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Sindroma

Tt glimentacao

descubra como pode
sentir-se bem todos PARA ,
os dias do més

Beleza _

DOS PES Dicas, sugestdes e uma
CUIDADOS ESSENCIAIS enorme variedade
todos os passos para ter de DI’OdUtOS

pés mais bonitos 3 sua escolha

Armadrio
NATU RAL
“REMEDIOS”

saiba o que deve
ter sempre em casa



Nesta edicao
SAIBA MAIS SOBRE...

na primavera
a sorrir o

. ~ alimentacéo
Alimentagao  «-

A Primavera é uma das Estacoes do ano
mais aguardadas, percebendo-se bem o

N

porqué de tanta ansiedade! E 1mposswel
esquecer a sensagio que Nos proporcio-
nam os primeiros raios quentes de Sol.

PARA BEBES

O bem-estar e a saude do bebé séo
fundamentais. Por tal, a alimentacdo tem

um papel preponderante nos primeiros

Associo sempre a Primavera a esta ideia de .
anos de vida.

antecipagao, dela fazendo o tempo certo
para planear os dias mais longos que estao
para chegar.

E porque a Primavera convoca esta ideia
de antecipagio, dedicamos um tema aos
bebés, também eles exemplo e testemu-
nho da antecipagio do futuro que os
pais neles depositam. Desta forma, te-
mos uma reportagem dedicada a nutri-
¢ao dos mais pequenos, especificamente

imei de vida. salde e S' d
no seu primeiro ano ffVl a. Queremos bem—estar’,——? ln roma

apresentar aos nossos leitores os produtos

essenciais para os seus filhos. Por .isso, a '," p R E _ l\/l E N ST R U A |_

aposta neste tema, com o objectivo de , . :

.P . > d ) d Para muitas mulheres a sindroma pré-menstrual (SPM)
1n)cent1var a COHSUUQ?{’ € uma vida sau- representa um conjunto de sintomas que perturbam o
dével, desde o seu inicio. seu bem-estar fisico e emocional.

Mas a Primavera convoca também a ideia Mas esta fase, que ocorre entre.u‘ma a duaslsemanas
de renovacio. Com o obiectivo de tornar antes da menstrual, pode ser aliviada através de uma

. s L . ) L. dieta cuidada e do recurso a suplementos alimentares.
a revista mais apelativa e de fécil leitura,

renovamos o seu grafismo. Espero que
seja do seu agrado e que seja também
ela, um pretexto para a sua vontade de
renovagao.

Nesta edicio, e ainda nesse espirito, apre-
sentamos também uma ideia: o armdrio
natural. Todos sabemos que hd “remé-
dios” que temos sempre em casa para
os problemas mais comuns e dos quais
muitas vezes, abusamos. Deixamos-lhe
alternativas naturais para que constitua
este armdrio e encontre uma nova e eficaz
forma de combater esses problemas.

f REFLUXO Bt

~
~

. gastrico *

Para evitar a azia e o refluxo
gastrico, é importante saber
0 que comer, quando comer
e como comer.

beleza__ _ Beleza )

i PES

Conheca passo a passo tudo o que pode
fazer para se orgulhar dos seus pés ao
longo deste Verdo.

Boa leitura!

Tratrdrid””

Tiago Lébo do Vale, Director da Diet Magazine
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ALIMENTACAO

NOS Primeiro

d1NOS

Todos os pais guerem o melhor para os seus
filhos. Mas é natural que surjam algumas
duvidas no que diz respeito a alimentacao
dos primeiros anos de vida, a qual deve
respeitar o bem-estar e saude do bebé.

OS PRIMEIROS 6 MESES

Durante os primeiros seis meses de vida,
o leite materno assume uma importancia
extrema, devendo constituir, sempre que
possivel, a inica fonte de alimento do bebé.
Inclusivamente, a Organizagio Mundial de
Satide (OMS) aconselha que o leite mater-
no seja fonte de alimento exclusiva durante
os primeiros seis meses de vida do bebé.
O leite materno ¢ um alimento riquissimo
e preenche todas as necessidades nutricio-
nais do bebé. Mais ainda, permite reforgar
o sistema imunitdrio do bebé, que recebe
anticorpos maternos ¢ possibilita um forte
vinculo entre mie e filho.

Ao preparar o leite de substituigio é impor-
tante que leia atentamente e siga as instru-
coes da embalagem. Assim, nunca deverd
encher a colher medidora acima da medi-
da, nem pressionar o leite em p6 na colher.
Certifique-se ainda que o leite pronto estd
auma temperatura de cerca de 37°C antes

de ser dado ao bebé.

PORQUE A PARTIR DO SEXTO MES?

Em primeiro lugar, porque o seu bebé
obtém todos os nutrientes que necessita
para o seu correcto desenvolvimento a
partir do leite materno/leite de substitui-
¢do até aos primeiros seis meses de vida.
Para além disso, o risco do bebé desen-
volver uma reac¢io alérgica aos alimentos
¢ menor a partir dos seis meses, especial-
mente se existe historial de alergias na
familia. Até aos seis meses, o bebé nio
estd preparado para digerir outros ali-
mentos para além do leite materno/leite

O LEITE MATERNO
é um alimento
riquissimo e preenche
todas as necessidades
nutricionais

do bebé

de substituigao. As novas necessidades de
alimentac¢do do bebé ocorrem na mesma
fase em que se d4 o desenvolvimento re-
nal e do sistema digestivo do bebé. Nesta
fase, o bebé estd mais apto a aceitar novos
sabores e texturas.

COMO FAZER

A TRANSICAO?

ETAPA 1 (4-6 MESES)

A partir do quarto/sexto més torna-
-se necessario complementar a dieta do
bebé com outros alimentos, que devem
ser oferecidos ao bebé de forma gradual.
No entanto, tenha em atencio que estes
novos alimentos deverdo apenas ser intro-
duzidos por indicagao do pediatra.
Comece por substituir uma das mamadas
ou refeicoes de biberdo por uma papa de
legumes.

Note, no entanto, que numa etapa inicial,
0 bebé precisa de adaptar-se a nova forma
de alimentacao com colher.

Nesta primeira etapa, as papas devem
ser isentas de grumos, para que o bebé
as consiga deglutir sem esforgo. As ce-

de vida

nouras sio uma boa op¢io de introdugio
de vegetais. Devido ao seu natural sabor
adocicado, sio ideais para o paladar do
bebé e tornam mais ficil a ingestao de
vegetais nesta fase de transigao.
Quando se introduzem novos alimentos,
¢ necessdrio oferecer dgua A crianca, pre-
ferivelmente nos intervalos das refeicoes.
Pode ainda ser necessdria a suplementa-
¢40 com vitamina B6.

ETAPA 2 (6 A 8 MESES)

O sistema digestivo do bebé estd mais
desenvolvido e este é o periodo no qual
comegam a nascer os primeiros dentes.
E nesta fase que o bebé aprende a masti-
gar. Por isso, os alimentos deverao agora
apresentar uma textura mais granulosa
que estimule e incentive a mastigacio.
Apés os legumes ¢ os cereais, dos 6 aos
8 meses, € caso nao opte por um regime
vegetariano para o seu bebé, deve intro-
duzir a carne. Comece por utilizar carnes
de aves (frango, peru), dando preferéncia
a opgoes bioldgicas. As carnes devem ser
bem cozinhadas.
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ETAPA 3 (8 A 12 MESES)

A alimentacio do bebé ¢ j4 bastante va-

riada e, por volta dos 12 meses de idade,
segundo as linhas orientadoras interna-
cionais e sempre apds conselho do pedia-
tra, serdo introduzidos o peixe, alguns
citrinos e a gema de ovo. A clara de ovo,
pelo seu potencial alergénico, deverd ser
introduzida mais tarde. Também carnes
e peixes gordos e o leite de vaca comercial
deverio ser introduzidos mais tardiamen-
te. Estimular o seu bebé a desempenhar
um papel mais activo na alimentacio (se-
gurar na colher, etc) é uma boa forma de
ajudar o seu correcto desenvolvimento.

