedades
antioxidantes, pela sua capacidade
em neutralizar os efeitos dos radi-
cais livres. Existem também estudos
que associam este cogumelo a
algumas propriedades antivirais e
anti-inflamatdrias.

Lion’s Mane Hericium Erinaceus:
O seu nome significa, em portugués,
“Juba de Ledo”. Tem sido recente-
mente estudado pelo seu potencial
enquanto aliado na prevencdo do
aparecimento de doencas neuro-
degenerativas, como Parkinson ou
Alzheimer. Além de apresentarem
componentes importantes para o
bom funcionamento do sistema
imunitario, existem também estudos
que apontam o cogumelo Lion’s
Mane como tendo um potencial
benéfico em casos de depressao.

Maitake Grifola frondosa:
Os principais beneficios encon-
tram-se associados aos seus
compostos ativos, nomeadamente
B-glucanos e proteoglicanos. Estes
sdo 0s componentes mais estu-
dados do Maitake que parecem
apoiar o sistema imunoldgico e
tém potencial antiproliferativo,
contribuindo para a prevencdo de
varios tipos de cancro.

Reishi Ganoderma lucidum:
Os seus principais compostos
bioativos sdo os polissacaridos e
glicoproteinas como os B-glucanos,
os terpendides, alguns aminodci-
dos essenciais (ex. lisina, leucina,
metionina) e minerais.

Apresenta propriedades antioxi-
dantes e uma acdo positiva na imuni-
dade ao estimular as células imunita-
rias, como os linfocitos B e T. Alguns
estudos encontraram ainda uma
associacdo positiva na prevencao da
doenca cardiovascular. Gracas aos
B-glucanos, pode reduzir a agrega-
cdo plaquetaria, o colesterol LDL, 0
colesterol total e os triglicéridos.


https://www.celeiro.pt/648684-cogumelo-shiitake-desidratado-fatiado-bio-8-gramas-kg-ioboscovivo
https://www.celeiro.pt/810432-reishi-shiitake-maitake-50-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/628440-cogumelo-chaga-em-po-bio-100g-100-gramas-kg-iswari
https://www.celeiro.pt/669597-cogumelo-lions-mane-bio-60-capsulas-vegetais-60-capsulas-cps-kiki-healh
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Conheca melhor qual o papel de cada uma destas
enzimas, para o bom funcionamento da sua digestao.

A digestdo é o processo durante

0 qual os alimentos que ingerimos
sdo decompostos em porcdes cada
vez mais pequenas até que tenham
a dimensdo adequada para serem
absorvidos. Este processo pode
dividir-se em digestdo mecanica,
que se inicia na boca com a mas-
tigacdo; e digestdo quimica, que
depende da presenca de enzimas
digestivas que sdo produzidas pelo
trato digestivo. Desequilibrios na
producdo destas enzimas podem
levar a sintomas de mal-estar apds
as refeicOes, como o enfartamento
e nauseas, assim como a alteracdes
intestinais e inchaco abdominal.

9

Produzida principalmente no pan-
creas, intervém na digestdo de gor-
duras como os triglicéridos, que sdo
uma das principais gorduras na dieta.
Quando ndo existe lipase suficiente,
ocorrem sintomas comuns de enfar-
tamento ap6s o consumo de refei-
¢Oes ricas em gordura, como fritos,
a base de carnes gordas, enchidos,
queijos curados, entre outros.
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9

Produzida pelas glandulas salivares
e pelo pancreas, contribui para a
digestdo dos hidratos de carbono
complexos, como o amido e outros
polissacaridos. Uma mastigacdo cor-
reta é fundamental para a libertacdo
adequada de amilase na saliva e,
assim, iniciar o processo digestivo.

_)

Produzidas no pancreas, sdo
fundamentais para a digestdo das
proteinas, intervindo em diferen-

As nossas sugestoes

Enzimas Complex

Enzimas Digestivas

tes funcdes no organismo (como
a regulacdo da resposta infla-
matdria intestinal, da imunidade
ou a reparacdo de tecidos). Um
tipo particular de proteases, as
peptidases, sdo necessarias para
a digestdo correta do gldten, mas
mais investigagdo necessita de
ser realizada nesta drea.

9

Estas enzimas encontram-se natu-
ralmente na casca da papaia e do
caule do anands, respetivamente.
Tem surgido interesse na sua utili-
zagdo em contextos de problemas
digestivos, uma vez que contri-
buem para a digestdo das protei-
nas, sendo, portanto, proteases
de origem natural. Apresentam
ainda uma ag¢do anti-inflamatdria.

9

Encontra-se nas células intes-
tinais, sendo responsavel pela
digestdo da lactose, o principal
agucar naturalmente presente
nos produtos lacteos. Esta en-
zima funciona no seu melhor
durante a fase da lactacdo,
diminuindo gradualmente a sua
atividade ao longo da vida. A in-
tolerancia a lactose manifesta-se
através de sintomas de inchaco
e/ou dor abdominal, flatuléncia e
diarreia. Nos casos mais graves,
a eviccdo dos produtos lacteos
torna-se fundamental para o
controlo dos sintomas.

Comfort Zone

VIDA CELEIRO — Sabor Tropical Digestive Complex
90 comprimidos GARDEN OF LIFE SOLGAR
pup: €11,99 90 comprimidos 90 cépsulas
Suplemento alimentar pvp: €49,99 pvp:€26,53

Suplemento alimentar

Suplemento alimentar

Lactase 3500
SOLGAR
30 unidades
pvp:€14,53

Suplemento alimentar


https://www.celeiro.pt/619608-enzimas-complex-90-comprimidos-90-comprimidos-comp-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/626101-enzimas-digestivas-sabor-tropical-90-comprimidos-comp-garden-of-life
https://www.celeiro.pt/315227-comfort-zone-digestive-complex-90-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/14977-lactase-3500-30-unidades-unid-solgar
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Defensas Naturales EE[Uiﬂ_éCIEa

AS INFUSOES IDEAIS PARA
A ESTACAO FRIA

YOGI TEA® DEFESAS NATURAIS YOGI TEA® EQUINACEA
Uma infusdo ayurvédica com equinacea, Uma infusdo ayurvédica com equinacea,
acerola e bagas de sabugueiro rooibos e cardamomo
Empresa

- Certificada


https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=yogi
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A alimentacao pode influenciar diferentes fases
da inflamacao, podendo ter um impacto importante
em varias doencas inflamatdrias.

A'inflamacdo € uma resposta
natural do sistema imunitario, que
produz células inflamatorias para
proteger 0 nosso organismo contra
0s agentes externos patogénicos.
Na maioria dos casos, a inflamagdo
é controlada e desaparece quando
os tecidos sdo reparados.

A inflamagdo crénica ocorre
quando esta resposta se prolonga
dia apo6s dia, deixando o corpo num
estado de alerta constante. Ao lon-
go do tempo, a inflamacdo crénica
pode ter um impacto negativo nos
tecidos e 6rgdos, podendo conduzir
ao desenvolvimento de doencas,
como diabetes, doencas cardiovas-
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culares, doenca inflamatéria intesti-
nal, cancro, entre outras.

As escolhas alimentares influen-
ciam as diferentes fases da infla-
macdo e podem ter um impacto
importante em vdrias doencas
inflamatdrias. Saiba que alimentos
deve escolher.

Corresponde a um padrdo alimen-
tar que enfatiza 0 aumento de

alimentos integrais e gorduras mo-
noinsaturadas, e, por outro lado, a
reducdo do consumo de alimentos
processados e gorduras saturadas.

A alimentacdo mediterranica e a
dieta DASH (Dietary Approaches to
Stop Hypertension, em portugués
Abordagem Dietética para Parar a
Hipertensdo) sdo dois exemplos de
padrdes alimentares que seguem
os principios de uma alimentacdo
anti-inflamatdria.

A alimentacdo mediterranica tem
por base as tradicdes dos paises
da bacia do Mediterraneo, onde se
prioriza alimentos de origem ve-
getal, como grdos integrais, frutas
e legumes, frutos de casca rija,
sementes e especiarias. A principal
gordura de adicdo utilizada é o
azeite e sdo incluidos, com mode-
racdo, peixe, marisco, lacticinios e
carne de aves.

A dieta DASH é rica em fruta,
legumes e graos integrais. Inclui
lacticinios com baixo teor de gor-
dura, peixe, carne de aves, legu-
minosas e frutos de casca rija. Por
outro lado, limita alimentos ricos em
gordura saturada, incluindo carnes
vermelhas e lacticinios gordos.

Frutas e legumes coloridos: Uma
alimentacdo mais colorida pode contribuir
com quantidades adequadas de polife-
ndis, como as catequinas encontradas
no chd verde, a quercetina presente em
muitas frutas e plantas, e resveratrol e
antocianinas das uvas, mirtilos, morangos,
framboesas e outros. Estes compostos tém
sido estudados pelas suas propriedades
antioxidantes e anti-inflamatérias.

Peixes gordos, frutos secos e
sementes: 0s dcidos gordos 6mega 3,
especialmente o dcido eicosapentandico
(EPA) e 0 dcido docosahexaenoico (DHA),
desempenham um papel na regulacdo e
no controlo dos processos inflamatdrios
do organismo. 0 émega 3 pode ser
encontrado no peixe gordo, como salmdo,
cavala e sardinhas. Nos alimentos de
origem vegetal, como nozes, sementes de
chia e de linho moidas, tambhém pode ser
encontrado émega 3 na forma de dcido
alfa-linolénico (ALA), que serd posterior-
mente convertido no organismo em EPA
e DHA, em menores quantidades.



Azeite: F composto maioritariamente
por &cidos gordos monoinsaturados,
predominando o dcido oleico. 0 seu
consumo, em quantidade moderada, tem
vindo a ser associado a um aumento da

capacidade antioxidante e, consequente- 44 ALIMENTOS

mente, a diminui¢do do risco cardiovascu- FRUTAS E PROCESSADOS

lar, devido ao seu contelido em vitamina LEGUMES (EXCESSO DE

E, carotenoides e compostos fendlicos. COLORIDOS GORDURAS POUCO
Cereais integrais: Apresentam maior SAUDAVEIS,

quantidade de fibra do que as suas . ACUCAR E ADITIVOS)

versdes refinadas, pelo que contribuem PEIXE§ GORDOS D@

para 0 aumento da sacjedade. Por (SALMAO, CAVALA TS 8

outro lado, a conjugacdo entre os seus E SARDINHAS) :ﬂ VERMELHAS %

compostos bioativos parece ajudar a
prevenir o desenvolvimento de diversas
doencas crénicas.

PROCESSADAS

Proteinas magras: 0 consumo exces- % FRUTOS SECOS BEBIDAS
sivo de carne vermelha pode levar ao @ BRI E SNACKS
desenvolvimento de doencas cardiovas- ACUCARADOS
culares e colesterol elevado, motivo pelo o8 (REFRIGERANTES
qual devemos privilegiar o consumo de E PRODUTOS DE
carnes brancas. Além disso, as lequmi- AZEITE PANIFICACAO)
nosas, como parte de uma alimentacao
vanadq e eqU|I|bradq, podem aJu,dgr a ” ALIMENTOS N
prevenir o desenvolvimento de varias i A0S QUAIS
doencas cronicas. Assim, pode optar :SEI;EV(::RIAS SEJA INTOLERANTE
por incluir leguminosas secas e frescas ;
(feijdo, grao-de-bico, lentilhas e ervilhas) (LRLLMES (P%%;XEFUPTLEON
ou 0s seus derivados (tofu e miso), E/OU LACTOSE)
combinando com alimentos do grupo dos PROTEINAS  CEREAIS
cereais e derivados. MAGRAS  INTEGRAIS

Alimentos fermentados: Consumir (LEGUMINOSAS HIDRATOS
com frequéncia alimentos como kimchi, TOFU AVESi ALIMENTOS DE CARBONO
kefir, chucrute, entre outros, pode ' EERMENTADOS REFINADOS

constituir um apoio para o combate aos

efeitos pré-inflamatdrios, resultantes do

desequilibrio da microbiota intestinal.
Especiarias e ervas aromaticas:

Sdo importantes para a conservacdo e

aromatizagdo dos alimentos. Apresen-

tam uma quantidade interessante de

As nossas sugestoes

n
compostos hioativos e permitem reduzir a !
quantidade de sal nas refeicdes. 0 gengi- Fy =
bre e a curcuma, por exemplo, apresen- - ' "'.';] | .
tam compostos ativos, como o0s gingerdis = =
e a curcumina, respetivamente, que tém 'ﬂ Lama
sido estudados pelas suas propriedades Resveratrol G_engil::re Omega 3 Curcuma, C.hut,:rl..lte Férmula
ioxidant ti-inflamatori SOLGAR biolégico VIDA CELEIRO curcumina Bioldgico antioxidante
antioxi gn es e'an I-In a, atorias. 60 capsulas SONNENTOR 90 cpsulas e piperina VIDA CELEIRO SOLGAR
0 estilo de vida também conta: pup:€39,.74 309 PP €18,49 SUPERDIET 270 g 120 cépsulas
E importante aliar, aos cuidados ali- Suplemento pvp: €3,65 Suplemento 90 capsulas pvp: €3,89 pvp:€54,99
mentares, a manutencdo de uma rotina alimentar alimentar pir:€29,35 Suplemento
’ Suplemento alimentar
adequada de exercicio fisico e de uma hoa alimentar

higiene do sono.


https://www.celeiro.pt/27120-resveratrol-100mg-60-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/583237-gengibre-moido-bio-30-gramas-kg-sonnentor
https://www.celeiro.pt/605526-vida-celeiro-omega-3-1000mg-90-capsulas-90-capsulas-cps-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/566308-curcuma-curcumina-e-piperina-bio-90-capsulas-cps-super-diet
https://www.celeiro.pt/662567-formula-antioxidante-120-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/655323-vida-celeiro-chucrute-bio-270g-270-gramas-kg-vida-celeiro
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Sao essenciais para uma alimentacao saudavel,
mas nem sempre sao cozinhados da melhor
forma, para que se tornem mais digeriveis.

