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Nesta edi¢ao
SAIBA MAIS SOBRE...

Se ¢ certo que o Verdo é sempre aguar-
dado com expectativa, a verdade é que, a
conta de um Inverno rigoroso e prolon-
gado, este Verdo nos parece um dos mais
desejados dos tltimos anos. Imagino, por
isso, que procure ideias originais que lhe
permitam aproveitar os dias longos e
quentes que nos esperam.

E ¢ por isso, e conscientes de que essas
ideias devem apelar a um estilo de vida
sauddvel, que lhe damos algumas suges-
toes para que se possa preparar para as
tao desejadas férias e gozd-las em pleno,
sem dissabores. Leia 0 nosso artigo na
pdgina 12 e saiba quais sdo os itens es-
senciais para umas férias naturalmente
tranquilas!

E com a chegada do Verao, a aparéncia
fisica torna-se a principal preocupacio
para muitas pessoas. Conte connosco
para obter as melhores dicas de produ-
tos que ajudam a manter a pele e os ca-
belos sauddveis e bonitos ¢ a combater o
maior inimigo das mulheres no Verao:
a celulite.

Mas o calor também traz algumas situa-
¢6es menos agraddveis, como ¢ o caso da
transpiracdo. Se sofre com este problema
e ndo quer recorrer a desodorizantes com
férmulas cheias de ingredientes quimi-
cos, saiba que existem outras solucoes.
No nosso artigo sobre a transpiragio, des-
cobrird desodorizantes naturais eficazes
que protegem e cuidam da sua pele.
Faca da DietMagazine a sua melhor
companhia neste Verdo e goze-o na sua
plenitude!

Boa leitura!

g P

Tiago Lobo do Vale, Director da Diet Magazine
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PSORIASE

A Psoriase é uma doenga cronica
gue pode aparecer em qualquer
idade. Ndo se conhece bem a sua
origem mas existem vérios tipos de
tratamentos que permitem melhorar
0s seus sintomas.
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Prepare-se para as “

FERIAS

Ir de férias implica mudar de
ambiente e de habitos. Saiba pois
como enfrentar alguns imprevistos
de modo a tirar o melhor partido
possivel destes dias pelos quais
tanto esperamos ao longo do ano.
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SUPERDbagas

Fonte de vitaminas e antioxidantes, as
bagas possuem qualidades nutricionais
valiosas. Nesta edicdo, saiba como as
incluir numa dieta equilibrada.

beleza
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~
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Especial =~ ™
BELEZA

Cuidados simples do dia-a-dia
podem fazer a diferenca quando
sdo incluidos nos nossos habitos
quotidianos. Siga as nossas
sugestdes para um Verdo em pleno.
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Desodorizantes

NATU

RA

APESAR DE TER uma funcao importante
NO NOSSO Organismo, o suor pode tornar-se

incomodo no dia-a-dia

A pele é o maior 6rgio do corpo humano
e tem como principais fungées a protec¢ao
mecanica dos agressores externos, a regu-
lagao da temperatura corporal e a elimina-
¢ao de toxinas resultantes do metabolismo.
O suor é um liquido salgado e transparente,
composto por 99% de dgua e segregado
pelas glandulas sudoriferas de todos os
mamiferos terrestres, com o objectivo pri-
mério de controlar a temperatura corporal.
Quando esta aumenta, ocorre a transpira-
a0, que serve ainda como mecanismo de

eliminagio de toxinas. Todos transpiramos
mas, quando estamos perante um quadro
de transpiragao excessiva, este passa a ser
considerado uma doenga e recebe o nome
de hiperidrose, afectando preferencialmente
as palmas das maos (hiperidrose palmar),
os pés (hiperidrose plantar) e as axilas (hi-
peridrose axilar).

O aumento da secregio sudorifera pode
ser primdrio ou secunddrio. O primeiro
¢, geralmente, associado a disttrbios emo-
cionais, enquanto o segundo ¢ resultado

de alteragoes endécrinas. A secrecio do
suor ¢ estimulada pelo sistema nervoso
simpdtico, que constitui parte do chama-
do sistema nervoso auténomo (funciona
independente da nossa vontade). H4 dois
tipos de glandulas produtoras de suor no
organismo humano: as écrinas e as ap6-
crinas. As primeiras estao distribuidas por
toda a superficie do corpo, predominando
na palma das mios e planta dos pés, e pro-
duzem secregao sudoral clara e diluida; as
segundas situam-se nas axilas, produzindo
secrecio espessa e de odor caracteristico.
Ora, para controlar o mau odor associado
A transpiragio, resultado da destruicao do
suor por bactérias colonizadoras da nossa
pele, devemos utilizar, diariamente, como
parte da nossa higiene didria, um deso-
dorizante eficaz. De uma maneira geral
a férmula destes contém compostos com
aroma agraddvel que ajudam a neutralizar
o mau odor, mas muitas vezes apresentam
substancias que sdo prejudiciais para a pele,
cobrindo os seus poros e ndo a deixando
respirar naturalmente. Assim, os melhores
desodorizantes serdo aqueles que nao con-
tém na sua composi¢do alcool, fragrincias
artificiais, parabenos, cloreto de aluminio,
triclosano e gases inimigos do meio am-
biente. Também ndo devem ser férmulas
antitranspirantes que obstruam os poros e,
consequentemente, a libertagdo de suor.
Existem no mercado desodorizantes que
respeitam estes critérios, possuindo na sua
composi¢do extractos de plantas, muitas
vezes cultivadas em regime de agricultura
bioldgica, que respeitam o equilibrio da
pele dando-lhe suavidade, frescura e um
odor agraddvel.

Depois de ler as informagdes que aqui lhe
deixamos, facilmente poderd fazer uma op-
¢io mais natural no que diz respeito a esco-
lha de um desodorizante. Tenha sempre em
atencio a satide da sua pele € o respeito do
seu equilibrio natural, nao se esquecendo
ainda de proteger o meio ambiente.
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—————————— O saude e bem-estar

ENTRE OS
“DESODORIZANTES”
NATURAIS DESTACAMOS:

HAMAMELIA

A hamamélia é conhecida pelas

suas propriedades calmantes da

pele, actuando como adstringente
quando englobada na féormula de
desodorizantes. A sua presenca
permite ainda que o suor evapore mais
rapidamente, ndo se acumulando e ndo
ganhando mau odor.

OLEOS ESSENCIAIS

Os dleos essenciais de plantas, além

de possuirem um agradavel aroma,
apresentam, muitas vezes, propriedades
antibacterianas, ajudando a eliminar as
bactérias responsaveis pela degradacao
dosuor e pelomauodor. De entre os dleos
essenciais mais utilizados no fabrico de
desodorizantes destacamos os de alecrim,
alfazema, salva e melaleuca (comuma
marcada accdo antibacteriana), entre
outros.

