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DESAFIO arate

7 DIAS
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O intestino
das criancas

Desempenha um
papel essencial na
saude do organismo,
tornando-se,
por isso, importante
cuida-lo desde
tenra idade.
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Proteger
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Principais fatores
de risco para
a deméncia, e
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EDITORIAL

Caro(a) leitor(a),

Com a chegada da primavera, do aumento das horas de sol e das
temperaturas mais amenas, chega a vontade de cuidarmos de nos com
mais consciéncia e equilibrio. A primavera é o momento perfeito para
abrandar, olhar para os nossos habitos e escolher rotinas que apoiem o
bem-estar a longo prazo. Pequenas mudangas diarias podem transformar
por completo a forma como vivemos: melhorar a nossa alimentacao,
aumentar os movimentos e priorizar o descanso.

Nesta edigao, trazemos-lhe inspiragoes praticas e acessiveis para
reforcar a saude de dentro para fora. Na area da nutrigdo, convidamo-lo
para um desafio de sete dias sem agucar, a descobrir os principios
de uma dieta anti-inflamatoria e a conhecer os suplementos que
podem apoiar a pratica de jejum intermitente. Sao ferramentas
que ajudam a criar refeicoes mais conscientes e alinhadas com
um estilo de vida equilibrado.

Falamos também de saude e bem-estar, com temas que ganham
cada vez maior relevancia na atualidade: estratégias de prevencao da
deméncia através de habitos saudaveis, e conselhos para lidar com as
alergias sazonais de forma mais natural e eficaz.

E porque nutrir a mente e o espirito é essencial para conseguir alcancar
o0 tdo procurado equilibrio, sugerimos destinos eco-friendly para visitar
em 2026, perfeitos para quem procura viajar com leveza, sustentabilidade

€ conexao com a natureza.

Que esta leitura o inspire a desfrutar do ano com energia renovada,
escolhas mais conscientes e um compromisso consigo proprio. Quanto
a nos, estamos aqui para acompanhéa-lo em cada passo desse caminho.

Boas leituras!

/,j.y,/a,ﬂ_.uud%

Tiago Lébo do Vale
DIRETOR DA VIDA CELEIRO

ESTATUTO EDITORIAL

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

NOTA

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

em www.celeiro.pt.
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ENTREVISTA
Chef Diana Pinto

A chef de receitas
plant-based junta-se aos
showcookings Celeiro para
partilhar dicas de como
cozinhar de forma saudavel,
mas com muito sabor.

NUTRICAO

Desafio para eliminar o
acgucar em 7 dias, como repor
os eletrdlitos corretamente,

e a importancia de fortalecer
o intestino das criancas.

SAUDE E
BEM-ESTAR

Estratégias para prevenir
a demeéncia, plantas
adaptogénicas que podem
ajudar a restaurar o
equilibrio interno, estratégia
para combater as infe¢oes
urindrias, o papel dos
probiéticos na salide mental,
guia antidesidratacao.
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BELEZA E
BOA FORMA

Razoes para escolher
um desodorizante
100% natural, e
como deixar o ar
mais agradavel

e transformar o

lar através da
aromaterapia.

LIFESTYLE CELEIRO

Receitas saudaveis, mas repletas
de sabor. Destinos eco-friendly
para umas férias (ainda mais)
sustentaveis e conscientes.

Celeiro

Testemunhos

Sou desportista, e vejo muita
gente a minha volta a tomar
suplementos sem ter sequer
ideia do que estdo a tomar.
Achei 0 vosso guia sobre
suplementacdo de desportistas
super completo, e jd o partilhei
com diversos colegas.

OLIVIA

Sequi as vossas dicas

para reforcar o sistema

imunitdrio, e passei o inverno

melhor do que nunca.

Obrigado por nos ajudarem

a ser mais sauddveis.
BENJAMIM

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.

LOJA CELEIRO
DA RUA MORAIS SOARES
COM NOVA IMAGEM

A loja Celeiro da Rua
Morais Soares, em
Lisboa, uma das mais
antigas da insignia, foi
totalmente remodelada.
Agora, a loja apresenta
a imagem modernizada

ja existente em muitas
das lojas Celeiro.

Venha visitar a loja
e descubra todas
as novidades!
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Notici_as

Magnésio: o mineral
das rotinas de sono

Do sleepmaxxing as rotinas de bem-estar, 0 magnésio tornou-se
o aliado natural mais falado para dormir melhor, gerir o stresse
e apoiar o equilibrio emocional.

Nos Ultimos tempos, 0 magnésio passou de “suplemen-
to cldssico” a ingrediente-estrela em férmulas de sono,
relaxamento e bem-estar mental, muito impulsionado
por redes sociais e por um interesse crescente em
abordagens naturais para o stresse do dia a dia. Ana-
lises de mercado mostram que o sono é hoje uma das
maiores preocupacoes de salide dos consumidores.

E ingredientes como magnésio, camomila, lavanda e
melatonina lideram o desenvolvimento de novos suple-
mentos para “desligar” ao fim do dia.

Do lado cientifico, revisdes recentes indicam que a
suplementagdao com magnésio pode melhorar medidas
de sono e reduzir sintomas de ansiedade em parte
dos estudos, sobretudo em pessoas com consumo
insuficiente deste mineral, embora a evidéncia ainda
ndo permita falar em “cura” para insénia e ansiedade
severa. Formas de maior biodisponibilidade, como o
magnésio glicinato, ganharam particular visibilidade em
algumas plataformas, pela associacdo a um efeito mais
suave na digestdo e a um potencial apoio na ansiedade,
reforcando o seu lugar nas novas rotinas noturnas ao
lado de um chd de plantas e menos ecras.
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SOLUCOES PERR
TODAS AS SUAS
NECESSIDADES

As Whey e Vegan Proteins vao
ajudar a potenciar o seu treino
e o Bullet Coffee vai despertar
os seus sentidos. Ja o Sweet
Dreams vai ajuda-lo a relaxar
ao final do dia, enquanto o
Immunity Boost reforca o seu
sistema imunitario.

pvp: DESDE €19,90

SABOROSAMENTE
SEM CULPA

Camadas cheias de textura,
sabor e proteina vegetal.

A barra proteica Layered
combina 11 gramas de proteina
vegetal com um perfil low
sugar e varias camadas de
sabor irresistivel. Um snack tdo
indulgente que parece sobre-
mesa — mas sem sentir culpas!
pvp:€2,29

| Kult L_-__-'_I-
REFRIGERANTES '«U_ KULT ‘l
BIOLOGICOS E"_.;.. l |

Explosdo de bolhas saudaveis _— b T

com sabores como maracuja,
yuzu e tangerina, gengibre e limdo ou framboesa e
menta. Uma bebida refrigerante fermentada gaseificada

pvp: €2,99

biolégica e muito mais divertida do que dgua.

o _weis L]

CAEATINA

Karkeiem

Vida Celeiro

NOVO SUPLEMENTO
ALIMENTAR

0 novo suplemento alimen-
tar de creatina, da Vida
Celeiro, vem para ajudar
aqueles que praticam exer-
cicio fisico de alta intensida-
de. Disponivel em frasco de
120 comprimidos.

PVP: BREVEMENTE DISPONIVEL

R PENIFICACAO
ITALIANA
A SUR MESK

A Loriana é a verdadeira
alma da panificacdo italiana
a sua mesa, com piadinas

e pinsas (original, azeite,
integral e sem gliten), de sa-
bor auténtico e prontas em
minutos para fazer todas as
suas combinacoes favoritas.
pvp: DESDE€3,09


https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?cat=13&manufacturer=2980&q=bettery
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?manufacturer=3123&q=zelthy
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?manufacturer=3164&q=kult
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?cat=44&q=loriana
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Bett’r! Butter

GAMA VEGAN
E SAUDAVEL

Descubra a deliciosa gama
da Bett’r! Butter Cups irre-
sistiveis, sopas instantaneas
proteicas, pepitas crocan-
tes para adicionar as suas
receitas e snacks doces e
salgados. Todos feitos com
ingredientes 100% naturais,
vegan e bioldgicos, para
uma experiéncia saborosa
e sauddvel em qualquer
momento do dia!

pvp: DESDE €1,30

EXPLOSEO
DE FRESCURA
E ATITUDE

Os novos refrigerantes SLAP
chegam com sabores inten-
sos e vibrantes, oferecendo
uma alternativa irreverente e
refrescante aos refrigerantes
tradicionais. Sem aclicar adi-
cionado, contém apenas o
aclicar naturalmente presen-
te. Nas nossas lojas, encon-
tra-os em quatro sabores:
tropical, bagas vermelhas,

limdo ou laranja.
pvp: €1,59

Dicas

HIDRATACAO

A INGESTAO ADEQUADA DE AGUA E ESSENCIAL, SOBRETUDO QUANDO AS TEMPERATURAS
COMECAM A SUBIR E O CORPO PERDE MAIS LIQUIDOS COM A TRANSPIRAGAO, E

HA MAIOR ATIVIDADE AO AR LIVRE. ADOTAR HABITOS SIMPLES AJUDA A MANTER A
HIDRATAGAO, PROMOVENDO ENERGIA, UMA PELE RADIANTE E O BEM-ESTAR GERAL.

Leve uma garrafa reutilizavel

sempre consigo. Escolha uma com
capacidade de 500 ou 750 ml, em vidro
ou aco inoxidavel, e encha-a vdrias vezes
ao dia. O contacto visual constante lem-
bra-o de beber agua. Indispenséavel em
passeios ou no trabalho;

Infusoes e agua com gas. Outras

opcoes passam por chd e infusdes
frias de plantas, como a camomila ou o
hibisco, ou agua gaseificada com sabo-
res. Contam para a hidratagdo e ajudam
a variar o sabor. Perfeitos para transicoes
de temperatura primaveris;

Defina lembretes no telemovel,

computador ou relogio. Programe
alertas a cada 2 horas, comecando pela
manhd, com metas como 2 a 3 litros
didrios. As apps que incentivam a uma
maior hidratagdo registam o progresso e
motivam a consisténcia;

Infunda agua com frutas e plantas

da estacao. Adicione rodelas de
lim&o, morango, pepino ou horteld fresca
— comuns na primavera —, para um sabor
natural e refrescante que incentiva o
consumo didrio sem calorias extras;

Ingira alimentos ricos em agua.

Inclua melancia, morangos, pepino,
alface e laranjas, que fornecem 85 a 95%
de dgua e nutrientes. Faca saladas ou
lanches com estes alimentos para uma
maior hidratacdo;

Beba um copo antes de

cada refeicao. Ingira 250 ml de
agua 15 a 30 minutos antes das refeicdes
principais. Vai ajudar a estimular a diges-
tdo, atenuar a fome e garante pelo menos
750 ml extras de dgua por dia;

Agua de coco. E uma bebida

naturalmente rica em eletrdlitos,
com uma boa capacidade de hidratacao
e, em geral, pouco caldrica.


https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?manufacturer=3183&q=bett%27r
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?manufacturer=3178&q=slap

Celeiro
MUNDO CELEIRO

Berberina: a moda
do “GLP-1 natural”

E 0 suplemento de que todos falam para ajudar a reduzir o agticar
no sangue e o peso, mas o que diz realmente a ciéncia?
Em 2025, a berberina saltou para as manchetes como
0 “Ozempic natural” ou “GLP-1 natural”, associada a
perda de peso, melhor controlo da glicemia e protecdo
cardiovascular, numa tentativa de encontrar uma alter-
nativa mais “natural” aos farmacos injetdveis usados
em obesidade. Revisdes e artigos recentes descrevem
a berberina como um alcaloide de origem vegetal,
extraido de plantas como a Berberis vulgaris, capaz de
melhorar a sensibilidade a insulina, modular o perfil
lipidico e reduzir marcadores inflamatorios, o que se
traduz em reducOes modestas de peso, perimetro ab-
dominal e parametros metabdlicos em algumas popu-
lagbes, sobretudo quando combinada com alimentacdo
equilibrada e atividade fisica.

Estudos em modelos animais sugerem ainda que
a berberina pode ajudar a restaurar a secre¢ao de
GLP-1 através de efeitos sobre as células L intestinais,
a microbiota e a fun¢cdo mitocondrial, contribuindo
para explicar o interesse em apelida-la de “GLP-1
natural”. No entanto, especialistas em endocrinologia
e farmacologia sublinham que os resultados sdo muito
inferiores aos obtidos com medicamentos GLP-1, que
a berberina pode interagir com farmacos e que o seu
uso requer acompanhamento profissional: um angulo
importante para equilibrar a narrativa entre trends das
redes sociais e utilizacdo responsavel.

Sdo ainda necessarios mais estudos e pesquisas,
apesar dos beneficios promissores observados em
meta-analises.
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SOBREMESAS BIOLOGICAS

Descubra a sobremesa ideal para quebrar a rotina: feita a ba-
se de leite de coco, com uma camada de fruta repleta de sa-
bor. Uma proposta 100% bioldgica, deliciosa e reconfortante.
Pode escolher entre a frescura da framboesa, o doce tropical

da manga ou a combinacdo classica da maca e canela.
pvp:€2,35

‘We Love the Planet

NOVOS DESODORIZANTES NATURAIS

Ja conhece os desodorizantes bio em stick da We Love the
Planet? Feitos com ingredientes 100% naturais, sem sais
de aluminio, pensados para neutralizar odores corporais de
forma natural e deixar uma sensacdo de frescura.

pvp: €715

ALIADO DO BEM-ESTAR

0 Magtein, da Solgar, € um suplemento alimentar
que fornece magnésio na forma de L-Treonato,
contribuindo para o normal funcionamento do
sistema nervoso e funcdo psicoldgica.

pvp: €32

OLEOS PARK RELAXAR

Descubra a gama de 6leos essenciais 100% naturais, biolo-
gicos e puros da Oak. Indicados para aromaterapia ou para
adicionar a um dleo vegetal, para massagem ou banho.

pvP: DESDE €8,55



https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=harvest+moon+sobremesa
https://www.celeiro.pt/530651-l-treonato-de-magnesio-magtein-60-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?manufacturer=3166&q=oak
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=we%20love%20the%20plaet

0 take-away
Celeiro, com re-
feicdes praticas
e frescas para fa-
cilitar o seu dia,
esta disponivel
nas mais de 50
lojas, de norte

a sul do pais, e
na loja online.

Take-away Celeiro: para que possa fazer
sempre refeicdes equilibradas

Com o take-away Celeiro, ndo existem
desculpas para ndo fazer refeicdes equi-
libradas mesmo quando o tempo aperta.
Disponivel na zona dos refrigerados nas
mais de 50 lojas Celeiro de norte a sul do
pais, e na loja online, este conceito redne
opgodes praticas, frescas e sempre prontas
para facilitar o seu dia.

As refeicOes sdo confecionadas com
ingredientes de elevada qualidade. Pa-
ra consumir, basta aquecer seguindo as
instrucdes da embalagem, e em poucos
minutos tera um prato saboroso e nutritivo
pronto a consumir.

Além dos pratos principais, encontra
também sopas sem batata e saladas fres-
cas, ideais para complementar ou substi-
tuir uma refeicdo rapida.

A gama inclui sugestdes para varios
estilos de alimentacdo: alternativas vegan
e vegetarianas, opcdes confecionadas com
ingredientes sem gluten, refei¢des ricas
em proteina e fibra, assim como combina-
cdes low carb e high protein.

Quer prefira algo leve e colorido, quer
reconfortante ou mais substancial, pode
levar consigo o melhor do sabor e da nutri-
¢do para onde quer que va.

Georganics Revive Active
PHSTI-; MINERAL CUIDHPO O MULTIVITAMINICO
DENTIERICH COM DAS MAOS EM DOS MAIS NOVOS

A Georganics incluiu recen-
temente na sua gama uma
pasta de dentes mineral, sem
fldor, com hidroaxiapatite e
pré e probidticos. Uma pasta
que ndo faz espuma, mas
com ingredientes que forta-
lecem o esmalte dentario,
reduzem a placa dentdria e
promovem um ambiente oral
equilibrado. Experimente.

pvp: €7,99

Vida Celeiro

O creme de maos Vida
Celeiro em formato pe-
queno, para poder levar
na mala para todo o
lado, é um dos must-ha-
ve. Com 6leo de coco,
aloé vera e manteiga de
karité, este creme tem
99,5% de ingredientes
naturais, e promete
deixar a pele hidratada,
suave e muito cheirosa.
PVP: BREVEMENTE DISPONIVEL

vitaminico para criancas
dos 4 aos 12 anos, com
sabor tropical. Um su-
plemento alimentar que
combina 13 vitaminas e
seis minerais, entre outros
ingredientes ativos para
completar a alimentacdo
didria das criancas.
Prético e saboroso.

pvp: €21,99

— Barometro —

- Top5

0S ELEITOS
DA ESTACAO

Super pequeno-almogo extra
prot. cacau e prot. abébora

ISWARI - 360 g

]

Pasta de dentes probidtica
GEORGANICS - 75 mi

Desodorizante alfazema bio
DR. ORGANIC - 50 ml

Detox figado
ORTIS - 60 comprimidos

Vinagre de sidra ndo filtrado
BRAGG - 473 ml



https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=take-away
https://www.celeiro.pt/483377-pasta-de-dentes-sem-fluor-com-hidroxiapatite-pre-e-probioticos-75-ml-ltr-georganics
https://www.celeiro.pt/548816-mulivitaminas-junior-revive-tropical-20-saquetas-unid-revive-active
https://www.celeiro.pt/649728-super-pequeno-almoco-extra-protein-bio-360g-360-gramas-kg-iswari
https://www.celeiro.pt/242356-desodorizante-alfazema-bio-50-ml-ltr-dr-organic
https://www.celeiro.pt/653077-vinagre-sidra-nao-filtrado-946-ml-ltr-bragg
https://www.celeiro.pt/483377-pasta-de-dentes-sem-fluor-com-hidroxiapatite-pre-e-probioticos-75-ml-ltr-georganics
https://www.celeiro.pt/270755-detox-figado-60-comprimidos-comp-ortis

o Celeiro

Se acha que uma refei¢do saudavel é
sinonimo de falta de sabor, a chef Diana
Pinto vai provar-lhe o contrario. Numa
série de showcookings, no Celeiro do
NorteShopping, vai poder aprender a
cozinhar de forma simples, mas com
truques: “A cozinha ‘nivel chef em casa
nao significa pratos complicados; signi-
fica pensar como um chef: legumes bem
cozinhados, um bom tempero, um molho
rapido e uma proteina ou alternativa ve-
getal bem preparada. Ainda existe
aquela ideia de que ‘saudavel é
sem graga’, mas acredito que o
sabor é o melhor argumento”,
explica a chef.

