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Prontos para o regresso

A Dietmagazine estd de volta e acompanha o regresso
das férias dos leitores. A verdade é que regressamos to-
dos, deixando para trds os dias de exposi¢ao solar mais
intensa, as horas de lazer prolongado e alguns excessos
alimentares.

Agora ¢é hora de redefinir as prioridades e preparar o re-
gresso 4 rotina, e todo esse processo pode ser mais fécil
com a ajuda das dicas e conselhos da sua Dietmagazine!
Comece por dar especial aten¢ao a rotina matinal, im-
portantissima tanto para as criangas como para os adul-
tos. Por vezes um pequeno-almogo mais simples pode ser
uma op¢io rdpida e igualmente nutritiva.

Por outro lado, a sensagio de regressar a rotina pode dar
lugar a um sentimento de maior preocupagio e stresse.
Para prevenir este tipo de reacées e ajudar a um arran-
que com mais energia existem vdrias medidas que pode-
rd adotar e algumas substincias naturais que o podem
ajudar.

Por ultimo, e porque esta altura do ano ¢ simultanea-
mente 0 arranque pos-verio e a preparagio para os meses
mais frios, dedicamos um artigo a prevencio de gripes e
constipagoes para toda a familia.

Esperamos que esta estagdo lhe traga boas energias e que
a nossa revista ajude a manter uma atitude positival

Bom regresso,
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Oiogurte é o produto obtido

através da fermentacao
lactica por agao exclusiva
dos microrganismos
Lactobacillus bulgaricus e

Streptococcus thermophilus.

O leite pasteurizado ou pasteurizado con-
centrado (desnatado ou ndo), a nata pas-
teurizada ou a mistura dos dois podem ser
utilizados como matérias-primas. Existem
jogurtes naturais, aromatizados, com polpa
de fruta, pedacos e ainda com adicdo de
acucares ou edulcorantes. Quanto a tex-
tura, classificam-se em solido, batido ou
liquido. Distintos dos iogurtes, os leites
fermentados utilizam no seu processo de
fermentacdo bactérias especificas, como
€ 0 caso do género das bifidobactérias.

Os iogurtes e leites fermentados sao um
subproduto do leite presente no nosso
dia-a-dia e apresentam uma maior diges-
tibilidade relativamente ao leite.

Perfil nutricional

O iogurte € um alimento com um teor
significativo em proteinas de alto va-
lor biologico, ou seja, contém todos os
aminoacidos essenciais nas proporcoes
adequadas. A lactose € o principal hidrato
de carbono presente, embora em menor
quantidade quando comparado com o
leite. O seu valor energético pode variar
principalmente devido ao seu conteudo
em gordura, maioritariamente saturada.
A guantidade de vitaminas lipossoluveis
(A, D, E eK) presentes também varia con-
soante o teor em gordura e, além destas,
contém vitaminas do complexo B como a
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4

Oleitedevacaé <-/

aprincipalmatéria-
-primadoiogurte.
Noentanto, témsurgido
iogurtesabasedeleite
deovelhaecabra.

tiamina, riboflavina, niacina, acido folico,
vitamina B6 e B12. O conteudo em calcio,
potassio, fosforo, magnésio e zinco é co-
mum aos produtos lacteos, e o iogurte ndo
€ excecdo.

Variedades de iogurtes
Pelo seu valor no mercado, o leite de vaca
€ a principal matéria-prima do iogurte.

minimo de 3,5% (m/m)

IELWe) méximo de 0,3% (m/m)

No entanto, ha relativamente pouco tem-
po comecaram a surgir iogurtes a base de
leite de ovelha e cabra. As opcdes de ori-
gem bioldgica permitem usufruir de todo o
sabor e nutrientes sem produtos quimicos
de sintese, pesticidas ou fertilizantes nao
naturais, preservando ainda o bem-estar
animal ao respeitarem o seu ciclo de cres-
cimento e reproducao.
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vivos e ser abundantes no

produto final? (onheca tudo
0 que precisa de saber sobre
eate alimento que deve ser
ncluido diani o

Embora o iogurte seja normalmente me-
lhor aceite do que o leite pelas pessoas
com intolerancia a lactose (porque duran-
te a sua fermentacdo parte da lactose ¢é
degradada), existem no mercado alterna-
tivas a base de leite de vaca sem lactose
que permitem a inclusdao dos iogurtes na
dieta de quem sofre de intolerancia.

O kefir € um produto tradicional da regiao
do Caucaso e consiste numa bebida que
se obtém através da fermentacdo do lei-
te, com uma selecdo de microrganismos,
em graos de kéfir. O liquido é coado para
separar o iogurte dos graos, estando de-
pois pronto a consumir. Uma fermenta-
cdo mais curta confere um sabor suave
e doce, enquanto uma mais prolongada
torna o produto mais azedo. Apresenta,
assim, uma relacdo direta com o iogurte e
adiferenca no tipo de fermentacdo confe-
re um sabor (mais acido) e textura unicas.

Alternativas vegetais aoiogurte...
Podem ser adequadas a pessoas com in-
tolerancia alactose ou alergia as proteinas
do leite e outras situacdes clinicas, em re-
gimes vegetarianos e veganos e também
para quem pretende variar.