SAIS MINERAIS

Alguns sais minerais como o alumen
de potdssio oualimen de amoniaco
formam uma camada temporaria na
pele sem fechar os poros. Essa camada
previne o crescimento bacteriano sem
inibir o processo de transpiracao. Ja
outros sais minerais, como o cloreto de
aluminio, sdo considerados prejudiciais
pois, de acordo com alguns estudos,
asuaabsorcao através dapelee
acumulacdo no organismo poderdo,
eventualmente, ser causa de intoxicac&o
ou desenvolvimento de alguns tipos de
processos cancerigenos.

BICARBONATO DE SODIO

As moléculas de bicarbonato de sédio tém
acapacidade dereagir com as responsaveis
pelo mau odor, neutralizando-as. O uso de
bicarbonato de sédio permite absorver

o excesso de suor, manter as axilas secas
sem, no entanto impedir o processo de
transpiracado. Tenhaem atencéo que o

uso de bicarbonato de sédio isolado deixa
asaxilas brancas e podera faciimente
manchar a roupa. Como alternativa pode
sempre mistura-lo com algumas gotas dos
dleos essenciais que menciondmos acima.

LUPULO

O lupulo, responsavel pelo gosto
amargo da cerveja e, em parte,

pela sua conservacdo, actuacomo
agente antimicrobiano eimpede

o desenvolvimento das bactérias
responsaveis pela degradacdo do suor
e consequente mau odor. Assim, asua
aplicacdo em desodorizantes

éuma mais-valia.

4 diet magazine ® VERAO 2010

DESODORIZANTE A BASE
DE MEL DE MANUKA BIO DR.
ORGANIC (50 ml)

Accéo antibacteriana e desodorizante
numa férmula liquida em roll-on,
oferecendo inimeros beneficios a
pele; para pele sensivel.

Enrigquecida com aloe vera, dleo de
girassol, liquen da Islandia, musgo
irlandés e vitamina E, a sua férmula
nado é irritante. Fornece proteccdo

DESODORIZANTE SEM
PERFUME EM STICK JASON
(75 9)

Combate o suor e os maus odores
através da accdo do extracto de cha
verde, salva e vitamina E. Contém
aloe vera que suaviza a pele sensivel,
especialmente apds a depilagdo. Sem
parabenos, cloridrato de aluminio,
ingredientes de origem animal e
perfumes. Ndo testado em animais.

e frescura duradouras, promove a
regeneracao e suavidade da pele,
sendo ideal para uso diario.
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DESODORIZANTES KRISTAL SANTE

A base de cristal alumen, que é quimicamente
constituido por sulfato de aluminio e potassio, obtido
a partir de arddsia de alumen e resultado de varias
cristalizacdes que permitem aumentar o seu grau de
pureza e homogeneidade. Ao contrario dos sais de
cloreto de aluminio, ndo estdo relacionados com o
cancro da mama. Além disso, sdo isentos de perfume,
alcool, corantes, conservantes, parafinas e PEG,
ingredientes potencialmente alergénios.

ROLL-ON (50 ml)
SPAY (100 ml)
PEDRA (100 g)
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BACTINEL

Suaviza e equilibra peles stressadas.
A base de ingredientes naturais.

* Avaliagéo da eficacia autobronzeadora progressiva d um produto cosmético em hu mamos
* Verificagéo da sua aceitagao depols da utilizag&o em condicdes normais de uso. Apreciagéo
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ESTRIAS

existe uma ajuda

natural

OLEO DE ROSA MOSQUETA

conheca as suas virtudes

As estrias surgem como resultado da ruptura
das fibras de colagénio e elastina presentes no
tecido cutdneo. Podem aparecer em homens,
mas s3o normalmente comuns em mulheres,
pois, em geral, surgem como resultado de os-
cilagdes bruscas de peso durante a gravidez,
ou ainda em adolescentes devido as alteragoes
hormonais que se verificam com a entrada na
puberdade.

Infelizmente, sao lesbes permanentes e os
tratamentos existentes apenas permitem
melhorar o seu aspecto, prevenindo ainda o
aparecimento de novas estrias. No mercado,
existem diversos produtos que prometem aju-
dar a elimind-las, mas normalmente desco-
nhece-se que se pode encontrar na Natureza
um bom aliado no combate as estrias: a rosa
mosqueta, também designada por rosa-cani-
na ou roseira-brava. Esta ¢ uma planta vivaz,
pertencente & espécie Rosa canina, nativa da
Europa e regides temperadas da Asia e Norte
de Africa, utilizada internamente como co-
adjuvante na prevengio da gripe e cujo 6leo
essencial ¢ benéfico na prevencio e atenuagio
de estrias, cicatrizes, rugas ¢ manchas de hi-
perpigmentagao.

Devido ao seu elevado contetido em 4cidos
gordos (4cidos linoleico, oleico e arquidé-
nico), o dleo de rosa mosqueta possui uma
marcada ac¢do emoliente e ¢ amplamente
reconhecido pelas suas propriedades regene-
radoras da pele devido & sua composi¢io em
retinol (vitamina A) que estimula a regene-
ragao do tecido epidérmico. O dleo de rosa
mosqueta pode ser aplicado sobre estrias e
cicatrizes antigas, ajudando a disfarcar o seu
aspecto e melhorando o estado geral da pele.
Pode ainda ser utilizado como preventivo do
aparecimento de estrias durante a gravidez ou
a puberdade; em manchas de hiperpigmen-
tagdo ou, adicionado ao creme de cuidado
didrio, como preventivo das rugas.
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COMO UTILIZAR
O OLEO DE ROSA
MOSQUETA?
Pode aplicé-lo
directamente sobre
a pele ou adiciond-lo
aos cremes e logoes

de corpo e rosto

preferidos

______

CATTIER OLEO DE ROSA
MOSQUETA DE AGRICULTURA
BIOLOGICA (50 ml)
Tradicionalmente, este 6leo é

usado sobre as rugas, em zonas
hiperpigmentadas da pele e para
prevenir o aparecimento das estrias.
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Cuidado Natural
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Creme de Méaos e Unhas

Cuidado Reparador Intensivo
durante 12 horas

O Creme de Maos e Unhas com Mel de Manuka biolégico bioactivo
combina as propriedades do Mel de Manuka
com uma mistura complexa de extractos bioactivos. Este creme
foi especialmente formulado para hidratar intensamente a pele,
nomeadamente a pele seca das maos. Este cuidado reparador
e intensivo durante 12 horas é ideal para todas as zonas do corpo
com pele seca e aspera, como os cotovelos e joelhos.

v/ Hidratante . Nutritivo . Reparador

A venda nas lojas Celeiro-Dieta e em lojas de produtos naturais.

Distribuido em Portugal por DIETIMPORT, SA - Rua 1° de Dezembro, 45-3°dto.
1249-057 Lisboa - Tel. 21 030 60 00 - Fax 21 030 60 12 - apoioaocliente@dietimport.pt - www.dietimport.pt

www.drorganic.co.uk
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PSORIASE

A PSORIASE E UMA DOENCA crénica da pele,
ndo contagiosa, que pode surgir em qualquer
idade e afectala 3% da populacao

A psoriase surge, geralmente, entre os 10 e os 30 anos, mas pode ocorrer em qual-
quer altura. Caracteriza-se pelo aparecimento de lesdes vermelhas, espessas e desca-
mativas que afectam zonas como os cotovelos, a regido lombar e o couro cabeludo.
As unhas podem também ser afectadas e, nos casos mais graves, as lesdes podem cobrir
extensas dreas do corpo. O aspecto, extensio, evolucao e gravidade das lesoes sao factores
varidveis.