NAO TEM DE SER ASSIM.

E A CHEF DIANA PINTO SABE
DO QUE FALA. SE TEM ESTA
IDEIA, AVENTURE-SE NOS
SHOWCOOKINGS DA CHEF
JUNTAMENTE COM O CELEIRO,
EM QUE RECEITAS PLANT-BASE
SAO REPLETAS DE SABOR.

Diana comecgou a cozinhar para
cuidar da familia, mas foi nas
redes sociais que ganhou se-
guidores, com quem parti-
lha receitas e responde a
duvidas de quem quer
comecar a mudar ha-
bitos. Seja a falta de
tempo, orcamento,
criangas exigentes,
rotina... 0 importante,
garante, é simplificar
0 processo, algo que vai
passar a ensinar nos sho-
wcookings do Celeiro: “Nem
toda a gente quer ser chef, mas
toda a gente precisa de comer bem.
Estes encontros sdao uma experiéncia,
uma conversa e uma forma pratica de
inspirar habitos melhores. Vou mostrar
como construir pratos equilibrados e

(
0
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como dar sabor sem depender de exces-
sos. E, claro, vai haver prova, partilhas e
espago para perguntas.”

Nao interessa se € um especialista ou

um novato nestas andancas: “A cozinha
saudavel é para ser inclusiva: para fa-
milias, jovens, pessoas com pouco tempo
e também para 0s curiosos que querem
aprender mais. O objetivo ndo é aprender
algo xpto, para fazer uma vez por ano.

Eu gosto muito de ensinar o que é rea-
lista, replicavel e sustentavel para a vida
real”, avanca a chef. Foi neste sentido que
aceitou o desafio da Celeiro para passar a
partilhar as suas dicas nos showcookings
da marca, tendo por base receitas plant-
-base cheias de sabor. Para ja, deixa uma
dica: “Ter sempre uma base de sabor,
cebola/alho/alho-franceés, e bons tempe-
ros transforma qualquer prato.”

artigos Celeiro

Manteiga de amendoim NATUREFOODS
Tahin VIDA CELEIRO
Aveia integral bio PROVIDA

Chocolate negro 70%
cacau ORIGINAL BEANS

Grao-de-bico Bio VIDA CELEIRO
Levedura nutricional sem
gliten flocos bio PROVIDA
Quinoa Bio PROVIDA

Bebida Améndoa Bio THE BRIDGE

Linholax — Sementes de linhaca
dourada bio PROVIDA

Especiarias “de assinatura” BIODHARMA


https://www.celeiro.pt/432344-manteiga-de-amendoim-biologica-350-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/655408-creme-de-sesamo-bio-tahin-400-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/65375-aveia-integral-500-gramas-kg-provida
https://www.celeiro.pt/623582-chocolate-70-cacau-70-gramas-kg-original-beans
https://www.celeiro.pt/517683-grao-de-bico-bio-500-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/539968-levedura-nutricional-sem-gluten-flocos-bio-100-gramas-kg-provida
https://www.celeiro.pt/334297-quinoa-bio-250-gramas-kg-provida
https://www.celeiro.pt/125512-linholax-sementes-de-linhaca-dourada-bio-250-gramas-kg-provida
https://www.celeiro.pt/575959-bebida-amendoa-bio-1-litros-ltr-the-bridge
https://www.celeiro.pt/184106-caril-bio-40-gramas-kg-biodharma
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https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=harvest+moon+sobremesas
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erm acucar

Ja tentou afastar o acucar da sua
alimentacao, mas nao sabe por onde
comecar? Deixamos-lhe umas dicas.

0 consumo excessivo de aclicares

) : ! DICA:
livres compromete a qualidade nutri-

cional da alimentacdo, uma vez que INGREDIENTES
fornece uma quantidade significativa Ler alista de

de energia com poucos beneficios
nutricionais, conduzindo a um au-
mento de peso ndo saudavel e a um
maior risco de obesidade, diabetes e
outras doengas. A ingestdo excessiva
de aclicar pode também provocar
caries dentdrias. Por isso, importa
reduzir o seu consumo.

ingredientes é
fundamental para
verificar quais
sdo as diferentes
formas em que
o aclicar pode
estar presente.
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NEM TODOS OS A(;l'JCARES
SAO IGUAIS

Na nossa alimentacdo, os aclica-
res sdo fornecidos pelos hidratos
de carbono, macronutrientes
essenciais ao organismo. Mas
existem dois tipos de hidratos
de carbono:

- Complexos:

Constituidos por cadeias de aclicares,
sdo lentamente absorvidos pelo
organismo e estdo presentes em
diversos alimentos, como cereais,
batata e leguminosas;

SOLICITE EM LOJA
0 FLYER COM
RECEITAS E DICAS
PARA ESTE DETOX

- Simples ou agticares simples:

Sdo absorvidos de forma rapida pelo
organismo. Encontram-se em alimentos
como a fruta, horticolas e leite, mas também
em doces, bolos, alimentos processados

e sumos/refrigerantes. Nos alimentos de
origem natural, estes aclicares surgem
acompanhados de fibra (0 que promove
uma absorcdo mais lenta) e de vitaminas e
minerais, que acrescentam valor nutricional
aos alimentos. Ja nos produtos doces e
processados, estas condigdes raramente se
verificam, e é comum apresentarem ainda
altos teores de gordura, tornando-o0s menos
equilibrados nutricionalmente.



A Organizacdo Mundial da Saude
(OMS) recomenda que se reduzam
0s aclicares livres para menos de
10% da ingestdo energética didria
(cerca de 50 g/dia numa dieta de
2000 kcal), indicando que uma re-
ducdo para menos de 5% (aproxima-
damente 25 g ou 6 colheres de chd)
pode trazer beneficios adicionais
para a salide. Os aclcares natural-
mente presentes em frutas, vegetais
e leite ndo entram para esta conta-
bilizacdo. Porém, grande parte do
aclicar consumido estd “escondido”
em alimentos processados, que nem
sempre sao reconhecidos como do-
ces, como pdes embalados, cereais
de pequeno-almoco, iogurtes aroma-
tizados, bebidas vegetais, refeicées
prontas congeladas ou molhos.

Embora sete dias possa pare-
cer um periodo curto, estudos
cientificos mostram que é
possivel observar efeitos posi-
tivos mesmo nesse intervalo,
nomeadamente, uma maior
sensibilidade ao sabor doce e
alteragdes no comportamento
alimentar. Isto significa que o
corpo e o paladar comecam

a adaptar-se rapidamente a
uma dieta com menos aglcar,
tornando-se mais facil reduzir
os desejos por doces.

As nossas sugestoes
FikibiAm

.
Oleo essencial
bio canela

VIDA CELEIRO
5mil
pvp: €15,65

Suplemento K
alimentar

Complexo de
crémio e canela
VIRIDIAN

14 cépsulas
pvp:€10,05

Suplemento
alimentar

Crémio
picolinato
VIDA CELEIRO
90 comprimidos
pvp:€16,99

Suplemento
alimentar

© Estabeleca uma data para
iniciar. Até 13, retire da equacdo
alimentos e bebidas acucaradas;
© Planeie e organize a ementa
semanal desses sete dias, sem
incluir opces acucaradas. Dé es-
pecial atencdo a refeicbes como o
pequeno-almogo e os lanches, que
sdo refeicOes tendencialmente mais
propensas a conter doces;

© Verifique o seu frigorifico e
despensa. Certifique-se de que tem
alimentos frescos e equilibrados
para toda a semana. A fruta fresca
serd a sua maior aliada durante
este desafio.

1 - Evite sumos e refrigerantes:
Substitua-os por dgua (aromatizada com
fruta ou ervas, chds e infusdes);

2 - Hidratacdo é essencial: Beba, no
minimo, 1,5 a 2 litros de dgua por dia;

3 - Muiltiplas refeicoes ao longo do dia:
Distribuir a alimentacdo ajuda a manter

A OMS
DIFERENCIA
0S ACUCARES
SIMPLES ENTRE
TOTAIS, LIVRES
E ADICIONADOS:

Todos os
aclicares
(naturais e
adicionados)

Acticares
adicionados
e aclicares
naturalmente
presentes no
mel, geleias,
Xxaropes,
sumos de
frutas e de
horticolas, e
concentrados
de sumos

Apenas os
acrescentados
durante o
processamento
ou como
adocantes


https://www.celeiro.pt/520065-complexo-de-cromio-e-canela-suplemento-alimentar-14-capsulas-cps-viridian
https://www.celeiro.pt/618212-cromio-picolinato-90-comprimidos-comp-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/480543-oleo-essencial-bio-canela-5-ml-ltr-vida-celeiro

o Celeiro

0s niveis de aclicar no sangue estaveis,
assim como a saciedade;

4 - Inclua frutas e vegetais em todas
as refeicdes: 0 ideal é consumir 3 a 4
pecas de fruta por dia;

5 - Se a vontade de um snack

doce apertar: Opte por alternativas
como fruta fresca, tamaras, fruta
desidratada, lascas de coco, mirtilos

ou framboesas congeladas, ou barras
cruas sem aclicar adicionado;

6 - Inclua nas refei¢des principais
fontes de proteina, gordura insaturada

e fibra, para se sentir saciado por um
periodo de tempo mais longo;

7 - Dica: utilizar um complexo de
cromio e canela: 0 crémio é um mineral
que contribui para a manutencdo de
niveis normais de glicose no sanque, e a
canela tem sido alvo de diversos estudos
que relatam que pode reduzir os picos
de glicose apds refeicdes.

Este periodo é, essencialmente, uma
experiéncia em que ao mesmo tempo
que cuida da sua salde, também faz
um teste a sua resiliéncia e compro-
va que é possivel incluir uma rotina
alimentar sem ultrapassar os valores
de aclicares livres recomendados.

E também uma excelente oportuni-
dade para descobrir novas receitas
e snacks naturalmente doces, que
podem substituir os alimentos agu-
carados, permitindo-lhe reinventar
0s seus habitos de forma saborosa

e consciente. Pode, ocasionalmente,
incluir a sua bebida ou doce prefe-
rido, mas a chave estd em desfrutar
com moderacdo e atencdo, sabo-
reando cada momento sem culpa.

0 objetivo nao é privacdo,
mas sim a reeducacdo do paladar
e dos habitos alimentares, desco-
brindo alternativas para satisfazer
0s desejos de doces.

12 ©

Verifique o seu
frigorifico e
despensa com
regularidade, para
se certificar de
que tem alimen-
tos frescos e
equilibrados para
toda a semana.
A fruta fresca
sera a sua maior
aliada durante
este desafio.

0 ACUCAR PODE TER DIFERENTES DENOMINAGOES.
IMPORTA CONHECE-LAS PARA AS SABER IDENTIFICAR:

Para obter um maior suporte

. nesta jornada de adquirir melhores
habitos alimentares, consulte um
profissional da drea de nutricdo,
para obter um plano individualizado,
adaptado as suas necessidades e
objetivos. Caso esteja gravida, a
amamentar ou sofra de alguma
doenca ou alergia, consulte o seu
médico antes de iniciar um plano
alimentar especifico.



YocIea

BIOLOGICO

Comuma
NOVA RECEITA
™ para o seu hovo

’ comeco

i
. - | - lr_
o ¥ -

R —————
i P —
- m =

JoGIea

ORGAMIC

: a -~
Ept
Py b
Vil g

Certificada


https://www.celeiro.pt/716895-infusao-bio-especiarias-e-plantas-com-limao-17-saquetas-unid-yogi-tea
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Dieta para 2026;
ANTI-INFLAMATORIA

Nao se trata de uma dieta para emagrecer, mas antes para prevenir
alteracoes metabolicas, evitando um estado de inflamacao crénica.

Com o envelhecimento pode ocor-
rer um conjunto de alteraces no or-
ganismo que originam um estado de
inflamacdo crénica de baixo grau.
A manutencdo deste estado infla-
matorio constante pode aumentar o
risco de formacdo de placas ateros-
cleréticas que causam obstrucdo
das artérias e a resisténcia a insuli-
na, levando a dificuldades na gestdo
dos niveis de aclicar no sangue
(glicemia). Por outro lado, os danos
neuronais associados a inflamacdo
podem comprometer a memdria e 0
funcionamento cerebral, acelerando
o declinio cognitivo.

Neste sentido, a adocdo de
uma dieta anti-inflamatéria pode
apresentar um efeito benéfico na

14 € Primavera 2026

prevencdo destas alteracbes me-
tabdlicas. De forma direta, pode
contribuir para reduzir os niveis de
inflamacdo, enquanto, indiretamen-
te, pode prevenir varias doencas
crénicas associadas ao envelheci-
mento, como a doenca cardiovas-
cular, a diabetes e o cancro.

NUTRIENTES ESSENCIAIS
PARA UMA DIETA
ANTI-INFLAMATORIA

- Acidos gordos omega-3
Encontrados principalmente nos
peixes gordos, contribuem para re-
duzir a inflamagdo, limitando a acdo
dos glébulos brancos e de algumas
substancias que causam inflama-

¢do no corpo, como as citocinas.

Ao mesmo tempo, 0s 6megas 3 con-
tribuem para produzir compostos
com acdo anti-inflamatdria, como as
prostaglandinas, ajudando a manter
o equilibrio no organismo.

© Alguns dos peixes mais ricos em
dmega-3 sdo 0 salmdo, 0 atum, a cavala
e a sardinha.

- Acidos gordos
monoinsaturados

De acordo com alguns estudos,
alimentos ricos em acidos gor-
dos monoinsaturados auxiliam a
aumentar a libertacdo de adipo-
nectina, uma hormona que contri-
bui para melhorar a sensibilidade

OUTROS FATORES
DE ESTILO DE VIDA
Nao fumar:

Promove a
manutencdo das
defesas antioxi-
dantes, melhora a
funcdo vascular e
diminui a producdo
de citocinas
pro-inflamatdrias;

Limitar o consu-
mo de alcool:

Previne danos
celulares, disfun-
¢do metabdlica e
ativacao imuni-
taria cronica;

Evitar gorduras
saturadas:

Reduz a formacdo
de compostos
inflamatarios e

0 desequilibrio
metahdlico;

Reduzir o consu-
mo de alimentos
ultraprocessados:

Aingestdo de acu-
cares refinados,
aditivos e gorduras
oxidadas parece
estar associada
ainflamacdo de
baixo grau;

Dormir o
suficiente:

E essencial para
regular o funciona-
mento hormonal,
fortalecer o
sistema imuni-
tdrio e controlar
ainflamacdo.



do organismo a insulina e a
gestdo dos niveis de “acl-
car” no sangue (glicemia),
assim como dos niveis

do (mau) colesterol —
LDL. Parecem favorecer

a reducdo de outras
substancias inflamato-
rias no organismo.

PRINCIPAIS FONTES
Azeite, abacate, frutos secos
e sementes.

Antioxidantes
Os antioxidantes contribuem para
reduzir o stresse oxidativo, neutra-
lizando os radicais livres e pre-
venindo alteracOes celulares que
podem levar ao desenvolvimento
de processos cancerigenos.

PRINCIPAIS FONTES
Frutas e vegetais, curcuma e gengibre.

Polifendis
Além de ajudarem a reduzir 0s
niveis de inflamacdo no orga-
nismo, podem ainda contribuir
para a defesa antioxidante e
para prevenir problemas rela-
cionados com a pressdo arterial,
colesterol, glicemia e excesso
de peso ou obesidade.

PRINCIPAIS FONTES

Azeite virgem extra, cha preto ou
verde, frutos secos e chocolate preto com
mais de 70% de cacau.