..abase de soja

A soja esta na base da alimentacdo de
muitos paises da Asia ha mais de 4000
anos. E rica em proteinas vegetais, con-
tendo todos os aminoacidos essenciais, e

ENERGIA PROTEINAS HIDR.ATOS ACUCARES LIPIDOS : LIPIDOS
(KCAL) ; (G iDECARBONO: @) i (G) {SATURADOS

: @ : N ()
Jogunte
Natural Bio 70 : 4,2 4,7 47 3,6 2,5
Natural §
Acucarado 77 31 12,4 12 16 11
Bio
Naturalsem 56 45 5 5 18 11
Lactose Bio
Grego 96 9 38 38 5 3,6
Alternativas veq,etuux ao quuufe
Soja
Naturalnao 43 4,0 0,5 0 2,3 04
Acucarado
Soja 75 36 93 88 19 03
Aromatizado
Coco 183 2,3 3 0,5 18 13

Valores apresentados por 100 g de produto. Os teores apresentados podem variar de produto para produto.

contém igualmente teor consideravel em
acidos gordos polinsaturados (nomeada-
mente acido alfa-linolénico), vitaminas,
como a tiamina, o acido folico, e minerais
como o fosforo, calcio, magnesio, ferro
e zinco. Na culinaria, € uma leguminosa
muito versatil e por isso as alternativas ao
iogurte a base de soja assumem-se como
apenas um dos subprodutos possiveis.
Os valores energéticos podem variar con-
soante a opcdo seja sem acucar ou com
adicdo de fruta e apresentam-se, geral-
mente, como fonte de proteinas e com
baixo teor de gordura e gordura saturada.

..abase de coco

O coco é um fruto com sabor exotico ca-
racterizado pelo alto teor em fibra, bem
como presenca de vitaminas e minerais
como o fosforo, magnésio, ferro. A pre-
senca de gordura saturada, sob a forma
de acidos gordos de cadeia meédia, torna-
-0 ideal para varias utilizacdes. Atraves
da trituracdo e prensagem da polpa do
coco maduro, obtém-se o leite de coco
(que difere da agua de coco), a partir do
qual se preparam as cremosas e delicio-
sas alternativas ao iogurte, com aromas
ou ao natural.

P e — :
+ e g =~ “W/
gl =
90g 150g 4x125g/500g

2x125g
Deliciosoiogurte grego
feito apartir deleite
fresco'dodia"”
esemnatas.

125g

Obtido a partir deleite
de cocofresco.lsentode
gluten, leite e soja. Sem
acucares adicionados
(contém acucares

naturalmente presentes).

Com 25% deiogurtee 75%
defruta.Ndo necessitade

frio, 0 que permite consumir
em qualquer ocasiao. Sem
acucares adicionados (contém
acucares naturalmente
presentes). Sem conservantes,
corantes ou aditivos artificiais.

Feito a partir domelhor
leite proveniente da
Austria. logurte biolégico
com100% de sabor e 0%
de lactose.

Alternativaaoiogurte, abase
de sojaBioéleve, defacil
digestao e deliciosamente
frutado. Todas as variedades
sao biolégicas e contém as
mesmas culturas vivas do
que os produtos lacteos
equivalentes.
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SCHOCK

QUALIDADE DESDE HA 60 ANOS

NATURAL DE TRANSPORTAR ENERGIA... =
UMA DELICIA! B @m

Barra de Sésamo Crocante 45q

5 SEM GLUTEN
ESUMKROKANT
- SEM LACTOSE .
HES BOKANT -

Barra de Pistachio Crocante 27g

.

Barra de Améndoa Crocante 30g

—

Eautatll
Gt Do

Barra de Caju Crocante 30g

Creme de Sesamo Barra Trio Sésamo Crocante 45gx3
para barrar 350g

A venda em farmacias e lojas de produtos naturais.

Distribuido por:  dli€timport =
Rua 12 Dezemnbro, 45 - 35dto.- 1249-057 Lisboa
Tel: 210306000 = Fax: 210306012 « www, distimport. pt



pequeno-almc
nutritivo!

Sao muitos os estudos
que associam a ingestao

de um pequeno-almoco
equilibrado a melhorias
relacionadas com

varios aspetos como
oindice de ener \

O pequeno-almoco e a primeira refeicdao
do dia apos um jejum de 7 a 9 horas, por
isso tem uma funcdo importante na repo-
sicdo dos nutrientes essenciais a realiza-
cao de funcdes basicas, tanto fisicas como
cognitivas. No entanto, nao basta tomar
0 pequeno-almoco. Tambem é essencial
proceder a uma escolha adequada dos ali-
mentos que o compdem. Embora sejauma
refeicdo principal, ndo deve ser exagerado
em termos de quantidade. Refeicbes muito
abundantes contribuem para o aumento do
fluxo sanguineo ao nivel do sistema diges-
tivo e consequente diminuicdo a nivel cere-

500g

Com aveiaintegral
etostada, frutos secos e
sementes. Com alto teor
em fibra.

475g

biscoitos, etc.

$ L

Ideal para o seu pequeno-
-almoco, misturado com
leite, sumo, iogurtes, etc.
Pode ainda ser utilizado
para confecionar pao,

bral, o que contribui para uma menor capa-
cidade de concentracao e mais sonoléncia.
Alem da quantidade, a qualidade tambem é
determinante. Deste modo, deve incluir os
varios nutrientes de que o corpo necessita
para funcionar corretamente: hidratos de
carbono, gorduras, proteing, fibra, vitaminas
eminerais.

Sdo aprincipal fonte energética na nossa
dieta, sendo todos convertidos, mais ou
menos rapidamente, em glicose. A glico-
se é um substrato essencial para todos os

250g/500g

Mel bioldgico de nectar
proveniente de umaflora
diversificada da qual se
destaca orosmaninho.

1L

As bebidas Provamel
proporcionamuma
experiéncia de verdadeira
frescura. Podem ser
usadas em sobremesas

da fibra

¥ Aumentodo
volume géstrico,
contribuindo para
um melhor controlo
do apetite.

¥ Aumentodo volume
e consequente
motilidade
intestinal.

¥ Proliferacaodas
bactérias protetoras
dosintestinos.

