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014, primavera!

Caro(a) leitor(a),

Comecgou a primavera e desfrutamos de dias mais
compridos e solarengos. No entanto, a chegada desta
estagdo pode trazer igualmente algumas inquietacoes.
O aparecimento de alergias associadas a esta estagdo
ou a maior preocupacio com a forma fisica resultante
da proximidade do Verao e da época balnear. A pensar
nestas questoes, a sua Dietmagazine inicia a primeira
edicao deste ano com um artigo sobre a melhor forma
de perder peso sem ter de passar demasiadas restri¢oes,
estando afinal o segredo na reeducagio alimentar.
Quanto as alergias, comece jd a sua prevengio seguindo
as nossas sugestoes e para aproveitar os dias de primavera
em pleno.
Damos ainda especial destaque a satide da pele, com
artigos sobre a pele desidratada e os cuidados a ter antes 4 N
da exposicio solar.
Por tltimo, conheca duas novidades que j& comegaram .
a fazer sucesso: o oil pulling (os beneficios de bochechar Quando mais € menos
com 6leos, nomeadamente o de coco) e a kombucha (uma Parapeder pesondoprecisa
bebida origindria do Oriente, conhecida pelos chineses deterfome.Descubraneste

« 1o s N artigoasnossasdicas.
como o “elixir de satide imortal”).
Tome nota das nossas dicas e viva a primavera de forma
mais sauddvel e equilibrada.
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€ menos

E se lhe disséssemos que para perder peso nao
precisa de ter constantemente a barriga a dar horas?

Atualmente existem varias dietas

em voga: paleo, atkins, dieta do tipo
sanguineo, dieta sem gluten, etc.

No entanto, a maioria das pessoas
depara-se com alguma dificuldade

em segui-las durante longos periodos,
uma vez que, de um modo geral, sao
bastante restritivas. Uma dieta nao
deve ter como objetivo a perda de

peso, mas a reeducacdo alimentar de
modo a promover a perda de peso e
amanutencao dos resultados alongo
prazo. Cada vez mais ouve-se falar

do beneficio para a saude dareducao
do consumo de carne e dos produtos
de origem animal. Varios estudos tém
demonstrado que uma dieta de base
vegetal reduz o risco do desenvolvimento
de doencas cronicas, como a hipertensao,
hiperlipidemia, diabetes e cancro, entre
outras, podendo também promover a
perda de peso de uma forma saudavel

e equilibrada. Um estudo publicado no
Journal of General Internal Medicine
(2016) concluiu que os individuos que
tinham uma alimentacdo vegetariana
perderam significativamente mais peso,
cerca de 2 kg, comparativamente com
os individuos que seguiam um regime
dito tradicional.

Com a chegada da primavera e

0 aumento das temperaturas regressa
a preocupacao com o peso e aimagem.
No entanto, muitas vezes deixamo-nos

levar por dietas da moda em detrimento
de umregime alimentar completo e
variado, o que dificulta a manutencao
dos resultados alongo prazo. Quer
perder peso e ganhar vitalidade?

Nos dizemos-lhe como.

Tenha em consideracdo a qualidade de
tudo aquilo que consome. Mais importante
do que a quantidade € a qualidade, eea
isso que deve dar prioridade.

MOBILIZACAO DE GORDURA
Substancias que ajudam na mobilizacao de
gordura e que posteriormente sao utilizadas
para produzir energia

Substancias

Oleo de acafroa;
L-carniting;
Acido linoleico conjugado (CLA);
Vinagre de sidra

DIMINUICAO DA SENSACAQ DE FOME
Substancias que ajudam a controlar o apetite

Cromio; Garcinia cambogia;
Extrato de konjac; Clorela

TERMOGENICOS Café verde; Guarana;
Tém a capacidade de ativar Pimenta-de-caiena;
e acelerar o metabolismo Cha verde
CONTROLO DE PESO Extrato de citrinos;
Substancias que ajudam a manutencao Gengibre;
de um peso normal Erva-mate
DESINTOXICAC/:\O Bétula;
Permitem preparar o corpo para Alcachofra;
aperda de peso, especialmente quando Dente-de-ledo;
ha retencao deliquidos i Funcho

Estas substancias podem seringeridasisoladamente ou em conjunto, existindo suplementos
alimentares que combinam as agdes de varias substancias. No entanto, é importante salientar que
estes produtos apenas cumprem o seu papel quandointegrados num estilo de vida saudavel.

60 capsulas vegetais

Formula avancada constituida por
oito substancias ativas que com-
bina plantas e nutrientes sinérgi-
cos com efeitos comprovados no

auxilio da termogenese.

60 capsulas moles

Formula patenteada derivada de
oleo de acafroa natural que contém
os dois isomeros de CLA: cis-9,
trans-11e trans-10, cis-12 Estes
Sao 0s isomeros biologicamente
ativos do CLA.

90 capsulas

Suplemento alimentar a base
de extrato de cafe verde,
fornece acido clorogénico

e acido cafeico.

60 capsulas

Uma combinacao inovadora

de extrato de konjac,
estandardizado em glucomanano,
e de extrato patenteado

de acafrao Satiereal®.
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Em geral tém um baixo indice glicémico e
ndo provocam uma subida repentina dos
niveis de acucar no sangue. Sdo também
ricos em vitaminas com propriedades
antioxidantes, minerais, fitoquimicos,

e ainda fonte de fibra. A fibra contribui
para melhorar o transito intestinal.

Estes nutrientes beneficiam ndo so

a perda de peso, como também

a saude da pele, do sistema nervoso

e do sistema gastrointestinal.

Com o aumento da temperatura
€ uma excelente forma de se refrescar
e hidratar.

