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Balancos de fim de ano

Caro (a) leitor (a),

Esta é a tltima edicio do ano, e por isso hd razoes para
celebrar mais um ano na sua companhia.

Nesta fase gostamos de fazer o balango do ano corrente
e projetar o préximo, antevendo os temas que irdo ser
alvo de andlise e discussio no ano vindouro. Pensamos \

sempre nos nossos leitores, nas suas preocupagées por \ .. .-
um bem-estar mais sauddvel e pela procura de solucées O
cada vez mais naturais. Acreditamos que esse objetivo 13,

foi cumprido durante o ano de 2016 e continuaremos a
trabalhar para isso.

Neste nimero trazemos até si muitas novidades e infor-
magao importante para combater as gripes de inverno,
prevenir as insénias e adotar um plano detox como uma
das resolugées de ano novo. Damos-lhe ainda importan-
tes dicas de como cuidar da sua pele em qualquer idade.
Nio podiamos despedir-nos de 2016 sem lhe agradecer o
voto de confianca depositado na nossa equipa.
Resta-nos desejar-lhe umas boas entradas no préximo
ano, com muita satide e alegria.

Contamos consigo no préximo nimero!
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.- . e perda de peso:

Sabemos que os doces tipicos do Natal
sao muito ricos em gordura e agucar

e, sendo extras da chamada dieta

diaria (compostapelas 5 a 6 refeicoes
habituais), podem acrescentar cerca de
2500 kcal emrelacdo ao valor energético
total diario usual (cerca de 1600 kcal para
uma mulher com 55 kg e 1,60 m).

Saiba que, nestas condicbes, facilmente
aumenta 1kg ao seu peso em apenas
trés dias. E, depois, se quiser perder
esse quilo, vai ter de cortar cerca de
500 kcal a sua dieta, todos os dias,
durante duas semanas! Ou, se preferir

© (ardo-mariano

O cardo-mariano, ou Silybum marianum, faz parte damedicina
tradicional hd muitos anos. Contém um grupo de flavonoides naturais
denominados coletivamente de silimarina: em grande parte responsavel
pelassuas propriedades fitoterapéuticas. E uma planta que suporta a saude hepdtica,

entre em 2017

em forma

O Natal e 0 Ano Novo sao épocas para estar
mais em casa com a familia e partilhar
refeicoes mais pesadas, que farao aumentar o
peso corporal no final da quadra. O prazer de
comer nesta altura do ano paga-se com muito

esforcono Ano Novo...

gueimar a energia extra atraves do
exercicio fisico, conte com Thora de
corrida, todos os dias, também durante
duas semanas!

Ao abusar de determinados alimentos
na quadra natalicia deixa os seus orgaos
de desintoxicacdo (figado, vesicula biliar,
rins, pulmdes e pele) sobrecarregados.
Estes orgdos trabalham juntos

para assegurar que as toxinas sao
transformadas em compostos menos
perigosos e logo depois excretados, e €
essencial que estejam a trabalhar no seu
melhor.

contribui paraa protegao do figado e para o seupapel de 6rgao desintoxicante,
promove adigestao e é itil paramanter a funcao fisioldgica de purificagao.

¥ Dente-de-Seao

Aplanta dente-de-ledo (Taraxacum officinale) contribui para
anormal funcdo géstrica e hepatica e ajuda a manter
opH fisioldgico do estdmago. O extrato de alcachofra (Cynara scolymus) ™

serve de suporte a desintoxicacao, mantém a saide hepdtica e contribui para
oconfortointestinal. Pode ainda ajudarareduzir os niveis de gorduranosangue

e promover a perda de peso.

@ Fetula

Abétula (Betula pendula) afeta de um modo benéfico a digestao
e promove os processos de desintoxicagao do organismo.

Wb

Dia Detox
para a perda de
peso

Pequeno-almoco
Papas de aveia com
bebida de soja

Sementes (linhaca,
sésamo, abobora,
girassol, goji)

Fruta (frutos vermelhos,
mirtilos, papaia, ananas)

Meio da manha
1pecade fruta + bolachas
integrais

&

dlmocgo
Sopadelegumes

Prato vegetariano a base
de tofu acompanhado
com arroz integral
e vegetais salteados

Meio da tarde
Barra de frutos secos
(nozes ou améndoas)

Jantar
Sopadelegumes

Prato de peixe com salada
de grao-de-bicoe
beterraba

Ceia
Infusao de plantas ou
Tiogurte de soja biologico
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Este ano, coloque na sua lista de presentes as nossas
sugestoes:

Antes de mais, ndo deixe o ginasio: exercite-se todos os dias

durante meia hora.

Coma num prato mais pequeno para ter a sensacao de que
esta a comer bastante quando, na verdade, talvez tenha
reduzido em cerca de metade a quantidade de comida que

Ndo abandone as pequenas refeicdes ao longo do dia, que
contribuem para manter os niveis de acuicar no sangue
regulares e, desta forma, evita que surjam “ataques

No intervalo entre as refeicoes escolha alimentos fonte

de fibra, como fruta fresca, farelo de trigo, pistacios, barras
de cereais integrais e sementes. Estes alimentos exigem
um tempo de mastigacao mais demorado, o que aumenta

Sopas, legumes cozidos e saladas devem fazer parte da
composicdo do almoco e do jantar porque fornecem agua

Chocolate de leite 33,9 g de gordura;
546 kcal 53,1 gdeagucar
Bolo de chocolate Aotz oy ocari w0 mai
456 /LCdL 26,8 g de acticar colocaria num prato mailor.,
Bolo-rel 14,9 g de gordura;
398 kcal 16,9 g de agicar
5,011/1,01!, 26,2 g de gordura; de fome".
389 kcal 10,6 gde agucar
Rabanada 16,6 g de gordura;
293 kcal 23,6 gdeacucar
. 4,7 g de gordura;
Pudim /89e8 ; - )
22 heal Ff e p—— asensacao de saciedade.
drro }—doce 3,7 g de gordura;
237 heal 22D gl e fibra, que auxiliam a controlar o apetite.
. 6,8 g de gordura
Leite-creme ik Adoce o seu café ou cha com stévia,
162 kcal 18,5 gdeagtcar

Desintoxicagao, por onde comegar?
As substancias toxicas queingerimos em
excesso nesta altura do ano (alcool, café,
tabaco, acucares refinados e gorduras
saturadas) sdo consideradas obstaculos
aum processo delimpeza ourecuperacao
do organismo. Os alimentos ricos em sal
eacucar queincluimos na dietaacabam
por nos viciar, dai a desintoxicacdo ser um
meioideal para quebrar o ciclo.

