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A pensar no seu

Nata[ eno S
ANoO NOVO

Caro(a) Leitor(a),

Nemn sempre encontramos espago ou tempo para Nos prepararmos
para o Inverno. Sobretudo, quando o Outono pouco mais fez do que
arrastar o calor até Novembro, como que convidando a resistir a
introspecgao que o Inverno sempre proporciona. E precisamente a
pensar em todos aqueles que se surpreenderam com o rapido passar
do tempo que preparamos esta edigao da DietMagazine. Porque

0s tomamos por pessoas que insistern em aproveitar a vida a cada
segundo, pessoas para guem o tempo nao péaral

Por isso mesmo, e porgue sabemos gque Ndo tem um segundo a
perder e quer, obviamente, desfrutar de tudo o que esta estacao tem
para oferecer, apresentamos-lhe artigos com algumas sugestoes.

Por exemplo o artigo sobre os frutos secos que fala sobre todos os
beneficios nutricionais destes alimentos tao consumidos neste periodo.

Também nesta edicao, sugerimos-lhe que faca alguns compromissos
para 0 ano gue se aproxima. Nessa missdo, crigmos o artigo Porqué
Substituir, em que oferecemos vérias dicas a nivel de alimentagao,
revelando tudo o que deve substituir tendo em mente uma vida mais
saudavel: do pequeno-almogo a preparagao do jantar, passando pelas
pausas, vai ver que é facil encontrar solugdes saudaveis e saborosas.

Falamos ainda da Ginkgo biloba, planta que, para além de ser
antialergénia, antioxidante e de auxiliar a memaria e o alerta mental,
¢ um ténico circulatério geral que ajuda a atenuar problemas de
extremidades frias, muito comuns nesta época.

Por fim, com a proximidade do Natal, despego-me com os nossos
sinceros votos de Santo Natal, na secreta esperanca de que todos os
nossos leitores encontrem o estado de espirito que melhor os prepara

para o0 Mundo em que vivemos, que melhor os incentiva a solidariedade

e que melhor os aconselha para os desafios que surgem.

da mama
O auto-exame
mensal da mama
é fundamental

Hiperactividade

Infantil
A perturbagao de hiperactividade
e défice de atengdo (PHDA) é um
disturbio comportamental que

pode interferir negativamente na
relagdo da crianga com os outros
e com o meio que a rodeia

Patologias

para que a possa
conhecer melhor

e reconhecer
eventuais alteragdes.
Conhega-o passo

a passo

\

substituir?

Ter uma vida saudavel,
passa, muitas vezes, por
fazer uma alimentagao
mais equilibrada.
Comece j& hoje a pensar
no amanha e saiba

que existem alimentos
alternativos, igualmente
saborosos e nutritivos,
que fazem toda a
diferenga

Frutos secos
Apesar de se
encontrarem
disponiveis durante
todo o ano, é por
esta altura que nos
dedicamos mais

aos frutos secos

Boa leitura!
e e —"
i ! i ] L’ A A
(] l e ‘1-
. [iep
Tiago Lébo do Vale, Director de Diet Magazine
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S0rque

sUpstitulr’?

As vantagens de uma

alimentacao alternativa

TER UMA VIDA MAIS SAUDAVEL PASSA, MUITAS
VEZES, POR FAZER UMA ALIMENTACAO MAIS
EQUILIBRADA. COMECE JA HOJE A PENSAR
MAIS NO AMANHA E SAIBA QUE EXISTEM
ALIMENTOS ALTERNATIVOS, IGUALMENTE
SABOROSOS E NUTRITIVOS, QUE PODERAO
FAZER TODA A DIFERENCA

E do conhecimento geral que grande parte das chamadas
doencas da civilizacdo, como as doencas cardiovasculares,
a obesidade ou 0 cancro estao directamente ligadas

aos habitos alimentares, ou melhor, aos maus hébitos
alimentares, caracterizados por um elevado consumo de
alimentos ricos em acucar refinado, gorduras saturadas
(carne, fritos, etc.), sal, aditivos e uma caréncia de alimentos
ricos em fibras e outros nutrientes importantes.

Mas, se este tipo de alimentagao é prejudicial a salde, por
que continuam tantas pessoas a consumir estes alimentos?
Romper com o que esté instituido tradicionalmente ndo é
assim tao facil, principalmente durante a época festiva que
se aproxima, onde 0s almogos e jantares entre amigos

e familiares sdo uma constante. Muitas pessoas nao
consideram alterar os seus habitos alimentares, certamente
devido ao desconhecimento de alternativas viaveis. Outras,
decerto, receiam o que ¢é diferente. Mas a verdade é que
existem, cada vez mais, alimentos alternativos saudaveis

e nutritivos que também s&o saborosos e estéo ao alcance
de todos.

Regimes alimentares alternativos, como o vegetarianismo
0ou a macrobidtica, por exemnplo, tém cada vez mais
adeptos, néo so devido a questdes éticas, mas também

por razdes de salde. Contudo, uma posicao tao “radical”
nao tem de ser obrigatoriamente a solugao! Ao invés de
mudangas bruscas, € aconselhavel introduzir gradualmente
novos alimentos alternativos em substituicgo dos que s&o
prejudiciais a salde. E igualmente importante conhecer as
propriedades nutricionais dos alimentos e as necessidades
individuais para saber gue alternativas escolher. Tal como
em muitas outras situacoes, também aqui a informacao

€ a melhor armal Nas linhas que se seguem, damos
a conhecer algumas alternativas alimentares saudaveis
e faceis de adaptar ao dia-a-dia.

A0 pequeno-almoco

Normalmente, é de manha que se comeca o dia e todos
sabemos que o pequeno-almoco é a refeicao mais
importante, pois para além de aliviar o perfodo nocturno de
jejum, proporciona a energia necessaria para as actividades

ALIMENTOS CONVENCIONAIS ALTERNATIVAS VANTAGENS
Leite, iogurtes :  Bebidas, “iogurtes” :  100% vegetais, sem
e natas e “natas” de soja : lactose, sem colesterol

PRODUTOS
BEBIDA DE SOJA BIO ADOGADA COM MAGCA ;
COM CALCIO PROVAMEL (L)
BEBIDA DE SOJA BIO SABORES: MORANGO,

CHOCOLATE, BAUNILHA, TROPICAL E BANANA
PROVAMEL (250ml)

YOFU BIO SABORES: FRAMBOESA +
BAUNILHA, MIRTILO, NATURAL E PESSEGO
+MANGA PROVAMEL (4X125g)

ALIMENTOS CONVENCIONAIS ALTERNATIVAS VANTAGENS

¢ Cereais de pequeno-
: -almogo integrais e sem :
aglcares adicionados

PRODUTOS

Ricos em fibras,
menos caldricos

Cereais de pequeno-
-almogo

GRANOSSON FAVRICHON BIO FARELO ]
DE TRIGO (250g)

GRANOSSON FAVRICHON BIO FARELO DE TRIGO
COM FRUTOS VERMELHOS (250g) i

MUESLI NATURAL JORDANS (850g)




ALIMENTOS CONVENCIONAIS ALTERNATIVAS VANTAGENS

Gorduras para barrar Margarinas vegetais 100% vegetais, sem
no pao : : lactose, sem colesterol

PRODUTOS

MARGARINA SOJA BIO i
PROVAMEL (250g)

CREME VEGETAL COM OMEGA 3
BIO VITAQUELL (250g)

arealizar durante a manha. Esta refeicao devera ser
completa, equilibrada e variada. Normalmente, inclui bebidas
a base de lacticinios (leite ou iogurte), devido ao seu teor de
vitaminas e minerais.

Escolha opces magras, de preferéncia sem adicionar
acucar. Alternativas igualmente ricas em nutrientes sao as
bebidas e os “iogurtes” de soja. Para além de nutritivas,
estas alternativas a base de soja s@o 100% vegetais pelo
gue n2o contém colesterol nem lactose. Em vez de café,
experimente os sucedaneos a base de cevada e de outros
cereais, que nao contém cafeina. O cha verde é outra
0pGao: para além de estimulante € rico em antioxidantes.
Sempre presentes devem estar também os cereais
integrais, dado fornecerem nutrientes importantes e fibra,
como é o caso do pdo (rico em fibras e com sementes) e
dos cereais de pequenc-almago (muesli ou corn flakes sem
acUcar). Inclua ainda fruta fresca ou sumos sem aglcares
adicionados, excelentes fornecedores de vitaminas e
portadores de antioxidantes. No que respeita as gorduras,
opte por margarinas, pois sao de origem vegetal e nao tém
colesterol.