Dos doentes com psoriase, cerca de 10% desenvolve artrite psoridtica, condi¢io cujos
sintomas e sinais incluem dor e deformagao das pequenas e/ou grandes articulacoes, que
se pode tornar debilitante.

Ainda que a sua origem nio esteja totalmente esclarecida, sabe-se que a psorfase tem
uma base auto-imune que envolve inflamagio e aumento da renovagao das células da
epiderme. Sabe-se ainda que esta doenca ¢ geneticamente determinada, verificando-se
uma maior probabilidade de desenvolvimento em individuos com familiares portadores
da mesma.

O diagnéstico ocorre apés observagio clinica por dermatologista, embora, em alguns casos,
possam ser necessdrios meios complementares de diagndstico. O impacto da doenga na vida
dos doentes tem repercussoes fisicas, psicoldgicas, sociais ¢ emocionais.

8 dietmagazine ® VERAO 2010

A PSORIASE PODE SER
CLASSIFICADA EM
CINCO TIPOS:

PSORIASE EM PLACAS

E o tipo mais vulgar de psoriase, '
apresentando lesbes comrelevo, de
cor vermelha e cobertas por escama
prateada. O numero, dimenséo e
extensdo das lesdes é varidvel e
depende da fase de desenvolvimento
da doenca. No entanto, neste tipo de
psoriase as lesdes surgem sobretudo
nos cotovelos, joelhos, regido lombar
e couro cabeludo. Apesar do seu
aspecto exuberante, as lesdes sdo,
muitas vezes, assintomaticas.

PSORIASE GUTATA

E um tipo menos frequente que a
psoriase em placas e afecta maiorita-
riamente criang¢as e jovens, por vezes
na sequéncia de infec¢gbes ao nivel da
garganta. Tem normalmente um inicio
sUbito e aslesdes apresentam menores
dimensodes, ocupando dreas extensas no
tronco e membros. Pode desaparecer
definitivamente apds o primeiro episddio
ou evoluir parauma psoriase em placas.

PSORTASE INVERSA

Deve a sua designacao a localizagdo
“inversa” daslesdes cutaneas que a
caracterizam, privilegiando as pregas
cutaneas como as axilas, virilhas e
regido inframamaria.

As lesdes sdo vermelhas, brilhantes

e ndo apresentam escama evidente.

PSORIASE ERITRODERMICA

Estaéuma forma generalizada de
psoriase, afectando apele detodaa
superficie corporal que adquire um
aspecto vermelho einflamado. A este
tipo de psoriase estd associado um
risco elevado de desenvolvimento de
complicacdes.

PSORIASE COM PUSTULAS

Em algumas formas de psoriase,
verifica-se o aparecimento de
pustulas. Destas, a mais frequente é
a pustulose palmo-plantar, na qual
as pustulas surgem sobre um fundo
avermelhado nas palmas das maos
e plantas dos pés, por vezes com
descamacdo abundante e fissuras
dolorosas.



TRATAMENTOS

Naio existe cura para a psoriase,
mas hd tratamentos que permitem
melhorar os sintomas da doenca.

TERAPEUTICA TOPICA

A aplicagao regular sobre a pele de lo-
¢des, cremes ou pomadas com ac¢io
emoliente e queratolitica é importante
para o controlo da descamacgio, cons-
tituindo um complemento para os res-
tantes tratamentos.

Também os corticéides tépicos sio
bastante utilizados e eficazes no tra-
tamento das lesdes. Mas, para evi-
tar efeitos secunddrios, nio devem
ser usados de forma continuada.
J4 os andlogos da vitamina D inter-
ferem no ciclo de renovagio celular,
controlando a descamagao da pele.

EXPOSICAO SOLAR E FOTOTERAPIA
E o meio de tratamento mais barato e
acessivel, induzindo melhorias na maio-
ria dos casos. Deve ser feita com mode-
ragdo para nio ocorrerem queimaduras
solares.

A fototerapia (exposicao da pele a fon-
tes artificiais de luz UV) em sessoes
regulares e com doses adequadas per-
mite melhorar as lesdes por psoriase.

FARMACOS SISTEMICOS

Nas formas mais graves da doenca ou
quando nio se verificam melhorias com
os tratamentos anteriormente descritos,
podem ser administrados, por via oral ou
injectdvel, firmacos anti-inflamatérios e
imunossupressores, entre outros, que pet-
mitem controlar o desenvolvimento da
doenga e melhorar significativamente os
seus sintomas.

SUPLEMENTOS

Alguns suplementos alimentares podem
ajudar a atenuar os sintomas e a contro-
lar a proliferagao das lesoes.

Veja ao lado algumas sugestoes.

ACIDOS GORDOS OMEGA-3
Quem sofre de psoriase costuma ter
caréncia destes acidos que ajudam a
controlar o processo inflamatodrio. Este
processo pode ser limitado na dieta por
reducdo de produtos de origem animal
como a carne, 0s ovos e os lacticinios.

OMEGA-3 “700” SOLGAR (60 capsulas)

CARDO-MARIANO

(Silybum marianum)

Este suplemento reduz a proliferacdo
excessiva de células ao nivel da superficie
da pele, melhora a funcao hepatica

(uma prioridade na psoriase) e possui
propriedades anti-inflamataorias. Varios
estudos suportam a utilizacdo de cardo-
-mariano em individuos com psoriase.

CARDO-MARIANO - EXTRACTO
ESTANDARDIZADO DAS PARTES
AEREAS E DAS SEMENTES SOLGAR
(60 Capsulas Vegetais)

HIDRASTE

(Hydrastis canadensis)

Os compostos activos desta planta
inibem a formacéao de poliaminas,
compostos toxicos formados quando
0s aminoacidos ndo absorvidos sdo
metabolizados por algumas bactérias
intestinais.

GOLDENSEAL SOLGAR
(60 cépsulas vegetais)

saide e bem-estar &

ZINCO E VITAMINA A

O Zinco é essencial a correcta
integridade e regeneracédo da pele.

A sua caréncia é comum em pacientes
com psoriase. E também importante
para o armazenamento de vitamina A,
necessaria para a salde e regeneracao
da pele. Este suplemento diminui os
niveis de poliaminas, compostos toxicos
gue despoletam a psoriase.

PICOLINATO DE ZINCO SOLGAR (22 mg)
(100 comprimidos)

SEMENTES DE PSiLIO

A toxicidade intestinal € um dos
principais responsaveis pela psoriase.

A combinacédo de fibras soluveis e
insollveis das sementes de psilio diminui
o tempo de transito intestinal, podendo
ainda ligar-se as toxinas livres e reduzir
assim a quantidade absorvida destas
ultimas.