Assim,logo que as festas terminarem,

por exemplo dé preferéncia a alimentos
provenientes de agriculturabioldgica
(naqualnao sdo utilizados adubos,
fertilizantes ou pesticidas quimicos).
Consuma mais fibra: cereais integrais,
fruta, legumes e vegetais. Os frutos e
vegetais sdo alimentos purificadores, ricos
em antioxidantes e fibras.
Afibraajudaaacelerar o processo de

desintoxicacdo pois melhora o transito
intestinal e a natural eliminacdo
deresiduos. Escolha, se possivel,

as versodesintegrais dos alimentos.
Utilize plantas ou cha parafacilitar o
trabalho dosrins ao filtrarem o sangue de
substancias menos desejaveis. Beba pelo
menos 8a10 copos

de aguapordia.

Faca exercicio fisico: 15 minutos por

dia, para quem é sedentario, pode trazer
inumeros beneficios!

Aumente o consumo de alimentos que
ajudam na depuracdo. Os vegetais
cruciferos (agrupados devido as suas
caracteristicas nutricionais Unicas) como
os brocolos, couve-flor, couve-de-
bruxelas, repolho, nabo, agriao, rucula
erabanete sdo talvez oslegumes mais
importantes nanossa alimentacdo.

Recorra a fitoterapia.

Estudos laboratoriais mostram que

os fitoquimicos encontrados nestes
vegetais, como o sulforafano, podem
estimular enzimas desintoxicantes
presentes no organismo. A alcachofra,
apesar dendo ser muito utilizadana
nossa culinaria, possui em abundancia

um fitonutriente — a cinarina — que se cré
serimportante nareducdo dos niveis de
gordurano sangue. A alcachofraaumenta
o fluxo de bilis da vesiculabiliar, o que
auxilia o aparelho digestivo a eliminar e
metabolizar as gorduras dos alimentos.
As cebolas e 0s alhos contém compostos
sulfurosos (abase de enxofre),
responsaveis pelo seu cheirointenso. O
enxofre @ um elemento fundamental para
amanutencao

dos sistemas de desintoxicacdao

do organismo.

7ampolasde15ml

Contémbetula, sabugueiro, cha
verde e alcachofra, entre outras
plantas.

60 capsulas vegetais (300 mg)

As folhas da alcachofra contém
compostos biologicos importantes,
de entre os quais compostos
fendlicos queincluem acido
clorogeénico e cinarina.

200g

Ameéndoas deliciosas para
um snack perfeito.

200g

AKdlIin € umamarcaalema com
longatradicao naproducao de
produtos alimentares abase de
cereais,nomeadamente aveia
integral de elevada qualidade.
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SUPLEMENTO ALIMENTAR.

No dia-a-dia encontramo-nos expostos a um enorme numero de substancias nocivas, que saturam o nosso organismo.
METHODDRAINE DETOXINE a base de bétula e funcha. A bétula afeta beneficamente a digestao e promove 0s processos de
desintoxicacao do organismo. O funcho apoia a saude do sistema digestivo .

QORTIS.  gietioon

E importante seguir um regime alimentar variado e equllibrado & um estilo de vida saudavel,




impossivel nos dias de hoje.

Quando se falaemacuicares simples,

os refrigerantes, bolos ou chocolates sao os
produtos que logo nos ocorremrreferir. E, de
facto, estes produtos sao,

na generalidade, ricos em acticares

simples. No entanto, aindustria alimentar
temrecorrido cada vez mais a sua adicdo

em produtosimprovaveis e que passam
despercebidos, como € o caso de certos tipos
de pao, batatas fritas emolhos — (ketchup),
bebidas aromatizadas e ate em produtos
congelados (pizzas oulasanhas). O acticar
adicionado ndo s6 confere 0 sabor doce como
tambeém viscosidade, cor e textura, alémde
realcar o aspeto e 0 sabor e ainda aumentar
adurabilidade do produto. Em geral, o termo
""acuicares’’ pode referir-se aos hidratos de
carbono como um todo, que representama
maior fonte de energia para o organismo.

Os hidratos de carbono distinguem-se em
simples (mono e dissacaridos, presentes na
fruta e noleite, por exemplo) e em complexos
(polissacaridos, presentes em alimentos
COMO 0 pdo, arroz, massas alimenticias,
leguminosas e batatas). Ambos devemn

fazer parte de uma alimentacao completa,
equilibrada e variada. O seu aporte diario
devera corresponder entre 45%a 65%

250g

Alto teor em fibra. Como um snack
oucomoingrediente em varias
receitas. Adequadoaveganse
vegetarianos.

250g

receitas.

Nunca o tema em volta do acucar foi tao atual.
De facto, por mais que nao adicionemos agucar,

por exemplo, em bebidas como o café ou o leite, escapar
a ingestao de agucares simples € uma missao quase

Alto teor emfibra.Pode ser
misturado no muesliou utilizado
comoingrediente em varias

das necessidades energeéticasindividuais.
Segundo as diretrizes da Organizacao
Mundial de Satide (OMS), o consumo de
acucares simples deve ser inferior a10% das
caloriasingeridas por dia e, preferencialmente,
aproximar-se dos 5%.

Também conhecidos como hidratos de
carbono de absorcao lenta, visto que a
energia que fornecem é utilizada durante
algumas horas e por isso deve dar-se-lhes
preferéncia em detrimento dos aclicares
simples. Encontram-se em alimentos
COMO 0 arroz, Massas alimenticias, pao,
leguminosas e batata, apresentam um
indice glicémico mais baixo que os aclicares
simples, sendo mais vantajoso para
controlar os niveis de aciicar no sangue, e
conferem maior saciedade.

A are mple

Os acucares simples sdo de rapida
absorcado e utilizacao pelo organismo
e, por estarazdo, de curta duragao.

