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Celeiro

Caro(a) leitor(a),

Com a chegada do inverno, os dias tornam-se mais curtos, as
temperaturas descem e 0 nosso corpo pede mais cuidado e atencao.

£ nesta altura que habitos saudaveis fazem toda a diferenca - seja
para reforgar o sistema imunitario, manter a vitalidade ou preservar o
bem-estar emocional.

Nesta edicdo especial de inverno, reunimos temas que refletem a
importancia de cuidar de n6s em todas as dimensdes, dando especial
destaque para o artigo “Como reforgar a imunidade no inverno” — um
guia essencial para enfrentar os meses frios com energia e protecao.

No campo da nutrigdo, partilhamos um guia pratico de
suplementacdo para desportistas (pensado para quem procura tirar
0 maximo partido do treino), apresentamos-lhe a dieta MIND e
sugerimos-lhe caldos, sopas e bebidas quentes que vao reconforta-lo
nos dias mais frios.

Falamos, também, sobre a estreita relacéo entre atividade fisica
e funcao cerebral: como 0 movimento regular pode potenciar a
memoria, a concentracao e até a saude emocional, criando uma
verdadeira ponte entre corpo e mente.

E porque o inverno ¢ a estagao para investirmos em nos proprios —
reforcar as defesas, nutrir o corpo e dar espaco ao equilibrio mental -,
esperamos que esta edi¢ao seja a sua aliada para atravessar os meses
frios com mais saude, energia e inspiracao.

Boas leituras!
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ESTATUTO EDITORIAL

A Vida Celeiro é uma

COORDENACAO EDITORIAL Patric:
DEPARTAMENTO TECNICO-CIENTIFICO Célia T:
Sara Pereira, Ana Nunes, Beatriz Can
MEDICO Peciro L6bo do Vale | CONFEGHO DERECEITAS Chef sabel Serra
DEPARTAMENTO DE PUBLICIDADE Patricia Pereira

REGISTO NAERC N.° 124974 ‘ NIPC 500 4

SEDE DAREDAGAO Rua Dr. Costa Saca
SEDEDOEDITOR Rua 1.°
DESIGN E PAGINAGAO Hex oxto
FOTOGRAFIAS Shutte er, S.A
SEDE DO IMPRESSOR A a - outinho, 643, 2775-101 Parede
TIRAGEM 30 000 Exem IJ\‘DEPOSITOLEGAL 31549( “PERIODICIDADE Trimestral

ey

3

ENTREVISTA

Helaine Cony

Um estilo de vida saudavel
é, para Helaine Cony,

0 compromisso “entre
corpo e mente sdos”, com
base “na disciplina, boa
alimentacdao e habitos que
promovem a longevidade”.

NUTRICAO

A suplementacao
alimentar na pratica
desportiva, os
beneficios da dieta
MIND e da creatina,
e bebidas quentes
para aquecer

neste inverno.

/4

SEUDE E
BEM-ESTAR

7 produtos para um sistema
imunitario mais forte, a
importancia do desporto para
o cérebro, como controlar os
cravings, porque tendemos a
comer mais doces no inverno e
a importancia da vitamina D.




BELEZA E BOA FORMA

Como cuidar das maos e dos
Iabios, e protegé-los do frio

do inverno; a melhor forma de
cuidar da pele e maquilha-la.

LIFESTYLE CELEIRO

Receitas para surpreender

na mesa de Natal. A Madeira
como destino a conhecer, para
escapar do frio que se faz sentir
no continente.

Testemunhos

Quero agradecer-vos por terem
exposto, de forma simples,
0 impacto da alimentagéo na
satide de hoje e de amanhd.
Foi o ponto de partida para cuidar
melhor de mim, com olhos
no futuro. Mudei por completo
a minha alimentagdo.

JULIA

Finalmente, encontrei um artigo
com dlicas de como ter uma casa
limpa, mas livre de quimicos.
Afinal, ndio € preciso muito.
E com os produtos nas lojas
Celeiro, ainda melhor.

PEDRO

Na proxima edicao,
escreva-nos a contar o que
procura nas lojas Celeiro e

0 que achou das novidades
que preparamos para si.
e-mail: apoioaocliente@celeiro.pt
www.facebook.com/celeiro.pt

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

NOVIDADES
RESTAURANTES CELEIRO!

Agora ja pode degustar
NOS NOsSsOs restaurantes
as deliciosas sobremesas
desenvolvidas pelo

chef Emanuel Savio em
parceria com o Celeiro.

Todas as sextas-feiras,
uma opgao diferente:

-> BOLO DE PACOCA
- TAPIOCA
-> SUPREMO DE COCO

Prove ja!
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MUNDO CELEIRO

Noticias

s

Omega 3 na prevencio
da doenca de Alzheimer
e declinio cognitivo

De acordo com algumas pesquisas, as pessoas que
consomem mais peixe apresentam um risco reduzido de
declinio cognitivo.

Uma revisdo realizada em 2022 a 33 estudos sugere
que os 6mega 3, consumidos através da alimentagdao
e de suplementos, podem ter um efeito protetor no
declinio cognitivo em pessoas saudaveis, sem doenca
de Alzheimer ou deméncia. Contudo, esse efeito ndo se
verifica em pessoas que ja sofram dessas condicdes.

Outra revisdo — realizada em 2018 a sete estudos
(795 participantes), com homens e mulheres de idades
entre 0s 55 e 0s 90 anos, com doenca de Alzheimer
ligeira a moderada — revelou que a suplementagcdo com
acidos gordos 6mega 3 pode ser benéfica na fase inicial
da doenca, quando ha um ligeiro comprometimento
da funcdo cerebral. Os autores referiram, no entanto,
ndo haver provas suficientes para evidenciar que estes
suplementos possam resultar no tratamento da doenca.

E possivel que 0s omega 3 possam ter efeitos diferen-
tes em pessoas com diferentes origens genéticas. Uma
revisdo da investigacdo de 2017 sugere que as pessoas
que possuem um gene chamado APEOE4, associado a
um risco aumentado de desenvolver doenca de Alzhei-
mer, podem beneficiar da toma de DHA antes do apare-
cimento da doenca.
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PRODUTOS
COM PROPOLIS

Propolia combina o poder
natural de prépolis com ingre-
dientes bioldgicos, oferecendo
produtos que fortalecem o seu
corpo e imunidade.

Pvp: DESDE €6,15
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A

SNACKS E
GRANOLAS

Experimente os biscoitos,
barras e granolas da The Be-
ginnings. Opcdes sem gliiten e
indicadas para pequenos-almo-

¢os ou snacks a meio do dia.
pvp: DESDE €1,49

CUIDE DO SEU
CABELO

Os champos, amaciadores e
mascaras capilares da Santé
proporcionam um cabelo com
forca e brilho. Disponiveis em
diversas gamas, para diferen-

tes tipos de cabelo.
pvP: DESDE €8,45
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UMA DENTADA
DE SABOR

A Quin Bite transforma cada
dentada numa experiéncia

de sabor auténtico. A marca
oferece barras raw e proteicas,
cookies sem gliten e outros
snacks, todos feitos com ingre-
dientes naturais, bioldgicos e
vegans, perfeitos para o acom-
panharem no seu dia a dia.

pvp: DESDE €1,35

CREMES VEGETAIS

Desfrute dos cremes vege-
tais da Acayu, com sabores
auténticos e ingredientes
bioldgicos. Ideais para barras
ou usar como aperitivo.

pvp: €5,55

CHIPS PROTEICOS

Descubra os chips proteicos
crocantes, elaborados para
quem procura um snack
pratico e delicioso. Ideais
para desfrutar em qualquer
momento, seja sozinho ou
partilhando-os com amigos.
pvp: €1,99



Moonvalley

BARRAS PROTEICAS
E ENERGETICAS

Fundada em 2018 por trés
mulheres profissionais de trail
running, com o propoésito de
oferecer snacks sauddveis

e deliciosos, a Moonvalley
disponibiliza barras proteicas
e energéticas de aveia e
tamaras, e mixes pdés-treino
que combinam sabor, nutricdo
e conveniéncia, para um estilo
de vida ativo e equilibrado.

PVP: DESDE €2,79

FRUTAS SECAS
BIOLOGICAS

A Lou Prunel é especialista em
ameixas d’Agen e outras frutas
secas bioldgicas, como figos,
alperces, arandos e tdmaras,
além de polpas de fruta na-
turais. Todos os produtos da
marca sdao cuidadosamente
cultivados e processados,
para preservar sabor, textura
e nutrientes, combinando
tradicdo familiar, praticas
sustentdveis e 0 compromisso
com a agricultura bioldgica de

alta qualidade.
pvP: DESDE €5,09

Dicas
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Com a chegada dos dias mais frios, procuramos solu¢des para nos aquecermos
também no que toca a alimentacdo. Normalmente, temos tendéncia para comer
alimentos ricos em hidratos de carbono, que proporcionam uma sensacao rapida
de energia. Além disso, o tempo frio e as mudancas das condi¢des atmosféricas
condicionam ainda a pratica de exercicio fisico regular. A tendéncia é comermos
mais com o frio e ficarmos mais sedentdrios, o que representa alguns desafios, de
modo a garantirmos 0 nosso bem-estar e a mantermo-nos saudaveis.

DEIXAMOS, ASSIM, ALGUMAS SUGESTOES DE ALIMENTOS PRATICOS E FUNCIONAIS
QUE NAO PODEM FALTAR NA SUA DESPENSA NESTA ESTACAO.

Aveia
- De preferéncia bioldgica, a
aveia é um cereal incontorndvel

nas estacOes mais frias, quer seja

a0 pequeno-almoco, ao lanche
ou como uma refeicdo ao final
do dia. Rica em fibras, contribui
para a saciedade, fornece
energia duradoura e, devido aos
nutrientes que contém (zinco,
vitamina B1 e antioxidantes,
entre outros), contribui para o
fortalecimento das defesas do
organismo, representando uma
ajuda contra as constipagdes
tipicas da época. Além do mais,
como é um alimento versatil e
prético (flocos de aveia ou aveia
instantanea), consumida em
preparacdes quentes — como
papas, bolos ou panquecas —,

é bastante reconfortante.

Leguminosas

- Como sdo ricas em
proteinas, fibras, vitaminas

do complexo B e minerais
(ferro e magnésio), ajudam a
fortalecer o sistema imunitario
e a manter a energia durante
o inverno. Também devido a
estas caracteristicas, conferem
uma sensacao de saciedade

e conforto, ideais nos dias
mais frios. Leguminosas

como feijdo, grdo-de-hico e
lentilhas fornecem energia
lenta e sustentada, ajudando
0 0rganismo a manter a
temperatura corporal estavel
durante o frio. Para refeicoes
rapidas e praticas, tenha
sempre na despensa enlatados
ou massas proteicas a base de
leguminosas, por exemplo.

Caldo de ossos

> E rico em minerais, em
colagénio e aminodcidos
que podem contribuir para
reforcar as defesas do
organismo, e sdo essenciais
durante o frio. Consumido
quente, apresenta um sabor
reconfortante que proporciona
conforto nos dias mais frios,
enquanto oferece nutrientes
fundamentais para a energia
e vitalidade. 0 colagénio
presente no caldo de 0ssos
favorece a manuten¢ao

da satide das articulacoes

e misculos, ajudando a
prevenir dores articulares
que tendem a agravar-se
com o frio. Pode ainda servir
como base para sopas.
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Os 6leos
essenciais tém
demonstrado
atividades
comprovadas
na sindrome
do intestino
irritavel (Sll).

Oleos essenciais promissores

05 OLEOS ESSENCIAIS SAO MISTURAS COMPLEXAS DE COMPOSTOS
VOLATEIS DE ORIGEM VEGETAL, COM ATIVIDADES BIOLOGICAS
PROMOTORAS DA SAUDE QUE VA0 MUITO ALEM DAS SUAS UTILIZACOES
TRADICIONAIS COMO AROMAS E CONSERVANTES ALIMENTARES.

Tem havido avancos recentes, principalmente na ultima dé-
cada, relativamente aos dleos essenciais como ingredien-
tes funcionais em suplementos alimentares. Além da funcdo
conservante, estes 6leos demonstram atividades compro-
vadas em areas como a sindrome do intestino irritavel (Sl),
doenca inflamatéria intestinal (DII), distdrbios metabdlicos
(incluindo hiperglicemia e hiperlipidemia), regulacdo da
microbiota (como gastroprotetores, hepatoprotetores),

no apoio ao trato urindrio (como imunomoduladores), no
controlo da dor e como neuroprotetor.

Alguns estudos clinicos referem-se especificamente aos
6leos essenciais de horteld-pimenta e de anis, que demons-
traram eficdcia na atenuacdo dos sintomas da SlI, atribuida
aos seus componentes antiespasmaddicos, antimicrobianos
e anti-inflamatérios. O 6leo essencial de alho também
apresenta beneficios gastrointestinais notaveis, devido aos
seus compostos sulfurados antioxidantes e antibacterianos.
Certos dleos essenciais, como os de tomilho, laranja, fun-
cho, gengibre e coentro, evidenciaram potencial pré-clinico
e clinico inicial na gestdo da DIl e na promocao da salide
intestinal, devido as suas propriedades anti-inflamatdérias,
antioxidantes e moduladoras da microbiota.

Os 6leos essenciais apresentam ainda papéis promisso-
res na gestdo de distlrbios metabolicos: alguns componen-
tes exibem acdo hipoglicemiante através da modulacdo da
captacdo de glicose e da inibicdo enzimatica relevante para
a diabetes, 0 que é sustentado por estudos em animais e
ensaios clinicos preliminares.
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CHOCOLATE CHEIO
DE SABOR E ETICA
Delicie-se com Ombar:

chocolate raw, vegan e
bioldgico, rico, indulgente

e feito de forma ética.
PVP: DESDE €2,15
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UM BRINDE SEM
ALCOOL, CHEIO DE
SOFISTICACRO

O prazer dos vinhos tintos,
brancos, rosés e espu-
mantes, sem alcool, para
brindar a cada momento

com sabor e sofisticacdo.
PvP: DESDE €4,89

Montagne Jeunesse

MASCARAS FACIAIS

A Montagne Jeunesse
oferece mdscaras faciais
feitas com ingredientes
naturais, para momentos de
autocuidado e relaxantes.
Experimente e desfrute do

seu momento.
PVP: DESDE €1,99

COLAGENIO:
O ALIADO
DO BEM-ESTAR

Suplementos alimentares
com colagénio que vdo
apoiar a sua pele, cabe-
lo, unhas e articulacoes.
Com férmulas a base de
colagénio bovino ou ma-
rinho de alta qualidade,
a Vital Proteins promove
0 bem-estar “de dentro
para fora”. Suplementos
em pé que permitem uma
utilizacdo pratica no seu
dia a dia.

pvP: DESDE €16,50

CHOCOLATES
SUSTENTAVEIS

A Kaoka é uma marca
francesa de chocolates
bioldgicos e fair-trade que
combina sabor intenso

e ingredientes naturais.
Com chocolates negros,
de leite e culindria, ofe-
rece experiéncias Unicas
e sustentaveis em cada

tablete de chocolate.
PvP: DESDE €3,49



Emnenta festiva

Para uma época
cheia de sabor,
partilha e equilibrio

NESTA QUADRA ESPECIAL, CONVIDAMO-LO A SABOREAR
UMA MESA REPLETA DE TRADICAO, EQUILIBRIO E
QUALIDADE. A NOSSA EMENTA FESTIVA FOI CRIADA

COM INGREDIENTES NATURAIS E CUIDADOSAMENTE
SELECIONADOS, OFERECENDO OPCOES BIOLOGICAS E
VEGETARIANAS PARA QUE TODOS POSSAM CELEBRAR DE
FORMA EQUILIBRADA E DELICIOSA.

