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Francisca Feiteira h

Faz parte da direcdo da
Associacdo Alimentar Cidades
Sustentaveis, e fala de
comida nas redes sociais.
Defende cantinas publicas
mais sustentdveis e maior
proximidade aos produtores.

Guia para um verdo mais saudavel
Caro(a) leitor(a),

Com o verao, chegam os dias longos e uma leveza energética
caracteristica desta estacdo. E a altura perfeita para rever rotinas,
aproveitar mais a vida no exterior, ajustar escolhas e adotar habitos
que nos mantém ativos e nutridos ao longo dos meses mais quentes.
Com esta edigao, esperamos trazer-lhe temas que o ajudem a
viver um verao mais equilibrado e consciente. Na area da nutricao,
exploramos formas de perder peso com base cientifica, destacamos

alimentos naturalmente ricos em ferro e partilhamos os melhores
aliados para prevenir a obstipa¢do, um incomodo comum nesta
altura do ano. Sugestdes praticas que podem fazer a diferenga no
dia a dia, seja para ganhar leveza, reforgar niveis de energia ou
simplesmente sentir-se melhor.

No campo da satde e bem-estar, abordamos questdes que
merecem atencdo em todas as fases da vida: a prevengao da
osteoporose e 0s motivos pelos quais o défice de vitamina D tem
vindo a aumentar. Por outro lado, falamos-lhe de seis suplementos
que ajudam a reduzir o inchago abdominal (especialmente uteis

para meses de maior calor) e como combater a retengdo de liquidos.

Para finalizar, e como o verdo ¢ também sinénimo de cuidados
redobrados com a pele, falamos-lhe de protetores solares naturais
que protegem eficazmente, ao mesmo tempo que respeitam a pele e

0 ambiente.

Esperamos que goste de mais uma edigao da sua revista e que
esta o ajude a desfrutar da nova estacao da melhor maneira.

Boas leituras!
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Tiago Lébo do Vale
DIRETOR DA VIDA CELEIRO

ESTATUTO EDITORIAL

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

NOTA

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

em www.celeiro.pt.
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SEUDE E
BEM-ESTAR

Prevenir a osteoporose,
o défice de vitamina D,
seis suplementos que
ajudam a reduzir o
inchaco abdominal

e como combater a
retencdo de liquidos.




BELEZA E BOR FORMA

Protetores solares naturais
que protegem eficazmente, ao
mesmo tempo que respeitam
a pele e o ambiente, e como
potenciar o bronzeado.

/4

LIFESTYLE CELEIRO

Receitas rapidas, leves e frescas,
para um verao mais saudavel.
Aldeias portuguesas eco-friendly
para descobrir nas férias

(ou ao longo do ano).

Testemunhos

Ndo sou capaz de passar um
dia sem consumir acticar.
Mas o vosso artigo do desafio
dos 7 dias sem aglicar deixou-me
confiante. Vou comegar jd para
a proxima semana.

TIAGO

Depois de ler o vosso artigo

sobre como atenuar os

sintomas das alergias sazonais

de forma natural, tomei

uma decisdo: este ano,

vou apostar na suplementacdo

e na nutricGo, como sugerem,

para atenuar os sintomas.
ASCENSAO

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.

Nova loja Celeiro
em Setubal

Situada no Alegro Setubal,
na nova loja Celeiro vai
encontrar uma selecdo de
produtos naturais, incluindo
alimentacao bioldgica, frutas
e legumes frescos, vinhos,
suplementos alimentares,
cosmeética natural e diversas
opgdes para criangas e
bebés. Aproveite a visita e
nao deixe de experimentar as
deliciosas refeicdes no nosso
espaco de bar e restaurante.
Sem tempo? Descubra a
nossa oferta de take-away.



Celeiro
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Noticias ) j'* EF

Beyond Meat

NOVA IMAGEM E NOVOS PRODUTOS

A Beyond Meat renova a sua imagem e apresenta 0s novos
tenders vegetais como novidade, reforcando a sua gama

diversificada de produtos plant-based.
PVP: DESDE €5,19

i) A

CERVEJA BIOLOGICA
— SEM GLUTEN

Descubra uma nova forma
de brindar, com as cervejas
biolégicas Lammsbré&u, com

opcdes sem glaten e sem alcool.
PVP: DESDE€2,49

Kefir e probidticos:
resultados encorajadores
em distiurbios digestivos ;

SE SOFRE DE SINTOMAS DIGESTIVOS, COMO INCHACO,
DESCONFORTO ABDOMINAL OU IRREGULARIDADE INTESTINAL,
SAIBA COMO 0 KEFIR E 0S PROBIOTICOS PODEM AJUDA-LO.

Uma revisdo integrativa, publicada em 2025, analisou
ensaios clinicos randomizados de 2024 focados na
eficdcia dos probidticos presentes no kefir, uma bebida
fermentada tradicional a base de leite ou alternativas ve-
getais. Os autores observaram que, em varios estudos, o
consumo regular de kefir esteve associado a melhorias

BEBIDAS FUNCIONAIS

Experimente as bebidas funcionais
biolégicas, Hey Kay, que combinam
infusdes botanicas, adaptogénios

e ingredientes naturais.
pvp:€2,55

el i

em sintomas digestivos, como inchaco, desconforto =
abdominal e irregularidade intestinal, sobretudo em
pessoas com queixas funcionais leves, mas sem doenca AL '
organica grave. = s

Em alguns ensaios, o kefir também contribuiu para —w = ; r !
uma maior diversidade da microbiota intestinal e para - - .
a reducdo de marcadores inflamatorios de baixo grau, ,
sugerindo um potencial papel na modulacéo do eixo in- OLEOS NATURAIS
testino-imunidade. A revisdo sublinha que os beneficios A Haut-Ségala oferece uma experiéncia de cuidado dnica, com
estdo dependentes da qualidade, da dose e da duragdo 6leos naturais que nutrem profundamente a pele e os cabelos.
do consumo, mas, no geral, o kefir mostrou um bom Cada aplicacdo promove hidratac&o, suavidade e um brilho
perfil de seguranca, sendo bem tolerado pela maioria saudével, tornando a sua rotina de beleza mais prazerosa e
dos participantes. eficaz. Ideal para todos os tipos de pele.

pvP: DESDE €10,29
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https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?_gl=1%2Asb8jw2%2A_up%2AMQ..%2A_gs%2AMQ..&manufacturer=2348&q=lammsbrau
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=beyond+meat&_gl=1*c9o2d5*_up*MQ..*_gs*MQ..&gclid=Cj0KCQjw2_TQBhCnARIsAF3-XhwzKnnyL7ntNYKGPXPHueE86A-xOINl4iOQo2RM01EL82T7C4VjlrMaAsG-EALw_wcB&gbraid=0AAAAADQLvKYwPqty8Ka6uJ8B0TeXHKkzj
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=hey+kay&_gl=1*sb8jw2*_up*MQ..*_gs*MQ..
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=hey+kay&_gl=1*sb8jw2*_up*MQ..*_gs*MQ..

REPONHA O QUE
O CORPO PERDE

Os produtos Salte fornecem
eletrolitos essenciais para
uma hidratacdo eficaz e
equilibrada. Eletrdlitos

com diferentes sabores:
neutro, laranja, limao,

maca e morango.

pvp: €34,90

NOVA GAMA

Descubra a nova gama

Yogi Cold Brew, infusdes frias
desenvolvidas para uma "hora
do chd" moderna: refrescante,
funcional e a base de plantas.
A nova forma de apreciar chd,
concebido para ser preparado
com dgua fria.

pvp: €4,09
Nordic Naturals
MAIS ENERGIA
Para uma
wmoRpic | €nergiaeum
I_|:'|r~;-'-1'E bem-estar
PTG em perfeita
e sinergia,
- descubra o
ﬂ suplemento
alimentar

Ultimate Omega + CoQ10,
da Nordic Naturals, para
0 seu cuidado didrio.

pvp: €56,29

Top 5

QUANDO PENSAMOS EM PELE JOVEM, A PRIMEIRA IMAGEM QUE VEM A CABECA
SAO CREMES, SERUNS E PROTETORES SOLARES. MAS O QUE COLOCAMOS NO PRATO
E TAO IMPORTANTE QUANTO O QUE APLICAMOS NO ROSTO.

Antioxidantes, gorduras saudaveis e vitaminas ajudam a proteger as células contra os radi-
cais livres, a reforcar o colagénio e a manter a barreira cutanea mais resistente ao sol, polui-
cdo e stresse. Em conjunto com uma hidratacdo adequada e protecdo solar didria, conheca

cinco alimentos que vale a pena por no menu de verdo, para nutrir a pele a partir do interior.

1. Frutos vermelhos:

escudo antioxidante

i Morangos, framboesas,

mirtilos e amoras sdo

I pequenos, coloridos e

: altamente concentrados
= em vitamina C, antocia-

ninas e outros antioxidantes que neutralizam

os radicais livres e ajudam a prevenir o enve-

Ihecimento precoce da pele. Estes compostos

estdo ligados a uma melhor protecdo contra os

danos causados pelo sol, um fator fulcral no

aparecimento de rugas e perda de firmeza. Estes

frutos sdo perfeitos para o verdo: consumidos

frescos, em saladas de fruta, smoothies ou

como topping de iogurte ao pequeno-almoco.

2. Tomate: licopeno
contra o foto-
envelhecimento

0 tomate é uma das me-

um antioxidante asso-
ciado a protecdo da pele

contra os raios UV e ao atraso no aparecimento de

rugas e manchas. Ndo substitui o protetor solar,
mas o consumo regular de tomate e derivados
(como molho de tomate) contribui para reforcar
as defesas da pele contra o fotoenvelhecimento.
No verdo, apostar em saladas com tomate madu-
ro, gaspacho ou bruschettas é uma forma pratica
e saborosa de aumentar a ingestdo de licopeno.

= 3. Abacate: gorduras
boas para uma pele
mais preenchida

0 abacate combina
gorduras monoinsatura-
das com vitaminas C e E,
nutrientes que ajudam

a manter a pele mais flexivel e hidratada. As
gorduras saudaveis reforcam a barreira lipidica,

lhores fontes de licopeno,

reduzindo a perda de dgua transepidérmica, en-
quanto os antioxidantes contribuem para prote-
ger o colagénio e a elastina do stresse oxidativo.
0 abacate funciona bem em tostas, saladas, bo-
wls ou até como hase cremosa de smoothies, tra-
zendo saciedade e heneficios extra para a pele.

4. Nozes e outros

| frutos de casca rija:
vitamina E e 6mega-3
Nozes, améndoas e
outros oleaginosos sao
fontes de vitamina E,

= dcidos gordos 6mega-3
e minerais com acdo antioxidante, como o
selénio, que ajudam a proteger a pele de danos
oxidativos e de algumas inflamagdes. A vitami-
na E atua como um escudo contra a peroxidacao
lipidica das membranas celulares, enquanto

0s 6mega-3 contribuem para uma pele mais
macia e hidratada. Uma pequena porcdo
didria, como snack ou topping de iogurtes,
papas ou saladas, é suficiente para beneficiar
destes nutrientes sem excessos caldricos.

5. Peixes gordos:
aliados da firmeza

;| Os peixes gordos, em
especial o salmdo,
fornecem quantidades
relevantes de acidos

“# gordos dmega-3 e
proteina de alta qualidade, fundamentais
para manter a pele hidratada, com melhor
elasticidade e menor tendéncia a inflamacdo.
0s 6mega-3 ajudam a preservar a harreira
cutanea, enquanto a proteina é essencial
para a sintese de colagénio, estruturalmente
importante para a firmeza da pele. Em dias
quentes, as versdes grelhadas ou em saladas
frias de salmdo podem ser uma forma pratica
de incorporar este alimento na rotina semanal.


https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=yogi+cold+brew&_gl=1*1dd6up6*_up*MQ..*_gs*MQ..
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=salte&_gl=1*1dd6up6*_up*MQ..*_gs*MQ..
https://www.celeiro.pt/716826-ultimate-omega-1280mg-coq10-sabor-a-limao-60-capsulas-cps-nordic-naturals?_gl=1*577j2b*_up*MQ..*_gs*MQ..

Celeiro
MUNDO CELEIRO

Multivitaminas e minerais:
o que mostram
os dados mais recentes

SUPLEMENTOS A BASE DE MULTIVITAMINAS E MINERAIS
PODEM AJUDAR A MELHORAR A SUA SAUDE E BEM-ESTAR.

Um documento de sintese publicado em 2025 ana-
lisou o papel dos suplementos de multivitaminas e
minerais na salde em geral, especialmente em adul-
tos de meia-idade e seniores, num contexto de dieta
frequentemente pobre em micronutrientes. Os autores
compilaram resultados de ensaios clinicos e grandes
estudos observacionais, concluindo que o uso regu-
lar deste tipo de suplementos pode ajudar a reduzir
défices de vitaminas e minerais essenciais, melhorar
a percecdo de energia, imunidade e bem-estar global,
e apoiar a fun¢do cognitiva, sobretudo em populacdes
com dietas desequilibradas.

Os dados sugerem que a suplementacdo parece
particularmente relevante em pessoas com mais de
50 anos, em que a absorcdo de nutrientes diminui e a
toma de medicamentos é mais frequente, desde que
as doses se mantenham dentro dos limites seguros
estabelecidos. Em inquéritos incluidos nesta analise,
muitos utilizadores de multivitaminicos relatam sentir
menos episodios de cansaco e doenca ao longo do
ano, vendo o suplemento como um apoio nutricional,
sem esquecer a importancia de uma alimentacdo rica
em frutas, legumes, leguminosas, cereais integrais e
gorduras saudaveis.
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NOVAS REFERENCIAS DE SUPLEMENTOS

A gama de suplementos Vida Celeiro continua a

crescer. Com combinac0es criteriosas de ingredientes
reconhecidos pela sua utilizacdo em rotinas de bem-estar,
a marca lanca mais cinco referéncias, em comprimidos:
L-Triptofano, Passiflora, N-Acetilcisteina (NAC), Berberina
e Creatina. Com férmulas pensadas ingrediente a
ingrediente, tendo em conta a sua biodisponibilidade e

cumprindo padrdes internos de qualidade e seguranca.
PVP: DISPONIVEL SOB CONSULTA

- i
v

'*.i ¥,
g y
\\‘_ﬂ n“ /
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BALSAMO VEGAN

PARA PES PARA ATLETAS
A gama de cosmética DE ALTE
Vida Celeiro continua a PERFORMANCE

surpreender. Desta vez,
junta-se a familia o balsamo
para pés. Vegan e com 100%
de ingredientes de origem
bioldgica, como manteiga de
cacau, 6leo de ricino, azeite
portugués e horteld-pimenta,
este bdlsamo é indicado para

revitalizar os pés cansados.
pvp:€9,99

Produtos em pé e em
barras, para atletas de alta
performance, que fornecem
energia rdpida e otimizam
a recuperacdo durante
treinos e competicdes.

PVP: DESDE: €2,69

GEL DE HIGIENE INTIMA
PARA MENINAS

m - Este novo produto da Cattier foi concebido
= especialmente para a zona intima das meninas dos
e ﬂ 3 anos até a puberdade. Esta espuma de limpeza

« limpa suavemente, ajuda a acalmar as sensagdes

'T'“i de desconforto e previne irritagdes. Isto tudo
; respeitando o pH da drea intima. Sem fragrancia.
pvp:€7,99


https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=vida+celeiro+suplementos&_gl=1*nfx2sr*_up*MQ..*_gs*MQ..
https://www.celeiro.pt/486996-balsamo-para-pes-50-gramas-kg-vida-celeiro?_gl=1*10ip1rn*_up*MQ..*_gs*MQ..
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=vitargo&_gl=1*10ip1rn*_up*MQ..*_gs*MQ..
https://www.celeiro.pt/481281-gel-menina-higiene-intima-150-ml-ltr-cattier?_gl=1*1jy060o*_up*MQ..*_gs*MQ..

Tal como o Celeiro,
também pode
fazer parte de
uma Comunidade
de Energia da
Greenvolt, a bem
do planeta.
Inscreva-se
através deste

QR Code.

Fazemos parte de uma
comunidade de energia

No ambito da parceria com a Greenvolt
Comunidades, 21 lojas Celeiro ja inte-
gram Comunidades de Energia, passan-
do a consumir eletricidade de origem
renovavel, produzida localmente, e
a um custo mais baixo. Este modelo
permite as lojas reduzirem a sua fatura
de eletricidade, ao mesmo tempo que
diminuem a sua pegada ambiental, pois
passam a consumir energia solar sem
ter de instalar painéis.

Qualquer pessoa pode aderir a uma Co-
munidade de Energia, para consumir ener-

gia limpa e mais barata em sua casa, sem
necessidade de instalar painéis solares,
sem fidelizacdo e sem custos de adesao,
quer seja em casa ou na propria empresa.
Ao participar, os consumidores beneficiam
de energia renovdvel mais acessivel e
contribuem ativamente para um futuro
mais sustentavel. Tal como o Celeiro, pode
fazer parte de uma Comunidade e trans-
formar a forma como consome energia —
com impacto positivo no planeta e na sua
fatura. O primeiro passo é inscrever-se no
website da Greenvolt Comunidades.