As nossas sugestoes

Probidticos
Do ponto de vista da inflama-
¢do, 0s probidticos ajudam a
fortalecer a barreira do intesti-
no, impedindo a passagem de
substancias inflamatérias para o
sangue. Desta forma, reduzem
a inflamacdo crénica de baixo
grau associada a alteracOes da
permeabilidade do intestino,
reduzindo, ao mesmo tempo, 0
stresse oxidativo no organismo.

PRINCIPAIS FONTES

logurtes e alternativas vegetais,
kefir, kimchi e kombucha sdo bons
exemplos de alimentos com acao
probidtica, ao serem fontes de
culturas bacterianas benéficas para
0 intestino.

Fibra alimentar

O consumo regular de

alimentos ricos em
fibra aumenta a produ-
cdo de acidos gordos
de cadeia curta no
intestino, reduzindo a
producdo de substan-
cias pré-inflamatorias,
Ccomo as citocinas.

Ao mesmo tempo, con-
tribuem para manter uma

flora intestinal adequada.

PRINCIPAIS FONTES

Cereais integrais (como a aveia),
vegetais, frutas, frutos secos

e sementes.

Fitoquimicos
Tratam-se de compostos de
origem vegetal que exercem
diversas acOes benéficas pa-
ra a satide humana. Alguns
exemplos de fitoquimicos sdo a
curcumina, o gingerol, a alicina
e o cinamaldeido. Segundo a
investigacdo cientifica, podem
contribuir para regular as vias
inflamatdrias no organismo,
reduzindo a producdo de citoci-
nas pro-inflamatdrias e favore-
cendo a defesa antioxidante.

PRINCIPAIS FONTES
Curcuma, gengibre, alho, canela
e outras especiarias.

Ester-C plus

émega-s dupla

poténcia 1000 Mg
SOLGAR SOLGAR

60 capsulas 90 comprimidos

pvp: €34,25 pvp:€36,99

Suplemento Suplemento
alimentar alimentar

Extrato folha Curcuma Advanced Flocos aveia Chocolate
chd verde (curcuma longa) acidophilus plus finos bio preto 70% bio
SOLGAR VIDA CELEIRO SOLGAR NATUREFOODS com gengibre
60 capsulas 60 capsulas 60 capsulas 500 g VIDA CELEIRO
pvp:€19,78 pvp: €25,99 pvp: €15,56 pvp: €2,09 1009
Suplemento Suplemento Suplemento pp:€2,99
alimentar alimentar alimentar

O

FRUTOS VERMELHOS

BATATA-DOCE
PIMENTOS

LEGUMES DE FOLHA
VERDE-ESCURA

CEREAIS INTEGRAIS
LEGUMINOSAS

PROTEINAS
VEGETAIS - tofu

ERVAS AROMATICAS
alecrim,

manjericao

ESPECIARIAS
curcuma

PEIXES GORDOS
salmao

FRUTOS SECOS
nozes

AZEITE VIRGEM
EXTRA

ABACATE
CHOCOLATE PRETO

CHA PRETO
0U VERDE

KIMCHI, KEFIR
E KOMBUCHA

Y

ALIMENTOS

ULTRAPROCESSADOS
CARNES GORDAS

CHARCUTARIA
E ENCHIDOS

PRODUTOS DE
PASTELARIA

CHOCOLATES
EDOCES

FRITOS

PRODUTOS
LACTEOS GORDOS

SUMOS DE FRUTA
REFRIGERANTES
CEREAIS REFINADOS
SAL


https://www.celeiro.pt/103848-omega-3-dupla-potencia-60-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/807722-ester-c-plus-1000-mg-90-comprimidos-comp-solgar
https://www.celeiro.pt/441711-extrato-folha-cha-verde-60-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/618182-curcuma-curcuma-longa-60-capsulas-cps-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/27724-flocos-aveia-finos-bio-500-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/524681-chocolate-preto-70-bio-com-gengibre-100-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/produtos/133074-advanced-acidophilus-plus-60-capsulas-cps-solgar

o Celeiro

As nossas sugestoes

3

Eletrélitos lig. conc. Sports
KIKI HEALTH electrolyte fix
50 ml VIRIDIAN
pvp: €28,99 100 ml
Suplemento pvp: €15,89
alimentar

16 ©

Hidratar-se vai muito além de beber
agua. Saiba como hidratar o organismo

de forma correta.

Com a chegada da primavera, 0 au-
mento da temperatura e da atividade
ao ar livre leva a perda mais rdpida
de liquidos e minerais essenciais.
Manter uma boa hidratacdo vai muito
além de beber dgua; os eletrdlitos

— minerais como sédio, potassio,
magnésio e calcio — sdo fundamen-
tais para o equilibrio do organismo,

a funcdo muscular e a recuperacdo
apds esforco fisico ou doenca.

Os eletrdlitos sdao minerais que
transportam uma carga elétrica, o
que lhes permite ajudar o corpo a
enviar sinais entre células e a equili-
brar os fluidos. Estdo envolvidos na
contracdo muscular, na hidratacdo
eficaz, na transmissdo de sinais
nervosos e na manutengdo do ritmo
cardiaco. Quando se encontram em
equilibrio, o organismo funciona de
forma mais eficiente, respondendo
melhor ao esforco fisico e as altera-
¢Oes ambientais.

Para quem mantém uma alimenta-
cdo variada, com frutas, legumes,
laticinios e alimentos frescos, 0s

Eletrélitos em pé

Sport electrolytes

OPTIMUM pastilhas
NUTRITION efervescentes
2649 NUUN
pvp: €11,99 10 unidades
pvp:€6,99

eletrélitos estdo, na maioria dos
€asos, assegurados. No entanto,
em situacdes de maior exigéncia,

o reforco com eletrolitos pode fazer
diferenca na hidratacdo, na energia
e na performance.

Ao acordar. Tomar eletrdlitos logo de
manha ajuda a restabelecer o equilibrio
hidrico, a apoiar a energia e a preparar
0 organismo para o dia.

Exercicio prolongado ou intenso.
Durante treinos longos ou muito exigentes,
a transpiracdo leva a perda significativa de
sodio e outros minerais. Nestes casos, 0S
eletrélitos ajudam a melhorar a absor¢do
de dgua, reduzir a fadiga e apoiar a recupe-
racdo muscular. Para sessoes curtas ou mo-
deradas, a dgua e uma refeicdo equilibrada
costumam ser suficientes. Ja em esforcos
prolongados ou treinos duplos, a reposicdo
torna-se uma aliada importante.

Calor e ambientes hiimidos. Tempe-
raturas elevadas e humidade aumentam
a transpiracdo e aceleram a desidratacdo.
Mesmo atividades leves ao ar livre podem
levar a perdas rapidas de liquidos e
minerais. Bebidas ou suplementos com
eletrélitos ajudam a manter o equilibrio e a
prevenir sintomas, como tonturas, cdibras
ou quebras de energia.

Recuperacdo apds doenca. Situacdes
que afetam o equilibrio digestivo ou incluem
febre podem provocar perdas relevantes de
liquidos e eletrélitos. A reposicdo adequada
favorece a absorcdo de dgua e pode ajudar
0 COrpo a recuperar mais rapidamente.

Escolha produtos que contenham
minerais essenciais, sem adi¢do
excessiva de acucar. O formato,
seja em gotas, p6 ou pastilhas,
deve ser conveniente e adequado
ao momento de uso, garantin-

do uma reposicdo eficaz.

NOTA

Repor eletré-
litos quando
necessario é uma
forma simples e
eficaz de apoiar
a hidratacdo, a
funcdo muscular
€ a recuperacao.


https://www.celeiro.pt//660617-kiki-health-eletrolitos-liq-conc-50ml-50-ml-ltr-kiki-healh
https://www.celeiro.pt/576284-sports-electrolyte-fix-100-ml-ltr-viridian
https://www.celeiro.pt/477536-eletrolitos-po-limao-264g-264-gramas-kg-on-optimum-nutrition
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=nuun
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SUPLEMENTO ALIMENTAR

shilajit

100% Resina de Shilajit,

extraida a mais de 5000 metros de altitude,
das montanhas dos Himalaias.

Os suplementos alimentares nao devem ser utilizados como substitutos de
um regime alimentar variado, equilibrado e um estilo de vida saudavel.


https://www.celeiro.pt/487139-shilajit-50-gramas-kg-vida-celeiro

o Celeiro

Encontra-se presente na maioria dos tecidos
O jejum intermitente tem ganhado muita atencao do corpo, eXI§tlnd0 em maquuanpdade no
nos ultimos anos devido aos inumeros beneficios que U0, MO 0 ISR E LTI,
n N . . . Promove o aumento dos niveis de energia,
se tém vindo a descobrir associados a este método apresentando ainda um efeito antioxidante,
de ingestao alimentar. Saiba como o otimizar. sendo itil em casos de cansago, sem

Do ponto de vista pratico, 0 jejum  SABIAQUE... interferir com o sistema nervoso.

intermitente consiste na alternan- A nivel meta- =

cia entre periodos de ingestdo bélico, o jejum A nivel metaholico, pode contribuir Em jejuns intermitentes mais prolongados
caldrica normal e periodos de intermitente pode  Para reduzir os niveis de insulina, a (16 a 18 horas), ocorre um aumento da
restricdo alimentar acentuada ou contribuir para inflamacdo e varios fatores de risco  produgdo de corpos cetdnicos. Durante
total. A duracdo pode variar des- reduzir os niveis cardiovascular, uma vez que ativa este periodo, a excrecdo urindria de sddio,
de algumas horas até dias com- de insulina, a in- diversos mecanismos de protecdo e assim como de potassio, pode aumentar.
pletos. Uma das variantes mais flamacdo e vérios  reparacdo celular. Por isso, pode ser (itil repor estes minerais,
populares é o jejum intermitente fatores de risco juntamente com uma ingestdo adequada
de 12 a 16 horas por dia. cardiovascular? de dgua, para evitar fadiga muscular,

tonturas e cdibras.
As nossas sugestoes

. : =
Apesar dos beneficios deste tipo . .
S . . : As alteracoes nos eletrolitos aumentam
itaminas Coenzima de jejum, alguns sintomas pa- ) P -
complexo B Q10 100 Mg ralelos podem surgir durante a também a eliminacdo urinaria de magnésio.
‘G’gDA CELEIRO Z:)DA CE';E'R° fase do feium. Contudo. podem Se 0 estado geral de ingestdo alimentar e
Wrammrws 60 capsulas . e Jejm. h (PO as reservas de magnésio forem reduzidas,
PP €12,99 SALEL Pe:€27,00 ser prevenidos com a ingestao L "
COMBLEX® ¢ oncnto  oampima i Suplemento dos nutrientes certos no perfodo podem ocorrer mais sintomas de caibras e
. e . . ..
alimentar alimentar . N de fadiga muscular durante o jejum.
" — de alimentacao:
E— T > >
Atuam como coenzimas em varias reacdes Alguns estudos referem que a ingestao de
f_letrélitos Masintéséo essenciais para o metabolismo dos quantidades adequadas de proteina em
iq. conc. . quelatado . 4.9 , " ,
KIKI HEAL+H o SOLGAR hldrans de carbono, lipidos e protema;, tqdas as rgfelgogs’dur'ante 0 penodo de
50 mi @ 100 comprimidos permitindo que o corpo produza energia alimentacao no jejum intermitente pode
pvp: €28,99 e rannd] PV €14,67 de forma eficiente. No contexto do jejum ser fundamental para manter a saciedade e
gm‘gmg:‘“’ """""' gh'g'gm;”‘" intermitente, podem reduzir a sensacdo de  preservar a massa muscular. Por outro lado,
S fadiga, apoiando 0 organismo na utilizacgdo ~ parece contribuir para uma melhoria da
adequada das reservas energéticas durante  gordura visceral, contribuindo para reduzir
0s periodos sem ingestdo alimentar. os fatores de risco cardiovascular.


https://www.celeiro.pt//608213-vida-celeiro-coenzima-q10-100mg-60caps-60-capsulas-cps-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/produtos/605618-vida-celeiro-vitaminas-complexo-b-60-capsulas-60-capsulas-cps-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/352628-magnesio-quelatado-100-comprimidos-unid-solgar
https://www.celeiro.pt//660617-kiki-health-eletrolitos-liq-conc-50ml-50-ml-ltr-kiki-healh
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O intestino desempenha um papel essencial na saude do organismo,
por isso é importante promover o seu bom funcionamento desde
cedo. Apresentamos-lhe algumas estratégias para o conseguir.

Nos primeiros anos de vida, a ali-
mentac¢do e os habitos didrios tém
um impacto determinante no orga-
nismo, incluindo a satde intestinal.
E nesta fase que se estabelecem
bases sdlidas que influenciam a
salde futura, tornando a infancia e a
adolescéncia momentos-chave para
criar habitos que apoiem o bom fun-
cionamento intestinal e promovam
um crescimento saudavel.

O intestino ndo so digere e absorve
nutrientes como também fortalece o
sistema imunitario. Quando equilibra-
do, contribui para um maior conforto
digestivo, niveis de energia constan-
tes, melhor concentracdo e bem-estar
geral, influenciando também o humor
e a capacidade de aprendizagem.

Comece, desde sempre, a reforcar a
salide do intestino do seu filho:

Q

Afibra regula o transito intestinal e alimenta
as bactérias benéficas do intestino, contri-
buindo para uma digestdo mais equilibrada.

Frutas, legumes, leguminosas e cereais
integrais — como macd com casca, pera,
cenoura, brocolos, aveia, arroz integral

ou grao-de-hico — sdo opcles simples e
versateis. Também a fibra de raiz de chicéria
(Cichorium intybus), rica em inulina, estimu-
la a microbiota saudavel e apoia a absorcdo
de nutrientes essenciais ao crescimento.

_)

A hidratacdo é fundamental para que a
fibra funcione corretamente. Incentivar

0 consumo regular de dgua previne a
obstipacdo, mantém o transito intestinal
equilibrado e ajuda a evitar desconfortos
digestivos frequentes.

Q

Podem apoiar a microbiota, sobretudo
em fases de maior exigéncia, alteracdes
de rotina ou apds toma prolongada de
antibidticos. Férmulas adaptadas as crian-
cas, com estirpes especificas e sabores
agradaveis, facilitam a toma e reforcam a
salide digestiva e imunitdria.

E Cerca de 70% das células do sistema imunitario

encontram-se no intestino, pelo que bons habitos ali-
mentares desde cedo sdo essenciais para o crescimento
saudavel e para uma melhor protecdo contra infecoes
comuns, como gripes e constipacdes sazonais.

HIDRATACAO
DIVERTIDA

MANHA SAUDAVEL

Mulivitaminas -
Junior Tropical
REVIVE

20 saquetas
pvp:€21,99
Suplemento
alimentar

Multivitaminas
- Teen

REVIVE
20 saquetas
pvp:€21,99

Suplemento
alimentar

Sementes de
chia biolégicas
VIDA CELEIRO
125¢g

pvp:€1,79

Férmula
Probioticos
Kids

GARDEN OF LIFE
30 comprimidos
pvp: €30,19
Suplemento
alimentar

_)

Hidratada, a chia forma um gel rico em
fibra solivel que suaviza a digestao

e regula o transito intestinal. Contém
tamhém dcidos gordos dmega-3,
importantes para o desenvolvimento
cerebral. Pode ser adicionada a papas,
iogurtes ou batidos, ao pequeno-almogo
ou lanche, respeitando as quantidades
adequadas a idade.

_)

Hordrios regulares de refeicdes e lan-
ches tornam o intestino mais previsivel
e contribuem para niveis de energia
estdveis ao longo do dia.

Com escolhas simples e consisten-
tes no dia a dia, constroem-se ba-
ses sélidas para habitos saudaveis
que perduram ao longo da vida.


https://www.celeiro.pt/548816-mulivitaminas-junior-revive-tropical-20-saquetas-unid-revive-active
https://www.celeiro.pt/670128-multivitaminas-teen-revive-20-saquetas-unid-revive-active
https://www.celeiro.pt/538466-formula-probioticos-kids-30-comprimidos-comp-garden-of-life
https://www.celeiro.pt/434539-sementes-de-chia-biologicas-125-gramas-kg-vida-celeiro

o Celeiro

Agua
do mar:

como utilizar
para obter todos
os beneficios

Beber agua do mar engarrafada
tem ganhado popularidade.

Atendéncia baseia-se na semelhan-
ca entre a composicdo mineral da
agua do mar e o liquido extracelular
humano (“plasma marinho”), embora
a agua hipersalina ndo seja segura
para beber sem diluicdo. A dgua do
mar tem pH 8,1-8,4 e é muito rica em
minerais: muito mais calcio, magné-
sio e potdssio do que a maioria das
aguas minerais. Contudo, é necessa-
rio consumi-la com moderacdo.

energia, alcalinizacdo, satde
intestinal, imunidade e detox. De
forma prudente, pode contribuir
para a replecdo suave de mine-
rais (magnésio, calcio, oligoele-
mentos). Ensaios com dgua do
mar profundo refinada sugerem
efeitos favordveis na microbiota,
metabdlitos benéficos e possivel
melhoria da barreira intestinal,
apos consumo diario. Férmulas
com fracdo de dgua do mar sdo
usadas na recuperacdo pos-es-
forco para repor eletrdlitos de
forma “natural”. J as promessas

Alega-se que a dgua do mar
promove a remineralizacdo,

As nossas sugestoes

UGRT

B
-
Plasma marinho isoténico

Agua do mar Agua do oceano

hiperténica Atlantico SUPERDIET
AQUA DE MAR ALGAMAR 30 ampolas
11 11 pvp: €27,99

pvp: €5,49 pup:€7,11

Suplemento alimentar
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de alcalinizacdo sistémica e detox
geral ainda ndo sdo apoiadas por
ensaios robustos.