A energia que nao é utilizada e
armazenada sob a forma de gordura,
servindo de reserva. Quando ingeridos

18g

Amplamente utilizada na confecao
dedoces, vinho quente, no chaou
café, etambémna cozinha oriental

wll

,h'
o
provoCamum aumento e SIVO

de acucar no sangue, seguido de um
decréscimo acentuado. Esta flutuacao
dos niveis de acucar conduz a sensacao
de falta de energia e ao desejo de a
compensar com mais alimentos ricos
em acucares simples.

Segundo a OMS, o termo "acucar”
engloba todos os monossacaridos

e dissacaridos adicionados aos
alimentos e as bebidas, bem como os
naturalmente presentes, por exemplo,
no mel, no leite e na fruta. E importante
esclarecer que alimentos como a

fruta ou o leite, apesar de conterem
acucares simples na sua constituicao,
sdo ricos em nutrientes importantes
como vitaminas e minerais, fibra e
fitonutrientes e, por esta razao, devem
ser integrados numa dieta equilibrada,
completa e variada.

Pelo contrario, quando presente como
aditivo em alimentos processados,
como os produtos de pastelaria,
sobremesas e refrigerantes, os quais
contém acucares simples além dos
naturalmente contidos, estao presentes
poucos ou nenhuns micronutrientes
essenciais, podendo ser considerados
“vazios" nutricionalmente. O consumo
deste tipo de produtos deve ser
reservado a dias ou ocasides especiais
e esporadicas.

4g
Comaromaintenso erequintado.
Origem:Madagascar.

em pratos de carne e peixe.
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Segundoas
diretrizesdaOMSo
consumodeacucares
simplesdeveser
inferioral0%das
caloriasingeridas
diariamente.

. Como identificar os agicares

simplesnor
¥ Glicose
¥ Sacarose

¥ Maltose

¥ Dextrose

¥ Maltodextrina

¥ Frutose

¥ Lactose

¥ Xarope de glicose/acucar
¥ Xarope de milho, arroz

¥ Acucar invertido

¥ Melaco

Quantidade de agicares simples
na dieta

Numa alimentacao de 2000 kcal, os
10% preconizados pela OMS (a que
devem corresponder, no maximo, a
ingestdo de acucares simples por dia)
correspondem a uma ingestao maxima
de cercade 50 g de acucares por dia.
Este valor equivale a 5 colheres de sopa
proveniente de alimentos em que é
adicionado acucar, como refrigerantes,
produtos de pastelaria, bolachas, acticar
branco, cereais de pequeno-almoco

e molhos, mas também de alimentos
que os contenham naturalmente como
o mel, fruta e laticinios. Segundo o
Instituto Nacional de Estatistica (INE),

0 consumo de aclicar por pessoa em
Portugal correspondeu, em média, a
30,4 kg relativamente ao periodo de
2014/2015. Estes dados significam que
cada portugués consome cercade 2,5 kg
por més e 80 g por dia, mais 40 g do que
0 preconizado como limite maximo para
ingestdo diaria.

|

Consequéncias do consumo

P & ()

O consumo excessivo de alimentos
ricos em acucares simples contribui
para o aumento da quantidade de
calorias ingeridas, reduzindo a ingestao
de alimentos nutricionalmente mais
ricos. Além disso, pode estar na origem
de determinados problemas de saude
como as caries dentarias e 0 aumento de
peso/obesidade. Estes dois problemas
de base podem desencadear outros
como descalcificacao, diabetes, doenca
cardiovascular ou proliferacao de fungos
como a Candida albicans.

Por todas estas razdes, o paladar deve
ser educado atraves da reducao da
exposicao a alimentos doces.

S I

Alimentos com poder adocante
Para substituir o acucar branco adicionado as suas receitas preferidas,
experimente as seguintes opcoes:
Com um sabor exatico e
. doce, sdo fonte de fibrae de
it minerais (potassio, ferro e Simplesmente triturados,
calcio). adicionados a uma receita
(bolo, barritas...) ou em pasta
Fruta seca originaria da (amolecendo os frutos com
regido do Mediterraneo, um pouco de aguae, de
Figos contém um teor de fibra seguida, triturando-os).
consideravel, rica em calcio,
potassio e ferro.
Tal como o nome indica, & E utilizada em brownies e
bem mais doce do que a queques, mas também em
Batata doce batata convencional e e gelados. Geralmente € cozida e
ricaemvitaminaA,EeCe posteriormente adicionada ao
ainda contém potassio. preparado.
Ideal para confecionar
Com um sabor doce .
intenso, contém um teor 2Pt SERea [l
.l e também em bolos,
Banana consideravel de fibra e
; 9 gueques, mousses
também magnésio e :
hats e batidos.
potassio.
Em preparacdes frias, como
smoothies, sumos de fruta,
Este fruto do coqueiro € iogurtes e ainda adicionado a
rico em fibras, vitaminas e saladas ou aos seus cereais
(oco minerais como o fésforo, de pequeno-almoco. Usual
magneésio e ferro. Tem um tambeém em receitas quentes
sabor tropical acentuado. como crepes, queques e bolos,
bolachas caseiras e ainda
receitas exoticas.
Canela: comum sabor
adocicado, suave mas ao Canela: para aromatizar o seu
mesmo tempo quente, café, na confecdo de doces
éricaem 6leos volateis e de molhos salgados ou em
. e flavonoides. bebidas quentes.
Gapeciarias Baunilha: para usufruir do
| seuaroma subtil deve cortar Baunilha: no iogurte, batidos,
a vagem longitudinalmente bolos e tortas, gelados
‘ e extrair as pequenas e cremes frescos.
‘ sementes.
Nota: a batata-doce e as frutas secas e frescas referidas, aléem de adocarem, dao
consisténcia as suas preparacoes. Sao ingredientes muito utilizados em receitas sem
produtos animais, incluindo o leite e derivados e ovos, por exemplo.
Atencdo: ndo deve ultrapassar as 3-5 pecas de fruta por dia {de tamanho médio).