FIBRA DE PSILIO EM PO SOLGAR (168 g)

CONSELHOS UTEIS

> Apligue diariamente um hidratante
corporal,em especial nas lesdes, para
evitarapelesecae o prurido.

>Comaregularmente peixes gordos
como asardinha, oatum e o salméao.

>Diminua o consumo de lacticinios (leite,

jogurte e queijo) e alimentos acidos.
> Apanhe sol diariamente, de forma

moderada, aplicando um protector
solar adequado ao seu tipo de pele.

VERAO 2010
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O planta

oreid

O mangostao (Garcinia mangostana) é um
fruto castanho-avermelhado, com cerca de
sete centimetros de didmetro e origindrio
do Sudoeste Asidtico (ilhas Molucas),
onde ¢ designado por “rei dos frutos”.
A sua drvore atinge entre seis e vinte e cinco
metros de altura e a sua madeira é muito
utilizada na confec¢ao de mobilidrio. Apre-
senta folhas simples, flores largas e carnu-
das e frutos esféricos com quatro a nove
centimetros de didmetro e casca dura e
espessa. O fruto ¢ facilmente perecivel
(quando maduro, a casca nio deve estar
dura e o fruto deve abrir ligeiramente
quando pressionado com as duas maos).
A sua polpa, formada por quatro a oito seg-
mentos carnudos, brancos e translicidos, é
comestivel, apresentado um sabor delicado
e luxurioso.

E utilizado como alimento e, na medi-
cina tradicional chinesa e ayurvédica, ¢
considerado uma solugdo terapéutica.
Foi recentemente descoberto pelas socieda-
des ocidentais devido aos seus beneficios a

10 diet magazine ® VERAO 2010

possui vitamina B12,
vitamina A, vitamina C,
vitamina E, fésforo,
potdssio, célcio, cobre,
ferro, magnésio,
manganés, sédio e zinco

nivel de satde. Possui vitamina B12, vita-
mina A, vitamina C, vitamina E, fésforo,
potdssio, cdlcio, cobre, ferro, magnésio,
manganés, sodio e zinco.

A polpa, e especialmente a casca, do seu
fruto ¢é rica em bioflavondides que ac-
tuam como poderosos antioxidantes.
Entre a sua actividade biolégica destaca-sea
inibicao de algumas enzimas envolvidas no
processo inflamatério, bem como a ac¢ao

os frutos

antibacteriana, antifingica, anti-hiperten-
siva e antidiabética. Estudos referem ainda
que o fruto de mangostao inibe a oxidagao
do colesterol LDL, inibindo o desenvolvi-
mento do processo aterosclerdtico. A sua
ac¢o antioxidante e o seu elevado potencial
ORAC (Oxygen Radical Absorvance Capa-
city — Capacidade de Absor¢io de Radicais
Oxigénio), uma das mais precisas formas
deavaliar a capacidade antioxidante, fazem
com que o seu consumo regular, sobretudo
sob a forma de suplementos alimentares,
proporcione alguma protecgao contra o
desenvolvimento de alguns processos can-
cerigenos.

O p6 do cortex também possui fins tera-
péuticos, pois apresenta acgoes adstringen-
tes, sendo empregue como coadjuvante no
tratamento de alguns casos de diarreia.
Quem diria que um fruto, até hd pouco por
n6s desconhecido, poderia apresentar tan-
tos beneficios para a manuten¢ao da nossa
sadade? Agora que jd os conhece, aproveite
mais esta ajuda da Natureza!

SUMO DE MANGOSTAO (480 ml)
Cada 2 colheres de sopa deste

suplemento (30 ml) contém 3100
mg de fruto de mangostao (Garcinia
mangostana).
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o saide e bem-estar

Prepare—se para as
V4

—ER

CHEGOU O VERAO e as tado desejadas
férias grandes! Mas para desfruta-las sem

Ir de férias pode implicar mudangas de
habitos, sobretudo alimentares, de clima
e condicoes higiénicas e sanitdrias favord-
veis ao desenvolvimento de doengas. Eis os
nossos conselhos para um kit de produtos
naturais que podem ajudar a solucionar e
minorar problemas pontuais.

ANTES DE PARTIR

Dependendo do destino, faga, atempada-
mente, uma consulta do viajante para ob-
ter informacoes sobre as condigoes locais e
a necessidade de vacinagio ou medicacio.
Recomenda-se especial atengao a criangas,
idosos, gravidas, diabéticos ou cardfacos.
Faga uma lista com tudo o que precisa de
verificar: deixar janelas e portas tranca-
das, o gds e a dgua fechados e avisar um
familiar ou vizinho. Se tem um animal
de estimagao, tome providéncias para que
seja bem tratado! Faga uma mala leve, com
roupa e cal¢ado adequados e leve os medi-
camentos/suplementos de toma habitual.

MEDO DE VOAR

Chegue com antecedéncia ao aeroporto e
use roupas leves e sapatos confortdveis para
nao se sentir apertado durante o voo. Faga
exercicios de alongamento ¢ de relaxamen-
to: inspire pelo nariz e expire vagarosa-
mente pela boca. Nao beba café nem 4lcool
para nao aumentar a ansiedade. Beba um
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__dissabores é necessaria uma boa preparacao

chd de plantas com propriedades calmantes
como a camomila. Suplementos 4 base de
L-teanina ou valeriana também poderao
ajudar. Para se distraiar, leia, jogue, veja
filmes ou ou¢a musica.

ENJOOS

Evite refei¢bes pesadas antes de viajar e
beba muita 4gua. Nio leia enquanto viaja
de carro nem se sente ao contrério da di-
rec¢do do movimento. O gengibre é eficaz
em enjoos e nio provoca sonoléncia, um
efeito secunddrio normalmente associado
a alguns medicamentos antieméticos.

SINDROMA DA CLASSE ECONOMICA
A trombose venosa profunda (sindroma da
classe econémica) ocorre quando se forma
um trombo numa veia do sistema venoso
profundo. Isto pode suceder em voos de
longo curso por se permanecer sentado
durante muitas horas consecutivas, sem
exercitar as pernas. Use meias eldsticas
de compressio, beba muitos liquidos (ex-
cepto dlcool), sente-se no lugar da coxia e
exercite as pernas antes, durante e apds o
voo. Trés semanas antes de uma viagem de
longo curso, os suplementos com 6leos de
peixe podem ser tteis para melhorar a cir-
culagdo. Promova a circulagio sanguinea
dos membros inferiores usando cremes,
cdpsulas ou ténicos & base de plantas como

L-TEANINA SOLGAR

(60 capsulas vegetais)
Promove o relaxamento sem causar
sonoléncia.

TONIVEN GEL ORTIS (100 ml)
Com uma sinergia ideal de plantas
para uma maxima eficacia, alivia
rapidamente as pernas pesadas.

GENGIBRE SOLGAR -
EXTRACTO ESTANDARDIZADO
DA RAIZ (60 capsulas vegetais)
Auxilia em caso de enjoo.