Arrisque e experimente novos alimentos
como lentilhas, quinoa, cogumelos,
seitan, tofu, sementes de canhamo, soja,
feijdo-mungo, oleaginosas. E tudo uma
guestdo de habituar o seu paladar a
novos sabores.

Destaformaira enriquecer a sua dieta
com vitaminas, minerais e fibra.

Sabia que se trocar o leite de vaca por
uma bebida de améndoa pode reduzir em
mais de 50% o teor de gordura saturada.

Sim, sempre que sejam necessarios.
Os suplementos alimentares sao bons
aliados para complementar as opcées
alimentares quando a situacao assim
os requer. Trata-se de solucdes a base
de vitaminas, minerais, aminoacidos,
acidos gordos, fibras ou extratos de
plantas que atuam como coadjuvantes

Sdo ricas em calcio, magnesio e
fosforo e o seu sabor doce fazem
delas um otimo substituto de qualquer
sobremesa. Experimente a variedade
Medjool, ndo seira desiludir.

alimentos processados ricos em
gordura, acucar, sal e aditivos alimentares.
N3o tém qualquer beneficio na sua dieta.
Inicialmente podera parecer uma missao
impossivel mas, no entanto, as grandes
mudancas comegam com pequenos
passos. Crie objetivos exequiveis, pois
alongo prazo terao um grande impacto
na sua saude e na perda de peso. Por
ultimo, ndo devera descuidar a pratica
de exercicio fisico e uma boa hidratacdo,
seja qual for o seu plano alimentar. Saia
de casa, o bom tempo é convidativo para
atividades ao ar livre.

Dicas importantes

Tome nota das nossas sugestoes uteis
para cadarefeicao, que poderd
aplicar noseudiaadia.

6 )

Pequeno-almocgo
1iogurte magro oude soja + 3 colheres de
sopa de trigo-sarraceno + 1 colher de
sobremesa de sementes de cainhamo
+1 peca de fruta250 ml de bebida vegetal
+sandes de espinafres (50 g de pao de cereais
+1 colher de chd de manteiga
de amendoim biolégica
+1 punhado de espinafres bioldgicos)
1 tosta de ovo e abacate com tomate cherry
+1 smoothie de fruta

Meio da manha
1 barra de cereais ou frutos secos
+1 chavena de chd verde 6 a 8 améndoas
+1 pecade fruta 3 tostas crocantes de
vegetais + 1 colher de chd
de creme de soja ou queijo magro

Adlmoco
Salada de lentilhas com espinafres e laranja
Quinoa com améndoa
e salmaobraseado
Beringelarecheada com cogumelos
e queijo fresco

Weio da tarde
1 peca de fruta com sementes de abébora
liogurte de coco
+1 colher de sobremesa
de sementes de chia
+] tamarae canela
1 punhado de grao crocante no forno
com cominhos, pimenta e paprika

tar
Sopa leve de alcachofras e chuchu
Strogonoff de seitan
com legumes assados
Moqueca de tofu com arroz integral

Ceia
250 mldeinfusdodealcacuz
+1bolinha de tdmara e coco
Papa de flocos de aveia com bebida
de améndoa bioldgica
3 galetes de arroz/milho com tahini

na perda de peso. Veja a tabela acima. ceneais infegrais e superalimentos. @ 9
0 sabor e a textura destes
novos alimentos podera ser wna
verdadeira surpresa!
100g 100g 500 g 225g
Snack100% fruta com 40g Tostas crocantes |deais paraquemnao Preparado vegetalabasede
alto teor de fibrae sem Barrabiologicade amendoim bioldgicas, ideais parao prescindedeuma soja,alhoeervasparabarrar.
adicaodeacucare eameéndoa combagas goji. intervalo das refeicoes. alimentacaoabasede Sem produtoslacteosnem
aromatizantes. Deliciosabarraadocadacom Semlevedurae sem produtos biologicos. gorduras hidrogenadas.

geleiadeagaveisentade gluten.

trigo.
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a consumir em 2017

O termo superalimento ja se tornou familiar
para muitas pessoas que procuram uma
alimentacao mais saudavel. Se ainda nao
descobriu quais sao, damos-lhe a conhecer
15 que tem de comegar a consumir este ano.

Apesar de ndo existir uma definicao
oficial, o superalimento pode ser
considerado todo aquele possui

uma elevada densidade nutricional

em vitaminas, minerais, fibra e/ou
fitoquimicos (quimicos de origem
vegetal). Neste sentido, o termo
superalimento pode estar relacionado
com a definicdo de alimento funcional,
mais utilizado pela comunidade cientifica
para designar um alimento que apresenta
beneficios para a saude, alem de
satisfazer as necessidades nutricionais
do organismo. Apesar de promissores,
0s superalimentos ndo servem de
atalho para obter mais saude. Se ndo se
praticar um regime alimentar saudavel

e diversificado o seu efeito pode ser
anulado ou mesmo contribuir para
desequilibrios alimentares. Assim,
enquanto a ciéncia procura encontrar
evidéncias mais solidas acerca desta area
da nutricdo, deixamos-lhe informacdo
util sobre estes alimentos e os seus
potenciais beneficios.

‘ Acafrao-da-india

Esta especiaria, obtida daraiz de
Curcumalonga, possui uma elevada
riqueza em curcuming, que exerce uma
forte acdo antioxidante. Apesar de ser
menos biodisponivel do que os extratos
concentrados em forma de micela, o seu
consumo pode exercer uma acao anti-
-inflamatoria e de reforco daimunidade.

O acucar de coco pode ser uma opcao
mais saudavel do que o acucar de cana
porgue contém varios minerais como o
ferro, potassio e o zinco, além das calorias
provenientes da glicose. O acucar de coco
tambeém parece ter um indice glicémico
mais baixo devido a presenca de inulina,
que é um tipo de fibra que atrasaa
absorcdo da glicose pelo organismo.