REGRAS A SEGUIR
Privilegiar uma correcta higienizacio
dos alimentos oferecidos aos bebés.
Evitar alimentos industrializados, fre-
quentemente ricos em gorduras hidro-
genadas, possuindo sal em excesso e
aditivos artificiais.
Escolher alimentos de origem biolégica,
isentos de toxinas e/ou pesticidas.
Se optar por uma dieta vegetariana,
esta deverd ser particularmente equili-
brada e variada, sendo carnes e outros
produtos de origem animal substituidos
por outros alimentos. O seu pediatra
e/ou nutricionista poderao indicar-lhe
as escolhas mais acertadas.
Permita, e sob vigilincia, que o bebé
segure o copo e a colher ou use a maos
para treinar alguma coordenagio moto-
ra e descobrir novas formas e texturas.
Varie a forma de apresentacio e confec-
¢ao de determinado alimento.
Os hordrios das refeigoes devem ser res-
peitados e transformados em momentos
agraddveis.

Agora que j4 sabe mais sobre a alimen-
tacio do bebé, lembre-se que as escolhas
alimentares destas fases vao repercurtir-se
a0 longo de toda a sua vida.
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LEITEEM PO 1
BIO HOLLE (4009)
Leite em po instantaneo para

alimentac¢do desde o nascimento (até
aos 6 meses), durante o desmame e

na fase de transicdo. Pode ser parte
de uma dieta mista até ao 12° més

E similar ao leite materno e nédo
possui agucar adicionado.

PAPA DE MILHO-

-MIUDO BIO HOLLE (2509)
Papa de cereal integral adequado
a bebés isenta de gluten,

de produtos lacteos e sem agucar
ou sal adicionados.

De facil digestao.

PURE DE CENOURA

BIO HOLLE (1909)
Proveniente de agricultura
bioldgica ndo contém aclcar

ou sal adicionados.

Pode ser combinado com papas
de cereais e é de facil digestdo.
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LEITE EM PO 2

BIO HOLLE (6009)

Leite em po6 de preparacdo
instantanea para alimentagc&o apos
0s 6 meses até aos trés anos de
idade, como parte de uma dieta
variada. E saboroso e nutritivo
devido ao conteudo em amido.
Nao possui agucar adicionado.

PURE DE MACA E
BANANA BIO SEM
ACUCAR DANIVAL
(4X1109)

100% fruta. Sem agucar
adicionado sem conservantes
nem aditivos. Menos de 65 kcal
por pote.

PURE DE FRUTA PERA
BIO CLEARSPRING
(2x1009)

Proveniente de agricultura
biolégica, sem ac¢ucar ou sal
adicionados, sem corantes
ou conservantes.



NOVO! YOFU FIBRAS
DUAS DELICIOSAS RAZOES PARA UMA
PAUSA SAUDAVEL!

A Provamel proporciona um infcio de dia perfeito: o yolu fibras € delicioso pratico e amigo e
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RAZOES PARA
CONSUMIR SEMENTES
DE CHIA:

SAO NUTRITIVAS

Sdoricasem dmega-3,
antioxidantes, calcio, proteinas,
fibras, vitaminas e minerais.

SAO ENERGIZANTES

Fornecem energia de forma rapida
e duradoura, vigor e endurance.

REDUZEM A VONTADE
DE PETISCAR

Devido a sua capacidade de
absorcdo deliquidos e ao seu teor
de fibra altamente soluvel, ajudam
na libertacdo de hidratos de carbono
na corrente sanguinea, reduzindo a
vontade de petiscar.

SAO DE FACIL DIGESTAO

N&o necessitam de ser cozinhadas
antes de seremingeridas.

O organismo humano consegue
digerir facilmente as sementes de
chia. Estas ajudam por exemplo na
manutencdo de uma boa presséo
arterial e no equilibrio da glicemia.

SAO VERSATEIS E FACEIS
DE USAR

Podera comer as sementes
directamente, de forma simples,

ou adiciona-las a sua bebida favorita,
cereais ou saladas.

Basta adicionar a sua dieta diaria,

2 colheres de sopa destas sementes
para obter aproximadamente 7g de
fibras, 4g de proteinas, 205mg de
calcioe 5gde acidos gordos dmega-3!
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A SEMENTE DE CHIA (Salvia hispanica L.)
e um dos superalimentos mais potentes,
funcionais e nutritivos do Mundo.

Os seus beneficios para a saude ja sao
conhecidos ha centenas de anos.

As sementes de chia sio extremamente ricas
em fibras, antioxidantes, proteinas, vitami-
nas e minerais, sendo a fonte vegetal mais
rica em 4cidos gordos dmega-3 de que se
tem conhecimento até a data. Contém mais
émega-3 que o salmao ou as sementes de
linho; mais antioxidantes que os mirtilos,
mais fibras que os flocos integrais ¢ mais
cdlcio do que o leite gordo.

A suariqueza em émega-3, entre outros, au-
menta a resisténcia contra doencas e confe-
re propriedades anti-inflamatérias. O 6leo
de chia ¢ rico em antioxidantes naturais,
impedindo a oxidagao das gorduras, razao
pela qual os dcidos gordos émega-3 admi-
nistrados através da chia sio extremamente
estdveis e podem ser conservados durante
muito tempo, contrastando com o que se
passa com a maior parte das outras fontes
de 6mega-3.

A chia pertence, exactamente como o psilio
ealinhaca ou sementes de linho, as semen-
tes mucilaginosas.

Estas mucilagens sio benéficas para os in-
testinos. Podem absorver até 12 vezes o seu
peso em dgua, o que faz com que melhorem
a qualidade e a consisténcia das fezes em

CHIA FRESCA

Pode também fazer a sua
propria “Chia Fresca”, uma
bebida popular no México
e na América central. Junte
2 colheres de sopa de
sementes a 250ml de dgua
e agite. Ird obter um liquido
ligeiramente gelatinoso.
Adicione sumo de lima ou
limao e delicie-se!

caso de diarreia. A digestio é feita de forma
mais lenta, ajudando também a equilibrar
a glicemia, prevenindo e controlando situ-
acoes de diabetes.

Estas sementes fizeram parte da dieta dos
Astecas e Maias. As ragoes dos guerreiros
Astecas eram compostas por apenas 2 co-
lheres de sopa destas mesmas sementes, o
suficiente para 24 horas de sobrevivéncia.
Actualmente, a chia ¢ cultivada para fins
comerciais no México, Argentina, Bolivia,
Peru e Colombia. Hoje em dia, sdo jé vé-
rios os estudos cientificos que ajudam esta
semente a ganhar rapidamente uma enorme
popularidade, quer seja na alimentagao hu-
mana ou na dos animais.