.+ @ Regulacaoda

i velocidade de
absorcaode ]
acucares. i
¥ O consumo de fibra &
deveserde25a30g !
didrios.

tecidos, nomeadamente para o cérebro.
O ideal é optar por hidratos de carbono
de absorcdo mais lenta, que se encon-
tram essencialmente no pao elaborado
com farinhas integrais e cereais integrais.
Estes permitem uma absorcao mais lenta
da glicose, contribuindo para um forneci-
mento energetico mais gradual e uma sa-
ciedade mais prolongada.

As fibras alimentares sdo um conjunto de
substancias, presentes nos alimentos de
origem vegetal, que ndo sao digeridas pe-
las bactérias intestinais e apresentam um

500g

Cereais provenientes de
agriculturabiologicaabase
de flocos de trigo, centeio,
cevada, aveia e arroz.

ou em cereais, para
desfrutar de um pequeno-
-almoco delicioso.

dietmagazine outono2016



baixo valor calérico associado (2 kcal/g).
Existem dois tipos de fibras: as soluveis,
que estdo presentes essencialmente na
fruta, horticolas e alimentos que contém
aveia e cevada, assim como nas legumi-
nosas; relativamente as insoltiveis, estao
presentes nas hortalicas e cereais inteiros,
assim como derivados (pdo, cereais de pe-
queno-almoco, massas e arroz integrais).

Sdo essénciais para a estrutura e funcao
metabdlica do organismo. Cerca de meta-
de das proteinas encontra-se nos tecidos
estruturais comomusculos e pele. Estudos
mostram que em certos casos, como obe-
sidade e/ou diabetes, € benéfico o consu-
mo de maior quantidade de proteinas e de
gorduras em detrimento dos hidratos de
carbono, pois o tempo de esvaziamento
gastrico sera mais prolongado. A digestao
torna-se umpouco mais lenta e aabsorcao
dos nutrientes prolonga-se, adiando-se,
deste modo, a sensacao de fome.

Os alimentos que fornecem proteinas e
podem ser incluidos no pequeno-almoco
sao 0s ovos, laticinios, frutos secos e se-
mentes (chia, linho, girassol, etc.).

E o macronutriente que fornece mais
energia por grama, sendo por isso o que
tem maior densidade energética. As gor-
duras sao essenciais para o bom funcio-
namento do organismo a variados niveis:
fornecimento de energia as células, veicu-
lo de vitaminas lipossoluveis, componente
estrutural do tecido cerebral, entre outros.
Fornecem energia e também contribuem
para aumentar a saciedade. Devem ser
privilegiadas as gorduras insaturadas.

Os frutos secos sao compostos por cerca
de15a20% de proteinas e 50 a 60% de li-

R
0 pequeno-almogo deve
fornecer nutrientes
em quantidades
adequadas de
forma a otimizar
as capacidades
cognitivas, energia e
bem-estanr, devendo
correspondenr a cerca
de 20% a 25% da
energla total obtida da
alimentagao diaria.

pidos, sendo essencialmente insaturados
(mono ou polinsaturados — 6mega -3 e
6). Sao ricos em fibra, beneficiando dupla-
mente a saciedade. As sementes (linhaca,
sésamo, abdbora ou chia) sdo boas fontes
de acidos gordos essenciais, proteina e
minerais.

Sao micronutrientes e, embora necessa-
rios em quantidades reduzidas, sao de-
terminantes para o bom funcionamento
geral,nomeadamente a funcdo regulado-
ra, manutencdo da massa ossea (calcio,
vitamina D), funcionamento do sistema
nervoso (por exemplo, magnésio, niacina,
vitaminas B6 e B12), entre muitas outras.
Devera assegurar ainclusdo de, pelo me-
nos, trés a quatro alimentos de grupos
diferentes para garantir um aporte diver-
sificado dos nutrientes mencionados.

4

mm

G
(1%

ck

500g Puré de frutabiolégicaem
320ml P30 de cereais com alto praticaembalagemideal 300g
Claras de ovo teor em fibra. Os cereais paratransportar para

pasteurizadas de origem
100% natural. Cada
embalagem equivale
al0clarasdeovo
provenientes de
agricultura bioldgica.

delinho.

incluem centeio, cevada,
trigo, aveia, trigo espelta,
milho, milho-miudo e arroz.
Contém ainda sementes

qualquer lugar!100% de
puré de fruta,irresistivel
paraadultos e criancas.

Frutos biologicos
suculentos e deliciosos
aolongo de todo o ano.
Variedades: framboesas,
mirtilos, mistura de frutos
dobosque, misturade
frutos tropicais.

Dicas para wm

pequeno-almoco

mais diversificado:

¥ Interiorize que o pequeno-
almocgo é fundamental e reserve

10 a 15 minutos para mastigar
pausadamente os alimentos.

¥ Em alternativa ao leite e
iogurtes pode escolher as opgdes
vegetais e mesmo variar entre
estas, por exemplo: bebida de
soja, arroz, aveia, aveld,
améndoa ou “iogurtes vegetais”
de soja ou coco.

¥ Inclua sempre fruta no seu
pequeno-almoco.

¥ Inclua cereais integrais (pao ou
cereais de pequeno-almoco).

¥ Beba uma chdvena de chéd verde
pela manha de modo a ingerir
mais liquidos e retirar todos os
beneficios do cha: antioxidante,
coadjuvante numregime de
emagrecimento, ligeiramente
diurético.