Comercialmente, existem duas
categorias orais:
_)

Tem cercade 35¢
de sal/l (23 g de sddio) e excede o
recomendado para consumo habitual.
Usa-se em doses pequenas (10 a 30 ml,
uma a duas vezes/dia) ou como con-
dimento liquido, devendo ser diluida
(uma parte hipertonica para trés a qua-
tro partes de dgua) para se aproximar
de uma solucdo isotdnica;
_)
Resulta de diluicdo (tipicamente 1:3)
ou processos de dessalinizacdo/remi-
neralizacdo controlada, com cerca de
0,9% de sais, semelhante aos fluidos
corporais. A dose tipica ronda 250 ml/
dia, podendo iniciar-se com 100 ml em
pessoas sensiveis.

Os riscos concentram-se sobretu-
do no teor de sédio e na qualida-
de da dgua. A ingestdo de dgua
do mar, especialmente hipertoni-
ca, pode agravar a desidratacao,
sobrecarregar 0s rins e sistema
cardiovascular. Pessoas com hi-
pertensdo, insuficiéncia cardfaca,
doenca renal ou dietas hiposso-
dicas devem evita-la. As solucdes
isoténicas s6 devem ser usadas
com supervisdo, pois 0 excesso
de sal pode causar retencdo de
liquidos, edema e alteracdes do
sddio plasmatico.

A dgua do mar ambiental pode
conter microrganismos, metais
pesados e poluentes, pelo que
beber dgua do mar “caseira” é
desaconselhado, mesmo que em
pequenas quantidades. Criancas,
gravidas, idosos fragilizados e
doentes cronicos devem ter cui-
dado extra, dada a carga mineral
e a falta de normas claras para
uso prolongado.

ATENCAO!
A dgua do mar
ambiental
pode conter
microrganismos,
metais pesados
e poluentes, pelo
que beber agua
do mar “caseira”
é desaconselha-
do, mesmo que
em pequenas
quantidades.

 PARTE
AGUADO MAR
HIPERTONICA

®

_ PARTES
AGUA MINERAL



https://www.celeiro.pt//614092-aqua-de-mar-1l-agua-do-mar-hipertonica-1-litros-ltr-aqua-de-mar
https://www.celeiro.pt/480338-pmi-plasma-marinho-isotonico-30-ampolas-amp-super-diet
https://www.celeiro.pt/456593-agua-do-mar-1-litros-ltr-algamar
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https://www.celeiro.pt/5654-prostavit-90-capsulas-cps-bional

o Celeiro

Reforca o sistema imunitario, protege a pele e apoia a fertilidade.
Trés pilares que tornam o zinco indispensavel.

0 zinco é um mineral essencial ao
bom funcionamento do organis-
mo. Como 0 corpo ndo mantém
reservas significativas, é neces-
sario garantir um consumo didrio
adequado para que este micronu-
triente desempenhe todas as suas
funcdes. Pode ser obtido através
da alimentacdo, estando presente
em alimentos de origem animal e
vegetal. Entre as fontes mais ricas,
destacam-se: ostras, carne verme-
lha e de aves, feijdo, frutos secos
e cereais integrais.

A deficiéncia de zinco pode surgir
em contextos de alimenta¢do pou-
o equilibrada ou rica em cereais
refinados e pdes nao fermentados,
que contém fibras e fitatos capa-
zes de reduzir a absor¢do. Apesar
de ser necessario em pequenas
quantidades, o seu impacto no
organismo é significativo: participa
na defesa imunitaria, apoia a rege-
neracdo da pele e contribui para a
salide reprodutiva. A nivel celular,
¢ determinante para manter o
equilibrio imunoldgico, estrutural

e hormonal, sendo um verdadeiro
pilar ao longo da vida.

22 @

9
O sistema imunitdrio depende
do zinco para funcionar de forma
eficaz. Este mineral atua tanto na
imunidade inata como na adapta-
tiva, assegurando que as células
do sistema imunitario comunicam
entre si e respondem de forma
coordenada as ameacas externas.
Devido as propriedades imu-
nomoduladoras e antioxidantes
deste mineral, quando os niveis
de zinco sdo adequados, 0 or-
ganismo apresenta uma melhor
capacidade de resposta a agen-

As nossas sugestoes

Sambucel

£ 3
i

tes infeciosos e de regulacdo da
inflamacdo. J4 em situa¢bes de
défice, esta capacidade pode
ficar comprometida, tornando

0 corpo mais vulneravel a infe-
¢Oes, sobretudo em populacoes
mais frageis, como criancas,
idosos ou pessoas com carén-
cias nutricionais.

Evidéncias provenientes de
estudos clinicos sugerem que a
suplementacdo com zinco pode
ajudar a reduzir a gravidade e
a duracdo de infecOes, além de
apoiar a recuperagado e reforcar as
defesas naturais do corpo.

= &
@ &

wikiAN FiRiE&R

Picolinato Sambucol immuno Clear skin Fertility

de zinco forte com sabugueiro, VIRIDIAN for men

SOLGAR vitamina C e zinco 60 cépsulas VIRIDIAN
100 comprimidos SAMBUCOL pvp: €34,55 60 cépsulas
pup: €12,60 30 cdpsulas Suplemento pup: €20,65
Suplemento pup:€16,00 alimentar Suplemento

alimentar Suplemento alimentar alimentar

=

FimisAN

Fertility for
women

VIRIDIAN
60 capsulas
pvp:€20,65

Suplemento
alimentar


https://www.celeiro.pt/849111-picolinato-de-zinco-100-comprimidos-comp-solgar
https://www.celeiro.pt/431835-sabugueiro-vitamina-c-zinco-immunoforte-capsulas-30-capsulas-cps-sambucol
https://www.celeiro.pt//626552-clear-skin-complex-60-capsulas-cps-viridian
https://www.celeiro.pt/520188-complexo-multivitaminico-e-mineral-fertilidade-para-a-mulher-60-capsulas-cps-viridian
https://www.celeiro.pt/520157-complexo-multivitaminico-e-mineral-fertilidade-para-o-homem-60-capsulas-cps-viridian
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A pele é um dos tecidos com
maior concentracdo de zinco,
sendo o terceiro maior dep6sito
deste mineral no organismo,

o0 que reflete a sua importancia
fisioldgica.

0 zinco é essencial para a re-
generacdo celular, reparacdo de
lesGes e manutencdo da barreira
cutanea — que protege a pele dia-
riamente contra agressdes exter-
nas. Desempenha ainda um papel
relevante na modulacdo da respos-
ta inflamatdria local, estimulando
células fundamentais, como quera-
tindcitos, fibroblastos e células do
sistema imunitario cutaneo.

Estas propriedades podem
traduzir-se numa cicatrizagdo mais
eficiente e num controlo mais
adequado da inflamacdo. A defi-
ciéncia de zinco esta associada
a alteracdes dermatoldgicas,

como dificuldade na cicatrizacao,
maior suscetibilidade a infecdes,
alopecia e doencas inflamatérias
da pele. Manter niveis adequados
contribui para uma pele mais equi-
librada, resistente e funcional.

9

A fertilidade é outra drea em que o
zinco assume particular relevancia.
Este mineral participa em proces-
s0s essenciais a qualidade dos
gametas, apoiando a salide repro-
dutiva feminina e masculina.

A GAMA DE SNACKS D
com ingredientes sim

chipside vegetais
: ™=

chips de
lentilhas

1007 bioldgico [vegan | se

Nas mulheres, o zinco contribui
para a maturacdo dos 6vulos e
para o equilibrio dos ciclos mens-
truais, criando condi¢des favora-
veis a concecdo. Nos homens, estd
associado a qualidade e vitalidade
dos espermatozoides, apoiando a
sua funcionalidade.

Em ambos, o zinco participa na
regulacdo hormonal e na pro-
tecdo das células reprodutivas
contra o stresse oxidativo, fatores
determinantes para a manuten-
cdo da fertilidade.

pipocas


https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=heartful
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Conheca os principais fatores de risco
para a deméncia e as medidas que pode
tomar para proteger o seu cérebro.

“Deméncia” é um termo que en-
globa varias doencas do cérebro
que, ao longo do tempo, causam
perda de memdria e declinio das
funcOes cognitivas além do es-
perado com o envelhecimento.

A disfun¢do cognitiva na deméncia
caracteriza-se pela deterioracdo
progressiva de capacidades cog-
nitivas essenciais, como memoria,
raciocinio, atencdo, linguagem,
percecdo e comportamento.

A doenca de Alzheimer é a forma
de deméncia mais prevalente,
representando cerca de 60 a 70%
dos casos; no entanto, o declinio
cognitivo pode também ser origina-
do por outras formas de deméncia,
por patologias vasculares, trauma-
tismos ou caréncias nutricionais.

24 @

Em 2019, cerca de 55 milhdes
de pessoas em todo 0 mundo
viviam com deméncia. Segundo
a Organizacdo Mundial da Salde
(OMS), este ndmero deve aumen-
tar para aproximadamente 139
milhdes até 2050, principalmente
devido ao envelhecimento da
populacdo e ao aumento da espe-
ranca de vida.

Para promover um envelhecimen-
to sauddvel do cérebro e reduzir
0 risco de deméncia, faca altera-
cOes no seu estilo de vida, como
intervencdo nutricional, pratica de
exercicio fisico e interacdo social:



_)
A dieta mediterranica, espe-
cialmente na sua variante MIND
(Mediterranean-DASH Interven-
tion for Neurodegenerative De-
lay), € um dos padr0es alimenta-
res mais estudados, dado o seu
potencial efeito na prevencdo da
deméncia, por combinar alimen-
tos ricos em compostos antio-
xidantes e com propriedades
anti-inflamatorias. A dieta MIND
privilegia o consumo didrio de
vegetais de folha verde e frutos
vermelhos (pelo menos duas
porcdes por semana), dando
prioridade ao azeite, aos frutos
secos oleaginosos e ao peixe,
enquanto limita a ingestdo de
gorduras saturadas e aclcares
simples. Neste sentido, prefira
alimentos, como:

Peixes ricos em 6mega-3 (como salmdo,

sardinha ou atum);

Frutas e vegetais coloridos, ricos em

antioxidantes;

Nozes, améndoas e avelds;

Sementes;

Azeite;

Especiarias como a curcuma (acafrdo-

-da-india).

A doenca de Alzheimer é a forma de deméncia
mais prevalente; contudo, o declinio cognitivo
pode também resultar de outras deméncias,
de patologias vasculares, de traumatismos
cranioencefalicos ou de caréncias nutricionais.

->

Omega-3 (DHA e EPA): S&0 acidos
gordos que desempenham um pa-
pel crucial na comunicacgdo entre
neurénios e na reducdo da neu-
roinflamacdo. Estudos de longo
prazo indicam que niveis elevados
de 6mega-3 no sangue, ou dietas
ricas neste nutriente, estdo asso-
ciados a um menor risco de decli-
nio cognitivo, doenga de Alzhei-
mer e outras formas de deméncia
em algumas populacdes;
Vitaminas do complexo B: Apoiam 0
metabolismo da homocisteina e 0s
processos de producdo de ener-
gia nas células;

L-Treonato de magnésio: Estu-

dos sugerem que esta forma

de magnésio, que apresenta

Embora a idade seja o principal fator de risco para a deméncia, a deméncia ndo € uma
consequéncia inevitavel do envelhecimento. Segundo algumas pesquisas, a deterioracdo cognitiva
também esta associada a fatores de estilo de vida comuns a outras doencas cronicas.

0 relatério Commission on Dementia Prevention, Intervention, and Care (2024), da revista cientifica
The Lancet, identificou 14 fatores de risco, potencialmente modificaveis ao longo da vida, que estdo
associados de forma significativa ao desenvolvimento da deméncia:

> BAIXOS NIVEIS > OBESIDADE > CONSUMO EXCESSIVO
DE EDUCACAO NA MEIA-IDADE DEALCOOL
e > DEPRESSO > EXPOSICHO A
> DEFICIENCIAAUDITIVA | INATIVIDADE FiSICA POLUICAO DO AR
NA MEIA-IDADE "
: > TRAUMATISMO > PERDADE VISAO
> HIPERTENSAO CRANIANO NAO TRATADA
ARTERIAL ;
NIVEIS ELEVADOS
DIABETES MELLITUS
> TABAGISMO ’ DE COLESTEROL LDL

> [SOLAMENTO SOCIAL

As nossas sugestoes

e -
MR CHIC

DHA

Brain support
VIDA CELEIRO
60 capsulas

pvp: €29,99
Suplemento
alimentar

Fosfatidilserina
NOw

120 cépsulas

pvp: €79,99
Suplemento
alimentar

DHA extra
NORDIC NATURALS
60 capsulas

pvp: €45,54

Suplemento
alimentar

E

WEAIH
furpoRT

e

Brain Works
SOLGAR

60 capsulas
pvp:€57,09
Suplemento
alimentar

L-Treonato
de Magnésio
- Magtein
SOLGAR

60 capsulas
pvp:€32,00

Suplemento
alimentar


https://www.celeiro.pt/533140-omega-1660mg-dha-xtra-960mg-sabor-a-morango-60-capsulas-cps-nordic-naturals
https://www.celeiro.pt/565752-brain-works-curcumina-full-spectrum-e-bacopa-60-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/530651-l-treonato-de-magnesio-magtein-60-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/699358-suplemento-alimentar-brain-support-60-capsulas-60-capsulas-cps-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/709217-fosfatidilserina-100-mg-120-capsulas-cps-now-foods

elevada biodisponibilidade ce-
rebral, pode favorecer a neu-
roplasticidade (a capacidade
do cérebro para se reorganizar
e criar novas ligacoes, sendo
fundamental para a aprendiza-
gem e para a manutencdo da
resiliéncia cognitiva) e au-
mentar a densidade sindptica,
ambos 0S mecanismos impor-
tantes para a manutencdo da
funcdo cerebral;

Fosfatidilserina: Fosfolipido que
contribui para a integridade das
membranas neuronais, ajudando
a preservar a funcdo cognitiva e
a retardar o declinio de capaci-
dades como a memoria, a aten-
¢do e o raciocinio;

Plantas como a Ginkgo biloba e a
Bacopa monnieri: S30 estudadas
pela sua acdo neuroproteto-

ra, podendo contribuir para a
preservacdo da memaoria em
situacBes de declinio cognitivo
associado a idade, e a auxiliar na
atencdo, concentracdo e desem-
penho cognitivo.

Como o cérebro é altamente vul-
nerdvel ao dano oxidativo, devido
a riqueza em acidos gordos nas
suas membranas celulares, a cur-
cumina (principio ativo do agafrdo-
-da-india) e os polifenois — como o
resveratrol e as antocianinas — sao
considerados potenciais aliados
no combate aos radicais livres.

A dieta mediterrGnica é uma das mais estudadas
na prevencdo da deméncia, devido ao seu
potencial efeito protetor, associado ao consumo
de alimentos ricos em compostos antioxidantes
e com propriedades anti-inflamatorias.
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60a70%

dos casos de
demeéncia sdo
atribuidos
adoenca de
Alzheimer,
configurando-a
como a forma
mais prevalente
entre os
diferentes tipos
de deméncia.

TOME NOTA

ATRAVES DE UM
ESTILO DE VIDA
SAUDAVEL, E
POSSIVEL REDUZIR O
RISCO DE DEMENCIA,
MANTER O CEREBRO
ATIVO E PROLONGAR A
QUALIDADE DE VIDA.
PROCURE A AJUDA
DO SEU MEDICO OU
NUTRICIONISTA.

Promova um
envelhecimento
saudavel do
cérebro e reduza
orisco de
deméncia: altere
o seu estilo de

_i vida e aposte na
£ interacdo social.

>

Movimente-se pelo menos 30 minutos
por dia;

Pratique hobbies que estimulem

0 raciocinio;

Estimule o convivio social e fortaleca
os relacionamentos.

A deméncia ndo é um desti-
no inevitavel. Através de um
estilo de vida saudavel — que
inclua uma alimentacdo equi-
librada, a pratica regular de
exercicio fisico, o estimulo
mental, a interacdo social e
um suporte nutricional quando
necessario —, é possivel redu-
zir o risco, manter o cérebro
ativo e prolongar a qualidade
de vida. Procure o seu mé-
dico ou nutricionista, para
personalizar a sua estratégia
e garantir que as suas esco-
lhas sdo as mais adequadas

a sua situacdo e necessidades
especificas.