Acgtcar mascavado

Tal como o acucar branco provém
da cana-de-acucar, no entanto
€ bastante mais escuro devido
ao conteudo em melaco. Este facto
deve-se ao menor processamento
a que e sujeito e, por isso, apesar do elevado

teor em acucares, mantém o conteudo em minerais.
Perfeito para bolos de fruta ou chocolate. Confere um paladar

extra as suas marinadas ou a molhos salgados.

Jhoque
o agcar branco
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Todos sabemos como podem ser des
os sintomas de uma constipacao: dor de
garganta, congestaona pirros e tosse.
Estes sintomas podem, a altura mais fria,
aparecer e manter-se nte uns dias.

dietmfjgaz Ne Inverno2016



As constipac6es propagam-se com fa-
cilidade durante o inverno. Em media,
0s adultos podem contrair entre duas a
cinco constipacdes por ano e as crian-
¢as tém uma maior incidéncia, entre trés
e oito constipacoes.

No caso da gripe (umainfecdo que ocor-
re com menos frequéncia) as manifesta-
coes duram mais tempo e tendem a ser
mais intensas: incluem febre alta, dores
N0 COrpo e cansaco extremo.

' Sintomas incémodos

'No caso da constipacdo, o mal-estar
concentra-se sobretudo na zona do na-
riz e garganta. A inflamacdo aumenta a
producao de secrecoes, podendo ocorrer
congestdo nasal e espirros. Pode ainda
existir dor de garganta e tosse.

Tratamento natural
Para ajudar a melhorar os sintomas deve
adotar algumas medidas praticas:

¥ Uma vez constipado, a melhor estra-
tegia de combate € o descanso adequa-
do; o organismo tem capacidade para
superar a infecdao, que pode durar até
uma semana. Descanse para restaurar
0S seus niveis de energia.

¥ Coma canja ou ingira bebidas quentes.
Beba bastante agua. Estudos demons-
tram que as bebidas quentes ajudam a ali-
viar os sintomas como corrimento nasal,
tosse, espirros e dor de garganta porque
possibilitam o fluidificar das secrecoes
e gjudam na sua eliminacao.

s constipacoes

¥ Facauma alimentacdo rica em produtos
frescos (fruta e legumes) que fornecem
antioxidantes, como alimentos ricos em
vitamina C (laranja, kiwi, acerola).

¥ Vitamina C e equinacea sao compos-
tos que, alem da prevencao podem ser
determinantes no tratamento, contri-
buindo para diminuir a duracao da doen-
ca e aintensidade dos sintomas.

¥ Propolis

Esta goma-resina vegetal, recolhida na
natureza pelas abelhas e tratada pelas
suas glandulas salivares, € utilizada para
aumentar a resisténcia do organismo
e como coadjuvante no tratamento de
infecoes respiratorias. Deve ser evita-
da por pessoas alérgicas a produtos da
colmeia, como o mel e o polen.

¥ Eucalipto e tomilho

O eucalipto é utilizado em muitos produ-
tos para tratar os sintomas da constipa-
cao, em particular atosse. O 6leo essen-
cial de tomilho, que por ser expetorante
e antissético, € indicado para a tosse
irritativa.

¥ Roseira brava (ou Rose hip)
O fruto desta planta € uma fonte natural
de vitamina C. Além disso, contém an-
tioxidantes como o betacaroteno, lutei-
na, zeaxantina e licopeno. Os frutos de
roseira brava podem ser encontrados
em suplementos alimentares de vita-
mina C ou eminfusodes.

¥ Alavagem ouirrigacdao nasal comuma
solucdo salina pode ajudar a aliviar os sin-
tomas mais incomodos das vias aéreas,
como o congestionamento e o corrimen-
tonasal.

¥ Sabugueiro (Sambucus nigra)

Pode ajudar a reduzir sintomas da gripe
e constipacoes atenuando a congestao.
As preparacoes a base de bagas e flores
de sabugueiro sdo tradicionalmente co-
nhecidas como agentes de apoio contra
a constipacao comum e a gripe.

¥ Andrographis paniculata

Esta planta ajuda a suavizar problemas
respiratorios como tosse e dor de gar-
ganta de uma maneira natural. Suporta
0 mecanismo natural de defesa, espe-
cialmente ao nivel do aparelho respira-
torio superior.

V¥ Liquen-da-Islandia

Esta planta contribui para uma funcao
adequada do sistema imunitario, sendo
utilizada para suavizar a garganta, farin-
ge e cordas vocais.

¥ Rinchao ou Erisimo

(Sisymbrium officinale)
O rinchao, também denominada erva-
-dos-cantores, ¢ uma planta utilizada
tradicionalmente para suavizar a gar-
ganta em caso deirritacdo e rouquidao.

0 eucalipto
cutilizado em
muitos produtos
para tratar

04 sintomas

da constipacao,
em particular
a tosse ’
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Xarope caseiro

para a tosse do adulto

Com apenas cinco ingredientes natu-
rais pode fazer um xarope para a tosse.
O gengibre na ajuda a manutencao da
saude do sistema respiratorio e o vinagre
de sidra, devido as suas caracteristicas e
conteudo em acido acético, pela suaacao
relevante na desinfecdo. A pimenta-de-
-caiena ajuda a fluidificar o muco, e pro-
move o aumento da temperatura corpo-
ral, uma ajuda natural para combater os
agentes patogenicos.

Ingredientes:

1/, colher de cha de gengibre (moido)
1/, colher de cha de pimenta-de-caiena
1colher de sopa de vinagre de maca
1colher de sopa de mel

2 colheres de sopade agua

1.Numa tigela pequena, coloque todos
osingredientes liquidos (vinagre de
macd, mel e agua) e adicione o gengibre
e apimenta-de-caiena.

2. Misture bem comuma colher e
transfira para um frasco de vidro limpo.
Tape e guarde no frigorifico. Pode tomar
uma colher de sopa de xarope de manha
e outra a noite, mexendo sempre antes
de tomar.

Atencdo: 0 melndo € aconselhado

a criancas com menos de Tano.

Esta preparacdo € apenas recomendada
a criancas com mais de 12 anos.