Incrivel selecao de
superalimentos para

o seu batido, sumo, iogurte
ou cereais. Commoringa,
spirulina, proteina

de canhamo e proteina

de ervilha.
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salde e bem-estar
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Depois da época
relaxada de férias ha que
reunir forgas e energia
pararegressar ao ritmo
habitual. Conheca

as estratégias e leia
asnossas sugestoes

para umregresso
energeético e positivo.
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Fonte de energia

¥ Volte ao ginasio ou inicie a pratica
regular de exercicio fisico: Contrariamente
ao pensamento de que o exercicio fisico
ira cansa-lo(a) ainda mais, estudos
demonstram que o exercicio regular
e ligeiro, sobretudo em individuos
sedentarios, ird promover a reducdo da
sensacdo de fadiga e permitir ao corpo
obter mais energia.

¥ Na&o deixe o stresse comandar a
sua vida: embora seja considerado um
mecanismo normal do organismo, se o
stresse esta repetidamente presente no
seu dia podera levar a uma diminuicdo da
resisténcia fisica e psicologica do corpo.
Procure algumas técnicas de relaxamento
e tente comunicar com os outros.

¥ Respeite as horas de sono diarias:
confirme o numero de horas que dedica
ao descanso noturno e tente respeitar
cerca de 7 a 8 horas de descanso diario.
Reserve algum tempo para abrandar
antes de se deitar. O sono ¢é essencial
para restabelecer a energia no nosso
organismo e promover o bem-estar.

)
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Outras fonte de energia

Os minerais como o ferro, cobre, zinco e as
vitaminas do complexo B, como a biotina,
vitamina B6, B12 e B5, sdo importantes
para obtermos niveis de energia
adequados. Muitos destes nutrientes
encontram-se envolvidos em reacoes
bioquimicas responsaveis pela producao
de energia no nosso organismo.

Os antioxidantes também sdo ajudas
importantes, nomeadamente as
vitaminas C, E e a coenzima Q10.

Aposte na pratica
de exenrcicio flaico
regqulanr, este ira na
verdade aumentanr
04 seus nivels
de energia.

Tanto o ginseng como a rodiola sdo
plantas consideradas adaptogenicas —
que adaptam o organismo a situacoes de
stresse fisico e mental.

Tem a capacidade de otimizar o equilibrio
do organismo e estimular a resisténcia,
influenciando a capacidade de trabalho,
quer fisico quer mental.

O ginseng tem um teor elevado de
ginsenosidos, estes compostos atuam
no organismo acalmando em caso de
stresse e estimulando quando necessario,
funcionando consoante a necessiadade
e adaptanto o organismo as diferentes
situacoes.

Rodiola
A rodiola acalma o sistema emocional
e tambeém ativa e energiza as funcbes
cognitivas cerebrais. O extrato de
rodiola tem demostrado impulsionar as
capacidades de memoria e aprendizagem.
Afasta o stresse que interfere muitas vezes
com a concentracdo e atencao, deixando a
mente alerta e com capacidade para atuar.

Os seus compostos ativos melhoram ainda
o transporte de percursores da serotonina
para o cérebro, estando assim associados a
melhoria de humor.

outono2016 dietmagazine



salde e bem-estar

Manter a calma

e gerir aansiedade

A ansiedade é um sintoma cada vez
mais frequente devido ao ritmo de vida
acelerado e incumprimento do ritmo do
proprio organismo, nomeadamente dos
periodos necessarios de descanso.

Se o sintoma de ansiedade aumentar
aquando do seu regresso, ou mesmo
se nao consegue descansar bem
durante a noite, alguns suplementos a
base de plantas podem ser benéficos,
nomeadamente a valeriana, Iupulo,
papoila-da-califérnia e passiflora, que

——
Qo
AMPOLAS MEGASORB
GINSENG E VITAMINAS
GELEIA REAL DO COMPLEXO
ORTIS B SOLGAR
10 ampolas 50 comprimidos

Com vitaminaB1,B2,
B3,B5,B6, biotina,
colina, acido folico
eB12.

Ginseng Dinastia
Imperial comreforco
de GeleiaReal
esemalcool.

Nao deixe
0 sthedsse
comandanr
asua
vida.

favorecem o relaxamento de forma natural.
Tambem a terapia desenvolvida pelo
conceituado medico inglés Dr. Edward
Bach, a base de extratos de flores
recolhidas ainda na maioria no jardim
original da sua casa — florais de Bach —,
pode constituir uma preciosa ajuda na
gestdo da sobrecarga emocional e na
luta contra o stresse e os seus efeitos.
Alem da mistura denominada RESCUE,
gue combina cinco importantes florais de
Bach, existe a possibilidade de escolher
e combinar os florais mais indicados aos
seus sintomas.

SLEEP&GO RODIOLA
ORTIS SOLGAR

36 comprimidos 60 capsulas vegetais
Suplemento Extratode
alimentar abase raizderodiola.
deerva-cidreira, Fornece extrato
papoila-da- estandardizado
-california, lupulo daraizderodiola
epassiflora. (Rhodiolarosea).
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Fugir
da depressao

Fuja da depressao e dos sintomas que
o(a) entristecem. Saiba que existem
solugbes naturais que podem ajudar

no alivio dos sintomas:

¥ Ohipericao ou erva-de-sao-joao
(na Alemanha o antidepressivo mais
receitado) é uma planta cujas
propriedades a tornam indicada nos
sintomas de depressao e ansiedade.

¥ Assementes de Griffonia
simplicifolia, planta que sintetiza
um percursor da serotonina -
neurotransmissor com um papel
importante nonosso sistema nervoso
eno estado de humor.

¥ Nao podemos esquecer
aimportancia das vitaminas do
complexo B e dos concentrados de 6leo
de peixe (ricos em émega-3) para
asatde cerebral - cuja caréncia
é comum em casos de depressao.