NUITDOR BIONAL (80 capsulas)
Com plantas (valeriana, lUpulo e melissa)
reconhecidas por favorecerem a calma
interior e ajudarem a conciliar o sono.

MULTI-BILLION DOPHILUS SOLGAR
(60 capsulas vegetais)
Suplemento de probidticos.



a hamamélia, a gilbarbeira e a castanha-
da-india. Se sofre de problemas circulaté-
rios, aconselhe-se com o seu médico.

JET LAG

O nosso “relégio bioldgico” desorienta-se
quando atravessamos rapidamente varios
fusos hordrios, dando origem ao jer lag.
Os sintomas mais comuns sao insénias tem-
pordrias, fadiga, irritabilidade, dificuldade
de concentracio e disfuncées intestinais.
Diminua estes efeitos evitando alcool, bebi-
das com cafeina e bebendo muita dgua du-
rante o voo. Ao aterrar, aja de acordo com o
hordrio local, dormindo apenas quando for
noite. Em caso de insénia, opte por vale-
riana ou ldpulo. Durante o dia, aumente
a sua energia, com ginseng ou guarand.

DIARREIA DO VIAJANTE

A diarreia é comum entre os turistas
devido a ingestao de 4gua ou alimentos
contaminados. A prevengio ¢ fundamen-
tal. Beba apenas dgua engarrafada ou fer-
vida e ndo utilize gelo. Prefira alimentos
bem cozinhados e fruta que possa des-
cascar. Algumas semanas antes de viajar
pode tomar probidticos para fortalecer a
flora intestinal.

PRISAO DE VENTRE

A mudanca de hébitos ambientais e ali-
mentares pode originar prisio de ven-
tre. Recomenda-se a ingestao de fibras.
Em caso de dificuldade em adiciond-las
dalimentagao, opte por suplementos em
cdpsulas (aveia ou psilio) ou cubos masti-
géveis (a base de frutos e fibras), sempre
praticos e féceis de transportar.

PROTECGAO SOLAR

Uma exposigio solar excessiva pode aumen-
tar o risco de cancro da pele. Aplique protec-
tor solar adequado ao seu tipo de pele, vdrias
vezes a0 dia, mesmo que ndo vé paraa praia.
Fique & sombra nas horas de mais calor (das
11h as 16h). Antes da época balnear, pre-
pare a pele com suplementos antioxidantes
como o betacaroteno, que ajuda também a
prolongar o bronzeado. Apés a exposicao
solar, hidrate-se: o aloe vera é bastante util,
sobretudo em caso de vermelhidéo.

PICADAS DE INSECTOS

Nalguns destinos mais tropicais, as pi-
cadas podem transmitir doengas, sendo
necessdria uma profilaxia adequada.
Use repelente, vista roupa que cubra as
pernas e os bracos e evite andar ao ar
livre ao nascer ou ao p6r-do-sol, altu-
ra em que os insectos picam mais. Use
repelentes com ingredientes naturais a
base de plantas e sem substincias nocivas
(DEET, PABA ou parabenos). O gel de

aloe vera alivia a comichao das picadas.

SUNBRELLAS® JASON:

Uma gama completa de protectores solares.

KID’S (113 g), PARA CRIANCAS (IP 45)
ACTIVE (113 g), PARA DESPORTISTAS (IP 45)

FAMILY (113 g), PARA TODA A FAMILIA (IP 45)

FACIAL (128 @), PARA A PELE SENSIVEL DO ROSTO (IP 20)
LIP BALM (4,8 g), BATOM LABIAL PROTECTOR (IP 25)

GEL HIDRATANTE com Alantoina e Aloe Vera (a 98% - 250 g) Jason:
Gel com elevada concentragdo de Aloe Vera, resultando numa férmula ndo

oleosa, bem absorvida pela pele)
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ARNICARE NELSONS (30 9)
Creme com arnica, sem perfume, é um
recurso natural de primeiros socorros
essencial e seguro para toda a familia.

PAN

FANAX
GINSENG AN

PANAX GINSENG ORTIS

(10 ampolas)

Com raizes de Panax ginseng C.A. Meyer
gue apresentam todas as substancias
activas nas proporg¢des ideais, para
fornecer a energia que precisa.

REPELENTE DE INSECTOS

QUIT BUGGING ME JASON (90 ml)
Com ingredientes naturais que protegem
a pele. Sem parabenos, sem DEET
(dietiltoluamida) e sem PABA.

FRUTOS & FIBRAS ORTIS

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

24 CUBOS
24 COMPRIMIDOS

éa»--jl»ilérnawi b

CREME PROTECTOR COM
MELALEUCA NELSONS (30 g)
Com ¢6leo de melaleuca puro da
Australia, tradicionalmente utilizado
como anti-séptico, este creme é eficaz
como desinfectante para aplicagdo
tépica em caso de cortes, arranhdes e
escoriacdes, prevenindo os problemas
provocados por microrganismos.
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Superbagas

PARA ALEM DE SABOROSAS
AJUDAM A PROMOVER SAUDE

As bagas, ou frutos silvestres, como tam-
bém siao conhecidas, sio caracteristicas
das zonas mais frias. Podem ser dificeis
de encontrar, mas as suas qualidades nu-
tricionais sao de tal forma importantes
que ¢ impossivel ignord-las.

PERFIL NUTRICIONAL

E SUBSTANCIAS NATURALMENTE
PRESENTES

Incluidas no grande grupo dos frutos
4cidos, as bagas sao um fonte excelente
de antioxidantes e apresentam, natural-
mente, um baixo teor de calorias e de
gorduras. Sio ricas em vitamina C, em
fibras e em polifendis. Estes tltimos sao
fitoquimicos que ajudam as plantas a prote-
gerem-se dos raios solares, incentivam a po-
linizagao e afastam predadores e doengas.
Devido, entre outros, as suas propriedades
antivirais e anticarcinogénicas, os polifenéis
apresentam-se cComo potenciais promissores
na redugio de doengas como o cancro e as
doengas cardiovasculares, razao pela qual
tém sido alvo de inimeros estudos.
Existem milhares de polifenéis nas bagas

mas sdo de destacar os flavondides, que
incluem as antocianinas, e ainda o dcido
eldgico. As antocianinas, pigmentos que
conferem a cor vermelha aos morangos e
azulada as amoras ¢ aos mirtilos, apresen-
tam uma elevada actividade antioxidante
e sdo eficazes na neutralizagio dos efeitos
dos radicais livres. O 4cido eldgico ¢ um
pigmento presente nas plantas e encontra-se
em elevadas concentracdes em morangos,
framboesas e amoras, assim como noutros
frutos. Através de vdrios ensaios, os cien-
tistas demonstraram que o 4cido eldgico
impede as células cancerigenas de se repli-
carem, ao invés de se multiplicarem des-
controladamente como ¢ usual.

PROPRIEDADES BENEFICAS

Existem inGimeros registos sobre a utilizacio
das bagas no combate a vdrias afecgoes.