ASHWAGANDHA.
RODIOLA E GINSENG:

energia e foco

Descubra como estas plantas adaptogénicas podem
apoiar o equilibrio natural do organismo e favorecer
niveis adequados de energia ao longo do dia.

Embora o stresse seja uma cons-  aumento de energia, resisténcia e

ALIVIO DO STRESSE

Estudos demonstram que a ash-
wagandha pode ajudar a reduzir
os niveis de cortisol, a hormona do
stresse, promovendo uma resposta
mais equilibrada do organismo.

do corpo, promovendo energia, foco
e resisténcia face ao stresse didrio:
© GINSENG (Panax ginseng)

Energia e vitalidade.

Pode ajudar a reduzir o
cansaco fisico e aumentar a sensagdo de

energia e resisténcia, em situacdes de
fadiga leve a moderada.

© ASHWAGANDHA (Withania somnifera)
Relaxamento e sono.
Pode contribuir para reduzir
a ansiedade e para melhorar a qualidade
do sono em algumas pessoas.

© RODIOLA (Rhodiola rosea)

Clareza mental e foco.
Pode ajudar a reduzir a
fadiga mental, e a apoiar a atencdo, o foco
e a resisténcia cognitiva, em situacdes de
esforco mental intenso. @

tante no mundo moderno, o corpo  capacidade de recuperacdo.

—{ As nossas sugestoes }

humano possui mecanismos para
enfrentar situacdes desafiantes.
Esta capacidade de adaptacdo
pode ser potenciada pelas plantas
adaptogénicas. Utilizadas hd milé-
nios pelas medicinas tradicionais,
estas plantas ajudam o organismo
a restaurar o equilibrio interno e
podem contribuir para a resiliéncia
e o suporte da energia.

PRINCIPAIS PLANTAS
ADAPTOGENICAS

Entre as principais plantas adap-
togénicas destacam-se o ginseng
(Panax ginseng e Eleutherococcus
senticosus), a rodiola (Rhodiola
rosea) e a ashwagandha (Witha-
nia somnifera). Estudos indicam
que a ashwagandha pode ajudar
a reduzir os niveis de cortisol, a
hormona do stresse, promovendo
uma resposta mais equilibrada do
organismo. Por outro lado, o gin-
seng e a rodiola destacam-se pelo

0S COMPOSTOS

0 ginseng coreano (Panax ginseng)

é rico em ginsenosideos, compos-
tos que podem contribuir para a
reducdo da fadiga, 0 aumento da
resisténcia fisica e o suporte ao
funcionamento do sistema imunitdrio.
A ashwagandha (ou ginseng indiano)
€ um adaptogénico cujos compos-
tos ativos, incluindo os vitandlidos,
podem ajudar a reduzir o stresse e a
ansiedade, promovendo a sensacao
de equilibrio e bem-estar em algu-
mas pessoas. Por sua vez, a rodiola,
através das rosavinas e salidrésidos,
pode, em alguns contextos, ajudar a
reduzir a sensacdo de fadiga e apoiar
a recuperacdo de energia, apés
esforcos fisicos ou mentais intensos.

PRINCIPAIS EFEITOS

NO ORGANISMO

Estas plantas podem oferecer uma
abordagem no apoio ao equilibrio

w

Suplemento alimentar

Extrato de Rodiola

Suplemento alimentar

= ¥

Ginseng + Geleia real Ashwagandha

ORTIS GARDEN OF LIFE

20 comprimidos 60 comprimidos
pvp:€20,75 pvp:€42,09

Suplemento alimentar

Stress Relief

SOLGAR NORDIC NATURALS
60 capsulas 40 unidades
pvp: €25,59 pvp:€34,60

Suplemento alimentar
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O papel da

do arando vermelho
na saude urindria

Além da dor, ardor ou urgéncia urinaria, as infecoes
urindrias recorrentes tém um impacto significativo na
qualidade de vida e levam frequentemente ao recurso
repetido a antibioticos. Saiba como preveni-las.

As infecOes do trato urinario (ITU)
estdo entre as infecdes bacteria-
nas mais comuns, afetando princi-
palmente mulheres, mas também
idosos, gravidas e pessoas com
condicdes clinicas especifi-

cas. Ao longo da vida, grande
parte das mulheres terd, pelo
menos, um episddio de infecdo
urindria, e, muitas vezes, estas
infecGes repetem-se. Saiba o que
pode ajudar a evita-lo.

O TRATAMENTO

O tratamento da ITU baseia-se,
habitualmente, na administracdo
de antibidticos direcionados a
bactéria responsavel, que na
maioria dos casos é a Escherichia
coli (E. coli). No entanto, estes
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farmacos apenas reduzem a carga
bacteriana, sem eliminar totalmen-
te a populacdo microbiana, o que
pode contribuir para a elevada

D-manose e

taxa de recorréncia: cerca de 20

a 30% das mulheres desenvolvem
uma nova infecdo no prazo de 4 a
6 meses ap6s um episédio inicial.
Além disso, a utilizacdo repetida
de antibidticos favorece o aumen-
to da resisténcia antimicrobiana,
reforcando a importancia de estra-
tégias preventivas ndo antibioticas.

MECANISMO DE ACAO

A E. coliinicia a infecdo ao aderir
as células do epitélio urinario, um
passo essencial para a coloniza-
cdo da bexiga e progressdo da
infecdo. Impedi-lo é, por isso, uma
estratégia-chave na prevencdo das
infecOes urindrias. E neste con-
texto que a D-manose e 0 arando
vermelho (Cranberry) assumem
particular relevancia, uma vez que
atuam de forma ndo antibiética,
ajudando a diminuir a capacidade
de adesdo das bactérias ao trato
urindrio e ajudando a reduzir o
risco de infecdo.

-> D-manose

A D-manose é um aclcar simples
presente naturalmente em alimen-
tos como macas, laranjas e frutos
vermelhos, incluindo o arando.
Quando ingerida, é absorvida e ex-
cretada pela urina. A E. coli utiliza
a proteina de adesdo FimH para
se ligar as células do trato urina-
rio. Contudo, a D-manose, devido
a sua estrutura semelhante aos

—{ As nossas sugestoes }
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D-Manose + Mannose
Arando Vermelho Cranberry
VIDA CELEIRO NOwW

90 cépsulas 90 capsulas
PVP: BREVEMENTE DISPONIVEL pvp:€44,75
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Suplemento alimentar Suplemento alimentar Suplemento alimentar

D-Manose and Cranberry
Concentrate

VIDA CELEIRO NATURE’S ANSWER

120 ml
pvp: €41,59
Suplemento alimentar
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As infecées do trato urindrio (ITU) estGo entre as infecoes

bacterianas mais comuns, afetando principalmente

mulheres, mas também idosos, gravidas e pessoas com
condicoes clinicas especificas.

sitios de ligacdo, consegue intera-
gir com esta proteina, bloqueando
a adesdo bacteriana e permitindo
que as bactérias sejam eliminadas
com a urina.

Estudos clinicos sugerem que a
D-manose pode ajudar a reduzir
a frequéncia das infe¢des urina-
rias, sobretudo em mulheres com
episodios recorrentes. As doses
estudadas variam geralmente
entre 1,5 g e 3 g por dia, sendo
recomendada uma ingestdo didria
de pelo menos 2 g de D-manose
para contribuir para a prevengado
de novas infecdes.

-> Arando vermelho

0 arando vermelho € rico em com-
postos bioativos, como proantocia-
nidinas (PAC), flavonoides, antocia-
ninas e dcidos fendlicos. As PAC
do tipo A sdo particularmente
importantes, uma vez que pare-
cem interferir com 0s mecanismos
de adesdo da E. coli ao epitélio
urindrio, dificultando a colonizacdo
bacteriana. Além deste efeito an-
tiadesdo, estes compostos apre-
sentam propriedades antioxidantes
e anti-inflamatdrias, criando um
ambiente urindrio menos favoravel
ao desenvolvimento bacteriano.

ATENCAQ!

A UTILIZACRO DE
SUPLEMENTOS A
BASE DE ARANDO
VERMELHO E
D-MANOSE NAO SE
DESTINA A TRATAR
UMA INFECRO
URINARIA ATIVA.
NESTE CASO, DEVE
PROCURAR-SE
SEMPRE TRATAMENTO
MEDICO APROPRIADO,
E APENAS DEPOIS
INICIAR A UTILIZACRO
DESTES COMPOSTOS.

"Uma v

- aroma das especiarias blologlcas da
Sonnentor, onde cada prato é um <
novo destino.

Estudos clinicos e revisdes
indicam que o uso de suplemen-
tos com arando vermelho pode
reduzir a frequéncia de infecdes
urindrias recorrentes. Alguns
estudos sugerem que a utilizacdo
combinada de D-manose e aran-
do vermelho pode ter um efeito
sinérgico, uma vez que atuam de
forma complementar.

CUIDADOS

A NAO ESQUECER

A D-manose e o arando vermelho
sdo aliados importantes, mas o
cuidado didrio faz toda a diferen-
¢a: manter uma boa higiene inti-
ma, garantir ingestdo adequada
de dgua — idealmente entre 1,5 |
e 2 | por dia — e adotar hdbitos de
vida saudaveis ajudam a reduzir o
risco de recorréncias e promovem
0 bem-estar do trato urinario a
longo prazo. ¥

a ao mundo g'ula.da. pelo .

h.l
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O papel dos
probidticos na
salide mental

Celeiro
SAUDE E BEM-ESTAR

Sao microrganismos vivos que, quando administrados em
quantidades adequadas, contribuem para o equilibrio da microbiota
intestinal, o que afeta positivamente o bem-estar emocional.

A ciéncia tem vindo a dar cada vez
mais destaque a relacdo entre o
intestino e o cérebro, revelando

0 papel central da microbiota
intestinal na salide mental. Atual-
mente, sabe-se que o intestino
ndo é apenas um érgao digestivo,
mas um verdadeiro centro de
comunicacdo com o sistema ner-
v0so central, capaz de influenciar
humor, comportamento e respos-
tas ao stresse. Neste contexto,

0s probidticos assumem especial
relevancia. Estes microrganismos
vivos, quando administrados em
quantidades adequadas, podem
contribuir para o equilibrio da
microbiota intestinal e podem
influenciar positivamente diversas
funcdes fisioldgicas associadas
ao humor, a gestdo do stress e ao
bem-estar emocional.

A COMUNICACAO ENTRE

A MICROBIOTA INTESTINAL
E O CEREBRO

Ainvestigagdo cientifica demons-
tra que a microbiota intestinal
comunica continuamente com o
cérebro através do eixo intestino-
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A suplementacdo
com probidticos
esta associada

a melhorias
em indicadores
de ansiedade,

stresse e humor,
sobretudo em
individuos mais
vulneraveis e/
ou expostos a
elevados niveis
de stresse?

-cérebro, envolvendo vias neu-
rais, hormonais e imunolégicas.
Os probidticos podem apoiar esta
comunicacdo, ao influenciar a
producdo de neurotransmissores,
a sintese de acidos gordos de
cadeia curta e outras substancias
bioativas, e ao modular a respos-
ta imunitaria. Tal ajuda a explicar
0 porqué de uma microbiota equi-
librada estar associada a maior
estabilidade emocional, melhor
adaptacdo ao stresse e uma sen-
sacdo geral de bem-estar.

O PAPEL DOS PROBIOTICOS
Ensaios clinicos realizados em hu-
manos mostram que a suplemen-
tacdo com probidticos estd asso-
ciada a melhorias em indicadores
de ansiedade, stresse e humor,
sobretudo em individuos mais vul-
nerdveis e/ou expostos a elevados
niveis de stresse. Em diversos
estudos controlados, participantes
que tomaram suplementacdo a
base de probi6ticos apresentaram
resultados mais favordveis em
escalas de bem-estar psicolégico
quando comparados com grupos
placebo. Embora os efeitos sejam
geralmente descritos como mode-
rados, revelam-se consistentes e
relevantes, especialmente quando

—{ As nossas sugestoes }
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Culturas Vivas - Mood+
30 mil milh&es Kefir Bio Cabra Kombucha Chucrute Bio
GARDEN OF LIFE VIDA CELEIRO Bio Original VIDA CELEIRO
60 cdpsulas 420 gramas VIDA CELEIRO 270 g
pvp: €49,99 pvp:€3,09 370 mi pvp:€4,45
Suplemento alimentar pvp:€1,79
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a suplementacdo é mantida ao
longo do tempo e inserida num
estilo de vida saudavel.

Entre as estirpes mais estu-
dadas, destacam-se 0s géneros
Lactobacillus e Bifidobacterium,
reconhecidos pela sua capaci-
dade de promover um ambiente
intestinal favoravel as bactérias
benéficas. Ao contribuir para uma
microbiota mais equilibrada e di-
versificada, estas estirpes podem
apoiar o funcionamento do eixo
intestino-cérebro, influenciando a
forma como o organismo respon-
de ao stresse didrio e a situacoes
emocionalmente mais exigentes.

ONDE ENCONTRAR
PROBIOTICOS?

Alimentos fermentados, como
kefir, iogurte, chucrute ou kom-
bucha, contribuem significa-
tivamente para a ingestdo de

0s probidticos
ndo substituem
terapias médicas
ou psicoldgicas.
Eles apenas
funcionam como
complemento
dentro de
um estilo de
vida saudavel.

probidticos, mas os suplementos
oferecem vantagens praticas:
permitem garantir estirpes es-
pecificas, doses consistentes e
maior previsibilidade na ingestdo,
aumentando a probabilidade de
efeitos benéficos no equilibrio da
microbiota e, consequentemente,
no humor e no bem-estar didrio.
Existem ainda férmulas inovado-
ras que combinam probiéticos
com ingredientes reconhecidos
pelo seu potencial em promover o
bem-estar, como extratos vegetais
adaptogénicos, aminoacidos e nu-

A forma como o organismo
responde @o stresse e a
situacdes exigentes poderd
ser influenciada por algumas
estirpes de probioticos.

bioldgicas
vegan
com dleo de coco e azeite

BOLACHAS DE AVEIA

com inspiragao japonesa

trientes associados ao relaxamen-
to, oferecendo uma abordagem
mais direta a salde mental.
Importa reforcar que os pro-
biéticos ndo substituem terapias
médicas ou psicoldgicas, mas
funcionam como complemento
dentro de um estilo de vida sau-
davel. Quando integrados numa
alimentacdo equilibrada, numa boa
gestdo do stresse, sono adequado
e habitos de vida consistentes, es-
tes suplementos representam uma
estratégia adicional para apoiar o
equilibrio emocional. A evidéncia
cientifica atual reforca, assim, o
papel dos probidticos como alia-
dos da salde mental, demonstran-
do que cuidar da microbiota intes-
tinal € um passo essencial para
promover tranquilidade, bem-estar
e qualidade de vida, traduzindo-se
num verdadeiro investimento na
salde do corpo e da mente. @

Matcha
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Celeiro
SAUDE E BEM-ESTAR

Magnésio bisglicinato,
treonato ou citrato:
QUAL A MELHOR ESCOLHA?

Saiba o que distingue cada uma destas formas
de magnésio e por qual deve optar tendo em
conta as suas necessidades.

0 magnésio é um mineral essen-
cial, envolvido em centenas de

reacBes metabolicas no organismo.

Desempenha um papel fundamen-
tal na funcdo muscular e nervosa,
no relaxamento, na regulacdo do
sono, e na manutencdo da energia
e do bem-estar emocional. Con-
tribui ainda para a salide 6ssea,
para o sistema imunitdrio e para a
producdo de energia celular.

VARIOS TIPOS

DE MAGNESIO

Cada forma de magnésio apre-
senta caracteristicas préprias, que
influenciam a absorcdo e os efeitos
no organismo. Escolher a forma
mais adequada permite integrar
este mineral de forma consciente
na rotina didria, complementando
com habitos saudaveis, como uma
alimentacdo variada, hidratacdo
adequada e exercicio fisico regular.
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-> Magnésio bisglicinato

0 magnésio bisglicinato é uma forma
quelatada, resultante da ligacdo do
magnésio a glicina, um aminodcido.
Esta estrutura favorece a biodisponi-
bilidade e estd associada a uma boa
tolerancia digestiva. A glicina participa
em processos relacionados com o
relaxamento, tornando esta forma
frequentemente associada a reducdo
da tensdo e ao relaxamento muscular.

-> Magnésio citrato

0 magnésio citrato é uma das formas mais
conhecidas e comummente utilizadas em
suplementos de magnésio. Apresenta hoa
biodisponibilidade e absorcdo intestinal,

e contribui para a regulacdo do transito
intestinal, ajudando a manter 0 hom
funcionamento digestivo.

-> Magnésio treonato
0 magnésio treonato é uma forma
de magnésio capaz de atravessar a

CONDICOES QUE
AUMENTAM AS

NECESSIDADES
DE MAGNESIO

[IDADE

Como
envelhecimento,
a absorcdo
intestinal diminui,
aumentando o
risco de défice;

ATIVIDADE FISICA

Exercicios
intensos
aumentam
as perdas de
magnésio
pelo suor;

STRESSE

Periodos
prolongados
podem reduzir
0s niveis de
magnésio no
organismo;

MEDICACAO

Alguns farmacos
interferem na
absorcdo ou
aumentam a
sua excrecao.