Pode juntar as suas sementes de chia nos
cereais, iogurtes ou salada e comer algumas
como simples snack ou moer e adicionar na
farinha para fazer pao.

SEMENTES DE CHIA
SUN & SEED (909)
Sementes de chia cultivadas
no México sem o uso de
fertilizantes nem pesticidas
artificiais.



PERNAS LEVES COMO UMA PLUMA

Venal®, a ajuda natural para por
as suas pernas em circulacao.

Venal®, naturalmente.

Sente uma forte necessidade de agitar e cocar as pernas?
Sensac¢do de pernas pesadas? Formigueiros? Esta muito tempo
em pé ou sentado(a)?

Venal®, dos laboratorios Bional, é a solucao ideal .

Venal® é composto por Gilbardeira, Castanheiro-da-india, Rutina e
Vitaminas que ajudam a ter umas pernas leves, proporcionando
uma circulagdo mais activa.

Venal®, pernas leves como uma pluma.
A venda em Dietéticas e lojas de produtos naturais.

BlON AL uma ajuda nat:.:ral \
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Os suplementos alimentares ndo devem ser utilizados como substitutos de um
regime alimentar variado.
Em caso de duvida consulte o seu médico ou técnicode satde.

Distribuidor Exclusivo: Dietimport, SA

Rua 1°de Dezembro n°. 45, 3° Dto. - 1249-057 Lisboa

Tel. 210306 000-Fax: 210306012 .

email: dietimport@dietimport.pt - www.dietimport.pt



O saude e bem-estar

O armario
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SAIBA QUAIS SAO OS
“REMEDIOS” que deve
ter sempre em casa

e COMO 0OS conservar
em bom estado e
seguranca. Porgue
mMais vale prevenir do
gue remediar.

Um kit de primeiros socorros é sem-
pre bastante il em casa, no local de
trabalho ou ainda para levar durante
as férias: na praia, no campo ou até na
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INDESPENSAVEL
Conhecida como “antibidtico” natural, a
propolis € uma goma-resina produzida
pelas abelhas para proteger a colmeia.
Tenha sempre consigo a mao a tintura
de propolis para desinfectar pequenas
feridas, verrugas, borbulhas e aftas. E
reforce as defesas naturais com propolis
aquando dos primeiros sinais de
constipacédo.

PROPOLIS EM GOTAS ORTIS (50ML)
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PE-DE-ATLETA

Preparado a partir de 6leo de melaleuca
puro da Australia, tradicionalmente
utilizado como anti-séptico, o creme
protector é eficaz como desinfectante
para aplicacdo tdopica em caso de cortes,
arranhdes e escoriacdes, prevenindo

os problemas de pele provocados por
microrganismos.

CREME PROTECTOR COM
MELALEUCA NELSONS (309)

NODOAS NEGRAS B
E PEQUENOS ARRANHOES

O spray suavizante de arnica € um produto
suave e eficaz contendo extracto natural de
arnica. Levemente perfumado, proporciona
todos os beneficios da arnica num pratico

cidade. Também aqui a Natureza pode
dar o seu contributo, pois as plantas ofe-
recem boas solucoes e actuam de forma

g

l

rdpida e eficiente em casos de pequenas
emergéncias e problemas comuns. O
objectivo nio ¢ substituir os servigos
de emergéncia nem os profissionais de
satde, mas sim lidar de forma o mais
eficiente possivel com situagdes menos
graves numa vertente mais natural e
sauddvel. Os problemas mais graves
(como fracturas, infecgoes ou doengas)
requerem cuidados médicos. As gravi-
das ou pessoas com doengas crdnicas
devem sempre consultar o médico an-
tes de utilizarem qualquer produto. E
importante ainda manter o armdrio de
remédios num local seco e fresco, para
que os produtos se mantenham em boas
condigées e afastados do alcance das
criangas.

Para além de alguns artigos basicos como
pensos rdpidos, algodao, compressas, co-
tonetes, tesoura, termémetro, entre ou-
tros, eis algumas sugestoes mais naturais
que devem figurar no seu armdrio de
remédios. Porque mais vale prevenir do
que remediar.
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ESSENCIAL

Tenha sempre consigo um frasco de
Rescue Remedy. Apenas 2 vaporizacdes
do spray vao ajudar a trazer a calma

e a tranquilidade apds algum stress
emocional. A famosa férmula de Rescue
Remedy é feita a partir de 5 esséncias
florais do Dr. Bach: Rock Rose (para

o terror e o panico), Impatiens (para
airritacdo e a impaciéncia), Star of
Bethlehem (para o choque), Clematis
(para a falta de concentracao) e Cherry
Plum (para os pensamentos irracionais).

GOTAS (10ml)
SPRAY (7ml)
PASTILHAS (509)

pulverizador que pode ser aplicado de
forma facil e rapida em areas extensas ou
de dificil acesso no seguimento de uma
pancada, escoriacdes leves ou para aliviar
0s musculos doridos apds o exercicio.

ARNICARE SPRAY NELSONS (50ml)

ey ]
el =1
— .3

PRISAO DE VENTRE

Com tamaras, figos, ruibarbo e
tamarindo, actua eficaz e suavemente,
contribuindo para o conforto de um
transito intestinal regular.

FRUTOS & FIBRAS ORTIS

24 cubos
24 comprimidos



PICADAS DE INSECTOS

A base de tinturas herbais e dleos
volateis, esta lo¢&o protege a pele
do atague de mosquitos, moscardos,
formigas, aranhas, abelhas e vespas.
Particularmente suave e com

um cheiro agradavel, é bastante
econdmico na sua aplicacao,
inofensivo para o ambiente e pode
ser administrado em criancas, sendo
activo durante trés horas apds a
aplicacao.

HELPIC® SPRAY

PEQUENAS QUEIMADURAS
E QUEIMADURAS SOLARES
O Aloe vera é um dos melhores
hidratantes naturais. Neste gel

encontra-se em elevada concentracgao,

resultando numa férmula ndo oleosa
e gue é bem absorvida pela pele. Este
gel é um 6ptimo hidratante diario
para todo o corpo, em especial apds
exposi¢cdo solar. Sem parabenos,
biodegradavel e sem ingredientes de
origem animal.

GEL HIDRATANTE COM ALANTOINA
E ALOE VERA A 98% JASON (2509)

DIARREIA

Indicado em situacdes de problemas
intestinais, como diarreia

e convalescenca apds toma de
antibioticos.

MULTI-BILLION DOPHILUS SOLGAR
(60 capsulas vegetais)

L= =
T
- = l ._I'- T
_ E -0}
- S —
,l '/
v v
INSONIAS PREVENGAO DE CONSTIPAGOES
Este produto é produzido a partir do Gama Propex - permite suavizar,
extracto estandardizado de raiz de libertar e acalmar as vias respiratorias,
valeriana, contendo 0,8% de acido bem como estimular as defesas
valerénico, associado aos componentes naturais do organismo.
totais da raiz. Isto confere ao produto uma
elevada poténcia e qualidade. COMFORT XAROPE (150ml)
EXPRESS (45 comprimidos)
VALERIANA - EXTRACTO ESTANDARDIZADO FLUIDITY XAROPE (150ml)
DA RAIZ SOLGAR (60 capsulas vegetais) EQUINACEA + PROPOLIS GOTAS (100ml)
EQUINACEA (100ml)
PROPOLIS (50ml)
IMMUNO (60 comprimidos)
XSPRAY (24ml)
l" T
4
4
v
DORES DE CABECA -
Foi comprovado clinicamente que a matricaria F
[}

tem propriedades que lhe permitem diminuir

a intensidade e a frequéncia das enxaguecas.