O arando vermelho tem sido usado tradi-
cionalmente para combater infecgées do
tracto urindrio e a sua ac¢io impede que
as bactérias se fixem nas paredes do apa-
relho urindrio. Vdrios estudos permitiram
verificar que a ingestdo de sumo de arando

BAGA A BAGA... A SUA SAUDE GANHA!

v
I"
4
v GoJI
Fonte de fibras, aminoacidos, /
MORANGO rica em vitamina C, outras v
Fonte de fibras, ricos em vitaminas e minerais,
vitamina C, fonte excelente de enorme poder antioxidante: FRAMBOESA

acido eldgico, antocianinas.

DOCE DE MORANGO BIO
PRO SAIN (290 g)
Bioldgico. Sem acucar
adicionado (com acucares
naturalmente presentes).

Ideal para barrar no pao

ou juntar a iogurtes.
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polissacaridos.

SUMO 100% GOJI BIO

bagas frescas e maduras de
Goji do planalto tibetano.

Bioldgicas.

Rica em fibras, fonte de
vitamina C, betacaroteno,
acido eladgico, catequinas,

NATURAL COOL (300 g9)

vermelho ajuda a proteger o tracto urindrio
com uma taxa de sucesso considerdvel.

O mirtilo ajuda a melhorar a acuidade vi-
sual, nomeadamente a visio nocturna. Esta
baga pode ainda ajudar a melhorar outros
problemas de visdo, incluindo miopia, de-
generacdo da mdcula devido a idade ou
retinopatia diabética. Também reduz os
valores da glucose sanguinea, sendo bené-
fica na diabetes. Tém surgido evidéncias de
que as antocianinas protegem o cérebro e o
sistema nervoso dos efeitos do envelhecimen-
to. Alguns estudos demonstraram que ratos
idosos, aos quais foi administrado mirtilo,
apresentavam uma melhor memdria e coor-
denacio. Existem também evidéncias de que
a suplementagio com mirtilo pode proteger
o sistema nervoso de situagoes relacionadas
com o stress oxidativo e inflamagdo, como
Alzheimer e doenga de Parkinson.

Devido as suas propriedades antioxidan-
tes e anti-inflamatérias, as antocianinas
presentes nas bagas ajudam a manter uma
boa satde cardiovascular. Possuem ainda
diferentes propriedades anticancerigenas,
sendo por isso alvo de estudos.

MIRTILO

Fonte de fibras, fonte de
vitamina C, enorme poder
antioxidante: antocianinas,
fonte de acido elagico.

MIRTILO - EXTRACTO
ESTANDARDIZADO DAS
BAGAS SOLGAR

(60 capsulas vegetais)
Suplemento alimentar

que auxilia no caso de

NATUREFOODS (500 ml) monoterpenos. microcirculac¢do, incluindo
100% puro sumo bioldgico retinopatias de origem

de qualidade excepcional. FRAMBOESAS vascular. Melhora a viséo,
Obtido por prensagem das ULTRACONGELADAS principalmente a nocturna.

Util na insuficiéncia venosa
e na regulacdo da glicemia.

N ™



DESFRUTE DE TODO O
SABOR DA S0JA!

100% vegera

OESTERDY

Soya.

. Plus’cdicio

PROVAMEL. DA GOSTO A SUA VIDA.

A Provamel oferece uma vasta gama de produtos a base de soja, CO2
neutra. Rica em variedade, repleta do divinal sabor da soja e com grande
respeito pelo planeta. Opte por produtos Provamel que satisfazem plenamente

0 seu apetite e dao sabor a sua vida...o planeta também agradece. pack promocional especial 3+1 Bebida Adogada 11
promogao limitada ao stock existente

www.provamel.com néo vélida para unidades individuais fjﬁﬁm

Sabia que... a produgdo de carne requer quantidades elevadas de agua?
5380 necessarios pelo menos 4000 litros de agua para produzir um bifel NEUTRAL

PROVAMEL. AME O SEU FUTURO

Distribuido por: Dietimport, SA Rua 1° de Dezembro, n.945 - 3° Dto, 1249-057 Lisboa Telefone: 21 030 60 00 Fax: 21 030 60 12 www.dietimport.pt / dietimport@dietimport.pt
A venda em lojas de produtos naturais e dietéticas.

®



o histdria das marcas

mySmoothie

uma histérig de...
satide, energia e sabor

Inspirada nas criagcdes culindrias da sua avo, Domenigue
Forsberg apostou em receitas saudaveis e nutritivas,
criando uma original gama de smoothies que podem ser
saboreados a qualguer momento e em qualquer lugar

Ter nascido e ter vivido algum tempo em
Kiruna, na Lapénia, teve grande impacto
nos valores e no estilo de vida de Dome-
nique Forsberg, a fundadora da mySmoo-
thie. A sua familia tem raizes nesta zona
da Finl4ndia e, hd j4 vdrias geracoes, de-
senvolvem uma forma de “sobreviver” ao
Inverno rigoroso daquela regido. Durante a
infancia de Domenique, os smoothies pron-
tos para beber ainda ndo existiam. Mas a sua
avé tinha a melhor receita para a satide ¢ a
felicidade de todos: bagas frescas, colhidas
no campo, ¢ batidas com sumos ou leite e
até com gemas de ovos cruas. As receitas
da sua avé intrigavam muitas pessoas mas,
definitivamente, forneciam a energia que a
familia necessitava.

Foi em 2003 que a ideia de produzir o seu
préprio smoothie surgiu, simplesmente
porque nio encontrava nada semelhante
no mercado europeu. Domenique queria
dedicar-se a um projecto do qual tivesse
orgulho. Teria de fazer algo em que acre-
ditasse verdadeiramente. Definitivamen-
te, a vida e a alimentagio sauddvel faziam
parte da sua lista de interesses. O sector
da alimentagao era a escolha perfeita.
O seu sonho consistia em criar produtos
sauddveis e praticos dos quais todos pudes-
sem desfrutar.

100% FruUTA

Foi assim que nasceu a mySmoothie.
As receitas comecaram na cozinha da casa

de Domenique, inspiradas nos batidos que
asuaavd preparava, e foram, posteriormen-
te, aperfeicoadas para produgio em larga
escala.

UMA MARCA SAUDAVEL

Cada embalagem de mySmoothie
contém o melhor dos frutos e bagas e
sumo natural. E apenas isto. Nio h4
acucar adicionado, conservantes ou
aditivos. Sao levemente pasteurizados
e cuidadosamente embalados para os
proteger dos efeitos da luz e do ar. Isto
significa que os produtos mySmoothie
sdo mais do que apenas uma bebida: sao
snacks deliciosos e sauddveis que podem
ser saboreados em qualquer lugar!

EMBALAGENS AMIGAS DO
AMBIENTE

Para manter a qualidade dos produtos e
respeitar o ambiente, a mySmoothie acon-
diciona os seus produtos em embalagens
de cartio, mantendo-os frescos e saboro-
sos sem recorrer a conservantes. As vdrias
camadas de cartdo e o sistema de emba-
lamento a vicuo protegem os smoothies
da luz e actuam como uma barreira para
o oxigénio.