Nutl:icap

IMAGEM E
FORMULA
RENOVADAS

A Nutricap apresenta
uma nova imagem e, com
ela, a nova férmula para
um cuidado do cabelo
ainda mais completo.

pvp: DESDE €11,90

LIMPEZA
MAIS NATURAL

A Eco Flopp disponibiliza
solugdes de limpeza
ecoldgicas para maquinas
da roupa, loica e chdo,
com eficdcia e respeito
pelo ambiente. Descubra
a gama nas lojas da
marca e em celeiro.pt.

PvP: DESDE €3,99

Vida Celciro g

CREATINA TOP

A nova Creatina Vida
Celeiro ja estd no top de
vendas da categoria de
desportistas. 100% creatina
monohidratada em pd, para
ajudar no desempenho
fisico. Com sabor neutro.
pvp: €15,99

— Barometro —

- Top5

OS ELEITOS
DA ESTACAO

Pl lich

e
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Probiotics once daily women
GARDEN OF LIFE
30 cépsulas vegetais

Creme de legumes
VIDA CELEIRO - 400 g

Gel aloé vera bio
DR. ORGANIC - 200 ml

Champé argdo bio
DR. ORGANIC - 265 ml

Bédlsamo branco
TIGERBALM-19 g



https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=eco%20flopp&_gl=1*1ggodjd*_up*MQ..*_gs*MQ..
https://www.celeiro.pt/717915-creatina-em-po-270-gramas-kg-vida-celeiro?_gl=1*1ggodjd*_up*MQ..*_gs*MQ..
https://www.celeiro.pt/707732-culturas-vivas-30-mil-milhoes-mulher-30-capsulas-cps-garden-of-life?_gl=1*toetw1*_up*MQ..*_gs*MQ..
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=nutricap&_gl=1*8e8uu8*_up*MQ..*_gs*MQ..
https://www.celeiro.pt/208475-creme-de-legumes-celeiro-400g-400-gramas-kg-vida-celeiro?_gl=1*bhnsbj*_up*MQ..*_gs*MQ..
https://www.celeiro.pt/460729-balsamo-tigre-branco-19-gramas-kg-tiger-balm?_gl=1*1ymkcw7*_up*MQ..*_gs*MQ..
https://www.celeiro.pt/240475-gel-de-aloe-vera-bio-200-ml-ltr-dr-organic?_gl=1*bhnsbj*_up*MQ..*_gs*MQ..
https://www.celeiro.pt/292849-champo-oleo-de-argao-bio-265-ml-ltr-dr-organic?_gl=1*bhnsbj*_up*MQ..*_gs*MQ..

Celeiro
ENTREVISTA

FRANCISCA
FEITEIRA

“Escolher o que
comemaos € um
. A .
enorme privilégio
FAZ PARTE DA DIRECAO DA ASSOCIACAO ALIMENTAR CIDADES
SUSTENTAVEIS, E FALA DE COMIDA NAS REDES SOCIAIS.

DEFENDE CANTINAS PUBLICAS MAIS SUSTENTAVEIS E MAIOR
PROXIMIDADE AOS PRODUTORES.

Nas redes sociais, Francisca Feiteira O PAPEL DA POI;iTICA
diz querer ajudar as pessoas a ter “uma ~ NA ALIMENTACAO
melhor relacao com a comida”, sendo Consciente do privilégio de que a esco-

hoje uma das vozes mais ativas na defesa lha do que comemos representa, defende
de uma alimentacdo sustentavel. Faz par- que as decisdes que impulsionam a

te da direcao da Associa¢do Alimentar mudanc¢a ndo podem recair apenas nas
Cidades Sustentaveis e tem o seu proprio  pessoas, mas sim nos organismos politi-
projeto de literacia alimentar. J foi cos: “Uma fatia da populagdo sabe muito

vegetariana, uma opgao que abandonou,  sobre os impactos nutricionais dos ali-
0 que, afirma, lhe trouxe “mais liberdade

na relacdo com a comida, sem perder a R .
consciéncia que o tema exige’. - Top 10 artigos Celeiro
0 |NiC| 0 01 - Bebida de améndoa VIDA CELEIRO

. , 02 - Chocolate preto
Foi em Arouca, com 0s avos, que comegou com flor de sal VIDA CELEIRO
a formar o seu olhar sobre a alimentagao: 03 - Manteiga de améndoa VIDA CELEIRO
“A matanca do porco, o dia de cozer a broa, 04 - Manteiga de amendoim VIDA CELEIRO
o cabrito assado no forno a lenha, a nogao 05 - Granola THE BEGGININGS
de que, para fazermos uma canja, era 06 - Oleo de sésamo tostado CLEARSPRING
preciso matar uma galinha... Aquilo que 07 - Vinagre de magd NATUREFOODS
comemos é profundamente influenciado 08 - Barrinhas RAW BITE
pelo sistema alimentar que nos envolve, e 09 - Miso branco CLEARSPRING
todas essas teias, da producdo ao consumo, 10 - Iogurte grego YONEST
despertavam-me uma enorme curiosidade.”

08 @ Verio 2026

mentos, e outra parcela nao se pode dar
ao luxo de pensar nisso. Estas realidades
coexistem. Acho que falta tranquilidade
em relacdo ao ato de comer e a habitos
verdadeiramente saudaveis que sejam
facilmente implementados por todos.
Comer bem ndo é dificil, mas é preciso
ter acesso a alimentos de qualidade e ter
tempo para cozinhar.”

COMIDA E MAIS

DO QUE NUTRIENTES

Sobre tendéncias alimentares, critica a di-
visdo entre comida “boa” e “ma”: “Comida
¢ comida. Quando retiramos os ultra-
processados do dia a dia, ha espaco para
tudo, com equilibrio. Deveriamos pensar
noutras esferas, como a importancia de
COmermos a mesa, em conjunto. Falamos
pouco sobre o conjunto de comportamen-
tos e rituais que acompanham a refei-
¢do. A comida reflete a nossa historia, o
ambiente onde vivemos e a sociedade que
construimos.” Para quem quer aprofundar
o0 tema, recomenda “O Dilema do Omnivo-
ro’, de Michael Pollan, um livro que, diz,
“passa a mensagem de que precisamos de
uma mudanga no sistema alimentar e nao
de uma nova dieta”. @


https://www.celeiro.pt/682121-bebida-de-amendoa-bio-1-litros-ltr-vida-celeiro?_gl=1*1ymkcw7*_up*MQ..*_gs*MQ..
https://www.celeiro.pt/500661-creme-de-amendoa-com-pele-bio-230-gramas-kg-vida-celeiro?_gl=1*jc2k7w*_up*MQ..*_gs*MQ..
https://www.celeiro.pt/524674-chocolate-preto-70-bio-com-flor-de-sal-100-gramas-kg-vida-celeiro?_gl=1*1ymkcw7*_up*MQ..*_gs*MQ..
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?cat=18&q=granola+the+&_gl=1*14lcxok*_up*MQ..*_gs*MQ..
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=Manteiga+de+amendoim+vida+celeiro
https://www.celeiro.pt/210850-oleo-de-sesamo-tostado-bio-250-ml-ltr-clearspring?_gl=1*14lcxok*_up*MQ..*_gs*MQ..
https://www.celeiro.pt/193122-vinagre-de-sidra-bio-750-ml-ltr-naturefoods?_gl=1*dmisrx*_up*MQ..*_gs*MQ..
https://www.celeiro.pt/marcas/raw-bite?_gl=1*dmisrx*_up*MQ..*_gs*MQ..
https://www.celeiro.pt/580298-miso-branco-bio-270-gramas-kg-clearspring?_gl=1*1s34fw5*_up*MQ..*_gs*MQ..
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=yonest+grego&_gl=1*1s34fw5*_up*MQ..*_gs*MQ..
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o Celeiro

Perder uns quilos de forma eficaz ndao depende
de solucoes milagrosas, mas de compreender
como o corpo regula o apetite, o metabolismo
e o armazenamento de gordura.

Com a chegada do verdo, é
normal querer cuidar do corpo

e sentir-se mais confiante. Entre
promessas de resultados rapidos
e dietas virais, é facil cair em
solu¢Bes extremas que raramente
se revelam sustentdveis a longo
prazo. Mais do que focar apenas
nos nimeros da balanca, o obje-
tivo deve ser melhorar a salde
metabdlica, preservar a massa
muscular e manter niveis de
energia estaveis ao longo do dia.
Pequenas escolhas consistentes
fazem toda a diferenca e ajudam
a transformar mudancas tempora-
rias em habitos duradouros.

Perder peso depende, acima de
tudo, de consumir ligeiramente me-
nos calorias do que o corpo gasta.
Isto consegue-se com pequenas

10 ©

PERDER PESO DE
FORMA SUSTENTA-
VEL E UM PROCESSO
GRADUAL, CONS-
TRUIDO ATRAVES

DE ESCOLHAS
CONSISTENTES.



reducdes consistentes e escolhas
alimentares equilibradas. Privilegie:
© Ricos em fibras
e micronutrientes, ajudam a manter

a saciedade e apoiam o metabolismo;

© Fornecem fibras e
antioxidantes que protegem o organismo;
© Peixe, ovos, iogur-

te natural, tofu e leguminosas ajudam a
preservar a massa muscular e prolongam
a saciedade;

© Libertam energia
lentamente, ajudando a controlar

a glicemia e a evitar picos de fome;

© Beber

dgua antes das refeicdes pode reduzir

a ingestdo caldrica sem esforco;

o Nozes ou
sementes ajudam a controlar a fome entre
as refeicdes, evitando excessos.

Nos dltimos anos, é cada vez mais
reconhecido o papel do GLP-1, uma
hormona produzida no intestino
que regula o apetite. Esta hormo-
na influencia o apetite através de
varios mecanismos:

5} Aumenta a sensacdo de
saciedade;
© Retarda o esvaziamento

gastrico, prolongando a sensacdo de se
estar “cheio”;

© Melhora a resposta da insulina
e ajuda a controlar a glicose no sangue.
Medicamentos como o Ozempic

As nossas sugestoes

[ T

BETER!
SLIM+ %

imitam a a¢do do GLP-1e podem
reduzir o apetite. Mas, mesmo sem
medicacdo, é possivel estimular
naturalmente a libertacdo do GLP-1
através da alimentacdo, criando
um efeito mais gradual e sustenta-
vel ao longo do tempo.

Além de manter uma alimentacdo
equilibrada, alguns nutrientes e
compostos presentes em alimen-
tos e plantas tém sido estudados
pelo seu potencial papel no con-
trolo do peso. Quando integrados
num estilo de vida saudavel,
podem contribuir para um meta-
bolismo mais equilibrado e ajudar
na gestdo do peso corporal:

© Mineral essencial envolvido
no metabolismo da glicose. Pode ajudar
a manter niveis de aclicar no sangue
estaveis e reduzir os desejos por aclicar
ao longo do dia;

)

Acido gordo presente em pequenas
quantidades em alimentos de origem

ALGUNS NUTRIENTES AJUDAM O ORGANISMO A LIBERTAR HOR-
MONAS DE SACIEDADE, COMO 0 GLP-1, CONTRIBUINDO PARA UM
MELHOR CONTROLO DO APETITE E DA INGESTAO ALIMENTAR:

Fibras soliveis: Presentes na aveia, leguminosas e
sementes de chia ou linhaca. Ao absorver dgua, formam
um gel no estdmago que abranda a digestdo e prolonga
a sensacdo de saciedade. 0 glucomanano, por exemplo,
é uma fibra natural obtida da raiz de konjac, conhecida
pela sua elevada capacidade de absorver dgua,
aumentando o volume no estomago e ajudando a reduzir
a ingestdo alimentar;

Refeicoes equilibradas: Combinar fibras, proteinas
e gorduras sauddveis ajuda a retardar o esvaziamento
gastrico e a manter niveis de energia mais estaveis;

Controlar picos de fome: Alguns alimentos, como a
canela, podem contribuir para uma maior estabilidade da
glicemia, ajudando indiretamente no controlo do apetite.

animal, que pode contribuir para a
reducdo gradual da massa gorda;

) Obtido a partir de grdos de
café ndo torrados, rico em dcidos clorogé-
nicos, pode modular a absorcdo de glicose
e 0 metabolismo dos hidratos de carbono;

Drenante Complexo Picolinato
VIDA CELEIRO termogénico VIDA CELEIRO de crémio
500 ml SOLGAR 60 capsulas Now
PVP: BREVEMENTE DISPONIVEL 60 cdpsulas pup: €13,99 100 cépsulas
Sup|ement0 pvp:€33,84 Sup|emento pvp:€12,12
alimentar Suplemento alimentar Suplemento
alimentar alimentar

Berberina Konjac biolégico
GARDEN OF LIFE tipo esparguete
60 cépsulas SLENDIER
pvp:€53,99 400¢g
Suplemento pup:€3,14
alimentar


https://www.celeiro.pt/720458-detox-slim-sabor-a-frutos-vermelhos-500-ml-ltr-vida-celeiro?_gl=1*1bxufjy*_up*MQ..*_gs*MQ..
https://www.celeiro.pt/291590-complexo-termogenico-60-capsulas-cps-solgar?_gl=1*1bxufjy*_up*MQ..*_gs*MQ..
https://www.celeiro.pt/340458-konjac-biologico-tipo-massa-spaghetti-400-gramas-kg-slendier?_gl=1*1o22jm7*_up*MQ..*_gs*MQ..
https://www.celeiro.pt/666541-berberina-60-capsulas-cps-garden-of-life?_gl=1*y622jq*_up*MQ..*_gs*MQ..
https://www.celeiro.pt/619578-cla-1000mg-60-capsulas-60-capsulas-cps-vida-celeiro?_gl=1*y622jq*_up*MQ..*_gs*MQ..
https://www.celeiro.pt/604642-picolinato-de-cromio-200mcg-100-capsulas-cps-now-foods?_gl=1*y622jq*_up*MQ..*_gs*MQ..

o Celeiro

© Especiaria que ajuda a
manter a glicemia estdvel e apoia a
sensibilidade a insulina;

© Composto vegetal que
pode contribuir para uma melhor
regulacdo do metabolismo da glicose
e lipidos.

Alguns compostos naturais po-
dem estimular ligeiramente o
metabolismo, ajudando o corpo a
gastar eficientemente energia:

A mastigacdo

influencia

asaciedade?

Comer devagar e mastigar bem os
alimentos da tempo ao organismo
para libertar hormonas de sacieda-
de, como o GLP-1, ajudando a evitar
excessos alimentares.

© Presente no café e no cha

preto, pode aumentar temporariamente o
gasto energético e favorecer a utilizacdo
de gordura como fonte de energia,
especialmente durante a atividade fisica;
)

Antioxidantes que atuam sinergicamente
com a cafeina, potenciando a oxidacdo de
gorduras e o metabolismo energético;

) como
guarana ou framboesa, podem contribuir
para 0 aumento do gasto caldrico.

Nem todas as estratégias de contro-
lo de peso passam pela reducdo de
gordura corporal. Reduzir o inchaco
e a retencdo de liquidos é também
essencial. Nesse sentido, algumas
plantas podem ajudar, contribuindo
para uma sensacdo de maior leveza:
) Estimula a producdo de
bilis, auxiliando a digestdo das gorduras
e apoiando a funcdo hepética;

) Efeito diurético

suave, favorece a eliminacdo de liquidos
acumulados.

PARA PERDER
PESO, MAIS DO
QUE RESTRINGIR A
ALIMENTACAO, 0
OBJETIVO E FAZER
ESCOLHAS QUE
NUTREM 0 CORPO E
AJUDAM A MANTER
A SACIEDADE AO
LONGO DO DIA.

A falta de sono

pode aumentar

o apetite.

Dormir pouco altera o equilibrio
entre duas hormonas importantes:
a grelina (que estimula a fome) e a
leptina (que promove a saciedade),
podendo levar a maior ingestdo
caldrica ao longo do dia.

Alguns hébitos didrios tém impacto
direto na forma como o organismo
regula o apetite e 0 metabolismo:
© Dormir entre

7 e 9 horas por noite ajuda a equilibrar
hormonas relacionadas com a fome

e saciedade;

© Combinar treino
cardiovascular com treino de forca ajuda
a preservar a massa muscular e a
aumentar o gasto energético;

© Niveis elevados
de stresse podem aumentar o apetite

e favorecer a acumulacdo de gordura
abdominal;

© Manter
hordrios consistentes evita picos de fome
e promove uma digestdo eficiente.

Perder peso de forma sustentavel
é um processo gradual, construi-
do através de escolhas consisten-
tes ao longo do tempo. Pequenos
ajustes consistentes — como um
ligeiro défice caldrico, refeicoes
ricas em fibra e proteina, hidra-
tacdo adequada, atividade fisica
regular e sono de qualidade

— constituem a base para resulta-
dos duradouros.

Mais do que procurar solugdes
rapidas, o verdadeiro objetivo deve
ser construir habitos que promo-
vam a salide metabdlica, equilibrio
e bem-estar a longo prazo.
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https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?cat=16&q=novell&_gl=1*1o22jm7*_up*MQ..*_gs*MQ..
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Sem alimentos processados, mas cheios
de sabor, eis algumas ideias para lanches
nutritivos para os mais pequenos.

Na infancia, os lanches tém um
papel fundamental: fornecem
energia, apoiam o crescimento e
evitam longos periodos de jejum
que podem influenciar o humor, a
concentracdo e o rendimento es-
colar. Estima-se que cerca de 25%
da ingestdo energética diaria das
criangas provenha destas refeices
intermédias, o que reforca a impor-
tancia da sua qualidade nutricional.
Apesar disso, muitas lancheiras
continuam dominadas por pro-
dutos ultraprocessados, ricos em
aclcar, sal, gorduras saturadas e
aditivos, mas pobres em nutrientes
essenciais. A boa noticia é que
preparar lanches simples, nutritivos
e apelativos é mais facil, e até mais
econdémico, do que parece.