As refeicoes principals
ENTRADAS

Se é fa de entradas como patés de origem animal, por
exemplo, saiba que estes sdo, normalmente, ricos em
gorduras saturadas, sal e aditivos. Existem alternativas
vegetais bem interessantes, com diversos sabores, como
os cremes de soja. Experimente fazer o seu préprio creme
para barrar: ao creme de soja adicione algumas ervas
aroméaticas e especiarias, e ja esta!

Sem dlvida que a melhor entrada serd uma sopa:

um cocktail de legumes ricos em vitaminas, minerais,
antioxidantes e fibras.

ALIMENTOS CONVENCIONAIS ALTERNATIVAS VANTAGENS

Cremes vegetais para 100% vegetais, sem

Patés para barrar :
barrar : lactose, sem colesterol

PRODUTOS

CREME DE SOJA PARA BARRAR
TOFUTTI SABORES: ALHO + ERVAS,
AZEITONAS, CEBOLA FRANCESA,
ERVAS + CEBOLINHO, ORIGINAL

E VEGETAIS CAMPESTRES (225g)

e

- ALGA MARINHA ARAME CLEARSPRING (50g)

ALTERNATIVAS A CARNE

Quando se fala em alternativas vegetais existe o receio

de nao se obterem quantidades suficientes de proteinas,
habitualmente fornecidas pelos alimentos de origem animal.
Muitos alimentos vegetais também contém proteinas,
Como é o caso da soja, que é um dos ingredientes mais
utilizados para substituir a carne. A soja fornece ainda
todos 0s aminoacidos essenciais, € rica em minerais,
vitaminas, contém lecitina e isoflavonas. Esta leguminosa
é muito versatil, podendo o seu gréo ser preparado

a semelhanca do feijao branco, por exemplo.

E os rebentos de soja podem ser consumidos crus (em
saladas), cozidos ou estufados. E facil encontrar proteina
de soja texturizada, granulada (pedacos finos ou grossos)
ou até soja sob a forma de bifes ou hamblrgueres.
Pode, por exemplo, fazer um esparguete a bolonhesa
com proteina de soja.

O tofu, que surge da coagulagao da bebida de soja,

€ outra alternativa a considerar pois, para aléem de ser
extremamente nutritivo, € muito versatil.

Outras alternativas possiveis a integrar nas refeicoes
principais sao o tempeh (outro derivado da soja)

ou o seitan (& base de trigo).

ALIMENTOS CONVENCIONAIS ALTERNATIVAS VANTAGENS

Carnes oja, tofu, tempeh, seitan 100% vegetais,

sem colesterol

PRODUTOS

PROTEINA DE SOJA FINA L_i’

NATUREFOODS (175g) -

TOFU BIO ORIGINAL NATURAL PROVAMEL (250g)

TEMPEH VIANA (200g) i

SEITAN ALGAS KOMBU BIO DANIVAL (510g)

ACOMPANHAMENTOS

Os acompanhamentos sdo uma parte importante numa
refeicao principal. Para além dos tradicionais legumes,
massas e arroz, adicione uma porcao de leguminosas
(feij@o, grao, lentilhas, etc.) dado serem bastante nutritivas.
As algas sdo também um excelente acompanhamento
devido aos seus nutrientes e versatilidade.

ALIMENTOS CONVENCIONAIS ALTERNATIVAS VANTAGENS

Arroz branco,
massa convencional,
batatas fritas

Mais nutrientes
e mais fibras

Leguminosas, algas,
legumes tradicionais

PRODUTOS

LENTILHAS CASTANHAS BIO NATUREFOODS (500g)
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Refelcoes rapidas

Nao pense que todos estes alimentos requerem uma
preparacao demorada ou complicada. Se tem uma
agenda muito preenchida e ndo pode dedicar muito
tempo a culinéria, saiba que existem refeicoes rapidas
alternativas prontas a comer, sendo suficiente
aquecé-las no microondas, na frigideira ou no forno.
A variedade é grande: salsichas, panados,
hamburgueres, espetadas, tartes, empadas, tudo

na versdo vegetal.. Escolha sempre opgdes sem aditivos
nem intensificadores de sabor.

ALIMENTOS CONVENCIONAIS ALTERNATIVAS VANTAGENS

Refeigdes réapidas

(preparadas normalmente Salsichas, panados,

X burgers, espetadas, :  100% vegetais, sem
deri?/ ::;: gf:gr?wrggiﬁvos : empadas (tudo vegetal); : colesterol
na sua composigdo)  : sopas :
PRODUTOS

FILETES PANADOS VEGETAIS DE SOJA BIO
PROVAMEL (2x85g) e

.
NUGGETS PANADOS VEGETAIS DE SOJA BIO
; PROVAMEL (140g)

BURGERS VEGETAIS CONGELADOS
SUMLIT (320g)

PAELLA VEGETARIANA NATURSOQY (300g)

Bebidas

Muitas pessoas acompanham as refeicdes com bebidas.
Em vez de refrigerantes, que sd@o normalmente ricos em
acUcar e aditivos, opte pela agua ou escolha bebidas mais
nutritivas como os sumos de fruta (sem aglcar) ou a 4gua
de coco. Um copo de vinho tinto a refeicéo € saudavel,
mas em caso de restricao absoluta a bebidas alcodlicas,
saiba que existemn também vinhos sem é&lcool.

ALIMENTOS CONVENCIONAIS ALTERNATIVAS VANTAGENS
Refrigerantes © Sumosde frutasem : Menos caldricos, ricos
(normalmente com  : agUcar adicionado, 4gua : em vitaminas e
acUcar e aditivos) ¢ de coco : antioxidantes
PRODUTOS
SUMO DE LARANJA BIO VITALIA (1L) ‘ |
F/- AGUA DE COCO DR. ANTONIO MARTINS (500ml)

SUMO DE ROMA POMEGREAT (1L)

Condimentos

Os temperos fazem toda a diferenca quando se fala

em alimentacao alternativa. Em vez de usar grandes
guantidades de sal (que contribui para a hipertens&o) opte
pela utilizacao de especiarias e ervas aromaticas. Existem
ainda variedades de sal com teor de sodio reduzido.

Como gordura para cozinhar, escolha sempre o azeite, por
ser uma das gorduras mais saudaveis: € composto na sua
maioria por acidos gordos monoinsaturados (70%), dos
quais salienta-se o acido oleico; contém ainda vitaminas
E e A assim como outros compostos fenolicos, que lhe
conferem propriedades antioxidantes.

Por outro lado, se gosta de molhos como ketchup.,

opte por versdes sem acUcar adicionado. No que se
refere a maionese, saiba que existem versdes sem ovo
ou “magras”. Se gosta de utilizar cubos na confecgao
das suas receitas, opte por variedades sem glutamato
monossodico (aditivo intensificador de sabor).

ALIMENTOS CONVENCIONAIS ALTERNATIVAS VANTAGENS

Sal com teor reduzido

o Baixo teor de sédio
de sédio

Sal refinado

PRODUTOS

SAL DE BAIXO TEOR DE SODIO LO SALT (350g)

ALIMENTOS CONVENCIONAIS ALTERNATIVAS VANTAGENS

: i Ketchup sem agicar
Ketchup e maionese  : adie:ionado(’;

Maionese sem ovo

Menos caléricos

PRODUTOS

KETCHUP XAROPE DE ARROZ BIO DANIVAL (560g)

ALIMENTOS CONVENCIONAIS ALTERNATIVAS VANTAGENS

X : Rico em nutrientes e
Azeite : suporta temperaturas
: mais elevadas,

Gorduras para cozinhar :
(banha ou oleos vegetais) :

PRODUTOS

AZEITE VIRGEM EXTRA BIO NATUFOODS (500ml)

=iy

ALIMENTOS CONVENCIONAIS ALTERNATIVAS VANTAGENS

:0 glutamato monossédico
¢ pode desencadear
reacgGes adversas

Cubos ¢ Cubos sem glutamato
: monossddico

PRODUTOS

CALDO VEGETAL BIO NATUREFOODS (66g-6 cubos)




Sobremesas

No que respeita as sobremesas, as opcdes sao indmeras.
Aqui também a soja tern um lugar de destaque: sobremesas,
gelados e até cremes de soja para bater (chantilly).. Na
elaboragdo de sobremesas, prefira agUcares nao refinados,
como os mascavados ou a frutose, a seiva de agave (piteira),
as geleias de cereais (arroz, trigo ou malte de cevada) ou,
em casos especificos, edulcorantes. Algumas destas opcoes
séo toleradas por diabéticas. Os purés de fruta sem aclicar
adicionado podem também ser uma opgao para aqueles que
n&o tém oportunidade de saborear uma peca de fruta ao
natural.

