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Tenha um @ST/ {O
de vida SAUdavel
e Natural

Caro(a) Leitor(a),

Se bem reparou, a sua revista DietMagazine adoptou
um novo design!

Agora pode desfrutar de um look mais actual, arrojado
e de facll leitura que se adapta ao seu estilo de vida.

Os contetdos continuam cada vez mais interessantes

e a informagao mais completa possivel, tudo para que
possa cada vez mais adoptar um estilo de vida saudével
e natural.

Nesta edicéo primaveril falamos na importancia da
suplementacdo na gravidez, uma fase especial e talvez
das mais importantes para a mulher. Também revelamos
0s segredos para um cabelo repleto de salde, onde ird
conhecer detalnadamente a estrutura do cabelo, seu
ciclo de crescimento e até sugestoes para fortifica-lo!
Alertamos também para as alergias da nova estacao

e como pode defender-se delas naturalmente.

Se entretanto the der fome, passe para o artigo das
pausas onde pade encontrar sugestdes gue o vao
deliciar... Contudo se ainda esta preocupado para chegar
em forma ao Verao, pode também conhecer os Ultimos
avancos No emagrecimento e como obter os resultados
que deseja ao ler o artigo “Perca peso de forma
saudavel”.

Gostarfamos de saber a sua opinido sobre a sua nova
DietMagazine!

Envie 0s seus comentarios e sugestoes para:
dietmagazine@dietimport.pt

—

o 2 s

Tiago Lébo do Vale, Director da Diet Magazine

Alergias
Combata-as
reforgando o seu
sistema imunitario e
proteja-se dos varios
tipos de alergénios

Beleza
O cabelo reflecte o nosso
estado de saude, higiene
e equilibrio alimentar.
Saiba o que fazer para

o manter saudéavel
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Gravidez

Quanto mais saudéavel
for a mae mais saudavel
sera também o feto.

A suplementagao

é essencial

Alimentagao
Descubra a importancia
de um snack e saiba
porque devemos ingerir
alimentos, para além
das refeigées principais
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Gravidez

E UMA DAS FASES MAIS IMPORTANTES PARA A MULHER. UM ESTILO
DE VIDA SAUDAVEL E ESSENCIAL PARA QUEM QUER ENGRAVIDAR

Regra geral € programada e, quanto mais saudavel for

a mulher (peso adequado, boa forma fisica, parémetros
bioquimicos correctos) mais saudavel sera também a
gravidez e o desenvolvimento do feto. No entanto, exige
alguns cuidados a ter em consideragao. Em primeiro lugar
devemos sempre ter em mente que uma alimentagao sa
e equilibrada é fundamental. Regra geral, uma mulher que
siga uma alimentacao racional no seu dia-a-dia, poucas
alteracoes tera de efectuar nos seus habitos alimentares
durante a gravidez, bastando apenas ter em atencao
algumas necessidades acrescidas nesta fase.

Durante a gravidez, regista-se normalmente um aumento
de apetite, pelo que é importante escolher bem os
alimentos a ingerir. Assim, deve fazer no minimo cinco a
seis refeicoes diarias, ndo estando mais de trés horas e
meia sem comer. Uma alimentagao fraccionada permite
manter os niveis de glicemia e reduzir o desconforto
abdominal e as nduseas, muitas vezes frequentes durante
este periodo.

Dé preferéncia ao consumo de legumes, fruta, cereais e
leguminosas, reduzindo sempre que possivel a ingestao de
acUcar e gorduras. Os lacticinios sdo também importantes
devido ao seu teor de célcio, mas como sdo ricos em
gordura, prefira leite e iogurtes magros e opte pelo
requeijao pasteurizado em vez dos queijos gordos.
Durante a gestagao, sdo também importantes os alimentos
ricos em proteinas, devendo ser privilegiado o consumo
de soja, carnes magras, peixe (o carapau e a sardinha sdo
boas opcdes), ovos e frutos secos. Note, no entanto, que
os alimentos deverdo ser sempre bem cozinhados e as
saladas, legumes e frutas frescas bem lavados, evitando
desta forma a contaminagao com patogéneos, entre 0s
quais o parasita responsavel pela toxoplasmose.

Nao nos podemos esquecer de alguns minerais e
vitaminas, essenciais nesta fase téo delicada da vida

da mulher e do bebé, e de entre os quais destacamos

0 célcio, o ferro e o &cido félico. O célcio € um mineral
fundamental para o metabolismo de todo o nosso
organismo, especialmente para o fortalecimento do nosso
esqueleto (onde 99% deste mineral esté concentrado).
Para além de construtor de ossos e dentes, o célcio

¢ importante pois permite a actividade enzimatica
envolvida na contraccao muscular, na libertacao de
neurotransmissores, na regulacao da frequéncia cardiaca,
na coagulacao sanguinea, entre outros mecanismos. Ja o
ferro € um mineral necessario a formacao de eritrocitos
(globulos vermelhos) e ao transporte de oxigénio a todas
as células do organismo. A caréncia em ferro pode levar,
entre outros disturbios, ao desenvolvimento de anemia e a
alteracdes na funcao imunitéria. Finalmente, o &cido folico

€ uma das vitaminas do complexo B, também denominada
de folato ou folacina e encontra-se naturalmente presente
em alimentos como a levedura de cerveja, os feijoes, 0s
espargos, os cereais integrais, as nozes e 0s vegetais de
folhas verdes. E de realcar que a quantidade de acido
folico ingerida através da nossa alimentagdo € geralmente
insuficiente, sendo necessario um aporte extra durante a
gravidez, conseguido através da suplementacao alimentar.
Existem evidéncias cientificas que confirmam os riscos
neurologicos (espinha bifida) de um feto em caso de
caréncia em é&cido fdlico durante a gravidez. O &cido félico
¢ essencial para uma correcta replicagao celular (intervém
na sintese de &cidos nucleicos) e, consequentemente,
para o desenvolvimento e manutengao dos tecidos e
sisternas do nosso organismo, particularmente o sistema
nervoso). Vérios estudos confirmam o efeito protector

da suplementacao com acido folico na prevengao de
deficiéncias congénitas do tubo neural. A dose preventiva
recomendada pela maioria dos especialistas € tipicamente



de 400ug diérios e a suplementacao deveré ser efectuada
nado so durante a gravidez, mas também antes da

mesma. A suplementacdo com acido folico é aconselhada
a todas as mulheres que pretendam engravidar,
independentermente do seu tipo de alimentagao.

Durante a gravidez séo frequentes as queixas de
obstipacao. Para solucionar este problema devera

ser aumentado o consumo de fibras, ndo estando
recomendado o uso de laxantes. As sementes de psilio,
ricas em mucilagens, constituern uma boa fonte de fibras
hidrossoluiveis e possuem propriedades benéficas ao nivel
da funcao intestinal, apresentando um eferto laxativo por
aumento do volume e da viscosidade do bolo fecal, o que
estimula o peristaltismo intestinal e torna as evacuacoes
mais faceis e regulares. A administracdo deste suplemento
alimentar surge como uma boa opgao para resolver a
obstipacao durante a gravidez, sem receio de efeitos
secundérios, podendo ainda ser utilizado durante a fase de
amamentagao.

Assegurar uma gravidez tranquila e saudavel podera
passar apenas por adoptar alguns habitos simples. Siga
0s Nossos canselnos e desfrute em pleno desta fase téao
especial da vida de qualquer mulher.

Um

é essencial para o

CONSELHOS PARA UMA GRAVIDEZ SAUDAVEL:

Procure aconselhamento médico, se possivel antes de engravidar,
ou assim que descubra que esté gravida.

Evite a exposigao a substancias toxicas e a quimicos.