O

Conhecer estes
fatores ajuda a
manter niveis
adequados de
magnésioea
escolher a forma
mais indicada para
cada objetivo.

—{ As nossas sugestoes }—

Bisglicinato
de magnésio
VIRIDIAN

60 cdpsulas
pvp:€15,85

ﬁ
o
L-Treonato
de magnésio
Magtein
SOLGAR

60 cdpsulas
pvp: €32,00

Citrato de
magnésio
NOW

100 comprimidos
PVP: €24,62

Magnesium
glycinate

NOwW

180 comprimidos
pvp: €42,33
Suplemento
alimentar

LT IEE

L-Treonato
de magnésio
NOwW

90 cépsulas
pvp: €49,99

Citrato de
magnésio
SOLGAR

120 comprimidos
PVP: €24,43

]

barreira hematoencefalica, o que

lhe permite influenciar processos
relacionados com a memdria, apren-
dizagem e saiide do sistema nervoso.
Destaca-se pela sua elevada biodispo-
nibilidade, facilitando a sua utilizacdo
em funcdes cognitivas e na regulacdo
do sistema nervoso, tornando-se uma
forma de interesse quando se procura
apoiar a funcdo cerebral. @

TOME NOTA!

Escolher a forma
mais adequada

de magnésio
permite integrar
este mineral de
forma consciente na
rotina didria, com-
plementando com
habitos saudaveis.
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(INSPIRA)DOS
NA NATUREZA

Rebucados Ricola.

AMOSTRA
GRATIS

Amostra rebugado Limao-melissa Ricola
INGREDIENTES: edulcorante (isomalte), acidificante (4cido citrico), extratos (0,3%) de melissa e da mistura de ervas aromaticas Ricola,
aroma natural de citrinos, concentrado (cenoura), edulcorante (glicosideos de esteviol, taumatina), éleos essenciais de menta e de mentol

Validade: 112026
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o Celeiro

Sao tipicas da primavera, e podem causar
um grande desconforto a quem sofre delas.
Saiba como atenuar, de forma natural,

os sintomas das alergias sazonais.

As alergias sazonais sdo mais
comuns na primavera, quando a
concentracdo de alergénios no ar
comeca a ser mais elevada. Alguns
dos agentes que podem induzir 0s
sintomas de alergias sdo o pélen,
tanto das drvores como das grami-
neas, assim como 0s esporos do
mofo e os dcaros. Descubra como
a suplementacdo e a nutricdo
podem atenuar estes sintomas.

Os principais sintomas de descon-
forto sdo tosse, espirros, corrimen-
to nasal ou nariz entupido, olhos
com comichdo e lacrimejantes.
Surgem por o sistema imunitario
confundir os alergénios comuns

34 ©

com substancias perigosas, cau-
sando a ativacdo de vadrios anticor-
pos e producdo de imunoglobulina
E (IgE), que, consequentemente,
aumentam a inflamagdo das vias
respiratérias. Contudo, alguns
compostos podem contribuir para
manter um sistema imunitario sau-
davel e ajudar a passar a primavera
de forma mais confortavel.

9

E um dos principais flavonoides
encontrados em frutas, vegetais

e algumas plantas medicinais,
sendo conhecida pelas suas pro-
priedades anti-inflamatdrias, antio-

xidantes e reguladoras da resposta
imunitdria. Alguns estudos sugerem
que a quercetina pode regular a
inflamacdo das vias respiratorias,
ajudando a prevenir a secrecdo
excessiva de muco e a inflamacdo
nasal. Além disso, a quercetina pa-
rece reduzir a ativacdo de células
que provocam alergias e diminuir
substancias que causam inflama-
cdo, ajudando assim a aliviar 0s
sintomas de alergias.

9

A baicalina e a escutelina sdo dois
dos principais compostos bioativos
da escutelaria, e 0s quais parecem
exibir um papel antioxidante,
anti-inflamatdrio e antialérgico.



A utilizacdo destes compostos po-
de contribuir para reduzir os niveis
de IgE e de histamina, entre outras
células inflamatérias, podendo,
assim, ajudar a reduzir a inflama-
¢do das vias respiratorias, tanto a
nivel nasal como respiratorio, fa-
vorecendo a reducdo de sintomas
alérgicos, como 0s espirros.

9

O cirsilineol ¢ um composto hioa-
tivo que pode ser encontrado em
plantas como a artemisia e o estra-
gdo. Segundo novos estudos, esta
substancia pode regular a resposta
imunitaria, influenciando niveis de
IgE e mediadores inflamatérios,
como prostaglandinas e leucotrie-
nos. Desta forma, estas plantas po-
dem contribuir para a reducdo de
sintomas alérgicos, como espirros
e irritacdo nasal.

W h
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Complexo de

Ch4 artemisia

quercetina VIDA CELEIRO
SOLGAR 50¢g

50 capsulas pvp: €1,10

pvp:€20,69

Suplemento alimentar

Oleo essencial
eucalipto
globulus bio

VIDA CELEIRO
10 ml
pvp: €7,15
Suplemento
alimentar

prm ol i

Oleo essencial Omega-3 dupla

tomilho poténcia
timol bio SOLGAR
VIDA CELEIRO 60 capsulas
10 ml pvp: €34,25
pvp: €18,10 Suplemento
Suplemento alimentar
alimentar

->

O eucaliptol € um composto voldtil
que se encontra em alguns 6leos
essenciais. Nalguns estudos, de-
monstrou a capacidade de regular
a producdo de prostaglandinas e
leucotrienos, que estdo envolvidos
nos processos inflamatdrios das
vias respiratorias, sugerindo um
potencial efeito benéfico no con-
texto das alergias sazonais.

->

0 timol é um dos principais cons-
tituintes do 6leo essencial de to-
milho, e, em estudos laboratoriais,
tem demonstrado propriedades
anti-inflamatdrias e antioxidantes.
Em modelos experimentais de
alergia, parece modular a respos-
ta imunitdria a alergénios am-
bientais, sugerindo um potencial
efeito benéfico no contexto das
alergias sazonais.

9

0 &cido a-linolénico (ALA) faz parte
do grupo dos 6megas 3, e pode
ser encontrado em peixes gordos,
frutos secos e sementes. Estudos
sugerem que o ALA e outros dcidos
gordos émega-3 podem melhorar
a funcdo de barreira da mucosa
nasal, tornando-a mais resistente

a alergénios e reduzindo a in-
flamacdo nas vias respiratorias.
Além disso, a ingestdo adequada
de émega-3 tem sido associada

a diminuicdo da producdo de
mediadores inflamatérios, como
prostaglandinas e leucotrienos, e a
regulacdo da resposta imunitaria, o
que pode contribuir para reduzir 0s
sintomas de alergias.

9

A diosmetina e a tangeretina, pre-
sentes nas tangerinas, sao flavonoi-
des que apresentam propriedades
anti-inflamatdrias e antioxidantes
significativas. Novas evidéncias
sugerem que podem reduzir a
inflamacdo da mucosa nasal, o que
indica um potencial efeito benéfico
no controlo de sintomas alérgicos.
Ao mesmo tempo, podem modular
o sistema imunitdrio, a0 aumenta-
rem a atividade de células T, que
desempenham um papel importan-
te na reducdo de respostas alérgi-
cas e inflamatorias.

9

A hesperidina e a naringenina sdo
flavonoides comummente encontra-
dos em frutas citricas, como laranja,
toranja e limdo. Estes compostos
apresentam propriedades anti-infla-
matdrias e antioxidantes, ajudando
a reduzir a producdo de mediadores
inflamatdrios e a proteger as células
contra o stresse oxidativo. Estudos
sugerem que a ingestdo destes
flavonoides pode modular a res-
posta imunoldgica, promovendo um
efeito protetor nas vias respiratorias
e contribuindo para a reducdo de
sintomas alérgicos, como a conges-
tdo nasal e corrimento, e espirros.

9

O kaempferol é um flavonol encon-
trado em frutas e vegetais — como
macas, uvas e couves —, que
possui propriedades anti-inflamato-
rias, antioxidantes e imunomodula-
doras. Pode reduzir a libertacdo de
histamina e diminuir os niveis de
IgE, dois mediadores centrais nas
reacOes alérgicas e na inflamacdo
das vias respiratérias.


https://www.celeiro.pt/10771-complexo-de-quercetina-50-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/480468-oleo-essencial-eucalipto-globulus-bio-10-ml-ltr-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/50449-cha-artemisia-50-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/103848-omega-3-dupla-potencia-60-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/480390-oleo-essencial-tomilho-timol-bio-10-ml-ltr-vida-celeiro

Celeiro
SAUDE E BEM-ESTAR

GUIA

PREVENIR A _
DESIDRATACAO
NOS SENIORES (

W

A desidratacao é comum

na populacao sénior, o que
traz consequéncias para o
organismo. Damos 8 dicas
para uma hidratacao eficaz.

e

ESTRATEGIAS PRATICAS
PARA UMA HIDRATAGAO
A medida que envelhecemos, a FATORES QUE AUMENTAM EFICAZ
sensacdo de sede diminui, e 0 O RISCO DE DESIDRATACAO 1 Definir metas didrias

organismo torna-se mais vulne-
ravel a perda de liquidos. A desi-
dratacdo é comum na populacdo
sénior, podendo manifestar-se
através de fadiga, tonturas, obs-
tipacdo, boca seca ou confusdo
mental, aumentando o risco de

- Diminuicdo da percecdo de sede
e menor capacidade de retencdo
de dgusa;

- Utilizacdo recorrente de me-
dicamentos, como diuréticos ou
laxantes;

- Doencas crénicas ou neuroldgi-

Ndo esperar até sentir sede.
Estabelecer como referéncia minima
6 a 8 copos de liquidos por dia,
ajustando conforme as condicbes
climaticas, o nivel de atividade fisica
e as necessidades individuais.

quedas e comprometendo a cas que interferem com a ingestdo [T © BeBIDAS D Variar sabores e texturas
qualidade de vida. Garantir uma ou absorcdo de liquidos; ACUCARADAS Ajuda a aumentar o consumo
hidratacdo adequada é essencial - Sudorese excessiva, febre ou 0U ALCOOLICAS, didrio de liquidos de forma pratica

para manter a energia, a fungao alteracdes no sistema digestivo; QUE PODEM e diversificada:

cognitiva, a mobilidade e 0 enve- - Mobhilidade reduzida, dificultando FAVORECER A [VTESETTEELES Adicione horteld,
lhecimento saudavel. 0 acesso a agua. DESIDRATAGAO. limdo, laranja ou pepino a dqgua, para um

—{ As nossas sugestoes }
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toque refrescante;

L e e Camonmila, cidrei-

ra ou liicia-lima sdo dtimas para hidratar
S - sem estimular;
13 @ T AL Natural e rica em eletroli-
Hw 1 | = tos, ideal para repor minerais;
lEmeiomw | WL s Otimas opedes para
R - : quem tem menor apetite ou precisa de
. o T uma hidratacdo extra;
= - Smoothies e sumos naturais [E0N
Smoothie booster Agua de Infusdo Sumo Smoothie Polpa de cor,n fruta .fr.esca ou congglada, ?em .
vegan collagen bio coco bio gengibre maca bio manga maci e acucar adicionado, combinam hldratagao
ISWARI DR. ANTONIO e limdo VIDA CELEIRO  MYSMOOTHIE ~ pera bio com nutrientes:
1009 MARTINS TEEKANNE 750 ml 250 ml NATURFOODS m’ Adici
P €9.99 1 20 saquetas P €2,39 ovp: €170 100 g Cbos defrut cong Iada dlc!onados
Suplemento alimentar pvP: €6,09 pvp: €3,85 PvP:€0,99 a dgua ou infusdes, deixam a bebida
colorida, fresca e saborosa.


https://www.celeiro.pt/702270-smoothie-boosters-vegan-collagen-booster-bio-100-gramas-kg-iswari
https://www.celeiro.pt//552912-infusao-gengibre-e-limao-20-saquetas-unid-teekanne
https://www.celeiro.pt/488457-polpa-de-maca-e-pera-biologica-100-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/320177-agua-de-coco-bio-1-litros-ltr-dr-antonio-martins
https://www.celeiro.pt//592079-vida-celeiro-sumo-maca-bio-750-ml-ltr-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/219051-smoothie-manga-250-ml-ltr-mysmoothie

A medida que envelhecemos, a sensacéo
de sede diminui, e 0 organismo torna-se mais
vulneravel a perda de liquidos.

B Incluir alimentos

ricos em dgua
Frutas e horticolas ricos em dgua
contribuem de forma significativa para o
equilibrio hidrico. E o caso da melancia,
da meloa, da laranja, dos morangos,
do pepino, do tomate, da courgete e da
alface. Além de hidratarem, fornecem
vitaminas, minerais e fibra.

4 Distribuir a ingestao
ao longo do dia

Optar por pequenas quantidades

de liquidos ao longo do dia é mais
eficaz do que grandes volumes de
uma s0 vez, ajudando a prevenir a
desidratacdo silenciosa e promovendo
maior conforto digestivo.

B Ter sempre uma garrafa
com liquidos por perto
Manter liquidos sempre acessiveis,
como uma garrafa graduada por
perto, incentiva o consumo regular.
Um ambiente organizado e a
disponibilidade constante de liquidos
facilitam a hidratacdo, especialmente
em pessoas com menor mobilidade.

® Estar atento aos

sinais de alerta
Urina escura ou em pequena
quantidade, boca seca, tonturas,
fadiga ou confusdao mental sdo sinais
de alerta. Perante estes sintomas,
é importante reforcar de imediato a
ingestdo de liquidos.

7 Criar habitos e lembretes

Associar o consumo de liquidos

a momentos-chave do dia — ao acordar,
durante as refeices, entre lanches,
apos o exercicio fisico e antes de dormir
— ajuda a transformar a hidratacdo numa
rotina simples e consistente.

Ajustar em situacoes especiais
Durante episddios de doenca,

febre ou aumento de atividade fisica,

é importante aumentar a ingestdo

de liquidos. Nestes casos, recorrer

a solucdes de reidratacdo oral, que

combinam dgua, sais minerais e

aclicares, ajuda a repor rapidamente

liquidos e eletrdlitos perdidos.

Com habitos simples, escolhas
conscientes e aten¢do aos sinais
do corpo, é possivel reduzir signi-
ficativamente o risco de desidrata-
cdo e promover um envelhecimen-
to mais saudavel e ativo. ¥

Gama

hidratante

Super hidratagao mesmo
para as peles mais secas

ek
UATTIEK

MANTER UMA
HIDRATACAO
ADEQUADA
CONTRIBUI PARA:

0

Prevenir
complicacbes

— O

Melhorar a
funcdo cognitiva

Apoiar a
mobilidade

o
O

Aumentar a
qualidade de vida



https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=cattier%20peles%20desidratadas

Celeiro
BELEZA E BOA FORMA

MAIS AMIGOS DO AMBIENTE

Por terem menos residuos, ao optar-se por
desodorizantes naturais, estd a contribuir-se para
o0 cuidado do planeta, ao mesmo tempo que se
apoia empresas que promovem praticas mais
ecoldgicas e que partilham valores sustentaveis.

B - Formulas naturais. Ao escolher
férmulas naturais e bioldgicas,
opta-se por ingredientes bem co-
nhecidos e cuja seguranca é ampla-
mente comprovada, proporcionando
confianga no dia a dia. S&o férmulas
com 0% cloridrato de aluminio, sem
alcool e sem fragrancias sintéticas,
que estdo associadas a alergias.

®_

PORQUE DEVE ESCOLHER
UM DESODORIZANTE
100% NATURAL

Apresentamos-lhe seis razées para optar
por este tipo de desodorizante, em detrimento
dos que contém vdrias substancias quimicas.

IE} - Aromas naturais e delicados.
Oferecem aromas delicados que
podem trazer beneficios extra,
como relaxamento ou revitalizacdo.
Por serem totalmente naturais,
estes aromas ndo costumam provo-
car dores de cabeca ou irritagdes,
algo comum em algumas fragran-
cias sintéticas intensas.

0 desodorizante é um produto
que usamos na nossa rotina did-

vem praticas mais ecoldgicas e que
partilham valores sustentaveis.

ria, com o objetivo de prevenir 0s
maus odores corporais nas axilas.
Esta é uma zona muito delicada,
e, por isso, nem todos os pro-
dutos sdo benéficos. A solucdo
passa por um desodorizante que
nao tenha componentes quimicos
ou prejudiciais.

6 BENEFICIOS DE UTILIZAR
DESODORIZANTES NATURAIS
Il - Menos irritacdes e alergias.
Reduzem significativamente o risco
de sofrer irritagdes ou reacdes
alérgicas. Sdo compostos por in-
gredientes suaves e respeitadores
da derme, como 6leos essenciais,
manteigas vegetais ou extratos
calmantes, como pedra de alimen,
aloé vera, propolis e hamamélis.