14 ©

Os alimentos ultraprocessados ten-
dem a apresentar elevada densida-
de energética e baixo valor nutricio-
nal, contribuindo para preferéncias
alimentares menos equilibradas
desde cedo. A exposicdo frequente
a sabores muito doces ou salgados
condiciona o paladar da crianca e
pode dificultar, no futuro, a aceita-
cdo de alimentos mais simples.

Um lanche nutritivo ndo precisa
de ser complexo. Idealmente,
deve combinar:

_)

Sdo a principal fonte de energia para o

organismo e fundamentais para o bom

funcionamento do cérebro, apoiando a

concentracdo e o desempenho escolar.
Fruta, pdo integral

ou aveia;
- Contribui para o
crescimento e reparacdo dos tecidos,
aumenta a saciedade e ajuda a manter
niveis de energia mais estdveis ao
longo do dia.

logurte natural, queijo,
0vo ou leguminosas;
- Importantes
para o desenvolvimento do sistema ner-
v0s0, absor¢do de vitaminas lipossoliveis
e fornecimento de energia.

Frutos oleaginosos
ou ahacate;
- Essencial para a salde diges-
tiva, regulacdo do apetite e equilibrio
da glicemia.

Fruta, horticolas e ce-
reais integrais;

ESTIMA-SE QUE
CERCA DE 25%
DA INGESTAQ
ENERGETICA DIARIA
DAS CRIANCAS
PROVENHA DE
REFEICOES
INTERMEDIAS, 0
OUE REFORCA A
IMPORTANCIA DA
SUA QUALIDADE
NUTRICIONAL.



_)

IDEIAS PRATICAS
PARA O DIA A DIA

0V0S COZIDOS OU PEQUENAS OMELETES;
PALITOS DE CENOURA, PEPINO OU TOMATE CHERRY;

MUFFINS DE FRUTA SEM ACUCAR ADICIONADO 0U
PANQUECAS CASEIRAS (ver receita de panqueca simples)

‘ , Para criancas mais pequenas,

Preparacao

I0GURTE NATURAL COM FRUTA FRESCA, SEMENTES

0U FRUTOS SECOS: > >
PAO INTEGRAL COM QUEIJO, HUMUS OU PASTA >
DE FRUTOS SECOS; M s

Triture o trigo-sarraceno até
obter uma farinha fina;
Numa taca, misture o tri-
go-sarraceno moido com a
farinha de aveia, as semen-
tes de chia e a canela;

A parte, bata ligeiramente
as claras até ficarem espu-
mosas e adicione a banana
previamente esmagada;

vegetais cozidos e macios, como
cenoura, courgette ou batata-doce
também podem ser boas op¢des.

Fundamentais para

0 crescimento dsseo e dentdrio, especial-
mente numa fase em que as necessidades
deste mineral sdo elevadas.

Leite, iogurte ou queijo.

Alguns produtos praticos para o
dia a dia, como cereais de peque-
no-almoco, bolachas ou snacks,
podem variar bastante na sua
composi¢do nutricional. Por isso,
mais do que excluir categorias

de alimentos, é importante saber

Junte os ingredientes
liquidos aos secos e
envolva bem até obter

100 gramas entre produtos se-
melhantes pode também ajudar a
fazer escolhas mais informadas.
Optar por iogurte natural ou
cereais integrais sem adicdo de
aclcar e acrescentar fruta fresca,
canela ou frutos oleaginosos em
casa é uma estratégia simples que

. . . : . . A CHAVE ESTA NA
interpretar a informacdo disponi- permite controlar melhor a quanti- CONVENIENCIA:
vel no rétulo. dade de aclcar e educar o pala- QUANDO 05
Alista de ingredientes surge por  dar para sabores menos intensos ALIMENTOS ESTAO
ordem decrescente de quantida- e mais equilibrados. E"}\EEQER&?SS
de. Idgalmente, deve ser smples E MUTD MalS EdciL
e relativamente curta, com ingre- EVITAR RECORRER
dientes reconheciveis. Comparar Planear os lanches com antece- A PRODUTOS
a quantidade de aclcares por déncia reduz o stresse das rotinas EMBALADOS.

As nossas sugestoes

Saqueta de iogurte
e frutos bio

Pequeno Buda
pequeno-almogo

Papa muesli aveia
bio mango morning

.
B

Manteiga de
amendoim bio

HOLLE bio sem gliten HOLLE VIDA CELEIRO
85¢ ISWARI 200 ¢ 230¢
pup: €1,79 400 ¢ pup: €4,99 pup:€2,79
pvp: €8,49

RECEITA DE PANQUECAS SIMPLES

uma massa homogénea,
acrescentando a dgua
gradualmente até atingir a
consisténcia desejada;
Aqueca uma frigideira antia-
derente e coloque peque-
nas por¢des da massa;
Quando surgirem bolhas a
superficie, vire as panquecas
e deixe cozinhar do outro
lado até ficarem douradas;
Sirva simples ou com fru-

ta fresca.

familiares e melhora a qualidade
nutricional. PreparacOes simples
podem ser feitas em maior quanti-
dade e conservadas no frigorifico
ou congelador, garantindo alterna-
tivas equilibradas mesmo em dias
mais exigentes.

O exemplo continua a ser uma das
ferramentas mais poderosas na
educacdo alimentar. Envolver as
criangas na preparac¢ao dos lan-
ches e estabelecer limites claros,
evitando negocia¢des constantes,
contribui para uma relacdo mais
saudavel com a alimentacdo.

N&o é necessario eliminar total-
mente todos os produtos embala-
dos, mas é importante que a base
da alimentacdo seja composta por
alimentos reais, pouco proces-
sados e nutricionalmente ricos.
Pequenas escolhas consistentes
no dia a dia tém um impacto signi-
ficativo na salde futura.

Promover lanches sauddveis
desde cedo é investir ndo apenas
no crescimento fisico das criancas,
mas também na sua educacdo
alimentar, autonomia e bem-estar.
Habitos que podem acompanhar
toda a vida.


https://www.celeiro.pt/585262-saqueta-de-iogurte-e-frutos-bio-8m-85-gramas-kg-holle?_gl=1*1o22jm7*_up*MQ..*_gs*MQ..
https://www.celeiro.pt/519168-pequeno-buda-pequeno-almoco-bio-sem-gluten-400-gramas-kg-iswari?_gl=1*4bhlef*_up*MQ..*_gs*MQ..
https://www.celeiro.pt/481007-papa-muesli-aveia-bio-mango-morning-manga-1a-200-gramas-kg-holle?_gl=1*4bhlef*_up*MQ..*_gs*MQ..
https://www.celeiro.pt/500654-manteiga-de-amendoim-bio-230-gramas-kg-vida-celeiro?_gl=1*l3pmxl*_up*MQ..*_gs*MQ..

o Celeiro

Essencial para o correto funcionamento do
organismo, o ferro tem um papel preponderante,
sobretudo, no que a energia diz respeito.

Saiba onde o encontrar através da alimentacao.

O ferro € um mineral essencial
presente em diversos alimentos, e
que desempenha funcdes vitais no
organismo. Sem niveis adequados
de ferro, o corpo ndo consegue
garantir a manutencdo da energia,
vitalidade e bem-estar. Serd que
estd a incluir os alimentos certos na
sua alimentacdo didria?

As nossas sugestoes

Ferro 20 Mg Bisglicinato
SOLGAR de ferro
90 cépsulas VIDA CELEIRO
pvp: €11,19 60 cdpsulas
Suplemento pvp:€9,99
alimentar Suplemento
alimentar
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Uma das fungbes mais importantes
do ferro é o seu papel estrutural na
hemoglobina, a proteina dos gloé-
bulos vermelhos responsavel pelo
transporte de oxigénio dos pulmdes
para os tecidos. Este mineral é
igualmente fundamental para o
funcionamento muscular (através da

Ionic ferro liquido  Figado bovino

concentrado DENSE
KIKI HEALTH 180 capsulas
50 ml pvp: €49,99
pvp:€28,99 Suplemento
Suplemento alimentar
alimentar

Fadiga persistente
e falta de energia

Fraqueza muscular

Dificuldades de
concentracdo e
menor rendimento
cognitivo

Palidez da pele
e das mucosas

Sensacdo de
frio ou dificuldade
em manter a
temperatura corporal

Queda de cabelo
e unhas frageis

Maior
suscetibilidade
ainfecdes

Falta de ar ou
cansaco ao esforco

HEME NAO-HEME
d J

Figado de porco 18,7 mg  Cacau em p6 36,0 mg
Figado de frango /9,5 mg ~ Spirulina 28,5 mg
Soja 15,7 mg
Lentilhas 11,8 mg
Sementes de abdbora 8,8 mg
Pistachos 6,8 mg
Feijdo 6,5 mg

Figado de vaca 9,4 mg
Ostras 7,8 mg
Ovos 5,5 mg

Coracdo de frango 6,0 mg
Polvo 5,3 mg
Rins de frango 5,2 mg
Mexilhdes 5,0 mg
Sardinhas 2,9 mg  Sementes de girassol 5,1 mg
Bife de vaca 2,8 mg

Carne de vaca 2,3 mg
Salsicha 1,3 mg

Carnes de aves ©,5 mg

Grdo-de-hico 6,1 mg
Aveia 5,5 mg

Damasco seco 4,1 mg
Tofu 2,9 mg
Espinafres 2,7 mg
Brdcolos 10,8 mg

mioglobina, que armazena oxigénio
no musculo) e participa em pro-
cessos relacionados com a funcao
cognitiva, 0 sistema imunitario e a
producdo de algumas hormonas.

Existem dois tipos de ferro na
alimentacdo:

- Presente nos alimentos

de origem animal, é geralmente mais bem
absorvido pelo organismo;

- Encontra-se sobretu-
do nos alimentos de origem vegetal, sendo
a sua absorcao mais varidvel. Para otimizar
a sua absorcao, é aconselhdvel associar es-
tes alimentos a fontes de vitamina C, como
citrinos, kiwi ou pimentos, que ajudam a
tornd-lo mais biodisponivel.

Em caso de anemia por défice de
ferro, é conveniente avaliar com

um médico ou outro profissional de
salide a necessidade de suplemen-
tacdo. Algumas férmulas de ferro
podem causar alguns sintomas de
desconforto intestinal, como obsti-
pacdo ou colicas, em pessoas mais
sensiveis. Nestes casos, o bisglicina-
to de ferro costuma ser uma opcao
mais adequada, uma vez que é mais
suave para o intestino, sendo tam-
bém uma férmula bem absorvida.


https://www.celeiro.pt/706827-figado-bovino-180-capsulas-cps-dense?_gl=1*179gow1*_up*MQ..*_gs*MQ..
https://www.celeiro.pt/230773-ferro-20-mg-90-capsulas-cps-solgar?_gl=1*l3pmxl*_up*MQ..*_gs*MQ..
https://www.celeiro.pt/660587-kiki-health-ionic-ferro-liquido-concentrado-50ml-50-ml-ltr-kiki-healh?_gl=1*179gow1*_up*MQ..*_gs*MQ..
https://www.celeiro.pt/618205-bisglicinato-de-ferro-60-capsulas-cps-vida-celeiro?_gl=1*l3pmxl*_up*MQ..*_gs*MQ..
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https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?_gl=1%2A19rbqz3%2A_up%2AMQ..%2A_gs%2AMQ..&manufacturer=2247&q=agua+de+coco

o Celeiro

E mais comum nas mulheres, podendo trazer
mal-estar. Mas ha estratégias que ajudam a
gerir os sintomas da obstipacao e a melhorar
a qualidade de vida de quem sofre dela.

A obstipacdo crénica é carac-
terizada por evacuagdes pouco
frequentes (menos de trés por
semana) e/ou sintomas como
esforco, sensacdo de evacua-

minados tipos de medicamentos,
A obstipacdo cronica resulta de doencas metabdlicas, neurold-
uma multiplicidade de fatores. gicas ou causas estruturais.
Pode dever-se a alteragdes mo-
toras ou neuromusculares do

ATENCAO!

cdo incompleta e fezes duras. 0 CONSUMO célon, assim como a coordenacdo

Pode afetar até 20% da popu- EXCESSIVO DE retal e anal, microbiota intestinal -

lacdo, sendo mais comum nas CAFEINA E DE e falha de coordenacdo entre

mulheres e com o avancar da BEBIDAS ALCOOLICAS ~ esforco abdominal e relaxamento 0 consumo de alimentos ricos em fibra
idade. A Organizacdo Mundial PODE ATRASAR anal. Noutros casos, a obstipa- assume um papel fundamental na

de Gastroenterologia (OMG) 0 TRANSITO cdo pode ser secundaria como melhoria ou prevencdo dos sintomas
publicou, no ano passado, novas INTESTINAL. consequéncia da toma de deter- de obstipacdo. A fibra pode atuar de

orientacOes para a gestdo dos
sintomas e para a melhoria da
qualidade de vida da pessoa
com obstipacdo cronica. Des-
cubra algumas estratégias que
pode comecar a aplicar ja hoje.
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DICA

INTRODUZA FIBRA

GRADUALMENTE NA
ALIMENTACRO, A0
LONGO DE VARIAS

SEMANAS, PARA
EVITAR DISTENSAQ
ABDOMINAL E
FLATULENCIA. A META
RECOMENDADA
£20A30 G/DIA.

formas diferentes no intestino, podendo

ser classificada, por isso mesmo, como
solivel, insolivel e fermentdvel.

9

Ro aumentar a ingestdo de fibra,

é essencial beber dgua suficiente.
Afibra insolivel, especialmente
indicada em obstipacdo crdnica,
precisa de dgua para exercer a sua
acdo. Recomenda-se ingerir 1,5 a

2 litros de dgua por dia, garantindo que
cada dose de fibra seja acompanhada
por 200 a 250 mililitros de dgua.

->

Quando as medidas alimentares
ndo sdo suficientes, a suplemen-
tacdo alimentar constitui uma
abordagem complementar de
primeira linha para a melhoria dos
sintomas de obstipacdo cronica:
Derivado da casca das sementes
da planta Plantago ovata, contribui
para aumentar a agua nas fezes e
facilitar o transito intestinal. Favorece
também alterac6es na microbiota
intestinal. Recomenda-se uma inges-
tdo inicial de 14 gramas por dia;
Trata-se da planta Cassia
angustifolia cuja vagem (fruto) ou
folha apresenta um efeito estimulan-
te sobre os movimentos intestinais,
devido a sua riqueza em senosideos
e flavonoides. Pode ainda apresentar
uma acdo positiva sobre a diabetes

e 0s problemas de colesterol;

TIPOS DE FIBRA

Psilio, beta-gluca-
nos e goma guar.

Farelo de trigo
e de aveia.

[XOIEATTTE Segundo alguns
estudos da OMG, esta formula
especifica de magnésio pode contri-
buir para o aumento das dejecdes
espontaneas, para a melhoria na

forma das fezes e dos sintomas
abdominais, melhorando a qualidade
de vida de pessoa com obstipacdo;
Podem ser obtidos a
partir de diferentes fontes, como os
cogumelos. Porém, os beta-glucanos da
aveia parecem contribuir para reduzir
0s sintomas de obstipacdo em adultos
sauddveis, possivelmente através de
alteracdes benéficas na microbiota
intestinal. Podem aumentar os niveis
de Bifidobacterium intestinais;

[EXTEN] Tanto o de aveia como o de
trigo contribuem para diminuir o tempo
necessario para a primeira evacuacao, e
parecem regular a producdo de hormo-
nas gastrointestinais envolvidas nos mo-
vimentos intestinais. A semelhanca dos

Inulina e
frutooligossacaridos (FOS).

beta-glucanos, alteram de forma posi-
tiva @ microbiota intestinal, parecendo
aumentar os niveis de Lactobacillus;
Consis-
tem num tipo de aclicar ndo digerivel,
que exerce um efeito prebidtico no
intestino ao servir de alimento para
bactérias benéficas, principalmente
Bifidobacterium e Lactobacillus.
Contribuem também para melhorar os
sintomas gerais de obstipacdo cronica;
Tratam-se de microrganis-
mos vivos que, quando administrados
em quantidades adequadas, proporcio-
nam beneficios a sadde. No contexto
da obstipacdo, os probicticos podem
melhorar a microbiota intestinal e
contribuir para a producdo de dcidos
gordos de cadeia curta, que estimu-
lam a motilidade e amolecem fezes.
Podem ainda regular o sistema nervoso
presente no intestino e a producdo

de hormonas gastrointestinais.