ALIMENTOS CONVENCIONAIS ALTERNATIVAS VANTAGENS

Sobremesas tradicionais :  Sobremesas de soja, i 1009 vegetais, sem
(ricas em agUcar, ovos, : gelados sem leite @ sem : |5ctose. sem colesterol
lacticinios) : agucar : '

PRODUTOS

SOBREMESAS DE SOJA BAUNILHA, l
CAPPUCCINO, CARAMELO E CHOCOLATE
PROVAMEL (4X125g)

GELADOS CACAU+BAUNILHA, CAFE+AVELA
E MORANGO+LIMAO KIOENE (500g)

—

ALIMENTOS CONVENCIONAIS ALTERNATIVAS VANTAGENS

Acucares refinados Aglcares mascavados Mais nutrientes

PRODUTOS

ACUCAR MASCAVADO DARK E LIGHT
BILLIGNTON'S (500g)

RAPADURA BIO BAULE VOLANTE (500g)

ALIMENTOS CONVENCIONAIS ALTERNATIVAS VANTAGENS
AgUcares refinados Frutose, agave, geleia : Tolerados por diabéticos
de cereais :
PRODUTOS

FRUTOSE LIHN (500g)

-
< ’ a
GELEIA DE AGAVE BIO NATUREFOODS (480g) a
Clh-

EDULCORANTE LIHN (650 comprimidos)

L anches |

Durante o dia, as pausas assumem um papel importante,
pois Ndo se deve estar mais de trés a trés horas e meia
sem comer. Em vez de bolachas ou bolos, ricos em
gorduras, aclicares e aditivos, ou snacks salgados, opte por
alternativas mais naturais como os frutos secos e sementes
(sem sal adicionado) ou, no caso de opcdes mais doces,

as barras e bolachas de cereais integrais sem acucar
adicionado. As bebidas e os iogurtes de soja, bem como os
lacticinios magros sdo ainda opcdes para os lanches diarios.
Se aprecia uma guloseima como compotas, marmelada ou
chocolates, dé prioridade as verstes adocadas com frutose,
também toleradas por diabéticos.

Nunca € demais salientar que devem-se evitar as gorduras
trans, resultantes de hidrogenacao. Este tipo de gorduras
sao prejudiciais, contribuindo para 0 aumento do colesterol
e encontram-se principalmente em alimentos tipo fast food,
na comida pré-confeccionada, batatas fritas e folhados,
bolachas, margarinas e cremes de barrar, molhos para
saladas, bolos industriais ou pipocas para confeccionar

no microondas e outros. Alguns aditivos alimentares,
sobretudo se consumidos em excesso, podem ter efeitos
secundérios, pelo que devem ser evitados.

ALIMENTOS CONVENCIONAIS ALTERNATIVAS VANTAGENS

Doces adogados com

Compotas, chocolate : frutose, agave ou aglcar : Tolerados por diabéticos
normalmente com agucar: n&o refinado; Chocolates  :
. adogados com frutose

PRODUTOS
DOCE EXTRA DE MIRTILO ADOCADO COM 27 . a
FRUTOSE LIHN (330g) = ==
- GELEIA EXTRA DE ARANDO VERMELHO PRO
SAIN (350g) -
CHOCOLATE PRETO ADOGCADO COM FRUTOSE
(100g)

ALIMENTOS CONVENCIONAIS ALTERNATIVAS VANTAGENS
Bolachas, biscoitos e Bolachas, biscoitos e : L
bolos (normalmente  :  bolos com cereais ~ :  Fornecem mais fibra,

ricosemaglcar e : integrais e sem aglcares : menos caléricos
gorduras) adicionados :
PRODUTOS
BOLACHAS COM CHOCOLATE SEM ACUCAR BIO __"

BELSI (150g)

ALIMENTOS CONVENCIONAIS ALTERNATIVAS VANTAGENS

Mais vitaminas,

Snacks salgados  : Frutos secos e sementes :
minerais etc.

(sem sal adicionado)

PRODUTOS

SEMENTES DE ABOBORA TOSTADAS BIO
CLEARSPRING (30g)

g
- GALETES DE ARROZ BIO MULTI-CEREAIS
CLEARSPRING (100g)

Lembramos ainda que as opgdes bioldgicas oferecem
uma maior garantia de qualidade e um sabor mais
genuino. Quase nenhuma destas alternativas faz parte
da sua alimentagao semanal? De que esté a espera
para experimentar? As razdes sao muitas e a sua salde
agradece. Faca desta a sua resolucao para 2010!

O
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A PERTURBAGAO DE HIPERACTIVIDADE

E DEFICE DE ATENCAO (PHDA) E UM DISTURBIO
COMPORTAMENTAL QUE PODE INTERFERIR
NEGATIVAMENTE NA RELACAO DA CRIANCA
COM OS OUTROS E COM O MEIO QUE A RODEIA

As criancas e adolescentes com disturbios comportamentais
representam, quase sempre, um desafio acrescido para pais

e educadores. A crianca com desvios do comportamento
apresenta, normalmente, uma capacidade cognitiva dentro da
média, mas vé afectado um ou mais parémetros do considerado
desenvolvimento normal.

Estas criangas frequentam, por norma, escolas convencionais,
sendo habitualmente este o local de deteccao de alguma
alteragao considerada nao normal. Comportamentos como a
agressividade, uma nao adequada sociabilizacéo ou a dificuldade
de concentragao sdo, quase sempre, notados pelos educadores
que, diariamente, acompanham a crianca.

A designacao disturbios comportamentais em criancas € vasta,
abrangendo inUmeras patologias com causas distintas, que
exigem também acompanhamentos especificos e direccionados.
Entre os mais comuns disturbios comportamentais,
encontramos a Perturbagao de Hiperactividade e Défice de
Atencdo (PHDA). As suas formas de apresentacdo sdo variaveis
e 0s sintomas devern ser valorizados sempre gue prejudiguem
a interaccdo social da crianga, 0 seu desenvolvimento emocional
e 0 seu rendimento escolar. Este € um distlrbio crénico que
pode afectar, de forma significativa, e durante toda a vida,

0 desempenho académico e laboral, as relagoes familiares

e sociais, e a vida emocional. Ainda que possa, primariamente,
ser confundida com um problema disciplinar, € importante frisar
que a PHDA, quando realmente existente, € uma perturbacao
comportamental que causa sofrimento emocional nas criancas
e nos seus familiares.

A PHDA é uma patologia encontrada em criancas em idade
escolar, com uma prevaléncia estimada de 7% (intervalo

de 4% a 9%) e descrita, pela primeira vez, por George

Still, em 1902. Actualmente, a designacéo Perturbacao de
Hiperactividade e Défice de Atencao segue a clessificacao da
Academia Americana de Psiquiatria, sendo o seu diagndstico,
normalmente, baseado em critérios comportamentais

bem definidos, ndo se recorrendo a realizacdo de exames
complementares de diagnostico.

E importante frisar que o diagnostico devera ser sempre feito
par profissionais especializados, de forma a evitar rotulagoes

Hiperactividade s

erroneas que impliquem uma terapéutica inadequada, ja que,
muitas vezes, 0s sintomas de outras patologias podem coexistir
0ou sobrepor-se aos sintomas de PHDA.

A PHDA caracteriza-se por elevados niveis de desatencao
e/ou hiperactividade e comportamentos impulsivos, com
evidéncia de interferéncia social, académica ou laboral.

Os niveis de desatencao, a hiperactividade e a existéncia

de comportamentos impulsivas deverao ser mais graves

e mais frequentemente observados do que em individuos

com igual nivel de desenvolvimento. As criancas com este tipo
de perturbacéo revelam, frequentemente, alteractes em varias
funcOes cognitivas, podendo ver afectadas a sua capacidade
de vigllia, 0 planeamento de tarefas e a memdria associada

ao desempenho académico ou laboral.

Esta é uma patologia que afecta mais criancas do sexo
masculino, verificando-se uma diferenca menor na prevaléncia
entre sexos durante a adolescéncia, altura durante a qual

o diagndstico se mantém em cerca de 70% dos casos.
Sabe-se, actualmente, que este disturbio comportamental
tem uma causa genética, existindo uma predisposicao
para o seu desenvolvimento em irméaos e filhos de
individuos com Perturbacao de Hiperactividade e Défice
de Atencdo. S&o ja também conhecidas mutagdes em
alguns genes, que determinam a diminuigéo dos niveis
de alguns neurotransmissores, 0 que, consequentemente,
podera contribuir para o desenvolvimento da patologia.
Existem ainda vérios estudos que indicarm como contributos
para o desenvolvimento da patologia, a exposicao pré-natal



as drogas e &lcool, bem como o baixo peso a nascenca e a
prematuridade. Outros factares predisponentes s&o igualmente
a exposicdo excessiva a metais pesados, agUcares, corantes e
conservantes alimentares, tal como a privagao afectiva precoce.
Os sintomas tipicos de PHDA, ainda que sujeitos a uma avaliagdo
subjectiva, incluem a falta de atencéo constante (as criangas tém
dificuldade em prestar atencao a dois estimulos simulténeos,
em seguir instrucdes e em completar tarefas, mesmo quando
em contexto de lazer), a desorganizagao, a impulsividade de
accoes e palavras, podendo ainda manifestar algumas alteracdes
nos padrdes de sono (dificuldade em adormecer, etc). O mau
aproveitamento escolar e a ndo adaptacao social estao também
presentes em muitos casos de PHDA.