Damos-lhe algumas dicas.

Pela riqueza nutricional que apre-
sentam na sua composi¢do, 0s
horticolas devem fazer parte da nos-
sa alimentagdo didria. E que além
do seu consumo contribuir para a
ingestdo de vitaminas e minerais ne-
cessarios ao bom funcionamento do
Nosso COrpo, encontra-se também
associado a prevencdo do apareci-
mento de certas doencas cronicas,
como doencas cardiovasculares ou
diabetes tipo 2. Também as legumi-
nosas devem fazer parte da nossa
alimentacdo didria, sendo uma
excelente opcdo enquanto fonte
proteica para as nossas refei¢des.

A composicdo nutricional dos legu-
mes pode variar, dependendo de
varios fatores, que podem ocorrer
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desde a sua producdo (como o
método de cultivo ou o tipo de solo
onde crescem) até aos modos de
preparacdo e confecdo utilizados.
Sabendo quais os métodos mais
apropriados, podemos influenciar,
positivamente, ndo s6 o valor
nutricional destes alimentos, mas
também a sua digestibilidade no
Nosso organismo.

Apds a necessaria higienizacdo
destes alimentos, que permite
remover eventuais pesticidas e su-
jidade que possam estar presentes,
alguns legumes, e principalmente as
leguminosas secas, requerem ainda
um processo de demolha antes de
estarem prontos para a sua confe-

cdo. Este processo, que pode durar
a noite inteira, permite reduzir o
conteddo dos chamados antinu-
trientes presentes (componentes
que se encontram naturalmente nos
alimentos, e que podem interferir na
absorcdo de determinados nutrien-
tes), acabando também por facilitar
a sua digestdo.

Relativamente aos métodos de
confecdo, sabe-se que cozer a
vapor ou refogar/cozinhar a baixas
temperaturas resulta numa maior
preservacdo dos nutrientes, en-
quanto torna os alimentos mais
macios e, consequentemente,
mais faceis de digerir. Caso opte
por cozer as leguminosas em
agua, saiba que adicionar alga
Kombu a dgua de cozedura pode
ajudar a tornar a sua consisténcia
mais suave. Também as especia-
rias, como gengibre ou acafrdo, e
ervas aromaticas, como horteld ou
salsa, podem ser aliadas durante
a confecdo dos legumes. Além de
conferirem sabor, podem resultar
numa melhoria da digestdo e redu-
cdo da sensacdo de inchaco.

0 consumo de legumes fer-
mentados, como é o exemplo do
chucrute, também poderd contribuir
para auxiliar o processo digestivo,
uma vez que a fermentagdo a que
sdo sujeitos resulta no aumento da
presenca de probidticos.

As nossas sugestoes

—ne

Alga marinha Chucrute com Chucrute bio
kombu japonesa beterraba e VIDA CELEIRO
CLEARSPRING gengibre bio 270 g
pvP:€8,39 2709
pvp: €3,89


https://www.celeiro.pt/545563-alga-marinha-kombu-japonesa-40-gramas-kg-clearspring
https://www.celeiro.pt/655200-chucrute-com-beterraba-e-gengibre-bio-270-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/655323-vida-celeiro-chucrute-bio-270g-270-gramas-kg-vida-celeiro
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COM -75% DE SODIO,
AGORA PODES COZINHAR

MAS COM TODO O SABOR.

E"F-’Ll_til‘e'E?&L|cc§R IA APRESENTA EM
MEDIA 75% MENOS DE SODIO
EM COMPARAGCAO COM

A MESMA QUANTIDADE DE <t i f;;w

SAL MARINHO CORRENTE.


https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?manufacturer=2974&q=qampo
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Verao é sinénimo de férias, festas e varias celebracoes.

E todas elas costumam ter algo em comum: comida.
Sente que teve um verao de excessos? Damos-lhe uma ajuda.

Com as férias, vém tambhém
momentos de descontracdo que
podem envolver alguns excessos
alimentares e bebidas alcodlicas,
além de uma ingestdo mais baixa
de dgua. No final, € comum haver
ndo s6 ganho de peso, como
outros sintomas de perturbacdes
digestivas. As alterac8es nas
rotinas podem ainda ter um
impacto negativo no sono e nos
habitos intestinais, levando a uma
maior irregularidade nos ritmos
circadianos e maior sensacdo
de desconforto.

Para regressar com mais equili-
brio e energia as rotinas do pds-fé-
rias, deixamos-lhe algumas dicas.
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Comece o dia com um

bom pequeno-almoco,

que inclua cereais inte-
grais, alimentos ricos em fibra
(como sementes e fruta) e protei-
na. A quantidade desta pode ser
reforcada com o consumo de
protefna vegetal em po.

Ingira pelo menos 1,5

litros de agua por dia.

Pode intercalar com chas
ou infus@es ndo acucaradas que
podem ajudar o organismo nesta
fase — como o chd verde, dente-
-de-ledo e a cavalinha.

Nas férias, é
comum haver
alguns excessos
alimentares e de
bebidas alcodli-
cas, além de uma
ingestdo mais
baixa de dgua.

No final, é habi-
tual ndo sé um au-
mento peso, como
outros sintomas
de perturbacoes
digestivas.

Evite os doces,

optando antes por

comer um quadrado
de chocolate preto, uma peca
de fruta ou uma gelatina sem
aclcar, sempre que sentir
necessidade de algo doce.

Evite as bebidas

alcodlicas. Para re-

equilibrar o organismo,
¢ fundamental evitar as calorias
vazias do alcool, assim como
sobrecarregar o figado, que
nesta fase deve estar focado em
eliminar os residuos do metabo-
lismo e a apoiar o regresso do
organismo a normalidade.



Escolha proteinas

magras. Faca mais

refeicdes de peixe ao
longo da semana. Porque ndo
introduzir umas refeicdes de
proteina vegetal, como o seitan
e asoja?

Atinja as suas neces-

sidades didrias de

fibra. Para isso, deve
incluir alimentos ricos em fibra
em todas as refeicdes, sejam
0s cereais integrais, as semen-
tes, as frutas, os vegetais, a
sopa, as leguminosas ou 0s
frutos secos. Se sofrer de
obstipacdo, pode ainda benefi-
ciar com o consumo de farelo
ou de fibra de psilio. Ao ingerir
fibra, vai melhorar o controlo
do apetite ao longo do dia e
favorecer a obtencdo de um
peso e de massa gorda
mais saudaveis.

Faca exercicio fisico.

Se ja o fazia antes das

férias, tente retoma-lo
assim que possivel. Se por outro
lado ndo tinha este habito, é uma
boa altura para o adotar, nem
que seja por apenas 15 a 30
minutos por dia. O exercicio
fisico permite obter um impacto
positivo na sua salide metabdli-
ca, na gestdo do peso e do
apetite, além de contribuir para o
aumento da longevidade.

As nossas sugestoes

L~
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Spirulina Bio Ch4 Verde
ISWARI Bio 500 Mg
125¢ VIRIDIAN
pup: €7,49 30 cépsulas
pvp: €9,99

Suplemento alimentar

Coma vdrias vezes ao

longo do dia, mas guarde

as principais calorias para
0s primeiros dois tercos do dia.
Evitar refeicBes pesadas a noite
pode favorecer um peso e massa
gorda mais sauddveis, assim como
regular os ritmos circadianos, evitar
disturbios digestivos e melhorar a
qualidade do sono.

Reequilibre o seu intes-

tino. As mudancas de

habitos alimentares e de
horarios podem interferir de forma
relevante com o intestino. Os
probidticos presentes nos iogurtes,
kefir, kombucha e alimentos fer-
mentados (como o chucrute)
podem dar um impulso positivo
nas bactérias benéficas do intesti-
no. Suplementos alimentares a
base de Lactobacillus e de Bifido-
bacterium podem ser lteis para o
equilibrio do intestino. Se existirem
sintomas de desconforto abdomi-
nal associados, pode ainda ser
vantajosa a utilizacdo de glutami-
na, pela sua acdo anti-inflamatéria
e reparadora da mucosa intestinal.

Recupere os hébitos

de sono. A alteracdo

dos padrdes de sono e
alimentacdo durante as férias
pode comprometer o ritmo
circadiano e influenciar de forma
negativa o metabolismo. Evite
esfor¢os intensos ou atividades

e
i = .__ <
D-Toxis Essential Advanced
sem iodo maca bio Acidophilus Plus
ORTIS SOLGAR
250 ml 60 capsulas
pvp:€26,99 pvp: €18,91

Suplemento alimentar ~ Suplemento alimentar

EXEMPLO DE PLANO

PEQUENO-
-ALMOCO

MEIO DA
MANHA

ALMOCO

LANCHE

JANTAR

ALIMENTAR PARA UM DIA*

Smoothie de fruta e vegetais com
um superalimento a escolha (como
spirulina, clorela ou maca) (+) Pdo
escuro com queijo magro ou creme
100% de frutos secos para barrar

logurte proteico de origem animal
ou vegetal, tipo skyr () Sementes
de canhamo, chia ou outra

Sopa de legumes sem batata
Vegetais ou salada a escolha,
uma pequena por¢ao de massa,
arroz ou leguminosas, e peixe
ou proteina vegetal a escolha
(como soja, tofu ou seitan)

Peca de fruta (-+) Punhado
de frutos secos ou galetes
de milho/arroz

Sopa de legumes sem batata
Vegetais ou salada a escolha,

peixe ou proteina vegetal

a escolha (como soja, tofu

ou seitan) a discricdo.

*Meramente sugestivo.
As quantidades e tipos
de alimentos devem ser
ajustados a cada pessoa
por um nutricionista em
funcdo das necessidades
metabdlicas e

objetivos pessoais.

que causem stresse, assim como
ecrds perto da hora de dormir.
Tente deitar-se sempre a mesma
hora e dormir pelo menos 7 ho-
ras. Em caso de necessidade, a
melatonina pode ajudar com 0s
sintomas de jet lag.

Melatonina 1,9 Mg

SOLGAR

60 comprimidos

pvp: €27,55

Suplemento alimentar

Infusdo de Dente- Infusdo Bio
-de-Ledo Bio Detox
VIDA CELEIRO YOGI TEA

50 gramas 17 saquetas
pwp:€3,55 pvp:€4,09


https://www.celeiro.pt/246798-spirulina-bio-125-gramas-kg-iswari
https://www.celeiro.pt/514705-cha-verde-bio-500mg-30-capsulas-vegetais-30-capsulas-cps-viridian
https://www.celeiro.pt/604710-d-toxis-essential-sem-iodo-maca-bio-250-ml-ltr-ortis
https://www.celeiro.pt/133074-advanced-acidophilus-plus-60-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/606523-melatonina-19mg-60-comprimidos-60-comprimidos-comp-solgar
https://www.celeiro.pt/50180-cha-dente-de-leao-50-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/123990-infusao-bio-detox-17-saquetas-unid-yogi-tea
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Pode ser utilizado na cozinha tradicional e na
moderna. As vantagens de o consumir vao além
de realcar o sabor dos alimentos ou de os conservar.

O vinagre ¢é utilizado em todo o
mundo, tanto na cozinha tradicional
como na moderna. Principalmente
para temperar saladas, carnes e
legumes, na conservacao de ali-
mentos, ou ainda como realcador
de sabor. Pode ser obtido através
de diferentes fontes de hidratos de
carbono, Como macad, arroz e outros
sumos de fruta. Entre os diversos
tipos de vinagre, o de sidra, que é
produzido a partir da fermentacdo
de sumo de macad, € o que tem
ganhado mais popularidade, ja que
tém surgido alguns estudos que
sugerem diversos beneficios asso-
ciados ao consumo do mesmo.

O principal componente do vinagre
de sidra é o acido acético, respon-
savel pelo cheiro e sabor fortes.
Contém também vitaminas, minerais
e uma variedade de compostos
fendlicos, como catequinas, epicate-
quinas, acido cafeico, entre outros.
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S&o vdrios o0s beneficios de integrar
0 vinagre de sidra numa alimenta-
cdo variada, equilibrada e adequa-
da aos objetivos de cada pessoa, e
de um estilo de vida saudavel, no-
meadamente, com a pratica regular
de atividade fisica. Destacam-se 0s
seguintes beneficios:

Regulacdo da glicemia: Estudos referem
que pode contribuir para a regulacdo dos
niveis de aclicar no sangue (glicemia) e
consequente diminuicdo do risco de se
desenvolver distiirbios metabélicos.
Reducdo do colesterol: Estudos indicam
que pode ajudar a reduzir as concentra-
¢0es séricas de colesterol total, quando
0s niveis se encontram mais elevados.
Uma meta-andlise de 2023 indicou ainda
que pode ajudar a aumentar o HDL,
conhecido como o “bom colesterol”.
Controlo do peso: Uma meta-andlise

de 2023 apontou que individuos que
incorporaram o vinagre de sidra na sua
alimentacdo apresentaram melhorias no
controlo do peso.