Como o cartio utilizado nas embalagens
¢ produzido a partir de florestas susten-
tdveis, por cada drvore utilizada, novas
drvores sdo plantadas para preservar o
meio ambiente. Além disso, como os

i Os frutos sdo cuidadosamente
seleccionados em diferentes
partes do Mundo (por exemplo,

o acalvem do Brasil e os mirtilos
da Suécia) e misturados e batidos
numa das maiores empresas de
lacticinios da Suécia, assegurando
amaxima qualidade. Actualmente,
amySmoothie dispde de 8 sabores
deliciosos e saudaveis:

Gama classica:
framboesa, manga, maracuja,
péssego e morango

Gama Superfruit:
mirtilo, acaieroma

A gama Superfruit foilancadaem
2008 e contémum nivelelevado de
nutrientes, vitaminas, antioxidantes,
fibras e muitos outros beneficios.

mySmoothies nao precisam de ser refrige-
rados, poupa-se muita energia. Por todas
as razoes acima referidas, as embalagens de
cartdo tém a melhor pegada ambiental se
comparadas as embalagens PET, de vidro
ou aluminio.

A mySmoothie estd hoje presente em mais
de 14 paises e tem um grande grupo de fas
que cresce a cada dia em determinados
mercados, como por exemplo na Dina-
marca, onde ¢ vendido um mySmoothie
por cada sete habitantes!




ESPECIAL

Beleza

COM A CHEGADA DO VERAO o corpo
fica mais exposto e a nossa aparéncia
assume maior importancia. Mas obter

0 aspecto cuidado e saudavel que tanto
desejamos exige alguma disciplina

Pequenos gestos podem fazer a diferenca e
sdo faceis de incluir nos seus habitos quo-
tidianos. Siga as nossas sugestoes e viva
este Verio em pleno!

ALIMENTACAO

Uma alimentagao sauddvel e equili-
brada ¢ essencial para uma boa satde
e para ficarmos mais bonitos. Assim,
privilegie o consumo de liquidos (na-
turais e sem agucar) para um melhor
funcionamento intestinal ¢ uma pele
mais bonita. Aposte nos frutos e ve-
getais e evite o consumo exagerado de
gorduras ou alimentos ricos em agi-
cares refinados como gelados, bolos e
sobremesas.

HIDRATACAO

Verao ¢é sinénimo de pele mais expos-
ta as agressdes ambientais (radiacio
solar, vento, cloro das piscinas, etc) e,
claro, pele mais seca. Para a evitar, a
hidratagao ¢ essencial, especialmente
em zonas mais secas como os joelhos,
os cotovelos, as mios e os pés. A hidra-
tagdo deve ser precedida de uma exfo-
liagao para eliminar as células mortas
A superficie da pele. Nio se esqueca de
hidratar a sua pele todos dias, princi-
palmente se foi & praia e esteve exposto
ao sol.

(@ EXFOLIANTE FACIAL
CATTIER (100 ml)
Com argila branca e aloe vera, é
adequado para todos os tipos de pele.

@ EXFOLIANTE CORPORAL
LOGONA TROPIC (100 ml)
Rico em extractos e dleos botanicos
tropicais que dédo uma sensac¢ao
estimulante e agradavel no duche/
banho. A acc¢éo exfoliante suave da
fibra de coco em conjunto com os
extractos de ananas e papaia deixam
a pele suave e macia. A fragrancia
sensual a coco estimula de uma
forma agradavel o seu corpo e o
seu espirito.

® LOCAO CORPORAL DAILY
CARE LOGONA (200 ml)
Logéao leve e fluida, hidrata a sua
pele com aloe vera e protege-a
gracas ao dleo de jojoba bio e a
manteiga bio.

@ CREME HIDRATANTE ALOE
VERA JASON (113 g)
Concentrado com gel de aloe vera
a 84%, dleo de améndoas doces e
vitamina E, este creme facial rico e, ao
mesmo tempo leve, proporciona um
cuidado diario completo.

CABELOS

No Verdo, o sol, o vento, a dgua do
mar ¢ o cloro das piscinas sio inimigos
bem conhecidos também dos cabelos.
A exposicio frequente a estes agentes
pode deixar os cabelos ressequidos e
sem brilho. Por isso, deve ter-se um
cuidado especial com os mesmos nesta
estagdo, utilizando produtos especifi-
cos hidratantes e revitalizantes.

® CHAMPO E AMACIADOR

® HIDRATANTES SALON JASON
Proporcionam uma hidratacdo intensa
e instantanea ao cabelo, deixando-
o nutrido e saudavel. Contém algas
marinhas e jasmim-manga que o
fortalecem, mantendo-o brilhante
e maleavel.

CHAMPO (250 ml)
AMACIADOR (200 g)

@ MASCARA REGENERADORA
PARA CABELO + SERUM
MONTAGNE JEUNESSE (17,5 ml
+ 3,5 ml)

Esta mdascara regeneradora intensiva

a gquente com dleo de abacate e casca
de cerejeira, ingredientes que ajudam
manter a hidratacédo, da vida ao cabelo
danificado.
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PROTECGCAO SOLAR

Todos gostamos de tomar banhos de
sol mas sabemos que estes devem ser
moderados, nunca nas horas de mais
calor e sempre com protecgio adequa-
da. Durante o Verio, e preferencial-
mente durante todo o ano, deve apli-
car um bom protector solar na pele
exposta a radiagio solar. Escolha um
produto que forneca protec¢io contra
UVA e UVB e aplique-o meia hora
antes da exposicdo solar.

CREME PROTECTOR SOLAR

SUNBRELLAS FAMILY JASON
(M3 9)

O Creme Protector Solar Sunbrellas
Family (IP 45) oferece protecg¢édo solar
para toda a familia e ajuda a prevenir
o envelhecimento precoce causado
pela exposi¢cdo solar.

®© SKINEO SUN ORTIS

(60 capsulas)

Rico em beta-carotenos, prepara

e prolonga o bronzeado natural.
Indicado em caso de exposicado solar,
pele sensivel aos UV e desidratacéo
cuténea. Melhora a tolerancia ao

sol (em caso de alergias) e evita o
aparecimento de rugas provocadas
pela excessiva exposi¢cdo solar.

CELULITE

Este ¢ um problema bem conhecido da
maioria das mulheres e traz consigo a
inestética pele “casca de laranja”. Nem sem-
pre o excesso de peso é o tnico culpado.
O aparecimento da celulite, muitas vezes
determinado por factores hereditdrios, tem
uma base hormonal e é agravado pela md
circulagio e por uma insuficiente drenagem
linfdtica. No combate 4 celulite sao inegs-
veis aajuda e os beneficios conseguidos com
aadministragao de suplementos alimenta-
res. Estes efeitos serdo potenciados se, junta-
mente com a administragio de suplementos
alimentares, ocorrer uma aplicaco regular
de um bom anticelulitico.