As nossas sugestoes
i PrablatiiE ?
5 el F
i L 15
e o J -f- — — _.
Fibra de psilio Ortilax Citrato de magnésio Culturas vivas Farelo de aveia bio
SOLGAR ORTIS SOLGAR 10 mil milhGes VIDA CELEIRO
200 capsulas 90 comprimidos 120 comprimidos GARDEN OF LIFE 250 g
pup:€20,79 pup: €10,20 pup: €24,43 30 capsulas pup: €1,34
Suplemento alimentar Suplemento alimentar Suplemento alimentar pup: €33,99

Suplemento alimentar


https://www.celeiro.pt/141994-fibra-de-psilio-200-capsulas-cps-solgar?_gl=1*vx2w47*_up*MQ..*_gs*MQ..
http://celeiro.pt/428453-farelo-de-aveia-bio-250-gramas-kg-vida-celeiro?_gl=1*1ltd7zy*_up*MQ..*_gs*MQ..
https://www.celeiro.pt/567220-citrato-de-magnesio-120-comprimidos-120-comprimidos-comp-solgar?_gl=1*vx2w47*_up*MQ..*_gs*MQ..
https://www.celeiro.pt/707749-culturas-vivas-10-mil-milhoes-30-capsulas-cps-garden-of-life?_gl=1*1ltd7zy*_up*MQ..*_gs*MQ..
https://www.celeiro.pt/352-ortilax-90-comprimidos-comp-ortis?_gl=1*vx2w47*_up*MQ..*_gs*MQ..

o Celeiro

A proteina pode ter um papel mais importante
na perda de peso do que aquele que imagina.

Explicamos-lhe tudo.

A perda de peso acontece quan-
do a quantidade de calorias
ingeridas é menor do que a quan-
tidade de calorias gastas, criando
um défice calérico. Contudo, ndo
¢ apenas o nimero de calorias
que importa: a composicdo da
dieta influencia a forma como o
corpo responde a este défice, e

a proteina desempenha um papel
central neste processo.

As nossas sugestoes

Proteina Whey 100% Whey
VIDA CELEIRO OPTIMUM
450 g NUTRITION
pvp: €22,59 4659
pvp:€26,99

20 ©

A proteina contribui para a perda
de peso através de trés mecanis-
mos principais:

- Ajuda

a controlar a fome e a reduzir a ingestao
calérica ao longo do dia;

- 0 corpo gasta
mais energia a digerir e metabolizar protei-
na do que hidratos de carbono ou gordura;

- -

Super Vegan Super Vegan
Protein Caramelo Protein
ISWARI ISWARI
400 ¢ 250 g
pvp:€9,99 pvp:€18,99

_)

Durante dietas hipocaldricas (dietas com
menos calorias do que o corpo gasta),

a proteina ajuda a prevenir a perda

de misculo, favorecendo uma melhor
composicdo corporal.

Uma alimentacdo rica em proteina
tende a promover maior perda de
gordura e melhor manutencdo da
massa magra, sobretudo quando
associada a treino de resisténcia.

A proteina pode ser de origem ani-
mal (como proteina de soro de leite
— whey —, ovos, carne magra, peixe)
ou vegetal (leguminosas, cereais
integrais, frutos secos e sementes).
Este tipo de proteina contém todos
0s aminoacidos essenciais e tem
elevada digestibilidade. A whey

é frequentemente utilizada por
pessoas fisicamente ativas, mas
também pode ser (til em contexto
de perda de peso, ajudando a
preservar a massa muscular durante
0 défice caldrico. Existe em forma
concentrada, isolada ou hidrolisada,
que diferem principalmente no grau
de processamento e na concentra-
cdo de proteina.

Ja a proteina vegetal apresenta
perfis diferentes de aminodcidos.
A conjugacdo de vdrias fontes ao
longo do dia permite obter um
perfil completo, sem necessidade
de combinar todas as fontes numa
Unica refeicdo.

A quantidade total de proteina ao
longo do dia € o fator mais impor-
tante para apoiar a perda de peso.
Por isso, é essencial garantir uma
ingestdo adequada de proteina,
seja de origem animal ou vegetal,
distribuida pelas varias refeicdes,
idealmente assegurando cerca de
20 gramas em cada refeicdo princi-
pal. Esta distribuicdo ajuda a estimu-
lar de forma mais eficiente a sintese
muscular, prevenindo a perda de
massa magra durante a dieta.

Combinacdes
de proteina
vegetal

EXEMPLOS
PRATICOS

+

o Feijdo com arroz
© Lentilhas com
massa integral

+

© Grao-de-hico com

sementes de sésamo

© Salada de lentilhas
com nozes

© Proteina vegetal
de ervilha + arroz
+canhamo

© Tofu, tempeh,
bebida de soja


https://www.celeiro.pt/479028-whey-proteina-de-soro-do-leite-chocolate-450-gramas-kg-vida-celeiro?_gl=1*1ltd7zy*_up*MQ..*_gs*MQ..
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?_gl=1%2A1ltd7zy%2A_up%2AMQ..%2A_gs%2AMQ..&manufacturer=2699&q=prote%C3%ADna+whey
https://www.celeiro.pt/592413-super-vegan-protein-bio-caramelo-400-gramas-kg-iswari?_gl=1*li8xil*_up*MQ..*_gs*MQ..
https://www.celeiro.pt/416139-super-vegan-protein-250-gramas-kg-iswari?_gl=1*16u2m0l*_up*MQ..*_gs*MQ..

Holle

Papas e mueslis de cereais

ideais para 0 PequUENO-almogo e lanche

e -?’
e B /
Holle Holle
___,hBin -Eco Organic
(& : . @

Com flocos integrais bioldgicos
Sem adicao de acucar*
Facil de preparar

*contém aclcares naturalmente presentes


https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?cat=7&q=holle+muesli&_gl=1*16u2m0l*_up*MQ..*_gs*MQ..

o Celeiro

Probidticos sao microrganismos
vivos que, quando ingeridos em
quantidades adequadas, podem
trazer beneficios a sadde. Entre
estes beneficios, destacam-se
os relacionados com a microbio-
ta (0 conjunto de microrganis-
mos, como bactérias e levedu-
ras, que vivem naturalmente no
nosso corpo, incluindo intestinos
e vagina).

Durante a gravidez, a micro-
biota desempenha um papel
fundamental, influenciando ndo
s6 a salide da mde, mas também
0 metabolismo, o sistema imuni-
tdrio e a colonizacdo do intestino
do bebé. No entanto, um dese-

Saiba como estes microrganismos tém um papel
fundamental na gravidez, influenciando a saude
tanto da mae como do bebé.

quilibrio nesta microbiota pode
aumentar o risco de complicac6es
como diabetes gestacional, ganho
de peso excessivo, pré-
-eclampsia e alergias infantis.

Vérios estudos tém destacado
efeitos benéficos de estirpes
especificas de probidticos
durante a gravidez, de forma
isolada ou em combinacdo.
Estes efeitos incluem:

Reducdo do risco de diabetes gesta-
cional: Certos probidticos podem ajudar
a diminuir a sua incidéncia, especialmen-
te em mulheres com maior risco, como
as que tém histdrico pessoal de diabetes

As nossas sugestoes

v Verdo 2026

A microbiota
desempenha um
papel fundamen-

tal na gravidez,
influenciando a
salde da mde e
o metabolismo, o
sistema imunitario
e a colonizacdo do
intestino do bebé

FeaBladicy
Frompia?

- ﬂ . i
Prenatal

GARDEN OF LIFE
30 capsulas
pvp:€31,99

Suplemento alimentar

=
S

LI ST

Pregnancy
VIRIDIAN
60 cépsulas
pvp:€21,69
Suplemento alimentar

| Py e

Prenatal
SOLGAR
120 comprimidos
pvp:€20,98
Suplemento alimentar

-
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Ultimate Omega
NORDIC NATURALS
60 cépsulas
pvp:€41,09
Suplemento alimentar


https://www.celeiro.pt/715546-culturas-vivas-10-mil-milhoes-prenatal-1-30-capsulas-cps-garden-of-life?_gl=1*16u2m0l*_up*MQ..*_gs*MQ..
https://www.celeiro.pt//567213-prenatal-120-comprimidos-comp-solgar?_gl=1*fvibto*_up*MQ..*_gs*MQ..
https://www.celeiro.pt/520140-suplemento-alimentar-complexo-multivitaminico-e-mineral-60-capsulas-cps-viridian?_gl=1*fvibto*_up*MQ..*_gs*MQ..
https://www.celeiro.pt/567985-ultimate-omega-1280mg-sabor-a-limao-60-capsulas-cps-sem-marca?_gl=1*1ea59mg*_up*MQ..*_gs*MQ..

Durante a gravidez ou amamentacdo, é sempre
importante falar com o seu médico antes
de iniciar a toma de qualquer suplemento.

gestacional, mais de 35 anos, excesso de
peso e histdrico familiar de diabetes;

- Melhoria do metabolismo glicémico
materno: Determinados probidticos
podem contribuir para niveis de aclicar no
sangue mais equilibrados e melhor sensi-
bilidade a insulina durante a gravidez;

- Modulagdo da microbiota intestinal
do bebé: Aingestdo de probidticos pela
mae pode favorecer a colonizacdo intes-
tinal do bebé com bactérias benéficas,
influenciando positivamente a salide
digestiva e imunoldgica;

- Reducdo do risco de eczema/derma-
tite atopica infantil: Alguns probidticos
demonstraram diminuir a ocorréncia de
alergias cutaneas em hebés, especialmen-
te em criancas com risco hereditdrio;

- Reducdo da adiposidade do
bebé: Certas estirpes podem ajudar a
prevenir o desenvolvimento excessivo
de gordura corporal durante o primeiro
ano de vida no bebé, com beneficios
para a satde futura.

Estudos sugerem que suple-
mentos alimentares que contém
uma combinacao de varias
estirpes tendem a apresentar
efeitos mais consistentes na
salde materna e na do bebé do
que a utilizacdo de estirpes de
forma isolada. Consulte a tabela
ao lado para ficar a conhecer o0s
beneficios de algumas estirpes
de probioticos. @

ESTIRPES EM DESTAQUE

As evidéncias mais robustas para os efeitos
benéficos descritos provém de estudos que incluem
L. rhamnosus HN0O1, mas outras estirpes também
tém demonstrado efeitos promissores:

BENEFICIOS OBSERVADOS

ESTIRPES ASSOCIADAS

© Redugdo do risco
de diabetes gestacional

Lacticaseibacillus rhamnosus HNOOT

© Melhoria do metabolismo
glicémico materno

Lacticaseibacillus rhamnosus HNOOT,
Bifidobacterium lactis BL818,
Lactobacillus acidophilus La-14

© Modulacdo da microbiota
intestinal do bebé

Lacticaseibacillus rhamnosus HNOOT,
Lactobacillus acidophilus La-14,
Limosilactobacillus reuteri 17,
Bifidobacterium breve Bb-18

© Reducdo do risco
de eczema/dermatite
atépica infantil

Lacticaseibacillus rhamnosus HNOOT,
Lactobacillus acidophilus La-14,
Limosilactobacillus reuteri 1F1

© Redugdo da
adiposidade do bebé

Lacticaseibacillus rhamnosus HNOOT,
Bifidobacterium lactis BL818



https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=gelados+vida+celeiro&_gl=1*rff82o*_up*MQ..*_gs*MQ..

Celeiro
SAUDE E BEM-ESTAR

OSTEOPOROSE:
A IMPORTANCIA
DA PREVENCAO

Geralmente sem sintomas iniciais, € muitas
vezes detetada apenas apos a primeira fratura.
A melhor forma é apostar na sua prevencao.

Frequentemente descrita como torna o esqueleto mais vulnerdvel  PICO DE MASSA OSSEA
uma "epidemia silenciosa", a a fraturas. O maior perigo é que A densidade 6ssea é adquirida
osteoporose é uma doenca carac-  a doenca ndo apresenta sintomas  desde a infancia, atingindo o
terizada pela reducdo da densida-  nas fases iniciais e, muitas vezes,  pico no inicio da idade adulta.
de 6ssea e pela deterioracdo da s6 é detetada quando ocorre a Quanto maior o pico de massa
estrutura interna do 0sso, o0 que primeira fratura. 6ssea alcancado nos primeiros
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20 anos, maior a margem de
seguranca contra a perda dssea
futura. A quantidade maxima de
tecido 6sseo acumulada até ao
final da maturacdo do esqueleto
€ um importante determinante
do risco de fraturas. Estratégias
para maximizar este pico in-
cluem uma nutricdo adequada
e a pratica reqular de atividade
fisica, especialmente na juven-
tude, fatores essenciais para

a construcdo de um esqueleto
robusto e resistente.

A perda de massa 6ssea inicia-se
por volta dos 50 anos, nas mulhe-
res, e dos 65 anos, nos homens.
O envelhecimento acentua a
desmineralizacdo 6ssea, sendo a
osteoporose cerca de trés vezes
mais prevalente no sexo femini-
no. Tal acontece principalmente
devido as alteracdes hormonais
da menopausa e ao facto de que,
em média, as mulheres atingem
um pico de massa 6ssea menor.
De todas as complicacOes, a
fratura da anca é a mais grave.
De acordo com a OMS, o risco de
fratura da anca ao longo da vida
situa-se entre 14% e 20% em mu-
Iheres caucasianas na Europa, e
¢ provavel que essa percentagem
aumente a medida que a mortali-

dade por outras condicOes diminui.

Ainda que ndo possa ser 100%
prevenida, existem estratégias
que podem ajudar a atenuar a

osteoporose, tendo impacto na
salide 6ssea:

SABIA QUE...

©

TOME NOTA!

©

9
Alguns nutrientes desempenham
um papel determinante na satde
6ssea, e prevenir as suas deficién-
cias é fundamental para reduzir o
risco de osteoporose:
Calcio: Principal componente mineral
do 0sso, responsavel pela sua
resisténcia estrutural;
Vitamina D: Necessdria para a absor-
cdo de cdlcio e incorporagdo no 0sso;
Proteinas: Fundamentais na
matriz de colagénio que sustenta a
mineralizacdo 6ssea;
Magnésio: Contribui para a
formacdo dssea e regulacao do
metaholismo do cdlcio;
Vitamina K: Contribui para a ativacdo
de proteinas envolvidas na minerali-
zacdo 6ssea, sendo essencial para o
equilibrio do metabolismo 6sseo;
Boro: Auxilia a fixacdo do calcio e
magnésio nos 0ssos, ajudando a
preservar a densidade 6ssea.

9
Para preservar a salide dssea e
reduzir o risco de osteoporose,
recomenda-se:
Cessacdo tabdagica;
Reducdo ou eliminacdo do consumo
excessivo de dlcool;
Manutencdo de um peso corporal
equilibrado, pois tanto o excesso
quanto o baixo peso (IMC <19)
aumentam a fragilidade dssea;
Pratica regular de exercicio fisico,
privilegiando exercicios de resisténcia
e impacto controlado, que estimulam
a formacdo 6ssea e mantém a
densidade mineral.

>

Os principais fatores de risco
incluem a ocorréncia prévia de

As nossas sugestoes

Ultimate bone
support

SOLGAR

120 comprimidos

pvp: €38,97
Suplemento alimentar

i
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Célcio, magnésio
& boron

SOLGAR

100 comprimidos
pvp:€8,47
Suplemento alimentar

Bone complex
VIRIDIAN

90 cépsulas

pvp: €35,45
Suplemento alimentar

Osso Bovino

DENSE
180 cépsulas - Wb
pvp: €39,54 tiam < e

Suplemento alimentar

Colagénio

= VIDA CELEIRO
sida ok«
&0 =

90 comprimidos
pvp: €8,49
Suplemento alimentar

fraturas de fragilidade, histéria
familiar de osteoporose, baixo
peso corporal, doencas cronicas
e a utilizacdo prolongada de me-
dicamentos que interferem com

0 metabolismo 6¢sseo. O rastreio
deve ser realizado de forma indivi-
dualizada, tendo em consideracdo
os fatores de risco, idade e a
probabilidade de fratura. A densi-
tometria 6ssea (DXA) mantém-se
como o exame de referéncia para
a avaliacdo da densidade mineral
6ssea, permitindo confirmar o
diagnéstico de osteoporose

e estimar o risco de fratura.


https://www.celeiro.pt/181372-ultimate-bone-support-120-comprimidos-comp-solgar?_gl=1*1l07iay*_up*MQ..*_gs*MQ..
https://www.celeiro.pt//596800-bone-complex-vegan-90-capsulas-cps-viridian?_gl=1*11jhtlt*_up*MQ..*_gs*MQ..
https://www.celeiro.pt/605533-colagenio-plus-90-comprimidos-comp-vida-celeiro?_gl=1*11jhtlt*_up*MQ..*_gs*MQ..
https://www.celeiro.pt/12591-calcio-magnesio-boro-100-comprimidos-comp-solgar?_gl=1*1l07iay*_up*MQ..*_gs*MQ..
https://www.celeiro.pt/706889-osso-bovino-180-capsulas-cps-dense?_gl=1*11jhtlt*_up*MQ..*_gs*MQ..

Celeiro
SAUDE E BEM-ESTAR

' Apesar de sermos um pais soalhelro, e dé esta wtamma estar
relacionada com a exposicao solar, o sew deflce no organismo ;
4 abrange grande parte da populac¢do. Saiba porqué e.como O precaver.

o

1 "
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Apesar de se conhecer cada vez
mais sobre a importancia da vitami-
na D para a salde, a insuficiéncia
deste nutriente continua a ser muito
frequente. Em Portugal, um estudo
da Universidade do Porto estimou
que cerca de 78% da populacdo
apresenta niveis insuficientes de
vitamina D, um valor que tem sur-
preendido investigadores, sobre-
tudo por se tratar de um pais com
muitas horas de sol.

METABOLISMO E FUNCOES
Avitamina D pode ser obtida atra-
vés da alimentacdo, mas também
produzida pelo préprio organismo
quando a pele é exposta a luz so-
lar. A radiacdo UVB desencadeia

a sintese de vitamina D na pele,

podendo contribuir para uma par-
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te significativa das necessidades
do organismo.