Podem considerar-se trés tipos de Perturbagao de
Hiperactividade e Défice de Atengao: combinado ou misto
(coexistem os sintomas de desatengdo e impulsividade),
predominantemente desatento (predominam os sintornas

de falta de aten¢do) e predominanternente hiperactivo

e impulsivo (predominam os sintoras de hiperactividade).

A intervencao terapéutica em criangas e adolescentes com
diagndstico de PHDA deve ser individualizada e realizada

sob uma abordagem multidisciplinar, incluindo normalmente
mudancas comportamentais e recurso a terapéutica psico-
-estimulante. O objectivo do tratamento é sempre o controlo
dos sintomas de desatencéo e hiperactividade, melhorando

0 desempenho académico e as competéncias sociais

e, conseguentemente, a auto-estima da crianga.

A ocupacéo de tempos livres é fundamental, sendo que a
realizacao de actividades fisicas como a natacao, os desportos
de grupo (futebol, raguebi, etc.) ou as artes marciais, regista
francos beneficios a nivel comportamental.

Relativamente a terapéutica farmacologica, € comum a
administracao de psicoestimulantes (metilfenidato), que
influenciam positivamente a atencao e o controlo de impulsos,
mas que apresentam alguns efeitos secundérios associados.
Como alternativa a terapéutica farmacoldgica surgem alguns
suplementos alimentares, cuja administracao se pode revelar
extremamente Util como adjuvante da terapia comportamental.
Entre eles, destacamos:

5-hidroxitriptofano - tem a capacidade de passar a
barreira hematoencefélica, convertendo-se em serotonina,
um importante neurotransmissor, a nivel cerebral, envolvido
na regulacao de diversas fungoes nervosas e cerebralis,
estando também associado ao tratamento da hiperactividade
infantil.

L-teanina - é um aminoacido presente no cha verde que
promove um estado mental relaxado, porém em alerta.
N&o actua como sedativo e permite equilibrar o humor.

A sua acgao rapida (cerca de 40 minutos apos a sua toma)
permite aumentar os niveis dos neurotransmissores acido
gama-aminobutirico (GABA), dopamina e serotonina,
estando indicado em casos de stress e ansiedade.

A sua accao aumenta ainda as capacidades de
aprendizagem e concentracao, sendo por isso Util em
criancas com diagnostico de hiperactividade e défice de
atencao.

Acido docosahexaendico gordo 6mega 3 - tem-se
revelado Util como coadjuvante no tratamento de casos
de hiperactividade. E o principal componente estrutural
das membranas celulares das células, estando

ainda presente nas regides sindpticas, responsaveis

pela condugao dos impulsos nervosos. O DHA é um
componente essencial para a estrutura, desenvolvimento
e funcao do cérebro, e particularmente importante

na infancia, perfodo durante o qual as capacidades
intelectuais, fisicas, sociais, artisticas, as expressoes
emocionais e a consciéncia espiritual, que nos caracterizam
na vida adulta, se desenvolve e aperfeicoa.

Valeriana - € uma planta com ac¢ao calmante sobre

0 sistema nervoso central. E tradicionalmente utilizada

em casos de tensdo, ansiedade, nervosismo, depressao
ligeira, sentimentos de medo, colicas gastrointestinais

(de origem nervosa) e desordens do sono. Constitui um
agente sedativo de acgao suave que pode substituir,

com seguranca e eficacia, os fortes sedativos de origem
sintética, como coadjuvante no tratamento de estados

de ansiedade, nervosismo e insdnias associados aos stress
e ao cansaco fisico e psicologico.

Magnésio - participa na actividade enzimatica que envolve
o fornecimento de energia as células. Este mineral actua

a nivel da reducao da resisténcia vascular, facilita

a diminuicao da presséo sanguinea e melhora o
funcionamento cardiaco. Um aporte correcto e regular de
magnésio permite gerir melhor os estados de stress e de
ansiedade. No que diz respeito a alimentacao, esta devera
ser pobre em aclcares refinados, j& que estes aumentam
0s niveis de excitabilidade.

E lembre-se, uma dieta equilibrada que privilegie o consumao
em legumes e frutas, em detrimento dos alimentos
industrializados, seré sempre uma opcao mais saudével para
qualquer crianca!

5-HTP SOLGAR (30 cépsulas vegetais)

L-TEANINA SOLGAR (60 céapsulas vegetais)

DHA SOLGAR (60 comprimidos mastigaveis)

VALERIANA - EXTRACTO ESTANDARDIZADO DA
RAIZ SOLGAR (60 cépsulas vegetais)

CITRATO DE MAGNESIO SOLGAR (60 comprimidos)

¥
E
>
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MELHORE A SUA SAUDE E BEM-ESTAR GERAL,
AUMENTE A SUA MEMORIA E VIVA EM PLENO
O FRIO DO INVERNO TOMANDO SUPLEMENTOS
A BASE DE GINKGO BILOBA

A Ginkgo biloba & uma érvore da familia das Ginkgoaceas,
originéria da China, Japao e Coreia, e cultivada em diversos
paises como a Ching, a Franca e os Estados Unidos

da América. Apresenta folhas caducas e atinge 20 a 35
metros de altura, com diémetros de tronco que padem
chegar aos quatro metros.

Extremnamente resistente a factores ambientais adversos,

a Ginkgo biloba & a mais antiga arvore conhecida.

E considerada um fossil vivo, uma vez que os registos da
sua existéncia datam de h& 270 milhdes de anos.

A GINkgo bilobaea

mais antiga ArvVOre conhecida

E ainda simbolo de paz e longevidade por ter sobrevivido
aos ataques atomicos ocorridos no Japdo em 1945.

Na fitoterapia, sao utilizadas as suas folhas e da sua
composicao fazem parte ginkgolidos A, B, C, Je M,
flavondides e bioflavonoides (0,9 a 3,7%), proantocianidinas,
glucidos, acidos gordos, fitosterois e sesquiterpenas.

Por muitos considerada fonte de juventude, a Ginkgo
biloba é Utilizada, desde a antiguidade, para fins medicinais
como: ténico circulatdrio geral (exerce um efeito ténico
generalizado no sistema vascular, ajudando a melhorar a
circulagdo, particularmente nas extremidades); potenciador
cognitivo (mostrou aumentar o fluxo sanguineo cerebral

e, consequentemente, a utilizacdo de oxigénio e glicose
pelas células cerebrais. Estudos clinicos confirmam que a
Ginkgo biloba aumenta, a curto prazo, a memaria, o alerta
mental e a performance cognitiva); antialergenio (inibe o
factor activador de plagquetas, um mediador quimico-chave
na asma, inflamacao e resposta alérgica) e antioxidante
(os flavoglicosideos apresentam poderosas capacidades
antioxidantes, facto especialmente importante se tivermos
em linha de conta os danos causados pela acgao dos
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radicais livres. A sua acgao previne a peroxidacao lipidica
causada pelos radicais livres, evitando a perda de memaria
e a decadéncia das fungGes cognitivas).

Os suplementos alimentares contendo Ginkgo biloba

s&o, normalmente, aconselhados como coadjuvantes em
casos de doenca cerebrovascular, problemas de memaria,
claudicacao intermitente, falta de atencao, senilidade,
depressao associada a idade, zumbidos nos ouvidos

e extremnidades frias.

A Ginkgo biloba tem sido tambem aplicada com algum
sucesso no tratamento de cefaleias.

Actualmente, no nosso mercado, existe uma grande
variedade de produtos a base de extractos de Ginkgo biloba
para administragao oral (tanto na forma liquida como sdlida).
Certifique-se de que o produto que escalher contém,

pelo menos, 24% de flavondides ou ginkgoflavoglicdsidos

e 6% de ginkgolidos ou lactonas terpénicas.

Como formas de administracao, existern disponiveis

no mercado infusdes (uma colher de sobremesa de folhas
secas por chavena, a tomar duas chavenas por dia)

ou cépsulas contendo extracto seco. Para melhores
resultados, deveréo ser diariamente ingeridos entre

120 a 240 mg de extracto puro, repartido por duas ou trés
tomas. Se 0 seu objectivo € a prevencao do envelhecimento
precoce e a manutengao do bem-estar geral, sera
suficiente a toma diaria de 90 mg.