GOTU KOLA - EXTRACTO DAS
PARTES AEREAS SOLGAR
(100 capsulas vegetais)
Estudos recentes indicam que o
extracto de Centella asiatica (Gotu
Kola) é rico em acido asiatico,
acido madicassico e asiaticésido,
com grande valor terapéutico na
insuficiéncia venosa dos membros
inferiores, comprovado por sintomas
subjectivos e pletismografia. Esta
também indicado no caso de Ulceras
de perna e celulite, devido a sua acg¢ado
benéfica no metabolismo do tecido
conjuntivo.

Tropic

®

@)

GEL DRENANTE ANTICELULITE
CATTIER (200 ml)

O Gel Drenante Anticelulite Bio Cattier

é especialmente formulado para

uma maior definicdo, reforcando a
elasticidade e firmeza da pele.

A féormula de “efeito frio”, com sementes
de guarang, dgua de flor de hamamélia
e extracto de algas verdes, fornece

uma agradavel sensacdo imediata de
frescura e aumenta a penetracéo dos
ingredientes activos. Aplicar uma vez
por dia, por exemplo antes do banho,
com movimentos firmes e regulares,

no sentido ascendente dos joelhos até

a cintura. Deixar actuar durante alguns
minutos e remover quaisquer residuos
enxaguando a pele.

CONCENTRADO ADELGACANTE
CATTIER (200 ml)

Gracas a combinacédo inovadora de
ingredientes com acc¢do adelgagante,
refirmante e anticelulite, como o dleo
de roseira brava, algas vermelhas,
castanhas e verdes, o Concentrado
Adelgacante Bio Cattier adelgaca e
remodela a sua silhueta. Esta féormula

é altamente eficaz e produz resultados
visiveis no combate a celulite. Apds a
aplicacdo do Gel Drenante Anticelulite,
aplicar o Concentrado Adelgacante
duas vezes por dia (de manha e a noite)
massajando no sentido ascendente
desde os joelhos
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INOVE NO SEU PEQUENO-ALMOCO

O pequeno-almog¢o é uma refeicdo muito importante, mas se
estd com pressa e ndo tem tempo para comer uma taca de
cereais, entdo, estas barras “pequeno-almoc¢o” podem ser a
solucao! Elaboradas com uma combinacdo de saborosas nozes
e xarope de acer, frutos e améndoas ou de arando vermelho

e framboesa, bem como outros ingredientes especiais como
aveia, trigo e cevada integrais, vao satisfazer os paladares mais
exigentes.

Variedades:
NOZES E XAROPE DE ACER, FRUTOS E AMENDOAS, ARANDO
VERMELHO E FRAMBOESA.

CAIXAS COM 6 UNIDADES - 6X40 g

O SNACKIDEAL
PARA O VERAO

1 PORCAO TEM APENAS 10 keal!
O pé&o dzimo é crocante e delicioso.
Com manteiga, queijo, mel ou doce, é ideal para quando

a fome aperta. E o melhor: 1 fatia tem apenas 60 Calorias,
0 que equivale ao valor energético de 1 maca!

PAO AZIMO PAUL HEUMAN (200 g)

AGUA DE COCO:;
O SABOROSO ISOTONICO NATURAL!

Ja todos sabem que a dgua de coco é um isoténico natural
refrescante que sacia a sede e mantém o organismo hidratado.
O que muitos podem ainda n&o saber é que existe uma forma
pratica e deliciosa de consumi-la. As dguas de coco Dr. Antonio
Martins sdo 100% vegetais, isentas de colesterol e de lactose,
sem agucares adicionados, conservantes nem corantes e de
agricultura bioldgica. Estao disponiveis em embalagens tetra
pak de 500 ml ou em garrafas de 200 ml.

Variedades:

AGUA COCO NATURAL 200 ml

AGUA DE COCO + LARANJA 200 ml

AGUA COCO NATURAL 500 ml

AGUA DE COCO + BANANA 500 ml

AGUA DE COCO + ANANAS + ACEROLA 500 ml

Gamas disponiveis:

» MELALEUCA E VITAMINA E
» ALOE VERA

» MEL DE MANUKA
> ALFAZEMA

» ROMA

Llg
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COSMETICOS BIOLOGICOS DR. ORGANIC
- CORPO SAUDAVEL, MENTE SAUDAVEL

Uma abordagem holistica da saude e bem-estar,
assegurando que os produtos que aplica no seu corpo s&o
tdo naturais e biolégicos como os alimentos que ingere.

A Dr. Organic estd emprenhada em criar produtos

naturais e Unicos, com design funcional e que apresentem
as propriedades funcionais dos ingredientes naturais
incluidos em cada um dos produtos.

Experimente esta vasta gama de produtos bioldgicos,
desde champds, cremes hidratantes, geles liquidos, 6leos e
desodorizantes entre muitos outros.

NOVOS CHIPS
EXOTICOS E DELICIOSOS!

A Terra Chips acaba de lancar mais duas variedades de
chips: Mistura Exdtica de Vegetais com Tomate - uma versao
irresistivel dos Chips Mistura Exética de Vegetais Original
gue ja conhece em que a colorida variedade de tubérculos
se acrescenta o sabor do tomate maduro. Rico em fibras.
Mistura Exotica de Legumes com Sal Marinho - estes
chips deliciosos sdo uma combinacdo apetitosa de sabor
e cor, composta por beterraba, batata-doce e batata azul.
Condimentados com sal marinho, constituem um snack ainda
mais gourmet, uma garantia de sucesso em qualquer ocasido.
Basta experimentar estes chips crocantes e saborosos para
perceber que sdo um aperitivo fora do comum.

MISTURA EXOTICA DE VEGETAIS COM TOMATE E FIBRAS (110 g)
MISTURA EXOTICA DE LEGUMES COM SAL MARINHO (110 @)

NOVAS TENTAGCOES
SEM GLUTEN

A gama da Schéar ndo para de crescer. Os mais novos e
deliciosos produtos sem gluten sdo irresistiveis. A Bolacha
Maria era mesmo o que faltava para deixar os dias mais doces.
Ao peqgueno-almoc¢o, ao lanche ou simplesmente quando
precisamos de uma doce tentacdo, as Bolachas Maria deixam
todos a pedir por mais. Mas se o seu fraco é o chocolate, néo
pode deixar de experimentar o Ciocko Sticks: saborosos
biscoitos em forma de palitos cobertos com chocolate de
leite sem gluten suave e irresistivel. Ndo vdo desapontar os
mais gulosos!

BOLACHAS MARIA SCHAR (200 g)
CIOCKO STICKS SCHAR (150 @)
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Os produtos Solgar estao a venda em lojas de produtos naturais, lojas celeirodieta e em espacos dietéticos.

Os Suplementos Alimentares nao devem ser utilizados como substitutos de um regime alimentar variado. Em caso de gravidez, amamentacao, toma de alguma especialidade
farmacéutica, ou em caso de existéncia de doenca, devera ser pedido aconselhamento médico antes da administracdo de qualquer suplemento alimentar.
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