Depois de formada ou ingerida na
dieta, a vitamina D passa por duas
etapas de transformacdo no orga-
nismo: primeiro no figado e depois
no rim, onde é convertida na sua
forma biologicamente ativa. Nesta
forma ativa, a vitamina D participa
em varios processos importantes,
nomeadamente, manutencdo da

< 5@ nmol/L

[ Quando a vitamina D esta abaixo
de 50 nmol/L, representa uma situagdo
grave, que pode ter consequéncias
clinicas, sobretudo para a satde dssea.

salide dssea, regulacdo do sistema
imunitdrio e equilibrio do metabolis-
mo do cdlcio.

Nos dltimos anos tem também
sido investigado o seu possivel
papel em dreas como a funcdo
cerebral e 0 bem-estar psicolégico,
embora esta relacdo ainda conti-
nue a ser estudada.

COMO SE DEFINE
A INSUFICIENCIA?
0O estado de vitamina D no organis-
mo é avaliado através da medicdo
sanguinea da 25-hidroxivitamina D.
Segundo a Dire¢do-Geral da
Salde (DGS), a insuficiéncia de
vitamina D classifica-se com valores
entre 50 e 75 nmol/L (ou 20-30 ng/
ml). Ao mesmo tempo, a deficién-
cia considera-se quando existem

TOME NOTA

AVITAMINA D PODE
SER OBTIDA ATRAVES
DA ALIMENTACAO,
MAS TAMBEM
PRODUZIDA
PELO PROPRIO
ORGANISMO QUANDO
A PELE E EXPOSTA
A LUZ SOLAR.



valores inferiores a 50 nmol/L (ou
20 ng/ml). A deficiéncia representa
uma situagdo mais grave e pode ter
consequéncias clinicas, sobretudo
para a salide dssea.

QUAIS AS CAUSAS

MAIS PROVAVEIS?

- Ndo ingerir a quantidade
adequada de vitamina
Avitamina D estd presente naturalmente
em poucos alimentos. As principais fontes
sdo 0s peixes gordos (como sardinha,
salmdo ou cavala), a gema de ovo, alguns
produtos lacteos e os alimentos fortifica-
dos, como certos cereais de pequeno-al-
mo¢o ou bebidas vegetais.

Como o consumo de peixe € relativa-
mente baixo em parte da populacdo, a
ingestdo alimentar de vitamina D tende a
ser limitada. Nestes casos, recomenda-se
a avaliacdo da necessidade de suplemen-
tacdo junto de um profissional de saiide,
sobretudo quando existem fatores de
risco para o défice.

Vitamina D3 Vitamina D3 Autoteste
2500 Ui liquida 4000 Ui vitamina D
SOLGAR VIDA CELEIRO SCREEN
59 ml 60 cépsulas 1unidade
pvp:€18,75 pvp:€9,99 pvp:€12,79
Suplemento Suplemento
alimentar alimentar

Vitamina D3 em gomas
sabor a morango

P

Vit. D 1000 Ui

spray
NATURES BOUNTY BETTER YOU
60 unidades 15 ml
pvp: €12,49 pvp: €11,99

Suplemento alimentar Suplemento alimentar

Existem autotestes que permitem a detecdo
rapida de défice de vitamina D. Podem ser um
bom indicador da necessidade de realizacdo
de andlises mais especificas.

- Ndo fazer exposicdo solar
suficiente Segundo os especialistas,
para se produzir vitamina D na pele através
do sol, é preciso ter entre 5 a 30 minutos

de exposicdo solar na maioria dos dias da
semana, em dreas de corpo ndo cobertas,
como os bracos e as pernas. Contudo, alguns
fatores afetam a capacidade da pele em
produzir vitamina D, tais como a estacdo do
ano, a altura do dia (o pico da producdo é
entre as 10h e as 14h), a presenca de nuvens,
poluicdo ambiental, o contetido natural da
pele em melanina e o uso de protetor solar.

-> Excesso de peso e obesidade
Avitamina D € lipossoliivel, o que significa
que pode ser armazenada no tecido
adiposo. Em pessoas com excesso de peso
ou obesidade, parte da vitamina D pode
ficar “sequestrada” nas células adiposas,
reduzindo a sua disponibilidade no sangue.

- Gravidez e amamentacdo.

Durante estas alturas especificas da vida
da mulher, as necessidades nutricionais

aumentam e pode existir maior risco de

insuficiéncia de vitamina D.

- Idade superior a 65 anos.
Com o envelhecimento, a pele perde parte
da capacidade de produzir vitamina D
quando exposta ao sol.

- Sindromes de md absorc¢do
intestinal. Doencas que afetam a absor-
¢do de gordura no intestino, como a doenca
celiaca ou a doenca inflamatdria intestinal,
podem reduzir a absorcdo desta vitamina.

- Tomar determinadas medi-
cacoes. Atoma de alguns medicamentos
pode comprometer o estado da vitamina D
no organismo. Aquilo que se conhece até ao
momento é que a toma de corticoides pode
comprometer a absorcdo do calcio, e, com
isso, afetar o metabolismo da vitamina D.

Tamhém os antiepiléticos podem aumen-
tar o metabolismo e a degradacdo da

vitamina D no organismo, levando a uma
diminui¢do mais acentuada das reservas.

= Genética Um estudo realizado pela
Universidade de Lishoa verificou que, apesar
da exposicdo solar mais significativa, cerca
de 60% da populacdo portuguesa apresenta
niveis de vitamina D muito baixos, quando

o0)”

[ Cerca de 60% da populagdo
portuguesa apresenta niveis
muito baixos de vitamina D.

comparado com cerca de 20% da populacdo
finlandesa, por exemplo, para a mesma
época do ano. Este fendmeno pode ser expli-
cado pela existéncia de mutacOes genéticas
na populacdo portuguesa que levam a uma
predisposicdo para o défice desta vitamina.
Esta prevaléncia do défice parece ser, no ge-
ral, quatro vezes superior a média europeia.

O QUE FAZER EM CASO

DE DEFICE?

Atualmente, existem autotestes que
permitem a detecdo rapida de défice
ou ndo de vitamina D, e que podem
ser um bom indicador da necessidade
de realizacdo de andlises mais espe-
cificas. O doseamento sanguineo dos
valores de vitamina D continua a ser o
método mais fidvel para diagnosticar
0 défice deste nutriente. De acordo
com alguns estudos, estima-se que a
quantidade necessaria de vitamina D
para corrigir o seu défice varia entre
as 2000 e as 4000 Ul por dia, no
caso dos adultos. Nesta situacdo,
sugere-se 0 aconselhamento com um
profissional de salde. @


https://www.celeiro.pt/364904-vitamina-d3-2500-ui-liquida-59-ml-ltr-solgar?_gl=1*mdyik9*_up*MQ..*_gs*MQ..
https://www.celeiro.pt/605557-vitamina-d3-4000-ui-60-capsulas-cps-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt//652797-suplemento-alimentar-vitamina-d3-em-gomas-sabor-a-morango-60-unidades-unid-natures-bounty
https://www.celeiro.pt/428644-betteryou-vitd-1000ui-spray-15ml-15-ml-ltr-better-you
https://www.celeiro.pt/700481-auto-teste-vitamina-d-1-unidades-unid-screen
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QUE PODEM MELHORAR
O INCHACO ABDOMINAL

>

Celeiro
SAUDE E BEM-ESTAR
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Se tem uma sensacao desconfortavel no abdomen,
com ou sem aumento visivel da circunferéncia
abdominal, estes produtos podem ajuda-lo.

Estudos recentes indicam que
aproximadamente 19% da popula-
cdo global sofre de inchago abdo-
minal, sendo mais frequente entre
mulheres e pessoas com idades
entre 40 e 60 anos. Além de ser
incémodo, este sintoma pode
interferir na qualidade de vida e,
por vezes, refletir desequilibrios
no trato gastrointestinal, incluindo
sindrome do intestino irritdvel, into-
lerancias alimentares e alteracdes
da microbiota intestinal.

Embora alteracdes na alimen-
tacdo e no estilo de vida sejam
fundamentais, a suplementacdo
pode ser uma aliada na reducdo do
inchaco. Indicamos-lhe que tipos
de suplementos podem ajudar a
combater o inchaco abdominal.
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ﬂo Probioticos

- Sdo microrganismos vivos que

conferem beneficios ao intestino.

Diversos estudos mostram que

estirpes como Bifidobacterium

lactis, Lactobacillus plantarum,

Lactobacillus rhamnosus GG e

Bifidobacterium longum podem

reduzir o inchaco ao:

© Fortalecer a barreira intestinal, impe-
dindo a passagem de substancias que
provocam inflamacdo e gases para a
corrente sanguinea;

© Reduzir a producdo de gases, facilitan-
do a digestdo de hidratos de carbono
e fibras;

© Aumentar a producdo de dcidos gordos
de cadeia curta (SCFAs), como butirato
e acetato, que apoiam a motilidade
intestinal e 0 bem-estar do intestino.

ESTUDOS CLINICOS
SUGEREM QUE
SUPLEMENTOS
ALIMENTARES QUE
COMBINAM AS
DIVERSAS ESTIRPES
PODEM REDUZIR A
DISTENSAO ABDO-
MINAL DE FORMA
MAIS EFICAZ DO QUE
ESTIRPES ISOLADAS.

@o Enzimas Digestivas
- S80 essenciais para a decom-
posicdo adequada de proteinas,
hidratos de carbono e lipidos, faci-
litando a absorcdo dos nutrientes e
prevenindo a acumulacdo de gases.
Estudos indicam que suplementos
alimentares que contenham enzi-
mas pancredticas, lactase e outras
enzimas de origem vegetal tém
mostrado beneficios significativos
em pessoas com digestdo dificil ou
insuficiéncia enzimatica.

@o Hortela-pimenta

(Mentha  piperita)

= 0 ¢leo essencial de horteld-pi-

menta é reconhecido pelo seu efeito

antiespasmadico, relaxando o mus-

culo liso intestinal e promovendo:

© Reducdo da flatuléncia e da distensdo
abdominal;

o Alivio da dor associada a acumulacdo
de gases.

@o Alcachofra

(Cynara scolymus)

— Erica em compostos bioativos
com acdo antioxidante, que ajudam
a neutralizar radicais livres e a redu-
zir o stresse oxidativo, um fator que
pode contribuir para a inflamagdo e
0 desconforto intestinal. Possui tam-
bém propriedades hepatoproteto-
ras, estimulando a producdo de bilis
e apoiando a funcdo do figado. Tal
pode facilitar a digestdo das gordu-
ras e ajudar a reduzir a sensacdo de
peso ou desconforto apds refeicoes
mais pesadas, contribuindo para
diminuir o inchaco abdominal.



50 Dente de leao
(Taraxacum officinale)

> E rico em compostos bioativos
com propriedades antioxidantes
e anti-inflamatdrias. Estes com-
postos ajudam a proteger a mu-
cosa intestinal e interagem com

a microbiota, promovendo um
equilibrio do trato gastrointestinal.
O dente de ledo contém inulina e
outros compostos, que estimulam
o crescimento de bactérias be-
néficas, reduzindo a fermentacdo
excessiva e a producdo de gases.
Apoiando a digestdo e a funcdo
hepatica, contribui para um siste-
ma gastrointestinal mais eficiente
e pode diminuir a sensacdo de
distensao abdominal.

@o Glutamina

- E um aminoécido importante
para a manutencdo da integridade
da mucosa intestinal, sendo a prin-
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Probiotic Enzimas Peppermint Alcachofra + L-Glutamina
comfort digestivas vegan complex dente de ledo SOLGAR
NORDIC NATURALS SOLGAR VIRIDIAN VIDA CELEIRO 50 cépsulas
30 cédpsulas 250 comprimidos 90 cépsulas 60 comprimidos pup:€13,31
pvp:€56,65 pvp:€33,39 pvp: €30,79 pvp: €8,99 Suplemento
Suplemento Suplemento Suplemento Suplemento alimentar
alimentar alimentar alimentar alimentar
cipal fonte de energia das células o aumento da permeabilidade CASO 0S SINTOMAS
que revestem o intestino e um intestinal, inflamacdo e disfun¢do SE MANTENHAM AO
regulador da coesdo da barreira gastrointestinal. Ao apoiar a es- LONGO DO TEMPO,
intestinal. Uma revisdo publicada trutura e funcdo da barreira intes-  DEVE PROCURAR
em 2025 indica que em situacBes  tinal, a glutamina pode contribuir ACONSELHAMENTO
de stresse metabdlico, infecdo ou  para um ambiente intestinal mais MEDICO.

inflamacdo pode ocorrer diminui-
cdo dos seus niveis, favorecendo

kers

equilibrado e menos propenso a
desconforto abdominal. @

trigo espelta
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https://www.celeiro.pt/479912-probiotic-comfort-30-capsulas-cps-nordic-naturals
https://www.celeiro.pt/952811-enzimas-digestivas-vegan-250-comprimidos-comp-solgar
https://www.celeiro.pt/14960-l-glutamina-50-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/631020-alcachofra-dente-de-leao-60-comprimidos-comp-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/674973-oleo-de-hortela-pimenta-90-capsulas-cps-viridian
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=VIDA%20CELEIRO%20CRACKERS

o Celeiro

E conhecida por dar a cor verde a natureza,
no entanto, a clorofila é muito mais do que um
pigmento. Conheca algumas caracteristicas.

A clorofila é muito mais do que
apenas o pigmento que confere a
cor verde a natureza. Presente em
plantas, algas e cianobactérias, es-
ta molécula é o elemento central da
fotossintese — 0 processo hioldgico
que converte a energia solar em
energia quimica nos organismos
vegetais. Saiba mais sobre as suas
propriedades.

Estruturalmente, a clorofila apresen-
ta uma notavel semelhanga com a
hemoglobina, a proteina responsa-
vel pelo transporte de oxigénio no
sangue. A principal diferenca reside
no atomo central: ferro, na hemo-
globina, e magnésio, na clorofila.
Esta equivaléncia molecular moti-
vou, ao longo das ultimas décadas,
diversas investigacdes sobre as
suas propriedades antioxidantes e a
capacidade de interagir com molé-
culas que causam odores corporais.
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A utilizagdo da clorofila como
neutralizador de odores ganhou
relevancia na década de 1950,
impulsionada pelas observacdes
do Dr. F. Howard Westcott. Estes
estudos sugeriram que a inges-
tdo oral de derivados de clorofila
poderia ajudar a reduzir o odor da
urina e do suor em alguns indivi-

duos, com base em observacoes e

relatos clinicos.

O mecanismo funciona de
forma simples: os derivados da
clorofila ligam-se as moléculas de
odor ainda no sistema digestivo,
formando complexos estaveis.
Esta ligagcdo impede que esses
compostos alcancem a corrente
sanguinea, evitando que sejam
posteriormente libertados pela
respiracdo ou transpiracdo.

Atualmente, alguns estudos em
contextos clinicos especificos,

COMO No apoio a pacientes com
colostomias ou incontinéncia
urindria, indicam que a clorofilina
pode ajudar a reduzir odores.
Contudo, em individuos sauda-
veis e sem disfungdes metaboli-
cas, os dados ainda ndo sdo con-
clusivos, e 0 uso da clorofila para
uma acdo de reducdo de odores
depende mais da experiéncia
individual do que de evidéncias
cientificas sélidas.

6 FONTES

Estudos sugerem que derivados da NATURAIS
clorofila podem ter propriedades DE CLOROFILA
antioxidantes e interferir na ligacdo

de certas substancias nocivas a ik,
componentes celulares, ajudando R

a proteger o ADN e outras estru-

turas contra danos. Além disso, ha B
também sinais de que o0 consumo

regular de alimentos ricos em clo- &.
rofila pode contribuir para manter o 5.
equilibrio da microbiota intestinal e

reduzir o stresse oxidativo. @

As nossas sugestoes

Clorofila Clorela
KIKI HEALTH SOLGAR
125 ml 100 capsulas
pvp: €19,99 pvp: €19,50

Suplemento alimentar Suplemento alimentar

Clorela em pé

Super greens (algas, erva-trigo,

erva-de-cevada e alfafa) VIDA CELEIRO
VIRIDIAN 100g
90 capsulas pvp: €8,99
pvp:€29,99

Suplemento alimentar


https://www.celeiro.pt/573962-extrato-de-propolis-verde-biologico-em-gotas-30-ml-ltr-lehning
https://www.celeiro.pt/686013-propolis-verde-bio-30-ml-ltr-propolia
https://www.celeiro.pt/649414-kiki-health-clorofila-liquida-125ml-125-ml-ltr-kiki-healh
https://www.celeiro.pt/12164-clorela-100-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/441445-clorela-em-po-bio-100-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/514880-algas-erva-trigo-erva-de-cevada-e-alfalfa-bio-90-capsulas-cps-viridian
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oD MULTI FRUTAS

Um sumo que combina o sabor de sete frutas - maca, laranja, anands,
péssego, manga, maracujd e limdo - com um ligeiro toque de cenoura,
criando uma bebida equilibrada e refrescante.

Bioldgico

Sem aclicares adicionados™

Adequado a vegans

*(Contém aglicares naturalmente presentes.