Das sopas reconfortantes aos pratos princi-
pais cheios de sabor, dos acompanhamentos
nutritivos as sobremesas irresistiveis, cada
proposta foi pensada pela nossa equipa de
chefs e nutricionistas, para proporcionar
momentos de prazer e partilha.

Entre as opg0es, vai encontrar: sopa de
grdo e espinafres, creme de cenoura e
coco ou creme de abdbora com lentilhas e
gengibre. Para prato principal, podera optar
por seis pratos, entre 0s quais se encontram
0 bacalhau Celeiro (para os amantes da
tradicdo) e o arroz de pleurotus e tofu (para
quem procura uma op¢ao vegetariana).
Existem também inimeros acompanhamen-
tos para 0s seus pratos, e, para finalizar
em grande, deliciosas sobremesas, como

CUIDADO DOS OUVIDOS,
NARIZ E GARGANTA

Especializada em produtos de cuidado natural para 0s ouvi-
dos, nariz e garganta, a Otosa oferece solucdes inovadoras
e eficazes, incluindo sprays, gotas e outros produtos para

higiene nasal e auricular.
PVP: DESDE €7,49

sonhos, bolo de abacaxi e coco ou pudim de
laranja, entre outras maravilhosas iguarias.

Disponibilizamos, ainda, uma opcdo de
Ementa Festiva Familiar para levar (mediante
encomenda), ideal para 10 a 12 pessoas —
uma solugdo prética e completa para quem
quer celebrar sem preocupacoes.

- Descubra a nossa ementa em
celeiro.pt ou peca mais informacdes
em loja.

- Celebre o Natal com quem mais
ama, e nos tratamos do resto.

- Faca ja a sua encomenda na

sua loja Celeiro, até 14 de dezembro.

Fratelli Mantova

PRATICIDADE
PREMIUM

Oleos e azeites em spray,
para uma maior praticidade
que o dia a dia exige, mas
com o sabor premium, em
cada gota, da tradicdo do
azeite italiano.

PVP: DESDE €5,39

— Barometro —

- Top5

0S ELEITOS
DA ESTACAO

Super pequeno-almoco
bio framboesa manteiga
de amendoim

ISWARI 360 g

Ginseng geleia Real
ORTIS 20 comprimidos

Vitamina C 1000 Mg com
frutos de roseira brava

SOLGAR 100 comprimidos

Sabonete liquido
alfazema bio

DR. ORGANIC 250 ml

Deterg. lig. ecolégico
para roupa
- fragrancia lavanda
SODASAN 1,5 L




Celeiro
ENTREVISTA

No Instagram,
Helaine Cony
partilha o que
faz no dia a dia,
para seguir uma
vida saudavel

e positiva.

- @cony_helaine

HELAINE CONY

Mente e corpo
em equilibrio

UM ESTILO DE VIDA SAUDAVEL E, PARA HELAINE CONY,
O COMPROMISSO “ENTRE CORPO E MENTE SAOS”, COM
BASE “NA DISCIPLINA, BOA ALIMENTACAO E HABITOS QUE

PROMOVEM A LONGEVIDADE”.

Empresaria e influencer (no Instagram,
cony_helaine) focada no bem-estar e
longevidade, a brasileira Helaine Cony
acredita que ter um estilo de vida sauda-
vel é uma questdo de “equilibrio, falemos
de alimentacao, lazer, atividade fisica

ou nas pequenas escolhas do dia a dia”.
Mais do que uma meta, “é uma forma de
estar que reflete a busca pela harmonia
entre corpo e mente”. Por isso, a preo-
cupagdo com a saude sempre esteve

presente, mas “o atual acesso a informa-
¢do trouxe uma nova consciéncia”.

A internet, refere, foi essencial para
essa mudanca de paradigma e, hoje, diz,
discute satide com o seu médico com
muito mais propriedade.

ADAPTA(;IN\O E DISCIPLINA
Questionada sobre como comegou a alte-
rar os seus habitos, Helaine € categorica:
“A vida ndo é uma linha constante, e

“Sigo uma alimentacdo variada, mas priorizo alimentos
com alto teor nutricional, fibras, gorduras saturadas
e proteina animal, de preferéncia bio.”

08 ° Inverno 2025

- Top 10 artigos Celeiro

01 - Vinagre de sidra n#o filtrado BRAGG

02 - Comprimidos bio clorela ISWARI

03 - Alcachofra SOLGAR

04 - Ergyslim 30 saquetas NUTERGIA

05 - Spirulina 90 cépsulas VIDA CELEIRO

06 - Oleo MCT bio NATUREFOODS

07 - Ch4 verde bio CUPPER

08 - Quinoa real bio 1 kg VIDA CELEIRO

09 - Miso doce branco saco bio CLEARSPRING

10 - Vitamina B12 metilcobalamina VIDA CELEIRO

mudar ¢ uma necessidade, especialmente
se queremos evoluir. E o que faco é adap-
tar-me aos desafios que a vida impoe.”

0 segredo para que essa filosofia resul-
te “é manter a disciplina entre exercicio
fisico, descanso e saude mental, e ter
boas noites de sono”. O resto, acredita,

“é consequéncia disso”.

E quando o tema ¢ a alimentacdo,
Helaine é simples e pratica: “Sigo uma ali-
mentagdo variada, mas priorizo alimentos
com alto teor nutricional, fibras, gorduras
saturadas e proteina animal, de preferén-
cia bio.” Além disso, rejeita solugoes ra-
pidas ou promessas milagrosas, pois “nao
existe uma formula magica e o conceito
de dieta ideal (one fits all) ¢ um engano’.

MAIS E MELHOR LONGEVIDADE

Ja sobre a importancia da atividade
fisica, Helaine ndo tem duvidas: “Tem
impacto absoluto na satde mental e fisi-
ca’, uma vez que “os musculos sao muito
mais do que um simbolo de estética.

Sdo reservatorios de energia, ajudam no
equilibrio glicémico e garantem seguran-
¢a e qualidade de vida ao envelhecer”.

A longevidade esta muito presente no seu
pensamento, encarando-a como algo que
“precisa de muita serenidade espiritual”,
incluindo “saber amar, perdoar, ser grato
e meditar, além de comer com qualida-
de e fazer atividade fisica”. E quando é
preciso ajuda para alcangar esse objetivo,
aconselha “a toma de suplementos, em
especial apos os 30 anos”. Nessa altura,
“devemos procurar um médico que tenha
a mente aberta e esteja ciente dos ulti-
mos avangos da medicina”, aconselha. @
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Celeiro

Ja se sentiu perdido
ao olhar para
prateleiras repletas
de suplementacao

desportiva?

ESTE ARTIGO VAI
AJUDA-LO A
SIMPLIFICAR

ESSE MUNDO.

Antes de tudo, é importante perce-  ou fisiolégico. Neste sentido,
ber que suplementos alimentares podem ser excelentes aliados
sdo géneros alimenticios que na pratica desportiva. Neste
se destinam a complementar ou artigo, reunimos alguns dos
suplementar um regime alimentar produtos mais procurados
saudavel, constituindo fontes con-  do mercado que podem
centradas de nutrientes ou outras contribuir para uma melhor
substancias com efeito nutricional ~ performance desportiva:

>

Sdo suplementos desenvolvidos para apoiar

0 processo de ganho de massa muscular,
especialmente (teis para quem ndo
consegue atingir o seu objetivo apenas com TREINOS
a alimentacdo. Sdo formulas de elevado valor DE FORGA
energético que combinam, essencialmente,
hidratos de carbono, proteinas, gorduras
insaturadas, vitaminas e minerais.

10 ©

DESPORTOS

COLETIVOS
INTENSOS

CORRIDA DE
RESISTENCIA
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E um dos suplementos mais popu-
lares na esfera desportiva. A protei-
na € um macronutriente constituido
por uma ou mais cadeias de ami-
nodcidos. Entre as suas variadas

DE ORIGEM ANIMAL:

funcoes vitais, destaca-se o papel
no desenvolvimento de massa
muscular. Existem varias opcoes de
proteina no mercado, provenientes
de fontes diferentes:

DE ORIGEM VEGETAL:

> Whey Protein (soro do leite):
Rapida absorcdo, completa em
aminodcidos essenciais e BCAA.

> Soja: Completa em todos
0S aminoacidos essenciais

> Caseina: Proveniente do
leite, completa em todos o0s
aminodcidos essenciais, promove
a digestdo lenta, fornecendo
aminodcidos de forma gradual.

> Ervilha : Rica em BCAA.
De fdcil digestdo

> Arroz : Fécil digestdo

> Albumina: Proveniente da clara

do ovo, completa em todos os
aminodcidos essenciais, altamente
biodisponivel (opcdo para quem
' ndo consome laticinios)

No mercado, existem ainda diferen-
tes tipos de processamento da
proteina (seja animal ou vege-
tal), que podem ser ajustados
conforme as necessidades:
» Concentrada:
Contém 70-80% de proteina,
podendo conter também
gorduras, hidratos de
carbono e minerais;
> Isolada:
Contém cerca de 90% de proteina
de elevada biodisponibilidade;
> Hidrolisada:
Contém 70-90% de proteina pré-digerida,
favorecendo uma absorcdo rapida.

>

> Canhamo : Contém fibras e dcidos
gordos essenciais

IDEAL PARA

CROSSFIT/
TREINOS
FUNCIONAIS
INTENSOS

I
FORCA

DESPORTOS
DE EQUIPA COM
INTENSIDADE
E IMPACTO

ARTES MARCIAIS,
GINASTICA,
DANCA...

futebol,

rugby,
basquetebol

| As nossas sugestoes ‘l
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Sports
electrolyte fix
VIRIDIAN

100 ml
pvp:€15,45

Creatil}a
em pé
MULTIPOWER
500¢g
pvp: €38,90

On serious

OPTIUM
NUTRITION

2,73 kg
pvp: €46,99

mass chocolate

MP

Carsl

Caseina
micelar em pé

MY PROTEIN
1kg
pvp: €39,99

BCAA plus
forma livre
SOLGAR
50 capsulas
pvp: €21,61

Super vegan
protein bio
- banana e

baunilha
ISWARI
400 g

pvp:€18,99

Clara de ovo
em pé
FULL PROTEIN
600
pvp: €14,89

Whey proteina
de soro do leite
chocolate

VIDA CELEIRO
450 g
pvp:€22,59

On gold std
pre-workout
melancia

OPTIUM
NUTRITION

330g
pvp:€29,99

Proteinas que fornecem aminodcidos essenciais,

mas nao apresentam um perfil completo. No entanto,
a maioria das formulas vegetais combina diferentes
fontes para garantir um perfil completo.

Sdo minerais presentes no corpo,
como o sédio, potdssio, calcio e mag-
nésio, que se dissolvem em dgua e
ajudam a manter o equilibrio desta no
corpo, as funcdes dos musculos e dos
nervos, e o pH do sangue. Durante o
exercicio, sdo particularmente impor-
tantes, pois substituem os minerais

perdidos com a transpiracao, ajudam
a prevenir cdibras e fadiga muscular.
Aforma como podemos encontrar
este suplemento é varidvel, assim co-
MO 0S Seus componentes, mas estdo
comummente disponiveis nos forma-
tos de pd sollvel, bebidas isotdnicas,
pastilhas efervescentes e sticks.

DEAL PARA

corrida,
ciclismo,

ATIVIDADES
PROLONGADAS 0U
INTENSAS

DESPORTOS
COLETIVOS

natacdo, INTENSOS

crossFit
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PROTEINA VS.
AMINOKCIDOS

A ESCOLHA ENTRE PROTEINA EM
SUPLEMENTO OU AMINOACIDOS
LIVRES DEPENDE DO CONTEXTO:

As proteinas fornecem todos os
aminodcidos essenciais, apoiando
0 crescimento e manutencdo
muscular ao longo do dia; 0s
aminodcidos livres sdo ideais para
um consumo imediato antes

ou apds o treino, estimulando

a sintese proteica e a recuperacao.
Aingestdo de ambos deve ser
feita com moderacdo e dentro das
doses recomendadas.

Os suplementos mencionados podem
ser adequados a diferentes prdticas desportivas,
devendo o seu uso ser orientado, idealmente, por
um nutricionista. Ndo substituem uma alimentac¢do
equilibrada, sendo apenas um complemento
estratégico ao treino e recuperagdo.

>

Produzida naturalmente pelo orga-
nismo e presente em alimentos de
origem animal, a creatina também
pode ser sinteticamente produzida
em suplementos, sendo quimica-
mente idéntica a forma alimentar
e adequada para vegetarianos e
vegans. Aumenta o desempenho
em exercicios de alta intensidade
e curta duracdo, quando utilizada
conforme indicado. Existem dife-
rentes férmulas de suplementos
de creatina, entre as quais:

> Creatina monohidratada:

Forma de creatina de elevada pureza;

> Creatina monohidratada
micronizada: Particulas mais

finas que facilitam a dissolucdo e a
absor¢do, mantendo os beneficios da
monohidratada;

> Creatina monohidratada em
misturas: Combina creatina com outros
ingredientes, como fibras ou aromas.

DEAL PARA

TREINOS
DEFORCAE
DESPORTOS DE

DESPORTOS
DE EQUIPA COM
INTENSIDADE

VELOCIDADE E IMPACTO

ARTES MARCIAIS,

GINASTICA...

>

S&o os cor]stituintes das proteinas, IDEAL PARA
mas também podem ser encontra-

dos isoladamente, o que permite
uma absorcdo mais rapida e dis-
ponibilidade imediata. Podem ser
essenciais (obtidos apenas pela
alimentacdo) ou ndo essenciais
(presentes nos alimentos, mas
que 0 corpo consegue produzir).
Algumas opcoes:

> BCAA (leucina, isoleucina, valina):
Estimulam a sintese proteica e podem
reduzir a degradacdo muscular durante
0 exercicio intenso, mas ndo substituem
as proteinas completas;

» Glutamina: Apoia a fungdo imunitéria
e a recuperacdo, especialmente em
treinos muito intensos;

> Arginina: Precursora do 6xido
nitrico, favorece a vasodilatacdo

e o fluxo sanguineo;

» Qutros aminodcidos essenciais
(lisina, metionina, teanina):
Necessdrios para a sintese proteica
e reparacdo muscular.

TREINOS

DE FORCA

CROSSFIT
E GINASTICA

DESPORTOS DE
RESISTENCIA

natacao

>

Sdo suplementos desenvolvidos para melhorar a
performance fisica em exercicios de alta intensidade.
Incluem, normalmente, compostos, como a cafei-

na, que aumenta a atencdo e reduz a percecdo de
fadiga, e beta-alanina, que contribui para atrasar a
acidose muscular, permitindo esfor¢os mais prolon-
gados. Podem ainda conter nutrientes que apoiam

o desempenho e a resisténcia. E possivel encontrar
estas formulas em formato de shot, em pd para mis-
turar com bebidas e também em cédpsulas. &

IDEAL PARA

EXERCICIOS DE
ALTA INTENSIDADE

TREINOS
EXPLOSIVOS

DESPORTOS
COLETIVOS
INTENSOS

CROSSFIT,
ARTES MARCIAIS...
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Garden «f Life

F 3

Suplementos alimentares
para homem e mulher

Fornecem 50 mil milhdes de micro-organismos por capsula
Incluindo Lactobacillus e Bifidobacterium

E importante seguir um regime alimentar variado e equilibrado e um estilo de vida saudavel.
Se estiver gravida, a amamentar, a tomar alguma especialidade farmacéutica ou se sofre de alguma doenca, consulte o seu médico ou técnico
de salde antes de tomar este suplemento. Ndo recomendado em caso de hipersensibilidade ou alergia a qualquer um dos constituintes.
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Tem na sua base a preocupacao com a
saude cognitiva, sobretudo a prevencao
de doencas neurodegenerativas.
Conheca mais sobre esta dieta.