Pode optar-se por incluir na alimen-
tacdo cerca de 15 ml por dia (equi-
valente a uma colher de sopa) de
vinagre de sidra, idealmente antes
das refeicGes ou antes de se deitar.
Contudo, deve ter-se em conside-
racdo que a ingestdo de vinagre de
sidra concentrado pode promover
corrosdo do esmalte dos dentes
e/ou desconforto digestivo. Para
reduzir estes efeitos, experimente:
Diluir 15 ml de vinagre num copo
de dgua;
Beber através de uma palhinha;
Beber um copo de dgua
imediatamente apds a ingestdo
de um shot de 15 ml de vinagre;
Incluir como ingrediente em
molhos para saladas.

As nossas sugestoes

Vinagre
de sidra
BRAGG
473 ml
pvp:€8,99

Vinagre de sidra
biolégico
NATUREFOODS
750 ml

pvp: €4,89

Tempero de

;:E:'-l' vinagre de sidra
o RAW

500 ml
- pvp: €5,04


https://www.celeiro.pt/502092-vinagre-sidra-nao-filtrado-e-nao-pasteurizado-473-ml-ltr-bragg
https://www.celeiro.pt/193122-vinagre-de-sidra-bio-750-ml-ltr-naturefoods
https://www.celeiro.pt/507240-tempero-vinagre-sidra-curcuma-e-gengibre-500-ml-ltr-raw-vibrant-living

o

OPTIMUM
NUTRITION.

‘As *proiemas conirlbuem para

-0 crescimento e manutencao
da massa muscular

1 porcao
de Whey

249 de
proteina*



https://www.celeiro.pt/520423-100-whey-chocolate-899-gramas-kg-on-optimum-nutrition
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SAUDE E BEM-ESTAR

l@g

Uma boa noite de sono é tdao importante como
praticar exercicio fisico ou fazer uma dieta completa,
variada e equilibrada. Conheca mais sobre este tema
e como promover um sono de qualidade.

Estudos indicam que um sono
insuficiente pode ter um efeito
negativo na capacidade de
raciocinio, no estado de humor

e no sistema imunitario, podendo,
ainda, aumentar a incidéncia

de doencas cardiovasculares,
mentais, diabetes, obesidade

e até de acidentes. Urge, por
isso, ter um sono reparador.
Explicamos-lhe como ter uma boa
higiene do sono.

22 @ Outono 2024

O SONO

Em média, estima-se que passa-
mos cerca de um terco da vida a
dormir. O sono é uma necessidade
fisioldgica, imprescindivel para um
adequado desenvolvimento fisico,
mental e intelectual. Durante o
S0N0, 0 NOSSO Organismo recupera
a energia fisica e mental, suporta o
funcionamento do sistema imunita-
rio, consolida a meméria e ajuda no
suporte da funcdo cardiovascular.

[10

QUANTAS HORAS
DEVEMOS DORMIR?

Embora as necessidades estejam
dependentes de vérios fatores,

a recomendacdo geral é para 0s
adultos dormirem 7 ou mais horas
por noite, regularmente.

NECESSIDADES DE HORAS DE SONO
POR FAIXA ETARIA

6/12 18/60 61/64 65 anos
anos anos anos e mais

8/10 7ou mais 718
horas horas horas
)

FONTE: Centers for Disease Control and Prevention (CDC

9/12
horas



PORQUE SONHAMOS?

Embora ndo exista ainda nenhuma
teoria que explique a razdo por que
sonhamos, € provavel que sirva
para varios objetivos, como regu-
lacdo emocional, consolidagdo da
memoria e resolucdo de problemas.

CICLO E FASES DO SONO

Um tipico ciclo completo de sono é
caracterizado por trés fases de sono
nao REM — correspondendo a cerca
de 75 a 80% do tempo total do sono
—, sequidas por uma fase de sono
REM (Rapid Eye Movement, em
portugués, Movimento Répido dos
Olhos), que é caracterizada, como

0 préprio nome indica, por movi-
mentos rdpidos dos olhos. Este ciclo
dura cerca de 90 a 120 minutos e
repete-se 4 a 5 vezes durante a
noite. Juntas, todas as fases ajudam
a restaurar e a otimizar a salide
fisica e mental.

@ -> Fase1 —> NaoREM -
@ - Fase2 > NaoREM -
@ -> Fase3 > NaoREM -
@ - Fase4 > REM

Fase de transicdo
da vigilia para o sono

Fase de
sono leve

Fase de sono
profundo

Fase onde ha mais
tendéncia para sonhar

DISTURBIOS DO SONO
MAIS COMUNS

Existem vdrios distlrbios do sono,
destacando-se, de entre eles:

= Insénia: E um dos distirbios de
sono mais frequentes, caracterizado
pela dificuldade persistente em
adormecer e/ou manter o sono.
Estudos indicam que cercade 10 a
30% de pessoas em todo 0 mundo
sofrem de insénia crénica;

- Sindrome da Apneia Obstrutiva
do Sono: Trata-se de um distdrbio
respiratdrio associado ao sono, em que
ocorrem interrupcdes da respiracdo
durante o sono. Estima-se que em
Portugal poderd afetar 2,2% da
populacdo acima dos 25 anos.

SABE O QUE E

O CRONOTIPO?

E a predisposicdo natural que cada
pessoa tem de sentir energia ou
cansaco de acordo com a hora do
dia. Deste modo, existem algumas
pessoas que sao mais ativas du-
rante o dia, e outras, a noite. Inde-
pendentemente do seu cronotipo,
uma duracdo adequada do sono e
um padrdo regular é essencial para
0 bom funcionamento cognitivo.

—{ As nossas sugestoes }
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Melatonina Plus L-Teanina e 5-HTP Magnésio Ultimate
VIDA CELEIRO Erva-Cidreira VIDA CELEIRO Quelatado Calm Night
60 comprimidos VIRIDIAN 60 comprimidos SOLGAR 30 comprimidos SOLGAR
pvp: €10,59 30 cépsulas pup:€13,99 100 comprimidos PP €16,99 30 cépsulas
Suplemento pup:€21,83 Suplemento pup: €17,26 Suplemento pup: €21,19
alimentar Suplemento alimentar Suplemento alimentar Suplemento
alimentar alimentar alimentar

Sais de banho Infusdo Boas
lavanda e noites
jasmim YOGI TEA
WESTLAB 17 saquetas
Tkg pvp: €4,09
pvp: €7,99



https://www.celeiro.pt/352628-magnesio-quelatado-100-comprimidos-unid-solgar
https://www.celeiro.pt/605458-vida-celeiro-5-htp-60-comprimidos-60-comprimidos-comp-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/519465-l-teanina-e-erva-cidreira-30-capsulas-cps-viridian
https://www.celeiro.pt/605632-vida-celeiro-melatonina-gotas-sem-valeriana-30ml-30-ml-ltr-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/72670-sleep-go-30-comprimidos-comp-ortis
https://www.celeiro.pt/573177-ultimate-calm-night-30-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/591096-westlab-sais-banho-lavanda-jasmim-1-kgs-kg-westlab
https://www.celeiro.pt/78771-infusao-bio-boas-noites-17-saquetas-unid-yogi-tea
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Para que tenha um sono reparador,

damos-lhe sete dicas para otimizar o sono:

MANTENHA

UM HORARIO
CONSISTENTE

Esteja em sintonia com o
ciclo natural de sono-vigilia

do seu corpo, e mantenha uma
hora certa para acordar e outra
para ir dormir. Isso ajudard a quali-
dade do seu sono a longo prazo.

EVITE O CONSUMO
DE CAFEINA NO
FINAL DO DIA

Evite a ingestdo de
café e bebidas com

cafeina 8 a 10 horas antes de dor-
mir. Um estudo recente de revisdo
de 2023 associou 0 consumo
tardio de cafeina com a reducdo do
tempo total de sono em 45 minutos
e a eficiéncia geral do sono em 7%.

CRIE UM AMBIENTE
TRANQUILO

Além do conforto

da cama (colchdo,
almofada, lencdis),

¢ importante também avaliar a
temperatura, o nivel de ruido e a
ventilagdo do quarto. Para otimizar
0 ambiente, tente minimizar o ruido
externo, a luz (natural e artificial) e
mantenha uma temperatura fresca
(uma temperatura entre 18 °C e 20
°C é considerada confortavel para
a maioria dos adultos).

EVITE COMER
MUITO ANTES

DE DORMIR

Tente jantar cedo e evi-
te consumir alimentos

pesados antes de dormir. Controle
as porcdes e o tipo de alimento na
altura de deitar, e caso coma ha-
bitualmente antes de dormir, opte
por um copo de leite ou um iogurte
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natural (alimentos que fornecem
naturalmente triptofano), ou, por
exemplo, banana ou umas amén-
doas (fontes naturais de magnésio).

INCLUA EXERCICIO

FISICO NA SUA

ROTINA DIARIA

0 exercicio fisico

regular pode levar a
uma melhoria da qualidade geral
do sono, e tem demonstrado ser
uma estratégia promissora em caso
de distdrbios do sono. Contudo,
0 exercicio fisico noturno de alta
intensidade, realizado ao longo da
Ultima hora antes de dormir, pode
influenciar o sono (tal dependente
sempre de cada caso em particular
e do grau de resisténcia de cada
organismo).

RELAXE E LIMPE

A SUA MENTE

Procure técnicas para

descomprimir, como

meditar, ouvir musica,
ler um livro, beber uma infusdo de
camomila, tomar um banho rela-
xante com sais e 6leos essenciais
(como o de lavanda). Em caso de
stresse, lembre-se que as plantas
adaptogénicas, como a rodiola e
a ashwagandha, ajudam a resistir
aos varios fatores de stresse, tanto
fisico como mental.

REDUZA A

EXPOSICAO

A LUZ AZUL

Desligue os dispositi-

vos eletronicos com luz
(telemoveis, tablets, TV) antes de
dormir. A sua luz pode contribuir
ou agravar os problemas do sono,
reduzindo a producdo de melatoni-
na e causando mais agitacdo.

Alguns nutrientes e plantas podem ajudar no relaxa-

mento e contribuir para a qualidade do sono:

Melatonina: Hormona cuja funcdo principal é sinalizar
0 corpo de que é altura de dormir. Ajuda, por isso, a
reduzir o tempo necessario para adormecer.

Magnésio: Mineral que relaxa o corpo. Alguns estudos
sugerem que a sua ingestao estd associada a uma
melhoria na duracdo e na qualidade do sono.

5-HTP (5-hidroxitriptofano) proveniente do extrato
de griffonia: Precursor da serotonina (neurotransmissor
que ajuda na regulacdo do sono e humor).

L-Teanina: Aminoacido presente nas folhas do cha
verde, conhecido por ajudar a promover o relaxamento e
a reduzir a ansiedade.

Valeriana, erva-cidreira e passiflora: A raiz
da valeriana mostrou, em alguns estudos, diminuir
a ansiedade e melhorar significativamente varios
parametros do sono. A erva-cidreira é geralmente
utilizada para ajudar a diminuir a irritabilidade e
contribuir para dormir melhor. A passiflora favorece a
obtencdo de um sono reparador.

As sestas curtas sdo considera-
das benéficas; ja as longas ou
irregulares durante o dia podem
afetar negativamente o sono
noturno. A sesta deve durar, de
preferéncia, cerca de 10 a 20
minutos (inferior a 30 minutos)
e idealmente deve ser realizada
apos o almoco, entre as 13h e as
16h (antes das 17h). Para a maio-
Z ria dos adultos, uma a trés sestas
Z semanais sdo consideradas sufi-
cientes para ajudar a melhorar

ZZ
o desempenho e a cognicdo.
W Ceq,
\ 7
J
>




SABIA QUE...

A necessidade total de sono ndo altera de forma signifi-
cativa durante a vida adulta?

= 0 envelhecimento traz alteragdes na estrutura e
qualidade do sono, nomeadamente, leva a uma reducdo do
tempo do sono mais profundo e a uma alteracao do ritmo
circadiano, fazendo com que no geral sinta sono mais cedo
a noite e acorde mais cedo pela manha.

QUANTAS VEZES
IRA CARREGAR
SUGESTAO DE ROTINA ANTES DE DORMIR ;‘ES'EL“I‘;S”"””
Utilize esta formula prética para melhor implementar "
uma boa higiene do sono. IR SUGESTAD
DE ROTINA?

-> 10h antes - Evitar café e bebidas com cafeina
- 3h antes - Evitar consumir bebidas alcodlicas e
alimentos pesados

0=$=2=1=0 ®

/erol

Se os distirbios do sono se tornarer - 2hantes - Relaxar e evitar tarefas que o despertem ()1 11 oT

. ‘- - 1h antes - Desligar todos os aparelhos eletrénicos 3
perglstentes, _e /mportante /?“?CUW - 0 -0 nmero de vezes que carrega no botdo dlécndo’
ajuda profissional especializada.  snooze ao acordar. @ nenhumal!

i

_Oleo de
Ameéndoas Doces

F

{;_‘\ELAI'D!.*T:}IIHE [=XT]
AN HAUT-SEGALA

" “Oleos vegetais

DAlrad TOA( StipO U

.