50% de puré de péssego diretamente prensado que
confere uma textura cremosa e sabor intenso.
Bioldgico

Adequado a vegans

Vé

Com 35% de manga obtida por pressdo direta do fruto,
garantindo uma textura cremosa e um sabor intenso e tropical
Bioldgico

Adequado a vegans


https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?cat=54&q=HOLLINGER+
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O calor tem um impacto significativo no nosso corpo,
levando ao inchaco geral ou de apenas algumas zonas
em especifico. Explicamos-lhe porque acontece e
deixamos-lhe algumas dicas para o prevenir.

Os dias quentes fazem bem a alma,
mas nem sempre ao corpo. Com o
aumento das temperaturas, € comum
sentir as pernas mais pesadas, 0s
tornozelos inchados ou uma sensacao
geral de corpo “inchado” ao longo

do dia. Esta resposta do organismo é
natural: o calor promove a dilatacdo
dos vasos sanguineos para ajudar

a equilibrar a temperatura corporal,
mas essa vasodilatacdo também pode
dificultar o retorno venoso e favo-
recer a acumulacdo de liquidos nas
extremidades. A boa noticia é que hd
formas simples e naturais de prevenir
a retencdo de liquidos.

Faca uma boa hidratacdo: 1,5 a 2 litros
de dgua por dia. Quando o corpo esta
bem hidratado, tende a reter menos.
As infusGes de plantas drenantes sao
excelentes aliadas: a cavalinha (Equi-
setum arvense), rica em silica, ajuda
na eliminacdo de liquidos e na toni-
ficacdo dos tecidos; o dente-de-ledo
(Taraxacum officinale) contribui para
o normal funcionamento hepdtico; e
0 hibisco (Hibiscus sabdariffa) ajuda a
combater o inchaco.
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O castanheiro-da-india (Aesculus
hippocastanum) e a centelha asiatica
(Centella asiatica) podem ajudar
quando existe ma circulacdo e sensa-
cdo de pernas pesadas. Estes extra-
tos vegetais, disponiveis em forma
de capsulas, ampolas, gel ou creme,
ajudam a fortalecer as paredes dos
vasos sanguineos, favorecendo o re-
torno venoso e a elasticidade capilar.
Ja o ginkgo biloba pode contribuir
para melhorar a microcirculacao,
especialmente quando o calor causa
fadiga nas pernas.

As nossas sugestoes

Infusio hibisco

NATUREFOODS ORTIS
10 saquetas 7 ampolas
pvp: €1,75 pvp: €17,69
Suplemento
alimentar

HIDRATACAO

CERCADE 1,5
A2 LITROS DE
AGUA POR DIA

AS INFUSOES
DRENANTES SA0
TAMBEM GRANDES
ALIADAS.

=
e

Toniven express Castanheiro-da-india

VIRIDIAN
60 cépsulas
pvp:€20,65

Suplemento
alimentar

e —

No que diz respeito a alimentacdo,
prefira frutas e vegetais ricos em

dgua, como melancia, pepino, alface

e morango, e reduza o consumo de

sal e de alimentos ultraprocessados.
Alimentos como a banana, o abacate

e a batata-doce, ricos em potassio,

ajudam a equilibrar a retencdo provo-

cada pelo excesso de sédio.

Faca exercicios, como caminhar, alon-
gar ou outros mais leves, pois ajudam
estimular o retorno venoso. Eleve as
pernas durante alguns minutos ao fim
do dia. As massagens com cremes

ou géis refrescantes, de preferéncia

a base de plantas, ajudam a conferir

uma sensacao de leveza.

|
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Ginkgo biloba V-Nal creme
VIDA CELEIRO BIONAL
90 capsulas 75 ml
pvp: €26,49 pvp: €14,99
Suplemento
alimentar


https://www.celeiro.pt/307772-cha-hibisco-10-saquetas-unid-naturefoods
https://www.celeiro.pt//515566-castanheiro-da-india-60-capsulas-cps-viridian
https://www.celeiro.pt/263757-toniven-express-ampolas-105-ml-ltr-ortis
https://www.celeiro.pt/619523-ginkgo-biloba-90-capsulas-cps-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/136471-v-nal-creme-75-ml-ltr-bional
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dr.organic

OLEOS ESSENCIAIS

ALFAZEMA

E VEGETAIS

ROSA MOSQUETA

OLEO DE RICINO

COSMOS

ORGANIC
certificacdo embalagem lista de ingredientes adoramos agdes que
‘ biolégica reciclada & ingredientes de origem animais apoiam o =
reciviavel clara vegetal ambiente
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https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=OLEOS+ESSENCIAIS+DR+ORGANIC
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SELENIO E
COENZIMA Q10:
A SINERGIA

: ; restrita ou menos variada com AICOQ10IENO

Atuam JUI’ItOS no organismo, a idade. Adicionalmente, grande =\l EE L ELTO)
ajudando a manter a energia parte dos europeus consome Assim como o selénio, a CoQ10

~ quantidades insuficientes de também apresenta declinio com
e a protecao celular. selénio, devido aos baixos teores  a idade, impactando fungdes

deste mineral nos solos da Euro-  celulares essenciais. A CoQ10

0 selénio e a coenzima Q10 pa. Essa deficiéncia decorre de é produzida pelas células,
(CoQ10) sdo nutrientes que fatores geoldgicos, climaticos e principalmente nas mitocon-
atuam de forma complementar agricolas que afetam a disponibi-  drias, e desempenha um papel
no organismo: o selénio é um lidade de selénio. central na producdo de energia.

mineral essencial que contribui
para a defesa das células, in-
tegrando a estrutura de impor-
tantes enzimas antioxidantes,
como a glutationa peroxidase;
a CoQ10, por sua vez, participa
na producdo de energia nas mi-
tocoéndrias, sendo fundamental
para a geracdo de energia
e para a atividade celular.
Estudos indicam que, quan-
do combinados, o selénio e a
CoQ10 podem apoiar a funca
cardiovascular e contribuir pa
a protecdo celular. Essa parceri
torna-se ainda mais relevante
com o envelhecimento, periodo
em que os niveis desses nutrien-
tes tendem a diminuir.

SELENIO AO LONGO
DA VIDA

Com o passar dos anos, 0 corpo
sofre alteracdes que podem
afetar a absorcdo, a producdo e
a utilizacdo de micronutrientes.
Parte da reducdo dos seus niveis
pode estar ligada a uma menor
eficiéncia intestinal na absorcdo
do mineral. Além disso, a ali-
mentacado tende a tornar-se
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PRINCIPAIS FONTES

ALIMENTARES DE SELENIO

0 PESCADO
(peixes magros ou
gordos e crustdceos)
EO0 GRUPO COM TEORES
MEDIOS DE SELENIO
MAIS ELEVADOS

A medida que envelhecemos,

a capacidade de sintese desta
coenzima diminui, especial-
mente em 6rgdos com elevada
exigéncia energética, como o
coracdo. Esse declinio, somado
ao aumento do stresse oxidati-
vo, reduz a disponibilidade da
coenzima no organismo.

Um exemplo claro do impacto
dessa combinacdo vem no estudo
clinico KiSel 10, conduzido por
investigadores liderados pelo
professor Urban Alehagen, car-
diologista no Centro Cardiaco da
Universidade de Linkoping, na
Suécia. Para este estudo, foram
acompanhadas 443 pessoas ido-
sas durante cerca de cinco anos.
Parte dos participantes recebeu
diariamente 200 mg de CoQ10 em
associacao com 200 pg de selé-
nio, enquanto o grupo de controlo
recebeu placebo. Os resultados,
publicados na revista /nterna-
tional Journal of Cardiology,
mostraram que a suplementacdo
reduziu a mortalidade por causas

CEREAIS

INTEGRAIS

cardiovasculares. No grupo que
recebeu selénio e CoQ10, a taxa
de mortalidade por causas car-
diovasculares foi de cerca de 6%,
praticamente metade da observa-
da no grupo placebo, que foi de
13%. Além disso, foram registadas
melhorias em marcadores relacio-
nados com a funcdo cardiaca.
Embora estes dados devam ser
interpretados com cautela e neces-
sitem de confirmagdo em diferen-
tes populacdes, este estudo refor-
ca a relevancia da sinergia entre
selénio e CoQ10, especialmente no
contexto do envelhecimento.
Manter niveis adequados destes
nutrientes pode contribuir para o
funcionamento celular e para o
apoio da funcdo cardiovascular
ao longo da vida.

As nossas sugestoes

Selénio 200 Ug
SOLGAR

”

E ~ | 50 comprimidos
¥ w | np€21,29
f | Suplemento

& alimentar

Coenzima Q10
SOLGAR

30 cdpsulas
pvp:€97,08
Suplemento
alimentar

CoQ10 200 mg
NOw

60 capsulas

pvp: €49,45

Suplemento
alimentar

Castanha -
do Brasil

NATUREFOODS
200 g
pvp:€10,40

Suplemento
alimentar

DICAS PRATICAS

1A 2 CASTANHAS- EVITE 0 CONSUMO INCLUA PEIXES
-D0-PARA (CASTANHAS EXCESSIVO DE ALIMENTOS GORDOS, OVOS
DO BRASIL) POR DIA ULTRAPROCESSADOS E RICOS E LEGUMES NA
FORNECEM A DOSE EM AGUCARES SIMPLES, POIS ALIMENTACAO,
DIARIA RECOMENDADA  AUMENTAM 0 STRESSE OXIDATIVO POIS FORNECEM
DE SELENIO. NO ORGANISMO. NUTRIENTES VALIOSOS.

i<

SABIA QUE...

APGS 0 ESTUDO KISEL-10,
SUBANALISES E ESTUDOS
SUBSEQUENTES CONTINUAM A
EXPLORAR 0S EFEITOS DA ASSOCIACAO
ENTRE SELENIO E COENZIMA 0102



https://www.celeiro.pt/628563-co-q10-200mg-60-capsulas-cps-now-foods
https://www.celeiro.pt/655910-selenio-200-mcg-selenio-sem-levedura-50-comprimidos-comp-solgar?_gl=1*14rvo2c*_up*MQ..*_gs*MQ..&gclid=EAIaIQobChMIw7ihl4f4lAMVTqZoCR01TjqSEAAYASAAEgLcK_D_BwE&gbraid=0AAAAADQLvKYrW4lOntGqsmRQiK-T1ZjqB
https://www.celeiro.pt/220835-coq-10-200-mg-30-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/509275-castanha-do-brasil-biologica-200-gramas-kg-naturefoods

Celeiro
SAUDE E BEM-BSTAR

o 0 melhor trio
para o seu cérebro

O cérebro é um 6rgdo altamente
complexo, onde uma rede densa
de neurénios comunica através de
substancias quimicas, chamadas
neurotransmissores. Estes mensa-
geiros influenciam fungdes essen-
ciais como humor, sono, memoria,
motivacdo e a nossa capacidade de
lidar com situacOes de stresse. Para
que tudo funcione bem, é preciso
um equilibrio entre os diferentes
neurotransmissores. Entre os mais
importantes estdo a serotonina e
0 GABA, que ajudam a manter a
estabilidade emocional e a regular
a nossa resposta ao stresse.
Infelizmente, desequilibrios
nestes sistemas sao muito comuns
e estdo frequentemente associados
a condicOes como ansiedade e de-
pressdo, problemas que afetam uma
grande parte da populagdo mundial.
Estudos epidemioldgicos apontam
que mais de mil milhdes de pessoas
em todo 0 mundo sofrem de algum
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NAO SE
ESQUECA!

0 EXERCICIO
FiSICO PODE AJUDAR
AAUMENTAR A

QUANTIDADE DE NEU-

ROTRANSMISSORES.
ATIVIDADES COMO
CAMINHAR, CORRER
0U PRATICAR YOGA
PODEM AUMENTAR
0S NiVEIS TANTO
DE SEROTONINA
COMO DE GABA,
SENDO UTIL PARA
REDUZIR 0 STRESSE
E MELHORAR A

QUALIDADE DO SONO.

transtorno mental, sendo a ansie-
dade e a depressdo 0s mais preva-
lentes. Tal demonstra a importancia
em adotar estratégias que possam
apoiar a salde cerebral.

E um aminoacido essencial que
0 corpo ndo consegue produzir
e que deve ser obtido através da

As nossas sugestoes

ER3
b MO

L-triptofano 5-HTP
NOwW SOLGAR
60 comprimidos 30 cépsulas
pvp: €51,71 pvp:€16,13
Suplemento Suplemento
alimentar alimentar

O triptofano é um
aminoacido que o
corpo nao produz,
mas que pode ser
obtido através

da alimentacao,
como ovos, carne,
peixe, legumes
ou sementes.

alimentacdo. Esta presente em
alimentos como ovos, carne, pei-
xe, legumes e sementes. No cé-
rebro, o triptofano é convertido
em 5-HTP (5-hidroxitriptofano),
que por sua vez se transforma em
serotonina — neurotransmissor
fundamental para o bem-estar
emocional, a regulacdo do sono e
o controlo do apetite.

A quantidade de triptofano dispo-
nivel no cérebro pode influenciar
diretamente a producdo de sero-
tonina, ja que niveis baixos estdo

A =
=)

GANA
N Wil &
— .

GABA Brain Support
VIDA CELEIRO VIRIDIAN
60 cépsulas 60 cépsulas
pvp:€14,99 pvp:€37,95
Suplemento Suplemento
alimentar alimentar


https://www.celeiro.pt/527439-l-triptofano-60-comprimidos-comp-now-foods
https://www.celeiro.pt/215381-5-htp-30-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/567572-brain-support-multi-60-capsulas-cps-viridian
https://www.celeiro.pt/677899-gaba-acido-gama-aminobutirico-60-capsulas-cps-vida-celeiro

associados a maior vulnerabilidade
de sintomas depressivos e ansio-
sos. Uma meta-andlise de 2024,
que reuniu varios ensaios clinicos,
concluiu que a suplementacdo com
triptofano e 5-HTP pode ajudar
a reduzir sintomas depressivos e
a melhorar significativamente o
humor, sugerindo que reforcar esta
via bioquimica pode ter um impac-
to real no bem-estar emocional.
Além disso, a conversdo do
triptofano em serotonina depende
da disponibilidade de outros nu-
trientes, como as vitaminas B6, B9,
B12 e D, e minerais, como ferro,
magnésio e zinco, ilustrando o mo-
do como a alimentacdo influencia
diretamente a salde mental.

E 0 passo intermédio na transfor-
macdo do triptofano em serotonina.
Produzido no organismo a partir do

MISTURAR
1SAQUETA
EM 500ML
DE AGUA

12
SAQUETAS
DE 15g

triptofano, pode também ser obtido
através de suplementos, normal-
mente extraidos das sementes

da planta Griffonia simplicifolia. O
seu papel é central, uma vez que
ao ter a capacidade de atravessar
a barreira hematoencefdlica, o
5-HTP é convertido diretamente em
serotonina no cérebro, aumentando
a disponibilidade deste neurotrans-
missor nos circuitos que regulam

0 humor e a estabilidade emocio-
nal. Estudos demonstram que a
suplementacdo com 5-HTP pode
também melhorar a funcdo cogniti-
va e reduzir sintomas depressivos,
tornando-o um aliado importante
para o equilibrio neuroldgico.

Enquanto a serotonina ajuda a
melhorar o humor, o GABA (acido
gama-aminobutirico) é o principal
neurotransmissor inibitério do

vidaceleire

AR AL IEENTEE

Elgtrélitus

EMmF

cérebro, reduzindo a atividade
excessiva dos neurénios e promo-
vendo a calma e o equilibrio.

De acordo com estudos recen-
tes, a suplementacdo com GABA
pode ajudar a:

Reduzir a ansiedade: Acalmando o sis-
tema nervoso, reduzindo sinais fisioldgicos
de stresse e promovendo o relaxamento;

Melhorar a qualidade do sono:

0 GABA contribui para reduzir o tempo
para adormecer e aumenta a duracdo do
sono profundo, melhorando a recuperacao
fisica e mental.

vidaceleiro
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Eletrolitos
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. SABOR TROPICAL
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https://www.celeiro.pt/717946-eletrolitos-em-po-sabor-tropical-12-saquetas-unid-vida-celeiro

Celeiro
BELEZA E BOA FORMA

Opcdes eco-triendly
para proteger a pele

Aposte na beleza eco-friendly para proteger a sua
pele da radiacao solar, enquanto desfruta do verao
e cuida do meio ambiente.

Os protetores solares ecoldgicos
sdo concebidos e formulados com
ingredientes naturais e respeitado-
res do ambiente. Uma opcdo cada
vez mais popular para aqueles
que desejam proteger-se do sol
de forma segura e responsavel.

E importante compreender esta
tendéncia global de preservacdo

um efeito espelho que reflete a
radiacdo solar. Ao contrdario dos
quimicos, ndo penetram na pele,

Além disso, os filtros fisicos sao
biodegraddveis e protegem de
forma mais rdpida e duradoura.

uma vez que esta ndo os absorve.

AINDA PRECISA
DE MAIS RAZOES
PARA OPTAR POR
PROTETORES
SOLARES
SUSTENTAVEIS?