A alimentacdo exerce um papel
fundamental na salide do cérebro,
sobretudo em adultos de meia-
-idade e idosos, que apresentam
maior risco de declinio cognitivo e
de doencas neurodegenerativas.
Padrdes alimentares como a dieta
Mediterranica, a DASH (Dietary
Approaches to Stop Hypertension)
e dietas vegetarianas tém demons-
trado reduzir o risco de doencas
cardiovasculares, diabetes tipo 2
e alguns tipos de cancro. Em 2015,
surgiu a necessidade de aprofun-
dar a relacdo entre alimentacdo e
salide cognitiva, particularmente
na prevencdo de doencas neuro-
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degenerativas, como a deméncia e
a doenca de Alzheimer. Foi entdo
desenvolvida, por investigadores
da Rush University Medical Center,
a dieta MIND (Mediterranean-DASH
Intervention for Neurodegenerative
Delay). Destaca-se por ser simples,
pratica e baseada em evidéncia
cientifica, combinando os principios
da dieta Mediterranica e da DASH,
privilegiando alimentos vegetais
ricos em antioxidantes e limitando
gorduras saturadas e aglcares
adicionados. O principal objetivo

¢ preservar a funcdo cerebral ao
longo da vida e reduzir o risco de
declinio cognitivo.

A dieta MIND enfatiza nutrientes
essenciais para a salde cerebral:

Acidos gordos polinsaturados
omega 3: Componentes estruturais das
membranas, que promovem a comuni-
cacdo entre neurdnios e exercem efeito
anti-inflamatdrio;

Flavonoides e polifendis: Compostos
antioxidantes que ajudam a combater
0 stresse oxidativo e a melhorar o fluxo
sanguineo cerebral, apoiando a memdria
e a aprendizagem,;

Folato: Necessdrio para a producdo
de neurotransmissores, como serotonina,
dopamina e noradrenalina, ajudando,
ainda, a reduzir os niveis de homocisteina
(um composto associado a maior risco de
declinio cognitivo).

PEIXES GORDOS,
SEMENTES E
FRUTOS SECOS

FRUTAS,
HORTICOLAS
E GRAINHA

DE UVA

LEGUMINOSAS
E HORTICOLAS
DE FOLHA VERDE



A PRIVILEGIAR

->

HORTICOLAS

DUAS 0U MAIS PORGOES
POR DIA, INCLUINDO PELO
MENOS UMA PORCAO DE
HORTICOLAS DE FOLHA VERDE
(BROCOLOS, ACELGAS, COUVE,
PAK CHOI E ALFACE);

CEREAIS INTEGRAIS
TRES OU MAIS PORCOES

DIARIAS, INCLUINDO AVEIA,

BULGUR, ARROZ INTEGRAL

E OUTROS PRODUTOS A BASE

DE CEREAIS INTEGRAIS;

AZEITE VIRGEM EXTRA
DUAS

COLHERES

DE SOPA

POR DIA.

9

FRUTOS VERMELHOS

DUAS A CINCO PORCOES AO LONGO
DA SEMANA, INCLUINDO MORANGOS,
MIRTILOS, FRAMBOESAS E AMORAS;

FRUTOS SECOS E SEMENTES

CINCO OU MAIS PORGOES POR SEMANA,
INCLUINDO AMENDOAS, AMENDOIM, CASTANHAS
DE CAJU, LINHACA, SEMENTES DE SESAMO E
ABOBORA, BEM COMO AS SUAS VERSOES EM CREME;

LEGUMINOSAS

TRES A QUATRO PORCOES POR SEMANA DE
VARIEDADES COMO FEIJAQ PRETO, FEIJAO VERMELHO,
LENTILHAS, ERVILHAS E GRAO-DE-BICO;

PEIXE

UMA OU MAIS PORCOES AO LONGO DA
SEMANA, ESPECIALMENTE PEIXES GORDOS,
COMO SALMAO, CAVALA, ARENQUE OU SARDINHA;

CARNE DE AVES

DUAS OU MAIS PORCOES POR SEMANA,
PRINCIPALMENTE CARNE BRANCA E SEM PELE.

de Alzheimer, enquanto uma ade-
sdo moderada ja proporcionava

A LIMITAR

9

ALIMENTOS ALTAMENTE
PROCESSADOS

CARNES PROCESSADAS
E CEREAIS REFINADOS;

GORDURA SATURADA
CARNES VERMELHAS, MANTEIGA,
QUEIJOS GORDOS E ALIMENTOS FRITOS;

ACUCARES ADICIONADOS
PRESENTES EM SOBREMESAS,
DOCES, SUMOS E REFRIGERANTES.

a funcdo cognitiva, retardando o
declinio mental e o envelhecimen-

Varios estudos tém evidenciado 0s
efeitos positivos da dieta MIND na
salde cerebral. Um estudo pioneiro
de 2015 demonstrou que a adesdo
rigorosa a este padrdo alimentar
podia reduzir em até 53% o risco

As nossas sugestoes
MORIME

DHA ; -
5.!_‘ L

Brain Health

émega 3 830 mg Extrato de

NORDIC NATURALS Adultos 40+ grainha de uva
90 capsulas GARDEN OF LIFE SOLGAR
puP; €49,99 60 comprimidos 30 cépsulas
Suplemento pvp: €36,99 pp:€33,53
alimentar Suplemento Suplemento
alimentar alimentar

uma diminuicdo significativa de
35%. Pesquisas posteriores, envol-
vendo mais de 14 mil participantes
acompanhados ao longo de uma
década, confirmaram que quem
segue esta dieta preserva melhor

=3
S

| e |
Extrato Homocisteina
de mirtilo VIRIDIAN
SOLGAR 90 cépsulas
60 cépsulas pvp: €26,99
pup: €30,72 Suplemento
Suplemento alimentar
alimentar

to cerebral. Além disso, individuos
que aumentaram gradualmente
a sua adesdo a dieta — mesmo
aqueles que ndo a seguiam de for-
ma rigorosa no inicio — obtiveram
beneficios adicionais, registando
uma reducdo de 25% no risco de
deméncia em compara¢do com
quem reduziu a sua adesdo ao
longo do tempo. Estes efeitos sao
observados tanto em jovens como
em idosos, evidenciando que a
adocdo da dieta MIND é vantajosa
em qualquer fase da vida.

Além dos beneficios cognitivos,
a dieta MIND também promove a
salide cardiovascular e metabdlica,
ajuda a regular a pressdo arterial
e contribui para a prevencdo de
doencas metabdlicas, gracas a sua
elevada concentracdo de fibras,
gorduras saudaveis, vitaminas,
polifendis e antioxidantes.
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CREATINA

BENEFICIOS
ALEM D@
DESPORIGH “"

Estd, sobretudo, associada ao mundo dos ginasios
e dos treinos intensos. Mas a creatina nao se limita
a produzir energia rapida nos musculos.

Quando ouvimos falar em creatina,

¢ quase inevitdvel associa-la aos
treinos intensos e ao aumento do
desempenho fisico. A creatina € reco-
nhecida pela sua capacidade de me-
Ihorar exercicios de curta duracdo e
elevada intensidade, como sprints ou
treinos de forca. Mas, além do des-
porto, também desempenha fungdes
essenciais no organismo. Produzida
pelo corpo e presente em alimentos
COMO carne, peixe e 0vos, a creatina
¢ fundamental na producdo rapida
de energia nos musculos e no cé-
rebro. Embora represente apenas
cerca de 2% do peso corporal, 0
cérebro consome aproximadamente
20% da energia didria, sendo um dos
orgdos mais exigentes em termos
energéticos. E aqui que a creatina
assume um papel crucial, funcionan-
do como reserva rapida de energia
para a concentragdo, a meméria e a
capacidade de resposta mental em
situacBes de maior exigéncia.

16 ©

O corpo produz, em média,
entre um e dois gramas de
creatina por dia, a partir dos
aminodcidos arginina, glicina e
metionina. A alimentacdo forne-
ce cerca de um grama adicional,
sobretudo a quem consome
produtos de origem animal,

0 que torna a suplementacao
particularmente relevante para
quem segue um padrdo alimen-
tar vegetariano e vegan. Apesar
de a maior parte da creatina

se armazenar nos musculos,
uma fracdo importante encon-
tra-se em 6rgdos vitais, como

0 cérebro, o figado e os rins.

No sistema nervoso, assegura
que as células cerebrais tenham
sempre acesso rapido a energia
necessaria, algo essencial em
momentos de stresse, privacao
de sono, fadiga, maior exigéncia
cognitiva ou envelhecimento.

Ainvestigacdo cientifica tem
demonstrado que a creatina
pode trazer beneficios concretos
para a funcdo cognitiva. Estudos
sugerem que a sua suplementa-
cdo pode melhorar a memdria,

a atencdo, a velocidade de pro-
cessamento e até a sensacao de
bem-estar mental, com efeitos
particularmente observados em
mulheres e jovens adultos.

Além da funcdo cognitiva, a crea-
tina apresenta ainda potencial neu-
roprotetor: ajuda a reduzir a infla-
macdo, a mitigar o stresse oxidativo
e a proteger as células nervosas de
danos. Estes mecanismos poderdo
ser especialmente relevantes em
fases de envelhecimento ou em
doencas neurodegenerativas.

Todos estes efeitos reforcam
que a creatina é muito mais do
que um suplemento para atletas;
¢ um aliado para a salide cerebral
e para 0 bem-estar geral, com
beneficios que podem refletir-se
tanto no desempenho mental
do dia a dia, como na protecdo
do cérebro a longo prazo. Ainda
assim, a sua suplementacdo deve
ser sempre personalizada. A dose,
a forma e a duragdo variam con-
soante o perfil e as necessidades
de cada pessoa. Por isso, é funda-
mental procurar a orientacdo de
um profissional de salde antes de
iniciar a sua utilizacdo.

As nossas sugestoes

CREATINE
-
T em—

Creatinaem pé  Creatina em pé

OPTIMUM MULTIPOWER
NUTRITION 500 g
3174 pvp: €38,90
pvp:€22,99 Suplemento
Suplemento alimentar
alimentar

ﬁ-
REATHE |
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Creatina em pé
NOW
227¢g
pvp:€22,23

Suplemento
alimentar
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Celeiro

u -

Os dias mais curtos e frios de inverno pedem
. |alimentos e bebidas aconchegantes para trazer |
¢} | um conforto especial. Indicamos-lhe alguns.

iy

Seja pelas suas propriedades
tonicas, digestivas ou estimulantes
da imunidade, alguns alimentos e
especiarias podem ser especial-
mente Uteis para incluir na sua
lista de compras. Confira abaixo as
sugestdes que prepardmos para si.

BATATA-DOCE,
CENOURA, ABOBORA

Além de darem uma cor vibrante
as suas sopas, sao opcdes que
fornecem carotenoides e fibra.
Apresentam um efeito antioxidante,
sendo alimentos nutritivos que
tornam as bases de qualquer sopa
mais cremosas.

CALDO DE OSSOS

Utilizado na gastronomia tra-
dicional na elaboracdo de diver-

18 ©

sas receitas, dado o seu sabor
encorpado. A gelatina presente
neste alimento é fonte relevante
de diversos aminoacidos (como
glutamina, glicina, prolina, histidina
ou arginina), assim como de mine-
rais (como cdlcio, fésforo, potdssio,
magnésio e zinco). Pode ser (il
para auxiliar a salide da mucosa do
intestino e das articula¢@es, tendo
ainda um papel interessante na
beleza da pele e unhas.

CURGETE, CHUCHU
E ALHO-FRANCES

Para quem procura uma base
mais leve, estas opcdes apresen-
tam menos hidratos de carbono
sem prejudicar a textura do resulta-
do final. Se pretender um caldo ve-
gan, estas opc¢des ficam muito bem
combinadas com outros vegetais e
ervas aromaticas frescas, para um
contraste de sabores.

MISO

E uma pasta de soja fermentada
com cereais, muito utilizada na
elaboracdo de sopas na cultura
japonesa. O processo de fermen-
tacdo acrescenta a este alimento
algumas bactérias e leveduras com
um efeito probidtico e estimulante
das defesas imunitarias.

COUVES E ESPINAFRES
Os legumes de folha verde-escu-



ra exibem inimeros beneficios na
salide cardiovascular, na visdo e na
reducdo do risco de cancro, dada a
sua elevada concentracdo em acido
folico, fibra e compostos sulfurados.
O seu sabor mais adstringente
combina bem com legumes de
sabor mais doce, como a cenoura,
e podem também ser utilizados em
caldos de tofu ou de galinha.

LEGUMINOSAS

Alimentos como o feijdo, grdo e
ervilhas sdo uma excelente fonte
de proteina vegetal, fibra, vita-
minas do complexo B e minerais
(como ferro e magnésio). Ao mes-
mo tempo, estas op¢des tornam
qualquer sopa mais saciante e com
um sabor mais reconfortante.

TOFU

E uma boa opc&o para acrescen-

tar proteina vegetal a sua sopa ou
caldo, e reforcar a saciedade. Con-

tém polifendis, como as isoflavonas

de soja, que exercem um papel
positivo na prevencdo de doencas
cardiovasculares.

REBENTOS DE FEIJRO
MUNGO

Apresentam um sabor leve e
crocancia que sdo um excelente
complemento a receitas como a
sopa miso. Tém um elevado teor
em vitamina C, um nutriente impor-
tante para o sistema imunitario.

COGUMELOS

S&o um ingrediente essencial
para as receitas de inverno, dada
a sua riqueza em beta-glucanos,

compostos que tém sido associados

a um papel positivo na imunidade e
na defesa antioxidante. Ao mesmo
tempo, podem ainda ser benéficos
para a manutencdo de valores de
colesterol mais adequados.

CEBOLINHO, HORTELA
As ervas frescas podem criar
um contraste de sabores especial
nas receitas, seja em caldos ou em
sopas mais consistentes. Os 6leos
essenciais naturalmente presentes
no cebolinho e na horteld podem
contribuir para uma acao antioxi-

dante e antimicrobiana.

CURCUMA

E uma especiaria muito
utilizada na Asia, tendo sido
associada a uma multiplicidade
de ag¢les no organismo, cOmo
antioxidante, anti-inflamatdria,
estimulante da imunidade, entre
outras. Estas acOes sdo poten-
ciadas quando o seu consumo
é realizado em conjunto com
pimenta-preta, uma vez que
potencia a absorcdo dos curcu-
minoides no intestino. Experi-
mente adicionar esta mistura as
suas bebidas ou golden lattes.

EQUINACEA

A raiz e as partes aéreas
desta planta sdo utilizadas para
o reforco do sistema imunitario,
uma vez que parecem contri-
buir para reduzir a duracdo dos
sintomas de gripe, prevenindo
as infecOes respiratodrias.

SABUGUEIRO

As bagas e flores desta
planta sdo naturalmente ricas
em polifendis, sendo utilizadas
para a prevencdo de gripes e
constipac8es. Apresenta um
sabor leve e frutado.