;s rebentos e sementes desta planta

sdo uma fonte relevante de proteina,
vitaminas (A, C e E), minerais (calcio,
potassio e magnesio) e fitoestrogeénios

(hormonas vegetais) importantes para
a saude cardiovascular. A alfafa também
pode contribuir para a melhoria do
funcionamento digestivo, uma vez

€ uma fonte natural de enzimas
digestivas como a amilase.

.Aveia germinada
A germinacdo da aveia, um cereal fonte

de fibra, proteinas e vitaminas do
complexo B, permite que estes

nutrientes se tornem mais disponiveis
para absorcao, comrelevancia para a
saude intestinal e controlo do peso. Este
processo permite ainda a reducao do
contetido em amido e antinutrientes
como os fitatos, que impedem a absorcdo
dos outros nutrientes importantes.
Prepare a sua aveia germinada com agua
guente para garantir um consumo seguro.

250g

Ndo refinado e

obtido do néctar 408

da flor da palma Sementes de

de coco. agricultura
biolégica para
germinar.

49g

Deliciosos

snacks abase 250¢g 40g

de frutos secos As sementes de Concentrado de
e com alto teor canhamo saoum frutas biologicas

de proteinas.

dos alimentos mais
nutritivos. Téemum
sabor carateristico
anozes,docee

ligeiramente fumado.

com 7% de guarana.
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‘ Baobab
A polpa deste fruto oriundo de Africa

possuium teor de vitamina C cerca de
quatro vezes superior ao da laranja.
O consumo de baobab pode revelar-
seimportante para o reforco da
imunidade e para combater os sinais
de envelhecimento porque promove
aformacado de colagénio. Possui
quantidades relevantes de calcio,
potassio e magnesio que contribuem
para a reducado da fadiga muscular

e para a saude dos 0sso0s.

; variedade ndo fermentada de cacau

apresenta um contetido mais elevado

em proteina e teobromina do que as
restantes. Alguns estudos associam este
antioxidante a um efeito positivo na saude
cardiovascular e no humor. Como é uma
fonte natural de hidratos de carbono, nao
se esqueca de ndo exceder o consumo
desta guloseima para evitar ganhar peso.

s sementes de canhamo constituem
uma fonte nutricional muito relevante
de proteina completa, destacando-se
também pela riqueza em acidos gordos
omega-3 e 6 (num racio ideal de 1:3).
Contém niveis elevados de vitamina E,
potassio, fosforo, magneésio e ferro, que
contribuem para a saude cardiovascular
e para a manutencao muscular.

‘ Erva de trigo
As folhas mais jovens do trigo que

caraterizam este superalimento tém

um contetido muito significativo em
clorofila, flavonoides e vitaminas C e E,
que em quantidades moderadas podem
contribuir para as defesas antioxidantes
e o reforco daimunidade. Alguns
estudos sugerem ainda que a erva de
trigo pode favorecer os processos de
desintoxicacao do organismo e atenuar
os efeitos secundarios associados a
determinados medicamentos.

8¢g 40g 200g

Ideal para adicionar Qualidade premium, Alto teor em fibra
a0 seu sumo daregidao e proteinas. Ideal
ou batido. de Uji, Quioto. paramisturar em

As bagas deste arbusto tropical possuem
um elevado teor de cafeina, pelo que
podem atuar como um tonico para o
sistema nervoso e para a manutencao do
estado de vigilia. Por este motivo, 0 guarana
pode afetar beneficamente o metabolismo
e 0 controlo do peso, além de melhorar a
performance desportiva. Cercade 2 g de
guarana em po (1colher de café) podem
fornecer ate 79 mg de cafeina ou o mesmo
ue meia chavena de um cafeé expresso.

riginaria da regiao dos Andes, esta
fruta com um sabor abaunilhado tem
uma grande concentracdo de vitamina

C, compostos fenolicos e carotenoides.
Devido a sua acdo antioxidante, estes
compostos nutricionais podem contribuir
para o fortalecimento do sistema
imunitario e para proteger o organismo
de oxidacdes indesejaveis provocadas,
por exemplo, pelo stresse.

;utra planta nativa dos Andes cuja raiz

constitui uma fonte por exceléncia de
magneésio e ferro, além de fornecer
varios aminoacidos essenciais. Na
medicina tradicional a maca é utilizada
pelas suas propriedades energizantes e
tonicas a nivel do sistema nervoso, com
repercussoes ao nivel da saude sexual.

; néctar das flores de manuka, uma arvore

daNova Zelandia, produz um mel que

se distingue das outras variedades por
apresentar uma atividade antimicrobiana
mais evidente. Alguns estudos revelam
ainda que o mel de manuka pode contribuir
paraaprevencdo de caries dentarias, de
doencas gengivais e para a melhoria da
funcdo digestiva devido a sua capacidade
cicatrizante. Como fonte relevante de
acucares e de calorias, ndo se esqueca de
que o seu consumo deve ser moderado, em
funcao do seu consumo didrio de calorias.

As propriedades antioxidantes do cha
verde ja sdo largamente reconhecidas
devido a sua elevada concentracdo

de catequinas. O matcha € um tipo

de cha verde em po utilizado em
cerimonias no Japdo e que demonstrou
possuir um teor de catequinas

pelo menos trés vezes superior as
variedades regulares de cha verde. Na
sua composicdo também se encontram
elevadas quantidades de cafeina, sendo
que 2 g de matcha correspondem a meia
chavena de café expresso.