VANTAGENS DOS
PROTETORES SOLARES
ECOLOGICOS

Estes tipos de protetores ndo sdo
apenas vantajosos do ponto de
vista ambiental; eles também tém
beneficios para a nossa saude:

-> Seguros para a satide: Por serem
livres de produtos quimicos nocivos, 0s
protetores solares ecoldgicos sdo mais
suaves e menos propensos a causar irrita-
cOes ou reacdes alérgicas na pele. Sdo uma
opcdo segura para toda a familia, incluindo
criancas e pessoas com pele sensivel;

- Protecao eficaz: Apesar de utilizarem
ingredientes naturais, oferecem uma
protecdo eficaz contra os raios UVA e UVB.
Ao contrdrio dos quimicos, os filtros fisi-
cos atuam imediatamente apds a aplica-
¢do e sdo geralmente mais estaveis contra
o calor. Protegem a pele de queimaduras
solares e danos a longo prazo;

- Respeitam o ambiente: 0s prote-
tores solares ecoldgicos tém um impacto
ambiental muito menor. Nao sdo incorpo-
rados na cadeia alimentar nem alteram os
sistemas hormonais da fauna selvagem.
Além disso, muitos destes produtos vém
em embalagens reciclaveis ou biode-
gradaveis, o que reduz ainda mais a sua
pegada ecoldgica;

-> Nao prejudicam os ecossistemas
aquaticos: Um dos maiores problemas dos
protetores solares convencionais é o seu
impacto negativo nos ecossistemas aqua-
ticos, especialmente nos recifes de coral.
0s ingredientes quimicos presentes nesses
protetores podem ser toxicos para os corais
e outras formas de vida marinha. @

—{ As nossas sugestoes }

marinha. Ja existem locais, como o
Havai, o México ou algumas zonas .
da Tailandia, que proibem certos 20
produtos com ingredientes nocivos = i;
para 0s 0ceanos. ,5- % .
A COMPOSICAO - -
Os protetores solares sustentaveis . o . .
N . ;. . . ra; al ocao €0 protetor 1C. rote 1C. rote ro al
Spray baby Log Oleo protet Stick protet Stick protet Prot baby
contém filtros fisicos (OU mlnera|s), prot FPS 50 bio protetora FPS 30 ldbios FPS 50+ rosto FPS 50 sensivel
que sdo p6s minerais, como 6xido ALPHANOVA FPS 30 ALPHANOVA ALPHANOVA ALPHANOVA FPS 50+
de zinco ou diéxido de titanio 125¢ ALPHANOVA 125 ml 49 17ml ALPHANOVA
A . licul ’ pup: €21,99 150 ml pup: €21,99 pup: €8,99 pvp: €15,99 50 ml
tuam criando uma pelicula, uma pvp:€21,99 pup: €13,99
barreira fisica, sobre a pele com
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https://www.celeiro.pt/482004-protetor-solar-bio-spray-bebe-fps-50-protecao-elevada-100-gramas-kg-alphanova
https://www.celeiro.pt/669412-protetor-solar-locao-fps-30-protecao-elevada-150-ml-ltr-alphanova
https://www.celeiro.pt/669382-protetor-solar-oleo-fps-30-protecao-elevada-125-ml-ltr-alphanova
https://www.celeiro.pt/669450-stick-protetor-solar-labios-fps-50-protecao-muito-elevada-4-gramas-kg-alphanova
https://www.celeiro.pt/669443-protetor-solar-stick-fps-50-protecao-elevada-17-ml-ltr-alphanova
https://www.celeiro.pt/669436-protetor-solar-bebe-fps-50-protecao-muito-elevada-50-ml-ltr-alphanova

<

COMO POTENCIAR
O BRONZEADO E
PROTEGER A PELE?

Apanhar sol é essencial para a saude.
Porém, quando em excesso e de forma menos
saudavel, pode nao ser vantajoso. Como o fazer
de modo a retirar apenas os beneficios?

O sol ativa a melanina, respon-
sdvel pela cor da pele, mas
também gera radicais livres, que
danificam o colagénio e redu-
zem a elasticidade, aceleram o
envelhecimento e favorecem o
aparecimento de manchas sola-
res. Mas, afinal, como podemos
potenciar o bronzeado de forma
saudavel e segura?

Bl Consumir alimentos que
ajudam no bronzeado

Uma dieta adequada pode fa-
vorecer o0 bronzeado e ajudar a
prolongd-lo. Devemos procurar
alimentos que nos fornecam:

-> Antioxidantes: Neutralizam os radi-
cais livres, que sdo os principais responsa-
veis pelo envelhecimento da pele. Entre os
antioxidantes, estdo a vitamina C, o zinco
e a luteina.

Frutas e vegetais, como
mirtilos, cenouras, abacates, couves,
framboesas ou beringelas.

-> Betacarotenos: Atuam como um
antioxidante, combatendo os radicais
livres da radiacdo solar. Recomenda-se
aumentar o consumo quatro semanas
antes da exposicao solar.

Abdbora, cenoura, laran-
ja, papaia, manga ou espinafres.

-> Acidos gordos: Conferem elasticidade a
pele e ajudam a prolongar o bronzeado.
Peixes gordos e frutos secos.

B Suplementagdo
estrategica com
carotendides

-> Astaxantina: E um potente antioxidante
proveniente de algas e mariscos. Ajuda a
proteger as células, reduz o eritema (quei-
maduras solares) e melhora a elasticidade
da pele, promovendo um bronzeado mais
uniforme e duradouro.

-> Betacarotenos: Além de estarem
presentes nos alimentos, os betacarotenos
podem ser consumidos como suplementos.
Sdo precursores da vitamina A que estimula
a producdo de melanina, favorecendo um
tom dourado na pele, preparando-a para

a exposicdo solar. Promovem um tom mais
[uminoso e homogéneo, protegendo contra
o envelhecimento cutaneo.

- Licopeno e luteina: Antioxidantes que
protegem contra os raios UV, atuam como
um “filtro” natural e prolongam a cor doura-
da, sendo mais eficazes quando combinados
com betacarotenos e gorduras sauddveis.

—{ As nossas sugestoes }
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Creme idade prot. Creme dour prot.

FPS 50+ bio FPS 50+ bio
ALPHANOVA ALPHANOVA
40¢g 40g
€18,99 €19,59

= i

Bronzage expert
VITAVEA
40 cépsulas
€15,01

Spray frag. prot. Creme frag. prot.

FPS 30 bio FPS 50+ bio
ALPHANOVA ALPHANOVA
100¢g 50¢g
€20,99 €18,99

El Use sempre um protetor
solar adequado
Os protetores solares impedem
que a radiacdo atinja camadas
mais profundas e cause danos im-
portantes. Logo, o uso de protetor
solar é imprescindivel. Os suple-
mentos alimentares e os alimentos
nao substituem o protetor solar,
mas atuam como um complemen-
to necessario para potencializar
a protecdo, especialmente em
peles sensiveis.

A base para um bronzeado
duradouro é cuidar da sua pele
por dentro. @


https://www.celeiro.pt/483247-protetor-solar-bio-creme-fps-50-anti-idade-protecao-muito-elevada-40-gramas-kg-alphanova
https://www.celeiro.pt/482110-protetor-solar-bio-spray-fps-30-protecao-elevada-100-gramas-kg-alphanova
https://www.celeiro.pt/482349-protetor-solar-bio-creme-dourado-fps-50-protecao-muito-elevada-40-gramas-kg-alphanova
https://www.celeiro.pt/482080-protetor-solar-bio-creme-fps-50-protecao-elevada-50-gramas-kg-alphanova
https://www.celeiro.pt/607070-vitavea-bronzage-expert-40-capsulas-cps-vitavea

Celeiro
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Envie-nos as
suas duvidas e

por DR. PEDRO LOBO DO VALE
Médico de Clinica Geral

WV

questdes para:
apoioaocliente@
celeiro.pt

Vou viajar para um pais exotico

e gostaria de saber o que posso

B fazer de forma preventiva para
evitar alteracoes digestivas e do sono, uma
vez que sou um pouco sensivel a mudancas

nas minhas rotinas.
FILIPA, ODIVELAS

Viajar para um pais exotico exige alguns
cuidados, sobretudo para quem € mais
sensivel a alteracdes na rotina. As dife-
rencas no clima, no fuso horario e nos
habitos alimentares podem provocar
desconfortos digestivos e perturbacoes
do sono. Além disso, a exposi¢cdo a novos
contextos sanitarios torna importante
adotar medidas preventivas mais abran-
gentes, pelo que a preparagao antes da
viagem é essencial. Para proteger o sis-
tema digestivo, é aconselhavel a toma de
probidticos, como Saccharomyces bou-
lardii, pois pode ajudar a reduzir o risco

40 @ Verio 2026

de diarreia. Durante a estadia, privilegie
agua engarrafada, evite gelo e bebidas
que ndo sejam abertas a sua frente, opte
por alimentos bem cozinhados e descas-
que a fruta antes de consumir. Relati-
vamente ao sono, faga pequenos ajustes
prévios nos horarios de descanso. A che-
gada, a exposi¢do a luz natural durante o
dia é fundamental, para regular o relogio
biolégico. Em alguns casos, a utilizagdo
de melatonina pode ser ttil nos primei-
ros dias, para apoiar essa adaptagao.

Por fim, é importante considerar
outros aspetos de saude, como a preven-
¢do de doengas endémicas (por exemplo,
a maléria).

Antes de viajar, consulte o seu médico,
para avaliar a necessidade de medicagao
preventiva e garantir que leva consigo
tudo o que possa precisar, uma vez que
nem sempre estes produtos estao facil-
mente disponiveis no destino.

Costumo fazer trails longos, e, nos
tltimos tempos, tenho notado que
: tenho maior dificuldade de recupera-
¢do, ficando com sintomas como cdibras e

tonturas. 0 que me pode ajudar?
VITOR, ALMADA

Quando praticamos exercicios prolon-
gados, especialmente em dias de calor,
o corpo perde agua e eletrolitos impor-
tantes, como magnésio, sodio e potassio,
essenciais para o funcionamento dos
musculos, nervos e equilibrio geral do
organismo. A perda destes minerais e
liquidos através do suor pode atrasar a
recuperacgao e provocar sintomas, como
cansaco, caibras, tonturas e até mesmo
dores de cabeca.

Para garantir uma hidratagdo adequa-
da, é importante repor agua e eletrolitos,
evitando que a fadiga e os sintomas se
prolonguem. Assim, torna-se importante:
© Beber dgua ao longo do dia;
© Incluir alimentos e bebidas ricos em eletrélitos:
bebidas isotonicas, agua de coco e frutas ricas em
minerais, como hanana ou melancia;
© Complementar com compostos, como coenzima
0-10 e creatina;
© Estar atento a sinais de desidratacdo: urina
escura, cansaco, tonturas, caibras;
© Ajustar liquidos conforme temperatura,
intensidade e duracdo do exercicio;
© Evitar as horas de maior calor, e realizar
atividades acompanhado.

Seguindo estas orientagoes, & possivel
melhorar a recuperacao, reduzir sintomas
e manter o desempenho nos treinos mais
exigentes e nos dias de calor intenso.




No verdo, a minha pele fica aspera
e, por vezes, até descama, mas
" sempre associei o frio a pele seca.
Porque é que isto me acontece nesta época?
CARLOS, PENAFIEL

Na verdade, a pele também tende a
sofrer com as rotinas de verdo, e ndo
apenas com as temperaturas frias de
inverno. A maior exposi¢do a radiagdo
ultravioleta (UV) pode danificar a barrei-
ra cutanea, podendo, em casos extremos,
levar a queimadura e descamacao, se
nao for utilizada protegao solar ade-
quada. Por outro lado, o sal da 4gua do

mar e o cloro das piscinas contribuem
para remover a gordura natural da pele,
causando ressecamento, vermelhiddo

e textura mais aspera. Pessoas que trans-
piram mais também estdo mais sujeitas
a desidratacdo da pele, devido ao sal e

a acidez do suor. Ambientes interiores
onde o ar condicionado seja frequente
apresentam teores de humidade ambien-

te mais baixos, favorecendo a evaporagdo
de &gua a superficie da pele. Outro fator
importante ¢ 0 aumento do numero de
duches no verao: a lavagem repetida com
géis de banho, sobretudo os mais agres-
sivos, pode remover excessivamente 0S
lipidos protetores da pele, tornando-a
mais vulneravel a secura.

Assim, recomenda-se que tenha alguns
cuidados redobrados, como:
© A utilizacdo de um protetor solar com FPS 50,
a aplicar nas dreas do corpo mais expostas ao sol;
© Aplicar um creme hidratante apds a praia, a
piscina ou 0 banho, para restaurar a barreira
lipidica da pele, utilizando um creme intensivo,
se necessdrio, nas dreas mais secas, como
os calcanhares e os cotovelos. Destaca-se a
camomila, a rosa mosqueta e o 6leo de argao
como excelentes emolientes;
© Ndo esquecer um batom hidratante com FPS
para também evitar a suscetibilidade ao herpes,
que tende a ser mais comum nesta altura do ano
em pessoas predispostas;
© Asseqgurar a adequada ingestdo de dgua, para
a manutencdo da satide da pele;
© Incluir suplementos alimentares com zinco,
betacaroteno e bétula.

O sal da dgua do mar e o cloro das piscinas contribuem
para remover a gordura natural da pele, causando
ressecamento, vermelhiddo e textura mais aspera.

Nesta altura do ano, tenho dificul-
dade em adormecer e acordo
varias vezes durante a noite.

Sinto que nao descanso. 0 calor pode alterar
assim tanto o sono?

JESSICA, PORTO

Sim, o calor pode afetar bastante o
sono. Para adormecer e manter um
sono profundo, o corpo precisa de redu-
zir a sua temperatura central. Em dias
de calor mais intenso, este processo
pode ficar comprometido. Por outro
lado, a temperatura elevada também
pode interferir com o ritmo circadiano,
que regula sono, vigilia, temperatura
corporal e produc¢do hormonal ao longo

de 24 horas. O calor excessivo, ao com-
prometer a diminuigdo da temperatura
corporal, pode interferir na produgao
de melatonina, a hormona que sinaliza
ao corpo que é hora de dormir, difi-
cultando a capacidade de adormecer e
tornando o sono pouco reparador.

Além disso, fatores tipicos do ve-
rdo, como maior exposicdo a luz solar,
refeigOes mais pesadas ou consumo de
bebidas com alcool e cafeina, podem
agravar o problema.

Existem alguns suplementos que po-
dem ajudar a melhorar a qualidade do
sono, como a melatonina, o bisglicinato
de magnésio, a passiflora e a papoila-
-da-california.




o Celeiro

Receitas
saborosas
saudaveis

Frescas, leves, saudaveis, rapidas

de fazer mas cheias de sabor.
Apresentamos-lhe cinco
receitas que conjugam bem
com o verao e com a linha.

SERVE: 2 A 3 DOSES

Ingredientes

->

->
>
-> ->
->
-> ->
>
-> ->
->
-> ->
- ->
PARA TEMPERAR A CEBOLA:
->
>

Fatie a cebola com mandolina, e massa-
je bem com o sal, para retirar a acidez.
Tempere com o vinagre e reserve;
Fatie o atum ainda congelado, com o
auxilio da mandolina. Depois, pique-o
em pedacos pequenos com a ajuda de
uma faca;

Tempere o atum, de imediato, com 0
sumo de limdo, o molho tamari, a raspa
de lima, a mostarda em grdo, o alho
ralado e a pimenta de caiena. Reserve
no frigorifico;

Coza o0 edamame a vapor durante
alguns minutos. Deixe arrefecer;
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UMA MAIONESE

DE ALGAS

Descasque e corte a manga e o abacate
em pequenos quadrados. Junte um pou-
quinho de sumo de limao para ndo oxidar;
No momento de servir, cologue todos
0s elementos numa taca e decore com
as ervas frescas, as sementes de sésa-
mo e umas rodelas de pepino cortadas
bem finas.

TABELA NUTRICIONAL

Energia 444kJ /106 kcal ~ Lipidos4,6g

Fibra2,49 > dos quais saturados 0,9 g
Proteina 9,6 g Hidratos de carbono 6,3 g
Sal 0,96 g L> dos quais aglcares 2,7g

MAIONESE DE ALGAS

Ingredientes

1 folha de alga
Nori picada

100 ml de azeite
extra virgem

45 ml de vinagre
de sidra

1 colher de cha
de mostarda
amarela em grio

Triture as sementes de sésamo
num liquidificador;

Junte os restantes ingredientes
e processe até que o molho
fique bem ligado e homogé-
neo, com uma consisténcia
semelhante a maionese;

Caso sinta necessidade, pode
adicionar mais sementes de
sésamo até obter a consistén-
cia desejada.

TABELA NUTRICIONAL

Energia 2148 kJ / 513 kcal = Fibra 3,1g

= Proteina 3,7 g = Sal 0,03 g = Lipidos 53 g
- dos quais saturados 7,7 g = Hidratos de
carbono 2,4 g - dos quais aclicares 0,1g

5 g de gengibre
ralado (1 colher
sopa rasa)
45gde
sementes de
sésamo claro
30 ml de dgua
Pimenta caiena
a gosto



https://www.celeiro.pt/704656-bleu-vert-bifes-de-atum-do-pacifico-250g-250-gramas-kg-sem-marca

SERVE: 1SUMO

Coloque todos os ingredientes numa
centrifugadora e misture.

TABELA NUTRICIONAL

Energia 156 kJ / 37 keal Lipidos 0,3g

Fibra2,3g L dos quais saturados 0,1g
Proteina 0,6 g Hidratos de carbono 7,8 g
Sal 0,089 L dos quais aclicares 7,19

DECORE A SOPA FRIA COM MAIS ALGUNS COENTROS
PICADOS E UM FIO DE AZEITE. CASO SEJA DO SEU AGRADO,
PODE AINDA SERVIR COM OVO COZIDO PICADO.