VITAMINA C ACEROLA 1000
500 MG + ROSE PHYTO-ACTIF
HIPS 24 comprimidos
SOLGAR Cada comprimido
100 comprimidos fornece 1000 mg
Suplemento defrutos de acerola
de vitaminaC biologicae 170 mg de
enriquecido com vitamina Cnatural.

frutos deroseira-

—brava.

(om apenas alguns

ingredientes naturais pode
fazer um xarope para a tosse:
gengibre, vinagre de sidra,

pimenta-de-caiena.

PROPEX
EXPRESS
ORTIS

45 comprimidos

Comprimidos com
andrographis, ginseng,
propolis,acerola,
vitaminaE, zinco
eselénio.

PROPEX
XAROPE
APAISANT
200ml

Xarope abasede
tomilho, eucalipto
epinheiro.

INFUSAO CHA
DE EQUINACEA
BIO YOGI TEA

17 saquetas

Infusao biologica
ayurvedicacom
equinacea e funcho.

‘i ——

ST

KIT PARA
IRRIGACAO
NASAL

Garrafa+30 Saquetas

Paraalimpeza
profunda e alivio de
alergias, constipacoes
e sinusite.
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AS DEFESAS
DA SUA FAMILIA
ESTAO A POSTOS
PARA 0 INVERNO?

EXPERIMENTE
BRONCHILAN®

T

=

Bronchilan

[urabe para b

il

I

No inverno, o organismo fica mais suscetivel a infecdes virais, por isso, é .
importante prepararmo-nos desde ja. Bronchilan @ uma gama de produtos naturais - 8 5:::

da Bional, ideal para esta época do ano. Em capsulas, xarope, pastilhas, spray ; ;‘[
bucal ou spray nasal e composta por um conjunto de substancias benéficas como = [ Becrahiln

a vitamina C, o tomilho, a propolis, o dleo de figado de tubardo e a equinacea que sgive SRS Y . . Antiseptine*
contribui para © bom funcionamento do sistema de defesa do organismo. )
Bronchilan é a gama de suplementos ideal para tomar quando o frio comega a
ameacar. Os suplementos alimentares ndo devem ser utilizados como substitutos
de um regime alimentar variado, equilibrado e de um estilo de vida saudavel.

o

Rua 1" Dezembro, n® 45 - 3" dto. = 1249-057 LISBOA = Tel: 21 030 60 00 Fax: 21 030 60 12
I

apoioaccliente@dietimport.pt « www.dietimport.pt

Distribuido por: [ 1)

dietimport ~**

THE HEALTHY Way
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Expresstes como “noites em claro” ou “contar
carneirinhos” sao-lhe familiares? Entaoleia
este artigo e saiba como nao sofrer de insonias.

dietmfjgsz Ne Inverno2016
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71%

2referem que acordam
mais do que wma vey
por notte

Jrata-se de um problema de saide pubica
e tem consequencias importantes,
como o aumento da mortalidade causada por
doencas cardiovasculares, distirbios paiquiatricos,
actdentes e absentiamo laboral.

Definida como uma experiéncia de sono
inadequado apesar de existirem condicoes
propicias para dormir. Nao se manifesta
sempre da mesma forma, podendo existir
dificuldade eminiciar o sono, em manté-
lo ou simplesmente acordar muito cedo,
sem que se tenha atingido um sono de
qualidade e reparador. Por vezes, embora
com menos frequéncia, ha um sono pouco
reparador durante toda a noite.

Dormir bem

Dormir e uma atividade que deve
preencher cerca de um terco das nossas
vidas e é essencial para a manutencao
do nosso equilibrio pois permite a
recuperacao organica, fisica e psiquica.
Um sono ndo reparador pode
comprometer seriamente a nossa
capacidade de memoria, aprendizagem e
raciocinio e originar estados frequentes de
fadiga, irritabilidade e esgotamento, com
repercussoes graves na nossa vida social
e profissional.
Dados de uma observacdo sobre a
prevaléncia de perturbacées do sono em
Portugal continental, do Observatorio
Nacional de Saude, mostram que
~quase 19% das pessoas inquiridas

. apresentam dificuldade em adormecer

. (frequentemente ou sempre), 45 a 71%

referem que acordam mais do que uma
vez por noite, entre 12 a 16% referem
sequelas de um sono ndo reparador —
cansaco ao acordar e sonoléncia diurna.
Trata-se de um problema de satde pubica
e tem consequéncias importantes, como
0 aumento da mortalidade causada por
doencas cardiovasculares, disturbios
psiquiatricos, acidentes e absentismo
laboral.

m termos de duracdo, podemos

classificar as insonias da seguinte forma:

©¥ Aguda (curta duracdo, por norma até
4 semanas).

@ Crénica (alteracdo do sono mais
prolongada).

Sendo transitoria, a insonia aguda € uma
situacdo comum e sem consequéncias
graves. A segunda, por sua vez, deve ser
uma situacdo avaliada pelo médico.

Principais causas
As causas mais frequentes de insonia
aguda sao o stresse, quer seja laboral,
social, financeiro, etc.
Existem muitas outras que podem estar
na origem da insonia, nomeadamente:

¥ Fisicas — doenca cardiaca, apneia
do sono, asma, doenca prostatica, dor
(por exemplo reumatismo, etc.).

V¥ Fisiologicas — ruido, atividade noturna,
exercicio, turnos laborais, etc.

¥ Farmacolégicas — cafeina, alcool,
nicotina, antidepressivos, estimulantes,
etc.

¥ Psicologicas — stresse, tensdo, luto,
ansiedade excessiva relativamente a
insonia, etc.

¥ Psiquiatricas — ansiedade, depressado,
mania, deméncia.

E para uma boa noite
de sono---

¥ Procure manter a escuridao
no seu quarto.

¥ Durma apenas o necessario para se
sentir bem-disposto e ativo no dia
seguinte (7 a 8 horas por dia).

¥ Faga exercicioregular,
preferencialmente de manha, devendo
evitar o exercicio fisico anoite, e
privilegie atividades
relaxantes apds o jantar.

¥ Reduza ao maximo o consumo
de alcool a noite.

@ Apédsas 18horas, deve abster-se de
beber café, chd oucola, porque estas
bebidas contém concentracoes elevadas
de cafeina. Se sofrer de doenca prostatica
beba poucos liquidos a partir desta hora.