EUCALIPTO

Utilizado tipicamente pelo
seu efeito ténico sobre o
sistema respiratorio. Os 6leos
essenciais desta planta apre-
sentam uma acdo positiva
sobre as vias respiratorias,
podendo ainda exercer um
efeito mucolitico. Possui um
sabor refrescante.

RCEROLA

Este fruto contém niveis de
vitamina C muito superiores ao
da laranja, sendo um excelen-
te aliado para a imunidade no
tempo mais frio. Contém caro-
tenoides e compostos fendli-
cos que apresentam um efeito
antioxidante, prevenindo o
envelhecimento celular.

As nossas sugestoes
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[Bores Broth

i b

S

-3 HIS O
Caldo de Miso cevada Tofu bio Cogumelos Curcuma latte Infusdo bio Infusdo de Cha
ossos bovino bio VIDA CELEIRO shiitake bio baunilha bio respiracdo equindcea sabugueiro bio

DENSE CLEARSPRING 400 ¢ CLEARSPRING SONNENTOR YOGI TEA NATUREFOODS VIDA CELEIRO

500 ¢g 300g pup:€1,99 4049 60g 17 saquetas 10 saquetas 50¢g
pvp:€49,99 pvp:€10,49 pvp:€10,19 pvp: €8,59 pvp:€4,09 pvp:€1,85 pwp:€5,75
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Gengibre, limao,
eucalipto, equindcea, hibisco, acerola,
bagas de sabugueiro;

- Funcho,
gengibre, menta, camomila ou erva-doce;
_)

Tilia,

camomila, valeriana, lipulo, passiflora e
alfazema sdo plantas conhecidas pelas suas
propriedades calmantes. Algumas infusdes
podem até conter melatonina, para ajudar a
reduzir o tempo para adormecer.

Quer sejam ingeridas apenas com
dgua ou combinadas com mel,
limdo ou especiarias, as infusdes
funcionais sdo um recurso acessivel
e natural durante 0s meses mais
frios, promovendo bem-estar fisico
e mental. Além disso, a diversida-

Sao, muitas vezes, associadas ao cha. Porém, as de de opcBes permite encontrar
infusoes funcionais vao muito mais além desta bebida, infusdes adequadas a cada perfil,
pois podem trazer vérios beneficios ao organismo. desde 0s mais classicos aos mais
arrojados, sempre com beneficios
As infus@es funcionais sdo bebidas incorporam uma grande variedade comprovados para enfrentar o in-
preparadas a partir de plantas, de espécies vegetais e, geralmente,  verno com vitalidade e conforto.
frutos e especiarias, cujo objetivo ndo contém cafeina, sendo ade-
é potenciar ndo s6 o conforto e 0 quadas para todas as idades e para As nossas sugestoes
bem-estar, mas também promover consumo ao longo do dia.

beneficios para quem as consome.

Ndo se limitam ao mero sabor ou ao

ritual acolhedor de uma chavenade  Asinfusdes ndo tém todas o mesmo
ché quente. Pelo contrdrio, integram  propésito. E por isso que sdo feitas
ingredientes ativos que favorecem de forma diferente. Indicamos-lhe

o equilibrio do organismo, a imunida-  as infusdes mais comuns:

de, o sono ou a digestdo. Ao contrd- =

[ TS AT ]

rio do chd tradicional, que provém da Uma infusdo que
planta Camellia sinensis, que contém  contenha chd verde, chd preto, guarand, Infusﬁr‘li :’liga‘ii:fesas Infusa$o'er‘ékgeSta°
cafeina, muitas infuses funcionais ginseng ou erva-mate; YOGI TEA 17 saquetas

17 saquetas pvp: €4,09

pvp: €4,09

0s meses frios do inverno sao um periodo em que o corpo procura fontes de calor,
nutri¢ao reconfortante e suporte reforcado para o sistema imunitario. As infusées o

funcionais desempenham, aqui, um papel central, atuando a varios niveis: ! EF LAY
(V) (V] (V) (V] (V]
Infus3o de plantas Ché verde e ginseng
com melatonina NATUREFOODS
TEEKANE 10 saquetas
18 saquetas pvp: €1,75
pvp: €4,60
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o Celeiro

regula fungdes como sono, vigilia
e metabolismo. O organismo

E hora de repensar os seus habitos alimentares, especialmente apresenta uma maior dificuldade
o horario da ultima refeicdo do dia, pois comer demasiado em metabolizar os aclcares inge-
tarde pode ter impactos negativos na sua satde. ridos a noite, o que pode levar a
desequilibrios metabdlicos (como
Um estudo de 2023, que acom- a noite, devido a reducdo da a resisténcia a insulina e aumen-
panhou cerca de 100 mil pessoas producdo de insulina e a uma to do risco de diabetes) e a uma
durante 7 anos, observou que menor sensibilidade das células maior sobrecarga cardiovascular
aqueles que jantavam apos as a esta hormona, um processo (contribuindo para 0 aumento da
21h apresentavam um risco 28% natural regulado pelo ritmo circa-  pressdo arterial e para o risco de
maior de sofrer um acidente diano — ciclo natural de 24h que doencas cardiacas).
vascular cerebral, comparado
com 0s que jantavam antes das As nossas sugestoes

20h. De acordo com os investi-

gadores, jantar muito tarde pode - ‘
aumentar o risco de acidente
vascular cerebral, pois a digestdo )

=1 &

tardia dos alimentos aumenta 0s
niveis de aclicar no sangue e a
pressdo arterial. Quando esta se

L -

L T Sy
WAkIRLAe -

1EH

— —

mantém elevada durante a noite, 3 - [rapap— -

0S vasos sanguineos ficam su- - . L Teani Melatoni Tofu bi Aménd Infusio bi
HP H - lreonato ~ leanina e elatonina oIu blo mendoas nrusao bio
jeitos a um maior esforco, o que Magnésio Erva-Cidreira Plus VIDA CELEIRO com pele boas noites
pode prejudicar a sua integrida- Now VIRIDIAN VIDA CELEIRO 400 g VIDA CELEIRO rooibos
de e aumentar o risco de proble- 90 cépsulas 30capsulas 60 comprimidos  pyp:€1,99 509 baunilha
mas cardiovasculares. No que pvp: €49,99 pvp: €22,55 pvp: €10,59 pvp: €1,30 17 saquetas

. . C Suplemento Suplemento Suplemento
diz respeito ao metabolismo da alimentar alimentar alimentar pp:€4,09

glicose, este é menos eficiente
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O QUETER EM CONTA _
NA SUA ULTIMA REFEICAO
DO DIA

- O hordrio

Procure jantar 2 a 3 horas antes
de ir para a cama. Comer muito
perto da hora de dormir pode
interferir na digestdo, aumentar

o risco de refluxo gastrico e afetar
a qualidade do sono.

- O equilibrio da refeicdo
RefeicBes muito abundantes e
com excesso de gordura a noi-

te podem causar desconforto,
perturbacdes do sono e afetar a
regulacdo do peso corporal. Por
isso, opte por um jantar equilibra-
do, com proteina magra (peixe,
frango, tofu), vegetais ricos em
fibras e uma pequena porcdo de
hidratos de carbono complexos
(como o arroz integral ou bata-
ta-doce). Evite o consumo de ali-

mentos ricos em agucares simples
(como doces ou pdo branco), pois
aumentam os niveis de aglcar no
sangue, o que pode perturbar o
sono e o controlo do apetite.

-> Os nutrientes

Opte pelos que apoiam o so-
no, como:

- Presente em ali-
mentos como améndoas, nozes,
sementes e vegetais de folha
verde. Entre os suplementos
alimentares, a forma de L-treo-
nato de magnésio demonstrou,
em estudos recentes, que pode
contribuir para a melhoria da
qualidade do sono, em especial
das fases mais profundas;

- Encontra-se em
alimentos como peru, aveia, io-
gurte e banana. Este aminoacido
essencial participa na producdo

-

et

de serotonina e melatonina,
fundamentais para o relaxamento
e sono reparador;

- Estudos sugerem
que desempenha um papel
fundamental na regulacdo do
ciclo sono-vigilia, promovendo
um adormecer mais rapido e uma
melhoria da qualidade do sono;

- As infusdes destas plantas
podem criar um ritual noturno
calmante, favorecendo o relaxa-
mento antes de dormir.

- A consisténcia

Evite hordrios irregulares para
jantar e dormir. Crie uma rotina
estdvel, com hordrios seme-
Ihantes, para apoiar tanto o
metabolismo como a qualidade
do seu sono. @

Sabores de inverno em cada

chavena quente e reconfortante

SABIAQUE...

JANTAR MUITO
TARDE PODE
AUMENTAR 0
RISCO DE ACIDENTE
VASCULAR
CEREBRAL?




o Celeiro

Com a chegada do inverno, o organismo enfrenta
novos desafios. O frio intenso, a menor exposicao
solar e a maior circulacao de virus respiratorios
tornam o sistema imunitario mais vulneravel.
Mas ha formas de o fortalecer.

Fortalecer as defesas naturais
ndo depende apenas de evitar
o frio, mas sobretudo de ado-
tar uma alimentacdo equilibra-
da e rica em nutrientes es-
senciais, capaz de reforcar a
imunidade e fornecer energia
de forma sustentada. A imu-

24 @

SABIA QUE...

0 COGUMELO
SHIITAKE E
CONSIDERADO UM
SUPERALIMENTO
EM VARIAS
CULTURAS, DEVIDO
AO SEU EFEITO

nidade ndo é estatica: fatores IMUNOMODULADOR?

como sono insuficiente, stres-
se, sedentarismo e ma alimen-
tacdo podem comprometer

a sua eficacia, aumentando

a suscetibilidade a constipa-
cBes, gripes e outras infecdes
tipicas da estacdo fria.

Determinados nutrientes e com-
postos bioativos desempenham
um papel central na protecao
do organismo. Seleciondmos
sete aliados que podem con-
tribuir, de forma pratica, para
fortalecer as suas defesas ao
longo de todo o inverno.

PROPOLIS

E uma substancia
resinosa produzi-
da pelas abelhas,

rica em compostos fendlicos e
flavonoides, com reconhecidas
propriedades antimicrobianas e
antioxidantes. Existem diferentes
tipos, cada um com caracteris-
ticas préprias: o propolis verde,
com elevada concentracdo de
compostos fendlicos, destaca-se
pela forte acdo antioxidante e an-
ti-inflamatoria; o propolis verme-
lho evidencia-se pelas proprieda-
des antimicrobianas, mostrando
particular eficacia contra bactérias
e virus; ja o prépolis castanho, o
mais comum, combina, de forma
equilibrada, acdo antioxidante e
antimicrobiana, sendo uma exce-
lente opc¢do para protecdo geral
das vias respiratorias.

EQUINACEA

Estimula a pro-
ducdo de glébulos
brancos, essenciais

na defesa do organismo, e pode
reduzir a duracdo e intensidade
de infecOes respiratérias. Pode
ser consumida em infusdes,
extratos liquidos ou cdpsulas.
As espécies mais comuns para
reforco imunolégico sdo a Echi-
nacea purpurea e a Echinacea
angustifolia. Estudos sugerem
que a equindcea pode reduzir a
duracdo das constipacdes em al-
guns dias e atenuar os sintomas,
quando usada logo nos primei-
ros sinais de infecdo.



SABIA QUE...

EM PORTUGAL,
APESAR DA
ABUNDANTE
EXPOSICAO

SOLAR, 0 DEFICE

DE VITAMINA D E

FREQUENTE? NO

INVERNO, ESTA

CARENCIA ACENTUA-
-SE, VARIANDO
CONSOANTE A REGIAO
DO PAIS, TORNANDO
A SUPLEMENTACAO
0U 0 CONSUMO DE
ALIMENTOS RICOS EM
VITAMINA D AINDA
MAIS IMPORTANTE.

“A importancia
da vitamina D”
(pdgina 30)

VITAMINA C
E um podero-

so antioxidante

que apoia a
producdo e atividade dos
glébulos brancos, essenciais
para a defesa do organismo.
Também protege as células
contra danos oxidativos e
contribui para a sintese de
colagénio, mantendo a pe-
le, 0s 0ss0s, 0s dentes e 0sS
vasos sanguineos saudaveis.
Entre os alimentos ricos em
vitamina C, destacam-se fru-
tas citricas, kiwi e morangos,
mas também vegetais, como
pimentos vermelhos, brécolos
e couve.

VITAMINA D3
Regula a imu-

nidade e ajuda o

organismo a res-
ponder eficazmente a infe¢des.
No inverno, quando a exposicao
solar é limitada, é ainda mais
importante assegurar niveis
adequados desta vitamina, para
manter as defesas naturais
ativas e eficientes. Fontes ali-
mentares incluem salmdo, ovos
e alimentos fortificados.

COGUMELOS
(shiitake, reishi, maitake)
Alguns cogume-

los contém beta-
-glucanos, polissacarideos que
estimulam o sistema imunitario.
Também ajudam a manter a sal-
de intestinal, que desempenha
um papel central na imunidade.
Podem ser consumidos frescos,
em sopas, salteados ou em su-
plementos padronizados.

ACIDOS GORDOS OMEGA 3

S&o gorduras

essenciais que ajudam

a reduzir inflamacdes
cronicas e fortalecem a imunidade,
apoiando a comunicacdo entre as
células do sistema imunitdrio. Exem-
plo de fontes ricas em 6mega 3 sdo
0s peixes gordos (como salmdo, sar-
dinha e cavala), sementes (linhaca,
chia) e frutos secos (nozes). Incor-
porar peixe gordo algumas vezes
por semana ou adicionar sementes
e frutos secos a sua alimentacao
didria pode ser uma forma prética de
reforcar as defesas naturais.

ZINCO

Desempenha um
papel essencial na
defesa do organismo

contra infecdes. Além disso, partici-
pa na regeneracao celular, favorece
a cicatrizacdo de feridas e contribui
para reduzir a vulnerabilidade a
doencas. A caréncia deste mineral
pode enfraquecer o sistema imunita-
rio e atrasar processos de recupera-
cdo. Para garantir niveis adequados,
¢ importante incluir regularmente na
alimentacdo fontes ricas em zinco,
COmo carne, marisco e algumas
sementes, fortalecendo, assim, as
defesas ao longo do inverno.

Fortalecer o sistema imunitario
comega com uma alimentacdo
equilibrada e rica em nutrientes es-
senciais. Pequenas escolhas didrias
podem fazer uma grande diferenca
na forma como 0 organismo respon-
de as agressOes externas. Cuidar
da sua imunidade é um passo sim-
ples, mas poderoso, para atravessar
0 inverno com mais salide, energia
e bem-estar.

As nossas sugestoes

paoks

Equindcea
VIDA CELEIRO
90 comprimidos
pvp:€16,99

Suplemento
alimentar

Ester C Plus
1000 Mg
vitamina C

SOLGAR
21saquetas em
po efervescente
pvp: €21,93
Suplemento
alimentar

émega 3
1000 Mg
VIDA CELEIRO
90 capsulas
pvpr:€18,49
Suplemento
alimentar

Extrato de
prépolis
sem &lcool
PROPOLIA
30 mi

pvp: €17,99

Suplemento
alimentar

e "

BaDiRAETL '

——
Vitamina
C-1000
NOwW
100 comprimidos
pvp: €18,98

Suplemento
alimentar

Cogumelo
cordyceps
KIKI HEALTH
60 capsulas
pvp: €39,69

Suplemento
alimentar

=
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-
o
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=
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Picolinato

de zinco
SOLGAR

100 comprimidos
pvp:€12,60
Suplemento
alimentar
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A saude mental é um dos pilares do nosso

A\

MINUTOS

bem-estar, mas os transtornos mentais continuam
a ser um desafio a saude publica. Contudo, ha
algo simples que pode ajudar: o exercicio fisico.