P

-
3 m_q

ER e
NERVOVIT RESCUE REMEDY
coOM FLORAIS DE BACH
VALERIANA NELSONS
BIONAL 20mi
90 comprimidos Rescue Remedy® -
Extratoderaizde esséncias floraisnuma
valeriana. solucao de alcool vinico.
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salde e bem-estar

prox
¢ mant

““esta época? Saiba que pas

Sistema imunitario fortalecido

Um sistema imunitario forte € a melhor
protecdo contra gripes e constipacoes.
Mas como potenciar o nosso sistema
imunitario e conseguir um sistema de
defesas reforcado? A prevencdo € es-
sencial: ter um dia-a-dia sem stresse,
um padrdo de sono diario adequado,
praticar exercicio fisico regular assim
como a manutencdo equilibrada das
necessidades nutricionais.

Reduzir o stresse

E importante saber que o stresse cro-
nico, devido a correria do dia-a-dia,
pode aumentar a suscetibilidade para
as constipacoes independentemente
do seu estilo de vida e das medidas que
toma para proteger a sua saude. Parece

s »
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qgue o stresse modifica alguns fatores
imunitarios e pode levar, por exemplo, a
inflamacgao das vias respiratorias.

Por isso, é importante arranjar uma
maneira de reduzir o stresse do seu dia,
praticando exercicio fisico algumas ve-
zes por semana, fazendo ioga, medita-
¢ao ou recorrendo a outras técnicas de
relaxamento.

Sono em dia

Se tiver um padrao de sono desequili-
brado, issoira afetar de modo negativo o
seu sistema imunitario. Sabemos que o
sono profundo estimula o sistema imu-
nitario, enquanto a privacao do mesmo
tem o efeito oposto. O ideal é tentar ter
um sono descansado de cercade 7 a 8
horas diarias.

- »




as gripes e
constipacoes sao
(nfecoes comuns
nos meses de
Inverno. d
constipacao ¢

de facto a mais
comuwm, mas
tambem a menos

grave.

Muitas vezes
edificil por em
pratica todas
as estratégias,
dai a procura

por produtos que

nutrientes elou

compostos que
aabemos que

podem ajudanr
a estimular o
nosso ststema
natural de

defesa.

Necessidades nutricionais
Manter uma dieta completa, variada
e equilibrada garante a ingestdo de
todas as vitaminas e minerais impor-
tantes para manter um funcionamento
eficaz do sistema imunitario. Mas se-
jamos honestos: cumprir tudo todos
os dias ndo é tarefa facil. Muitas vezes
e dificil p6r em pratica todas as estra-
tégias, dai a procura por produtos que
nos assegurem alguns nutrientes e/
ou compostos que sabemos que po-
dem ajudar a estimular o nosso siste-
ma natural de defesa.

Compostos importantes

Existem alguns compostos que nos
podem tornar menos suscetiveis. Veja
com o que pode contar para prevenir e
diminuir as probabilidades de contrair
as patologias mais comuns desta época.
Quando falamos de reforco imunolégi-
€O sdo varios os nutrientes imprescin-
diveis. A vitamina C, a vitaminaD3 e o
mineral zinco sdo exemplo disso, con-
tribuindo para o normal funcionamento
do sistema imunitario. Além destes nu-
trientes ha outras substancias naturais
como a planta equinacea, o alho ou os
cogumelos (como o shiitake e reishi),
cujos compostos ativos ajudam a po-
tenciar a funcdo imunitaria.

Equindcea

A equinacea é hoje em dia recomendada
para estimular as defesas do organis-
mo e reduzir a duracdo dos sintomas
das gripes e constipacdes (como cor-
rimento nasal, garganta inflamada e
febre). Os compostos ativos presentes
nesta planta (como os polissacaridos)
sdo substancias que sabemos serem
responsaveis por ajudarem a ativar o
sistema imunitario.

Vitamina C e zinco

A vitamina C e o zinco sdo nutrientes
importantes de suporte imunitario. Es-
tudos mostraram que por exemplo a vi-
tamina Creduz a duracdo e severidade
dos sintomas das constipacées e alguns
autores sugerem que diminui o risco de
ficar constipado.

Embora o papel da vitamina C (acido as-
cérbico) na prevencdo e no tratamento
da constipacdo comum tenha sido con-
troverso durante os ultimos 60 anos, as
evidéncias sugerem que a suplemen-
tacao pode ser util sobretudo nos in-
dividuos sujeitos a pratica de exercicio
fisico intenso ou a ambientes mais frios.
O zinco é também um nutriente indis-
pensavel na funcdo imune, crucial para
uma normal funcdo e desenvolvimento
das células que regulam a imunidade.
Ambos os nutrientes (vitamina C e zin-
co) desempenham assim um papel im-
portante na resisténcia do organismo
contra agentes infeciosos.

EQUINACEA
SOLGAR

60 capsulas vegetais

Extratoestandardizado
das partes aéreas
e daraizde equinacea.

REISHISHITAKE KANGAVITES
MAITAKE VITAMINA C
SOLGAR SOLGAR

50 capsulas vegetais 90 comprimidos
Reune os beneficios mastigaveis

de 3 cogumelos usados
tradicionalmentena
medicina oriental: Reishi
(Ganodermalucidum),
Shiitake (Lentinus
edodes) e Maitake
(Grifola frondosa).

Suplemento alimentar
com vitaminaCem
deliciosos comprimidos
mastigaveis.

i

S ——
OLEO DE FIGADO IMMUNOKIND
DEBACALHAU MAMMA
SEVEN SEAS NATURA
150ml 150 comprimidos
Suplemento alimentar Produto homeopatico.
€m Xarope com sumo Tradicionalmente
delaranjaedleode utilizado paraaumentar
figado de bacalhau aresisténciacontraas

puro,comomega-3
evitaminas C,D +E.

infecbesrecorrentes
dotratorespiratorio
superior.
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A vitamina D exerce varios efeitos na
funcdo imunitaria. Evidéncias recentes
sugerem que influencia diversas vias,
tendo efeito no aumento das defesas
nas mucosas e, simultaneamente, na
reducdo dainflamacdo excessiva. Estes
dados suportam a evidéncia do papel da
vitamina D na reducdo do risco de infe-
coes do trato respiratorio.