@ Nao adormecanosofdaler ouaver
televisao.

@ Mantenha uma temperatura
confortdvel no quarto.

¥ Elimine, tanto quanto possivel,
quaisquer fontes de ruido.

¥ Evite esforcar-se para adormecer e
relaxe bebendo uma infusao quente a
base de plantas que beneficiermn o
descanso.

¥ Acama, o colchdo e a almofada sao
fundamentais para uma boa noite de
sono. Substitua-os se forem
desconfortaveis.

¥ Tente levantar-se sempre a mesma
hora.

¥ Umas gotas de ¢leo de alfazemana
almofada provocam um efeito relaxante
e garantem uma noite de sono
descansada.

5-HTPSOLGAR MELATONINA
30 Capsulas vegetais E I'-.T%SA(IS IOI\I;/IA)
05-HTP da Solgar SOLGAR

€éumaminoacido
extraido do feijao de
Griffonia simplicifolia,
que sedesenvolve
na AfricaCentrale
Ocidental.

30 capsulas vegetais

Fornece19mgde
melatoninae 100 mg
de teanina, aminoacido
presente quase
exclusivamentena
plantado chaverde.
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Plantas e substancias

Existem plantas e substancias com
propriedades que podem favorecer
um sono mais reparador, das quais
destacamos:

3-HJP

Sintetizado a partir do aminoacido
essencial L-triptofano, parece ter
a capacidade de passar a barreira
hematoencefalica convertendo-
-se em serotonina, um importante
neurotransmissor a nivel cerebral
envolvido naregulacdo do sono, humor,
apetite e outras funcdes nervosas e
cerebrais.

Este aminoacido encontra-se em
proteinas de alto valor bioldgico como na
carne, peixe, leite e derivados, e de uma
formamais concentrada em suplementos
alimentares.

Melatonina

Os niveis de melatonina no organismo sao
muito importantes pois proporcionam a
calma que assegura um sono repousante,
apoiando o ritmo circadiano natural.

Os estudos existentes apoiam o efeito
positivo da melatonina na promocdo do
sono, assim como para quem sofre de jetlag.

»- 4

Valeriana (Ualeriana officinalis)
De um modo geral, pode-se referir que a
raiz de valeriana aumenta a qualidade do
sono, diminui a tensdo de origem nervosa
e aansiedade.

O acido valerénico presente nesta
raiz tem demonstrado possuir efeitos
sedativos atraves de um mecanismo de
acdo que envolve o GABA (acido gama-
aminobutirico) no sistema nervoso central.
Devido asuaacdo sobre o sistemanervoso
central, muitos estudos demonstraram
a eficacia da valeriana na melhoria da
qualidade do sono e a sua propria inducao
sem o risco de dependéncia e sem
provocar sonoléncia na manha seguinte.

Passiflora (Passiflora
incarnata,)

E tradicionalmente utilizada para induzir
0 sono e o relaxamento de forma natural,
sem causar habituacdo nem dependéncia.
No seculo XVI o cha de passiflora era a
infusdo calmante favorita da Europa, e
durante a Primeira Guerra Mundial tornou-
se uma plantaimportante no tratamento
da angustia provocada pela guerra.

Plantas como a papoila-da-
-california, a camomila,

a cidreira ou a tillia tambem sao
tradicionalmente utiliyadas para
diminwir os sintomas associados
a agitacao nervosa e insonias.

Lupulo (Humulus lupulus)

As flores de lipulo contém glandulas resi-
nosas com uma aparéncia semelhante a
pequenos graos dourados. Neste conteu-
do resinoso existe um composto amargo
(lupulino), responsavel pela acdo sedativa.
Em fitoterapia as flores de Itupulo sempre
foram utilizadas em caso de nervosismo e
de insonias de origem nervosa. Nas pre-
paracoes sedativas as flores de liipulo sdo
normalmente misturadas com as raizes
de valeriana — varios estudos que ana-
lisaram esta mistura evidenciaram uma
melhoria na dinamica do sono e um acor-
dar mais repousado.

Florais de Bach

Nos anos 30, o conceituado médico inglés
dr. Edward Bach desenvolveu a terapia
floral de Bach, uma aliada na gestdo da
sobrecarga emocional, na luta contra o
stresse e os seus efeitos.

Combinacdo unica de esséncias florais que
ajuda arestaurar a calmanaturalmentee a
ter uma noite descansada.

VALERIANA RESCUE NIGHT SLEEP&GO INFUSAO CHA OLEO ESSENCIAL
- EXTRATO GOTAS A. NELSONS ORTIS BOAS NOITES BIO DE ALFAZEMA
ESTANDARDIZADO 1o 36 comprimidos YOGI TEA BIOLOGICO
?VAAlféli%ANA Combinacdo tnicade Suplemento alimentar ergueee DR. ORGANIC
OFFICINALIS) esséncias florais que ajuda abasedeerva-cidreira, Infusdo que combina os 10ml
SOLGAR arestabeleceracalma papolia-da-califérnia, lipulo  sabores e as propriedades O 6leo aromatico puro

) ) naturalmente eater uma epassiflora. deplantas e especiarias dealfazemaajudaa
60 Capsulas vegetais noite descansada. como funcho,camomila,raiz harmonizar amente e
Extrato estandardizado de valeriana, cardamomo, 0Corpo, érelaxantee

deraizde valerianaem po,
fornece 2,4 mg de acido
valerénico.

erva-cidreira, erva-principe
enoz-moscada. A Yogi
Tea® contemplaumaampla
variedade deinfusdes
biologicas que tempor base
afilosofiaayurveédica.

revigorante, promove
uma sensacao de bem-
-estarefrescura.
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SOLGAR®
Sm’ (.'e\-'/‘ QUT

O SUPLEMENTO
DOS SUPLEMENTOS

ATE AMANHA

Experimente Solgar Melatonina Plus com melatonina, que ajuda a adormecer.