Entre 1990 e 2019, os transtornos
mentais — como a depressdo,

a ansiedade, a esquizofrenia, 0
transtorno bipolar, as perturbacoes
alimentares e os transtornos do
neurodesenvolvimento — foram
dos maiores desafios de saude
publica no mundo. O seu impac-
to aumentou de 80,8 para 125,3
milhdes, representando agora 4,9%
da populacdo mundial. Combaté-
-los tornou-se essencial, havendo
algo simples e acessivel que pode
ajudar: a atividade fisica.

As nossas sugestoes

A Organizacdo Mundial da Sau-
de (OMS) sublinha que a prética
regular de atividade fisica estimula
a libertacdo de substancias quimi-
cas no cérebro, que melhoram o
humor, aumentam a autoestima,
reforcam a concentracdo, pro-
movem um sono de qualidade

e favorecem o bem-estar geral.
Além disso, contribui para regular
0 eixo hipotalamo-hipéfise-adre-

=3 L
| e BACOPA E
[
Neuro-nutrientes Memoform Fosfatidilserina 200 mg Bacopa
SOLGAR ORTIS SOLGAR VIDA CELEIRO
30 capsulas 60 comprimidos 60 cépsulas 60 comprimidos
pvp:€20,39 pvp:€21,99 pvp:€79,45 pvp:€12,60

Suplemento alimentar
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Suplemento alimentar

Suplemento alimentar Suplemento alimentar

nal, fundamental para controlar

0 stresse e reduzir sintomas de
ansiedade e depressdo. Revisdes
sistematicas e meta-andlises
mostram que o impacto positivo
da atividade fisica resulta também
noutros fatores, como melhoria da
imagem corporal, maior autocon-
fianca, integracdo social, reducdo
da inflamacdo, fortalecimento da
memoria e aumento da energia.

Estudantes universitdrios: Exercicios
de intensidade moderada a vigorosa,
como danca, pilates, corrida, basquetebol,
musculacdo ou treinos de gindsio, ajudam
a melhorar o humor, aumentar a energia e
melhorar a capacidade de concentracdo;

Depressao e ansiedade: Caminhadas
ou corridas, quando realizadas ao ar livre,
na passadeira, de forma individual ou
em grupo, revelam-se (teis para reduzir
sintomas de depressao e ansiedade, sendo
opgdes simples e acessiveis;

Insdnias: Exercicios regulares de
intensidade moderada a vigorosa, espe-
cialmente em mulheres e individuos mais
velhos, podem contribuir para a melhoria
da qualidade e eficiéncia do sono, bem
como a reducdo do tempo acordado
durante a noite;

Idosos: A pratica reqular fortalece
miisculos e 0ssos, melhora o equilibrio,

a postura e a autonomia. Além dos
beneficios fisicos, ajuda a preservar a
funcdo cognitiva, promovendo a memdria,
atencdo e capacidade de planeamento,
contribuindo para maior independéncia

e qualidade de vida.

Aliar uma alimentacdo equilibrada
e, quando necessario, suplemen-
tacdo adequada a prética regular
de atividade fisica pode maximizar
0s beneficios para a salide mental
e 0 bem-estar. Nutrientes como
vitaminas do complexo B, lecitina
de soja, fosfatidilserina e mela-
tonina podem apoiar a memdria,
melhorar 0 sono e promover o
equilibrio emocional.
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Como controlar
os cravings na
tensdo pré-menstrual

Tem aumento de apetite e desejos subitos
por alimentos ricos em acucar, gordura ou sal,
durante a TPM? Descubra como os controlar.

ESTRATEGIAS ALIMENTARES
PARA CONTROLAR

OS CRAVINGS

Uma alimentacdo adaptada pode
ajudar a atravessar esta fase com
mais equilibrio. Aposte em:

- Proteinas e fibras: Carnes magras,
peixe, 0vos, leguminosas e cereais
integrais aumentam a saciedade e
evitam oscilacdes bruscas da glicemia;
- Gorduras saudaveis: Presentes em
peixes gordos, abacate e frutos secos,
apoiam o equilibrio hormonal e tém acdo
anti-inflamatoria;

- Hidratos de carbono complexos:
Cereais integrais, leguminosas e fruta
ajudam a manter a energia estdvel

e reduzem a vontade de doces;

-> Menos sal: Diminui a retencdo de
liquidos e o inchaco abdominal;

- Boa hidratacdo: Beber dgua reqular-
mente ajuda a evitar confundir sede com
fome, e previne excessos alimentares.

APOIO COMPLEMENTAR
Alguns nutrientes e extratos vege-
tais podem complementar a alimen-
tacdo e apoiar 0 bem-estar durante
a TPM. Entre eles, destacam-se:
Oleo de onagra

A tensdo pré-menstrual (TPM) é
uma realidade para muitas mulhe-
res, podendo trazer um conjunto
de sintomas fisicos, emocionais e
comportamentais durante a fase
lltea do ciclo menstrual — o pe-
riodo entre a ovulacdo e a mens-
truacdo. Irritabilidade, fadiga,
alteragdes do sono e aumento do
apetite sdo frequentes, e, muitas
vezes, surgem acompanhados

de desejos slbitos por alimentos
ricos em aglcar, gordura ou sal.
Sdo os chamados cravings que
tém origem nas flutuagdes hor-
monais que ocorrem nesta fase
do ciclo, afetando o metabolismo
energético e 0s neurotransmisso-
res ligados ao humor e ao apetite,
estando associados a pequenas
quebras de glicemia e a altera-
¢des nos niveis de serotonina.

28 @ Inverno 2025

No inverno, quando os dias sdo
mais curtos e o frio desperta a
vontade por alimentos reconfor-
tantes, a intensidade destes sinais
pode ser ainda mais evidente.

- Rico em acido gama-linolénico
(GLA), um 6mega 6 com proprie-
dades anti-inflamatérias, ajuda a
reduzir a sensibilidade mamaria,
a retencdo de liquidos e as alte-
racOes de humor ligeiras;

—{ As nossas sugestoes I

Oleo de onagra Anho-casto

VIDA CELEIRO VIDA CELEIRO
90 capsulas 30 ml
pvp: €19,99 pvpr:€14,29
Suplemento Suplemento
alimentar alimentar

—

Picolinato Magnésio + Infusdo bio
de crémio vitamina B6 mulher
VIDA CELEIRO SOLGAR YOGI TEA
100 comprimidos 100 comprimidos 17 saquetas
pvp:€16,99 pvp:€10,01 pvp:€4,09
Suplemento Suplemento
alimentar alimentar




A TPM resulta da interacdo entre hormonas, neurotransmissores e
emocgées. Com uma combinagdo de alimentacdo equilibrada, nutrientes
especificos e hdbitos de vida sauddveis, € possivel controlar os cravings
e atravessar esta fase com mais bem-estar fisico e emocional.

Cromio

- Mineral essencial que auxilia na
regulacdo da insulina e no controlo
da glicemia, ajudando a manter ni-
veis estdveis de aglicar no sangue.
Esta acdo contribui para prevenir
quebras de energia ao longo do
dia e reduzir desejos subitos por
doces e hidratos de carbono;
Magnésio e vitamina B6

- 0 magnésio apoia o sistema
nervoso e a funcdo muscular; a
vitamina B6 favorece a produ-
¢do de serotonina e dopamina,
fundamentais para o equilibrio

do humor. Juntos ajudam a

HABITOS QUE FAZEM

A DIFERENCA

Pequenas mudancas no dia a dia
ajudam a suavizar os sintomas e
a controlar os cravings:

- Praticar atividade fisica: Desde
caminhadas a yoga, 0 exercicio reqular
melhora o humor e regula hormonas;
=> Dormir bem: Um sono de qualidade
contribui para reduzir desejos alimenta-

Infusoes
- Além de contribuirem para a hi-
dratacdo, podem aliviar desconfortos
tipicos da TPM. Bons aliados sdo:
© Camomila e erva-cidreira: Calmantes
suaves que favorecem relaxamento e sono;
© Horteld-pimenta:
Pode ajudar em clicas e dores de cabeca;
© Gengibre e canela: Estimulam
a circulacdo e reduzem o inchaco.

aliviar irritabilidade, fadiga e
tensdo muscular;

Anho-casto (Vitex agnus-castus)

- Planta tradicionalmente utili-
zada na sadde feminina, apoia

o0 equilibrio hormonal, reduzindo
cdlicas, sensibilidade mamaria

O QUE SAO CRAVINGS?

“CRAVINGS” E 0 TERMO INGLES UTILIZADO PARA DESCREVER
DESEJOS INTENSOS E SUBITOS POR ALIMENTOS ESPEC[FICOS,
MUITAS VEZES DOCES, SALGADOS OU RICOS EM GORDURA. DURANTE
ATPM, ESTAO GERALMENTE ASSOCIADOS A PEQUENAS QUEBRAS DE

res e aumentar a resiliéncia emocional:
> Gerir o stresse: Técnicas de respira-
¢do, meditacdo ou simples momentos
de lazer tém impacto positivo no
equilibrio hormonal;

-> Evitar dlcool e tabaco: Reduz irrita-
bilidade, retencdo de liquidos e descon-

GLICEMIA E A ALTERACOES NOS NIVEIS DE SEROTONINA.

-

»
¥ Papasde cereais
L saborosas

Bioloégicas ¢ Com cereais integrais

e oscilacbes de humor; forto abdominal. @

-
U .



A importancia
da vitamina D j

ao risco de varias doencas. Saiba como
manter os niveis ideais de vitamina D.
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A vitamina D é um dos nutrien-
tes que tém ganhado muita
relevancia cientifica nos Gltimos
anos, por se ter descoberto uma
associacdo entre o défice no
organismo e o risco de diversas
doencas. Confira as informacdes
mais recentes sobre o papel
desta na saude.

AVITAMINA D

Por ser uma vitamina lipossolivel,
a vitamina D pode ser encontrada
em alimentos ricos em gordura,
como 0s peixes gordos. Ao mes-
mo tempo, é mais bem absorvida
no organismo quando consumida
com refeic6es com algum teor
em gordura, como 0 almogo ou

0 jantar. Pode ser obtida através
da alimenta¢do, mas a principal
forma de obtencdo desta vitamina
¢ através da exposicdo solar, sen-
do produzida na pele e, depois,

30 @ 1nverno 2025

Celeiro
SAUDE E BEM-ESTAR
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© CASO CONSIDERE
TOMAR ALGUM
SUPLEMENTO COM
VITAMINA D, E IDEAL
AVALIAR SEMPRE |
PRIMEIRO QUAIS

OSNIVEISDESTE |~
~ . NUTRIENTENO  ©
SANGUE, POIS, NO
ativada em alguns tecidos, como  pelo menos 78% das pessoas tém CASO DE DEFICE,
o figado e os rins. Segundo es- niveis abaixo do ideal. O défice de  SERA MAIS ADEQUADO
tudos recentes, o défice de vita- vitamina D pode ainda ser agra- OPTAR POR UMA
mina D na populacdo portuguesa  vado no inverno, dada a menor DOSAGEM MAIS
pode ser superior ao esperado, exposicdo solar, podendo chegar ~ ELEVADA PARA FAZER
sobretudo na zona Norte, onde a 95% da populacdo. A SUA CORREGAO.
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Vitamina D3 Vitamina D3 Célcio + Prenatal émega 3 Autoteste
2500 Ui liquida 2000 Ui liquida magnésio + zinco + 830 mg Dha 480 vitamina D
SOLGAR vegan vitamina D mg vitamina D3 SCREEN
59 m VIRIDIAN VIDA CELEIRO 10 Mcg 1 unidade
Pip:€18,75 50 ml 90 comprimidos NORDIC NATURALS Pip:€12,79
Suplemento alimentar €17,29 pup: €11,45 90 capsulas
Suplemento alimentar  Suplemento alimentar pup:€4510

Suplemento alimentar




VITAMINA D E A SAUDE

A vitamina D desempenha um
importante papel no organismo:

-> Na satide dssea: Contribui para aumentar
a absorcdo de cdlcio e de fosforo, minerais
importantes para a manutencdo dos 0Ssos.
Favorece a reducdo do risco de osteoporose,
sendo a suplementacdo importante no caso
de pessoas com mais de 65 anos e mulheres
na menopausa;

> No sistema imunitdrio: Intervém na regu-
lacdo da defesa imunitdria através da ativacdo
de células, como os linfdcitos T, durante uma
infecdo, e, a0 mesmo tempo, reduz a resposta
imunitdria, quando o agente infeccioso esta
controlado. Dado este papel, tem sido asso-
ciado um efeito benéfico em casos de doencas
autoimunes, principalmente quando se verifica
um estado de défice de vitamina D;

-> Na gravidez: Reduz o risco de pré-
-ecldmpsia (um tipo de hipertensdo),
conferindo, ainda, um efeito protetor contra
0 risco de parto prematuro e de baixo peso
a0 nascer.

Sabia que... 0 défice de vitamina D pode agravar-se durante
o0 inverno, dada a menor exposicao solar, podendo chegar
a 95% da populacao portuguesa?

NOVAS EVIDENCIAS

Mais recentemente, surgiram
novas evidéncias sobre o impacto
da vitamina D na saude:

> Sistema cardiovascular: Através

do equilibrio dos niveis de cdlcio no
organismo, a vitamina D pode ajudar a
manter a satide cardiaca e a prevencdo
da aterosclerose (deposicdo de gordura,
colesterol e de outras células nas arté-
rias). A suplementacdo pode ainda ajudar
a melhorar os niveis de colesterol HDL,
de triglicéridos e da pressao arterial;

- Fun¢do mental: Alguns estudos refe-
rem que pode contribuir para melhorar

0 desempenho cerebral e a estabilidade
do humor, principalmente em pessoas

Oleos Vitaquell,

com depressdo. Pode apresentar também
um efeito neuroprotetor, ao reduzir a
inflamacdo cerebral, prevenindo alguns
tipos de deméncia;

> Efeitos metabolicos: Pode ajudar

a modificar a resisténcia a insulina

e o funcionamento do pancreas, po-
dendo ser (til em casos de diabetes

tipo 2 e gestacional;

> Funcdo intestinal: Em pessoas com
doencas inflamatérias intestinais pode
haver um beneficio na suplementacdo
de vitamina D, uma vez que esta parece
favorecer a reducdo da inflamacdo intes-
tinal. Pensa-se que este efeito é obtido
ao reduzir a permeabilidade intestinal

e a0 promover a regeneracao celular. @
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qualidade e sabor em cada gota.
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NOTA

Hoje em dia,
existem opcoes
praticas e
convenientes que
permitem realizar
autotestes
aos valores
de vitamina D,
podendo ser
uteis para
uma avaliacao
preliminar
dos niveis no
organismo.
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o Celeiro

Nao é so6 a si que lhe acontece.
E existe uma explicacao
para tal. Conheca-a.

No inverno, os dias curtos e o frio podem reduzir a
producdo de serotonina e dopamina — as hormonas
ligadas ao bem-estar. Em resposta, 0 corpo procura,
tendencialmente, alimentos mais caldricos, especial-
mente ricos em hidratos de carbono (mais concreta-
mente, em aglcares) e gorduras. O ambiente social
tipico da estacdo — jantares demorados, sobremesas
e celebracOes — tambhém reforca esta tendéncia,
aumentando o consumo, sobretudo de doces.