Oleo de

Rosa Mosqueta, Jojoba



https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=haut+segala
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SAUDE E BEM-ESTAR

Como proteger
OS 0SSOS € as
articulacodes

Da alimentacao ao estilo de vida, ha formas
que podem ajudar a prevenir as dores nos 0ossos
e nas articulacoes. Indicamos-lhe algumas.

Com a chegada do tempo frio,
¢ comum algumas pessoas
sentirem um desconforto maior
nos 0ssos e articulacoes.
Existem fatores que parecem
contribuir para esta situacdo: a
contracdo dos vasos sanguineos
e a consequente reducdo

da circulacdo sanguinea nas
extremidades, as alteracdes do
liquido sinovial (que serve como

26 @ Outono 2024

lubrificante nas articulacdes) e,
regra geral, uma menor pratica
de atividade fisica durante os
meses de outono e inverno.

OSTEOPOROSE E ARTRITE
Com o0 aumento da esperanca
média de vida da populacdo e
com os atuais habitos de vida,
a incidéncia de problemas co-
mo osteoporose e osteoartrose

Cerca de 73%
das pessoas
que vivem com
osteoartrite
tém mais de
55 anos, e 60%
sao mulheres?

aumentou significativamente nos DE ACORDO COM
Gltimos anos, e cré-se que conti- A FUNDACAO
nue a aumentar de forma acen- INTERNACIONAL DE
tuada no futuro. A osteoporose OSTEOPOROSE,
é uma doenca progressiva que o niimero de
enfraquece 0s 0ss0s, aumentando ~ "eturas, na Unico
o risco de fraturas. Europeia, por

osteoporose devera
sofrer um aumento
de aproximadamente

24,87

(do ano de 2019
para 2034).

Ja a artrite é a designacdo
genérica de vérias doencas que
podem causar dor e inflamacdo
nas articulacdes. A osteoartri-
te (ou artrose) é a forma mais
frequente de artrite. Cerca de
73% das pessoas que vivem com
osteoartrite ttm mais de 55 anos,
e 60% sdo mulheres, segundo
dados da Organizacdo Mundial da
Satde (OMS).

Ambas as situacdes, embora te-
nham um componente genético,
estdo também relacionadas com
fatores de estilo de vida, tais co-



mo: excesso de peso ou obesida-
de, falta de exercicio, alteracdes
hormonais, consumo excessivo
de dlcool, uso prolongado de
alguns medicamentos, presenca
de distlrbios gastrointestinais,
entre outros.

Algumas recomendacdes gerais incluem:
Manter um peso corporal dentro de
parametros considerados adequados;
Ter uma alimentacdo equilibrada
(rica em vegetais e fruta e pobre
em gorduras saturadas e aclicares);
Praticar exercicio fisico moderado
com regularidade.

Vérios nutrientes sdo importantes
na funcdo 6ssea, incluindo as
vitaminas D, K2 e minerais (como
calcio, magnésio e boro). Tam-
bém o colagénio pode ser uma

EST. 1912

uma marca de confianca
com mais de 100 anos de historia

VINAGRE DE SIDRA
A SUA DOSE DE
BEM ESTAR DIARI

CRU

\ NAO FILTRADO
NAO PASTEURIZADO

opcdo determinante, visto cons-
tituir uma proteina que confere
resisténcia a matriz 4ssea.

Quanto a sadde das articulacdes,
a glucosamina e a condroitina
sdo fundamentais para manter

a integridade estrutural da car-
tilagem. J& o &cido hialurénico
confere viscosidade ao liquido
sinovial (lubrificante que envol-
ve as células da cartilagem),
que protege contra o atrito e é
essencial no amortecimento da
articulacdo. Para ajudar a reduzir
a inflamagdo e sintomatologia
podem ainda ser considerados
0s acidos gordos, 0s 6mega 3 e
plantas como o gengibre, aca-
frdo-da-india (Curcuma longa),
garra-do-diabo (conhecido como
Harpago) ou a Boswelia serrata
(Incenso indiano).

As nossas sugestoes

Joint Complex
REVIVE ACTIVE
30 saquetas
pvp:€53,99
Suplemento alimentar

Bone Complex Vegan
VIRIDIAN
90 cdpsulas

pvp:€33,38
Suplemento alimentar

SOLGAR N.*7
SOLGAR
30 cépsulas
pvp:€47,94
Suplemento alimentar

L o

Acido hialurénico
+ Colagénio
SOLGAR
30 comprimidos
pvp: €58,85
Suplemento alimentar



https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=bragg
https://www.celeiro.pt/320245-n-7-joint-support-comfort-30-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/130059-acido-hialuronico-e-colagenio-30-comprimidos-comp-solgar
https://www.celeiro.pt/596800-bone-complex-vegan-90-capsulas-cps-viridian
https://www.celeiro.pt/670104-multinutrientes-joint-complex-30-saquetas-unid-revive-active
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D ~y
sono, apetite, sendo que pessoas
Z [ l com TAS apresentam menor quan-
tidade deste neurotransmissor.

Por outro lado, quando os dias sdo
Com a chegada dos meses mais frios, ficamos, mais curtos e existe menor ex-
amiude, com menos energia para fazer as atividades  posicdo solar, 0 organismo pode
do dia a dia. Pode haver uma explicacdo clinica para  produzir quantidades mais eleva-
este estado de espirito. das de melatonina, uma hormona

que controla e promove 0 sono.
A depressdo sazonal, também de-  exposicdo solar pode levar a um Estas alteracOes podem dificultar
signada Transtorno Afetivo Sazonal — desequilibrio dos niveis normais a adaptacdo as alteracOes de ho-
(TAS), é um tipo de depressdo que  do neurotransmissor serotonina, rario sazonais e levar a mudancas
estd relacionada com as mudancas  envolvido na regulagcdo do humor,  no sono, humor e comportamento.
de estacdo. Associada, particu-
larmente, aos meses mais frios —
afetando, sobretudo, os paises do
hemisfério Norte —, pode, também,
acontecer noutras alturas do ano,
principalmente na primavera.

4{ As nossas sugestf)es }

E

0 QUE CAUSA A B
DEPRESSAO SAZONAL? i
A causa ainda ndo estd total-

mente compreendida. Contudo,

iitl};m

[

) N Vitamina D3 4000 Ul Complexo B Probiotics Mood + Griffonia simplicifolia
parece estar associada a menor VIDA CELEIRO VIDA CELEIRO GARDEN OF LIFE (5-HTP)
exposicdo solar e ao seu efeito na 60 capsulas 60 capsulas 60 capsulas VIRIDIAN

~ ‘ 4 pvp: €9,99 pup: €12,99 pvp: €55,99 60 capsulas
producdo, ao nivel do cérebro, de Suplemento alimentar Suplemento alimentar pup:€26,24

serotonina e melatonina. Alguns

Suplemento alimentar
estudos indicam que a falta de
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https://www.celeiro.pt/605557-vida-celeiro-vitamina-d3-4000-ui-60-caps-60-capsulas-cps-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/605618-vida-celeiro-vitaminas-complexo-b-60-capsulas-60-capsulas-cps-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/626378-probiotics-mood-60-capsulas-cps-garden-of-life
https://www.celeiro.pt/652537-5-htp-extrato-de-griffonia-60-capsulas-cps-viridian

Em alguns casos, pode ser
necessario sessdes de psicote-
rapia, a prescricdo de terapia
farmacoldgica e/ou fototerapia.
Esta Ultima visa expor o orga-
nismo a uma luz brilhante, para
compensar a luz solar natural
diminuida nos meses mais frios
(normalmente em sess6es mati-
nais de 10-15 minutos).

Existem algumas medidas que podem
contribuir para prevenir o TAS:
Fazer caminhadas para aproveitar
aluz do dia;

Praticar exercicio fisico de forma regular;

Ter uma vida social mais ativa, aprovei-

tando para estar com amigos e familia;

Adotar estratégias para a gestdo

de stresse;

Ter uma alimentacdo cuidada, equilibra-
da e variada.

Além do estilo de vida, a alimentacdo
e compostos hioativos tambhém
podem ser um auxilio na prevencao
do TAS:

> E uma vitamina
lipossoltvel que o corpo produz
quando a pele se encontra
exposta a luz solar, pelo que a
sua producdo pode ser afetada
pelo clima, estacdo e ambiente.
Alguns estudos tém vindo a
associar baixos niveis séricos de
vitamina D a maior probabilidade
de desenvolvimento de TAS;

_)

Reconhecidas por participarem
em mecanismos importantes do

sistema nervoso. Vérios estudos
indicam que o seu défice pode
estar associado a um maior
risco e incidéncia de depressao,
e que a suplementacdo com
tiamina, riboflavina, niacina e
folato podem ajudar na melhoria
dos sintomas;

_)

E frequentemente utilizada como
fonte de 5-hidroxitriptofano
(5-HTP), um precursor da
serotonina. Alguns estudos
indicam que pode oferecer
beneficios na gestdo da
sintomatologia, melhorando a
qualidade de sono e o humor.

SINTOMAS

TRISTEZA,
ANSIEDADE E
[RRITABILIDADE

DIFICULDADES
DE CONCENTRACAO

PERDA DE
INTERESSE
EM ATIVIDADES
SOCIAIS

ALTERACOES
NOS PADROES
DO SONO

FALTA DE APETITE

DIMINUIGAO DO
DESEJO SEXUAL



https://www.celeiro.pt/503372-bandas-para-contorno-de-olhos-com-coenzima-q-10-e-soja-1-unidades-unid-montagne-jeunesse
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VARIZES E PERNAS CANSADAS:
COMO PREVENIR

E uma doenca que aumenta com a idade, podendo
interferir com a qualidade de vida. Conheca os
principais sintomas, e como prevenir.

A frequéncia de varizes aumenta
com a idade. Na Europa, 5 a 15%
dos adultos com idades entre 30 e
70 anos apresentam esta enfermi-
dade. Nos Estados Unidos, cerca
de sete milhdes de pessoas tém
esta patologia, sendo a causa de
70 a 90% de todas as Ulceras dos
membros inferiores.

Este problema, muito comum,
reduz a qualidade de vida e tem
repercussdes a nivel socioeco-
némico, tendo em conta que as
suas complicacfes podem ser
responsdveis por dor crénica
e incapacitante.

O QUE SAO AS VARIZES?
Para o transporte de sangue, o
Nosso corpo é constituido por
artérias (que transportam o sangue
de cima para baixo) e por veias
(que trazem o sangue dos pés

para o coracao). Para que as veias
vencam a forca da gravidade,
possuem vdlvulas que forcam o
sangue a subir, impedindo que este

30 @ Outono 2024

se acumule e reflua no sentido
descendente. Contudo, tanto o
mau funcionamento destas valvulas
como a dilatacdo das paredes das
veias podem proporcionar o refluxo
de sangue em sentido contrério,
surgindo as varizes. Estas sdo,
assim, veias dilatadas e nodosas
que surgem com maior incidéncia
nas pernas.

PRINCIPAIS SINTOMAS

Além da aparéncia das veias nas
pernas, existem outros sintomas
caracteristicos das varizes, como:
-> Cansaco no final do dia (sensagdo
de pernas pesadas);

1EM CADA 3
PORTUGUESES
SOFRE DE DOENCA
OU INSUFICIENCIA
VENOSA CRONICA,

TAMBEM CONHECIDA
COMO VARIZES.

As varizes sGo um problema muito
comum que reduz a qualidade

de vida, tendo ainda repercussoes
a nivel socioeconomico, pois
podem provocar dor cronica.