De acordo com um estudo publicado no
Journal of Nutrition de 2016 de um in-
vestigador da Universidade da Florida,
a suplementacdo com extrato de alho
envelhecido pode melhorar a funcdo
das células imunoldgicas. A capacidade
de reforco do sistemaimunitario do alho
parece dever-se aos seus compostos
de enxofre, como a alicina.

Os cogumelos como o shiitake e o reishi
sdo ricos em beta-glucanos. Dados
recentes sugerem que estes compos-

tos possuem uma elevada capacidade
imunomodeladora, estimulando a ati-
vidade das células do nosso sistema
imunitario e possibilitando o rapido
reconhecimento e resposta ao agente
patogénico.

Aincidéncia de constipacdes é de fac-
to mais elevada entre as criancas, e se
uma crianga contrair uma gripe ou cons-
tipacdo é provavel que a familia também
desenvolva sintomas. Alguns habitos
de prevencdo podem proteger os seus
filhos e reduzir a incidéncia de infecdes
em toda a familia.

Ensine as criancas a lavarem as maos
com frequéncia, principalmente depois
de utilizarem a casa de banho, ap6s um
espirro ou um ataque de tosse e antes
de cada refeicdo oulanche.

Para estimular o sistema imunitario nas criancas destacamos
o dleo de figado de bacalhau (pela suariqueza em vitamina
AeD), os probidticos e avitamina C. Pode também apostar
num produto homeopatico, tradicionalmente utilizados para
aumentar aresisténcia das criancas contraasinfecoes.

Como devemos
lavar as maos?

Molhe as maos com
aguamorna corrente,
fecheatorneirae
ensaboe.

Lave esfregando uma
maonaoutracom o
sabdo. Assegure-se de
que lava também as
costas das maos, entre
os dedos e debaixo das
unhas.

Esfregue asmaos
durante cerca
de 20 segundos.

Passe pordgua
corrente.

Seque as mdos usando
uma toalha ouum
secador de maos.
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Vitamont

Sumos biologicos ha 30 anos

O ESPECIALISTA
EM SUMOS BIOLOGICOS

Produtor e
engarrafador
exclusivamente bio
francés, localizado
Nno coragao
dos pomares de
Lot-&-Garonne,

-------

Ha 30 anos que somos especialistas na producao
de sumo de frutos e leqgumes provenientes de agricultura bioldgica.

Com uma mistura subtil e cuidadosamente
selecionada, que proporciona o prazer do

sabor auténtico dos frutos
R
litamont

iques depuis 1908
L1

A venda em lojas de produtos naturais e lojas Celeiro.
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\_ alupa

uma fonte de saude
e bem-estar

O iodo é um oligoelemento essencial que contribui para o normal
funcionamento do sistema nervoso e para a normal fungao cognitiva.

Oiodo e um nutriente mineralimportante
para o funcionamento correto da tiroide,
pois quando a sua funcao esta diminuida
ha tendéncia para o aumento de peso.

A deficiéncia deiodo no corpo pode causar
bocio, hipertiroidismo ou hipotiroidismo.
A deficiénciaemiodoimpede que o meta-
bolismo energético ocorra eficientemente.
A taxa de metabolismo basal € uma ques-
taoimportante no que se refere a concen-
tracdo de gordura corporal e a tiroide tem
influéncia no controlo da taxa de metabo-
lismo celular. Inversamente, no caso de hi-
pertiroidismo (funcéo excessiva da tiroide)
oiodo encontra-se contraindicado.

Fontes deiodo

Uma vez que o iodo ndo é sintetizado
pelo organismo, deve ser obtido a partir
de fontes alimentares. As algas sao uma
fonte natural deiodo. O iodo esta presen-
te naturalmente no solo e naaguadomar.
A concentracdo deiodo nas plantas e ani-
mais depende do teor de iodo dos solos e
das aguas, da utilizacdo de desinfetantes
iodados naindustria alimentar e do uso,

na agricultura, de fertilizantes ricos em
iodo. Apesar das necessidades didrias se-
rem na ordem dos microgramas, aimpor-
tancia deingeririodo e a sua deficiénciana
dieta sdo assuntos pertinentes pois a sua
caréncia acarreta graves problemas para
asaude humana.

Alimentosricos emiodo

Os alimentos ricos em iodo s3ao o peixe,
crustaceos, algas e saliodado. Optar pelo
sal iodado e comer mais peixe e maris-
€0 sdo uma das solucdes para combater
as caréncias de iodo. Alguns alimentos
como o bambu, cenoura, couve-flor, mi-
Iho e mandioca reduzem a sua absorcdao
pelo organismo, por isso devem ser evi-
tados quando ha pouca ingestdo de iodo.
De modo a contribuir paraaingestao apro-
priada deste nutriente € preciso assegurar
uma alimentacado variada, incluindo ali-
mentos que habitualmente sdo fonte de
iodo, em particular: pescado, leguminosas
ehorticolas, e aindaleite e outros produtos
lacteos. Recomenda-se também a substi-
tuicdo do sal comum por saliodado.

Um adulto saudavel precisa de 150
microgramas (ug) de iodo diariamente.
Pode obté-lo ingerindo, por exemplo,
dois gramas de sal iodado e uma porcdo
de bacalhau.