; esta planta-nativa dos Himalaias tém

sido atribuidas na medicina tradicional
acoes benéficas sobre os niveis de
glicemia (“acucar' no sangue), de
colesterol, dos niveis de inflamacdo e
reforco daimunidade. Estes efeitos podem
estar relacionados com a suariquezaem
antioxidantes como a querceting, acido
clorogénico e a moringinina, aléem de ser
uma fonte muito relevante de potassio,
calcio, ferro, vitaminas A e D e de proteinas.

)

staalga de cor verde possui quantidades
relevantes de proteina, vitamina B12,
ferro, omega-6 e antioxidantes como o
betacaroteno. Estes nutrientes parecem
conferir-lhe uma acdo antimicrobiana, ao
mesmo tempo que pode atuar como um
probiotico e promover a saude intestinal.
Pelo seu papel no metabolismo da
gordura, a spirulina pode ainda revelar-se
util na melhoria dos niveis de colesterol.

40g

Snackideal para
qualquer pausa
aolongo do dia.

batidos e adicionar

asobremesas.
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salde e bem-estar

Alergias
da primavera

Aalergia é umaresposta
exagerada do nosso sistema
imunitario a presenca de um
corpo estranho no organismo,

o denominado alergénio.

Saiba como pode ser contornada.

As alergias da primavera sao do tipo
respiratorio. Apesar de existirem durante
todo o0 ano, agravam-se com a chegada
desta estacdo. Alguns exemplos sdo as
alergias aos polenes, a febre dos fenos, a
sinusite e arinite alérgicas.

Ha uma predisposicdo genetica para
a alergia mas, no entanto, esta so¢ se
manifesta quando o alergénio entra em
contacto com o organismo. Por este
motivo, pode surgir em qualquer idade.

Principais causas

Os principais alergénios sdao o po
domeéstico e os polenes das plantas.
Nos alergénios domeésticos estao
incluidos o p6 e também os acaros,
0s principais causadores de reacbes
alérgicas. Encontram-se concentrados
nos colchdes, almofadas, cortinados e
alcatifas ou carpetes.

A existéncia de fungos e baratas tambem
ajuda a despoletar possiveis situacoes
de alergia, assim como a existéncia de
animais domesticos devido aos pelos,
saliva, urina e celulas mortas. Nos
alergeénios do exterior destacam-se os
polenes das plantas gramineas (fenos
e relva), arvores (oliveira e cipreste) e
parietaria. A existéncia de polens no
ar depende do ciclo de polinizacao de
cada planta, contudo concentram-se
ainda mais quando ha vento, auséncia
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de chuva e as temperaturas comecam a
subir. A humidade também desempenha
um papel importante e pode ajudar a
despoletar alergias, nao apenas por
Si SO mas porque € um meio propicio a
proliferacdo de fungos.

Os sintomas confundem-se muitas vezes
com gripes ou constipacdes. Alem de
espirros, nariz entupido, olhos vermelhos
e lacrimejantes, pingo e comichdo no
nariz, também sdo sintomas de alergia a
tosse persistente, a comichdo nos olhos
enagargantaou o prurido noutras partes
do corpo, erupcdes cutaneas, urticaria,
falta de ar e edemas nos labios ou nas
palpebras.

O diagnoéstico
az-se atraves do historial clinico e da

resposta a questdes simples, como se
0s sintomas pioram quando ha vento
e se acalmam quando chove. Para
que se possam verificar as reacoes a
substancias especificas, podem fazer-se
exames laboratoriais e testes cutaneos
especificos.

Tratamento
A alergia nao tem cura mas pode ser

controlada. Existem tratamentos que
incluem medicacdo oral a base de anti-
histaminicos, sprays nasais e até vacinas
que podem ajudar a minimizar os efeitos
das reacdes. O ideal € prevenir, evitando
atomarepetida de medicamentos. Outra
solucdo, se possivel, € ndo contactar com
os alergeénios.

As pessoas comrinite alérgica possuem
um sistema imunitario que, por estar
debilitado, reage muito facilmente a
presenca de corpos estranhos, contudo
inofensivos, como os grdos de polen
libertados pelas gramineas, arvores e

As alergias podem provocar dificuldade em
dormir, cansaco e dificuldade de concentracao.
batas situacoes podem afletar o rendimento
quer no thabalho, quer na escola

flores proprias desta época do ano. Numa
situacdoideal, ao seremincorporadas no
organismo por via do sistema respiratorio,
estas particulas sdo ignoradas pelo
sistema imunitario. Se a rinite alérgica
nao for tratada pode evoluir para outras
doencas, como aasma ou rinossinusite.

Prevencao

Estetipo de alergias pode ter umimpacto
negativo na qualidade de vida. Dificuldade
em dormir, sentir-se cansado e menos
concentrado sdo situacdes que podem
ocorrer e irdo certamente afetar o
rendimento quer no trabalho, quer na
escola. Pode, inclusivamente, levar a
alterac6es de humor, gerando ansiedade,
stresse, e afetando as pessoas nao so6
fisica mas tambeém psicologicamente. A
melhor forma de as evitar ou minorar e
fortalecer o sistema imunitario antes da
primavera.

A quercetina € um flavonoide com
caracteristicas anti-histaminicas,
presente na macd, cebola, no cha e
no vinho tinto, que inibe a sintese de
substancias inflamatorias, tornando as
células menos reativas aos alergenios.
Pode auxiliar a travar a libertacdo das
histaminas, responsaveis por sintomas
associados as alergias, como corrimento
nasal forte, olhos humidos, vermelhos e
com comichdo, espirros, gargantairritada

e asensacdo de fadiga fisica.

A bromelaina, extraida do ananas,
tambem parece reduzir os sintomas
nasais relacionados com as alergias,
como a comichdo e os espirros.