Toniven
ORTIS

pvp: €21,99

Suplemento
alimentar

Fluidilege bio
SUPER DIET
20 ampolas
pvp: €37,65

Suplemento alimentar

V-Nal Creme
e cdpsulas
BIONAL

75 ml

pvp: €14,49 capa

60 comprimmidos

Gotu kola

SOLGAR
100 cépsulas
pvp:€18,35



https://www.celeiro.pt/5548-suplemento-alimentar-v-nal-40-capsulas-cps-bional
https://www.celeiro.pt/447355-toniven-60-comprimidos-60-comprimidos-comp-ortis
https://www.celeiro.pt/141505-fludilege-bio-300-ml-ltr-super-diet
https://www.celeiro.pt/136426-gotu-kola-100-capsulas-cps-solgar
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https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=ministry+of+tea
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NUTRIENTES
E PLANTAS
CONTRA VARIZES
Alguns nutrientes
e plantas podem
ajudar a prevenir

Nem sempre é
possivel prevenir
0 aparecimento

->Inchaco dos tornozelos, cdibras
e comichdo (nas mulheres, estes
sinais sdo mais intensos antes da

(como ténis, basquetebol, ou squash) ou mais
intensos, com exercicios de carga (musculagdo
ou remo) sdo desaconselhados, pois dificultam

as varizes.
E o caso:

© VITAMINAS C E E

© COENZIMA 0-10
© CASTANHEIRO-

-DA-INDIA

© GINGKO BILOBA
© FLAVONOIDES
© GILBARDEIRA
© HAMAMELIA

© VIDEIRA-
-VERMELHA

© GOTU KOLA

i

devarizes, menstruacdo); 0 retorno venoso e podem agravar o problema
mas existem > Derrames e veias dilatadas, em pessoas predispostas a ter varizes;
estratégias, como  tornando-se posteriormente azuis, > Banho: Um duche frio nas pernas provoca FATORES QUE
andar de bicicleta, mais dilatadas e tortuosas, podendo  a contracio das veias e ativa a circulacdo INFLUENCIAM
que podem ajudar  surgir manchas acastanhadas; venosa, ajudando a prevenir as varizes; O APARECIMENTO
aevitaroseu > Edemas nos pés e tornozelos; -> Repouso de pernas elevadas; DE VARIZES
surgimento. > Hemorragias, Ulceras e eczemas -> Massajar as pernas com frequéncia: > |dade: Mais frequente
varicosos, flebites e tromboses (em  Movimentos ascendentes (com gel ou creme apods os 40 anos;
fases mais avancadas). fitoterapico) promovem a circulacdo do sangue - Sexo: E mais frequente na mulher;
para 0 coracao; - Hereditariedade;
COMO PREVENIR -> Usar vestuario adequado: Como meias > Excesso de peso: Dificulta
Nem sempre € possivel prevenir o eldsticas e sapatos ndo demasiado altos nem 0 retorno venoso;

aparecimento de varizes. Contudo,
existem varias estratégias que
podem ajudar:

> Exercicio: Marcha, ciclismo, danca,
natacdo, gindstica, entre outros. Contudo, 0s
desportos que obrigam a movimentos bruscos

totalmente rasos;

-> Combater a prisdo de ventre e 0 excesso
de peso: Fazer uma alimentacdo rica em
fibras, uma boa hidratacdo (consumo didrio

de 1,5 litros de dgua) e diminuir a ingestdo de
gorduras saturadas;

-> Evitar calor nas pernas: 0 calor favorece
a dilatacdo das veias e diminui a circulado ve-

> Alteracdes hormonais: Durante a
gravidez ou tratamentos hormonais;
> Estilo de vida: Como a
permanéncia prolongada em pé
ou sentada e sedentarismo;
> Fontes de calor ou exposi¢ao
solar: Dilatam as veias
superficiais, tornando as pernas

I — nosa. Por isso, deve evitar-se a exposicdo solar, pesadas e dolorosas;
A . a depilacdo a cera quente, usar aquecedores, > Roupas e sapatos apertados:
O exercicio fisico P ode au dar lareiras, banhos quentes, sauna e vestudrio Dificultam a circulacdo;

a prevenir o aparecimento de
varizes. Contudo, os desportos
mais intensos (como o ténis ou o
squash) sGo desaconselhados.
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muito quente;

-> Medicamentos hormonais (pilula, por
exemplo): Avaliar o beneficio/risco entre
atoma destes farmacos e a existéncia de
problemas venosos. @

> Prisdo de ventre: 0 enchimento
intestinal exerce pressdo sobre as
veias, nomeadamente as do anus
(hemorroidais), dilatando-as.


https://www.celeiro.pt/103848-omega-3-dupla-potencia-60-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt//344678-cholesterol-40-capsulas-cps-bional
https://www.celeiro.pt/marcas/jordans
https://www.celeiro.pt//9997-sal-com-teor-de-sodio-reduzido-350-gramas-kg-losalt
https://www.celeiro.pt//19767-rescue-remedy-gotas-10-ml-ltr-bach
https://www.celeiro.pt/19750-rescue-remedy-spray-7-ml-ltr-bach
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QUEBRADICO

EUM
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" HAIREVIT

E A RESPOSTA.

Hairevit € um suplemento alimentar que contém vitaminas
(B1, B2, B3, B5, B6, biotina, C e E), minerais (zinco e selénio),
levedura de cerveja, extrato de milho-middo e L-cisteina. A
biotina, o zinco e o selénio contribuem para a manuteng¢do
de cabelo normal. 2 cdpsulas didrias, tomadas de acordo com
o modo de tomar descrito contribuem com as quantidades
significativas do valor de referéncia de biotina, selénio, zinco
para se obterem os efeitos benéficos.


https://www.celeiro.pt/91596-hairevit-60-capsulas-cps-bional
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E o maior érgao interno do nosso corpo, sendo
também um dos mais importantes, ja que é

E BEM-ESTAR

responsavel por mais de 500 funcoes vitais.
Saiba mais sobre o figado e como cuidar dele.

0 figado é crucial para diversos

processos fisioldgicos no organismo.

Estd envolvido no processamento
de tudo 0 que comemos, bebemos
e até no de grande parte do proces-
samento das substancias que respi-
ramos ou que sdo absorvidas pela
pele. Saiba como cuidar dele.

Este drgdo ndo se limita a apenas
uma funcdo, sendo necessario para
varios processos. De entre eles,
destacam-se:

“Desintoxicacdo” > Metaboliza
compostos toxicos, como o alcool,
substancias quimicas e toxinas,

34 ©

neutralizando e destruindo grande parte
das substancias que, de outra forma,
seriam nocivas.

Fornecimento de energia > Armazena
glicose, que é libertada para fornecer
energia quando necessdrio, mantendo o
corpo e a mente ativos. Além disso, produz,
armazena e liberta gordura (lipidos).
Equilibrio hormonal - Regula o
equilibrio das hormonas sexuais, da
tiroide, do cortisol (associado ao stresse) e
de outras hormonas adrenais.

Regulagdo do colesterol > Produz,
liberta e converte o colesterol em outras
substancias essenciais.

Producdo de bilis > Contribui para

a digestdo.

LEIA SOBRE HIGIENE
DO SONO NA PAGINA
22 DESTA EDICAO

Regulagdo e armazenamento de
vitaminas e minerais > Nomeadamente,
ferro, cobre, vitaminas A, D, Ee K.
Existem vérios aspetos que
podem influenciar negativamente
a salide do nosso figado,
sobrecarregando as vias de
desintoxicacdo e conduzindo a
diversos tipos de problemas.

Considerando a importancia para o
bom funcionamento do organismo,
promover a saude do figado
torna-se de extrema importancia.
Desta forma, deixamos-lhe alguns



aspetos a ter em consideragdo
para a salde deste 6rgdo.

-> Reduzir o consumo

de alcool e acucar

Quando bebemos um copo de
vinho ou outra bebida alcodlica, o
figado é responsavel por processar
o dlcool e desintoxicar o0 sangue.
Sendo esta apenas uma das mais
de 500 fun¢des que desempenha,
s6 conseguimos tolerar uma de-
terminada quantidade de dlcool

de cada vez. O consumo excessivo
imp&e uma pressdo adicional ao
trabalho do figado, podendo levar
a destruicdo de células hepaticas,
acumulacdo de depdsitos de gordu-
ra (figado gordo), inflamacdo e até
mesmo cirrose ou cancro. Por sua

As nossas sugestoes |

Detox Figado
ORTIS
60 comprimidos
pvp:€23,99
Suplemento alimentar

Extrato de
Cardo-mariano

SOLGAR
60 capsulas
pvp: €30,57
Suplemento alimentar

0
-

1 g

I

e

Bem-estar do Figado
SUPERDIET
20 ampolas
pvp: €30,99
Suplemento alimentar

Infusdo Dente-de-ledo
VIDA CELEIRO
50¢g
pvp:€1,59

HHI'ILH.:

('

Alcachofra +
Dente-de-ledo

VIDA CELEIRO
60 comprimidos
pvp: €8,99
Suplemento alimentar

Hepafyt
BIONAL
40 cépsulas
pvp:€21,19
Suplemento alimentar

O figado esta envolvido no processo de tudo
0 que comemos e bebemos, e da maioria
das substancias que respiramos.

vez, 0 consumo excessivo de agu-
car pode ter um efeito semelhante.

-> Evitar o consumo

de fast-food

De acordo com um estudo publi-
cado recentemente, 0 consumo
regular de fast-food (20% ou mais
do total de calorias diarias) pode
contribuir para o desenvolvimento
de figado gordo — especialmente
em pessoas com diabetes tipo 2 ou
obesidade. Este tipo de alimentos
tendem a ser ricos em gordura sa-
turada, aclcar e outros ingredien-
tes que afetam a salide metabdlica.

-> Adotar a dieta
mediterranica

A dieta mediterranica é considerada
um dos padrdes alimentares mais
saudaveis e sustentaveis, caracteri-
zando-se pelo elevado consumo de
alimentos de origem vegetal, pela
riqueza em dcidos gordos mono e
polinsaturados (gordura “boa”) e
em fibras. Deste modo, tem vindo a
demonstrar beneficios ao nivel da
salide do figado.

-> Gerir o stresse
A producdo de cortisol de forma
continua, em resposta ao stresse
crénico, pode perturbar o equilibrio
deste érgdo. De forma direta ou
indireta, através dos efeitos media-
dos pela insulina, pode contribuir
para a gordura visceral e anomalias
no metabolismo da gordura. Além
disso, o stresse pode levar a com-
portamentos pouco sauddveis, co-
mo o consumo de alcool, o tabagis-
mo e piores escolhas alimentares.
Plantas como a Ashwagandha,
consideradas adaptogénicas,
podem ajudar na gestdo dos niveis
de stresse.

- Praticar atividade fisica
A prética de exercicio fisico

de forma regular estimula a
mobilizacdo de gordura e facilita
a libertacdo de toxinas, através
da transpiragdo e da melhoria
da circulacdo. Tanto o exercicio
aerobico como o exercicio de
resisténcia demonstraram, em
diversos estudos, reduzira
gordura do figado e melhorar a
resisténcia a insulina.

-> Ter uma boa noite

de sono

Num estudo com 86 530 participan-
tes, demonstrou-se que a reducdo
da duracdo do sono e uma qualida-
de de sono persistentemente ma se
associavam a um risco acrescido de
desenvolvimento de figado gordo
—revelando a importancia de uma
boa noite de sono também para a
salide do figado. Manter uma boa
higiene do sono e, quando neces-
sario, recorrer a suplementos, por
exemplo, a base de melatonina,
podem ser boas estratégias.

- Plantas benéficas

Diversas plantas tém vindo a ser
associadas a promocdo da funcdo
hepdtica — como a alcachofra, o
cardo-mariano ou o dente-de-ledo
—, podendo em alguns casos ajudar
na melhoria dos sintomas associa-
dos a perturbacdes digestivas.

A silimarina, um composto
presente no cardo-mariano, tem
demonstrado efeitos benéficos no
apoio da funcdo do figado, efeito
atribuido a sua atividade antioxi-
dante. Por sua vez, a alcachofra
parece contribuir para niveis
normais de lipidos no sangue,
nomeadamente para a reducdo
do colesterol. @


https://www.celeiro.pt/270755-detox-figado-60-comprimidos-comp-ortis
https://www.celeiro.pt/50180-cha-dente-de-leao-50-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/813082-extrato-de-cardo-mariano-60-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/631020-alcachofra-dente-de-leao-60-comprimidos-60-comprimidos-comp-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/650458-bem-estar-do-figado-plantas-bio-20-ampolas-amp-super-diet
https://www.celeiro.pt/100304-hepafyt-40-capsulas-cps-bional
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ESTRATE G IAS atuam como linha de defesa perante
ameagas que possam ser nocivas.
Quando falamos em barreiras fisicas,
PA RA RE FO RCAR referimo-nos a pele, aos pelos e
mucosas. Se estas permanecerem

O S I STE MA intactas, a maioria dos invasores

acaba por ndo conseguir invadir o
IM ' ' NITARI O organismo. No entanto, estas barrei-
ras podem ficar comprometidas, por

E o responsavel pela defesa do nosso organismo, exemplo em caso de queimaduras

sendo, por isso, importante reforca-lo.

O sistema imunitario tem como
principal funcdo defender 0 nosso
corpo de possiveis agentes nocivos,
que podem ter vdrias origens: mi-
crorganismos (como bactérias, virus
ou fungos), parasitas, pélenes, entre
outros. Os antigénios presentes
nestes agentes patogénicos permi-
tem a sua identificagdo pelo sistema
imunitario, que é responsavel por
estimular uma resposta imunitaria
com o objetivo de os destruir.

A RESPOSTA IMUNITARIA
Aresposta imunitaria compreende
varias fases, para as quais sao
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Ou pequenos cortes na pele, aumen-
tando assim o risco de infe¢do.
necessarias células especializadas, A semelhanca do que acontece
como os glébulos brancos, e anti- em todos 0s processos do nosso
corpos — que sdo proteinas especi-  organismo, todas as etapas que
ficas que se ligam ao antigénio de compreendem a resposta imunitdria

um invasor, marcando-o para ser sdo dependentes da presenca de

atacado, resultando, a partida, na nutrientes, que podem ir desde 0s

sua neutralizacdo. hidratos de carbono e proteinas, as
0 organismo é composto por vitaminas e minerais, fundamentais

barreiras fisicas e bioguimicas que para o seu bom funcionamento.

Para um bom funcionamento do sistema imunitdrio, tenha
uma alimentac¢éo saudavel e diversificada, para oferecer ao
organismo as vitaminas e minerais de que necessita.



Para um bom funcionamento do
sistema imunitdrio, é importante

ter uma alimentacdo sauddvel e
diversificada, de modo a oferecer
a0 organismo as vitaminas e
minerais de que necessita. De entre
eles, destacam-se:

9

E comum associarmos a importan-
cia da vitamina C ao normal funcio-
namento do sistema imunitario. Tal
conhecimento deve-se ao facto de,
em 1753, James Lind ter elaborado
aquele que é considerado até hoje
como o primeiro ensaio clinico
controlado da época moderna, no
qual verificou a correlacdo entre o
consumo de vitamina C e o desen-
volvimento de escorbuto.