Este seu efeito benéfico parece ser devido, em
grande parte, a sua propriedadede inibidora

da produc¢éo de substancias promotoras da
inflamacao. Pie

MATRICARIA - EXTRACTO ESTANDARDIZADO

DA FOLHA SOLGAR (60 capsulas vegetais)
PROBLEMAS DIGESTIVOS

Com a sinergia de 7 ingredientes
naturais, € uma ajuda rdpida e eficaz
em caso de sensacdo de acidez
gastrica.

MINACIA ORTIS (36 comprimidos)

~
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ENJOOS

Através de varios estudos realizados,
verificou-se que o gengibre é um
eficaz antiemético, ou seja, util em
casos de enjoos, tanto provocados
pelo movimento (viagens de avido,
barco, carro, etc.), como originados por ,°
situacdes pods-operatodrias. Além disso, e
por se tratar de uma planta cujos efeitos
toxicos sdo praticamente inexistentes,
pode ser utilizado em casos de enjoos
matinais durante a gravidez.

PROBLEMAS DIGESTIVOS
O funcho é também ha muito utilizado
para aliviar problemas digestivos.

INFUSAO DE FUNCHO TEEKANNE
(20 saquetas)

GENGIBRE - EXTRACTO ESTANDARDIZADO
DA RAIZ SOLGAR (60 capsulas vegetais)
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O planta

BETULA

USADA COMO COADJUVANTE NO TRATAMENTO

DE DOENCAS das vias urinarias por infeccao
bacteriana ou inflamacao como a pielonefrites,
uretrites e cistites - a administracao da bétula
revela-se Util para prevenir a formacao de calculos

a nivel renal ou da bexiga.

A bérula (Betula pubescens ou Betula pendu-
la), também designada por vidoeiro, ¢ uma
drvore da familia das Betuldceas, de origem
euro-asidtica e comum nas zonas temperadas
da Asia e América do Norte. Encontra-se
em bosques e matas sendo também cultiva-
da. Em Portugal, ¢ espontinea nas regices
montanhosas do nordeste transmontano e
na Serra da Estrela, onde é também culti-
vada. Apresenta um tronco branco, copa
cénico-piramidal, folhas simples e ovaladas
easua floragao ocorre de Abril a Maio. Pode
atingir os 20m de altura e chegar até aos
100 anos de idade. A sua madeira é bastante
apreciada e utilizada para efectuar trabalhos
de carpintaria.

Na fitoterapia utilizam-se as folhas e, por
vezes, as cascas € gemas.

Salienta-se que para a sua utilizagio em
fitoterapia, as folhas devem conter, no mi-
nimo, 1,5% de flavondides, expressos em
hiperésido.

As folhas de bétula, pelos flavondides, vi-
tamina C e sais minerais, sao responsdveis
pela diurese que favorece a eliminacio de
dgua, ureia e dcido trico, ajudando a reduzir
vérios tipos de edemas, nomeadamente os
decorrentes de disfungées renais e cardiacas.
As preparacoes a base de bérula sao empre-
gues com sucesso em casos de gota e, como
adjuvante, na obesidade por apresentarem
accoes depurativa e anorexigena.
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INFUSAO
As preparagoes a base
de bétula podem ser
administradas sob
a forma de infusao

As suas propriedades diuréticas permitem
ainda uma ac¢do benéfica sobre episédios
de inflamagio articular acompanhada de
edema, como por exemplo em alguns casos
de artrite reumatdide e de flebites.

As preparagdes a base de bétula podem ser
administradas sob a forma de infuso (3 a 5g
de folhas por chévena, a beber trés vezes ao
dia), cozimento (4g de casca ou gemas por
150ml, a consumir trés vezes ao dia, prefe-
rencialmente entre as refeicoes) ou tintura
1:10 (50 a 100 gotas, 1 a 3 vezes por dia).
A nivel externo, é por vezes empregue como
auxilio A cicatrizagio de pele afectada com
acne ou seborreia, uma vez que possui
propriedades anti-sépticas e adstringentes.
Sob a forma de banhos e compressas poderd
ainda ser titil como adjuvante do tratamen-
to de celulite. Para tal, deverio utilizar-se
cozimentos a 4%.

Mais uma vez, apresentamos-lhe um auxi-
lio da Natureza. Aproveite-o e comece jd a
preparar o seu corpo para o tempo quente
que se aproxima!

| AS FOLHAS
. DEBETULA

Sao responsaveis pela
diurese que favorece

a eliminacao de agua,
ureia e acido urico,
devido aos flavondides,
vitamina C e sais
minerais.

METHODDRAINE
DEPURATIVO EXPRESS

(7 ampolas)

Composto por 6 ingredientes
activos (alcachofra, tamarindo,
bardana, funcho, cha verde e
bétula) fortemente concentrados,
MethodDraine DEPURATIVO
Express actua rapida e
eficazmente nas 5 vias naturais
de eliminacdo (emunctorias).

A bétula, rica em flavonoides
(agentes antioxidantes potentes)
exerce uma forte acgédo
aquarética: eliminacao urinaria
sem perda de minerais. 100%
bioldgico.
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Sindroma

—NST

RUAL

A SINDROMA PRE-MENSTRUAL (SPM) é um estado caracterizado
por um conjunto especifico de sintomas, fisicos e emocionais que
ocorrem na fase pré-menstrual da vida da mulher.

SINAIS E SINTOMAS

Os sintomas da SPM, ao contririo do
que possa imaginar, s20 muito mais “in-
capacitantes” e afectam um vasto nu-
mero de mulheres, sensivelmente uma
a duas semanas antes do aparecimento
da menstruagao.

Entre os principais sintomas, salientam-se
variagées de humor, irritabilidade, ansie-
dade e mesmo estados depressivos. Sio
também comuns sinais de fadiga e falta de
energia. Algumas pacientes queixam-se de
distensdo abdominal, retengio de liquidos,
dores no baixo-ventre, tensao, obstipagio
ou diarreia, hipersensibilidade mamdria e
edema das mAaos e dedos. Por vezes, esta sin-
droma é ainda caracterizada por um apetite
acentuado de determinados alimentos, em
especial pelos ricos em hidratos de carbo-
no (agticar). Normalmente, podem surgir
ainda dores de cabeca, costas, articulacoes e
musculos, alteragoes do sono, incapacidade
de concentracio e baixa auto-estima.

Este quadro sintomatoldgico ¢, desde hd
muitos anos, considerado a nivel clinico
como a sindroma pré-menstrual. Porém,
algumas pessoas ainda sdo da opinio de
que tudo nao passa de “imaginacao” da
mulher... Actualmente, estima-se que a
SPM afecte, moderadamente, 30% a 40%
das mulheres com menstruacio, com maior
incidéncia entre os 30 e 40 anos e, cerca
de 10% das pacientes apresenta sintomas
considerados graves. Este quadro poderd
ser responsdvel, nos casos mais graves, por
faltas mensais ao trabalho e até por confli-
tos familiares.