KA - Sdo respeitadores do ambiente.
Ao optar por estes desodorizantes,
contribui-se ativamente para o cui-
dado do planeta, reduzindo residuos
e apoiando empresas que promo-
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[E] - Permitem que a nossa pele
respire melhor. Ndo bloqueiam os
poros, deixando a pele transpirar
livremente e manter-se equilibrada,
prevenindo, assim, a acumulacdo
de toxinas e bactérias. A longo
prazo, os desodorizantes naturais
protegem a barreira cutanea, e
podem ajudar a recuperar o tom
natural das axilas.

O%

NATURAIS
Sao formulados
com 0% cloridrato
de aluminio,
de dlcool e de
fragrancias
sintéticas, que
estdo associadas
a alergias.

B} - Sdo adequados para todos

os tipos de pele. Adaptam-se a
qualguer tipo de pele, seja seca,
oleosa, mista ou sensivel. Gracas
a variedade de férmulas e texturas
disponiveis — desde barras soli-
das a cremes suaves e spray —,
podemos encontrar facilmente o
produto mais adequado as nossas
necessidades especificas. @

—{ As nossas sugestoes }
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Deo bio stick Desodorizante Deo roll-on Deoroll-on  Desodorizante Bio deo roll-
améndoa bio argdo pedra alimen  24h aloé sem frescura -on alumen
WE LOVE THE DR. ORGANIC  VIDA CELEIRO aluminio roll-on 24h bio  hamamelis
PLANET 50 ml 50 ml CATTIER CATTIER PROPOLIA
409 pup:€7,90 pup:€7,99 50 ml 50 ml 50 ml
pvp: €715 pvp:€9,60 pvp:€9,09 pvp:€12,45

{=



https://www.celeiro.pt/386555-desodorizante-oleo-de-argao-bio-50-ml-ltr-dr-organic
https://www.celeiro.pt/450584-desodorizante-roll-on-24h-sem-aluminio-50-ml-ltr-cattier
https://www.celeiro.pt//606400-deo-roll-on-pedra-alumen-50-ml-ltr-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/481038-desodorizante-soft-almond-stick-bio-40-gramas-kg-we-love-the-planet
https://www.celeiro.pt/produtos/660402-desodorizante-roll-on-frescura-24-horas-bio-50-ml-ltr-cattier
https://www.celeiro.pt/665414-desodorizante-roll-on-com-mel-hamamelia-e-cristal-de-alumen-50-ml-ltr-propolia

Como deixar o ar
mais agradavel e
transformar o lar

Através da aromaterapia, a sua casa pode
transformar-se num local relaxante, proporcionando-
-lhe bem-estar. S6 precisa de ter os equipamentos
essenciais e escolher os aromas certos.

Sabia que é possivel transformar o
espaco que o rodeia através dos aro-
mas? A aromaterapia é uma pratica
milenar que utiliza 6leos essenciais,
para promover 0 bem-estar fisico e
emocional, sendo uma das formas
mais eficazes e acessiveis de trans-
formar a sua casa num refligio de
paz. Descubra como pode integrar a
aromaterapia na sua vida quotidiana,
criando um ambiente relaxante e aco-
Ihedor em cada canto da sua casa.

O QUE PRECISA DE TER?
Antes da escolha do aroma, € ne-
cessario ter o equipamento certo.
Vai precisar de:

- 1. Difusor de aromaterapia

E um dispositivo concebido para
dispersar 6leos essenciais no
ambiente. Um bom difusor ajuda a
manter um ambiente fresco, rela-
xante e equilibrado.

-> 2. Oleos essenciais para aromaterapia
Os 6leos essenciais sd0 compostos
aromaticos volateis das plantas
medicinais, flores, frutos, graos,

Difusor stick
fresh limdo

SODASAN
200 ml
pvp: €24,69

Oleo essencial

Difusor stick Difusor bali
relax alfazema branco

SODASAN COSMEDIET
200 ml 1unidade
pvp:€24,69 pvp: €49,69
;ﬁp :

Oleo essencial

Oleo essencial

entre outros. Dependendo da sua
origem e composi¢do, podem
proporcionar diferentes beneficios.
Utilizar 6leos essenciais bioldgicos
na aromaterapia garante que se
recebem apenas 0s compostos
puros da planta para promover o
bem-estar e o relaxamento.

bio Ylang Ylang bio incenso bio eucalipto
VIDA CELEIRO OAK ORGANIC DR. ORGANIC
10 ml 10 ml 10 ml
pvp: €15,89 pvp: €16,04 pvp:€10,79
-> 3. Difusor de varetas

Perfeitos para manter um
aroma constante e sofisticado
durante semanas. Sdo ideais
para quartos pequenos ou
como uma solucdo decorativa
que também oferece benefi-
cios aromaticos.

AROMAS DE ACORDO COM A DIVISAO
Escolher o aroma adequado para cada divisdo ndo sé embeleza 0 ambiente, como também

influencia diretamente o estado de espirito e a percepcdo do lar:

Descanso e tranquilida-
de: Aromas como alfazema, sandalo
ou ylang-ylang favorecem 0 sono

e criam uma atmosfera intima e
relaxante, convidando ao descanso.
Vitalidade e boas-
-vindas: 0s citricos (bergamota)

e as flores delicadas e suaves (ge-
ranio) transmitem energia e propor-
cionam uma sensacdo acolhedora a
quem visita a sua casa. A alfazema
e 0 incenso sdo boas opcoes para
relaxamento e calma.

Concen-
tracdo e clareza: Aromas como
bergamota ou menta estimulam

a criatividade e melhoram a
concentracdo, aspetos essenciais
se trabalhar a partir de casa.
Frescura e limpeza:
Para difundir na cozinha, use leos
citricos como a bergamota e limdo
para purificar e refrescar, ou menta
e eucalipto para neutralizar odores
fortes, sendo ideais para ambientar
e combater odores de comida.

Primei-
ras impressoes: Opte por aro-
mas elegantes, como o vetiver,
para causar uma boa impressao
desde o primeiro momento.
Templo para
o cuidado do corpo: E o local
onde limpamos e cuidamos da
pele, relaxamos e nos revita-
lizamos. As melhores opgdes
para alcancar o relaxamento sdo
alfazema, cedro, ylang-ylang,
salva e sandalo. @


https://www.celeiro.pt/476881-difusor-stick-fresh-limao-200ml-200-ml-ltr-sodasan
https://www.celeiro.pt/522779-difusor-stick-relax-alfazema-200ml-200-ml-ltr-sodasan
https://www.celeiro.pt/714969-oleo-essencial-ylang-ylang-bio-10-ml-ltr-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/486859-oleo-essencial-incenso-bio-10-ml-ltr-oak-organic
https://www.celeiro.pt/681858-oleo-essencial-de-eucalipto-bio-10-ml-ltr-dr-organic
https://www.celeiro.pt/560412-difusor-bali-branco-1-unidades-unid-cosmediet

Celeiro
CONSULTORIO

IREligeUIGerS
® resSpOStas

Envie-nos as
suas duvidas e

por DR. PEDRO LOBO DO VALE
Médico de Clinica Geral

A\

questdes para:
apoioaocliente@
celeiro.pt

Ultimamente, quando se fala em
‘? perda de peso, surgem muitas
perguntas sobre medicamentos
que, inicialmente, foram criados para tratar
a diabetes tipo 2, mas que se tornaram muito
populares por ajudarem a reduzir o apetite e
0 peso. Queria perder peso, porque ja faz
cerca de 5 anos que tenho alguns quilos a
mais (tenho excesso de peso). Ja tentei
varias estratégias por minha conta, mas sem
grande sucesso. Por isso, fico a questionar-
-me se estes farmacos podem ser uma boa
alternativa para mim.

FILIPA, BARREIRO

Compreendo perfeitamente a sua preocu-
pacdo. O excesso de peso mantido ao lon-
go de vérios anos ndo é apenas uma ques-
tao estética; esta associado a um maior
risco de diabetes, hipertensao, doencas
cardiovasculares, problemas articulares

e a um impacto negativo na qualidade

de vida. £ natural que, depois de varias
tentativas sem sucesso, surja a davida ou
0 interesse por outras alternativas.

Os farmacos a que se refere - 0s ago-
nistas do GLP-1 - atuam imitando a ac¢ao
de uma hormona GLP-1, que desempe-
nha um papel central na regulacao do
apetite e do metabolismo da glicose. No
entanto, apesar da sua eficécia, estes
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A base para uma
perda de peso
consistente e sus-
tentavel continua
a ser a adocdo

de mudancas de
estilo de vida, que
incluem, entre
outras estratégias,
uma alimenta-
¢do equilibrada

e adaptada a

sua realidade.

medicamentos ndo sao solu¢des milagro-
sas nem indicados para todas as pessoas.
Os efeitos a longo prazo ainda ndo sao
totalmente conhecidos, e quando o uso é
interrompido, € comum a recuperagao do
peso perdido.
A base para uma perda de peso
consistente e sustentavel continua a ser
a adogdo de mudangas de estilo de vida,
que incluem:
© Alimentac@o equilibrada e
adaptada a sua realidade;
© Regularidade das refeigoes e
controlo da fome emocional;
© Atividade fisica ajustada a sua
condigdo fisica e preferéncias;
© Sono adequado e uma boa gestdo
do stresse.

Os suplementos alimentares, embora
nao tenham uma agao igual nem tao
intensa como 0 medicamento, podem
ser um apoio util em determinadas
situagoes. O glucomanano, por exem-
plo, é uma fibra soltivel que aumenta a
saciedade, ajuda a controlar o apetite,
pode melhorar o transito intestinal

e contribui de forma modesta para a
perda de peso, quando associado a uma
alimentagdo equilibrada e a pratica
regular de exercicio fisico.

Com os dias mais longos,
‘P os encontros e a vida social
aumentam, e o sono acaba
por ficar em segundo plano. Como posso
manter boas noites de sono mesmo com
o ritmo mais intenso da primavera?
SILVIA, TORRES VEDRAS
Com a chegada da primavera, os dias
tornam-se mais longos e a rotina mais
agitada, o que pode interferir com o
sono. No entanto, algumas estratégias
simples ajudam a manter noites de
descanso de qualidade. Procure man-
ter horarios regulares para dormir e
acordar, incluindo aos fins de semana,
pois isso contribui para a regulacao
do relogio biologico. Aproveite a
luz natural durante o dia, €, a noite,
reduza a exposicao a luzes fortes e ao
ruido, criando um ambiente tranquilo.
Um quarto nao muito quente, silen-
cioso e escuro facilita o relaxamento
€ promove um Sono mais reparador.
A pratica de atividade fisica mode-
rada ao longo do dia também ajuda a
dormir melhor, mas evite exercicios
intensos perto da hora de deitar. Limi-
tar o consumo de estimulantes a noite,
como café, cha preto ou refrigerantes,
faz igualmente a diferenga. Pequenos
habitos, como tomar um banho morno
antes de dormir e desligar os disposi-
tivos eletronicos, ajudam o corpo a
preparar-se para o descanso.
Alguns suplementos alimen-
tares a base de melatonina,
magnésio e plantas como
a valeriana, a passiflora
e a papoila-da-California
podem também contribuir
para o relaxamento e para
a melhoria da qualidade
do sono.

Com pequenas mudan-
¢as na rotina, é possivel
aproveitar a energia da

primavera durante o dia
sem abdicar de um sono
reparador, e acordar com
mais disposicao para des-
frutar de cada momento
da estagao.




Com a chegada da primavera,

comeco a sentir espirros

Bl frequentes, nariz entupido e
comichdo constante no nariz e na
garganta. Por vezes, acordo cansado e
com dores de cabeca. 0 que causa estes
sintomas e como posso aliviar?

MIGUEL, SETUBAL

Na primavera, € muito comum surgir a
rinite alérgica sazonal, provocada pelo
aumento do polen no ar. Pessoas mais sen-
siveis reagem como se o pélen fosse uma
ameaca, ativando o sistema imunitario e
libertando histamina, substancia responsa-
vel pelos sintomas: espirros, pingo no nariz,
comichao, olhos lacrimejantes e, em alguns
casos, fadiga, dificuldade de concentragao e

Sobretudo na época
primaveril, é muito
comum surgir, em
algumas pessoas,

a rinite alérgica sazonal,
provocada pelo aumento
do polen no ar.

sensagdo de cansaco. Embora normalmen-
te ndo seja grave, estes sintomas podem
afetar significativamente o bem-estar e a
qualidade de vida, especialmente quando
se prolongam ao longo de varias semanas.

ESTRATEGIAS PARA ALIVIAR 0S SINTOMAS:

© Reduza a exposicdo ao pélen. Evite arejar a
casa nos periodos de maior polinizagdo
(de manha cedo e ao final da tarde);

© Lave rosto e cabelo ao regressar a casa
para remover particulas acumuladas;

© Higiene nasal: Lavagens com solucoes
salinas isotonicas ajudam a remover
polen e muco, reduzindo a congestdo
e necessidade de descongestionantes;

© Apoio ao sistema imunitario: Suplementos
com vitaminas C e D, zinco, quercetina
ou escutelaria podem ajudar a modular a
inflamacao e apoiar as defesas naturais.

Notei que, nos iiltimos meses,
0 meu cabelo cai mais do que o
habitual, especialmente quan-
do o penteio ou lavo. E normal ou devo
preocupar-me?

CARLA, FARO

3 frequente observar alguma queda

de cabelo na primavera, muitas vezes

relacionada com alteragoes hormonais

e nutricionais que ocorrem durante

o0 inverno. Na maioria dos casos, é

temporaria e pode ser controlada com

cuidados simples, como:

© Cuidar do couro cabeludo: Prefira pro-
dutos de cuidado capilar suaves, com
ingredientes de origem vegetal e
formulas bem toleradas. Evite trata-
mentos agressivos, como alisamentos

frequentes, coloragoes sucessivas ou
0 uso excessivo de calor, que podem
fragilizar o cabelo e agravar a queda;

© Manter uma alimentacdo equilibrada:
Inclua alimentos ricos em proteinas,
vitaminas e minerais, essenciais para
a saude e fortalecimento do cabelo.
Faca andlises para verificar se existe
anemia ou outra doenca associada;

© Usar suplementos alimentares: Alguns
compostos que podem ser Uteis
incluem biotina, zinco, colagénio e
aminoacidos para ajudar a fortalecer
o cabelo e reduzir a queda;

© Reduzir o stresse: O excesso de stresse
pode agravar a queda capilar, pelo que
técnicas de relaxamento, exercicio
fisico ou momentos de lazer ajudam
a melhorar o equilibrio do organismo.




o Celeiro

Receitas
inesperadas
para renovar
O menu

Do mar ao doce, passando

por uma pizza sem gluten,
deixamos-lhe cinco sugestoes
de receitas que tém tanto de
saborosas, como de saudaveis.

SERVE: 2 PIZZAS PEQUENAS

PARA A BASE SEM GLUTEN
-> ->
>
->
-> ->
PARA O MOLHO
- ->
->
>
->
->
>
PARA O TOPPING
-> ->
->
N
->
->
TABELA NUTRICIONAL
Energia 483kJ/115keal  Lipidos4,7g
Fibra2,49 L> dos quais saturados 2,3 g
Proteina 4,59 Hidratos de carbono 13 g
Sal0,31g L> dos quais aglicares 1,5 g
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Massa
Junte todos os ingredientes para a mas-
sa numa taca e amasse bem;
Estenda a massa diretamente num
tabuleiro de forno untado com um pouco
de azeite, de forma a obter duas circun-
feréncias com cerca de 27 cm;
Leve ao forno pré-aquecido a 180° C,
durante cerca de 10 minutos;
Retire do forno e reserve.

Molho
Triture o tomate em lata num liquidificador;
Pique os coentros e as folhas de man-
jericdo;
Rale o dente de alho e o gengibre;
Coloque todos os ingredientes num
tacho e leve ao lume até reduzir e obter
um molho espesso.

APTA PARA CELIACOS

UMA VEZ QUE A BASE DESTA
PIZZA NAO CONTEM GLUTEN,
PODE SER CONSUMIDA
POR PESSOAS CELIACAS OU
INTOLERANTES AO GLUTEN.

Topping
Corte a cebola em meias-luas, lamine 0s
cogumelos apds terem sido bem lavados,
corte o preparado alternativo ao fiambre
as tiras e fatie os queijos mozarela;
Numa frigideira, salteie a cebola com
0s cogumelos.

Compor a pizza
Espalhe 0 molho sobre as bases
da pizza;
Por cima, coloque a cebola roxa e 0s co-
gumelos laminados e salteados, as tiras
da alternativa ao fiambre e 0s queijos
mozarela fatiados;
Leve ao forno durante alguns minutos,
até que os queijos fiquem derretidos;
No final, cologue por cima folhas de rdcu-
la e tomate cherry cortado em pedacos.



> >
>
> >
>
>
> >
> >
>
>
Preparacao

Lave bem o berbigdo e o mexilhdo para
retirar a areia;
Coloque o berbigdo a cozer e deixe

DICA

RESERVE ALGUNS
DOS MOLUSCOS PARA
DECORAR O PRATO.