Desde entdo, tém sido realizados
cada vez mais estudos ao longo
dos anos, que tornam evidente
que, ndo apenas a vitamina C, mas
também outras vitaminas e minerais
apresentam um papel essencial na
manutencdo do sistema imunitario.

9

De uma maneira geral, é habitual
associarmos a vitamina D a
manutencdo dos 0ssos, pela
funcdo que desempenha ao

nivel da absorcdo do célcio. No
entanto, esta € uma vitamina

que interfere positivamente

na estimulacdo das respostas
imunitarias, acabando por
contribuir para a eliminacdo de
bactérias ou virus. Apesar de
presente naturalmente em alguns
alimentos, como os peixes gordos
e respetivos 6leos, 0 N0sso
organismo tem a capacidade de
produzir algumas quantidades,
utilizando a luz solar que incide na
nossa pele. Ainda assim, e apesar
de Portugal ser um pais onde a
exposi¢do solar é abundante,
encontra-se entre 0s paises

da Europa que apresenta mais
deficiéncia de vitamina D.

_)

A vitamina E, em conjunto com
0 selénio, sdo micronutrientes
importantes na defesa an-
tioxidante, existindo estudos
que demonstram que 0s seus
niveis inadequados alteram as
respostas imunitdrias e a pa-
togenicidade viral. Assim, em
conjunto, estes micronutrien-
tes contribuem para o normal
funcionamento das células que
fazem parte do sistema imunita-
rio, aumentando a resisténcia a
infecdes, principalmente respi-
ratorias. No que diz respeito a
fontes alimentares, podemos
encontrar a vitamina E e o selé-
nio na composi¢do de alimentos
€omo 0 azeite e a castanha-do-
-brasil, respetivamente.

9

Outro mineral igualmente crucial
para a manutencdo do sistema
imunitdrio é o zinco. Além de
envolvido nos processos de
cicatrizacdo e normal crescimento
e desenvolvimento, o zinco inter-
vém também no desenvolvimento
e fungdes das células imunitdrias.
Sendo que se trata de um mine-
ral que 0 nosso corpo ndo tem
capacidade de armazenar como
reserva, torna-se necessario

0 seu consumo diario, através

da inclusdo de alimentos como
ostras, carne, feijdo ou nozes.

Apesar de encontrarmos estas
vitaminas e minerais nos ali-
mentos, a verdade é que nem
sempre ingerimos as quantidades
necessarias para estes intervirem
eficazmente nas funcdes que lhes
sdo inerentes. Além da ingestdo
nem sempre ser a suficiente,
também podemos deparar-nos
com situacdes ou fases da vida
em que as necessidades estejam
aumentadas. Nestes casos, e con-

soante aconselhamento médico,
pode ser benéfica a suplementa-
¢do com estes micronutrientes,
para reduzir o risco de a funcdo
imunitdria ficar comprometida.

Importante também para 0 bom
desempenho do sistema imuni-
tdrio é o nosso estilo de vida. A
prética de exercicio fisico parece
ter influéncia no funcionamento
do sistema imunitdrio. No entanto,
sdo ainda necessarios mais estu-
dos, pois esta influéncia parece
depender do tipo de exercicio
fisico, duracdo e quantidade.

Também outros fatores, como o
ritmo circadiano e os habitos de
sono, sao cada vez mais vistos
como importantes para a ho-
meostase do sistema imunitario,
uma vez que perturbacdes nestes
processos podem estar associa-
das a um estado de maior vulne-
rabilidade a doencas.

As nossas sugestoes
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Immune complex
ester-C plus —
vitaminas e plantas

Vitamina C com sabor
a arando vermelho
e framboesa

SOLGAR SOLGAR
90 comprimidos 60 capsulas
pvp:€22,99 pvp: €24,48

Suplemento alimentar Suplemento alimentar

Vitamina D3 Propex Gluconato
4000 Ui Echinacea+ de Zinco
VIDA CELEIRO Propolis SOLGAR
60 capsulas ORTIS 100 comprimidos
pup: €9,99 100 ml pup: €11,24
Suplemento pup:€28,19 Suplemento
alimentar Suplemento alimentar alimentar


https://www.celeiro.pt/71178-vitamina-c-com-sabor-a-arando-vermelho-e-framboesa-90-comprimidos-comp-solgar
https://www.celeiro.pt/565998-immune-complex-ester-c-plus-vitaminas-e-plantas-60-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/185875-propex-echinaceapropolis-gotas-100-ml-ltr-ortis
https://www.celeiro.pt/12171-gluconato-de-zinco-100-comprimidos-comp-solgar
https://www.celeiro.pt/605557-vida-celeiro-vitamina-d3-4000-ui-60-caps-60-capsulas-cps-vida-celeiro
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As férias de verao tém tendéncia a ser
periodos mais desregrados. Mas o regresso
as aulas pode ser a altura ideal para
comecar a implementar novos habitos.

Com o regresso as aulas, volta
também o regresso a rotina. E tal
aplica-se também a alimentacdo.
As férias de verdo tém tendéncia

a ser perfodos mais desregrados,
desde os hordrios de sono até as
rotinas alimentares. Muitas criancas
acabam por consumir mais alimen-
tos como gelados, doces, snacks
salgados e fast-food. O regresso as
aulas pode ser, assim, a altura ideal
para comecar a implementar novos
habitos. Deixamos-lhe algumas
dicas de como o fazer.

As nossas sugestoes

Pequeno Buda
pequeno-almogo

Iogurte jiinior
morango bio

CASA GRANDE bio cacau e alfar-
DE XANCEDA roba s/ gliten
250 g ISWARI
pvp: €2,19 400¢g

pvp: €8,49

38 ©

1.

E muitas vezes apontada como a
refeicdo mais importante do dia.
De facto, 0 pequeno-almoco con-
tribui de forma relevante para a
ingestdo adequada de nutrientes
ao longo do dia. Estudos de-
monstram que saltar esta refeicdo
afeta diretamente a capacidade
de aprendizagem, influenciando
0 comportamento e desempenho
cognitivo. Criancas que nao to-
mam o pequeno-almogo parecem

I
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Cereais Manteiga de
crocantes amendoim
tufados morango cremosa bio
e macé bio VIDA CELEIRO
HOLLE 230g
125¢ pvp:€2,79
pvp:€3,49

Puré de fruta
mac3 + banana
+ pera bio
VIDA CELEIRO
100g
pvp:€0,99

ter mais probabilidade de serem
menos ativas fisicamente, influen-
ciando a salde cardiovascular.

Ao pequeno-almoco, inclua lacticinios
(ou alternativas vegetais bioldgicas, sempre
que possivel), cereais integrais e fruta.

2.

Envolver as criancas no planea-
mento das refeicdes pode ser
uma Otima estratégia para fomen-
tar a descoberta de novos géne-
ros alimenticios, aumentando a
probabilidade de aceitacdo dos
mesmos. Para as crian¢as mais
dificeis, experimente comecar
por introduzir os alimentos de
forma “disfarcada” — por exem-
plo, faca pizas caseiras e coloque
diferentes legumes como topping
ou integre uma nova fruta num
batido caseiro.

Nas compras da semana, deixe-0s
escolher uma nova fruta ou vegetal para
experimentar, e ajude-os a explorar
as diferentes formas de integrar estes
novos alimentos nas suas refeicdes.


https://www.celeiro.pt/308236-iogurte-junior-morango-bio-250-gramas-kg-casa-grande-de-xanceda
https://www.celeiro.pt/519144-pequeno-buda-pequeno-almoco-bio-cacau-alfarroba-sem-gluten-400-gramas-kg-iswari
https://www.celeiro.pt/500654-manteiga-de-amendoim-bio-230-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/661690-cereais-crocantes-tufados-morango-e-maca-bio-125-gramas-kg-holle
https://www.celeiro.pt/663458-pure-fruta-maca-banana-pera-bio-100g-100-gramas-kg-vida-celeiro

3.

Durante a infancia, os pais ou
encarregados de educacdo sdo
0s modelos que as criancas
tendem a mimetizar. Assim,
quando os pais tém habitos
alimentares saudaveis, existe
maior probabilidade de os filhos
também terem.

Se quer que as criangas iniciem o
jantar com um prato de sopa de legumes,
acompanhe-os, e sirva um para si também.

4.

A desidratacdo pode provocar
sintomas como dores de cabeca
e cansaco, acabando por influen-
ciar também a capacidade de
concentracdo e meméria. Em dias
quentes ou com um maior nivel
de atividade fisica, o consumo
adequado de dgua torna-se ainda
mais importante.

Na lancheira da escola, inclua uma
garrafa reutilizavel e apelativa (com
palhinha e/ou bonecos), com que as
criancas se identifiquem, para incentivar
o0 consumo de dgua ao longo do dia.

5.

Preparac¢do em casa:

A preparacdo dos lanches

em casa pode ser uma
oportunidade para reduzir

a presenca de alimentos

menos sauddveis, mas ricos

em gordura, aglcares e sal.
Esta opcdo é especialmente
importante no caso de criangas
mais velhas, uma vez que a
oferta alimentar a volta das
escolas é, na maioria dos casos,
centrada em produtos pouco
interessantes do ponto de vista
nutricional, que acabam por
influenciar as suas preferéncias.

Fruta fresca Sumos 100% fruta
logurtes ou alternativas Leite ou behidas vegetais
vegetais com baixo aromatizadas
teor de alicar Marmelada, compotas ou doces
Leite ou bebidas vegetais 100% provenientes de fruta
sem adicdo de agticar Bolos caseiros
Frutos secos (ao natural
ou em pasta, como
manteiga de amendoim) Refrigerantes
Pdo de mistura Bolos e produtos de pastelaria
Cereais de pequeno- Chocolate (nomeadamente,
-almoco ndo aucarados para barrar)
Produtos de charcutaria
(como fiambre e chourico)
Bolachas

Oferta na escola: No caso de

criangas que consomem o lanche
oferecido nas escolas, caso tenha
possibilidade, reveja a ementa e
incentive-0s a experimentar novos
alimentos, caso estes surjam.

> ~~___ ideal para
levar consigo

Snacks bio para toda a familia

Jemater @



https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=mogli
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ANOS BELEZA E BOA FORMA
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ROTINA DE BELEZA
PARA HOMEM

Os homens também precisam cuidar da sua pele,
tanto em termos de conforto como de aparéncia.
Indicamos quatro passos para o fazer.

A pele é o maior 6rgdo do corpo hu-
mano e aquele que estad mais visivel.
Neste sentido, sofre varios impactos:
desde os raios solares a impurezas.
Limpa-la e cuida-la torna-se, assim,
essencial, a bem ndo s6 da aparén-
cia, mas também da sua salde. E

se é certo que na mulher o cuidado
com a pele é ja uma rotina incutida,
0 mesmo ndo acontece com todos
0s homens. Se ainda ndo cuida da
sua pele, indicamos quatro passos
simples para o fazer [ver caixal.

CARACTERISTICAS
ESPECIFICAS DA PELE
MASCULINA

-> Pele mais espessa e rica

em colagénio

A pele dos homens é, em mé-
dia, 20% mais espessa do que

40 @ Outono 2024

a das mulheres, 0 que se deve
a maior presenca de colagénio

4 PASSOS DIARIOS DE CUIDADOS
FACIAIS PARA HOMEM

Bl Limpeza facial

E importante lavar bem o rosto todos os dias, para remover
a sujidade e o excesso de oleosidade acumulada. 0 ideal é
utilizar dgua e um produto de limpeza de manha e a noite.
A Fazer a barba com cuidado e com os produtos corretos
Se ndo for feito corretamente, este processo é bastante
agressivo para a pele. Comegar por um duche quente,

para abrir os poros, e utilizar um produto de barbear, para
suavizar os pelos, permitem um barbear confortdvel

e evitam que a pele seque.

[E3 Hidratar o rosto

Apds a limpeza, hidrate a sua pele diariamente e,
principalmente, apds o barbear, para suavizar a pele e
acalmar as irritagoes.

I} purificar a pele

Fazer uma limpeza profunda semanalmente para remover
todas as impurezas, células mortas e pontos negros ajuda,
também, a eliminar e controlar o excesso de oleosidade.

maior presenca de testosterona.
A zona T (testa, nariz, queixo) é a
mais afetada.

-> Menos perturbagoes hormonais
Embora a producdo de colagénio
diminua nos homens com a
idade, esta diminuicdo é feita

de forma constante. Para as
mulheres, a menopausa marca
um ponto de viragem, sendo essa
diminuicdo drastica.

na derme.