Existem também algumas plantas com
propriedades antialérgicas, destacando-
se a perpétua-das-areias (devido a sua
atividade balsamica no trato respiratorio
e a garganta) e a urtiga (funcionabem na
diminuicdo dos sintomas como espirros e
comichdo que acompanham os ataques
alérgicos e tambeém ajuda a reduzir a
inflamacdo das fossas nasais).

O gengibre e a hortela-pimenta,
ambos descongestionantes nasais,
proporcionam alivio dos sintomas de
alergia ao reduzirem a inflamacao das
fossas nasais.

E importante manter as fossas nasais
limpas e descongestionadas e, para
isso, pode usar solucdes nasais de
lavagem hipertonicas, como a agua do
mar associada a extratos de plantas,
nomeadamente a camomila (calmante),
a caléndula (anti-inflamatoria), a malva
(emoliente) e o 6leo de melaleuca
(antissético).

Por ultimo, ingira alimentos ricos em
vitamina C, que contribui para o normal
funcionamento do sistema imunitario, e
emmagneésio, devido também a sua acao
anti-histaminica.

COMPLEXO INHAL CARE BROMELAINA EXTRATO DE NASAL WASHKIT
DE QUERCETINA ALIFARM 500MG SOLGAR FOLHAS DE OTOSAN
SOLGAR 60 capsulas 30 comprimidos URTIGAS SOLGAR 30 saquetas
50 capsulas Suplemento alimentar Bromelaina extraida 60 capsulas vegetais Limpeza profunda e alivio
Suplemento alimentar de extrato concentrado do ananas fresco, Suplemento alimentar dealergias, consipacdes e
que fornece quercetina, de Helichrysum ,especialmente tratada que fornece extrato sinusite.
outros bioflavonoides, (Perpétua-das-areias) paramanter as suas dafolhadeurtiga
bromelaina e Ester-C. equercetina. propriedades nutricionais efolhadeurtiga

e enzimaticas. em capsulas.

primavera2017 dietmagazine



salde e bem-estar

dé uma
nova
utilidade
aos seus
Oleos

A utilizacao de dleos tem
vindo a conquistar cada vez

mais adeptos e é uma tendéncia

que parece que veio para ficar.

Este tipo de 6leo passou da cozinha
para a cosmeética, onde as qualidades
que lhe tém sido atribuidas fazem
dele o must have do momento.

Se ja conheciamos os multiplos beneficios
gue tém ao nivel da saude e da pele, agora
novos estudos colocam-nos em voga
guando falamos em cuidado e higiene
oral. O oil pulling (bochechar com ¢leo)
€ uma pratica ancestral que tem origem
na medicina tradicional ayurvedica. Este
metodo era inicialmente utilizado como
forma de melhorar o estado geral da
saude oral e a evidéncia cientifica, que
tem vindo a surgir nos ultimos anos,
assim o comprova.

Procedimento

¥ Coloque uma colher de sopa de 6leo
de coconaboca e bocheche
durante 10 a 15 minutos.

¥ Quando terminar o tempo, deite o
6leo fora e enxague bem a boca. Evite
engolir o dleo, pois este encontra-se
cheio de bactérias indesejaveis.

¥ Apesar de ser uma prética benéfica
paraasuasaude oral, a mesmanao
substituia utilizacdo do fio dentario e
da escova de dentes, e ndo se esqueca
de marcar uma consulta no seu
dentista, pelo menos, uma vez por ano.

Os principais beneficios da pratica do oil
pulling sao o fortalecimento dos dentes
e das gengivas, a reducdo significativa
do numero de bactérias presentes na
boca como, por exemplo Streptococcus
mutans, a diminuicdo da gengivite e
do sangramento das gengivas bem
como do mau halito e, ainda, ajuda no
branqueamento dos dentes.

A boca é uma das partes do nosso corpo
que se encontra mais exposta aos
microrganismos patogenicos. O ar que
inspiramos e a comida que ingerimos
contém bacterias que, quando entram
em contacto com a nossa flora bucal,
podem desencadear diversos problemas
a nivel oral. Consequentemente, o oil
pulling, como reduz o numero de bactérias
presentes na boca, melhora a nossa
saude oral. O mau halito € consequéncia
do cheiro eliminado pelos subprodutos
das bactérias bucais; se reduzirmos as
bactérias presentes na boca, com o oil
pullingiremos diminuir o mau halito.

Para a pratica do oil pullingrecomendamos
0 oleo de coco e o0 6leo de sesamo. O oleo
de coco é recomendado principalmente
porque contém acidos gordos de
cadeia média, dos quais 45 a 50%
correspondem a acido laurico, com efeitos
anti-inflamatorios e antimicrobianos

comprovados. Ja o oleo de sésamo tem
na sua constituicdo lignina, que tambem
possui efeitos anti-inflamatorios,
vitamina E, um potente antioxidante e
ainda magnesio, que ajuda a fixar o calcio
ao esmalte dentario. Estes ¢leos devem
ser biolégicos e provenientes da primeira
pressao a frio, pois de outra forma nao
terao as propriedades que os tornam
verdadeiros elixires para a saude e beleza.

-

400g

Gordura vegetalde
coco biologicode
primeira pressao
afrio.

250ml

Oleo de sésamo
biolégico de primeira
pressdo afrio.
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Verao a porta:

prepare
a sua pele

Porque a pele é o maior érgao do corpo humano,
nunca € demais relembrar como € importante
protegé-la. E como mais vale prevenir do que
remediar, € na primavera que devemos comegar
a preparar a pele para o verao que se aproxima.
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dolar o risco
de melanoma

Funciona como barreira, protegendo-nos
de agressodes exteriores como o calor, a
luz solar e as infecdes. Ajuda a regular a
temperatura corporal, armazena agua e
gordura e ainda produz vitamina D atra-
vés da exposicdo solar.

0 cancro da pele e 0 sol

Os melandcitos sao células que produ-
zem melanina (o pigmento que da cor a
pele) e, durante a exposicdo solar, produ-
zem mais pigmento para proteger a pele,
fazendo com que esta fique bronzeada
e escureca. Esta capacidade natural de
protecao dura apenas um certo periodo
de tempo e éinsuficiente.

A ocorréncia dos varios tipos de cancro
da pele tem vindo a aumentar devido,
principalmente, a uma exposicdo exage-
rada ou inadequada aos raios ultraviole-
ta. A exposicdo solar lenta, progressiva,
ahoras adequadas e com protecdo pode
ter vantagens, mas a exposicdo solar
repetida ou a abrupta e intensa, além do
envelhecimento precoce da pele (rugas,
manchas), danifica o colagénio, torna a
pele mais seca e tem efeitos nefastos e
cumulativos que favorecem o apareci-
mento dos cancros da pele. Um dos tipos
mais graves é o melanoma e, em Portu-
gal, estima-se que surjem cerca de 1000
NOVos €asos por ano. Sabia que por cada
queimadura solar o risco de contrair me-
lanoma duplica?

Os maiores grupos de risco sdo as pes-
S0as que, por razdes profissionais, estao
muito expostas ao sol, as que frequen-
tam as praias e os praticantes de des-
porto ao ar livre (caminhadas, atletismo,
ciclismo, triatlo, ténis, golfe, desportos
aquaticos). Eis algumas regras ando es-
quecer:

¥ A exposicdo solar deve serlentae gra-
dual.

ALGUNS NUTRIENTES
QUE PODEM FAZER A DIFERENCA

¥ Betacaroteno

Tambeém conhecido como pro-vita-
mina A, ajuda a diminuir a desidrata-
cao dapele, a conservar a sua elasti-
cidade e aretardar o envelhecimento.
Encontra-se nas cenouras, que pode
consumir como um snack ao longo do
dia ou em sumos e batidos.

¥ Antioxidantes

Estes nutrientes ajudam a combater
os efeitos nefastos dos radicais livres
provocados por fatores ambientais,
como os raios UV. Encontram-se
numa grande variedade de frutos e
legumes, como bagas, legumes de
folha verde, pimento, cenoura.

¥ Omega-3

Estes acidos gordos essen-
ciais, presentes nos peixes
gordos e nas sementes de
linho, contribuem para a hi-
dratacao da pele.

¥ Umaboahidratacao

A agua é insubstituivel.
Alie a suaingestdo a ou-
tras bebidas, como sumos

¥ Evite a exposicdo solar durante as ho-
ras de “risco” (hnomeadamente, entre as
11e as 17 horas). Reja-se pela regra da
sombra: as horas "seguras’ sdo aquelas
em gque a nossa sombra € maior do que
Nos proprios.

¥ Use chapéu (de preferéncia de abas
largas), ¢culos escuros, camisola (que
proteja o decote e 0s bracos e com um
tecido ndo poroso, se praticar desporto)
e procure a sombra.

¥ Evite a exposicao solar direta das
criancas com menos de 3 anos e ndo ex-
ponha os bebés com menos de 6 meses.
¥ Tenha especial atencdo em caso de
antecedentes pessoais ou familiares de
cancro da pele.

naturais, chas frios ou agua de coco
que, devido ao seu natural equilibrio
eletrolitico, ajudam a manter o orga-
nismo hidratado.

¥ Hidratacdo dapele

Uma semana antes da exposicao
solar faca uma exfoliacdo para que a
pele fiqgue com um tom uniforme para
adquirir uma cor bonita sem man-
chas. O sol, o vento, a agua salgada e
o cloro das piscinas secam e desidra-
tam a pele e tambem o cabelo. Apli-
gue sempre um bom hidratante apos
a exposicdo solar (com aloé vera ou
oleo de coco).

¥ Tenha cuidado em dias de vento e ene-
voados, pois as radiacoes atravessam as
nuvens e o Nevoeiro.

¥ Se possuimanchas, se tem alergia ao
sol ou toma medicamentos fotossensibi-
lizantes, redobre os cuidados. O mesmo
deve acontecer se tiver a pele e os olhos
claros, se é sardento ou se se queima
facilmente e tem dificuldade em ficar
bronzeado. Porém, ser moreno e nao fi-
car vermelho ndo é sinonimo de estar
seguro.

¥ Para anormal producdo de vitamina D
sdo suficientes alguns minutos de expo-
sicdo solar diaria em areas limitadas do
corpo.

¥ Evite os solarios.
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¥ Na pele exposta utilize sempre um
protetor solar, adequado ao tipo de pele,
com um fator de protecdo igual ou supe-
rior a 30. Deve ser aplicado 30 minutos
antes da exposicdo e repetir-se a aplica-
cdo com frequéncia (a cada duas ou trés
horas) e apos o banho, ou se transpirou
bastante, mesmo que o rétulo refira que
€ aprova de agua. Deve ser aplicado ge-
nerosamente — para proteger o corpo de
um adulto de estatura média, é necessa-
ria pelo menos uma quantidade de 35 g,
0 que equivale a seis colheres de cha. Nao
esqueca as zonas mais sensiveis, como o
rosto e as orelhas. Para os |abios use ba-
tom com protecdo solar.

Os varios tipos

de protetores solares

O uso de protetores solares é impres-
cindivel durante todo o ano, sobretudo
no verao. Ha protetores solares quimicos
(absorvem e convertem a radiacdo em
calor mas podem desencadear reactes
alérgicas em individuos suscetiveis), fi-
sicos ou minerais (especialmente indi-
cados para as criancas e peles sensiveis,
refletem aradiacdo e nao sdo absorvidos
pela pele). Os protetores apresentam um
fator de protecdo solar (FPS) que serve
para descrever a “intensidade” com que
protegem das radiacdes UVB, ajudando a
prevenir queimaduras. Além da protecao
contra os UVB, também devem proteger
contra os raios UVA. Este tipo de produto
deve ser adequado a idade (as criancas
necessitam sempre de um FPS mais ele-
vado), ao tipo de pele e ao indice ultra-
violeta. Assim, importa conhecer o tipo
de pele (fototipo) e arespetiva reacdo a
radiacdo solar.

DERMASOL ACIDO
BIONAL HIALURONICO
30 capsulas COM ,

COLAGENIO
Com cobre, que SOLGAR

contribuiparaa

normal pigmentacdo 30 comprimidos

dapele, zinco, selénio Melhoraaaparéncia
eoleodeonagra, que dasrugasfaciaisea
mantém aaparénciae securadapele.

aelasticidade dapele.

o

A pele funciona como barreira,
tegendo- Adzagzwméu
'ﬁwwoc’ﬁoﬂ,a 3 solar /I)\

Ajuda a reqular a

e asl 4. a
e gordura e ainda produy vidamina D
athawes da exposicao solar

PROTETORES PROTETORES PROTETORES OLEO
SOLARES SOLARES SOLARES OCEANO BIO
LABORATOIRES BIOREGENA JASON LABORATOIRES
BIARRITZ Gama Gama BIARRITZ
Gama Protetores solares Protecao elevada. 100 ml
Protecao solar mineralcomalga enriguecidos com Sem parabenos. Umaférmulaabase de ati-
gorria® (Gelidium sesquipedale) Oleos vegetais. N&o testados vos marinhos que desinto-
gue associa carotenoides emanimais. xicam e oxigenam as celulas

(luteinae zeaxantina) e
aminoacidos, que ajudama
neutralizar osradicaislivres.

dapele.Hidrata e tonificaa
pele. Também nutreinten-
samente o cabelo.
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pele desidratada

Descubra como pode dar a sua pele todos
os nutrientes para a manter hidratada.

A agua e um dos constituintes do orga-
nismo humano, representando no total
cerca de 60%, e a pele ndo é excecdo.
A camada mais superficial da pele, a
epiderme, é revestida por um filme hi-
drolipidico, que serve de barreira entre o
meio exterior e o interior. Esta barreira
tem como funcdo regular a hidratacao
dapele,impedindo a evaporacao da agua
quando contacta com o ar. No entanto,
inumeros fatores podem desestabilizar
o equilibrio hidrolipidico. A poluicao, va-

AGUA DE COCO ACIDO |
BIODR.ANTONIO  HIALURONICO
MARTINS + COLAGENIO
1l SOLGAR

30 comprimidos

Com vitamina C
e colagénio.

Estaaguade coco
pura é uma bebida
refrescante que pode
ser denominada como
aprimeirabebida
isoténicanatural que
saciaasede.

riacoes de temperatura, baixos niveis de
humidade, exposicdo solar e vento sao
alguns desses fatores.

Uma pele desidratada pode apresentar
falta de brilho, rugas ou estrias de desi-
dratacao. A desidratacao atinge qualquer
tipo de pele, quer seja naturalmente seca
ou oleosa.

Quando o objetivo é restaurar o equilibrio
hidrico e restabelecer o conforto cuta-
neo, existem alguns passos que deve
seguir no seu dia a dia.

b passos para

oseudia adia

1. Jer uma rotina diaria

de hidratacao cutanea
Limpar a pele dorosto com produtos
suaves e aplicar um creme hidratante, no
rosto e corpo, ird garantir a reposicao da
agua que se perde ao longo do dia. O dcido
hialurdnico, o éleo de améndoas doces, o
argdo e minerais do mar Morto sao
alguns ingredientes que pode procurar
neste tipo de cosméticos.
Particularmente o ¢leo de jojoba
estimula a regeneracao celular, retendo
4guana pele. Por dltimo, ndo esquecer de
usar protetor solar na suarotina da
manha.

2. ngestao de liquidos

ao longo do dia
Incluir pelo menos 1,51 de dgua por dia.
Pode aumentar aingestao hidrica
através de sopas, infusoes, sumos de
fruta, leite e bebidas vegetais.

3. dlimentos ricos em agua
Horticolas como a alface, os espinafres,
as courgetes, o pepino, os pimentos e
frutos como amelancia, o tomate e os
morangos.

) 4. d agua de coco
Euma excelente bebida pararepor os
niveis de dgua no organismo,
contribuindo também para o aporte em
vitaminas e minerais.

5. fvitanr bebidas alcoolicas,
agucaradas e com cafeina
Contribuem paraa perda de dgua
e consequente desidratacao.

6. d suplementacao
Odcidohialurénicopossuicapacidade
hidratante, recuperandoaelasticidade
evitalidadedapele.Oscomplexos
antioxidantestambémajudama
preveniroriscodeocorrénciade
problemasdepele,
apromoveraluminosidadeeaproteger
apelecontraasradiacbessolares.

e o
ELIXIR FACIAL OLEO DE JOJOBA OLEO MULTIUSO
HIDRATANTEMINERAIS ~HAUT SEGALA CAMELIA EARGAO
DO MAR MORTO 50 ml CATTIER
3D(1? ?RGANIC 100% oleo de jojoba 100 ml

m

Derapidaabsorcao, esta
formula baseia-se nos sais
minerais do mar Morto
combinados com SEVE
MARINE® (importante
naprotecdo dapele contra
adesidratacdo).

biologica de primeira
pressao a frio. Adequado
atodos os tipos de

pele devido a suaacao
equilibrante e composicao
semelhante ao sebo
cutaneo.

Por conter uma combinacao
de varios oleos biolégicos
(camélia, argdo, jojoba,
etc.), hidratae embelezaa
pele e o cabelo. E absorvido
rapidamente, deixando uma
textura sedosa.
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um presente do Oriente

O cha de kombucha é uma bebida
originaria do Oriente, conhecida pelos
chineses como o “elixir de saude imortal”.

Apesar de uma aparéncia semelhante
a um cogumelo, a sua textura deve-se
a uma cultura simbiética de leveduras
e bactérias que produzem esta bebida
naturalmente gaseificada, refrescante
erevigorante.

Como se produz?

Esta bebida resulta da fer-
mentacdo que ocorre com a

adicdo de bacterias, leve-

duras e acucar a cha preto

ou verde. As bactérias
transformam o acucar

em acido lactico, o que

confere abebida um sa-

bor carateristico. Apos a

fermentacdo, o kombu-

cha encontra-se carbo-

natado e contém vinagre,

vitaminas do complexo

B, antioxidantes, enzimas,
probioticos e acidos organi-

cos (acético, gluconico e lactico)
responsaveis pelos efeitos benéficos
atribuidos. Atendendo a que a sua po-
pularidade e ainda muito recente, serao
necessarios mais estudos para clarifi-
car e comprovar os efeitos para a sau-
de. No entanto, devido ao seu teor em
microrganismos beneficos, € umaoutra
opcao alemdoiogurte, kefir, miso, natto
e tempeh.

Cuidados a ter

Relembramos que o cha de kombucha
possui, apesar de em pequenas quanti-
dades, acucar e alcool, substancias que
devem ser controladas em determina-
das situacdes, como diabetes, gravidez

Beneficios

¥ Devidoaoseuteorde

antioxidantes,
probidticos e enzimas, o
kombucha pode melhorar
osistema
gastrointestinal.

¥ Alguns estudos em

animais permitiram
verificar que esta bebida
pode contribuir paraa
cicatrizacao dasulceras
no estomago, assim como
tem potencial para inibir
ocrescimento de
organismos patogénicos
como, por exemplo,
Candida albicans.

¥ 0chadekombucha

possuivitaminas do
complexoBe, em
pequenas quantidades,
cafeina, que conferem
energia ao organismo.
Estas vitaminas, como a
niacina, oacido
pantoténico e a vitamina
B6, contribuem parao
metabolismo produtor de
energia.

¥ Aniveldasarticulagées,

o kombucha pode atuar
namelhoria dos
processos de reparagao
dos tecidos conjuntivos
articularese, ainda,
promover a perda de peso
devidoaoseuteorde
dcido cético e polifenaois.

W Capacidade de estimular

A kombucha ¢ uma bebida )

e amamentacao.

fermentada e obtem-se atraves da gsistemaimunitario
3 P devidoapresencade
m;“'tm de Ch“fpjwto ow ”M antioxidantes, vitamina
aclicar com bacterias C e probiéticos.

%
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GAMA DE MAGNESIO
BETTERYOU

0 magnésio é ummineral essencial para
apreservacao de 0ssos e musculos
saudaveis, contribuindo para outras
funcdes biologicas. A Better Youlanca
agora alinha de magnésio, para que possa
beneficiar das propriedades deste mineral.

NOVALINHADECUIDADOS
PARAOBEBECATTIER

A gama hipoalergenica de cuidados
parabebe da Cattier foi elaborada para
proporcionar suavidade e protecdo
apele fragil do bebé, tendo como
principais ingredientes a caléndula e
0 6leo de améndoas doces biologico.
A gama e composta por umaMousse
Lavante, Gel Lavante Suave, Agua
delimpeza Micelar, Leite de limpeza,
Linimento- leite de limpeza, Creme
reparador e Creme hidratante.

Conheca 0s novos produtos, que levam ate sl
as melhores solucoes inspiradas na Natureya.

SNACKS SAUDAVEIS
BOUNCE

Com alto teor proteico e sem gluten,

estes novos snacks saudaveis da Bounce

sdo equilibrados e saciantes. Confecionados comingredientes
cuidadosamente selecionados e adequados também a vegetarianos,
as bolinhas da Bounce além de deliciosas sao também muito
convenientes: como sdo embaladas individualmente, pode
leva-las consigo para todo o lado, para desfrutar a qualquer hora.
Ideais para antes e apos o treino ou como snack a meio do dia.

JAPROVOU A NOVA KOMBUCHA DO CAPITAQ?

Disponivel nos sabores original, coco, ananas, framboesa

e pimenta caiena, esta nova bebida bioldgica produzida em
Portugal é naturalmente gaseificada e deliciosa. Feita de forma
artesanal e semrecurso a conservantes, a kombuchando tem
lactose nem gluten e é adequada a vegetarianos e vegans.

BEBIDA DE COCO BIO
DA DR.ANTONIO MARTINS

Estadeliciosa alternativa as bebidas
lacteas e outras bebidas vegetais
surge agoranos sabores original

e cacau. Altamente hidratantes e
convenientes no seu formato 33cl,
sdo ideais para desfrutar a qualquer
momento do dia.

PRISAODEVENTRE? ANATUREZATEM ARESPOSTA.

A gama Frutos&Fibras apresenta varias solucdes para a prisao de
ventre. Com alto teor em fibra, possui figo, tamarindo e ruibarbo
estandardizado que ajudam a promover o transito intestinal regular.

A alcaravia ajuda na sensacdo deinchaco. O psilio e o figo ajudam a manter
um transito intestinal regular. Descubra o Frutos&Fibras mais adequado a si.

dietmagazine primavera2017