SERVE: 2 DOSES

Ingredientes

> -
- >

->
- -
- -
- >
-

Lave bem os legumes e descasque

0 tomate, partindo-o em pedacos;
Escorra o grdo;

Coloque todos os ingredientes no liqui-
dificador até obter um creme.

TABELA NUTRICIONAL

Energia 353 kJ / 84 kcal Lipidos 5,4 g

Fibra2g L dos quais saturados 0,9 g
Proteina 2,3g Hidratos de carbono 7,2 g
Sal0,78¢g L dos quais aclicares 6,1g


https://www.celeiro.pt/300735-maca-granny-smith-biologica-1-kgs-kg-frescos

o Celeiro

DICA

SE AQUECER LIGEIRAMENTE
A BEBIDA VEGETAL ONDE VAI
DEMOLHAR AS TAMARAS,
ESTAS AMOLECEM MAIS
RAPIDAMENTE.

Ingredientes

DECORE AS TACAS
DAMOUSSE COM MAIS
POLPA DE MARACUJA

E JUNTE, AINDA, LASCAS
DE COCO TOSTADAS.

> > A mistura anterior, junte a chia.
> Reserve até esta ficar uma mistura
= espessa e gelatinosa. Durante o
> processo, pode ir mexendo a mistura,
para o acelerar;
> Retire uma parte (cerca de 1/4) do
5 creme de coco (iogurte) e misture no E

preparado anterior;

Preparacio Adicione a linhaga moida e a polpa E”ber;g;as5;’5““4°"‘a'
. de maracuja. Reservg no frigorifico; e
Descaroce as tamaras e coloque-as a No momento de servir, faca tacas Sal0,03g
demolhar na bebida vegetal; com camadas alternadas desta Lipidos 919
. e A > dos quais saturados 5,6 g

Num liquidificador, processe as tamaras ~ mousse com a fruta e o restante it e calere i g

7z . I -4
até se desfazerem; iogurte de coco. L dos quais acicares 7,6 g *

44 Q@



https://www.celeiro.pt/478243-preparado-fermentado-coco-natural-350g-350-gramas-kg-alpro

TOME NOTA

JUNTAR A FARINHA E O FERMENTO
SEM BATER E IMPORTANTE, POIS,

AO ENVOLVER CUIDADOSAMENTE,
ESTA A EVITAR QUE A MASSA PERCA
0 AR. DESTA FORMA, CONSEGUE
UM PAO DE LG BEM FOFO.

Ingredientes

PARA O PAO DE LO:

v

PARA O CREME:
-)

vl

>

P3ao de 16:
Bata 0s ovos inteiros com o xilitol, a
raspa e o sumo de limdo, durante 10
minutos. Quando a mistura duplicar de
tamanho e ficar com uma cor esbran-
quicada, € sinal de que esta pronta;
Com cuidado, e recorrendo a um bate-
dor de mdo ou a uma colher, envolva,
a mistura anterior, a farinha com o
fermento, sem bater;
Distribua o preparado por duas formas
de tamanhos iguais, previamente forra-
das com papel vegetal untado;
Leve a cozer em forno pré-aquecido
a 175 °C, durante cerca de 35 minutos.
Verifique a cozedura recorrendo a
técnica do palito (se o palito vier com
a mistura, ainda ndo estd bem cozida);
Deixe arrefecer antes de desenformar.

Creme:
Demolhe as folhas de gelatina em dgua
fria e, em seguida, derreta-as na dgua
a ferver;
Junte um pouco da nata fria e 0 sumo de
limdo as folhas de gelatina, e reserve;
Bata as restantes natas com o xilitol e a
raspa de limdo, até ficarem bem firmes;
Misture tudo muito bem e leve ao frigo-
rifico até endurecer;
Antes de rechear o bolo, torne a bater
este preparado, para garantir uma
maior firmeza. Recheie e cubra o bolo
com este creme.

TABELA NUTRICIONAL

Energia 1027 kJ /245 kcal  Lipidos 18 g

Fibra2,3g L dos quais saturados 5,8 g
Proteina 9,2g Hidratos de carbono 17 g
Sal0,4g L dos quais aclicares 1,6 g
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Celeiro

LIFESTYLE - VIAGENS

Descobrir o verdo nas
ecoaldeias portuguesas

LONGE DAS PRAIAS CHEIAS E DO RITMO ACELERADO DAS
CIDADES, HA UM PORTUGAL MAIS SILENCIOSO E VERDE
QUE CONVIDA A ABRANDAR. NESTE VERAO, AS ECOALDEIAS
SURGEM COMO UM DESTINO PARA QUEM PROCURA FERIAS
COM SIGNIFICADO, ONDE O DESCANSO SE CRUZA COM A
NATUREZA, A PARTILHA E NOVAS FORMAS DE VIVER.

Espalhadas em particular pelo interior
do pais, muitas destas comunidades
nasceram da recuperagao de antigas
aldeias, quintas ou casas abandonadas.
Hoje, recebem visitantes que procu-
ram experiéncias diferentes: dias sem
pressa, refeicoes partilhadas, contacto

direto com a terra e uma ligagao mais
proxima com o ambiente.

O QUE SAO ECOALDEIAS?
Assumindo-se como uma forma de
turismo sustentavel, estas ecoaldeias
ou aldeias sustentaveis oferecem uma

Ecoaldeias no coracdo de Portugal

DE NORTE A SUL, ESTAS SAO ALGUMAS DAS ECOALDEIAS
ONDE E POSSIVEL VIVER UMA EXPERIENCIA DIFERENTE DE FERIAS:

Em pleno
Alentejo, cresceu como
uma comunidade
internacional focada na
sustentabilidade, gestdo
da dgua e permacultura.

46 Q@ Verio 2026

Perto de

Viseu, € um projeto de
revitalizacéo rural com
agricultura de pequena
escala e vida comunitdria,
junto a Serra da Arada.

Janas Ecoaldeia
dedicada a agricultura
bioldgica, educacdo
ambiental e partilha

de recursos na zona

de Sintra.
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Nas ecoaldeias, pode
participar em atividades
como agricultura biolégi-
ca, caminhadas, oficinas
ou simplesmente desfru-
tar das paisagens.

imersao num outro modo de vida, em
que se pode participar em atividades
como agricultura biologica, caminhadas,
oficinas ou simplesmente desfrutar do
siléncio e das paisagens. Tudo isto num
ambiente onde a comunidade e a coope-
racao fazem parte do quotidiano.

ENTRE O DESCANSO

E NOVAS PERSPETIVAS

Cada ecoaldeia tem o seu ritmo, mas
ha algo que as une: a vontade de criar
um equilibrio entre o ser humano e o
meio envolvente. Seja no Alentejo, nas
serras do centro ou perto do litoral,
estes espacos reinventam o conceito
de férias, propondo uma pausa mais
consciente. Esta filosofia é particular-
mente relevante, pois, num pais mar-
cado pelo despovoamento rural, estas
comunidades trazem também nova
vida aos territérios, mostrando que é
possivel habitar e cuidar do interior de
forma sustentavel. Para quem visita,
fica a oportunidade de experimentar
uma alternativa ao turismo convencio-
nal. O desafio é escolher uma ecoal-
deia para as férias grandes e optar
por desacelerar, reconectar e, talvez,
regressar com uma nova perspetiva
sobre o que significa viver com mais
proposito e consciéncia. @
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Ao comprar esta infusao, esta a apoiar os projetos da Yogi com os agricultores para proteger a

natureza, sustentar os seus trabalhadores e ajudar a tornar o mundo um lugar melhor.

Empresa

Yogi ]

BIOLOGICO Certificada



https://www.celeiro.pt/529914-happy-farming-bio-17-saquetas-unid-yogi-tea

Celeiro

LIFESTYLE

PRODUTO ELEITO

O PODER DOS DRENANTES

Ajudam o corpo a eliminar o excesso de liquido
e toxinas do organismo, reduzindo o peso e
melhorando o bem-estar geral. Conheca o drenante

da marca Vida Celeiro.

Os drenantes sdo suplementos ou
substancias naturais (como chas,
extratos de plantas, como cavalinha,
alcachofra ou cha verde) que aju-
dam o corpo a eliminar 0 excesso
de liquidos e toxinas, combatendo a
retencdo de liquidos, o inchaco e a
ma circulacdo, através do aumento
da producdo de urina (efeito diuré-
tico). Desta forma, os drenantes sdo
Uteis para reduzir o peso tempora-
riamente e melhorar o bem-estar
geral, mas ndo um emagrecimento
definitivo sem dieta e exercicio.

RETENCAO DE LiQUIDOS:
A CAUSA

Aretencdo de liquidos pode ter
origem em diversos fatores, como
a ma alimentacdo (nomeadamente
0 consumo excessivo de sal), o
sedentarismo, o periodo menstrual,
entre outros. Todos estes fatores
contribuem para 0 acumular de
liquidos no organismo, que podem
ser expulsos com a ajuda de um
drenante. Este pode ser (til para
quem procura eliminar liquidos do
organismo, o que pode resultar
numa perda de peso temporaria.

48 Q@ Verio 2026

DRENANTES: PARA QUE
SAO USADOS?

Os drenantes podem ser usados
para:

- Desintoxicagdo corporal;

- Reduzir inchaco e edema;

= Mliviar pernas pesadas e cansaco;
= Auxiliar em dietas de emagrecimen-
to (reduzindo o peso da dgua).

COMO FUNCIONAM

OS DRENANTES?

As substancias presentes nos
drenantes ajudam a aumentar a
producdo de urina pelo organismo,
0 que auxilia a eliminar o excesso
de dgua acumulada nos tecidos:

Aumentam a diurese © estimulam os
rins a produzir mais urina para expelir o
excesso de dgua e sodio

Eliminam toxinas © ajudam os rins a
expelir residuos metabdlicos

Melhoram a circulagdo © alguns
ingredientes favorecem a circulacdo
linfatica e venosa, aliviando pernas
pesadas e inchaco

Reduzem a inflamacdo © propriedades
anti-inflamatdrias

Drenante
VIDA CELEIRO

500 ml

BREVEMENTE DISPONIVEL

© Suplemento alimentar
a base de L-Carnitina,
Café e Chd Verde, Cola,
Guarana, Rainha dos

MODO DE TOMAR
1 medida (20 ml) diluida

Prados, Erva-Cidreira,
Funcho, Dente-de-Ledo,

num litro e meio de agua.  Alcachofra. Aroma a frutos

Beber durante o dia.

vermelhos. Tolerado por

Se necessario, pode diluir  diabéticos. Adequado

até 40 ml.

IMAGEM MERAMENTE INDICATIVA.
0 PRODUTO FINAL PODERA DIFERIR
DA REPRESENTACAO APRESENTADA.

INGREDIENTES COMUNS
QUE PODE ENCONTRAR
NOS DRENANTES

Cha verde (cafeina) > Estimula o
metabolismo e pode contribuir para

a perda de peso, dependendo da sua
concentracdo na formulacao;
Alcachofra - Contribui para a perda de
peso, no ambito de um regime alimentar
de baixo valor energético;
Dente-de-ledo - Ajuda a reduzir a
retencdo de liquidos e pode ter um efeito
depurativo;

Hibisco > Tem propriedades
antioxidantes e diuréticas;

Cavalinha - Ajuda a aumentar o volume
urindrio (efeito diurético).

para vegans. Isento de
gliten. Sem aclicares,
lactose nem soja.

DRENANTES

50 PRODUTOS
DIURETICOS
OUE TEM COMO
OBJETIVO
AJUDAR NA
ELIMINAGAO
DE LIQUIDOS,
REDUZINDO
ARETENGAO
HIDRICA NO
ORGANISMO.

E importante ressaltar que os drenantes devem ser
utilizados com moderacdo e sempre seguindo as
orientaces de um profissional da sadde. 0 uso excessivo
ou inadequado de drenantes pode causar desidratacdo e

outros problemas de satide.

TOME NOTA

duradouros e saudaveis.

0s drenantes podem constituir uma opcdo interessante
para quem sofre com a retencdo de liquidos e deseja
reduzir o inchaco e o desconforto por ela causados.

No entanto, é importante lembrar que estes produtos
ndo sao milagrosos e devem ser utilizados com
moderacdo e com acompanhamento de um profissional
da saude. Além disso, é fundamental adotar habitos
saudaveis, como uma alimentacdo equilibradae a
pratica de atividade fisica, de modo a obter resultados



https://www.celeiro.pt/720458-detox-slim-sabor-a-frutos-vermelhos-500-ml-ltr-vida-celeiro
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https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?manufacturer=3046&q=ARLA+

Entregas ao domicilio.

Sem tempo para se deslocar e fazer as suas compras?

Celeiro
LIFESTYLE

Encomende a loja, nés levamos até si!

Encomende por telefone ou email.

Servico valido num raio de até 30km da loja.

Descubra qual a loja mais préoxima de si!

de 2.*feira a Sabado, das 10h-19h

Agenda

SHOWCOOKINGS CELEIRO

LISBOA

MARTA FERREIRA
@martilicious_foodandlife

19 set | 10h30 | Marmitas &
organizacdo: sabor e praticidade
para a semana | Av. Repliblica

MARIA DORDIO

@maria.verdempoupa

Entregas
22 3 6%f: 9h-19h
Sabado: 9h-17n

26 set | 10h30 | Cozinhar

com algas | Av. Repiiblica

TESTES DE INTOLERANCIA ALIMENTAR E EPIGENETICA

01. Braga Parque
| RioSul Shopping
02. Nova Arcada
03. Alegro Sintra
05. MAR Shopping Algarve
06. Auchan Famalicao
08. GuimardeShopping
09. GaiaShopping
12. Alegro Sintra
13.UBBO | LeiriaShopping
15. Av. Reptiblica
| Campus Sao Jodo (manhd)
| Via Catarina (tarde)
16. Alverca
| MaiaShopping (manha)
| Alameda Shop & Spot (tarde)
17. Arena Shopping
| Glicinias Plaza
19. Aimada Forum
20. Colombo
| Alma Shopping (manha)
| Forum Coimbra (tarde)

50 @ Verio 2026

21. MAR Shopping Matosinhos
22. Forum Barreiro
| Parque Nascente (manhd)
| NorteShopping (tarde)
23. Forum Viseu
24. Forum Montijo
27. Nosso Shopping Vila Real
29. ArrdbidaShopping (manhd)
| Shopping Cidade
do Porto (tarde)
30. LeiriaShopping

03. Forum Viseu
04. MAR Shopping Matosinhos
05. Nova Arcada
06. Braga Parque
09. Alegro Sintra
| MAR Shopping Algarve
10. UBBO | LeiriaShopping
1. RioSul Shopping
12. Av. Repiiblica
| GuimaraeShopping

13. Arena Shopping
| GaiaShopping
14. Glicinias Plaza
17. Aima Shopping (manhd)
| Forum Coimbra (tarde)
18. Nosso Shopping Vila Real
19. Parque Nascente (manha)
| NorteShopping (tarde)
20. Auchan Famalicdo
24. hv. Roma
| Campus Sdo Jodo (manhd)
| Via Catarina (tarde)
26. Forum Montijo
| ArrdbidaShopping (manhad)
| Shopping Cidade
do Porto (tarde)
21. LeiriaShopping
28. Alegro Sintra
| MaiaShopping (manhad)
| Alameda Shop & Spot (tarde)
29. Forum Barreiro
30. Aimada Forum
31. Colomho

02. RioSul Shopping
04. Arena Shopping
06. Alegro Sintra

| MAR Shopping Algarve
07.UBBO
09. Alverca
14. Av. Roma
15. MaiaShopping (manha)

| Alameda Shop & Spot (tarde)
16. Campo de Ourique

| GaiaShopping (manhd)

| ArrdbidaShopping (tarde)
17. Shopping Cidade

do Porto (manhd)

| NorteShopping (tarde)
18. Arena Shopping

| Glicinias Plaza

21. Colombo | Forum Viseu
22. MAR Shopping

Matosinhos (manhd)

| Parque Nascente (tarde)
23. Av. Reptiblica

| Auchan Famalicao (manha)

| GuimaraeShopping (tarde)
24. Campus Sdo Jodo (manha)

| ViaCatarina Shopping (tarde)
25. Nlegro Sintra | LeiriaShopping
27. Nimada Forum
28. Aima Shopping (manhd)

| Forum Coimbra (tarde)
29. Forum Montijo

| Nosso Shopping Vila Real
30. Forum Barreiro

| Nova Arcada (manha)

| Braga Parque (tarde)

Valores: Testes de intolerancia: 65€ cada teste

Andlise de epigenética: 80€ cada teste

Showcookings™: Inscreva-se em celeiro.pt/showcooking
*Inclui oferta de goodie bag celeiro. Consulte precos

e outras informagdes em celeiro.pt.
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«&i; THE BRIDGE

ALTERNATIVAS VEGETAIS

BIOLOGICAS | SEM LACTOSE | VEGAN
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A BASE DE COCO, AMENDOA, AVEIA, ARROZ E SOJA.

CONHECA A GAMA COMPLETA NO
INTERIOR DA LOJA!
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Magnésio. Quem toma
por gosto, néo cansa.
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Suplementos alimentares. O modo de tomar descrito na embalagem dos produtos fornece a quantidade
significativa do valor de referéncia didrio de magnésio para se obterem os efeitos benéficos descritos.
E importante seguir um regime alimentar variado, equilibrado e um estilo de vida saudavel.


https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=SOLGAR%20MAGN%C3%89SIO