0O apetite é regulado pelas hormonas grelina, leptina
e insulina, e por sinais entre o sistema digestivo e

0 cérebro. Os aclicares simples, como aqueles que
estdo presentes em sobremesas, ativam rapidamente
as areas cerebrais de recompensa, desencadeando
satisfacdo imediata. Contudo, este efeito é passageiro
e pode levar a um maior consumo e desejo por algo
doce pouco tempo depois.

Inclua proteina em todas as
refeicdes. Ovos, peixe, carnes
magras, leguminosas, tofu, seitan e
outras alternativas ricas em protei-
na aumentam a saciedade e pro-
longam o tempo de digestdo;

Prefira hidratos de carbono com-
plexos. Pdo e arroz integrais, legu-
minosas e vegetais libertam glicose
de forma gradual, contribuindo
para uma regulagcdo mais estavel
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da glicemia e evitando picos abrup-
tos de aglcar no sangue;

Reduza aclcares de rapida
absorcdo. Doces, bolachas e
refrigerantes provocam picos e
quedas de energia que estimulam
0 apetite;

Comer com atencdo, sem distra-
cOes (por exemplo, ecrds), para
reconhecer sinais de saciedade;

Identificar a vontade de comer.
Se é fisica ou emocional (devido
a0 stresse ou tristeza);

Dormir o suficiente. Dormir
menos de 6 horas aumenta o
desejo por alimentos tendencial-
mente caldricos.

Cromio: Contribui para um melhor
equilibrio da glicemia, podendo ser
um aliado para quem sente vontade
frequente de comer doces,

Psilio: E uma fibra alimentar, e, por
isso, ajuda a melhorar a saciedade e
favorece uma absorcdo mais lenta de
gorduras e aclcares;

Berberina: Contribui para um melhor
controlo da glicemia e sensibilidade a
insulina, o que se pode traduzir numa
menor procura por doces.

As nossas sugestoes

Picolinato
de crémio

VIDA CELEIRO
90 comprimidos
pvp: €16,99

Berberina
GARDEN OF LIFE
60 capsulas
pvp:€53,99

Fibra de casca
de psilio

em pé bio
ISWARI

125¢

pvp:€6,99
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livres de corantes e feitos
com mais de 80% de
ingredientes naturais.
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E essencial na resposta aguda ao

stresse, desempenhando um papel
central no equilibrio do organismo.

0O stresse provoca a producdo de
cortisol, uma hormona essencial
na resposta do corpo a situagoes
de alerta e que nos prepara para
reagir rapidamente, ativando

a resposta de “luta ou fuga” e
ajustando diversas funcdes do
organismo para enfrentar ou
evitar a “ameaca”. Mas ndo so;

0 cortisol é essencial para 0 bom
desempenho de varias fun¢des
do organismo.
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O CORTISOL E O EQUILIBRIO
DO ORGANISMO

Em quantidades equilibradas, o
cortisol é fundamental para regu-
lar o humor, a funcdo imunitaria,
0S processos de memaria e as
capacidades cognitivas. Ajuda-nos
a ter energia ao acordar, a lidar
com situacdes de stresse pontual
e a manter o corpo em equilibrio,
desde as defesas até a mente. No
entanto, quando o stresse se torna

crénico ou prolongado, os tecidos
do corpo deixam de responder ao
cortisol como deveriam. Como con-
sequéncia, a hormona perde efi-
cacia e o equilibrio do organismo
pode ficar comprometido.

PRINCIPAIS EFEITOS

DO CORTISOL CRONICO
Niveis elevados de cortisol durante
longos periodos podem afetar o
organismo de diversas formas:




Acumulacdo de gordura visceral

- Estudos recentes apoiam a hipd-
tese de que a producdo de cortisol
induzida pelo stresse pode contribuir
para o desenvolvimento de gordura
abdominal central, e demonstram
uma ligagdo entre o stresse crénico
psicoldgico e 0 aumento do risco de
doencas metabdlicas e cardiovascu-
lares (como a hipertensdo arterial,
doenca corondria e diabetes tipo 2);
Enfraquecimento do sistema imunitario
- O cortisol crénico pode reduzir a
atividade de células como linfocitos
T e B —responsaveis pela producdo
de anticorpos e pela coordenacdo
da resposta imunitaria do orga-
nismo —, 0 que pode aumentar a
vulnerabilidade a infecdes e atrasar
a recuperagdo em caso de doenca;
Alteracoes no humor e cognicao

- Niveis altos de cortisol podem
contribuir para ansiedade, depres-
sdo e dificuldades de concentracdo
e memoria. Estudos sugerem que,
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Extrato de
ashwagandha
VIRIDIAN
60 cédpsulas
pvp: €33,99
Suplemento
alimentar

Inositol 500 mg

SOLGAR
50 cépsulas
pvp:€13,97

Suplemento alimentar

TEARGYILIEN
ek
Rodiola & Tranquilzen
vitamina C VIDA CELEIRO
VIDA CELEIRO 120 ml
60 comprimidos DISPONIVEL BREVEMENTE
pvp:€21,99 Suplemento
Suplemento alimentar
alimentar
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5-HTP
VIDA CELEIRO
60 comprimidos
pvp:€13,99
Suplemento alimentar

A producéo de cortisol induzida pelo
stresse cronico pode contribuir para o
desenvolvimento de gordura abdominal.

especialmente em idosos, niveis
crénicos elevados de cortisol estdo
associados a um maior risco de
declinio cognitivo.

ALIMENTOS QUE AJUDAM
A REGULAR O CORTISOL
Incorporar certos alimentos numa
dieta equilibrada pode apoiar o
corpo na regulacdo do cortisol:
-> Chocolate com alto teor
em cacau

Contém magnésio e antioxidantes
(flavonoides como a epicatequina), que
ajudam a atenuar a resposta ao stresse.
Prefira chocolate com elevada percenta-
gem de cacau (70% ou mais) e consuma
com moderacao;

OUTROS COMPOSTOS
QUE DESEMPENHAM
UM PAPEL
IMPORTANTE:

u 5-HTP: Extraido das sementes
da planta Griffonia simplicifolia,

é um precursor da serotonina —
neurotransmissor essencial para o
controlo do humor e do sono;

[ Inositol: Pode ajudar a
equilibrar a resposta ao stresse,
a0 apoiar a sinalizacdo de
neurotransmissores, como a
serotonina e o GABA, envolvidos na
regulacao do bem-estar emocional
e da ansiedade.

- Peixes gordos

Sdo fonte de dcidos gordos 6mega 3,
que reduzem a inflamacdo e apoiam

a salde cerebral. Estudos indicam
que niveis baixos de émega 3 podem
comprometer a resisténcia ao stresse.
Exemplo destes peixes sdo 0 salmdo
ou a sardinha;

- Abacate

E rico em magnésio, um mineral funda-
mental para ajudar o corpo a regular 0s
niveis de cortisol, a relaxar os miisculos
e a acalmar o sistema nervoso;

- Chd verde

Rico em catequinas e L-teanina, que
podem influenciar os niveis de cortisol;
- Banana

Fornece magnésio e triptofano, que sdo
convertidos em serotonina no cérebro,
ajudando a regular o humor e a reduzir
o stresse. Tamhém contém potassio que
ajuda a relaxar os misculos;

-> Alimentos fermentados
logurte, kefir, kombucha, chucrute e
kimchi sdo alimentos que promovem

0 equilibrio da microbiota intestinal,
essencial para a producdo de serotoni-
na, um neurotransmissor que regula o
humor e o stresse.

ESTRATEGIAS NO ESTILO

DE VIDA

Melhore a forma como 0 corpo
responde aos fatores stressantes:
Sono adequado > Mantenha uma
rotina de sono regular e evite o
uso de aparelhos eletrénicos antes
de dormir;

Exercicio fisico regular - Pelo menos
trés vezes por semana, preferen-
cialmente ao ar livre;

Técnicas de relaxamento > Medita-
cdo, respiracdo profunda ou
hobbies relaxantes;

Gestdo do tempo e pausas > Faca pe-
quenas pausas durante o trabalho,
para respirar ou alongar o corpo;
Fitoterapia > Plantas conhecidas
como adaptogénicas, como a
ashwagandha (Withania somnife-
ra) e a rodiola (Rhodiola rosea),
tém demonstrado potencial na
reducdo dos niveis de cortisol

e em favorecer uma resposta
mais equilibrada ao stresse. @



Celeiro
SAUDE E BEM-ESTAR

vegetals:

Sao oleos extraidos
diretamente das plantas -
geralmente das sementes,
frutos ou améndoas -,
logo, naturais, puros e ricos
em nutrientes que trazem
muitos beneficios para a
pele e para o cabelo.
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Os 6leos vegetais sdo 6timos
aliados na hidratacdo da pele
durante o inverno, quando o
clima frio e seco tende a deixar
a pele mais ressequida e sensi-
vel. Podem ser usados puros ou
incorporados em cremes,
séruns, sabonetes e outros pro-
dutos cosméticos.

OLEOS VEGETAIS

NA COSMETICA

Um dos 6leos mais populares
na cosmética € o dleo de rosa
mosqueta, conhecido pela sua
capacidade regeneradora. Rico
em vitamina A e dcidos gordos
essenciais, este 6leo ajuda a
reparar a pele danificada, a
suavizar cicatrizes e a prevenir
0 envelhecimento precoce,
sendo ideal para peles secas ou
sensibilizadas pelo frio. Outro
6leo bastante utilizado é o de
améndoas doces, que possui
uma textura leve e é facilmen-
te absorvido, deixando a pele
macia e sedosa. E perfeito para
quem procura uma hidratacdo
profunda sem sobrecarregar a
pele, especialmente nas dreas
mais vulnerdveis, como o rosto,
pEescoco e maos.

Para quem tem pele mais
sensivel ou propensa a irrita-
¢Bes, o 6leo de caléndula é
um verdadeiro bdlsamo. Com
propriedades calmantes e an-
ti-inflamatdrias, alivia a verme-
Ihiddo e ajuda a manter a pele
confortdvel durante os meses
mais frios. Adotar os ¢leos
vegetais na rotina de cuidados
de inverno é uma forma natural
e eficaz de proteger a pele,
promovendo um aspeto sauda-
vel e luminoso mesmo nos dias
mais frios. Os 6leos vegetais
sdo usados como ingredientes
hidratantes, nutritivos e repara-
dores, uma vez que contém 4ci-
dos gordos essenciais, vitami-
nas, antioxidantes e compostos
anti-inflamatarios.
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[ od
Barreira protetora: Os 0leos *-f.
vegetais formam uma camada » = s _
i i ! b
fina sqbre a pele, aJ/udando a E s 1 o
reduzir a perda de agua através il =
. e
da epiderme; - i
Ricos em nutrientes: Muitos i AEDN “m
0leos vegetais sdo ricos em Rosa Oleo Oleo de Oleo de Oleo de Oleo de
acidos gordos essenciais (como mosqueta multiusos argdo bio Jojoba bio améndoas abacate bio
. 3 e 6) vitami EAD 6leo bio camélia argio  HAUT-SEGALA  DR. ORGANIC doces bio HAUT-SEGALA
omegda o € ), wtammgs( , A, D) DR. ORGANIC CATTIER 50 ml 100 ml HAUT-SEGALA 50 ml
e antioxidantes, que ajudam a 50 ml 100 ml pup: €18,55 pup: €18,99 50 ml pvp:€15,25
nutrir e a reparar a pele; PP: €21,99 p: €19,99 rP:€12,25

Textura leve e natural: Os
6leos vegetais costumam ser

absorvidoswfacilmente, sem dei- F Como usar um éleo vegetal
Xar sensacao oleosa excessiva; Pele seca > Oleo de abacate, de rosa

Acdo anti-inflamatdria: Alguns Para potencializar |  mosqueta ou de argdo; f -
0leos, como o de rosa mos- _oefeito Pele normal a seca > Oleo de amén- apl'i’que06|eo na Massage com
queta e o de caléndula, tém gll(:)?taente(etglo doas doces ou de jojoba; pele ainda hrmida, 0 6leo nas dreas
propriedades calmantes que misturg-ogao . Pele mista a oleosa > Oleo de jojoba Pa;ahli’g::gcg'ggla’ EIBHES,
ajudam a re.d uzir irritacBes creme hidratante. (ajuda aregulara oIe~05|dade) ou,de. gra-
comuns no inverno. inha de uva (leve e ndo comedogénico).

Natureza qué
cuida de si,
todos os dias.

Uma experiéncia de banho
unica com ingredientes

naturais e aromas incriveis.
Champd, Gel de Duche,
Condicionador e Logao
Corporal - um ritual

completo de bem-estar.

Condi Locdo
cionadorl Co ora

.h._'..n. —
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Celeiro
BELEZA E BOA FORMA

CUIDAR DAS MAOS
E DOS LABIOS
NO INVERNO

O frio, o vento e o ar seco (especialmente em
ambientes com aquecimento) podem causar
danos a pele, sobretudo nas maos e nos labios.
Saiba como cuidar destas areas durante o inverno.

Com a chegada do inverno, o ar
seco e as temperaturas mais baixas
ndo alteram apenas o guarda-roupa;
anossa pele, especialmente nas
regides mais sensiveis, como maos e
labios, também sofre os impactos da
estacdo. Pele gretada, ressecamento
e desconforto tornam-se queixas co-
muns, e € justamente nesse periodo
frio que o cuidado didrio se torna um
ritual de bem-estar.

CUIDADOS RECOMENDADOS
COM AS MAOS

-> Hidratacdo intensiva: Invista em
cremes hidratantes com formulas ricas em
manteigas naturais (como a de karité ou

de cacau), mel de manuka, dleos vegetais
(por exemplo, de améndoas doces, jojoba
ou argdo) e ingredientes ativos (como
pantenol, niacinamida e ureia), pois
restauram a barreira da pele e promovem
uma hidratacdo duradoura. Um creme com
vitamina F (acidos gordos) ajuda a reforcar a
barreira cutanea e a reparar a pele. Aplique
vdrias vezes ao dia, especialmente apds
lavar as mdos;
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-> Evitar sabonetes agressivos: Prefira
sahonetes suaves, sem perfume e com pH
neutro ou hidratante;

-> Proteger: Use luvas nos dias mais frios e
evite uma exposicdo prolongada ao vento.
Use luvas de algodao, para proteger do frio
em ambientes externos, e de limpeza, ao
usar produtos quimicos ou lavar a loica;

-> Esfoliacao semanal: Ajuda a remover

melhor absorcdo dos cremes. Existem varios
esfoliantes no mercado, mas as receitas
naturais e caseiras, com mel e aclicar,
também funcionam muito bem;

-> Cuidados noturnos: Durante a noite,

a pele entra em processo de regeneracdo
celular. Aplique uma camada generosa de
hidratante nas maos antes de dormir. Para
um tratamento mais profundo, use luvas ou
meias de algoddo apds aplicar o creme.