Fumar durante a gravidez aumenta o risco de parto prematuro,
de desenvolvimento de determinadas deficiéncias e de morte infantil.
O tabagismo durante a gravidez é uma das principais causas da
Sindrome de Morte Subita em criangas pequenas.

Beba dgua em quantidade adequada! A hidratagdo durante
a gravidez é fundamental.

Alimente-se de forma saudavel! Os alimentos que ingere
possibilitardo que o seu bebé receba os nutrientes essenciais
ao seu correcto desenvolvimento.

N&o se esquega dos seus suplementos alimentares.

Lave as maos com regularidade ao longo do dia, especialmente
ap6s manipulagdo de alimentos crus e apds as idas a casa de banho.
A lavagem das maos previne a disseminagdo de bactérias e virus que
podem provocar infecgdes.

Nao ingira bebidas alcodlicas! A Sindrome Alcodlica Fetal,
desordem caracterizada por atrasos no crescimento, malformagdes

SOLGAR 100 COMPRIMIDOS ACIDO FOLICO (400 MCG)
E uma das vitaminas do complexo B. E essencial para a correcta replicagdo

celular (intervém na sintese de 4cidos nucleicos) e, consequentemente,

para o desenvolvimento e manutengao dos tecidos e sistemas do nosso
organismo, particularmente do sistema nervoso. A suplementagdo com &cido
félico é indicada antes e durante a gravidez, para a prevengao de deficiéncias
congénitas da espinha bifida e ainda em casos de anemia perniciosa.

SOLGAR 60 COMPRIMIDOS - PRENATAL NUTRIENTES
Contém todas as vitaminas essenciais, incluindo o 4cido félico -

indispensavel para a prevengao de deformagdes no feto - e a vitamina
A. Apresenta também todos os minerais essenciais, incluindo o ferro, o
célcio e 0 magnésio, que sao vitais para o bom desenvolvimento do bebé
na fase embrionéria e do leite materno.

SOLGAR 60 COMPRIMIDOS - CITRATO DE CALCIO COM VITAMINA D

O Célcio é um mineral fundamental para o metabolismo de todo
organismo, especialmente para o fortalecimento do esqueleto. Para

além de construtor de ossos e dentes, permite a actividade enzimética
envolvida na contracgdo muscular, na liberagdo de neurotransmissores, na
regulacdo da frequéncia cardiaca, na coagulagdo sanguinea, entre outros

mecanismos. Este suplemento alimentar, administrado antes e durante a
gravidez, auxilia uma correcta formagao dssea do feto, permitindo ainda a regulagao
da contracgdo muscular e a manutengao de um saudéavel sistema cardiovascular.

A vitamina D permite uma correcta assimilagao do célcio.

SOLGAR FRASCO 168 G - SEMENTES DE PSILIO
As sementes de psilio, ricas em mucilagens, constituem uma boa fonte

de fibras hidrossolUveis. Estas tém propriedades benéficas ao nivel da
fungao intestinal. A administragao deste suplemento alimentar surge
como uma boa opgao para resolver a obstipagdo durante a gravidez,
sem receio de efeitos secundarios, podendo ainda ser utilizado durante
a fase de amamentagao.

faciais e disfungdo do sistema nervoso central, é causada pela ingestdo
de &lcool durante a gravidez.

Evite o consumo de cafeina presente ndo sé no café, mas também
em alguns chocolates e outras bebidas. O consumo de cha (rico em
teina) devera também ser moderado.

Condigdes clinicas como a diabetes, epilepsia, hipertenséo arterial,
entre outras, deverdo ser acompanhadas de perto e mantidas sobre
controlo durante a gravidez.

O uso de farmacos durante a gravidez deveré apenas ocorrer sob
supervisdo médica.

A actividade fisica durante a gravidez pode beneficiar tanto a mae
como o bebé, diminuindo o desconforto e a fadiga, ajudando a melhorar
a postura, fornecendo uma sensagéo de bem-estar e aumentando a
probabilidade de diminuig&o do tempo de recuperagéo apds o parto.

Controle o seu peso. O aumento de peso durante a gravidez
é obviamente normal, mas quando excessivo pode trazer alguns
problemas.

Assegure um bom descanso e procure ndo realizar esforgos fisicos
EXCessivos.



Sera que posso comer
sobremesas sem pensar
em colesterol?

Se nao consedul resistin as sobremesas da Provamel (0 que 2 multe provavel gue scoritegs)
nac tem de se pregcupar

A nossa gama de sobremesas apetitosas e telta de Ingredientes totalmente naturals

Qraga= a Provamel, 1odos podempos ter paladares exiaentes e alnda assim desfrutar de umsa
dlimentagac variada, equllibrads e saudavel,

As sabremesas de saja Bio Fravamel sao, evidentements, isentas de prodiltos lacteos,

sem colesterol e gdequadas a vedgelarianos £ vedans :

Para mais informagaes visite: www, provamel com. v % '
S

PROVAMEL. AME O SEU FUTURO “l“&




Publireportagem

Perca peso de
forma saudavel

A sua balanca acusa uns quilos a mais? As roupas comecam
a apertar e o ultimo botdo ja ndo o consegque salvar?
Antes de entrar em dietas "ioid", descubra como obter

resultados eficazes com o novo método adelgacante LipoSlim

corpo humano ¢é formado por uma série
O de elementos: agua, musculos, gordura,

orgdos e minerais, sendo que a soma de
todos estes elementos constitui o peso da pessoa.
Mais de metade do peso do corpo corresponde
a agua e s6 uma quinta parte a gordura. No en-
tanto, quando se verifica um incremento do peso
de um individuo acima do que se considera nor-
mal, este aumento ¢ devido a uma acumulagao
de gordura, originando, entre outras doencas,
excesso de peso e obesidade.
Por todos os riscos que lhe estdo associados, a
obesidade deve ser encarada ndo apenas como
um problema estético, mas acima de tudo como
um problema de saude.
As possiveis complicacbes que provém da obe-
sidade e do excesso de peso estdo intimamente
relacionadas com a distribuicdo de gordura no
organismo e originam um conjunto de

e Fisicos: diabetes mellitus, dislipide- ,I
mias, HTA, problemas respiratorios, !
cardiovasculares, osteoarticulares !
e digestivos;

® Psiquicos: perda da auto-estima,
depressdo, ansiedade e alteracoes do
comportamento alimentar;

® Sociais: isolamento social
e discriminacdo laboral;

® Economicos: em Portugal,
0 custo directo da obe-
sidade foi estimado em
297 milhdes de euros
no ano de 2002, o que
representa 2,500 da
despesa total em saude.

problemas a varios niveis: /

Doencas associadas ao excesso de peso

A maioria das pessoas com excesso de peso
apresenta alteracdes da funcdo da insulina e do
metabolismo dos hidratos de carbono, das lipo-
proteinas e dos triglicéridos. Todas estas situa-
coes constituem factores de risco para a ocorrén-
cia da doenca cardiovascular.

De facto, individuos com excesso de peso tém
um risco relativo de desenvolvimento de diabetes
mellitus tipo Il, comparativamente com a popu-
lacdo geral; da mesma forma, o risco de doenca
coronaria duplica ou triplica em individuos com
excesso de peso.




MetholDraine

LTPOSLIM

METODO ADELGACANTE

E ao contrario do que se pensa, o peso corporal
€ um factor decisivo na previsdo da doenca co-
rondria mais do que a presséo arterial, o tabagis-
mo ou a intolerancia a glicose. Para além disso,
0 excesso de peso aumenta também o risco de
desenvolvimento de outros problemas de saude,
incluindo alguns tipos de cancro, doencgas gas-
trointestinais e articulares, perturbacgdes respira-
torias, limitacdes da mobilidade, baixa de auto-
-estima, depressdo e outros problemas psicold-
gicos, em virtude da existéncia de preconceitos
sociais, discriminacdo e isolamento.

Perante estas enfermidades, varios tém sido os
estudos que comprovam que as pessoas ao per-
derem o peso que t€m em excesso contribuem
directamente para uma melhoria significativa
da sua saude e qualidade de vida.

LipoSlim: eficacia comprovada

LipoSlim, a mais recente novidade da gama
MethodDraine elaborada pelos Laboratérios Ortis,
¢ a solucdo ideal para perder peso de forma
saudavel e eficaz. E sem sentir a fadiga ligada
as dietas de emagrecimento.

Este suplemento alimentar, que foi desenvolvi-
do tendo em conta descobertas cientificas que
demonstram o efeito adelgacante do calcio,
actua sobre o tonus e combina dois produtos
naturais: ampolas drenantes e compridos adel-
gacante. Enquanto os comprimidos de calcio

Methg

INOVACAO
ADELGACANTE

CALCIO

—- - -

Calcio do leite

1 De acordo com um estudo realizado na Universidade
i do Tenesse, 0 aumento da ingestdo de calcio na dieta

! actua como adjuvante na perda de peso, reduzindo
,' a percentagem corporal de massa gorda, especialmente
: na zona abdominal. O estudo concluiu ainda que estes
I resultados poderdo ser reforcados se o célcio for

\ proveniente de derivados lacteos. '
e cha verde ajudam a

reduzir a massa gor- ‘\

L. 1 - Zemel MB, Thompson W, Milstead A, Morris K, Campbell P. “Calcium
da ao limitar a acu-

. and dairy acceleration of weight and fat loss during energy restriction
mulacdo de gorduras, \ in obese adults”. Obesity Research. 2004 Apr; 12(4): 582-90.
ao estimular a lipdlise k|

(degradacdo de gorduras) e ‘.
ao diminuir a lipogénese (pro- s
ducgdo e acumulagéo de gorduras), Y
as ampolas a base de sabugueiro, b
de erva-ulmeira, de guarana e de cola aju-
dam a queimar as calorias, conferem um efeito
energizante ao organismo e contribuem para
a diminuicdo da retencéo de liquidos.

Gracas a forma de caélcio utilizada no
MethodDraine LipoSlim - o calcio do leite -,
que foi testada e comprovada em varios
estudos, perder peso de
forma eficaz e simultanea-
mente saudavel nunca foi tdo
facil. A juntar a tudo isto esta
ainda a assimilacéo do calcio de
leite que € reforcada pela presen-
ca da vitamina D3 benéfica para
0 organismo.

Para que obtenha o efeito desejado e
prolongado, LipoSlim deve ser consumi-
do no ambito de uma alimentacao varia-

da e equilibrada, acompanhada de um modo
de vida saudavel. Faga-o por si
e pelo seu corpo!

\

e



earspring

A CLEARSPRING E UMA EMPRESA PRIVADA CRIADA
NOS ANOS 80 COM O OBJECTIVO DE OFERECER
PRODUTOS ALIMENTARES TRADICIONAIS DE

ELEVADA QUALIDADE, SABOR, E ACIMA DE TUDO,
SAUDAVEIS!

Esta marca promove a agricultura biologica e a maioria

dos produtos sao provenientes desta origem, oferecendo
estabilidade econdmica as comunidades de produtores com
quem trabalha. Localizada em Londres (escritérios), tem uma
fabrica, onde efectua o embalamento e a distribuicao dos
produtos, a operar através de uma empresa socia privada,
Machandel, na Irlanda. Christopher Dawson, fundador, chefe
executivo e socio maioritario da empresa, viveu no Japdo
nos anos 80 e desenvolveu a gama de comida tradicional
japonesa e uma gama selectiva de alimentacao bioldgica
europeia durante os anos 90. A 25 de Maio de 2007,
Christopher recebeu um prémio do ministério da agricultura,
da pesca e da silvicultura, do Japao, pela sua contribuicao na
divulgacao de produtos biologicos japoneses no mundo.

Reconhecidos por serem saudaveis, os alimentos que
compdem a culinéria japonesa oferecem diversos e
deliciosos sabores que podem ser incorporados em todos
os tipos de pratos. Os auténticos produtos da gama japonesa
Clearspring foram desenvolvidos ao longo de séculos por
grandes chefes de cozinha.

Os produtores desta marca criam a auténtica slow food

- alimentos bioldgicos com um elevado nivel de qualidade
que permitem o prazer na preparacaoc e na degustacao das
refeicdes — em contraste com o fast food. A gama europeia
Clearspring oferece produtos bioldgicos premium para
enriquecer as suas refeicdes de forma saudavel e ética.

Cada produto tem uma aparéncia distinta, que se deve

a utilizacao dos ingredientes da mais elevada qualidade,
respeitando o meio ambiente e as tradicdes localis.
Sermpre que possivel, os produtos sdo certificados como
biclogicos pela Soil Association e produzidos segundo

praticas sustentaveis de agricultura. Encontram-se tambeém
em concordancia com as normas vegans No que respeita
ao apoio de préticas eficientes em espacos agricolas e
gestao dos recursos hidricos.

A Clearspring usa apenas o indispensavel de ingredientes
processados, evitando adocantes artificiais e oleos
refinados, assim como aditivos artificiais, corantes e
conservantes. Com receitas tradicionais, participa em
concursos de degustacao que deliciam os sentidos e

a qualidade e o sabor dos produtos fazem com que
tenham sido premiados em diversos eventos. A marca foi
oficialmente designada como membro afiliado do FIMAB,
Federacao Internacional dos Movimentos de Agricultura
Bioldgica. Mais sobre esta organizacao em www.ifoam.org.

E a competéncia e o compromisso de produtores
especializados que faz com que os produtos Clearspring
sejam tdo excepcionais! A maioria dos produtores é
constituida por pequenas empresas familiares cujas
tecnicas e receitas foram passadas de geracao em
geracao. Contudo, existern também algumas empresas
de dimensao mais alargada que investem na qualificacao
dos colaboradores de forma a rentabilizar a producao em
grande escala, sem comprometer os padroes de qualidade.
Independentemente da sua dimensao, os produtores
criam slow food para a correria do dia-a-dia gue vivemas,
e atraves de visitas frequentes e da préatica de comércio
justo, a Clearspring constrdi parcerias a longo prazo para
beneficiar as comunidades produtoras.

Em www.clearspring.co.uk pode descobrir onde € que os
produtos Clearspring s&o produzidos.

A marca acredita que a salde € demasiado importante

para ser comprometida, por isso nao reduz os niveis

de qualidade dos produtos em funcao do preco.

Diversos produtos oferecem beneficios para a salde,
nomeadamente: vegetais marinhos, ricos em inUmeros e
equilibrados minerais; tradicionais alimentos confeccionados
com soja, que tém em abundéncia micro nutrientes que
facilitam a digestao; dleos de sementes ricos em acidos
gordos essenciais.

Com o objectivo de satisfazer as necessidades de todos

os consumidores, a gama Clearspring apresenta produtos
saudaveis e saborosos para que possam fazer parte do seu
die-a-dia, quer a sua opcéo de dieta seja vegan, tradicional
ou se tiver uma dieta restrita devido a intoleréncias
alimentares. Desta forma, os produtos estao certificados
pela Sociedade Vegan e sdo isentos de ingredientes de
origem animal e lacticinios. Para doentes celiacos, ou para
quem deseja consumir alimentos sem gllten, a empresa
apresenta uma vasta gama com que se pode deliciar.



BIONAL

uma ajuda natural

Silhueta Elegante

Slankufit.
Ajuda natural para
diminuir a sensacao de

Peso Ideal.
Elegdncia e transito
intestinal regular.

fome.Efeito saciante.

A base de sene, bétula,
feijoeiro e gatunha, é util no
caso de preguica intestinal.
Proporciona uma combina-
cao perfeita para ajudar a
acelerar o transito intesti-
nal.

A base de goma de guar,
aminoacidos e vitaminas, apre-
senta um efeito saciante. A
presenca de aminoacidos
(constituintes das proteinas) e
de vitaminas, complementa o
valor nutricional deste suple-
mento auxiliando em varios
aspectos do metabolismo.

Se nao encontrar os produtos ou desejar receber mais informagoes
sobre 0s mesmos ou outro produto da gama Bional, envie um e-mail
para marketing@dietimport.pt ou ligue 21 854 31 18.

Os suplementos alimentares ndo devem ser utilizados como
substitutos de um regime alimentar variado. Em caso de duvida
consulte o seu médico ou técnico de satide.

Appelslank.

Ajuda natural no
metabolismo das
gorduras e dos agucares.

Com extracto de maca, nico-
tinato de crémio e selénio. E
um suplemento essencial
numa dieta de emagreci-
mento, ajudando no metabo-
lismo das gorduras e
acucares.

Distribuidor exdusivo:

DIETIMPORT, SA.
Rua 1° de Dezembro, n® 45 - 3°dto Lisboa
tel.: 21 030 60 00
www.dietimport.pt
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ESPIRROS? NARIZ ENTUPIDO? OLHOS VERMELHOS E LACRIMEJANTES? PINGO E COMICHAQ NO NARIZ?
AS ALERGIAS ATINGEM ADULTOS E CRIANCAS, EVITE-AS REFORCANDO O SISTEMA IMUNITARIO

A alergia é uma resposta exagerada do nosso sistema
imunitario & presenca de um corpo estranho no organismo,
0 denominado alergénio. Quando este entra em contacto
com o organismo, liberta anticorpos produzidos pelos
globulos brancos como meio de defesa. E um processo
especifico em que as reacgOes de hipersensibilidade,
quando em contacto com o alergénio, podem ser
imediatas, surgir horas depois ou ainda mais tarde.
Existem trés grandes tipos de alergia: alimentares,
medicamentosas e respiratorias.

Centremo-nos especificamente nas alergias respiratérias
da estacéo que se aproxima, a Primavera. As alergias
existem durante todo 0 ano, contudo é na Primavera, e
devido a factores associadas a esta estacao, que muitas
se agravam. E nesta altura que se volta a falar muito

de sinusite alérgica, rinites alérgicas, febre dos fenos e
alergias aos polenes, entre outros. Ha uma predisposicao
genética para a alergia, contudo esta so se manifesta
quando o alergénio entra em contacto com o organismo.
Por este motivo pode surgir em qualquer idade.

A probabilidade de vir a desenvolver alergias aumenta em
cerca de 40% se um dos pais sofrer de alergia e em 60%
se ambos os pais forem alérgicos.

SE FOR ALERGICO AOS POLENES...
... NO EXTERIOR:
@ evite caminhadas ao ar livre, especialmente na Primavera

@ em dias de muito vento, lave o cabelo para eliminar o polen acumuladao
@ mantenha as janelas do carro fechadas, limpando frequentemente os filtros do ar

..EM CASA:

@ elimine o p6 regularmente com um pano himido
@ evite os tapetes

& limpe o colchdo com frequéncia

& ndo deixe a roupa secar no exterior
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Sera que os casos de alergia tém aumentado?

A verdade é que cada vez mais se houve falar em alergias!
Estar4 de certo relacionado com o aumento da poluicéo,
com o estilo de vida mais sedentério que levamoas,

€om 0s maus habitos alimentares e com a recorréncia
excessiva aos medicamentos. Por outro lado, tambem
condices de mais higiene significam mais alergias!

A comida, seja ela saudavel ou ndo, € asséptica e com o
abuso de antibidticos e as indimeras vacinas que fazemos,
no fundo 0 Nosso organismo esta “limpo” e Nao esté
habituado a responder a infec¢des, reagindo desta forma
a substéncias do nosso dia-a-dia. E de facto uma situacao
bastante comum!

Causas

Os principais alergénios sao 0 pd doméstico e os pélenes
das plantas. Nos alergénios domésticos estao incluidos,

0 poO e tambem os acaros, os principais causadores

de reaccoes alérgicas e que se encontram concentrados
nos colchdes, almofadas, cortinas e alcatifas ou carpetes.
A existéncia de fungos e baratas ajuda tambem

a despoletar possiveis situacdes de alergia, assim como
a existéncia de animais domésticos, devido aos pélos,
saliva, urina e detritos de pele. Nos alergénios de exterior
destacam-se os poélenes das plantas gramineas

(fenos e relva), arvores (cliveira e cipestre) e parietéria.
A existéncia de polen no ar depende do ciclo de
polinizagé@o de cada planta, contudo, concentram-se
ainda mais quando ha vento, auséncia de chuva

e as temperaturas comegam a subir.

A humidade também desempenha um aspecto
importante, podendo ajudar a despoletar alergias,

nao so pela humidade em si, mas por ser um meio
propicio a proliferacao de fungos.



Os sintomas confundem-se muitas vezes com gripes

ou constipacdes. Para além da sintomatologia referida
anteriormente, ou seja, espirros, Nariz entupido, olhos
vermelhos e lacrimejantes, o pingo e a comich&o no

nariz, também sao sintomas de alergia a tosse repetida,

a comichao nos olhos, na garganta ou o prurido noutras
partes do corpo, erupcdes cutaneas, urticaria, falta de ar e
edemas nos abios ou palpebras.

E feito através da historia clinica, da resposta a questdes
simples tais como se 0s sintoras pioram guando h& vento
e se acalmam quando chove. Para que se possa verificar
as reacgdes a substancias especificas, podem ser feitos
exames de laboratdrios e testes cuténeos especificos.

A alergia nao tem cura, mas pode ser controlada. Existern
tratamentos que incluem medicacao oral a base de anti-
-histaminicos, sprays nasais e até vacinas que podem ajudar
a minimizar os efeitos das reacgoes. O ideal é prevenir,
evitando a toma repetida de medicamentos. Outra solucéo,
se possivel, € ndo contactar com os alergénios. As pessoas
com rinite alérgica possuem um sisterna imunitario, que
por estar debilitado, reage muito facilmente a presenca de
corpos estranhos, contudo inofensivos, como os graos de
pdlen libertados pelas gramineas, arvores e flores desta
época do ano. Numa situagao ideal, estas particulas ao
serem incorporadas no organismo, por via do sistema
respiratorio, seriam ignoradas pelo sistema imunitario.

Se arinite alérgica ndo for tratada, pode evoluir para outras
doencas, como a asma ou rinossinusite.

Este tipo de alergias pode ter um impacto negativo na
qualidade de vida. Pade ter dificuldades em dormir,
sentir-se cansado, menos concentrado, o que ira de certo
afectar o rendimento quer no trabalho, quer na escola.
Pode, inclusivamente, alterar o humor das pessoes,
gerando ansiedade, stresse, afectando-as ndo so fisica,
mas psicologicamente e consequentemente 0 meio familiar
mais proximo. A melhor forma de evita-las ou minora-las €
fortalecer o sistema imunitario antes da Primavera.

Existe um flavonoide com caracteristicas anti-histaminicas,
presente nas macas, cebolas, no cha e no vinho tinto, que
inibe a sintese de substancias inflamatdrias e tornando

as células menos reactivas aos alergenios, a quercetina.
Esta trava a libertacdo das histaminas, responsaveis por
sintomas como corrimento nasal forte, olhos himidos,
vermelhos e com comichao, espirros, garganta irritada

e a sensacao de fadiga fisica, associados as alergias.

Ingira alimentos ricos em vitamina C, um j& conhecido
antioxidante, e magnésio, devido também a sua acgao
anti-histaminica. Também a | -metionina e 0 MSM
(metilsulfonilmetano) sdo substancias que podem ser

L-METIONINA (30 capsulas vegetais, da Solgar)

Ajuda em situagdes de:

€ Alergias alimentares e ambientais;

& Colesterol e lipidos sanguineos elevados, aterosclerose;
& Excesso de gordura no figado;

& Desintoxicagao.

Composto a base de enxofre, 0 MSM 1000MG (60 comprimidos)
da Solgar pode ser encontrado em muitos alimentos e no corpo
humano. A administragao de um suplemento de enxofre foi
considerada pelos especialistas em nutrigdo um bom adjuvante
na manutengdo da saude.

A urtiga é usada em varias situagdes que requerem uma depuragdo/
desintoxicagao do organismo.
A URTIGA - EXTRACTO ESTANDARDIZADO DAS FOLHAS

(60 cépsulas) vegetais da Solgar tem propriedades diuréticas,
facilitando a eliminagao de toxinas pela via urinaria. Esta planta
tem ainda propriedades anti-inflamatdérias e um elevado teor de
4cido silicico.

De um modo geral, o COMPLEXO DE QUERCETINA

(50 cépsulas vegetais) da Solgar, ajuda em situagdes de:

€ Prevencgao e tratamento de alergias;

€ Processos inflamatérios (artrites, musculo-esqueléticas, etc.);
€ InfecgOes virais;

€ Prevengao das complicagdes diabéticas.

aconselhadas. A L-metionina é um aminoacido essencial
gue 0 NOSSO organismo N3o € capaz de sintetizar, &

um dos poucos amino&cidos que contém enxofre e é
considerado um anti-alérgico, uma vez que contribui

para a desintoxicacdo da histamina. Também o MSM é

um composto natural a base de enxofre, que pode ser
encontrado em muitos alimentos e no corpo humano.

De estudos que foram feitos, foram reportadas acgoes

no alivio das alergias em pessoas que tornaram o MSM.
Investigacdes sugerem que esta acgao pode estar associada
com a acgao desintoxicante do enxofre. O processo
conhecido por conjugacéo do enxafre, que ocorre no
figado, € muito importante na reducéo da sensibilidade aos
alergénios, como o polen, po e alimentos. Num estudo feito
em pessoas alérgicas, cerca de 85% destas pessoas tinham
uma conjugagao do enxofre deficiente. Estudos sugeriram
ainda que o enxafre se pode ligar as superficies mucosas
do nariz, garganta e tecidos digestivos, prevenindo o ataque
de possivels alergénios. No reino das plantas, a Eufrésia e
utilizada para combater a conjuntivite, reduz a inflamacao
ocular e tem propriedades descongestionantes. Tern uma
accdo importante a nivel de febre dos fenos, sinusites e
congestdo nasal. A Urtiga é um anti-histaminico natural que
inibe a libertacdo de prostaglandinas, reduzindo o processo
inflannatdrio, muito importante em situacdes como a rinite
alérgica. Também e o Swiss Hayflower (Flores graminis)
tem propriedades anti-histaminicas e o sabugueiro, para
além da sua acgao anti-inflamatoria, possui flores com
accdo descongestionante. Existemn ainda alguns preparados
homeopéticos gque podem ajudar. No caso de uma infeccao
respiratoria se arrastar, originando uma infeccao bacteriana,
a equinacea e o propolis também podemn ajudar.
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NELSONS SPRAY DE ARNICA, 50 ML
Relne todos os beneficios num pulverizador que pode ser aplicado
em &reas extensas ap6s uma pancada ou para aliviar os musculos
doridos apds exercicio fisico.

Arn|

CONHECA-A E DESCUBRA AS INUMERAS
VANTAGENS DA SUA UTILIZACAO

NELSONS CREME DE ARNICA, 30 G
Utilizado por milhdes de pessoas em todo o mundo para

acelerar o processo de regeneragao de nédoas negras.
Este creme sem perfume e com textura cremosa é um recurso

o

natural de primeiros socorros essencial e seguro para toda a
familia. Adequado também para peles sensiveis.
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A arnica (Arnica montana) é uma planta herbacea perene
pertencente a familia das Asteréceas e esponténea

na Europa, em prados e pastagens de solos &cidos

de montanha. Em Portugal, cresce nas areias, prados,
pastagens e pauis, adoptando muitas vezes o nome

de quina-dos-pobres ou cravo-dos-alpes. Produz flores
abundantes de cor amarelo-ouro ou alaranjado, cujas
péetalas sdo ovaladas e exalam um suave perfume.

As suas propriedades fitoterapéuticas sao conhecidas
desde a ldade Média, uma vez que a planta era utilizada
na cicatrizacao de ferimentos gragas a sua acGao
regeneradora de tecidos.

Na fitoterapia sdo utilizadas as flores, e por vezes araiz,

0 que ¢ desaconselhado visto Arnica montana ser uma
espécie protegida.

Entre os seus constituintes principais podemos encontrar
lactonas sesquiterpenicas (0,2 a 1,5%); dleo essencial
(0,2 a 3,5% de); &cidos fendlicos e seus derivados (&cidos
cafeico e clorogénico); glicdsidos flavonicos (0,4 a 0,6%);
cumarinas e fitosterois.

Os efeitos fitoterapéuticos mais marcados sao devidos

as lactonas e incluem as accoes antimicrobiana, anti-
-inflamatdria, anti-reumatica e antiartritica. A planta é ainda
activadora da circulacéo. Outros constituintes, como os
flavondides e o dleo essencial podem também contribuir
para os efeitos referidos.

A arnica é empregue topicamente e sem dlvida o seu
efeito mais marcante centra-se na utilizac&o apds trauma,
evitando o aparecimento ou diminuindo

a extensao das vulgarmente designadas

“nédoas negras”.

—
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ARNIDOL STICK GEL ARNICA + HARPAGO, 15 ML

O Arnidol de Arnica e Harpago (Stick gel, 15 ml) reconforta, refresca
e repara a pele depois de uma agress&o externa. De facil e cémoda
aplicagdo em zonas especificas da pele. 200 utilizagdes.

Também no alivio das pernas cansadas e das dores
musculares, a arnica é surpreendentemente Utll,
constituindo um segredo de beleza feminino, um pouco
por todo o mundo. A arnica é assim utilizada como
anti-inflamatorio, em contusoes e luxacoes, bermn como

em artrites, equimoses, flebites superficiais, insuficiéncias
venosas cronicas, edemas ou equimoses, irritacoes
cuténeas como acne, furunculose, inflamacéo cuténea
causada por picadas de insectos e em caso de dor muscular
ou articular, podendo ainda ser utilizada como coadjuvante
no tratamento de inflamacgdes orofaringeas. As aplicacbes
a base de arnica ndo devemn, no entanto, ser administradas
em feridas abertas. E ainda de referir que a sua aplicacéo
topica pode esporadicamente originar reacgoes alérgicas,
devendo nestes casos suspender-se a sua administracao.
A sua administracado oral no é indicada, devido a
toxicidade da planta que pode originar irritacdes gastricas
(mesmo em doses baixas) ou problemas de origem
nervosa (alucinagoes, vertigens, dificuldades respiratorias,
guando administrada em doses elevadas).

Uma vez que Arnica montana € uma especie protegida,

€ muitas vezes utilizada em sua substituicao Arnica
chamissonis foliosa, planta que pertence ao mesmo genero
da primeira, mas que contém maior propor¢cao

de lactonas (0,6 a 1,7%), possuindo também entre os seus
constituintes arnifolina, camisonalido e seus ésteres.

A administracao externa de preparagoes a base de arnica
podera ser feita sab a forma de infuséo (2 a 4%, em forma
de locBes ou compressas embebidas), tintura (1:10) ou solugéo
oleosa (umna parte de arnica para 5 partes de dleo gordo).
Existern no mercado vérias preparacdes a base de

arnica indicadas para o uso externo e para a resolucao
de hematomas, irritagBes da pele dos bebés, contusdes
musculares e alivio das dores reuméticas. Na cosmeética,
a arnica é ainda empregue sob a forma de champés,
condicionadores e logoes, indicados para combater

a oleosidade e queda excessiva de cabelo.

Comoa vé, a natureza ndo péra de lhe oferecer solucdes
simples, mas eficazes que sem duvida sao Uteis numa
variedade de situacoes do seu quotidiano. Nao deixe

de experimentar mais esta.
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SNACKS BIO, de Améndoas (174 kcal) e sementes de soja
tostada (159 kcal), da ClearSpring (30 g e 35 g).

A Importanc
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DESCUBRA A IMPORTANCIA DE UM SNACK
E SAIBA PORQUE DEVEMOS INGERIR ALIMENTOS,
PARA ALEM DAS REFEIGCOES PRINCIPAIS

Uma alimentagao saudavel deve incluir no minimo seis

a sete refeicoes diarias, de modo a nunca estar mais de
trés a trés horas e meia sem comer, conseguindo manter
desta forma a glicemia estével, tal como os niveis

de energia. Estar muito tempo sem comer pode levar

a reducdo dos niveis de acUcar no sangue, designada

de hipoglicémia e cujos sintomas normalmente implicam
quebra de energia, cansaco, dificuldades de concentragao,
alteracoes do humor, visdo turva, tremores, suores,
dificuldades em articular a fala e movimentos e desmaio
em casos mais graves. Ao adiarmos muito a ingestao

de alimentos, surge um apetite voraz associado,

porgue 0 Nosso cérebro indica-Nos que 0 organismo

temn fome e que deveriamos ter comido! Nestes casos,
agarramo-nos a todo o tipo de alimentos que
encontramos, especialmente 0s mais industrializados

e refinados! Os mais doces, salgados e gordurosos, enfim,
0s nao saudaveis! Nestas alturas, a nossa capacidade

de seleccao criteriosa deixa de funcionar.

Uma alimentacado saudavel implica que seja racional

e equilibrada, quer em termos de quantidade, qualidade
e variedade, portanto também nestas pausas ha que
saber optar pelos alimentos certos. Um lanche evita
o0 incorrecto “petiscar” sempre associado a alimentos
hipercaldricos.

O facto de ser associado a uma refeicao répida,
nao deve ser confundido como tal. Deve ser uma
refeicdo leve e curta, mas com qualidade a nivel
nutricional, garantindo que ha um farnecimento
de nutrientes fraccionado ao longo do dia,
suprindo as necessidades do nosso organismo.
Por outro lado, permite que no periodo entre

0 pequeno-almogco e 0 almogo e o almoco

e 0 jantar ndo exista a sensagéo
de fome, ajudando a evitar
possiveis excessos Nas
refeicbes principais
gue se seguem.

Corbis
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= (200 g) com 10 kcal por porgao.

PAO AZIMO ORIGINAL FRENCH MATZ0S

BARRA FRUSLI, de Bagas Silvestres (118 kcal)

e de uva e avela (122 kcal), da Jordans (30g).

YOFU BIO Natural (4x125 g), com 74 kcal
por copo e Yofu Bio de Mirtilo (4x125g),
com 101 kcal por copo. Ambos da Provamel.

As escolhas mais saudavels

Opte por barras de cereais integrais, iogurtes, leite, bebidas
ou yofus de soja. Pode associa-los a uma peca de fruta,
a uma bolacha integral ou a uma fatia de tosta integral.
Pode acompanhar um cha com uma galete de arroz com
doce sem acgUcar ou uma bolinha de pao integral com
manteiga com baixo teor de gordura. Se preferir, opte por
um copo de leite com uma ou duas fatias de tosta com
queijo magro/queijo fresco ou requeijdo ou “queijo de soja”
ou opte por uma bebida de soja ou iogurte com flocos
de cereais. As opcoes séo variadas e todas saudaveis!
Se esta habituado a beber café, tome-o a meio da
manha, mas a tarde se sentir falta de energia,
opte por beber cha verde que tem um efeito energético
e é um excelente antioxidante.
Pode ainda optar por sucedaneos de café, sem cafeina,
constituidos por cevada, centeio, figos,
entre outros possiveis para aromatizar
as suas pausas.
O lanche significa reabastecer
energia, mas parece que ainda
ndo esta inserido na vida de
muitos de nds. Ha que mudar
de atitude, que € bastante
simples e de fécil adaptacao.
Esta provado que o lanche
€ benéfico a saude e a vida.
De acordo com estudos
efectuados, a falta dele, devido
a falta de agUcar pode ser a causa
de mau rendimento escolar por
falta de concentracao, de um
maior nUmero de acidentes
no trabalho e até de acidentes
de viagao! E contribui também
para 0 aumento da obesidade!
Razdes mais do que suficientes
para fazer esta pausa.
E agora, vai um snack?



Peles Desvitalizadas Peles Flacidas Peles Secas Peles Sensiveis

6leo de azeitona uva e soja karité e manga aloe vera
acidos de frulos

Sabemos que cada tipo de pele é diferente e que necessita de cuidados
especificos. Os leites corporais Bactinel sao formulados a base de

ingredientes naturais para um cuidado diario, que se adaptam ao seu

tipo de pele, naturalmente.
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E UM FACTOR ESSENCIAL NA IMAGEM E
CONTRIBUI PARA A NOSSA AUTO-ESTIMA

A cor, o estilo, 0 volume e a forma do cabelo podem
tornar-nos atraentes e confiantes. A semelhanca da pele,
este reflecte o estado de salide, a higiene e o equilibrio
alimentar. Um cabelo saudével tem um aspecto sedoso e
brilhante, € suave ao togue e tern um crescimento regular.
E importante como isolante térmico porgue protege

a cabeca das radiacdes solares.

Cada fio de cabelo est4 alojado num foliculo pilo-sebaceo

e é constituido pela raiz e pela haste capilar. Araiz é
constituida por celulas vivas e encontra-se implantada

na pele apresentando uma dilatagao na base - o bolbo
piloso. E na raiz que ocorre o crescimento do cabelo.

A haste, a parte livre do pélo, é constituida por células
moartas e queratina, uma proteina rica em enxofre que
entra na composicao das fibras capilares. Cada haste

¢ constituida por um nucleo semioco - a medula, uma
camada circundante de fibras - o cartex e no exterior,
vérias camadas de células sobrepostas que protegem as
fibras capilares - a cuticula. Da integridade da cuticula
depende o aspecto do cabelo e a maior ou menor facilidade
em pentear. O cdrtex é responsavel pela elasticidade e pela
ondulacéo do cabelo.

A cor do cabelo depende da quantidade do pigmento
melanina e da hereditariedade. Devido & diminuicéo
progressiva da actividade dos melandcitos, as células que
produzem melanina, assiste-se a um embranguecimento
com o passar dos anos. Junto a raiz, uma pequena glandula
sebacea segrega Uma substancia gorda, o sebo, que cobre
e protege 0 cabelo. A actividade do foliculo piloso estéa
sujeita a controlo genético e hormonal.
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Uma cabeleira média é constituida por cerca de 100 000

a 150 000 cabelos que crescem Tcm por més e cerca de
10-15 c¢m por ano. O cabelo estd em constante renovacao

e passa por periodos alternados de crescimento e repouso.
O ciclo do crescimento inclui trés fases e varia conforme
aidade e raca:

& Crescimento ou anagénese: dura cerca de trés anos no
homem e seis anos na mulher e abrange 85% da cabeleira.
As células na raiz multiplicam-se, e o cabelo cresce de
forma regular e da-se a produgéo do pigmento melanina.
Com o envelhecimento os cabelos crescem menos.

& Transicao ou catagénese: o cabelo deixa de crescer

e morre, é de curta duragdo — duas a trés semanas e
corresponde a cerca de 1% dos cabelos. Nao é produzida
melanina durante esta fase.

& Repouso ou telogénese: o fio de cabelo dura trés

ou quatro meses, depois solta-se da raiz e cai. O ciclo
recomeca e o que caiu é substituido, formando-se um novo
no mesmo foliculo.

O ciclo normal esté associado a perda temporéria de cabelo
e ao crescimento de novo cabelo a partir dos mesmos
foliculos. E um processo continuo, cada foliculo completa 10
a 20 ciclos de crescimento ou seja produz 10 a 20 cabelos
durante o tempo de vida Util do individuo.

As hormonas masculinas — androgénios — s&o essenciais
no crescimento do cabelo e na espessura da haste capilar.
As caréncias nutricionais e os estados febris afectam

0 seu crescimento.



Os problemas do cabelo

Muitos dos problemas com o cabelo parecem ser
estéticos, mas podem ser também um sintoma
de um distUrbio subjacente mais grave.

CABELO SECO

E baco, quebradico, aspero ao toque e dificil de pentear.
Manifesta uma producao deficiente de sebo o que

pode ser consequéncia de tratamentos agressivos
(permanentes, descoloracoes, uso de tintas ou champds
que desidratam o cabelo) ou de disfuncdes endocrinas,
malnutricdo ou idade avancada. Nao tem humidade
suficiente porque a cuticula é demasiado porosa

e 0 cortex ndo consegue reter agua.

CABELO ESTRAGADO

Apresenta-se sem brilho, € aspera e dificil de manejar.
Tem falta de elasticidade e quebra-se facilmente.
Tratamentos capilares (permanentes, coloragao,
descoloracao), a escovagem, o calor do secador,

a exposicao ao sol e o desgaste inerente ao
envelhecimento, podem estar na origem. Numa primeira
fase, o cabelo enfraquece, a cuticula comeca a quebrar
e acarr.

CABELO OLEOSO
E pesado, sem volume, luzidios e aderentes ao couro
cabeludo devido ao excesso de secrecao de sebo.
Este é indispensével para proteger o couro cabeludo
das agresses externas, mas diversos factores podem
desregular este mecanismo

e causar uma hipersecrecao

de sebo.

A seborreia é muito comum na
adolescéncia devido ao aumento
dos niveis hormonais, mas
também pode ocorrer em qualquer
idade na sequéncia de episodios
de stress intenso, méa alimentacao,
desequilibrios hormonais ou
infeccoes cronicas. A oleosidade

¢ usualmente mais severa nos
homens devido as hormonas
androgenicas.
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HAIREVIT SUPLEMENTO
ALIMENTAR PARA
CABELO, PELE E UNHAS,
60 CPS - BIONAL

DERMITE SEBORREICA

E uma doenca inflamatéria caracterizada por a pele
se encontrar vermelha, descamativa e pruriginosa

e manifesta-se em partes do corpo onde existe maior
producéo de oleo pelas glandulas sebaceas

ou em presenca de um fungo, o Pityrosporum ovale.
O processo inflamatério originado pelo excesso

de sebo acumulado leva a formacéao de crostas,
feridas, caspa e queda de cabelo. A erupgao pode
surgir em perfodos de tensao, alteragées hormonais,
mudancas bruscas de temperatura, mas a causa
exacta é desconhecida.

Deve evitar-se 0 emprego de substancias que possam
irritar a pele.

MASCARA
HIDRATANTE

PARA CABELO
- MONTAGNE =
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CASPA
Os estados peliculares
correspondem a formacao
de peliculas no couro cabeludo,
distinguindo-se duas formas:
& Caspa seca - descamagao
excessiva do couro
cabeludo sob a forma de
escamas brancas, finas
e nao gordurosas que se
desprendem e caem sobre
0s ombros.
& Caspa oleosa - as escamas
s80 maiores e mais espessas
sao amareladas, gordurosas
e aderem ao couro cabeludo.
Acompanha-se de inflamacao
do couro cabeludo e de prurido,
com uma certa exsudagao.
Os estados peliculares resultam de uma aceleragéo
da renovacao celular com descamacao das células
da pele do créanio. Esta associado a um processo
inflamatorio devido a um distdrbio na produgac de sebo
pelas glandulas sebéceas que favorece
a proliferacao de fungos causadores de irritacdo
e prurido. A caspa n&o tratada favorece o surgimento
de infeccdes e a queda de cabelo. Alguns dos factores
gue podem favorecer a caspa s&o 0 uso de cosméticos
inadequados, uma diminuicao das defesas cutaneas,
0 stress, a fadiga, a poluigdo e o tempo seco.

Drrsncore Saefume

QUEDA DE CABELO

O cabelo tem um ciclo normal de crescimento que
resulta do balanco entre a quantidade de cabelo

que nasce e a quantidade que cai. Uma queda diaria

de 20 a 100 cabelos é normal, mas se exceder este
numero deve ser tratada.

O cabelo deixa de crescer quando a quantidade que

cai é superior a que nasce. Isto pode dever-se

a desequilibrios alimentares, dietas radicais, alteracdes
hormonais como os distlrbios da tiroide, secrecao
sebacea excessiva, estados de stress, infecgoes
recorrentes, cirurgias, a toma de determinados
medicamentos, 0 pos-parto e o processo natural

de envelhecimento. Ha& também causas externas
provocadas por produtos quimicos usados em
permanentes, escovagem violenta ou pela alternancia
das estagdes. O nome cientifico para a queda de cabelo
¢ alopecia, podendo ser de vérios tipos como a alopecia
areata em que se formam peladas, areas arredondadas
totalmente sem cabelos; a alopecia androgénica
causada pelas hormonas masculinas, em que o cabelo
comega a cair nas témporas e atinge a parte superior
do crénio, originando a calvicie que € irreversivel;

a alopecia difusa que é mais frequente nas mulheres

e apresenta-se como uma diminuicao acentuada

da densidade do cabelo na parte superior da cabega;

a alopecia seborreica com producao excessiva de sebo
na sequéncia de desregulacao hormonal; e a alopecia
temporaria apos doenca grave.

17



A lavagem do cabelo é efectuada com o auxilio de champbs
com agentes tensioactivos que desengorduram

e limpam o cabelo. Um bom champo CHAMPO
deve deixar os cabelos soltos, volumosos, REPARADOR
brilhantes, macios, faceis de pentear e sem GINKGO, 250 ML

electricidade estatica. Nao deve ter elevada - LOGONA
concentracao de detergentes, ndo deve

moadificar o pH &cido do couro cabeludo e

nao deve ser irritante para os olhos.

A secagem do cabelo com secador deve

ser feita a temperatura média a uma

distancia minima de 15 cm.

TIPO DE CHAMPOS

& Champos de lavagem frequente -

possuem uma concentragao fraca em

tensioactivos e sao pouco agressivos.

& Champds colorantes - possuem substancias que
conferem coloracao ao cabelo.

& Champos hipo-alergénicos - Nao incluem perfume na
sua composicac.

& Champos anticaspa - incluem substancias com
propriedades antisépticas, anti-fungicas e bactericidas para
combater os micrébios que causam irritagao da epiderme
mes devem ter uma base de lavagem que limpe o couro
cabeludo sem o agredir.

& Champos para cabelos oleosos - devem regularizar a
secrecao sebacea e eliminar o excesso de sebo mas ndo
em demasia pois se desengordurarmos demais a pele do
couro cabeludo, ela reage com uma seborreia reactiva

0U seja mais oleosa se torna.

& Champos para cabelos secos - devern compensar as
caréncias capilares, fixando sobre a haste as substancias
gordas e proporcionando hidratacéo. Os cabelos secos
beneficiam da aplicagao de um creme amaciador ou de
urma méscara nutritiva. COLORACAO

& Tratamento antiqueda - Na queda androgénica deve

fazer-se correc¢ao com champds anti-seborreicos.

Se houver uma queda sazonal devem ser usadas locdes

para atenua-la e que contenham aminoéacidos para

regenerar o couro cabeludo.

O tratamento, numa primeira fase, permite

diminuir a queda e € por nascer mais cabelo m

)

: 'j soLugho

do que aquele que cai que parece haver
Ny

mais cabelo, sO mais tarde é que se
torna visivel 0 seu crescimento.
CUIDADO
RE-COLORACAD

PRE-CHANPO
PENTEADOS

Nem todas as pessoas estao

satisfeitas com a cor natural do seu ALOE VERA
cabelo. Algumas pintam o cabelo SOLUGAO

para disfarcar os cabelos brancos, PRE-COLORAGAQ
outras para acentuar a cor e dar - HERBATINT

brilho e ainda outras para mudar
radicalmente de aspecto.
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CAPILAR SEM AMONIACO,
30 CORES - HERBATINT

Os colorantes capilares podem ser de origem vegetal ou
quimica. Os de origem vegetal como a hena depositam-
se sobre a haste capilar tendo um efeito estabilizador
sobre a estrutura do cabelo, penetram apenas na
camada externa da fibra capilar e ddo uma cobertura de
cor sem alterar o cerne da fibra. Os colorantes vegetais
nao contém amoniaco, o que torna insignificante a
absorcao do produto pelo couro cabeludo pelo que nao
apresentam risco para a salde capilar.

Os colorantes de origem quimica s&o mais agressivos

pois penetram na queratina abrindo as cuticulas

dos fios de cabelo para remover o pigmento natural

e substitui-lo por colorante quimico, tornando os cabelos
frageis e desvitalizados apds tratamentos repetidos.

Os colorantes podemn ser classificados de acordo

com a permanéncia no cabelo:

& Temporarios: retirados com uma Unica lavagem.

& Semi-permanentes: penetram na camada superficial do
cabelo e reforcam a cor natural. Suportam 5 a 10 lavagens.
& Permanentes: sao 0s mais duradouros, penetram

e impregnam a queratina do cabelo possibilitando
inUmeras tonalidades. O uso de agentes oxidantes como
descolorantes permite transformar parte do pigmento
melanina do cabelo numa
substancia incolor.

O envelhecimento, as
alteracoes hormonais, o stress
e a poluicao perturbam o ciclo
de crescimento do cabelo,
caindo mais cabelos
do que aqueles que crescem.
A origem dos problemas
da queda de cabelo, caspa,
cabelo grisalho, baco, espigado
ou enfraquecido deve-se a falta
de nutrientes essenciais que pode
ser compensada pela toma de suplementos
alimentares, como vitaminas, minerais e aminoacidos.
Particularmente importantes para um cabelo saudavel
e brilhante, sao as vitaminas do complexo B, bem
como a Biotina - Vitamina H e a Vitamina B5 que esta
relacionada com as situacdes de cabelo seco e grisalho.
O enxofre é um componente do colagénio que constitui
o tecido conjuntivo da pele, unhas e cabelo.
A toma do suplemento MSM (metilsulfonilmetano),
um composto organico rico em enxofre, € uma fonte
excelente para a sintese do colagénio e da proteina
queratina que faz parte da constituicdo da haste
capilar e confere forca, elasticidade e resisténcia
as fibras capilares.
A L-cistelna é um aminoécido sulfurado indispensavel
na sintese da queratina. O zinco, o selénio e a silica sao
minerais importantes constituintes do cabelo,
pele e unhas, sendo Necessarios para que ocorra
uma eficiente regeneracdo destes tecidos.



Naturalmente

doce

O Agave - Seiva de piteira
de agricultura bioldgica
Baule Volante, adoca as suas
bebidas ou doces de forma
natural. Este ¢ um substituto
do aclicar convencional.

250 ml.

Prepare a sua p@{@
para o S0l

Skineo Sun € um suplemento alimentar que
prepara a pele para o sal, prolongando o
bronzeado natural e dando-lhe um aspecto
resplandecente. E rico em beta-carotenos e
aconselhado para pessoas que desejem evitar
rugas causadas por uma exposicao solar
prolongada. 60 cépsulas.

alta de MNEMOria”

Exames a porta”

A Bioinside lanca a gama de
ultracongelados ideais para
enriguecer as suas refeicoes.
De facil e rapida preparacao,
pode junta-los ao arroz, as
massas ou a saladas e inovar
na cozinha com a qualidade da
agricultura bioldgical
Variedades: Brécolos Bio
300 g; Ervilhas Bio 300 g;
Espinafres Bio 400 g; Feijdo
Verde Bio 300 g; Milho Doce
Bio 300 g; Mistura de Vegetais
Asia Bio 400 g.

Menmoform

ajudal Melhora

amemoriae a

concentracao, alivia

a fadiga intelectual.

Experimente

ereforce a

\ capacidade de -
atencdo! Com Memoform tera todas as respostas

na ponta da lingua! 60 cépsulas.

\/iﬁhQS sem é&lcool..

refresque a sua mesal

Os vinhos Carl Jung sao abtidos a partir de vinhos tintos e
brancos de elevada qualidade. Embora sejam fermentados,
a auséncia de é&lcool faz deles a bebida ideal para toda a
familia. Disponiveis: vinho tinto, rosé e branco. 0,75 .

Tabletes de
chocolates

Bio Naturefoods

Sal com teor de sédio
reduzidl e

A prética medica tem
demanstrado que o sal em
excesso na alimentacéo pode
aumentar o risco de tensao
arterial elevada. LoSalt apresenta
um baixo teor de sal de sddio

e um teor elevado de potassio
natural. LoSalt, para um estilo

de vida mais saudavel com um
sabor agradavel, contém apenas
um terco de sodio em relacao ao
sal de mesa comum (marinho ou
de gema). 350 g.

Deliciosa tentacéo! Derreta-se

ao pravar os novos chocolates
Naturefoods, variedades nao faltam,
desde o chocolate de leite com
coco, passando pelo chacolate
branco com morangos até ao
chocolate preto com limao. A gama
conta com mais de 14 variedades
para satisfazer os paladares mais
requintados, todos provenientes de
agricultura bioldgica.
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E natural
sentir-se bem
0 ano inteiro.

Suplemento alimentar

besth’fg bQStIWg

L-carnitina Omega 3,6,9

bestllgf;ne; i bestlife

" Condroitina
Cabelo + Unhas iGlicosamina

bestlife

——
—
30caps x 850 mg

—
Hleaps « 566 mg

Drenalit =« L-Carnitina Seja Primavera, Verao, Outono ou Inverno, todas as estacoes requerem prevencao.
Cabelo + Unhas = Onagra Por isso, a Bestlife criou uma gama completa de suplementos alimentares
Ginkgo Biloba » Omega 36T especificos para cada necessidade, com formulas naturalmente eficazes e com

Gérmen de Trigo » Coenzima Q10 a composicao ideal de nutrientes, como vitaminas e minerais. Com os novos
ina Z suplementos alimentares da Bestlife by Diese, é natural sentir-se bem durante

Condroitina + Glucosamina o ano inteiro.

b t| J
A venda em farmacias, parafarmacias e dietéticas. Dé ao seu carpo o melhi ir, naturalmente eS | e