- Maior producdo de sebo

Os homens também tém uma
pele mais oleosa e propensa a
poros dilatados, devido a uma

—{ As nossas sugestoes }

- A barba, uma zona sensivel SABIA QUE...
O barbear provoca um stresse A pele do homem
significativo na pele, 0 que exige é 20% mais

uma rotina de beleza especifica
para evitar irritacoes. @

espessa do que
a das mulheres?

e
Gel duche3em1 Gel de barbear
CATTIER CATTIER
200 ml 150 ml
pvp:€11,99 pvp:€12,99

Creme rosto Deo roll-on

3em1 frescura 24h
CATTIER CATTIER
50 ml 50 ml
pvp:€19,99 pvp:€8,99

o —

Midscara facial para
homem limpeza
MONTAGNE JEUNESSE
10 ml
pvp:€1,99



https://www.celeiro.pt/660464-creme-de-rosto-3-em-1-hidrata-suaviza-e-protege-bio-50-ml-ltr-cattier
https://www.celeiro.pt/660457-gel-de-barbear-bio-150-ml-ltr-cattier
https://www.celeiro.pt/660440-gel-de-duche-3-em-1-corpo-cabelo-e-barba-bio-200-ml-ltr-cattier
https://www.celeiro.pt/660402-desodorizante-roll-on-frescura-24-horas-bio-50-ml-ltr-cattier
https://www.celeiro.pt/180979-mascara-facial-limpeza-profunda-para-homem-10-ml-ltr-7th-heaven

Cosmeéticos
com probidticos

As propriedades benéficas de alguns microrganismos,
como os probiéticos, estendem-se também aos
cuidados cosméticos. Descubra o que podem fazer

pela sua pele.

Muito se ouve falar de probid-
ticos para a salde do intestino.
Mas a pele também pode benefi-
ciar com estes organismos. Neste
sentido, sdo varios 0s cosméticos
que ja os incorporam na sua lista
de ingredientes.

A MICROBIOTA DA PELE

A microbiota da pele é o conjunto
de todos os microrganismos que
vivem na sua superficie. Quanto
mais equilibrados e diversificados
forem esses microrganismos, mais
saudavel serd a pele. Uma pele
cuidada, com estas culturas em
equilibrio, estara protegida contra
radicais livres e outras agressoes,
preservando a textura e a hidrata-
¢do. O equilibrio desta microbiota
ajuda ainda a diminuir a sensibili-
dade da pele a varios alergénios.

O QUE ACONTECE QUANDO
HA UM DESEQUILIBRIO DA
MICROBIOTA?

Fatores como a idade, 0 sexo, a
genética, 0 ambiente, a dieta, 0

clima e até a higiene afetam o
equilibrio da pele. Quando estd
desequilibrada e a barreira prote-
tora da pele enfraquecida, pode
surgir comichdo, vermelhidao,
acne, psoriase, eczema, caspa, hi-
persensibilidade, envelhecimento
precoce, entre outros sintomas.

PROBIOTICOS NA
COSMETICA

Nos Ultimos tempos, 0s probié-
ticos tém vindo a fazer parte de
muitos produtos cosméticos.

No entanto, ndo se encontram
presentes como culturas vivas
propriamente ditas, por questoes
de seguranca. Na cosmética,
encontramos componentes pro-
venientes de probidticos que sdo
benéficos. Trata-se de fracdes
como os lisados, fermentos ou
extratos bacterianos que pode-
mos ver nas listas de ingredien-
tes como Lactococcus ferment
lysate, Lactobacillus ferment
lysate, Lactobacillus ferment,
entre outros. @

.
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Creme de Dia Probiotic Limpeza facial Probiotic

DR. ORGANIC DR. ORGANIC
100 ml 150 ml
pvp:€20,99 pvp: €16,99

-
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Sérum Rosto Probiotic Madscara facial Probiotic

DR. ORGANIC DR. ORGANIC
30ml 100 ml
pvp:€20,99 pvp:€17,99

COMO CONTRIBUIR PARA

O EQUILIBRIO DA PELE?

Além de cosméticos com derivados de probidticos, alguns
gestos podem contribuir para o equilibrio da pele:

-> Hidratar-se: Beba muita dgua. As células da pele
sdo compostas, em parte, por dgua, pelo que a
desidratacdo pode afetar negativamente o equilibrio
da microbiota.

-> Nao lavar demasiado a pele: Lavar demasiado a pele
pode ser tdo nocivo quanto ndo a lavar o suficiente.
Usar desinfetantes de maos, géis de duche e sa-
bonetes que contém ingredientes agressivos com
demasiada frequéncia pode diminuir e danificar a
microbiota da pele, bem como a utilizagdo de dgua
muito quente, uma vez que remove os 6leos naturais
e as bactérias benéficas.

-> Hidratar diariamente: Manter a pele hidratada € a
chave para uma microbiota equilibrada.



https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=dr+organic+probiotic&_gl=1*7xsqno*_up*MQ..&gclid=Cj0KCQjwurS3BhCGARIsADdUH53oWsehmWEhWZIs46FBtGqVkoTEVzTGSvygDR7HzbnBjQo9gvPvwisaAnn9EALw_wcB
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=dr+organic+probiotic&_gl=1*7xsqno*_up*MQ..&gclid=Cj0KCQjwurS3BhCGARIsADdUH53oWsehmWEhWZIs46FBtGqVkoTEVzTGSvygDR7HzbnBjQo9gvPvwisaAnn9EALw_wcB
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=dr+organic+probiotic&_gl=1*7xsqno*_up*MQ..&gclid=Cj0KCQjwurS3BhCGARIsADdUH53oWsehmWEhWZIs46FBtGqVkoTEVzTGSvygDR7HzbnBjQo9gvPvwisaAnn9EALw_wcB
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=dr+organic+probiotic&_gl=1*7xsqno*_up*MQ..&gclid=Cj0KCQjwurS3BhCGARIsADdUH53oWsehmWEhWZIs46FBtGqVkoTEVzTGSvygDR7HzbnBjQo9gvPvwisaAnn9EALw_wcB
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ANOS CONSULTORIO

IREligeUIGerS
® resSpOStas

Envie-nos as
suas duvidas e

por DR. PEDRO LOBO DO VALE
Médico de Clinica Geral

N\’

questdes para:
apoioaocliente@
celeiro.pt

Tenho sempre tendéncia a consti-
par-me nesta altura do ano. Como
* posso reforcar a minha imunidade
na mudanca de estacdo?
SUSANA, PORTIMAO
Durante os meses mais frios, as constipa-
¢Oes e gripes sao mais frequentes. Passa-
mos mais tempo em espagos fechados, o
(ue permite que microrganismos, como
os virus, sejam mais facilmente transmi-
tidos de uma pessoa para outra.

Um sistema imunitario saudavel
requer uma alimentacdo equilibrada,
que fornega uma variedade de nutrien-
tes (existindo, ainda assim, em alguns
casos, necessidade de suplementagao),
nomeadamente:

Vitamina D © Importante para a modula-
¢do da resposta imunitaria. A redugdo da
exposicdo a luz solar no outono e inverno
leva a reducdo da producdo de vitami-
na D pelo nosso corpo, sendo importante

42 €@ Outono 2024

Um sistema
imunitdrio
sauddvel requer
uma alimentacao
equilibrada,

que forneca

uma variedade
de nutrientes.

avaliar os niveis sanguineos da mesma e
realizar a suplementacdo necessaria;
Vitamina C © Talvez a vitamina mais
frequentemente associada ao sistema
imunitario. E, de facto, crucial para o
bom funcionamento do mesmo;

Zinco © Promove o normal funciona-
mento das células imunitarias. Devido a
auséncia de armazenamento especiali-
zado de zinco no organismo, é necessa-
ria uma ingestdo diria para atingir um
nivel estavel.

De acordo com alguns estudos, plantas
como a equindcea, frutos como as bagas
de sabugueiro e substancias como o pro-
polis podem também ser benéficos para
o fortalecimento do sistema imunitério.

Quanto ao estilo de vida, é importante
ter uma alimentagdo saudavel, rica em
frutas e vegetais, praticar exercicio fisico
regularmente, manter uma boa higiene
do sono e gerir o stresse.

0 que pode o meu filho de 9 anos
tomar para o ajudar a ter mais
concentracao?

MARIANA, VILA DO CONDE
Antes de mais, serd importante avaliar
alguns fatores que poderao influenciar a
capacidade de concentracdo do seu filho
e intervir para melhora-los, se neces-
sario. A qualidade e o tempo de sono
estardao adequados? A falta de sono in-
fluencia problemas de ateng¢do, memoria
e resolucdo de problemas, pelo que fazer
do sono uma prioridade torna-se impor-
tante para a melhoria da concentracao e
desempenho escolar das criangas.

O tempo passado em frente a ecras
serd excessivo? Varios estudos demons-
tram que a exposi¢ao excessiva a ecras
(televisdo, tablets, telemaveis) pode
afetar negativamente a capacidade de
atencdo das criangas. Desta forma, &
importante limitar esta exposi¢do a um
periodo adequado.

Tem ajuda de um adulto para os
trabalhos de casa? Ter a presenca de
um adulto para estas tarefas pode ser
benéfico. Adicionalmente, planear
atividades de que o seu filho goste, para
realizar apos a conclusdo das tarefas,
pode também ajudar.

Alguns suplementos alimentares,
nomeadamente a base de 6mega 3,
podem ser interessantes, especialmen-
te em casos de défice de atengao e
hiperatividade.




Sempre fui uma pessoa ansio-
sa. Agora que vou iniciar um
" novo cargo na empresa onde
trabalho, a minha ansiedade tem piora-
do, entretanto. Havera algo que me
possa ajudar?
LAURA, VILA NOVA DE GAIA
Diariamente, experienciamos desafios
que podem ser stressantes e provocar
emocoes fortes. Mas é importante adotar
estratégias que promovam a gestdo do
stresse e da ansiedade, uma vez que
podem afetar negativamente o estado de
saude. Existem varios fatores que podem
ajudar, nomeadamente:

SANTE

@

Crie o seu lssk com

a Wm!%%m SANIE

COSMETICA CERTIFICADA 100% NATURAL

Uma das
estratégias

que ajudam

a combater
ostresseea
ansiedade é, por
exemplo, praticar
uma atividade
fisica que goste.

Reservar um tempo para si, para atividades
lidicas de que goste © seja passar tempo
com amigos ou familia, experimentar
um novo hobby ou praticas de medita-
¢do como o mindfulness;

Dormir pelo menos 7 a 8 horas por noite

© manter uma boa higiene do sono, re-
duzir o consumo de cafeina e o tempo

de exposicdo a ecras antes de dormir
e, quando necessario, recorrer a suple-
mentos alimentares, nomeadamente a
base de melatonina;

Ter uma alimentacao mais saudavel e man-
ter-se ativo fisicamente © adicionalmente,
existem alguns suplementos alimen-
tares que podem ajudar a gerir esta
sintomatologia, a base de:

Ashwagandha © uma planta adaptogénica;
Magnésio © mineral importante na
gestao do stresse;

Griffonia simplicifolia © uma planta que
fornece 5-hidroxitriptofano (5-HTP),
um precursor da serotonina (envolvida
na regulagdo do humor, sono e apetite).

Diariamente, lidamos com desafios que podem ser
stressantes. Por isso, € importante adotar estratégias
que nos ajudem a saber lidar com o stresse.



https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=sante+maquilhagem
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Receitas da estacgio

Deixamos-lhe trés sugestoes de receitas,
em que as estrelas sdo os legumes tipicos
de outono.

SE 0'BOLO NAO FOR CONSUMIDO NA TOTALIDADE,
GUARDE 0 QUE SOBROU NO FRIGORIFICO.

SERVE: 4 PORCOES

> >

" 5 Junte, ao preparado anterior, as farinhas
> e o fermento, e adicione as gemas. Por

S " Ingredientes fim, envolva as claras batidas em castelo;

> Coloque o preparado numa forma com

cerca de 18 cm de diametro, untada com
6leo de coco e polvilhada com farinha
de améndoa;

Leve ao forno pré-aquecido a 180 graus,
durante cerca de 40 minutos.

Num tacho, coloque a dgua, a abébora
descascada e partida em quartos, a ce-
bola, 0os cogumelos e a curgete cortada
em pedacos. Junte o alho, sem a pele,
e a curcuma, e leve ao lume até estar
bem cozinhado;

Apague o lume. Coloque o preparado
na liquidificadora, junte o sal e tritu-

re tudo muito bem, de modo a ficar
bem cremoso;

Desfaca a polpa de abacate em creme

e junte ao mascarpone com o xilitol e a
baunilha. Bata bem com o batedor;
Adicione os pistdcios e envolva bem;
Reserve no frigorifico;

Depois do bolo arrefecido, corte ao meio
e recheie com uma parte do creme;

I L R &&&&&&&&I

Sirva com um fio de azeite e um pouco Preparacao No fim, cubra o topo do bolo com
de coentros picados. Triture os pistacios em farinha com cui- 0 restante creme e decore a gosto.
TABELA NUTRICIONAL dado, para ndo ficarem e pasta; TABELA NUTRICIONAL
Junte a farinha de améndoa e o fermento;
Energia 75 kJ / 18 kcal Lipidos 119 Num quuidiﬁcador coquue 0S espinafres Energia 1378 kJ/ 329 kcal  Lipidos 28 g
Fibra 0,8 g L dos quais saturados 0,2 g bebida d A ’d Sleo d " Fibra3]lg L> dos quais saturados 9,89
Proteina 0,7¢ Hidratos de carbono 1,3 ¢ a bebida de amendoa, 0 01e0 0e COCO € 0 protaing 9¢g Hidratos de carbono 16 g

Sal 0,06 ¢ L dos quais acticares 1g xilitol, e bata até estar bem desfeito; Sal0,5¢g L dos quais agticares 2,99

44 Q@



SERVE: 6 A 8 PORCOES
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Coloque o arroz a demolhar, pelo
menos, 2 horas;

Noutro recipiente, demolhe também as
sementes de abobora;

Corte a couve roxa em juliana e tempe-
re com um pouco de sal e vinagre de
sidra. Reserve;

Retire os talos da couve kale, tempere
com um pouco de sal e massaje bem.
Reserve;

Passadas as 2 horas, escorra a dgua
do arroz, e coloque-o0 a cozer com 0
dobro da dgua. Escorra a dgua das
sementes de abdbora, colocando-as a
tostar no forno;

Coza 0 edamame num pouco de dgua;
Rale o tempeh no ralador (parte mais
grossa). Tempere com um pouco de
sal, curcuma e pimentdo doce fumado;
Corte o pimento em tiras bem finas;
Coloque todos os ingredientes em
pratos individuais, adicionando ainda o
abacate fatiado, as sementes de abo-
bora tostadas e uns bagos de roma.