CUIDADOS RECOMENDADOS
COM OS LABIOS

-> Usar balsamos labiais: Opte por
produtos com lanolina, ceramidas, cera

de abelha, manteiga de karité, 6leo de
coco, 6leo de rosa mosqueta ou vitamina E.
Se possivel, escolha versdes com fator de
protecdo solar, mesmo em dias nublados.
Escolha bélsamos/batons que criem uma
barreira protetora. Evite aqueles que contém
aromas ou sabores artificiais, pois podem
irritar os labios;

-> Protetor solar labial: Mesmo no
inverno, os raios UV podem afetar os
Idbios, especialmente em locais com

neve ou muita altitude;

-> Evitar lamber os labios: Se tem 0
hébito de humedecé-los com a lingua, tente
evitd-lo, pois 54 intensifica ou agrava o
ressecamento, uma vez que a saliva evapora
rapido e deixa os labios ainda mais secos;
> Aplicar balsamo a noite: Colocar um
hom balsamo antes de dormir ajuda na
regeneracdo durante a noite. Uma mdscara
noturna labial pode fazer verdadeiros

A DICA EXTRA

Beber bastante
dgua ajudaa
manter a pele
saudavel de

dentro para fora
(incluindo as

mados e os labios).

TOME NOTA!

Tenha um
bdlsamo labial
e um creme

hidratante na sua
bolsa/mala ou na
mesa de trabalho.
Ter esses produtos

a vista facilita o

uso e mantéma
sua pele protegida

células mortas e a preparar a pele parauma  milagres até ao amanhecer. @ todo o dia.
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Creme de Mel de Creme Creme Sabonete Coco Bélsamo labial
mios intensivo  manuka de mios de mios karité - batom bio manteiga
azeitona creme de camomila  reparador pele seca  DR. ORGANIC cacau bio
bio vegan mios bio HERBACIN intensivo CATTIER 57 ml vegan
LOGONA  DR.ORGANIC 100 m| SANTE 150 g op: €5,35 LOGONA
75ml 125 mi pup: €5,99 75ml pup: €7,59 4649
pwp:€5,79 pvp:€11,80 pvp:€4,69 pvp:€5,49




A forma certa de maquilhar
e cuidar da pele

Limpar a pele antes de maquilhar? Quando a
hidratar? Como fazer para que a maquilhagem
dure mais tempo? Explicamos tudo neste artigo.

Muitas vezes, surgem as dvidas:
como preparar a pele para 0 mo-
mento da maquilhagem? Que produ-
tos utilizar? E qual 0 passo a passo
para uma maquilhagem perfeita?
Alimpeza da pele ndo se deve cingir
apenas ao momento de desmaqui-
Ihar; este ato também deve ser feito
antes da maquilhagem. E que uma
pele limpa e hidratada garante uma
melhor aderéncia dos produtos, um
acabamento mais uniforme e uma
maior durabilidade da maquilhagem.

ROTINA DE PREPARACAO
ANTES DA MAQUILHAGEM
Para que a sua maquilhagem fique
perfeita, antes de a aplicar, dé
estes passos:

- Limpeza: Limpe o rosto com um
produto de limpeza suave que remova
impurezas, excesso de oleosidade e
residuos de maquilhagem;

-> Tonificar: 0 tnico ajuda a equilibrar
o pH da pele e a prepard-la para os
passos seguintes;

- Sérum facial: Por ser mais leve e com
alta concentracdo de ingredientes ativos,
deve ser aplicado antes do hidratante;

-> Contorno de olhos: Deve ser
aplicado depois do sérum e antes do
creme hidratante, de forma a evitar que

se misture com os restantes cosmeticos,
reduzindo a probabilidade de alergias;

-> Hidratagao: Aplicar um creme
hidratante adaptado as necessidades do
seu tipo de pele é um passo fundamental
na preparacdo da mesma antes da
maquilhagem;

-> Protecdo solar: Fundamental, mesmo
em dias nublados. Aplique-o como Gltimo
passo da sua rotina antes da maquilhagem.

APLICACAO DA
MAQUILHAGEM

Agora que a sua pele estd limpa
e hidratada, chega 0 momento da
maquilhagem:

-> Base: A base cria uma tela uniforme
para o resto da sua maquilhagem.
Escolha uma que tenha uma tonalidade
semelhante a da sua cor de pele;

-> Corretor: Aps a base, aplique
corretor, para iluminar certas dreas do
rosto ou adicionar cobertura extra;

- Po fixador: E usado para selar e
matificar, sendo ideal para controlar

0 brilho e aumentar a durabilidade da
maquilhagem em éreas especificas;

> lluminador e blush: Aplique o blush
nas macds do rosto, para dar um toque de
cor, e o iluminador, nas macds do rosto,
no arco das sobrancelhas e na ponte do
nariz, para um brilho subtil;

—{ As nossas sugestoes I

Hydra + mousse
limpeza bio
ALPHANOVA

150 ml
pvp: €17,99

Bio base high
coverage

SANTE
25 ml

pvp:€15,85
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Bio probiot
sérum rosto

DR. ORGANIC
30 ml
pvp:€20,99

Bio pé solto
translicido
SANTE
129
pvp:€14,40

Bio olhos sombra Bio mdscara lash
paleta nudes lengthening
SANTE SANTE
1unidade 1unidade
pvp:€15,30 pvp:€14,40

-> Sobrancelhas: Preencha-as e define-

as, para dar forma e definicdo ao seu olhar;

-> Sombra de olhos: Aplique uma
sombra base em toda a palpebra.

Use tons mais escuros na cavidade, para
dar profundidade;

-> Delineador de olhos: Aplique o
delineador na linha das pestanas, para
intensificar o olhar;

-> Mascara de pestanas: Aplique nas

pestanas superiores e inferiores, para dar

volume e comprimento;

-> Labios: Contorne os labios com um
delineador e, em sequida, aplique um
balsamo, um gloss ou um batom. @
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Sinto muito desconforto com as
‘? temperaturas baixas desta esta-

* cdo. De que forma, através da
alimentacdo, posso melhorar esta sensa¢do?
ANTONIO, PENICHE

Da mesma forma que no verao optamos
por refeigcoes e bebidas mais frescas e
leves, no inverno, a tendéncia é procurar
refeicoes e bebidas quentes, de forma

a proporcionar conforto térmico. Além
desta técnica, existem alguns alimentos
que podem contribuir para uma ligeira
sensacdo de calor no corpo, através de
mecanismos fisiologicos:

© Alimentos picantes, como malaguetas ou
pimentos, contém capsaicina, que ativa o0s
recetores de calor e provoca um pequeno
aumento do metabolismo;

40 @ Inverno 2025

0 gengibre é um
alimento termogé-
nico, isto é, eleva
a temperatura
corporal e acelera
o metabolismo.
Por isso, consuma-
-0 no inverno, por
exemplo, em cha.

© Gengibre, usado em chds ou receitas,
apresenta um efeito termogénico;

© Proteinas, presentes em carnes magras, ovos,
peixe e leguminosas. A sua digestdo exige mais
energia ao organismo, gerando calor adicional;
© Gorduras saudaveis, como o azeite, 0
abacate ou os frutos secos, fornecem energia
de forma mais duradoura, ajudando a manter

o0 metabolismo energético estavel.

Ao incorporar estes alimentos numa
alimentagdo equilibrada, pode aprovei-
tar os mecanismos naturais do corpo
para gerar calor, ainda que o efeito
seja limitado.

DICA: A alimentacdo é uma aliada durante o
inverno, devido ao efeito termogénico de alguns
alimentos. Quanto as bebidas, opte pelas mais
quentes. Vai sentir um maior conforto térmico.

Quando chega o tempo frio,

(P fico sempre com alguma tendéncia
* para ficar com frieiras nas maos

e nos pés. Existe algum produto ou creme

que possa aplicar?

JOAO, VISEU

As frieiras sdo uma reagao normal do
corpo ao frio e humidade, afetando
principalmente as extremidades, como
as maos e 0s pés. Como parece tratar-se
de uma questdao que depende da vaso-
constricdo, a sua prevencao pode passar
pela utilizagdo de principios ativos que
atuem sobre a melhoria da circulagao.
Alguns compostos de interesse sao a
rutina (um bioflavonoide) e o picnogenol
(uma proantocinidina). Outros nutrientes
importantes sdo os acidos gordos 6me-
ga 3 que também atuam a nivel vascular.
De futuro, para um efeito preventivo,
caso ja tenha tido sintomas prévios, o
ideal sera fazer uma prevencdo anual no
inicio de setembro, para reforgar os va-
s0s sanguineos e prevenir a inflamacao.
Como medida adicional, pode ainda usar
preparados de aplicacao local para mini-
mizar os sintomas de dor ou inflamacao,
a base de plantas como o cravinho, a
hamamelis e o0 gengibre. Nao esquecer
de usar vestuario de protecdo contra
o frio apropriado, como luvas e meias
quentes, para evitar as maos e pés frios
por longos periodos de tempo.




No inverno, sinto os meus olhos
muito mais secos. Além disso,

* passo mais tempo em frente a
ecrds. Que suplementos podem ajudar
nestas condicoes?

LAURA, FUNDAO

No inverno, o ar frio e seco deixa 0s
olhos mais secos e irritados. Além dis-
S0, passamos mais tempo em espacos
com luz artificial e iluminagdo ina-
dequada, muitas vezes junto a ecras.
Todos estes fatores podem prejudicar a

visdo, mas existem suplementos
que apoiam a saude ocular durante
esta altura do ano.

A luteina e a zeaxantina protegem
a retina da luz azul e tém acdo antioxi-
dante. A vitamina A atua na produgao
de pigmentos na retina e na prevengao
de cegueira noturna. O zinco ajuda
no transporte da vitamina A e na
formacdo de pigmentos visuais, sendo
importante na prevengao da degenera-
¢do macular. Os 6mega 3 (EPA e DHA)

No inverno, o ar frio e seco
deixa os olhos mais secos

e irritados. Além disso,
passamos mais tempo em
espacos com luz artificial

e iluminacdo inadequada.
Todos estes fatores podem
prejudicar a vis@o.
I —

reduzem inflamagdes e melhoram a
lubrificacdo ocular. A rutina protege
0s vasos sanguineos da retina e apoia
a saude ocular. Existem no merca-

do complexos que combinam varios
destes componentes e também gotas
que podem ajudar a aliviar sintomas
como secura ocular e complementar
os cuidados com a satde dos olhos.

E de salientar que praticas como uma
alimentagdo rica nos nutrientes men-
cionados, a protecdo contra a luz solar
com 6culos de sol UVA/UVB, o descan-
so visual regular, manter os ecras a
distancia adequada e realizar consul-
tas periodicas com o seu oftalmologista
podem contribuir para a manutengao
da saude ocular e para a prevencdo de
problemas de visao.

- |

contribuem para a satude da retina,
0 meu filho de 9 anos sofre de
alergias, além de se constipar

com frequéncia e fazer, por vezes,
infecOes respiratdrias. Gostaria de saber
como lhe posso reforcar o sistema imunita-

rio, para evitar um inverno tao atribulado.
CARLA, AVEIRO

Algumas criangas apresentam uma
maior sensibilidade imunitaria, devido
a questoes relacionadas, por exemplo,
com a hereditariedade, alteragoes da
propria imunidade, fatores ambientais
(como poluentes, alergénios, humidade
e bolores em ambientes interiores) e
contacto com outras criangas doentes.
O ideal é assegurar-se que a alimenta-

c¢ao do seu filho fornece alimentos natu-
ralmente ricos em vitaminas e minerais,
para assegurar um funcionamento ade-
quado do sistema imunitario. Ao mesmo
tempo, as defesas do organismo podem
ser reforgadas com suplementos a base
de sabugueiro, propolis, vitaminas C e D
ou 6leo de figado de bacalhau.

No caso particular das alergias,
a quercetina e a escutelaria podem
contribuir para reduzir a producao de
histamina e para regular a resposta
imunitaria. Neste contexto, pode ainda
ser benéfico realizar lavagens nasais
com agua isotonica, para promover a
limpeza das mucosas, reduzir a infla-
macao e os sintomas de congestao.
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Menu - AN
de Natal ~

Ja a pensar na ementa de
Natal, mas nao sabe como
inovar? Deixamos-lhe um menu
completo, para surpreender.

Ingredientes Preparacao

SERVE: 5 A 6 DOSES Lavete cr(])rte 0S ve,getais\. Coloqlie—gs
num m X
5 um tacho com a agua, @ excecdo dos SE DESEJAR AVIVAR A COR DA COUVE,
coentros e da couve roxa; JUNTE-LHE ALGUMAS GOTAS DE SUMO
> Quando os legumes estiverem bem DF LIMAD AP6S A COZEDURA
> cozinhados, junte o sal, o azeite :
e 0S coentros;
-> . PREYSt 3
5 Liquidifiqgue num creme bem macio
e homogéneo. Se necessario, ajuste
> ACOUVEROXA & consisténcia com um pouco mais TABELA NUTRICIONAL
EM JULIANA DEVE de égua 4 ferver; Energia9129 kJ | 31keal Lipidos 1,7g 03
A N . . Fibra1,9¢ L dos quais saturados 0,3 g
SERCOZINHADAA A parte, cozinhe, @ vapor, @ COUVe 0Xa;  proreina15g Hidratos de carbono 2,4
PARTE, AVAPOR. Sirva a couve roxa por cima do creme. Sal0,22¢g L> dos quais agticares 1,1g



SERVE: 4 PESSOAS

PARA O RECHEIO

->
ES

L%

PARA O MOLHO

>
>

=S

vl

Preparacao

Abra o lombo de peru, para que fique
um grande bife, retirando pontas e
partes mais grossas do interior. Do que
restou para fazer o bife, pique em
pedacos, para incorporar no recheio
(use, pelo menos, uns 200 g para picar);
Tempere com sal e pimenta-preta
umas horas antes — se possivel, na
noite anterior;

No dia da preparacdo, sacuda bem para
retirar algum excesso de sal. Reserve;
Para o molho, pique a cebola e leve-a
a estufar no azeite com um pouco de
sal. Quando estiver tenra, adicione

0 alho e o gengibre ralado, todas as
especiarias, o tamari e o vinho branco,
e deixe apurar alguns minutos;

Ao preparado anterior, junte parte da
dgua e deixe ferver. A restante dgua,
guarde e use se necessario. Reserve
0 molho;

Para fazer o recheio, pique todos 0s
ingredientes;

Leve a cebola e 0 pimento a refogar
em azeite, com um pouco de sal, até
ficarem tenros. Junte, de seguida, o
gengibre fresco ralado, as especiarias,
0 alho e a carne de peru picados, e
deixe cozinhar;

No final, junte, os pinhdes, os alper-
ces picados e os coentros. Desligue

0 lume e adicione a fibra de psyllium,
para que a mistura figue mais unida, e
deixe arrefecer;

Quando o preparado do recheio estiver
bem frio, espalhe a mistura num dos
lados do lombo aberto e enrole bem,
pressionando para ficar bem firme;

Ate o lombo com a ajuda do fio, fe-
chando as pontas, e leve-o a selar nu-
ma frigideira com um pouco de azeite;
Quando estiver dourado por igual,
cologue o lombo num tabuleiro ja com
0 molho no fundo. Tape com papel de
aluminio ou com uma tampa e leve ao
forno pré-aquecido a 200 °C, durante
cerca de 45 minutos.

TABELA NUTRICIONAL

Energia450kJ /108 kcal  Lipidos 6,59

Fibra1,5¢ L dos quais saturados 19

Proteina4,8g Hidratos de carbono 5,4 g

Sal0,49¢9 L dos quais aclicares 3,7g
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Ingredientes

SERVE: 6 A 8 PORCOES

BASE RECHEIO
=4 =4

>
->

=S

>
COBERTURA -

>

=S

I LK S T2

Preparacao

Para a base, comece por derreter o
chocolate em banho-maria, amas-
sando, depois, juntamente com a
améndoa (pode optar por tosta-la
previamente);

Forre o fundo de uma tarteira com cerca
de 26 cm de diametro. Reserve;
Demolhe o caju na agua filtrada, durante
cercade 1h;

Para o recheio, misture a gelatina na
agua fria, e leve ao lume a derreter, du-
rante cerca de 5 minutos. Vd mexendo
para ndo colar no fundo;

Desligue o lume e misture 0 aroma de
caramelo e o aglcar de coco, deixando
derreter o agucar;

Retire cerca de 70 g deste preparado,
para a cobertura da tarte e reserve;

44 Q@

Num liquidificador potente, coloque o caju
demolhado com os 200 ml de dgua filtra-
da e processe até obter um creme suave;
Junte as tamaras e a mistura da gelatina
com o caramelo, e processe novamente
até ficar hem homogéneo, sem vestigios
de caju ou pedacinhos de gelatina. Va
mexendo para garantir que consegue
eliminar todos 0s grumos;

Reserve 70 g deste preparado e verta o
restante sobre a base, levando poste-
riormente ao frigorifico:

Para a cobertura, junte aos 70 g do pre-
parado anterior a flor de sal, o aclicar de
COCO e a dgua quente. Liquidifique muito
bem e espalhe sobre a tarte ja firme;
Leve novamente ao frigorifico algumas
horas antes de servir.

CARAMELIZE AMENDOAS LAMINADAS
NUMA FRIGIDEIRA COM UM POUCO
DE MANTEIGA GHEE, PARA DECORAR
NO MOMENTO DE SERVIR.

TABELA NUTRICIONAL

Energia 1379 kJ / 330 kcal
Fibrad,49

Proteina 9,6 g

Sal011g

Lipidos 22,7¢g

> dos quais saturados 4,3 g
Hidratos de carbono 21,3 g
L dos quais aclicares 12 g



SERVE: 4 PORCOES
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Coloque todos os ingredientes num
processador até obter um creme macio;
Verta uma parte do preparado na maqui-
na de waffles e deixe cozinhar até que
estes estejam altos, fofos e a descolar
da maquina.

TABELA NUTRICIONAL

Energia 547kJ/131kcal  Lipidos 3,1g

Fibra1,9¢ L dos quais saturados 0,8 g
Proteina5g Hidratos de carbono 21g
Sal0,25¢ L dos quais aglicares 7,5 g

CALDA DE LARANJA

Ingredientes

150 ml Sumo de laranja

Raspa fina de 1 laranja

1 a 2 Colheres de sopa de vinho
do Porto ou vinho da Madeira
50 g Agticar de coco

Leve ao lume todos os ingre-
dientes durante uns minutos
até engrossar um pouco.

SIRVA COM UMA
COMPOTA DE
DIOSPIRO OU
COM UMA CALDA
DE LARANJA.

SE NAO TIVER MAQUINA DE WAFFLES, PODE USAR
0 MESMO PREPARADO E FAZER PANQUECAS.

COMPOTA RAPIDA
DE DIOSPIRO

Ingredientes

2 Diéspiros bem maduros
1 Colher rasa de café
de canela do ceildo

Desfaca os diéspiros em puré
e misture a canela.
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Madeira: sol e encanto
para esquecer o 1rio

QUANDO O FRIO APERTA, O ARQUIPELAGO DA MADEIRA
E O REFUGIO PERFEITO. O CLIMA E AMENO, O SOL
FREQUENTE, AS PAISAGENS VERDEJANTES E, NO

AR, RESPIRA-SE UMA COMBINACAO IRRESISTIVEL DE
NATUREZA, CULTURA E HOSPITALIDADE.

0 arquipélago da Madeira beneficia de
um clima subtropical que o torna uma
opgao excelente quando as temperatu-
ras comecam a baixar. Gragas a essas
caracteristicas, até nos meses mais
frios, as temperaturas maximas meédias
rondam os 19 e os 20 °C. E ainda que

a chuva marque presenca, os dias mais
cinzentos sdo tipicamente intercalados
com sol, sobretudo na costa sul e no
Funchal, a capital.

As boas abertas e os dias ensolarados
tornam o Funchal num encantador
destino que mistura historia, cultura e
relaxamento. Se gosta de passear a pé,
aventure-se pelas ruas do centro e des-
cubra locais unicos como o Mercado dos
Lavradores, considerado o polo abastece-
dor da cidade e onde encontra produtos
regionais de exceléncia. Outros pontos de
visita obrigatdria sdo os jardins tropicais

SABIA QUE...

e 0 Jardim Botanico, onde espécies endé-
micas e exoticas convivem num ambien-
te calmo e florido, nunca esquecendo o
teleférico do Monte, no qual se abraga
uma maravilhosa vista sobre a baia.

Outras das atracoes do arquipélago sdo
as levadas, ou seja, canais de irrigagao
ou aquedutos que oferecem caminha-
das unicas por florestas de Laurissilva

e vales verdes, com vistas atlanticas
deslumbrantes. Por sua vez, em Santana,
conheca as casas de colmo, que pre-
servam tradicoes, e 0 Parque Tematico
da Madeira que recria aldeias tipicas

e mostra o artesanato local. Ja em Sao
Vicente, as grutas vulcanicas revelam
um fascinante percurso subterraneo, e,
no litoral, Porto Moniz é conhecido pelas
piscinas naturais de lava, perfeitas para
relaxar num dia de sol em qualquer
estagao do ano. @



Cortar
Escalar
Alisar
Escovar
Rapar

Dar volume
Encaracolar
Lavar
Secar
Entrancar
Mastigar

Stressar

Olis

Transpirar

Mudar de ideia

De humor
De estacao
De cor
Descolorar
Ganchos
Bandoletes
Puxar
Quebrar

Queimar

Amarrar
Esconder
Embaracar

Desembaracar

Aplicar Oleo

Cera
Gel
Fixador
Puxar
Quebrar
Queimar

Cortar

Mais de 500.000 mulheres
ja cuidam do seu cabelo e
sentem-se confiantes. E tu?

Escalar
Alisar
Escovar
Rapar

Dar volume
Encaracolar
Lavar

Secar
Entrancar

Mastigar

Certified

Suplemento alimentar. Os suplementos alimentares ndo devem ser utilizados como substitutos de um regime alimentar variado e de um estilo de vida saudavel.  Gomporation
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LIFESTYLE

OLEOS QUE

PRODUTO ELEITO

SAO ESSENCIAIS

Devido as suas propriedades, estes
oleos auxiliam no bem-estar geral.

Descubra mais sobre eles.

Os 6leos essenciais sdo subs-
tancias concentradas extraidas
de plantas, flores ou frutos que
contém os compostos aromati-
cos e ativos da planta. S&o ob-
tidos através de métodos como
a destilacdo a vapor de partes
aéreas de plantas ou a prensa-
gem a frio de frutas citricas (a
casca das frutas citricas é rica
em 6leos essenciais e, apds

a extracdo, o 6leo é filtrado).
Sdo muito utilizados na aroma-
terapia, cuidados com a pele,
como suplemento alimentar em
gotas ou como ingredientes em
produtos cosméticos e até em
culindria. Saiba mais sobre 0s
beneficios destes 6leos.

5 BENEFICIOS DOS OLEOS
ESSENCIAIS

Cada 6leo essencial tem carac-
teristicas proprias, podendo ser
utilizado para diferentes fins.
Destacamos:

- Oleos como o de lavanda, camomila
ou bergamota podem proporcionar um
efeito calmante no sistema nervoso,
ajudando em situacdes de ansiedade;
- Oleos como o de gengibre podem
aliviar problemas digestivos, como
nauseas e célicas;

- (leos como o de hortel3-pimenta
podem melhorar na concentracdo,
memoria e foco mental;

TOME NOTA

0 uso de dleos essenciais como suplemento alimentar tem ganhado destaque,
mas é um tema que exige muito cuidado, pois nem todos os dleos sao seguros
para ingestdo, e as dosagens precisam de ser extremamente controladas.

48 @ 1nverno 2025

)
Oleo
essencial de
Camomila-
-alem3 Bio
Matricdria
recutita,
flores

5ml-€37,39

z

Oleo
essencial de
Eucalipto
radiata bio
Eucalyptus
radiata, folha

10ml-€9,35

© Suplementos alimentares bioldgicos em gotas.
Oleos essenciais de plantas, flores ou frutos bioldgicos.

Agricultura Nao-UE. Isentos de gliten.

Oleo
essencial bio
de Bergamota
Citrus berga-

- mia, casca
do fruto

=
—
0ml-es05 |
=3

B

Oleo
essencial bio
de Helicriso
Helichrysum
italicum,
flores

5ml-€3745

© Oleos essenciais 100% puros, naturais e bioldgicos.

Para difusores ou como aromaterapia.

MELHORIA DA RESPIRACAO

- Oleos como o de eucalipto,

horteld-pimenta ou tomilho podem
ajudar a abrir as vias aéreas,
tornando a respiracao mais fcil,
especialmente durante episddios de
constipacdes ou alergias;

REFORCAR 0 SISTEMA IMUNITARIO

- Oleos como o de eucalipto ou orégéo

podem suportar as defesas naturais.

OLEOS ESSENCIAIS:

COMO OS PREPARAR?

Os 6leos essenciais nunca de-
vem ser ingeridos na sua forma
pura. Saiba como 0s preparar:
- Oral: 1a 2 gotas por dia diluidas
num suporte neutro (como mel, azeite
ou pdo), ou segundo prescricao de um
técnico especializado;

- Difusdo: 5 a 10 gotas na dgua

do difusor, para eliminar odores ou
para criar um ambiente relaxante e
acolhedor. Ideal para momentos de
meditacdo ou descanso;

- Banho: 2 a5 gotas diluidas

em 10 ml de um 6leo vegetal (por
exemplo, 6leo de améndoas doces),
adicionando, depois, a preparacdo

a dgua do banho. Ideal para
momentos relaxantes. @

PRECAUCOES
A0 USAR OLEOS
ESSENCIAIS

Nunca ingerir
0 6leo puro via
oral sem diluir

num suporte

neutro.

Se tiver doenca
cardiaca, doen-
ca asmatica,
epilepsia ou
qualquer aler-
gia, consulte
0 seu médico
antes de utilizar
os dleos.

Nao
recomendado
na gravidez,
amamentacdo
ou em criancas
pequenas.




OLEOS
ESSENCIAIS
BIOLOGICOS

vidaceleiro

mais de 50 referéncias

Esséncia
pura.

Bem-estar
completo.
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Ofereca o
cabaz de Natal .3\ .
Vida Celeiro - 7\
ou crie o sew. '

[}
Inclui embrulho.
Imagem ilustrativa
€ nao vinculativa.
Cabazes limitados
a0 stock existente.

Agenda

SHOWCOOKINGS CELEIRO'
MARIA DORDIO GABRIELA OLIVEIRA MARTA FERREIRA MAFALDA SENA DIANA PINTO REGINA LIMA
@maria.verdempoupa @gabriela.cozinha. @martilicious._ @senasaudaveis @chefdianapinto @nutree.me
7 fev|10h30 | vegetariana foodandlife 28 fev | 10h30 | Comer 31jan [10h30 | 7 mar | 10h30
Sobremesas para 14 mar | 10h30 | 24 jan|10h30 | melhor sem complicar Pequenos-almocos | Celebrea
mitidos e gratidos | Refeictes rapidas Recomecar comenergia: - Receitas saudaveis que ddo energia | primavera
Loja Av. Repiiblica com proteinas de pequenos-almocos e para dias reais | Loja NorteShopping eaprendaa
7 mar [10h30 | origem vegetal | snacks | Loja Av. Repliblica  Almada Forum 28 fev| 10n30 | Refeicdes ~ reforcar o sistema
Refeicdes principais Loja Av. Reptiblica 21 mar | 10h30 | Pascoa faceis paratodaa imunitario |
facels para a semana com alma verde | 10h30 familia | NorteShopping ~ NorteShopping
| Loja Av. Repiiblica | Loja Av. Repuiblica 28 mar | 10h30 | Snacks

criativos e nutritivos

I NorteShopping

TESTES DE INTOLERANCIA ALIMENTAR E EPIGENETICA

. 22. Campo de Ourique | 10. Colombo | LeiriaShopping - 15. Alegro Sintra
NorteShopping | 11. Alverca | ArrabidaShopping 16. Av.Roma | Forum Viseu

02. Arena Shopping Shopping Cidade do Porto 12. RioSul Shopping | 02. UBBO Amadora | 17. Shopping Cicade do Porto
05. UBBO Amadora | 23. Alegro Sintra GaiaShopping Braga Parque 18. Campo de Ourique |
Braga Parque 25. Almada Forum 13. Alegro Sintra | 03. Alverca | Parque Nascente GuimardeShopping
06. Alverca | LeiriaShopping 26. Colombo | Campus Sdo Jodo | Nosso Shopping Vila Real 04. RioSul Shopping | 19. NorteShopping
07. RioSul Shopping | Via Catarina 15. Almada Forum Nova Arcada 20. Mlegro Sintra
Nova Arcada 2]. LeiriaShopping 16. Av. Roma | Forum Viseu 05. Alma Shopping Coimbra | 23. Colombo |
08. Auchan Famalicdo 28. Mlegro Montijo | 18. Av. Reptiblica | Forum Coimbra Campus S&o Jodo (manhd) |
09. Alegro Sintra MAR Shopping Matosinhos GuimardeShopping 06. Alegro Sintra Viia Catarina Shopping
12. Colombo | GaiaShopping 29. Nosso Shopping Vila Real 19. Shopping Cidade do Porto | 08. MAR Shopping Algarve 24. LeiriaShopping
13. Parque Nascente NorteShopping 09. Colombo | ArrébidaShopping |~ 25. Av. Repiiblica |
14. ArrdbidaShopping - 20. Arena Shopping NorteShopping Nosso Shopping Vila Real
15. Alma Shopping Coimbra | 22. Negro Sintra 10. LeiriaShopping 26. MAR Shopping Matosinhos
Forum Coimbra 02. Braga Parque 23. Alegro Montijo | 11. Av. Repiblica | 21. Arena Shopping
16. Arena Shopping | 03. Parque Nascente Campus Sdo Jodo | Auchan Famalicdo 29. Amada Forum
MaiaShopping | 04. Nova Arcada Via Catarina Shopping 13. Arena Shopping | 30. Alegro Montijo |
Alameda Shop & Spot 05. Alma Shopping Coimbra | 25. Forum Barreiro | MaiaShopping | Glicinias Plaza Aveiro
18. Alegro Sintra | Forum Coimbra MAR Shopping Matosinhos Alameda Shop & Spot 31. Forum Barreiro
MAR Shopping Algarve 06. MaiaShopping | 26. LeiriaShopping ) ) S
10, . Roma | Foum ey amedaShop&spot 27, ena Stopin| e e oo 06 e
20. Glicinias Aveiro 08. MAR Shopping Algarve Glicinias Plaza Aveiro Showcookings': requer marcagio prévia através do e-mail
21. Av. Repiblica | - 09. UBB) Amadora | “Inclui oferta de goodie bag'ZeIeiro. Consulte preé;%é
GmmaraeShoppmg Auchan Famalicdo e outras informagdes em celeiro.pt.
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CATTIER

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

A vitamina C e a vitamina D contribuem para o normal funcionamento do sistema imunitario.

E importante seguir um regime alimentar variado e equilibrado e um estilo de vida saudavel. Se estiver gravida, a amamentar, a tomar alguma especialidade farmacéutica ou se sofre de
alguma doenga, consulte o seu médico ou técnico de saude antes de tomar este suplemento. Ndo recomendado em caso de hipersensibilidade ou alergia a qualquer um dos constituintes.