Alivio dos sintomas de diferenca horaria (jet lag) | Ajuda a reduzir o tempo necessdrio para adormecer

www.solgar.pt

Quem tem dificuldades em adormecer sabe que uma noite em branco pode parecer
uma eternidade. A pensar neste problema, a Solgar desenvolveu Melatonina Plus.
Uma capsula de Melatonina Plus tomada de acordo com 0 modo de tomar contribui para
o alivio dos sintomas subjetivos da diferenca horaria e para a redug¢io do tempo necessirio
para adormecer. E importante seguir um regime alimentar variado e equilibrado,
bem como um estilo de vida saudavel.

A vendaem lojas Distribuido por: Rua 1° Dezembro, n® 45 - 3% dto, 1249-057 LISBOA
) Tel:21030 6000 Fax: 21030 60 12
-]

de produtos naturais, bt
di et ImDO res apoioaocliente@dietimport.pt
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alupa

Beta-g

Os beta-glucanos (8-glucanos) sdo polissacarideos de
mondmeros de D-glicose unidos por ligacoes glicosidicas .
Estes ocorrem mais comummente como celulose em
plantas, no farelo de graos de cereais, na parede celular da
levedura (Saccharomyces cerevisae), de certos fungos,
cogumelos e de bactérias. Os beta-glucanos (g-glucanos)
sao um tipo de fibra soluivel com elevada capacidade
dereter e de tornar géis em solucées aquosas. Quando
ingeridas a viscosidade do bolo alimentar diminui a atividade
de determinadas enzimas digestivas, o queinfluencia
diretamente a taxa de digestdo e absorcao de nutrientes.

Iucanos
o0 que sao?

Existem diferentes tipos de beta-
-glucanos, que sao Uteis para a nutricao

humana como agentes de texturizagao
e como fibras soluveis de alimentos.

Beneficios de consumo de beta-glucanos

¥ Reducao dos niveis de colesterol®

¥ Protecdo celular @

¥ Acdoantioxidante {combate a acao nefasta dosradicais livres) @
¥ Estimula o sistema imunitdrio ®

¥ Diminuicdoda sintomatologia associada ainfecbes virais,
bacterianas e fiingicas®

¥ Regulacéo do apetite

{1) Os beta-glucanos (fibra soluvel) contribuem para a manutencao de niveis
normais de colesteral no sangue. O efeito benéfico descrito é obtido com uma
dose didria de 3 g de beta-glucanos provenientes de aveia, farelo de aveia,
cevada, farelo de cevada ou da mistura destes beta-glucanos. A aveia é bem
conhecidapor ser rica em fibra soltivel, o beta-glucano, e este tem sido
estudado predeminantemente pelos seus potenciais efeitos redutores do
colesterol.

(2) O extrato de levedura estimula o sistema imunoldgico, estando estas
propriedadesimunoestimulantes dalevedura associadas ao seu principal
cornponente estrutural, osbeta-glucanos, que sdo capazes de estimular a
fun¢do imunolégica e sdo responsaveis pela protecao do organismo contra
infecdes e substancias nocivas.
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Uos. 20...

..apeleéjovemefirme, pelo que deve optar por um creme de dia,
paraaplicar apos alimpeza matinal, e um creme de noite para aplicar
anoite napelelimpa. Nestaidade devem-se escolher produtos ricos
em antioxidantes e vitamina C. No caso de ter acne ou inflamacoes,
os cremes devem ainda ter acido salicilico ou peréxido de benzoila.

dos 30...

...Ccomegam a aparecer as primeiras rugas, manchas e pés-de-
-galinha. A pele perde firmeza eresisténcia. O maisimportante €
optar por cremes de dia ricos em antioxidantes e vitamina C e E (que
estimulam a producao de colagénio) e formulas clareadoras (para
as manchas). Emrelacdo ao creme de noite, deve possuir umnovo
composto, oretinol. Deve evitar utilizar cremes comretinol de dia
porque o Soldesativa o retinol, tornando o composto inutil.

..aquedanaproducdo de hormonaslevaadesidratacdo da pele,ou
seja, a pele torna-se gradualmente mais seca e fina, comecando
ndo so asofrer de desidratacdo como também deretencao de
liquidos (as temiveis bolsas de dgua debaixo dos olhos). Beber agua
torna-se uma obrigacdo. Nestaidade deve optar por usar um creme
anti-idade ou filtro solar SPF 45+ apos uma boa limpeza matinal.

A noite, limpar e aplicar os tratamentos anti-idade, antimanchas ou
preenchedores e de firmeza, consoante as necessidades principais
dapele. Os séruns, emborafacam sentido em todas asidades, sao
um otimo aliado noturno nesta fase. O contorno daboca e dos olhos
precisam de atencao, porisso aplique produtos anti-idade proprios

“A natureza da-lhe o rosto
- que tem aos 20. Avida talha

orosto que tera aos 30.

Mas aos 50 tera o rosto que merece’

Os cuidados com a pele sdo
essenciais seja qual for aidade
em que se encontra.No entanto,
a vasta gama de produtos que
surgem todos os dias para
este fim podem tornar a tarefa
bastante complicada. Muitas
vezes escolhemos produtos
errados para o cuidado danossa
pele, ou porque ndao temos
em atencdo o tipo de pele a
que se destinam ou porque
ndo sabemos que cuidados
devemos ter.

r

(loco (hanel

A limpeza da pele é essencial
para retirar a maquilhagem e
todas asimpurezas acumuladas
apos uma noite de sono ou
um longo dia de trabalho.
E imprescindivel limpar bem a
pele de manhd e anoite. Para tal,
deve utilizar produtos delimpeza
especificos. A unica diferenca,
consoante aidade, € que a partir
dos 30 anos os produtos de
limpeza que se usam tambem
devem acalmar etratar apele.

Os cuidados a ter com a pele  JOERsiels kR e [ojiib gty

variam de pessoa para pessoa
e consoante aidade. Limpar,
hidratar e proteger sao, sem
duvida, fundamentais para ter
uma pele fantastica, seja qual
forasuaidade.

o~

Deve adquirir sempre um
produto de limpeza facial que
se adeque ao seu tipo de pele:
seca, mista ou oleosa. Pode
escolher entre um leite, um gel
ou uma espuma de limpeza

paraestas zonas. E o momento de aplicar produtos com efeito

tensor e liffting.

Com +50...