TABELA NUTRICIONAL

Energia 515kJ /123 kecal ~ Lipidos 4,8 ¢

Fibra 3,49 L dos quais saturados 0,9 g
Proteina 5,9 ¢ Hidratos de carbono 14 g
Sal 0,399 L dos quais aglicares 2,49

Coloque todos os ingredientes no
liquidificador e triture até obter uma

mistura cremosa.

TABELA NUTRICIONAL

Energia 1231kJ /294 kcal
Fibra 0,7¢

Proteina 0,3 g

Sal0,6 g

Lipidos 32 g

L dos quais saturados 4,8 g
Hidratos de carbono 0,6 g
L dos quais aglicares 0,6 g

0 VINAGRE DE SIDRA AJUDA NO

PROCESSO DIGESTIVO, UMA VEZ
QUE ESTIMULA A LIBERTACAO DE
BILIS E DE ENZIMAS PANCREATICAS
NOS INTESTINOS? ALEM DISSO,

0S ACIDOS ORGANICOS QUE ESTE
TIPO DE VINAGRE CONTEM AJUDAM
A PROMOVER UMA DIGESTAO
EFICAZ DAS PROTEINAS.
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Paphos: um ritmo
Mmuito proprio

UM DESTINO COM TEMPERATURA AMENA, CULTURA, MUITA

MITOLOGIA E ESPACO PARA DESCANSAR. NO CHIPRE, PAPHOS
E O LOCAL IDEAL PARA QUEM DESEJA ENTRAR NUM RITMO

VERDADEIRAMENTE DE FERIAS.

Localizada no sudoeste da ilha de
Chipre, Paphos ¢ uma das cidades mais
procuradas do Mediterraneo, tanto pelo
seu clima ameno (a temperatura média
anual é de 19,4 °C), como pelo seu estilo
de vida calmo.

Os monumentos e pontos de interesse
de Paphos sdo também prova da historia
do Chipre, que envolve egipcios, persas,
gregos e romanos.

Riqueza historica
reconhecida

Paphos € reconhecida
pela sua riqueza
histarica. O parque
arqueologico de Paphos
€ patrimonio mundial da
UNESCO, sendo possivel
visitar-se antigas vilas
romanas adornadas
com mosaicos e azulejos
com figuras mitologicas.

46 @ Outono 2024

UM DESTINO PARA TODOS

Paphos é um destino para todo 0 ano e
para todos os tipos de turista. A primavera
e 0 verao convidam a passeios pela natu-
reza e a mergulhos nas aguas cristalinas.
0 outono e o inverno podem reservar-se
para visitar o passado historico da cidade
e outras atividades, como provas de vinhos
(com visitas as vinicolas regionais) ou
passeios de jipe pela natureza selvagem.

19,4 °C

é a temperatura
média anual de
Paphos, sendo
possivel fazer
praia quase de
abril a novembro.

SABIA QUE...

Paphos foi
nomeada Capital
Europeia da
Cultura em 2017,
em conjunto
com a cidade
dinamarquesa
de Aarhus?
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NATUREZA EM ESTADO PURO

A peninsula de Akamas, uma reser-

va natural protegida, ¢ um paraiso

para os entusiastas da natureza. Com
230 km? de praias, vales e desfiladeiros,
a diversidade de vida selvagem é uma
das mais importantes do Mediterraneo,
com diferentes espécies de passaros e
répteis, e uma flora variada.

O NASCIMENTO DE AFRODITE
Paphos representa uma parte impor-
tante na mitologia grega, acreditando-
-se que fol aqui que nasceu Afrodite.
Segundo a lenda, a deusa grega do
amor e da beleza tera surgido no meio
das ondas: na zona onde hoje temos a
chamada Pedra de Afrodite. Os visitan-
tes procuram, muitas vezes, cumprir a
tradicdo de nadar a volta desta rocha,
atividade que, diz a lenda, lhes trara
uma béncdo da deusa e lhes concedera
beleza eterna. @
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ALIMENTACAO BIOLOGICA
PARA CAES £ GATOS

UMA MUDANCA POSITIVA
PARA O SEU ANIMAL E PARA O PLANETA

ADEQUADA AS NECESSIDADES DOS ANIMAIS CONSOANTE TAMANHO E IDADE


https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?cat=135&q=yarrah
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Suplemento
alimentar

Revive Active
CoQ1o0 L-Arginina
30 saquetas
pvp:€63,99

Um multivitaminico para adultos,
com um delicioso sabor tropical

Suplemento alimentar em p6 com  FACIL E PRATICO DE TOMAR  rapidamente, permitindo uma melhor
vitaminas, minerais, aminoacidos - Para tomar basta misturar o absorcdo por parte do organismo, em
e outros nutrientes. Contém conteldo de 1saqueta em 250 a comparacdo com a apresentacdo em
edulcorante stevia. Isento de 300 ml de agua, sumo ou batido...  comprimidos ou capsulas.

glaten. Adequado a partir dos e estd pronto a consumir. - Recomenda-se a toma de uma

18 anos. A sua apresentacdo - Ao misturar os ingredientes com saqueta por dia, preferencialmente
em saquetas permite que sejam dgua, estes sdo ativados e dissolvidos  de manhd em jejum. @

faceis de levar para qualquer
lado, bastando adicionar dgua na
sua preparacao.

0 Revive Active para adultos contém 26 ingredientes ativos, que ajudam a manter
os niveis de energia normais, contribuem para o normal funcionamento do sistema
imunitdrio, do coracdo e para a reducdo do cansaco e da fadiga*. Uma saqueta fornece:

BENEFICIOS

i 150 MG 3000 MG 3000 MG
’ o 11VITAMINAS TMINERAIS 6 AMINOACIDOS DE 0010 DE L-ARGININA DE D-RIBOSE

ENERGIA  SISTEMA IMUNITARIO

*A vitamina B12 contribui para o normal metabolismo produtor de energia e para a reducdo do cansaco e da fadiga. A vitamina
- C contribui para o normal funcionamento do sistema imunitario e do sistema nervoso. A tiamina contribui para o normal funcio-
namento do coragdo. 0 selénio contribui para o normal funcionamento da tiroide. A vitamina D contribui para a manutencdo de
. dentes normais. 0 zinco contribui para uma fertilidade e reproducdo normais.
- Uma saqueta tomada de acordo com o modo de tomar descrito contribui com a quantidade significativa do valor de referéncia

CORACAO FADIGA didrio de vitaminas e minerais para se obterem os beneficios referidos. £ importante sequir um regime alimentar variado e
equilibrado e ter um estilo de vida saudavel.

48 @ Outono 2024



https://www.celeiro.pt/670135-multivitaminas-minerais-co-q10-e-l-arginina-revive-active-30-saquetas-unid-revive-active
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Sabia que pode

encomendar

as suas refeicdes

ao Celeiro?

Agenda

SHOWCOOKINGS CELEIRO'

MAFALDA SENA Senasauddveis

12 out | 10h30 | Frascos de sabor: refei¢des
faceis e rapidas | Loja C.C. Amada Forum

14 dez | 10n30 | Doces de Natal

sauddveis | Loja C.C. Amada Forum

GABRIELA OLIVEIRA Cozinha Vegetariana
19 out | 10h30 | Gastronomia vegetariana
evegan | Loja Av. da Repliblica

Refeigbes frescas

e equilibradas,
feitas como em casa!
Encomende em loja, de 2% a 62,
com 72h de antecedéncia.

Solicite mais informagées em loja.

MARTA FERREIRA Martilicious
16 nov | 10h30 | Receitas com fruta
da época | Loja Av. da Repiblica

VANESSA ANDRADE GreenSmiles

23 nov | 10h30 | Cozinha sustentdvel | Loja UBBO

CLAUDIA MOITA Maria das Ervas
21dez | 10h30 | Petiscos e sobras
para uma época festiva mais
sustentdvel | Loja RioSul Shopping

NORTE
ALDA PEREIRA

26 out | 10h30 | Comidas de conforto para
o outono | Loja Alameda Shop & Spot

REGINA LIMA nutree.me
9 nov | 10h30 | Receitas do mundo
| Loja NorteShopping

FILIPA SANTOS Nutricionista
30 nov | 10h30 | Comfort food de inverno
| Loja MAR Shopping Matosinhos

TESTES DE INTOLERANCIAS ALIMENTARES E ANALISE EPIGENETICA

01. Parque Nascente
02. Alegro Sintra
| Nlameda Shop & Spot
03. Forum Viseu
04. Av. Repiiblica
| GaiaShopping
06. MAR Shopping Loulé
07. UBBO | Auchan Famalicdo
08. Shopping Cidade do Porto
09. RioSul Shopping
| NorteShopping
10. Leiria Shopping
11. Arena Shopping
| Campus Sdo Jodo
13. CascaiShopping
14. Av. Roma | Alma Coimbra
15. Nosso Shopping
16. 1.° Dezembro (manhd)
e Campo de Ourique
(tarde) | Via Catarina
17. Glicinias Plaza
18. Av. Reptiblica
| Braga Parque
20. Alegro Sintra

50 o Outono 2024

21. Colombo
| Guimardes Shopping
22. MaiaShopping
23. Negro Sintra | MAR
Shopping Matosinhos
24. Forum Coimbra
25. Arena Shopping
I Nova Arcada
27. Aimada Forum
28. Av. Roma
| ArrabidaShopping
29. Nlegro Montijo
30. Nosso Shopping

Novembro

04. UBBO

06. Alegro Sintra

08. Arena Shopping

10. CascaiShopping

10. MAR Shopping Loulé

11. Av.Roma

12. Parque Nascente (manhd)
e Maia (tarde)

13. RioSul Shopping | Alameda

Shop & Spot (manhd)
e Via Catarina (tarde)
14. Leiria Shopping
15. Av. Reptiblica | Auchan
Famalicdo
16. Guimardes (manha)
17. Alegro Sintra
18. Colombo | Glicinias Plaza
19. Campus Sdo Jodo (manhd)
e Shopping Cidade do
Porto (tarde)
20. 1.° Dezembro (manhd)
e Campo de Ourique
(tarde) | NorteShopping
21. Forum Viseu
22. Arena Shopping
| Nova Arcada
23. MAR Shopping Matosinhos
(manhd)
24. Aimada Forum
25. Av. Roma | Alma Coimbra
26. ArrdbidaShopping
27. Alegro Montijo
| GaiaShopping
28. Megro Sintra
| Forum Coimbra

29. Barreiro | Braga Parque
30. Vila Real

Dezembro

02. UBBO | Campus Sdo
Jodo (manhd)
| Via Catarina (tarde)
03. MaiaShopping (manhd)
| Alameda Shop & Spot
(tarde)
04. RioSul Shopping
| GaiaShopping
05. Forum Viseu
06. Arena Shopping
| Auchan Famalicdo
08. CascaiShopping
I MAR Shopping Loulé
09. Av. Roma | NorteShopping
10. Shopping Cidade do Porto

11. Alegro Sintra | Nova
Arcada
12. Leiria Shopping
13. Av. Repiiblica
I Nosso Shopping
16. Colombo | Aima Coimbra
17. Glicinias Plaza
18. 1.° Dezembro (manhd)
e Campo de Ourique
(tarde) | Braga Parque
19. Guimardes
20. Arena Shopping | MAR
Shopping Matosinhos
22. Aimada Forum
23. Av. Roma | Forum Coimbra
26. Parque Nascente
27. Alegro Montijo
| ArrdbidaShopping
29. Alegro Sintra
30. Barreiro

Valores: Testes de intolerancia: 65€ cada teste
Andlise epigenética: 80€ cada teste
Showcookings': requer marcagdo prévia através do e-mail

workshopsdecozinha@celeiro.pt.

“Inclui oferta de goodie bag celeiro. Consulte pregos
e outras informagdes em celeiro.pt.



https://www.celeiro.pt/sobre-o-celeiro/eventos
https://www.celeiro.pt/sobre-o-celeiro/menu-para-encomendas

CATTIER

Contribui para
a firmeza da pele
e atenua as linhas
de expressao

Gama Antienvelhecimento


https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=cattier%20antienvelhecimento
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dr.organic

dr.drgﬂ,ﬂlc 1 2 X
- };{é OLEOS ESSENCIAIS
’ > i\ ALFAZEMA

_{\

E VEGETAIS

ROSA MOSQUETA

OLEO DE RICINO

RGa
COSMOS
ORGANIC
£ certificacao embalagem lista de ingredientes adoramos agoes que .
biolégica reciclada & ingredientes de origem animais apoiam o

reciviavel clara vegetal ambiente

L Yoame


https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?cat=82&manufacturer=2251&q=dr+organic+oleos