Pique a cebola bem miudinha e refogue
em azeite, com sal, alho e gengibre;
Adicione o tomate fresco picado,

o0 tomate de lata ja desfeito, a
cenoura em metades, os talos dos
coentros picados e a dgua. Deixe
cozinhar até a cenoura estar hem
tenra e o caldo reduzir;

Triture metade do preparado anterior
e reserve;

Ao restante refogado, adicione 5a 6
chavenas da dgua da cozedura dos
moluscos e deixe ferver durante cerca
de 10 minutos. Retifique os temperos;
Misture a parte do preparado que

->
>

>

SERVE: 24 BISCOITOS
=5
=
=5
=5

Preparacao

Coloque todos os ingredientes
numa taca e amasse até obter uma
massa homogénea;

Pré-aqueca o forno durante cerca
de 30 minutos, a 180° C;

Leve ao forno num tabuleiro ou
numa forma pequena (medida de
cerca de 23 x 15 cm):

Retire do forno, deixe arrefecer e
corte em palitos (com cerca 1,5 cm);
Leve novamente ao forno a secar,
a uma temperatura de 150° ou
160° C, durante aproximadamente
30 minutos;

Retire do forno e deixe arrefecer.

ferver durante cerca de 5 minutos antes triturou em puré. Adicione os restantes TABELA NUTRICIONAL
de juntar o mexilhao; coentros picados e 0s moluscos.
Num tacho a parte, coza a pota até estar E“bi;g;a;:‘" kJ/370 keal
bem tenra. Reserve toda a dgua de co- o
YRS TABELA NUTRICIONAL Proteina 10,29

zedura destes moluscos (pota, mexilhdo Sal0j4g
e berbigéo)' Energia 142 kJ / 34 kcal Lipidos 1,6 g Lipidos 179

’ Fibra 0,6 g L dos quais saturados 0,2 g L dos quais saturados 2,8 g
Corte a pOta em pedagos pequenos Proteina 3,79 Hidratos de carbono 1,4 ¢ Hidratos de carbono 43 g
e reserve, Sal0,30g L dos quais aclicares 119 L dos quais aglicares 22 g



o Celeiro

Ingredientes

PARA O CREME
> > >
> >
->
PARA O BOLO
> > >
-
->
->
Creme

Demolhe as folhas de gelatina em dgua
fria. Escorra-as e derreta-as em 250 ml
de dgua a ferver. Coloque no frigorifico
até endurecer;

Num liquidificador, coloque o leite de co-
co com o xilitol e a baunilha, e bata bem;
Junte a gelatina ja firme ao preparado
anterior, e liquidifique até obter um creme
homogéneo;

Retire a mistura do liquidificador e colo-
que-a numa taca;

Adicione a chavena de coco ralado,

e misture bem;

Coloque no frigorifico até voltar a
endurecer.

TABELA NUTRICIONAL

Energia 662 kJ /158 kcal ~ Lipidos9g

Fibra 2,29 L dos quais saturados 6,3 g
Proteina4,6 g Hidratos de carbono 19 g
Sal 0,08 g > dos quais aglicares 1g

Bolo
Bata os ovos com o xilitol e a baunilha,
durante aproximadamente 10 minutos,
até obter uma mistura esbranquicada e
bem espumosa;
Adicione a farinha ao preparado, envol-
vendo bem;
Divida o preparado irmdmente pelas
duas formas*, ja untadas, e leve ao forno
pré-aquecido a 180° C, durante cerca de
30 minutos. Retire do forno. Desenforme
e deixe arrefecer;
Faca um café forte, e embeba bem o0s

couve, em juliana;

SERVE: 2 DOSES

->

lngredlentes
-> >
-
-> >
-

Cologue ambas numa taca com o
gengibre, e tempere com o sal. Misture
bem, para ajudar a quebrar a acidez;
Tempere com vinagre de sidra, azeite
e orégaos a gosto.

TOME NOTA

ESTE BOLO DEVE
SER SERVIDO
BEM FRESCO!

dois bolos no mesmo (cerca de 150 ml
para cada bolo);

Depois de bem embebido com o café,
cubra um dos bolos com uma camada
generosa do creme de coco, e polvilhe
com cacau em po;

Coloque o outro bolo sobre o creme e
cubra-o com o restante creme de coco;
Termine polvilhando, novamente, com
0 cacau em po;

Leve ao frigorifico até ao momento
de servir.

DICA

SIRVA ESTA MISTURA SOBRE UMA
BASE DE FOLHAS VERDES (ESPINAFRE,
RUCULA OU AGRIAO), E ADICIONE

UMAS FATIAS OU CUBOS DE MAGA
VERDE, PARA CONSEGUIR UMA
MISTURA DE SABORES E TEXTURAS
AINDA MAIS COMPLETA.

TABELA NUTRICIONAL

Corte a cebola em meias-luas, € a

Energia 318 kJ /76 kcal
Fibra2,89

Proteina1,4g

Sal2,099

Lipidos 5,2 ¢

L dos quais saturados 0,8 g
Hidratos de carbono 5,49
L dos quais aglicares 3,8 g



OLEOS
ESSENCIAIS
BIOLOGICOS

vidaceleiro

mais de 50 referéncias

Esséncia
pura.

Bem-estar
completo.


https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=oleo+essecial+vida+celeiro

o Celeiro

Férias (mais) sustentdveis
e conscientes

CONVITE A PAUSA, AS FERIAS SAO DEDICADAS AO

PRAZER E A DESCOBERTA. MAS TAMBEM PODEM SER UMA
OPORTUNIDADE PARA ALINHAR ESCOLHAS PESSOAIS COM
VALORES COMO O RESPEITO PELO AMBIENTE, PELA SAUDE
E PELAS COMUNIDADES LOCAIS.

Viajar e fazer férias de forma sustentavel
nao significa abdicar de conforto, mas
optar por escolhas mais ambientalmente
conscientes, tendo, por exemplo, Portugal
como cendrio (ver caixa). E tudo pode
comegar na forma como viajamos. Dei-
xamos-lhe algumas indicacoes a ter em

conta, para umas férias mais sustentaveis.

Ao optar por destinos nacionais, seja no
continente ou nas ilhas, esta a contribuir
para a redugdo das distancias de desloca-
¢do. Se possivel, privilegie os transportes
coletivos ou publicos, o que ajuda a dimi-
nuir a pegada ecologica.

Ja quando falamos em termos de alo-
jamento, vale a pena procurar espagos
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que adotem praticas responsaveis,
como eficiéncia energeética, gestdo
consciente da dgua e integracdo na
paisagem local. E, durante a estadia,
pequenos gestos fazem a diferenca,
como levar garrafas reutilizaveis, evi-
tar objetos descartaveis, respeitar

a natureza e apoiar produtores, merca-
dos e restaurantes locais.

Também por isso, a alimentagdo
assume papel central nesta equa-
¢do, devendo apostar na escolha de
produtos sazonais, locais e de base
vegetal, pois ndo s6 é uma estratégia
mais sustentavel, como contribui
para uma experiéncia mais auténtica
e equilibrada, em sintonia com

o espirito das férias.



EM
QUALQUER
OCASIAO

TENHA
RESCUE

COMFORT &

SEMPRE =
A MAO



https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=bach%20rescue

Celeiro

LIFESTYLE

PRODUTO ELEITO

PROPOLIS VERDE:

uma solucao natural
para o seu bem-estar

Incorpore a propolis verde na sua rotina diaria e
desfrute dos seus beneficios durante todo o ano.

Na colmeia, a prépolis desem-
penha um papel fundamental no
fortalecimento das defesas natu-
rais das abelhas e na protecdo da
imunidade de toda a coldnia.

A propolis verde é colhida pelas
abelhas nas florestas tropicais do
sul do Brasil, especificamente da
Baccharis dracunculifolia, planta
nativa da regido. Conhecida pelas
suas propriedades excecionais, es-
ta preciosa resina é particularmente
rica em flavonoides, acidos fendli-
cos e artepilina C, compostos ativos
reconhecidos pelas suas proprieda-
des calmantes e protetoras.

PORQUE INCORPORA-LA
NO SEU QUOTIDIANO?

A prépolis verde traz vdrias vanta-
gens ao nosso organismo, sendo,

por isso, ideal incorpora-la no
quotidiano. Entre os seus benefi-
cios, destacam-se:

- Fortalecimento da imunidade:
Ajuda o corpo a resistir melhor as
agressoes externas;

- Alivio da garganta e do trato respi-
ratorio: ldeal durante o inverno ou
para os desconfortos temporarios;

- Protecdo das células do stresse
oxidativo: Por ser um antioxidante
natural, o que contribui para o
bem-estar geral.

Para potenciar os seus beneficios
no organismo, aconselhamos a
sua toma como um shot matinal
(diluindo as gotas de propolis
verde em dgua, e tomar de ma-
nha em jejum). @

ALIADA DO SISTEMA IMUNOLOGICO
A artepilina C, presente em grande quantidade na propolis verde,
foi objeto de iniimeros estudos clinicos que demonstraram o seu

efeito positivo no sistema imunolagico.
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Propolis verde bio

PROPOLIA

90 capsulas - pvp: €27,99

Suplemento alimentar com prépolis verde
purificada, ideal para o apoio imunoldgico.
1 capsula =150 mg de prdpolis pura.
Adequado para toda a familia (adultos

e criancas a partir de 3 anos). Apto para
vegetarianos. Naturalmente sem glditen.

As capsulas contém um extrato micronizado
de prapolis verde (42% de prépolis),
garantindo a absorcdo ideal pelo organismo.

Frasco de 30 ml com pipeta - pvp:€19,99
Suplemento alimentar. Tintura de Extrato

de prdpolis verde bioldgica. 100% extrato
hidroalcodlico de prdpolis purificada, para uma
acdo rapida e ideal absorcdo. Alc. 54% vol.

1 pipeta =70 mg de prdpolis.

Naturalmente sem gliiten. Pode ser tomado

em caso de irritacdo na garganta e para aliviar
qualquer desconforto na mesma.



https://www.celeiro.pt/705738-extrato-de-propolis-verde-biologico-90-capsulas-cps-propolia
https://www.celeiro.pt/686013-propolis-verde-bio-30-ml-ltr-propolia
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Celeiro
LIFESTYLE

Cabazes de fruta para
empresas e muito mais

Sabia que o Celeiro tem tudo o que precisa para um dia a dia mais equilibra-
do nas empresas? Desde cabazes de fruta, snacks, chds e sumos naturais
até entrega de coffee break e boxes para pequenos-almocos ou lanches

nutritivos. No Celeiro, temos tudo o que precisa para

que seja mais facil

manter uma alimentacado cuidada no local de trabalho.

Os cabazes de fruta sdo compostos por fruta da época bio, de acordo com
as necessidades. A cada semana, ou duas vezes por semana, deixamos um
cabaz de fruta fresca nas instalacfes da sua empresa. Ao entregarmos o
cabaz, recolhemos a caixa do cabaz anterior para que possa ser reutilizada.

PRONTO PARA AJUDAR 0S SEUS COLABORADORES A FAZEREM

&

Agenda

SHOWCOOKINGS CELEIRO

LISBOA

MARIA DORDIO GABRIELA OLIVEIRA
@maria.verdempoupa @gabriela.cozinha.
23 mai | 10h30 | Pequenos- vegetariana

18 abr | 10h30 | Bases

da cozinha vegetal:
preparacoes que facilitam a
semana | Loja Av. Repiiblica

-almocos vegan para toda a
familia | Loja Av. Repiiblica
20 jun | 10h30 | Snacks
nutritivos para levar para

a praia | Av. Repiiblica

TESTES DE INTOLERANCIA ALIMENTAR E EPIGENETICA

01. Braga Parque
| RioSul Shopping
02. Nova Arcada
06. UBBO
08. Alverca
10. Arena Shopping
12. Alegro Sintra
| MAR Shopping Algarve
13. Colombo
14. MaiaShopping (manha)
| Nlameda Shop & Spot (tarde)
15. Auchan Famalicdo
| Av. Reptiblica
16. Nosso Shopping Vila Real
17. Glicinias Plaza | Alegro Sintra
20. Forum Viseu | Av. Roma
21. Parque Nascente (manhd)
| ArrébidaShopping (tarde)
22. GaiaShopping

24. Nima Shopping (manhd)
| Forum Coimbra (tarde)
| Arena Shopping
26. Aimada Forum
27. NorteShopping (manha)
| Shopping Cidade
do Porto (tarde) | Colombo
28. LeiriaShopping
29. MAR Shopping Matosinhos
| Alegro Sintra
30. Campus Sdo Jodo (manhd)
| ViaCatarina Shopping (tarde)
| Forum Barreiro

Maio

04. Braga Parque | UBBO
05. MaiaShopping (manhd)

| Alameda Shop & Spot (tarde)
06. Nova Arcada

| RioSul Shopping

| Campo de Ourique 07. GuimardeShopping
23. GuimaraeShopping 08. Glicinias Plaza | Alegro Sintra
| Forum Montijo 10. MAR Shopping Algarve

11. ArrébidaShopping | Colombo

50 ° Primavera 2026

MELHORES ESCOLHAS? ENTRE EM CONTACTO CONNOSCO ATRAVES DE
marketing@celeiro.pt, PARA MAIS INFORMAGOES E DETALHES.

MARTA FERREIRA
@martilicious_foodandlife
16 mai | 10h30 | Sem gliten
no dia a dia: receitas
simples para toda a familia
| Loja Av. Repiiblica

6 jun | 10h30 | Cozinha
plant-based versatil |

Loja Av. Repiiblica

12. LeiriaShopping
13. NorteShopping (manha)
| Shopping Cidade do Porto
(tarde) | Alverca
14. GaiaShopping
15. Parque Nascente
| Arena Shopping
17. Alegro Sintra
18. Forum Viseu | Av. Roma
20. Auchan Famalicdo
| Av. Repliblica
21. Nosso Shopping Vila Real
| Campo de Ourique
22. Negro Sintra
25. Alma Shopping (manhd)
| Forum Coimbra (tarde)
| Colombo
27. MAR Shopping Matosinhos
| Forum Montijo
28. Campus Sdo Jodo (manhd)
| ViaCatarina Shopping (tarde)
| Arena Shopping
29. LeiriaShopping
| Forum Barreiro
31. Aimada Forum

VANESSA ANDRADE
@greensmiles._

18 abr | 10h30 | Um alimento,
muitas receitas: o grao

I Loja Almada Forum

2 mai | 10h30 | Cozinhar
para quem cuida de

nés - Especial Dia da

Mae | Loja Av. Repiiblica

01. Braga Parque | UBBO
02. Glicinias Plaza
03. RioSul Shopping
05. Alegro Sintra
07. MAR Shopping Algarve
08. Nova Arcada
09. MaiaShopping (manhd)
| Alameda Shop & Spot (tarde)
11. Auchan Famalicdo
12. LeiriaShopping
| Arena Shopping
14. Alegro Sintra
15. Forum Viseu | Colombo
16. GaiaShopping | Alverca
17. NorteShopping (manhd)
| Shopping Cidade
do Porto (tarde) | Av. Reptiblica

DIANA PINTO
@chefdianapinto

18 abr | 10h30 | Receitas
anti-inflamatorias

| NorteShopping

23 mai | 10h30 | Uma
base, trés refeicoes
diferentes | NorteShopping

18. ArrdbidaShopping
19. Parque Nascente
| Alegro Sintra
22. Aima Shopping (manhd)
| Forum Coimbra (tarde)
| Av. Roma
24. GuimardeShopping
| Campo de Ourique
25. Campus Sdo Jodo (manhd)
| ViaCatarina Shopping (tarde)
26. MAR Shopping Matosinhos
| Arena Shopping
28. Aimada Forum
29. Nosso Shopping Vila Real
| Forum Montijo
30. LeiriaShopping
| Forum Barreiro

Valores: Testes de intolerancia: 65€ cada teste
Anélise de epigenética: 80€ cada teste
Showcookings™: Inscricdo online em celeiro.pt/showcooking

*Inclui oferta de goodie bag celeiro. Consulte precos

e outras informagdes em celeiro.pt.



https://www.celeiro.pt/sobre-o-celeiro/eventos/showcookings
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dr.organ

12 PASSO
APLICAR A
SOLUCAO PARA
UNHAS

MELALEUCA
para purificar e proteger
as unhas

2¢ PASSO
APLICAR O
BALSAMO PARA PES
MELALEUCA

para uns calcanhares
suaves, frescos e
hidratados

32 PASSO
APLICAR O SPRAY
PARA PES
MELALEUCA

para uma sensacao de
frescura e desodorizante



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

HERBATIN

.1.-5-..
ERBATI™

A Herbatint oferece colorag&es capilares permanentes com uma férmula suave,

que permite uma cobertura de 100% dos cabelos brancos. Apresenta também méscaras

temporarias ideais para disfarcar o crescimento dos cabelos brancos, além de uma gama

completa de chdmpos e amaciadores desenvolvidos para diferentes tipos de cabelo.

Se sofre de alguma condigéo alérgica ou dermatoldgica especifica ou se estiver grévida/a amamentar,
consulte o seu médico ou técnico de saide antes de utilizar uma coloragdo capilar.
Recomendamos sempre a realizagéo de um teste de sensibilidade ao produto cosmético antes da sua utilizagéo.


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