..aquedados niveis de estrogenio dalugar a uma pele mais seca
ereativa, com menos firmeza. As rugas que surgiram em pontos
estrategicos, como no contorno dos olhos e daboca e no sulco
nasogeniano, bem como a perda de firmeza nas bochechas e afalta
de luminosidade, tornam o rosto pesado e sem brilho. Nestaidade,
compensar a secura e acalmar areatividade € uma das prioridades,
além deinvestir num creme que hidrate e confira luminosidade.

A protecdo e fundamental em qualquer idade. O ideal € optar por
hidratantes que possuam indices de SPF 30+ e protejam dos UVB

e UVA. A partir dos 50 anos recomenda-se a utilizacdo de fator SPF
50+. Seja paciente. Lembre-se que paraum creme mostrar o que
realmente vale necessita, em média, de 30 dias, o que equivale ao

ciclode vidadapele.

facial, tendo em conta as
necessidades da suapele.

Apos aplicar o produto de
limpeza, que ira remover a
maioria das impurezas, aplique
uma solucao micelar ou um
tonico facial, de forma a garantir
a limpeza total da pele. Estes
produtos também proporcionam
afrescura e purificacdo dapele.

A hidratacdo e o segundo
passo para uma pele saudavel.
Deve hidratar sempre a pele
apos uma limpeza adequada.
Os produtos utilizados na
hidratacdo variam consoante
aidade. Produtos adequados
para uma pele de 20 anos ndo
sdo, de todo, os mais indicados
aos 50.

g. -—

CREME DE DIA
ROMA BIO
DR.ORGANIC

50 ml

Creme de Dia

hidratante com acao
antienvelhecimento.
Com accao antioxidante.
Sem parabenos, SLS,
corantes nem fragrancias
artificiais.

LEGOHSA JO
. =

by { -~

= "'E% i
ESPUMA LIMPEZA VITAMINA E BIO PROTETORSOLAR LEITE
(PELEMISTA/ SERUM PARA FACIALFPS20 DESMAQUILHANTE
OLEQSA) ATENUARMARCAS JASON ROSTO CATTIER
LOGONA DR.ORGANIC 128g 200ml
100 mi 50ml Oferece protecao solar Leite desmaquilhante
Limpaintensamente sem Sérum hidratante e facial diaria, mesmo em suave ''Caresse

secar.Para pele mistacom
impurezas.

regenerador nutritivo,

caso de pele sensivel.

que ajuda a obter os niveis
normais de hidratacao,
dando as cicatrizes e
estrias um aspeto suave.

d'Herboriste" BIO.
Paraolhos erosto com
agua floral de centaurea
e extrato de girassol.
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Ada nossas novidades para um inverno mais aconchegante.

KITDEBELEZA ARGILA CEREAIS JORDANS
CATTIER COM NOVA IMAGEM

Estekit € composto por 4 cosméticos: As Lighter Granolas da Jordans estdo prestes a chegar
pasta dentes argila + propolis 15ml, comuma nova e espetacular imagem!

creme maos secas e gretadas 30ml, A composicdo e qualidade dos ingredientes mantém-
exfoliante facial argila branca 40ml, seinalteradas. As Lighter Granolas tém menos 30% de
mascara de argilarosa 40ml. gordurarelacdo a outras granolas da marca.

A propria embalagem deste kit Compostas com aveia e cevada integrais e com pedacos
€ uma excelente de fruta. Com alto teor em fibra, sem adicdo de sal,
prenda, pois vem sem aromatizantes, corantes nem conservantes
jasobaforma artificiais.

de presente. e S —

.
CATTIER
5 B

NOVAGAMADEMASSAS
BIOLOGICASISENTAS DE GLUTEN
NATUREFOODS

Estdo agoradisponiveis trés novos
produtos da Bauck Hof, todos biolégicos

NOVA GAMA DE FLOCOS DE eisentos de gluten: preparado de pao de
A.VEIA. INTEGRA.IS ISENTOS DE arroz integral com sementes, preparado
GLUTEN NATUREFOODS de pdo de misturade arroz e de arroz

o o i integral e preparado abase de grao-
Osflocos c.|e avela |ntegralsf|nos i -de-bico para confecionar 14 bolinhas
e grossosisentos de glutenda i de“Falafel" com piment&o e malagueta. e,
Naturefoods sao adequados a celiacos. Adequados a vegans, sdo 6timas o
. H ! ~
Comaltoteor defibraefontede i alternativas para dietasisentas de gluten. E .o

proteing, estes produtos sdo ainda sem
lactose e adequados a vegans.

AROMA BALLDR.ORGANIC

Os beneficios da aromaterapia sao bem conhecidos e agora pode leva-los
consigo paratodo o lado, gracas as Aroma Balls Dr. Organic. Consiste num
pequeno roll-on (10 ml) que podera ser aplicado em qualquer altura, consoante
necessidade. Disponivel nas variedades: concentracdo, dieta, dor de cabeca,
energia, respiracao,
sono, stresse

e viagem.

GAMA DE COSMETICOS BIOLOGICOS DA BIOREGENA

Bioregena é uma marcareconhecida pela sua qualidade e elevada percentagem de ingredientes biologicos
e extratos vegetais na sua composicdo, como arosa mosqueta.
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PLANTEUR DE CHOCOLAT

ELABORADOSPORMESTRES CHOCOLATEIROS
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O SUPLEMENTO
DOS SUPLEMENTOS

UM CORPO PURO
PRECISA DE UM FIGADO
PURIFICADO.

A alcachofra centribui para o apoio 4 digestfo, para o conforto intestinal,
para suportziﬁg desintoxicaciio e ajudar a manter a saide hepatica.

- Para ter um corpo sauddvel e conseguir manter-se em forma, ¢ fundamental que o processo

; \'r/ i de desintoxicacdo se processe normalmente. Solgar Alcachofra é um suplemento alimentar didrio 4 base
Rt _ de extratos de folhas de alcachofra que ajuda no apoio a digestio, contribui para o conforto intestinal,
oiAMOS LM suporta a desintoxica¢do e ajuda a manter a satude hepatica.
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10 PREMIOS
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rERNACiaN Os suplementos alimentares nio devem ser utilizados como substitutos de um regime alimentar variado,

equilibrado e de um estilo de vida saudavel.
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