Agora que j& conhece os beneficios desta planta milenar,
melhore a sua salde e bem-estar geral, aumente a sua
rmemdria e viva em plena o frio do Inverno.

GINKGO BILOBA SOLGAR - EXTRACTO ESTANDARDIZADO DA FOLHA

(60 cépsulas vegetais)

Esta planta apresenta potente actividade antioxidante e acgdo
fisioldgica principalmente ao nivel da circulagdo e do cérebro.

Este suplemento alimentar é produzido a partir do extracto

de folha de Ginkgo biloba, contendo 24% de ginkgoflavoglicésidos
e 6% de lactonas triterpénicas, associados aos componentes totais
de folha, o que confere ao produto elevada poténcia e qualidade.
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—rutos
SECOS

APESAR DE SE ENCONTRAREM DISPONIVEIS
DURANTE TODO O ANO, E POR ESTA ALTURA
QUE NOS DEDICAMOS MAIS AOS FRUTOS
SECOS. SIMPLES, ESPALHADOS PELAS
MESAS NA EPOCA QUE SE APROXIMA, COMO
APERITIVOS OU COMO INGREDIENTES DE
INUMERAS E DELICIOSAS SOBREMESAS,

E, DE FACTO, ALTURA DE LHES DAR ALGUM
DESTAQUE E RESPECTIVA IMPORTANCIA

Podem ser classificados em duas categorias: frutos secos
oleaginosos (nozes, améndoas, pinhdes, pistacios, etc.)

e frutos secos propriamente ditos ou desidratados (passas
de uva, ameixas secas, figos secos, pessegos secos, etc.).
No que se refere a estes Ultimos, devido a secagem, sao
em tudo mais concentrados que No seu estado fresco.
Porem, a perda de algumas vitaminas solUiveis em agua
(como a vitamina C) é inevitavel. Em compensacao, a
auséncia de agua aumenta a concentracao em acucar,
tornando estes frutos mais caloricos. Apenas a titulo de
exemplo, saiba que 100g de ameixas frescas fornecem
apenas 50 kcal, enquanto gue 0 mesmo peso de ameixas
secas fornecem cerca de quatro vezes mais calorias.

Por sua vez, os frutos secos oleaginosos sao ricos em
vitaminas, minerais e fitoquimicos, e possuem um valor
energético que podera oscilar entre as 5,3 e 6,6 kcal/g

de fruto, sendo compostos por cerca de 10-25% de
protefnas, 5-20% de hidratos de carbono (acticares)

e 50-60% de lipidos.

530 ja varios os estudos que desmistificam a ideia de que
por serem, Na sua maioria, ricos em gordura, 0s frutos
secos ndo sdo alimentos considerados saudaveis. Ha que
salientar que os lipidos sdo maioritariamente acidos gordos
insaturados (mono e polinsaturados Omega-3 e Omega-6),

Varios estudos desmistificam a ideia
de que os
NAao Sao
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benéficos a nossa salde, pelo gue este tipo de frutos
secos é Util na prevencao das doencas cardiovasculares. A
acrescentar a este facto, note-se ainda que estes frutos
nao possuem colesterol, ao mesmo tempo que ajudam
na reducao do colesterol total e do colesterol LDL.
Estes frutos sdo ricos em fibras vegetais que
beneficiam o transito intestinal e ajudam a saciar o
apetite. O teor de vitamina E (antioxidante) presente
nos frutos secos combate os efeitos nocivos originados
pelos radicais livres, evitando o envelhecimento
precoce, ajudando na prevencao das doencas
cardiovasculares e da aterosclerose. O equilibrado
teor de minerais (calcio, magnésio, potassio e sodio)
ajuda no desenvolvimento de um esqueleto saudavel,
bem como no controlo da tensdo arterial. Devido as
caracterfsticas descritas, este tipo de frutos secos
pode, por exemplo, ser Util para os estudantes, por
fornecer energia necesséria a actividade intelectual.
Também os desportistas podem beneficiar das
propriedades energéticas destes frutos. Para os
vegetarianos, por exemplo, estes frutos podem
constituir boas fontes de proteinas.

No entanto, por outro lado, para além destes aspectos
gerais, cada fruto seco apresenta caracteristicas
especificas.

A améndoa contém muitas vitaminas, oligoelementos,
ferro e cobre que poderé integrar a dieta de quem
sofra de anemia ferropénica. O seu elevado teor em
acidos gordos monoinsaturados faz deste fruto seco
um bom alimento em dietas de hipertensos e em
casos de colesterol e triglicéridos elevados. No caso
da diabetes, este fruto parece melhorar a sensibilidade



ainsulina. A améndoa é também benéfica quando se
praticam exercicios que requerem muito esforco fisico,
bem como em actividades intelectuais que exijam
concentracao.

Também a avela e a noz sdo indicadas em dietas

para regularizar o colesterol ou ainda em casos de
afecgoes cardiacas devido a riqueza de acidos gordos
polinsaturados e Omega-3. J3 a aveld possui uma
grande quantidade de fibras que actua como laxante e é
dos frutos secos mais ricas em vitaminas A e C, sendo
a quantidade de magnésio também muito significativa.
O pistécio é muito rico em minerais como o potéssio,

o0 célcio, o fosforo, o ferro e 0 magnesio. Devido ao teor
de fibra, é considerado um dptimo laxante natural.

O pinh&o apresenta um equilibrado teor de &cidos
gordos mono e polinsaturados que ajuda na reducao
do nivel de colesterol. Este fruto contribui ainda para o
bom funcionamento do sistema nervoso.

O amendoim € um dos frutos secos mais populares,
embora ndo seja um fruto, mas sim um legume que
cresce na raiz de um pequeno arbusto. Destaca-se pela
sua riqueza em proteinas, em minerais (potassio, ferro,
enxofre e iodo), vitaminas do grupo B e acido folico.

As passas de uva e 0s figos secos possuem um
elevado teor de hidratos de carbono, fibras, vitaminas e
minerais, como o célcio, o fésforo, o potassio e o ferro.
Ja as ameixas secas ddao um bom contributo em casos
de prisao de ventre, pelo que poderé deixar duas

Estes frutos sao melhores

para a que outros

mais artificiais

ameixas secas de molho durante a noite, ingerindo-as
em conjunto com essa agua no dia seguinte.

As castanhas sao semelhantes aos cereais em relacdo

a sua composicao nutricional. Ricas em hidratos de
carbono, as castanhas constituem uma excelente
fonte de energia e apresentam um teor em gordura
significativamente inferior ao dos outros frutos secos,
para além de conterem cerca de 50% de &gua. Desta
forma, apresentam um teor calorico muito inferior
aos restantes frutos secos. Trata-se de um alimento
muito versétil a nivel gastrondmico, podendo ser
consumido cozido ou assado, mas tambem, utilizado
como acompanhamento de pratos (castanhas
assadas, cozidas ou em puré), em base para sopas,
na confeccao de molhos e até mesmo em sobremesas
e bolos. Ao contrario da maioria dos frutos, nao é
comum consumir-se castanha crua pela sua grande
adstringéncia e dureza.

Estes frutos podem ser excelentes aperitivos (devera
evité-los na sua forma salgada ou caramelizada) e sdo
bem melhores para a salde que outros aperitivos mais

BAGAS GOJI THE HEALTH STORE (125g)

artificiais. Podem ser incorporados nos cereais de
pequeno-almaoco, barras de cereais (snacks), saladas,
doces e outros pratos culinarios.

Apesar dos beneficios descritos, estes frutos devem
ser consumidos sempre com moderagao devido ao seu
elevado teor calorico, que podera ser prejudicial.
Nunca consuma frutos secos que nao tenham um
paladar “fresca”, ja que se estiverem rangosos, como
tantas vezes acontece, sao prejudiciais a salde.

Ao escolher este tipo de frutos é necessario ter em
atencao o facto de estes poderem ter sido processados
pela industria e hes ter sido acrescentado, por
exemplo, sal ou aclcar, consoante 0s casos.
Contrariamente, os beneficios que apresentam perder-
se-iam. S&o habituais os queijos e as estrelas de figo
nesta época.

E. contudo, necessério ter atencao a alguns frutos
secos demasiadamente processados pela industria,
pois tais processamentos industriais podem contribuir
para alterar bastante o seu valor nutricional. Como
exemplo, podemos citar as tamaras brilhantes que sao
embebidas em xarope de acucar, algumas cristalizadas.
Alguns dos frutos sao untados com ¢leo para nao
ficarem colados e desidratados, mas todos estes
processos aumentam o seu valor calorico. Esteja atento
aos rotulos, pois em alguns casos sao adicionados
conservantes para prolongar a conservacao dos frutos.
Tente escolher os de origem bioldgica que comprovem
a sua qualidade.