A importanciadoiodo

nagravidez enacrianga

Durante a concegdo, gravidez e amamen-
tacdo impbe-se uma ingestdo de iodo
adequada, necessaria para completar
as necessidades da gravida, para a ma-
turacdo do sistema nervoso central do
feto e o seu desenvolvimento adequado.
Uma gravida deve consumir mais iodo
porgue tem mais necessidade da tiroxina
T4 para manter o metabolismo normal.
A deficiéncia de iodo grave na made tem
sido associada a abortos espontaneos,
nados-mortos, malformacdo congénita
e partos prematuros. Para além do acido
folico, a suplementacao comiodo € parti-
cularmenteindicada durante a gestacao.
Um suplemento de iodo tembém pode ser
util para vegans.
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Sabe qual € 0 seu

Colorantes naturais versus colorantes sintéticos.
Fomos descobrir as diferengas e qual se adequa

mais ao seu tipo de cabelo.

A coloracdo capilar tem sido ao longo dos
tempos a opc¢do escolhida para as mu-
Iheres e homens obterem a cor desejada
no seu cabelo. Com os devidos cuidados
€ possivel ter um cabelo com a cor que
desejamos e um aspeto saudavel todos
os dias. Paraisso temos de optar por so-
lucdes mais naturais de modo a obter-se
um resultado saudavel e real. A oferta
disponivel € extensa e sdo bastantes as
duvidas em relacdo ao colorante ideal. E
importante saber a diferenca entre co-
lorantes sintéticos e colorantes vegetais
e ter atencado ao que se aplica no cabelo
e no couro cabeludo, pois inconscien-
temente podemos estar a prejudicar a
nossa saude ao aplicar quimicos que da-
nificam tanto a fibra capilar como a pele do
couro cabeludo.

Compostos por corantes a base de ex-
tratos de plantas que se fixam no fio
capilar somente por fora, tornando-o
impermeavel. Esta opcdo € ideal para
guem quer evitar os elementos qui-
micos e tem poucos cabelos grisalhos.
O melhor exemplo de coloracdo vegetal é
ahena. Apesar de em geral ser inofensiva,
0 Seu uso requer conhecimento quanto a
aplicacdo. A durabilidade destes coloran-
tes e inferior a dos sintéticos porque este
tipo de colorante ndo agride o fio capilar.

100g 150 ml

Colorantes suaves que permitem dar ao seu cabelo umnovo tom sem, contudo,
danificar ou destruir a estruturanatural do seu cabelo. Produzidos através
douso de corantes vegetais extraidos de plantas como, por exemplo, a hena.
Isentos de conservantes ou fragrancias sintéticas, assim comonaoincluemna
sua composicao qualquer outra substancia quimica. O seu cabelo adquire uma
coloracdo naturalao mesmo tempo que ficamacio e com volume.

Por norma, as tintas capilares quimicas
agridem o cabelo removendo os seus
pigmentos naturais e substituindo-os por
corantes sintéticos. Contudo, enquanto as
tintas ditas naturais tém um efeito esta-
bilizador na estrutura geral do cabelo, as
tintas sintéticas tornam os cabelos mais
frageis e sem vida, conferindo-lhes um
aspeto menos saudavel e sem brilho.
O grande problema destes colorantes
€ a presenca de amoniaco na formula,
que ndo so danifica o cabelo como pode,
eventualmente, criar problemas no couro
cabeludo, assim como ainalacao do mes-
mo quando se prepara a pasta para pintar
o cabelo, o que é potencialmente perigoso
para o sistema respiratorio.

A descoloracdo dos cabelos com pero-
xido de hidrogeénio comecou em 1867 e
desde entdo tem sido a base para a co-
loracdao moderna devido a sua cobertura
e durabilidade.

beleza

Colorantes a base
de extratos vegetais
¥ Conferem um aspetonatural
ao cabelo.
¥ Sem amoniaco.
¥ Nao danificam o couro cabeludo.

¥ Nao penetram no cabelo
(formam uma pelicula em torno
do fio capilar).

¥ Naodanificam a estrutura capilar.

¥ Realcam obrilho e a cor natural
do cabelo.

Colorantes sinteticos
¥ Muitos contém chumbo
ouamoniaco.

¥ Removem os pigmentos
naturais do cabelo e substituem
por corantes sintéticos.

¥ Tornam os cabelos mais frageis
esemvida.

¥ Danificam a estrutura capilar.
¥ Tornam o cabelo seco e baco.
¥ Oresultado é menos natural.

¥ Inalacéo de quimicos na
preparagao do colorante.

Tipos de coloracdes

Temporarias Semipermanentes Permanentes

¥Saemcomalavagem
com champé,
especialmente se
contiveren sulfatos

W¥N3&o penetramafibra
do cabelo

150 ml

maximo, dois tons.

¥ Penetram
parcialmente as
fibras capilares

¥Témumaduracio
superior as
temporarias

WExemplo: hena

W Penetram afibra capilar
¥Llongadurabilidade

¥Podemclarear ou
escurecer ocabelo
deformaprolongada

150 ml

Colorantes permanentes enriquecidos com 8 extratos de plantas
biologicas parahidratar e proteger a pele e o cabelo, semuso de
amoniaco e com uma pequena percentagem de peroxido de hidrogénio.
A formula suavizante da Herbatint, com umabaixa concentracao de
peroxido de hidrogeénio, permite aclarar a cor natural do cabelo ate, no
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Conheca os novos produtos disponivels que levam ate ai
as melhores solucoes inspiradas na Natureya.