CAUSAS

Segundo a maior parte dos pesquisadores, a
SPM é originada por um desequilibrio en-
tre as hormonas femininas estrogénios (que
apresentam niveis demasiado elevados) e a
progesterona (que apresenta niveis inferio-
res a0 normal), durante a segunda metade
do ciclo menstrual apés a ovulagio.
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Esta irregularidade parece estar intrinseca-
mente relacionada com as substancias qui-
micas cerebrais que controlam o estado de
espirito ¢ a sensacdo de dor. Desta forma,
esta alteragao hormonal ¢ responsavel pela
maior parte dos sintomas acima enumera-
dos. Como possivel causa das situagoes refe-
ridas poderd estar a deficiéncia em vitamina
E, piridoxina (Vitamina B6), magnésio ou
prostaglandinas, que abordaremos quando
falarmos de suplementos alimentares no
fim do artigo.

Por outro lado, existem alguns factores que
podemos considerar como desencadean-
tes, tais como: os antecedentes familiares,
adepressao, o stress, a pratica de uma dieta
desequilibrada, as alteragées hormonais e
metabdlicas.

DIAGNOSTICO

Paraum diagn(')stico correcto, é necessario a
existéncia de pelo menos 5 sintomas dos atrds
mencionados, associados as perdas menstru-
ais, durante 2 episédios consecutivos.

RECOMENDACOES

Recomenda-se uma dieta baseada em ve-
getais, frutas, legumes e cereais integrais.
O consumo de carne, leite e seus deriva-
dos deve ser moderado, preferindo peixe
e soja as carnes vermelhas. A soja e seus
derivados sdo uma opgio excelente para
incluir na alimentacao didria. Deve haver
uma redugio significativa na ingestao de
gorduras, agtcar, cafeina e sal. Sio ain-
da importantes hdbitos sauddveis como
praticar exercicio fisico regularmente

SUPLEMENTACAO

ALIMENTAR

A eficdcia da vitamina B6 na prevengao dos
sintomas da SPM tem sido amplamente
estudada. Num ensaio duplo-cego cruza-
do, 84% dos sujeitos de estudo experien-
ciaram uma reducio dos sintomas de SPM,
quando suplementados diariamente com
vitamina B6. Esta é requerida para o equi-

librio hormonal, estando ainda envolvida
na quimica cerebral e no funcionamento
do sistema nervoso, todos eles relevantes
no que & SPM diz respeito.

Algumas mulheres ndo realizam de forma
eficaz a conversio da vitamina B6 na sua
forma activa. Nestes casos, a utilizacio
do cofactor piridoxal-5-fosfato poderd ser
recomenddvel.

Virios estudos cientificos descobriram que
mulheres com SPM apresentam niveis mais
reduzidos de magnésio. O magnésio desem-
penha um papel fundamental na regulagao
de muitas hormonas e neurotransmissores
e, por isso, a suplementacio com este mi-
neral serd benéfica em casos de sindroma
pré-menstrual.

Também o zinco é igualmente importante,
pois muitas mulheres com SPM apresen-
tam nfveis baixos deste mineral.

A vitamina E actua a vdrios niveis, podendo
ser benéfica na diminuicio da tensao nervo-
sa, dores de cabeca, fadiga, insénias, etc.
Num estudo Japonés, a L-teanina de-
monstrou ser benéfica em mulheres com
SPM. Vinte mulheres com SPM foram
suplementadas com 200mg de L-teanina
por dia e os resultados foram obtidos por
resposta a um questiondrio. Foi possivel
verificar que a suplementagio com L-tea-
nina provocou uma redugio nos sintomas
mentais, sociais e fisicos associados 2 SPM.

No que diz respeito & metionina, aproxima-
damente 70% dos casos de SPM sao atribu-
idos a niveis elevados de estrogénio.

A metionina pode facilitar a remoc¢io do
estrogénio em excesso por promover a sua
inactivagio a nivel hepatico por um processo
de metilagao. Promove ainda a excrecao de
bilis (o estrogénio inactivado é transportado
pela bilis para o intestino e depois incor-
porado nas fezes para remogéo do organis-
mo). Como factor lipotrépico, a metionina
previne a acumulagdo de gordura a nivel
hepdtico, factor que pode promover o hi-
perestrogenismo. Melhores resultados



podem ser obtidos quando a metionina é
combinada com vitamina B6 e uma dieta
rica em fibra (ajuda a remo¢io do estro-
génio por via intestinal). A combinagio
de dcidos gordos 6mega-3 e 6mega-6 ¢ a
recomendagio mais apropriada na alivio
dos sintomas da SPM. De facto, é possi-
vel que a suplementagio isolada com dci-
dos gordos dmega-6 possa, em algumas
circunstancias, exacerbar esta condicio.

A caréncia em dcidos gordos essenciais foi re-
portada em mulheres com SPM. Os 4cidos
gordos 6mega-6 (GLA), na forma de 4cido
linoleico, sao convertidos em 4cido gama
linoleico e eventualmente em prostaglan-
dinas, que controlam vérias fungoes fisio-
légicas. incluindo a produgao de hormonas
ea transmissdo do impulso nervoso, ambos
particularmente relevantes na prevengao
da SPM. O GLA obtido a partir do éleo
de onagra melhora vdrios sintomas, como
dores de cabega, depressao, irritabilidade e
sensacdo de inchago. Deverd ser utilizado
em conjunto com 4cidos gordos dmega-3.
Este 6leo é particularmente adequado as
mulheres. Segundo recentes investigagoes
cientificas, tem uma das suas maiores apli-
cagoes em certas mastodinias (mamas dolo-
rosas ¢ inchadas) e na prevencio e alivio de
sintomas de tensdo pré-menstrual.

Existem outras plantas que promovem o
equilibrio hormonal feminino. O anho-
-casto (Vitex agnus-castus) actua sobre a
glandula cerebral hipéfise, ajudando a
encontrar o equilibrio hormonal. E reco-
mendado em casos de SPM, irregularidades
menstruais, acne hormonal, amenorreia,
infertilidade causada por excesso de pro-
lactina, entre outros. Outra planta a con-
siderar ¢ o Dong Quai (Angelica sinensis),
um tdnico tradicional proveniente da Asia,
utilizado nas afecges do sistema reprodu-
tor feminino, desde a SPM 4 menopausa.
A utilizacdo da Cimicifuga (Cimicifuga
racemosa) pode ajudar na redugo de sinto-
mas da SPM, como dores, estados de ansie-
dade e de alteragoes de humor.

Na medicina tradicional, as sementes do
Castanheiro-da-India sao utilizadas como
agentes hemostdticos em casos de san-
gramento menstrual excessivo. Também
o consumo de soja estd associado a uma
menor incidéncia e gravidade da sintoma-
tologia desta sindroma.

MAGNESIO + VITAMINA B6
SOLGAR (250 comprimidos)
O magnésio ajuda na regulacdo de
hormonas e neurotransmissores e

a vitamina B6 também auxilia na
regulacdo hormonal. A unido destas
duas substancias neste suplemento
€ uma mais-valia para atenuar os
sintomas da SPM.

L-TEANINA SOLGAR

(60 capsulas vegetais)

A L-teanina é um aminoacido que se
encontra exclusivamente na planta do
cha verde, como aminoacido livre.
Este suplemento auxilia na promoc¢ao
do relaxamento sem causar
sonoléncia, na melhoria do humor

e da estabilidade emocional, na

ajuda em problemas associados a
ansiedade e no alivio dos sintomas
associados a sindroma pré-menstrual.

DONG QUAI SOLGAR - EXTRACTO \z
ESTANDARDIZADO DA RAIZ

(60 capsulas vegetais)

A Angélica Chinesa (Angelica sinensis) € uma planta
usada desde ha séculos na China como um ténico
feminino. Tem sido utilizada no tratamento de
muitos sintomas pré-menstruais e da menopausa,
como dores e colicas menstruais, dores de cabeca,

satide e bem-estar O

ESTIMA-SE QUE
a SPM afecte, moderadamente,
30% a 40% das mulheres

com menstruagao

OLEO DE ONAGRA SOLGAR
500mg (30 capsulas)

Fonte natural de acidos gordos
polinsaturados essenciais, ajuda na
prevengdo e tratamento de certas
mastodinias (mamas dolorosas e
inchadas, mastopatia fibroquistica) e
na prevencao e alivio de sintomas da
tensao pré-menstrual e da menopausa.

CIMICIFUGA - EXTRACTO
ESTANDARDIZADO

DA RAIZ SOLGAR

(60 capsulas vegetais)

Esta planta é usada em diversos disturbios
menstruais, incluindo as dores menstruais.
E também empregue no alivio da tensdo
pré-menstrual, quando a causa é um
excesso de progesterona. Também é um
bom auxiliar na menopausa, aliviando
muitos dos seus sintomas (afrontamentos,
debilidade, depressdo).

e Ss
.

tensdo nervosa, menstruacdo irregular, vertigens,
fluxo excessivo ou diminuido, dores nas “costas”,
fadiga, codgulos, tensdo mamaria, afrontamentos,
irritabilidade e outras perturbacdes associadas.
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OS PRODUTOS
HERBATINT
sao vendidos em
mais de 28 paises.

® EXTRACTOS

. VEGETAIS PRESENTES
: NAS COLORACOES
. HERBATINT:

ALOE BARBADENSIS

SAT

Criadaem 1970, a HERBATINT especializou-se
em coloracdes capilares permanentes formuladas
a partir de extractos vegetais e sem amoniaco.

na industria de coloracao capilar natural
por introduzir uma férmula
natural sem precedentes

Em 1960, pelas maos de Michele Alber-
go, nasceu em Roma a empresa familiar
de produtos para o cuidado dos cabe-
los Antica Erboristeria S.P.A. que veio
a desenvolver os produtos Herbatint.
Naquela época, a industria de produtos
para o cuidado dos cabelos era dominada
pelas grandes empresas quimicas multi-
nacionais. Albergo, com uma intui¢ao

Finalmente, no fim da década de 60, Mi-
chele Albergo criou uma férmula industrial
de coloragao capilar permanente produzida
a partir de extractos vegetais sem amonia-
co e com uma percentagem muito baixa
de peréxido de hidrogénio. Esta f6rmula
extraordindria assegurava a cobertura do
cabelo grisalho desde a primeira aplicagao
sem danificar a sua estrutura de forma mais

 Os seus principios activos, vitamina |
. EeF, proteinas, fibras aminoacidos

i eglucose encontram-se nas suas

! sementes e s&o extraidos a frio

3 para que as suas propriedades se
mantenham. Além derevigorar e

© nutrir o cabelo, contribui para a maior

i duracdo da coloracéo e do seu brilho.

| BETULA ALBA

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

 Asua cor cinzenta advém da betulina,
' aqual possui propriedades balsamicas, o
! revigorantes e remineralizantes para o
! cabelo. A sua propriedade anti-séptica

1 As enzimas, proteinas, mucopolisacari- !
deos, carboidratos, vitaminas A, CeEe

! pantenol presentes no Aloe vera, n&o s
revigoram e protegem o cabelo durante

a aplicacéo, mas também fazem com

' que a coloragdo penetre profundamen-
te, mantendo a cor por mais tempo. O

i Aloe vera nutre e protege a pele, melho-
rando a tolerancia para aqueles que s&o

' mais sensiveis ou alérgicos.

LIMNANTHES ALBA

brilhante, foi o pioneiro na formulagio natural. | protege o couro cabeludo. L

de coloracoes capilares produzidas quase  Assim, nasceua Herbatint, que temssido lider -ﬂ;"

que totalmente a partir de extractos vege-  incontestdvel neste mercado durante trinta HAMAMELIS VIRGINIANA ﬁ

tais. Ele descobriu uma forma de proteger  anos, ganhando o selo de aprovacio do con- . » 1

. s . . . . Plantatipica da Américado Norte ‘

a estrutura do cabelo através da redugao  sumidor. A marca conquistoua merecidapo- | - “ec biolda @)
. ° L . . - ' cultivada em plantacdes bioldgicas

de .mgre.dlentes quimicos e explorando pularldadf: pelo mundo, sendo hoje vendida para preservar os principios activos

a simergia natural que alguns extractos em 28 paises. . presentes nos dleos essenciais,

vegetais ofereciam em alternativa. A Herbatint foi a pioneira na indistria de | acidos gordos e flavondides que dao

Para isso, Albergo recebeu a preciosa coloracio capilar natural por introduzir | acoloracdoe o brilhoaocabelo. S&o

ajuda de um ervanirio Suigo que nio s6 uma férmula natural sem precedentes. | @indaumtonico paralimparocouro

lhe passou seus conhecimentos, como  Os produtos Herbatint sobressaem em qua- cabeludo. -

também o ajudou no desenvolvimento
de cosméticos vegetais.

Quando morreu, o mestre de Michele Al-
bergo deixou-lhe todas as suas férmulas e
pesquisas que, até entdo, tinham passado
de geragdo em geragdo na familia do mes-
tre Suico. Esse foi o inicio do processo
que levou Albergo a formular a alterna-
tiva mais natural para tinturas quimicas.
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lidade e satisfacao dos consumidores. Tais
resultados s6 podem ser atingidos gracas a
uma rotina meticulosa de controlo de qua-
lidade das matérias-primas, a rigorosos ni-
veis de produgio, as mais avangadas andlises
microbiolégicas e toxicoldgicas do produto
final, assim como a longa experiéncia na in-
dustria da cosmética natural. Tudo isto colo-
ca a Herbatint 4 frente da concorréncia.

! Ha nove diferentes tiposde equinacea, |
mas a angustifolia é a que tem os mais

i importantes principios activos para a

1 areadacosmeética. Os seus principios

. activos (acidos gordos, betaina e

' polisacarideos) extraidos das suas

© folhas tém propriedades hidratantes e
anti-septicas.

| ECHINACEA ANGUSTIFOLIA %iu,
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MINACIA ORTIS

(30 comprimidos)
Suplemento alimentar com
ingredientes que ajudam a
controlar a excessiva acidez
gastrica, aumentam a ac¢éo
protectora da mucosa gastrica
e ajudam a diminuir

a regurgitacdo acida.
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REFLUXO
gastrico

NUMA EDICAO ANTERIOR j& aborddmos a
digestdo dos alimentos e possiveis problemas.

A azia e o refluxo gastro-esofagico sao exemplos
gue iremos agora aprofundar.

A digestao dos alimentos é, em primeiro
lugar, fisica (ac¢do mecanica dos dentes
¢ movimentos peristélticos do estémago)
e deveras importante, come¢ando desde
logo na boca, situa¢io em que muitas ve-
zes ndo pensamos! Daf a importincia de
nio sé saber o que e quando comer, mas
como e de que forma também! Numa
segunda fase, dd-se a altera¢io quimica,
desencadeada pela ac¢io das enzimas,
4cidos ¢ minerais. E ¢é a partir desta se-
gunda fase que podem surgir os proble-
mas de digestao.

AZIA

Também denominada de acidez ou pirose,
estd ligada a uma digestao dificil e prolon-
gada, muitas vezes, associada a excessos
alimentares ou alcodlicos.

Esta doenga tem um impacto negativo na
qualidade de vida, aumenta os custos com
a satde e os riscos de complicagoes no
eséfago. Calcula-se que 7% da populagio
mundial sofre de azia todos os dias, 15%
todas as semanas sofre de episédios de
azia e alguns estudos indicam que 50%
da populagio revela ter azia mensalmente.
Apenas uma minoria das pessoas procura
ajuda do médico. Quando comemos, os
alimentos percorrem o eséfago (canal de
35 a40 cm, que liga a boca ao estdbmago)
e, antes de chegarem ao estbmago, atra-
vessam o esfincter esofdgico inferior, que
deve manter-se fechado apds a passagem
dos alimentos para impedir que os dcidos
digestivos refluam pelo eséfago acima.
As vezes, porém, os musculos desse es-
fincter perdem a elasticidade e perma-
necem abertos, permitindo o refluxo que
provoca azia.

SINTOMAS

Entre os sintomas mais comuns da azia,
estd o ardor no centro do peito que pode
irradiar da extremidade inferior do esterno
agarganta. Ocasionalmente, poderd causar
dor toricica, com caracteristicas idénticas
ador da insuficiéncia corondria (angina de
peito). Pode ocorrer também um aumento
da salivacio.

CAUSAS

Existem vdrios tipos de acidez:

Acidez funcional — ¢ aquela para a qual
nio se encontra causa especifica.

Acidez de origem “alérgica” — devido a
sensibilidade do estdmago em relagio a
determinados alimentos.

Acidez devidaa factores externos ao orga-
nismo — temos como exemplo a acidez se-
cunddria a ingestao de um medicamento.
Acidez de origem psiquica — muitas vezes,
a acidez é uma consequéncia do stress ou
depressao.

Acidez orginica — estd associada a uma
doenca ou lesio do aparelho digestivo
(é o caso da hérnia do hiato e esofagite).

REFLUXO i
GASTRO-ESOFAGICO
Quando a azia é recorrente, trata-se de um
sintoma de esofagite que, normalmente,
¢ causada por refluxo gastro-esofdgico.
Este fenémeno acontece devido ao facto
de a musculatura que separa o estdbmago
do eséfago nio se encontrar a funcionar
correctamente.

SINTOMAS
A azia é o principal sintoma, que pode pio-
rar, por exemplo, quando se dobra o peito



sobre a barriga e quando se deita com o
estbmago cheio. Por vezes, origina tosse e
possivel engasgo que atrapalha a respiracio,
mesmo durante o sono.

A sensagio de bola na garganta, alteragao na
voz, desconforto ao engolir ou as fortes do-
res no peito sio consideradas complicagoes
do refluxo e levam a uma dismotricidade
esofdgica.

CAUSAS

As causas mais comuns do refluxo gastro-
esofdgico sao a presenca de hérnia do hia-
to, obesidade e tabagismo. O refluxo 4cido
ligeiro e transitério ¢ frequente e nao tem
significado patolégico.

Pode ocorrer na gravidez e afecta sobretudo
os obesos. Nos bebés, até ao primeiro ano
de vida, pode ocorrer um refluxo gastro-
esofdgico excessivo que se se tornar repe-
titivo, pode levar a infeccoes e distirbios
respiratorios.

Também a acidez elevada, a excessiva
producio de dcido géstrico, as pedras na
vesicula, entre outras, contribuem para o
refluxo gastro-esofdgico.

E a ingestdo de alimentos condimentados,
gordurosos, o tabaco e o dlcool, a m4 ali-
mentacio (dormir logo ap6s a refeico, ex-
cesso de comida) sio factores que também
ocasionam e pioram os efeitos do refluxo.

satide e bem-estar O

EVITE BEBER

café, ch4, cola e outras
bebidas cafeinadas

(a cafeina aumenta

a produgio de dcido)

DIAGNOSTICO

O diagndstico é feito através de uma endos-
copia digestiva alta, que poderd indicar a
presenca de hérnia de hiato ¢ esofagite.

TRATAMENTO

A azia e o refluxo podem ser aliviados atra-
vés de: cuidados alimentares, alteracio de
certos habitos de vida, medicamentos e a
toma de suplementos naturais.

CUIDADOS

ALIMENTARES

As refeicoes nio devem ser demasiado
abundantes. Os alimentos devem ser bem
mastigados e ensalivados; a ingestao de li-
quidos ao longo do dia (cerca de 11-1,5] de
dgua) ¢ essencial; descubra os alimentos que
lhe provocam azia e evite comé-los; evite be-
bidas alcodlicas pois o dlcool provoca lesoes
nas mucosas; alguns medicamentos podem
provocar azia. Se tal acontecer, fale com o
seu médico. Evite beber dgua as refeicoes,
serd melhor fazé-lo antes ou depois.
Tente também evitar refeicoes pesadas ao
jantar. O consumo de bananas ¢ aconse-
lhado jd que estas formam uma camada
protectora na parede do estdmago, dimi-
nuindo os ataques de acidez.

O ché verde ap6s as refeicoes ¢ considerado
um bom antidcido. Alimentos facilmente

INFUSAO DIGESTAO
YOGI TEA

(15 saquetas)

Infusdo ayurvédica com
cardamomo, funcho, coentros,
malte de cevada, alcaguz,
horteld-pimenta, gengibre,
canela, pimenta preta e
cravinho que ajuda na digestéo.
Ingredientes 100% bioldgicos.

digeriveis, como o queijo fresco, sio tam-
bém aconselhados.

Leve uma vida calma e evite o tabaco.
Tome apenas medicamentos aconselha-
dos pelo seu médico ou téenico de satde.
Prefira antidcidos que nio contenham
aluminio.

O consumo de leite e bicarbonato para
aliviar os sintomas apenas vao camuflar
o problema. Existem suplementos naturais
que podem ajudar, destacando-se a acgdo
do litotAmnio, alteia, milfolho, alcacuz e
melissa (erva-cidreira).

O litotAmnio ¢ uma alga calcdria, rica em
substincias minerais marinhas e em car-
bonato de célcio. Além de propriedades
antidcidas, fornece cdlcio ao organismo,
neutraliza a acidez gdstrica ¢ evita e reduz
as dores de estdmago, ardores e refluxo.

A argila branca pode ser utilizada por via
oral em certas perturbacoes digestivas. Ela
cobre a mucosa gastrointestinal, protegen-
do-a do ataque dos dcidos durante a diges-
tdo, favorece a cicatrizacio da mucosa gas-
trointestinal e absorve as toxinas presentes
no tracto digestivo (absorve as substancias
4cidas e alcalinas, permitindo assim manter
um pH estdvel no estémago e intestino).
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() RELAXAMENTO DOS PES

@ Também o Gel refrescante para pernas

® EXFOLIACAO

O beleza

BELEZA
e CUIDADOS

Agora que o tempo comeca a convidar para o uso
de calcado mais leve, saiba tudo o que pode fazer
para manter os seus pés bonitos e bem tratados.

Com a chegada da Primavera, optamos por cal- @)
cado mais leve e arejado. No entanto, depois _ .
. W
de lo/ngos meses esquecidos dentro das botas, — S— WL
os pés precisam de um tratamento de beleza i

especial para voltarem a cena em grande estilo!
Descubra a selec¢ao de produtos a nao esquecer
nesta estacao!

Por sofrerem muito ao suportar
diariamente todo o0 nosso peso, os pés
precisam de uma recompensal

Com o Gel Desodorizante Refrescante
Montagne Jeunesse (25ml) pode
refrescar e aliviar as tensdes dos seus pés
apos um dia cansativo.

e pés cansados Montagne Jeunesse
(25ml), devido aos extractos naturais
de ginja e menta, tem uma accdo
refrescante e relaxante sobre as pernas
e pés cansados.

A exfoliagdo remove as células mortas
e as calosidades que se acumulam nos
calcanhares e na zona plantar dos pés.
O Gel Desodorizante Exfoliante
Montagne Jeunesse (25ml), a base de
melancia e menta, reduz as zonas secas
e rugosas dos pés. A sua formula Unica
auxilia na eliminacdo dos maus odores e
mantém os pés suaves.
(® Se ja sofre com pele seca e gretada,
pode optar pelo Balm Creme Pele Seca

® LIMPEZA e Gretada Ghewol (75ml) é rico em
A Montagne Jeunesse desenvolveu substancias amaciantes como a lanolina,
duas férmulas que, em conjunto, e 0 6leo de abacate e ajuda a reestruturar
vdo tornar os seus pés mais limpos a pele seca e gretada. O Aloé Vera actua
e suaves. A Mascara Dupla para Pés mantendo o nivel de hidratacdo natural (@) CUIDADO E BELEZA
Emulsdo (12ml) + Log¢ao Hidratante da pele. DAS UNHAS
(5ml) ajuda a limpar, aliviar a fadiga Se quer por fim as unhas amarelas,
e suavizar a pele dos seus pés. com manchas escuras e desvitalizadas,
A emulsdo para banho dos pés, a base @ MAU ODOR o Liquido para Unhas Nail Clear (30ml)
de toranja e hortela-pimenta, limpa O Spray Desodorizante para pés é a solucdo ideal para si. Com dleo
e atenua as rugosidades e a logcéo Gehwol (150ml), com dleos essenciais de  de melaleuca e acido undecilénico
hidratante, a base de horteld-comum rosmaninho e alfazema com extractos de  (ingredientes com propriedades
e horteld-pimenta, suaviza a pele, camomila e hortela e pantenol, revitaliza,  antigermes e antifungicas), o Nail
prevenindo as fissuras. estimula e desodoriza por muito tempo Clear ajuda a condicionar, revitalizar e

0s seus pés, prevenindo problemas de melhorar a aparéncia das unhas.
~ pele provocados por microrganismos.

® HIDRATACAO A pele fica limpa, macia e perfumada. As unhas quebradicas também s&o
A Gehwol desenvolveu o Creme Lipidro um problema comum. O Med Creme
(125ml), que restabelece o equilibrio Para complementar este cuidado, Protector para Unhas Gehwol (15ml),
hidro-lipidico da pele dos pés. Rico em recomenda-se a utilizagado do Pé por conter éleo vegetal de gérmen
6leo de espinheiro-amarelo e de abacate, para os Pés da Gehwol (100g) que de trigo, pantenol e bisabolol, cuida
ureia e extractos de algas, amacia, mantém os pés secos, frescos e sem e protege a pele e as unhas.
hidratata, desodoriza e nutre as peles cheiros, prevenindo problemas de pele As unhas frageis ficam mais fortes
mais secas e sensiveis. provocados por microrganismos. e saudaveis.
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O BEM-ESTAR

DE QUE VOCE PRECISA!
GAMA DE INFUSOES HERBAL
WELLNESS TEEKANNE

Composta por misturas de plantas para infusdo 100%
naturais, desenvolvidas para uma determinada ac¢do, sem
no entanto esquecer a importancia do sabor. Sem aculcares
adicionados, sem aditivos nem conservantes artificiais, os
chdas Teekanne Herbal Wellness vao ao encontro daqueles
que procuram um estilo de vida saudavel. Oferecem uma
vasta gama de sabores, conferindo ao mesmo tempo uma
acc¢do energizante ou calmante.

Variedades:

Calmante » Roma

Energizante » Framboesa

Energizante » Canela, Maca e Especiarias
Energizante » Limao

Energizante » Maracuja e Manga

INFUSOES HERBAL
WELLNESS TEEKANNE

SEJA UM OSSO
DURO DE ROER!

Os o0ssos desempenham inimeros papéis N0 N0Sso
organismo: fornecem estrutura, alojam os musculos,
armazenam calcio e protegem orgédos vitais, tais como

0 coragdo, cérebro e pulmdes. Portanto, necessitam de
cuidado e nutri¢do. A nova férmula Solgar Ultimate Bone
Support contém a mistura mais inovadora e cientificamente
pesquisada de vitaminas de facil absor¢cdo e Unica em
termos de minerais quelatados que ajuda na regenerag¢ao
ossea e na prevencdo da osteoporose e da osteopenia.

ULTIMATE BONE SUPPORT

(120 comprimidos) “ o § >
< .|
<ot

F

PASTILHAS ELASTICAS SPRY i
DELICIOSAS PASTILHAS SEM ACUCAR

As pastilhas elasticas Spry com xilitol sdo saborosas

e apresentam-se numa pratica embalagem. O xilitol

€& um edulcorante que ndo prejudica os dentes e tem
demonstrado ser benéfico para a saude oral e dentaria,
em conjunto com os cuidados diarios de higiene dentaria,
como a escovagem. Contém 10 unidades. Sabores: Canela,
Frutos, Horteld e Menta.

PASTILHAS ELASTICAS SPRY (10 unidades)

GAMA VITAMINA E
CUIDADO NATURAL,
DA CABECA AOS PES!

A gama Vitamina E da Jason proporciona um cuidado
especial da cabeca aos pés. Todos os produtos tém elevada
concentracdo de vitamina E e sdo produzidos a partir de
ingredientes naturais. Ndo contém parabenos e ndo séo
testados em animais.

CHAMPO (500ml)
AMACIADOR (500ml)
CREME HIDRATANTE (125ml)

EXFOLIANTE CORPORAL (170ml)
OLEO 5000 Ul (125ml)

PAO CIABATTINE
RUSTICO SCHAR PRE-COZIDO
O SABOROSO PAO SEM GLUTEN
ACABADINHO DE FAZER!

Se ja é fa do delicioso pdo sem gluten Ciabatta da Schar ndo
vai resistir ao Ciabattine Rustico: uma nova variedade com
sementes de linhaca e de girassol e farinha de arroz. Para
além do sabor unico, é rico em fibras. E sé colocar 5 minutos
no forno e terd um saboroso pdo sem gluten!

PAO CIABATTINE RUSTICO
SCHAR PRE-COZIDO (200g) LT

NOVO LEITE CORPORAL BACTINEL
PELE MAIS BRONZEADA E CUIDADA,
ANTES, DURANTE E APOS O VERAO

Bactinel com algas e caléndula é um leite corporal de uso
didrio que prepara a pele para a exposi¢cdo solar e bronzeia
de forma progressiva. Depois da exposi¢cdo solar, também
ajuda a manter o bronzeado. E recomendado para o cuidado
de peles cansadas, caracterizadas por um aspecto apagado,
sem elasticidade e que tendem a apresentar vermelhidao.

LEITE CORPORAL BACTINEL ALGAS E CALENDULA
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