Em relacao a conservacao, é necessério haver algum
cuidado com a fruta desidratada, armazenando-a num
local seco e fresco ja que tém tendéncia a mofar com
facilidade. Alguns destes bolores produzem substancias
toxicas que podem ser cancerigenas para o figado, por
isso é importante consumir frutos secos perfeitamente
isentos destas toxinas.

Pode e deve retirar proveito destes “super alimentos”
com peso e medida, chame-lhes “um figa”!

Suculentas, saborosas e nutritivas, as bagas goji constituem
um éptimo snack, a qualquer hora e em qualquer lugar.

Contém 18 aminoacidos, incluindo os 8 aminoacidos essenciais.
Estas bagas sdo de espécie Lycium barbarium apresentando
um elevado valor nutricional e antioxidante. Sdo cultivadas

sem pesticidas na regido Ningxia, China.

AMENDOAS TOSTADAS BIO COM TAMARI CLEARSPRING (30g)
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Améndoas biolégicas da Sicilia, de elevada qualidade, ligeiramente
envoltas em molho tamari bioldgico da Clearspring e tostadas,
resultando num saboroso snack. Excelente fonte de vitamina E
(uma embalagem contém 80% da dose diaria recomendada).
Optima fonte de fibras e proteinas. No contém gldten.
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Vontagne
Jeunesse

MAIS DO QUE TRATAMENTOS DE BELEZA,
UM MOMENTO DE DIVERSAOQ!

Em 1985, ao notar que ndo existiam muitos produtos
naturais disponiveis no mercado briténico, Greg
Butcher, fundador da Montagne Jeunesse, comegou a
misturar ingredientes naturais na cozinha da sua casa.
O seu objectivo era criar uma linha de produtos para
a pele que fossem feitos com cuidado, processamento
industrial minimo e utilizando unicamente ingredientes
naturais derivados de plantas e minerais, nao testados
em animais. O que comecou com uma simples ideia,
rapidamente tornou-se um negocio de sucesso. Assim
foi criada a Montagne Jeunesse. A visdo e o objectivo
de Greg para os seus produtos eram claros desde

0 inicio e, até hoje, sao o alicerce da empresa.

Os primeiros produtos da marca, criados por Greg,
pertenciam a uma gama de banho e eram vendidos

em frascos. Rapidamente atingiram grande popularidade,

que foi acompanhada pelo desenvolvimento da empresa.
As mascaras faciais tornaram-se a especialidade

da Montagne Jeunesse e criou-se, assim, um nicho

no mercado britanico para a marca. Logo depois,
comecgou-se a desenvolver o conceito dos produtos

em sagueta para uma utilizacao Unica, como sao
vendidos hoje em dia.

Em 1988, o fabrico dos produtos deixou de ser realizado
na cozinha de Greg e passou para uma fébrica no Pals
de Gales, no Reino Unido. Em 1994, foi construida a
Fabrica-Eco da Montagne Jeunesse, que permitia
poupar mais energia e era mais “amiga do ambiente”.

A Fébrica-Eco foi a primeira do género a ser construida
no Pafls de Gales e dispunha de diversos recursos
como relva, tecto e painéis solares, e turbinas edlicas.
Estes recursos forneciam a fabrica fontes de energia
renovaveis que minimizavam o impacto da producao

no meio ambiente.

Mas, rapidamente, a Fébrica-Eco tornou-se muito
pequena para a producao da Montagne Jeunesse.
Entdo, em 2005, a Montagne Jeunesse mudou, mais
uma vez, a sua morada e estd, desde esse ano, no
parque industrial Baglan Energy Park, também no Pais
de Gales, que foi construido e é utilizado de acordo com
métodos ambientais de construcao para novas unidades
industriais (BREEAM 5/93). Os métodos ambientais

de construcao deste parque industrial procuram
minimizar os efeitos adversos de novas construcoes

no meio ambiente de forma local e global.

No entanto, a preocupacao com o meio ambiente

nao fica apenas nas instalacdes da fabrica. Todos
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os produtos Montagne Jeunesse sao fabricados

com o minimo de processamento industrial possivel

e sdo utilizados apenas ingredientes naturais nas suas
formulas. Todo o material empregue na producao é
examinado para se conhecer o seu impacto ambiental
e, sempre que possivel, sdo usadas embalagens
reciclaveis. Para além disso, os produtos Montagne
Jeunesse ndo séo testados em animais, dado

gue a empresa age de acordo com a filosofia

de gque os animais nao devem sofrer em nome

do desenvolvimento da indUstria da beleza. Por isso,
a Montagne Jeunesse é membro fundador da Coligagao
Industrial do Bem-estar dos Animais (CICAW).

Todos os produtos da marca tém o selo BUAV (Britsh
Union for the Abolition of Vivisection), sdo vegetarianos
(e muitos sao adequados a vegans tambem) e nao
contém qualquer tipo de quimicos. Portanto, ndo

ha mistério nos produtos Montagne Jeunesse:

sdo simplesmente naturais! O compromisso Montagne
Jeunesse ¢, sem dlvida, a conservacao da energia

e a proteccdo dos animais e do meio ambiente.

Por outro lado, a marca oferece, garantidamente,
produtos convenientes e acessiveis - feitos a partir

de ingredientes naturais e frescos, derivados de plantas
e minerais — que rompem com as convencoes

da indUstria e destacam-se entre os outros produtos
de cosmética. Contudo, mais do que oferecer produtos
de elevada qualidade e eficacia, a Montagne Jeunesse
proporciona, acima de tudo, momentos divertidos

de cuidado de beleza, da cabeca aos pés!

A Montagne Jeunesse conta, hoje, com uma gama

de 52 produtos diferentes para todos os tipos

de pele (normal, seca, oleosa, mista, jovem e madura),
cabelo e corpo, vendidas em saguetas de aplicagdo
unica, e esta presente em 87 paises.

O compromisso idealizado por Greg Butcher, quando
comecou a fabricar os primeiros produtos na cozinha
da sua casa, e que vem, desde entao, sendo cumprido
com muito afinco, é fazer da Montagne Jeunesse a
melhor e mais divertida marca de produtos naturais
para o cuidado do corpo!
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O AUTO-EXAME MENSAL DA MAMA E
FUNDAMENTAL PARA QUE A POSSA CONHECER
MELHOR E RECONHECER EVENTUAIS
ALTERACOES

A mama, vulgarmente também designada por seio, € uma
estrutura complexa composta por lbulos (onde encontramos
as glandulas mamarias, responsaveis pela producéo de leite),
ductos (canais que conectam os ldbulos e o mamilo e por
onde se da a passagem do leite aquando da amamentacéo)

e estroma (constituido por tecido adiposo e ligamentos que
rodeiam os ductos e os [6bulos, vasos sanguineos, vasos
linféticos e terminacoes nervosas).

Ainda que vulgarmente se associe 0 termo “mama” ao sexo
feminino, os homens possuem também glandulas mamarias e

mamilos, néo apresentando a capacidade de producao de leite,

por auséncia da hormona feminina estrogenio, responsavel,
conjuntamente com outras hormonas, como a progesterona
e a harmona de crescimento, pelo desenvolvimento mamario
que se verifica durante a puberdade e determina a forma e
tamanho da mama da mulher adulta.

A mama é uma estrutura frégil e, como qualquer outra
estrutura do Nosso organismo, esta sujeita ao aparecimento
de patologia. Esta € normalmente benigna, ndo representando
uma extrema preocupagao, ainda que exija uma avaliagdo
profissional especializada e, por vezes, um acompanhamento
proximo da sua evolucao. De entre as patologias mamérias
benignas mais comuns, podemos destacar os fibroadenomas,
0s quistos mamarios e as mastodinias mamarias.

Os primeiros, séo os tumores da mama mais frequentes.
Ainda que benignos, podem causar algum desconforto e

sao, normalmente, removidos por bidpsia, que permitira
determinar a sua natureza benigna. Os fibroadenomas, como
0 proprio nome indica, apresentam uma grande quantidade
de tecido fibroso, com pequenas éreas de epitélio ductal.
Dentro da classificagao fibroadenoma, podemos ainda incluir
os fibroadenclipomas, lestes semelhantes aos primeiros, mas
contendo adipocitos (células gordas) no seu interior.