PASTASDENTIFRICAS
ALOEDENT

Gama variada de pastas dentifricas
com aloe vera, que ajuda a suavizar

as gengivas. A gama Aloe Dent inclui
ingredientes naturais como o 6leo

de melaleuca, que ajuda a combater
as bacterias, a silica, que ajuda a
remineralizacdo e a coenzima Q10 que
ajuda a manter as gengivas saudaveis.

YOGITEADEFESASNATURAIS
PROTETORE RECONFORTANTE!

Para quem praticaum regime alimentar
variado e equilibrado e um estilo de vida
saudavel,uma chavena quente de Yogi
Tea Defesas Naturais podera ser um
otimo complemento nos
altos e baixos das esta-
cbes. Comequinacea,
que contribuipara

as defesas naturais

do organismo.

CHADEFESAS
NATURAIS
17 saquetas

MUESLIS HOLLE

O mueslibiolégico junior multicereais
com cornflakes da Holle € uma mistura
saborosa de cereais integrais cuidado-
samente selecionados. Os pedacinhos
particularmente finos ficam bem macios
ao adicionar leite e sao por isso faceis
demastigar. Osingredientes damelhor
qualidade Demeter sdo responsaveis por
uma experiéncia de sabor unico, que pode
ser partilhada por toda a familia. Com ce-
reaisintegrais. Sem adicdo de acucares.

MUESLI e
CEREAIS & s
JUNIOR250g . poine e
MUELSI Y O o, 7]
CEREAIS PRI o -
FRUTA 5

JUNIOR250g i =

M Hﬂ

] =
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Hl OTOSAN NASAL WASH HasaL B
i AOtosanacrescenta umnovo produto a sua gama: a solucdo salina parairrigacao
nasal com garrafa Nasal Wash. Pratico de utilizar, indicado para a higiene diaria
nasal, em caso de alergia, rinite, sinusite, constipacdes ou ressonar. Otosan Nasal
Wash, garante a quantidade e pressao certa da agua a administrar, dispensa 240

ml de solucao por utilizacao e permite selecionar a concentracao da solucao.
NASALWASH 30 ml

NOVOS PREPARADOS ISENTOS DE GLUTEN DA BAUCK HOF

Estdo agoradisponiveis trés novos produtos da Bauck Hof, todos biolégicos
eisentos de gluten: preparado de pdo de arroz integral com sementes,
preparado de pdo de misturade arroz e de arrozintegral e preparado a base
de grao-de-bico para confecionar 14 bolinhas de "Falafel” com pimentao

e malagueta. Adequados a vegans, sao otimas alternativas para dietas
isentas de gluten.

PREPARADO
PAO ARROZ
st COM SEMENTES

GAMA SHINE

Produtos que o vdo fazer brilhar!
Incrivel selecdo de superalimentos
para o seu batido, sumo, iogurte ou
cereais. Uma gama de preparados
em po biologicos, livres de OGM,
sem acucares adicionados (contém
acucares naturalmente presentes),
lactose ou gluten. Adequados
avegans (3 excecdo do Imunomix).
Obtenha maxima performance
com estas misturas de superalimentos
com alta nobreza nutritiva.

PREPARADO PREPARADO
DE PAQ ARROZ FALAFEL BIO
MISTURA BIO W 160g

500¢g v

» TAMINAMIY

GELATINAS VEGETAIS NATUREFOODS

A nova gama de gelatinas vegetais da Naturefoods
dispde de quatro sabores: péssego, pera, coco e uva
comaromaafrutosdobosque. Vegan,isentas de glu-
ten,semlactose e semadicao de acucares saoideais
para qualquer hora do dia. Experimente e delicie-se!

GELATINA VEGETAL NATUREFOODS
COCO/PERA/PESSEGO/UVA 2X100 g

dietmagazine outono2016
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Solucao natural para

240ml de solucao por utilizacao

Permite selecionar a concentracao da solucao

Solugdo Isotdnica -1 saqueta

Higiene diaria nasal.
Em caso de alergia, rinite, %‘-
sinusite, constipacoes oy
0U Fressonar.

OTOSAN'
NASAL | ==
WASH

3 0 BUSTINE DI SOLUZIONE SALINA
PER PRATICO LAVAGGID QUOTIDIAND

SACHETS OF SALIME S0LLTION
FOR A PRACTICAL DRILY WASH
SACHETS DE SOLUTION SALIKE POLUR
UN LAYAGE AL OUCTICHER PRATIQUE
BOLSITAS DE SOLLICION SALINA
PARA LKA PRACTICA LIMPIEZA COTICIANA
BEUTEL KOCUHSALZLOSUNG FOR
IE PRAKTISCHE TAGLICHE REIHIGUNHG

- DAKEAA ME OTZIOADIING OPO

EABHMEPINH

Em caso de congestiao

nasal grave, sinusite @

cromica e apos cirurgia WL T

Deatrisuide por: P
g w s 19 D zemibro, 1® &% 3° die. = 1209, 047 LISBOA
dietim POrT " 8 t 20306000 = fax 21 030 40 12 » spaisasclentedistmgan pi
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SOLGAR®
N
Since 947

O SUPLEMENTO
DOS SUPLEMENTOS

VITAMINA C
COM FRUTOS DE ROSEIRA BRAVA.

Prepare-se para o Inverno.

www.solgar.pt

Contribui para o normal funcionamento do sistema imunitario
e para a protecdo das células contra as oxidacoes indesejaveis.
Contribui para a formacdo normal do colagénio para funcionamento normal da pele.

A venda em lojas Distribuido por: Bua 17 Dezembro, n° 45 - 30 dro, 1249-057 LISBOA www.solgar.pt
de produtos naturais, . [ Tel: 21 030 60 00 Fax: 21 030 60 12
farmaicins ¢ Injas Celeiro, dll.e_.t_l.wpq?rt o apoioaoclicnte@dictimport.pt