Ja os quistos mamarios sao alteracoes benignas da estrutura
da mama. Estas massas, ovaladas ou redondas, podem ser
solitérias ou multiplas e atingir varios centimetros de diametro.
S3o normalmente constituidos por um Unico compartimento,
revestido par epitélio e preenchido por liquido. Ao redor do
quisto pode ocorrer fibrose do tecido mamario. Normalmente,
procede-se a sua aspiracdo por agulha e posterior analise do
liquido que o preenche.

Finalmente, as mastodinias (dores a nivel da mama) ocorrem
pelo menos em uma ocasiao da vida da mulher, desde a
primeira menstruagdo até a menopausa. S&o mais comuns
durante o periodo de tempo em que antecede a menstruagao,
constituindo um sintoma tipico de sindroma pré-menstrual.
Ainda que benignas, estas patologias devem ser
correctamente avaliadas, para que se possa excluir, com
certeza, a presenca de qualquer processo neoplasico maligno.
O cancro da mama constitui um tipo de neoplasia, cada

16

“atologias da mamea

vez mais comum nas sociedades ocidentais, que tem

origem nas células dos tecidos maméarios. Como causas de
desenvolvimento de cancro da mama incluem-se diversos
factores, sendo que é, hoje em dia, possivel afirmar que

existe uma base genética determinando que mulheres com
historia familiar de cancro da mama, apresentem uma maior
probabilidade de desenvolvimento da patologia.

O diagndstico precoce de patologia maligna é de extrema
importéncia, determinando o sucesso do processo terapéutico
e 0 seu objectivo final, a cura.

Assim, para além do auto-exame da mama, € fundamental

0 acompanhamento médica periddico (semestral ou anual,

de acordo com a presenga ou auséncia de risco acrescido).

E ainda importante referir que a incidéncia do cancro da
mama aumenta ao longo da vida. Assim, quanto mais velha for
a mulher, maior sera a probabilidade de desenvolvimento de
patologia mamaria maligna. Ainda que o auto-exame da mama
seja uma ferramenta Util na deteccao de alteracoes mamarias,
arealizacdo de exames complementares de diagndstico, como
a mamografia e a ecografia maméria, torna-se importante em
mulheres saudéveis a partir dos 35 anos. Estes dois exames
deveréo ser realizados, salvo indicagao médica contréria,
bianualmente até aos 50 anos e anualmente a partir dessa idade.
Sabe-se tambem que existem outros factores predisponentes
para o desenvolvimento de cancro da mama. Entre estes,
destaca-se a existéncia de uma primeira menstruacao
precace e/ou menopausa tardia; a auséncia de filhos; bem
como a realizacao de terapéutica hormonal de substituicao
apds a menopausa.

Ainda que algumas mulheres sejam assintomaticas,

0s principais sinais que podem indicar a presenca de um



processo cancerigeno (a confirmar por meios complementares
de diagndstico) szo a existéncia de nodulo palpével e/ou
visivel; consisténcia diferente de uma zona da mame; alteracéo
da pele da mama que apresenta uma maior rugosidade;
corrimento do mamilo (principalmente com sangue); comichao
e/ou retraccao do mamilo gue previamente se encontrava
para fora; mama inchada e inflamada; e presenca de nodulo(s)
na axila (adenopatia axilar).

E assim recomendavel que as mulheres realizem mensalmente
um auto-exame da mama, atraves da palpagao com
movimentos definidos - ver figura.

Esta avaliacao mensal devera ocorrer dois a trés dias apds

o fim da menstruacao ou, em mulheres pos-menopausicas,
em data fixa, como por exemplo o primeiro dia de cada més.
Como sinais de alarme, que necessitam de exame meédico
posterior, incluem-se a existéncia de um caroco indolor
localizado no interior da mama ou debaixo da pele; uma
pequena elevacao, retracgao, ferida ou aspecto rugoso (casca
de laranja) da pele; uma assimetria entre as duas mamas; um
corrimento ensanguentado do mamilo e a inversao do mamilo.

OBSERVACAO

- Cologue-se em frente ao espelho e olhe para o seu peito.

- Volte-se para um lado e para o outro e verifique se nota
alguma alteracéo.

- Levante os bracos e repita a observacao.

- Ponha os bracos nas ancas e observe novamente
0 tamanho, a cor da pele e os mamilos de ambas as mamas.

PALPACAO

- Deite-se e cologue 0 seu brago esquerdo debaixo da cabeca.

- Com as pontas dos dedos da médo direita palpe a mama
esquerda no sentido dos ponteiros do relogio.

- Imagine a sua mama dividida em quatro quadrantes
e pressione suavemente, mas com firmeza, e com
movimentos circulares, cada um dos quadrantes.

- Repita 0 mesmo exercicio na outra mama, trocando de mao.

- Palpe cada mamilo e verifique se ocorre saida de liquido.

- Por fim, com os bracos caidos, palpe as axilas de forma
a verificar se existe algum carogo ou inchago.

- Podera também procurar a existéncia de alguma alteracao,
durante o0 banho e com a pele ensaboada.
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Ainda que ndo exista nenhuma forma garantida de evitar

0 aparecimento de patologia da mama, nomeadamente
tumnores malignos, sabemos que algumas atitudes de risco
podem e devem ser evitadas. Entre elas, destacamos

0s cuidados referentes a alimentacao, que devera ser
equilibrada, pobre em gorduras de origem animal e rica

em vegetais e frutas com elevado poder antioxidante,
principalmente os mais ricos em vitaminas A, C e E.

O consumo de alguns minerais, como o selénio e o

cobre, encontra também beneficios. A ingestao de soja

e seus derivados tem sido referida como preventiva do
desenvolvimento de cancro da mama, devido a riqueza em
gorduras polinsaturadas e a presenca de fitoestrogénios.

De facto, é digno de nota que nos paises asidticos, onde a
dieta tradicional temn como base a soja, a incidéncia de cancro
da mama é significativamente inferior a verificada nos paises
ocidentais. A soja pode ainda constituir uma alternativa a
terapéutica de substituicdo hormonal (farmacologica), por ser
rica em isoflavonas e uma boa fonte de célcio. Deve ainda
ser evitado o consumo de &lcool e tabaco, privilegiando a
prética diéria e moderada de exercicio fisico.

Relativamente a suplementacao alimentar, alguns

produtos poderdo ser Uteis, no que diz respeito ao alivio

das mastodinias e na inibigdo do desenvolvimento de
fibroadenomas. Entre eles, 0s que sao tém como base oleo
de onagra, bromelaina, Dong quai e os antioxidantes.

Siga estas dicas e privilegie a sua salde.

EVENING PRIMROSE OIL 1300mg SOLGAR (30 cépsulas)
O ¢leo de onagra constitui uma fonte directa de acido gama
linolénico (GLA), 4cido gordo essencial derivado do &cido
linoleico. O GLA é fundamental ao correcto funcionamento
do nosso organismo. No entanto, como ndo conseguimos
produzi-lo torna-se fundamental a ingestao de alimentos
ricos em &cido linoleico e outros acidos gordos essenciais.
O GLA é um precursor das prostaglandinas e, como tal, influencia a
regulagao das hormonas femininas, mantém a elasticidade da pele, controla
a secregdo sebéacea e influencia a libertagdo de neurotransmissores
cerebrais. A deficiéncia em &cidos gordos essenciais tem sido reportada
em mulheres com sindroma pré-menstrual e o GLA proveniente do 6leo
de onagra mostrou melhorar muitos dos sintomas associados a este
sindroma, incluindo mastodinias, dores de cabega, depressao,
irritabilidade e inchago abdominal.

BROMELAINA SOLGAR (30 comprimidos)

A bromelaina é uma enzima proteolitica extraida do ananas.

A suplementagdo com bromelaina podera permitir a

destruigao das fibras proteicas responsaveis pela formagao

de fibroadenomas, sendo ainda til na promog&o de uma

acgao anti-inflamatdria benéfica na redugao da dor e tumefacg&o.

DONG QUAI ROOT EXTRACT SOLGAR - EXTRACTO
ESTANDARDIZADO DA RAIZ (60 cépsulas vegetais)
r A Angélica Chinesa (Angelica sinensis) ou Dong quai é uma
planta usada, desde ha séculos, na China, como um ténico
“wee—  feminino, nomeadamente ao nivel ginecoldgico. Tem sido
usada no tratamento de muitos sintomas pré-menstruais e
da menopausa, como dores e cdlicas menstruais, dores de cabega, tensao
nervosa, menstruagao irregular, vertigens, fluxo excessivo ou diminuido, dores
nas “costas”, fadiga, codgulos, tensdo mamaria, afrontamentos, irritabilidade e
outras perturbagdes associadas.
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HA SINAIS QUE DEMONSTRAM QUE OS ANOS AVANGCAM, COMO, POR
EXEMPLO, O APARECIMENTO DE RUGAS. APESAR DE EXISTIREM, CADA VEZ |
MAIS, TECNICAS CIRURGICAS PARA REDUZIR AS RUGAS, EXISTEM OUTRAS
SOLUCOES MENOS INVASIVAS. A UTILIZAGAO DE PRODUTOS COSMETICOS
ADEQUADOS PODE ATENUAR OS SINAIS DE ENVELHECIMENTO

& BANDAS ADESIVAS
ANTIOLHEIRAS
MONTAGNE
JEUNESSE: Eliminam o
cansaco na zona inferior
do contorno dos olhos.

@ MASCARA FACIAL
RENEW COLAGENIO
MONTAGNE JEUNESSE
(2X10mD):

Tonicidade e firmeza, dando
a pele um aspecto suave.

& BANDAS ADESIVAS ANTI-
-RUGAS MONTAGNE JEUNESSE:
Deixa a area inferior do contorno dos
olhos mais firme, lisa e jovem.

& CREME ANTI-RUGAS COM BOTULINA PARA O CONTORNO
DOS OLHOS CLEOPHEE (15m0): Actua sobre as rugas de expressao
e pés de galinha, deixando a pele mais lisa e elastica.

& GEL PARA O CONTORNO DOS OLHOS ANTIPAPOS
E ANTIOLHEIRAS CLEOPHEE (15ml): Confere hidrataco e reduz
0s papos, as olheiras e os sinajs de fadiga.

& LIPOGEL ALISANTE COM ACIDO HIALURONICO PARA CONTORNO
DOS OLHOS CLEOPHEE (15ml): Ajuda a atenuar as microrrugas.

& LIPOGEL ANTI-RUGAS COM COLAGENIO PARA CONTORNO
DOS OLHOS CLEOPHEE (15mD): Estimula as células a produzir mais
colagénio, regenerando a érea do contorno dos olhos.

& LIPOGEL COM RETINOL PARA O CONTORNO DOS OLHOS
CLEOPHEE (15ml): Actua especificamente nas rugas de expressao
e nos pés de galinha, corrigindo-os desde o interior.

@ SORO ANTI-RUGAS PARA CONTORNO DOS OLHOS CLEOPHEE
(15m0: Alisa a &rea do contorno dos olhos, ao mesmo tempo que a
fortalece e revitaliza.
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@ CREME PARA O CONTORNO
DOS LABIOS LOGONA
ANTIENVELHECIMENTO (15mD:
Hidratac@o e um cuidado intensos,
minimizando as rugas na area sensivel do
contorno dos l&bios.

& CREME DIA LOGONA
ANTIENVELHECIMENTO (30mD:
Atenua visivelmente as rugas e os sinais
de fadiga.

& CREME NOITE LOGONA
ANTIENVELHECIMENTO (30mD:
Hidrata, melhora a elasticidade da pele e
retarda o aparecimento das rugas.

& SERUM LIFTING LOGONA
ANTIENVELHECIMENTO (30mD:
Contém ingredientes fitoactivos. Efeito
lifting visivel instantaneo.
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& CREME ANTI-RUGAS COM BOTULINA PARA ROSTO E PESCOCO
CLEOPHEE (20m): Actua sobre as rugas, deixa a pele lisa, renovada e luminosa.

& CREME REGENERADOR DE NOITE PARA ROSTO E PESCOCO
CLEOPHEE (20m): Repara a pele e prepara-a para o dia-a-dia, fortalecendo-a.

@ LIPOGEL ALISANTE COM ACIDO HIALURONICO PARA ROSTO
E PESCOCO CLEOPHEE (20mD: Alisa de imediato as rugas devido
ao &cido hialuronico. .

& LIPOGEL ANTI-RUGAS COM COLAGENIO PARA ROSTO E PESCOCO
CLEOPHEE (20mD): Torna & pele mais compacta e preenche as rugas.

& LIPOGEL HIDRATANTE REFRESCANTE PARA ROSTO E PESCOCO
CLEOPHEE (20mD: Nutre intensamente, assegurando hidrataggo profunda e
duradoura.

& LIPOGEL COM RETINOL PARA ROSTO E PESCOCO CLEOPHEE (20m:

Contra os sinais de envelhecimento precace, rugas e cansago.



Acido HIalUroONICO
Solgar (30 comprimidos)

O &cido hialurénico € uma substancia
naturalmente encontrada No Nosso
organismo, responsavel, entre outros, pela
elasticidade e hidratacdo da nossa pele. Com
0 passar dos anos, a concentragao de acido
hialurénico no Nosso corpo diminui e a nossa
pele perde, aos poucos, a sua elasticidade e
tonus naturais, favorecendo o aparecimento
de rugas. Para combater esta situacao,
devemos fazer reposicao de &cido hialurénico,
sendo uma das formas, a suplementacéo. O Acido Hialurénico da Solgar
e Ultrafiltrado, concentrado e fornece uma forma de &cido hialuronico
altamente biodisponivel para uma ¢ptima absor¢ao. Rejuvenesca a sua
pele com Acido Hialuronico da Solgar!

Massas semi-integrais

biolégicag gourmet
Clearspring

Produzidas na regido selvagem e montanhosa de
Abruzzo, no centro de Italia, a nova gama de massas
biologicas da Clearspring é elaborada a partir de trigo

p r e\/e m (; a O de gl’ipes e const| pa(;@es duro e trigo espelta bioldgicos da mais elevada qualidade.

Propolis e Equinacea: o melhor na

Com a ajuda de um perito na elaboragdo de “pasta”,

A propolis € uma substéncia produzida
pelas abelhas, conhecida como
“0 antibidtico natural” devido as suas

a Clearspring recorreu a técnicas ancestrais para criar
esta gama excepcional de massas semi-integrais.
Uma especialidade gourmet Unica que a Clearspring
desenvolveu para sill Massa semi-integral de trigo
espelta: Esparguete (500g) e Penne (500g)

Massa semi-integral de trigo: Esparguete (500g),
Penne (500g) e Fusilli (500g)

que também auxiliam o combate de
gripes e constipacoes. Portanto, neste
Inverno, ndo hé& razdes para se deixar
abater pelas gripes e constipacoes.
Previna-se com Prépolis gotas 50ml
e Fquinécea gotas 100ml dos
Laboratdrios Ortis.

propriedades germicidas, ajudando
a prevenir constipagoes e gripes.
A equinacea € uma planta originaria
- da América do Norte com propriedades

Livre-se dos ZCIMT1ES

e bactérias sem danificar a pele
das suas maos!

O gel "Aseptic” da Cattier fai formulado para a higiene
perfeita das méos, respeitanado o equilibrio

natural da pele. A sua férmula antibacteriana l Im”“&j
e germicida desinfecta as méaos. Devido ' gﬁ

as propriedades hidratantes da glicerina

' |
vegetal e do Aloe vera, pode ser usado | g |
varias vezes ao dia sem nunca secar a pele. f

Bioene agora é Sumiit

A marca Bioene mudou de nome: chama-se agora Sumlit.
E as mudangas ndo param por al. A imagem dos produtos
também mudou: estd mais moderna, fazendo, ao mesmo
tempo, transparecer na embalagem a origem biologica
desses deliciosos produtos. Mas nem tudo muda. O sabor
e a qualidade Premium dos produtos mantém-se para que
possa continuar a deliciar-se!

A sua accao eficaz e imediata e a sua forma

simples de aplicar fazem dele o produto ideal |

para desinfectar as maos. Disponivel em

embalagens de 75ml e de 200mL. i J
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R e l Ve n e S Ca O acido hialurénico é uma substancia naturalmente presente no nosso
- organismo que preenche os espacos entre as células, dando a pele um
aspecto liso e jovem. A concentracao desta substancia no nosso organismo

a S u a p e le ) diminui com o avanco da idade, diminuindo, por consequéncia, a hidratacao e

elasticidade da pele, o que contribui para o aparecimento de rugas. A melhor

d e fo r m a forma de combaté-las e restituir a hidratacdo e elasticidade originais da pele

¢ a reposicao do acido hialurénico, que pode ser feita através de suplementacao.
t l 0 acido Hialurdnico da Solgar fornece uma forma altamente biodisponivel de
n a u ra ™ acido hialurénico para uma éptima absorcao do mesmo. Mantenha o aspecto

jovem da sua pele, naturalmente.
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Distribuido por: & dietimport Rua 1° Dezembro, n9'45 - 3° dto. » 1249-057 LISBOA » Tel: 21 030 60 00« Fax: 21030 60 12 » apoioaocliente@dietimport.pt

0Os produtos Solgar estdo a venda em lojas de produtos naturais, lojas celeirodieta e em espacos dietéticos:



