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dafelicidade

Caro(a) leitor(a)

Nunca, como nos dias que correm, se sentiu
que a felicidade fosse um valor tdo importante.
E evidente que a felicidade foi sempre procurada
e desejada, mas a sua auséncia era encarada com
mais naturalidade do que actualmente. Deixou
de ser vista como uma bencio ou até como

saude e
bem-estar

_—————

Sefesas do
ORGANISMO

Prepare o seu organismo para
as estacdes mais frias do ano.

O..........

. . saude e
uma recompensa e passou a ser um direito a rei- bem-estar
vindicar. Esta realidade alterou a forma como e

. . . L .
vivemos. Em familia, no trabalho ou na vida N

social, é hoje mais notdrio o esforco que fazemos

para sermos felizes e s3o, hoje, reconhecidas as D E P R E S S A O

consequéncias desse esforco. . <
Os sinais de depressao nem sempre

Por outro lado, o préprio conceito de felicidade 530 evidentes. Saiba como os detectar
foi sendo alterado. A quantidade, cada vez maior, e quais as terepias mais indicadas para
de estimulos materiais e emocionais que pensa- a combater.

mos precisar, torna-nos, muitas vezes, pessoas
insatisfeitas, colocando uma especial pressao
sobre nds, como se fosse facil, necessdrio e abso-
lutamente urgente abragar todos esses estimu-
los para ser feliz. Como dizia o filésofo Arthur
Schopenhauer “A nossa felicidade depende mais
do que temos nas nossas cabegas, do que nos
nossos bolsos.” Se nao tivermos a devida atengao
na moderagio desse impeto, poderemos acabar
por nos deixar levar pela insustentével sensagao
de nao conseguirmos atingir a felicidade.

Na verdade, a felicidade ¢ um valor importante
que ndo podemos deixar escapar ou mitigar.
Mas hé que saber encontrar, no meio de todos
os estimulos, o tipo de felicidade que queremos:
aquela que estd a0 nosso alcance e que nos en-
grandece ou aquela que nos ¢ vendida como
sendo possivel ?

salde e
bem-estar

\

- VITAMINA D

A vitamina D ndo é sé a
vitamina do sol. Descubra
todas as suas virtudes.

O Outono estd a comecgar e traz-nos dias mais beleza
melancdlicos, pela sensagio de fim de férias, pela “TTTT o

L N
redu¢do do niimero de horas de luz e até pela *
presenca menos assidua do sol. Nesta estagdo ¢ B E |_ E Z A

particularmente importante encarar o dia-a-

L] L]
-dia com optimismo, ndo nos deixando abater interior
por sentimentos, que, em tltima instincia, nos
podem conduzir & depressao. Aproveite e siga Quando estamos bem por dentro,

as nossas dicas no artigo que dedicdmos a este isso reflecte-se no nosso exterior.

tema. Boa leitura.

Ttk |
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SAIBA COMO preparar o seu organismo para
as ameacas tipicas das estacdes mais frias do
ano. A alimentacao e os suplementos naturais
assumem aqui um papel fundamental.

Por sistema imunitdrio entendemos todos
os mecanismos pelos quais o nosso orga-
nismo se defende de invasores externos
(virus, bactérias, fungos). Estes invasores
podem ser mais ou menos agressivos. Nal-
guns casos, como sucede com os virus que
causam constipagoes, 0 N0Sso Organismo
consegue erradicd-los com sucesso. Mas
noutros, como certos tipos de virus de
gripe, s6 os conseguimos combater com
o recurso a medicamentos.

Quando somos infectados, as nossas de-
fesas actuam localmente no tecido conta-
giado, causando dor, alteracoes no fluxo
sanguineo e libertagao de moléculas infla-
matérias locais, bem como a mobiliza¢io
de leucdcitos e macréfagos que migram
para o local de ataque com a finalidade de
matar e remover os agentes patogénicos
invasores. Esta resposta gera sintomas,
como dor de cabeca, febre, sonoléncia,
perda de apetite ou desinteresse, que aju-
dam o organismo a combater as infeccoes
mas que sdo sempre inconvenientes.
Sabendo que, com a chegada das estagoes
frias ficamos mais susceptiveis a constipa-
coes e gripes, ¢ uma boa altura para come-
carmos a reforcar o sistema imunitdrio.

O PAPEL DA ALIMENTACAO

A alimentagao tem um papel essencial na
manutencio e no reforco das defesas do
organismo:

- A reducio do consumo de agticares,
hidratos de carbono refinados, cafeina,
dlcool, gorduras trans/hidrogenadas e
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potenciais alergénicos, assim como o
aumento do consumo de hidratos de
carbono complexos, vegetais, fruta (em
especial os frutos vermelhos), frutos secos,
sementes, cereais integrais e aumento da
ingestdo de liquidos (dgua, infusdes e cal-
dos) sao medidas benéficas para a satide
do sistema imunitdrio. Uma infusio bem
quente ¢ fumegante, como a de liméo ou
roseira brava, ¢ um exemplo de uma be-
bida reconfortante que traz um aporte
significativo de nutrientes importantes.

OS SUPLEMENTOS ALIMENTARES
Podemos encontrar na natureza recur-
sos que ndo sé auxiliam a reforgar o
sistema imunitdrio, como também aju-
dam a combater infec¢des j4 instaladas.
A suplementagio vitaminica, mineral ou
de extractos de plantas, entre outros nu-
trientes, pode representar uma verdadeira
arma na prevencao e combate das doencas
mais comuns no Outono e Inverno.

Orgd

SAS DO
Nnismao

esta na altura

VITAMINAS

Referida como o principal nutriente de su-
porte do sistema imunitdrio, a vitamina C
reduz a duragio e severidade dos sintomas
de constipagdes.

Entre outros efeitos benéficos para o orga-
nismo, a vitamina C aumenta a funcio dos
leucécitos e a actividade dos anticorpos.
E de realcar que a necessidade desta vi-
tamina aumenta durante a infec¢io. Em
casos de sintomas efectivos de gripe ou
constipagio, as doses podem ser de 2 a
3 g/dia. Como forma de prevencio, a toma
poderd ser de 500 mg a 1 g/dia. A forma
nio 4cida da vitamina C (Ester-C ®) pode
ser uma alternativa em casos de intoleran-
cia  acidez desta vitamina. Fontes natu-
rais de vitamina C so a roseira brava, os
frutos vermelhos e os citrinos.

A vitamina A e o betacaroteno sao uteis
na acgio de suporte da fun¢io imunitdria
a nivel das membranas mucosas, preve-
nindo, assim, a infeccio. Esta vitamina
fortalece as membranas mucosas do nariz
e da garganta (tornando-as menos sujei-
tas a infeccoes), suportando também a
acgao das células imunitdrias. O betaca-
roteno e o 6leo de figado de bacalhau sio
boas fontes de vitamina A e alternativas
a forma sintética da mesma.

A vitamina D é um importante modelador
do sistema imunitdrio. Estd comprovado
que esta vitamina pode aumentar a imu-
nidade.

Menos relevantes, mas também uteis, sio
as vitaminas E e do complexo B.

MINERAIS

Relativamente aos minerais, o mais im-
portante, em caso de constipagdes e gripes,
¢ 0 zinco pela acgao benéfica que pode ter



na reducio da duracio das constipagoes.
Em conjunto com a vitamina C, o zin-
co ¢ um importante nutriente de suporte
imunitdrio. A suplementa¢io com selénio
também potencia a fun¢io imunitdria.

PLANTAS

Das plantas cujas propriedades fitoterd-
picas sdo coadjuvantes do bom funciona-
mento do sistema imunitdrio, podem ser
destacadas:

- A equindcea, que estimula as defesas do
organismo e pode ser benéfica em muitas
doencas infecciosas como gripes, sinusites,
amigdalites, infecgoes respiratdrias, etc.
Produtos com equindcea enriquecidos com
tomilho e prépolis tornam-se mais tteis para
a prevencao de constipagoes e das infecgoes
respiratérias comuns durante a época de
Outono e Inverno. A forma combinada da
equindcea com vitamina C ¢ preferida por
milhares de pessoas no mundo inteiro para
prevencio de gripes e constipagoes. No caso
de jd existir a contaminagio com virus, esta
planta é ainda capaz de minimizar o peri-
odo de infeccio.

- O sabugueiro, planta cuja administra-
¢ao oral estd associada a uma reducio da
duragio dos sintomas de gripe.
- A folha de oliveira, cujo composto acti-
vo oleuropeina possui, entre outras, pro-
priedades antivirais (inibe virus do tipo
influenza A), o que a torna importante no
tratamento de gripes e constipacoes.

- A unha-de-gato (Uncaria tomentosa),
planta que estimula o sistema imunitdrio
para além de ser um excelente agente anti-
inflamatério.

- O myrtol, uma combinacio de dleos
essenciais (eucalipto, citrinos e pineno),
que tem demonstrado ser uma alternativa
a antibidticos no caso de bronquite aguda
provocada por um agente nio especifica-
do. E usado internamente também como
expectorante e broncoespasmolitico.

- O tomilho (6leo essencial), que por ser
brénquico, expectorante e anti-séptico, ¢
indicado para a tosse irritativa, a bronquite
e o catarro.

- A roseira brava, uma fonte natural de
vitamina C que intervém na fun¢do imu-
nitdria, podendo ser assimilada através de
suplementos alimentares de vitamina C ou
em infusoes.

- O orégao (bleo essencial), um suple-
mento alimentar cujas caracteristicas an-
timicrobianas sao hd muito conhecidas e
que ¢ muito eficaz na prevencio da gripe
e tradicionalmente utilizado para aliviara
tosse, constipagoes e gripes, além de pre-
venir pneumonias ¢ bronquites.

PROPOLIS

A prépolis, um conjunto de substincias
recolhidas na natureza pelas abelhas,
tratada pelas glandulas salivares destas e
cujas propriedades estimulam o sistema
imunolégico, actua como agente preven-
tivo de constipagdes, tosse, gripes e outras
viroses. A inalagao de prépolis ou a sua
administracio em xarope com mel, em
situacoes de rinofaringite e em outras
afeccoes das vias respiratoérias, parece
também ter uma ac¢ao benéfica. E de re-
alcar que em pessoas alérgicas a produtos
da colmeia (mel, pélen), a administracio
desta substancia deve ser evitada.

Todas as substincias acima indicadas,
além do seu efeito preventivo, ajudam a
diminuir a severidade e a dura¢io dos sin-
tomas de constipagdes quando ingeridas
logo apds a manifestacio dos primeiros
sinais de infecgio.

ESTANDARDIZADO

DAS PARTES AEREAS

E DA RAIZ SOLGAR

(60 capsulas vegetais)

Este suplemento é produzido a
partir do extracto estandardizado
de raiz de Echinacea Angustifolia
e Echinacea Purpurea, contendo
4% de equinacosidos associado
aos componentes totais da planta
presentes nas folhas e raizes. Isto
confere ao produto elevada

. EQUINACEA - EXTRACTO
poténcia e qualidade.

GAMA PROPEX ORTIS

Permite suavizar, libertar e acalmar as
vias respiratdrias, bem como estimular
as defesas naturais do organismo.

COMFORT XAROPE (150ml)

EXPRESS (45 comprimidos)

FLUIDITY XAROPE (150ml)

EQUINACEA + PROPOLIS GOTAS (100ml)
EQUINACEA (100ml)

PROPOLIS (50ml)

IMMUNO (60 comprimidos)

XSPRAY (24ml)

PICOLINATO DE ZINCO 22mg
SOLGAR (100 comprimidos)

O zinco é um nutriente primario na
funcdo imunitaria, particularmente
devido aos seus efeitos benéficos sobre
a funcdo do timo e dos leucdcitos.

ESTER-C® PLUS VITAMINA C
1000mg SOLGAR (30 comprimidos)
Ester-C® é uma forma de vitamina C
ndo acida, e que contém um complexo
de bioflavonodides de citrinos, acerola,
fruto de roseira brava, e rutina.

E altamente absorvivel e possui

o0 mesmo poder antioxidante

da vitamina C simples; ndo irrita

o estdbmago porque tem pH neutro.
Ester-C® chega as células duas vezes
mais rapido, é absorvido pelas células
quatro vezes mais e é retido nos
tecidos duas vezes mais tempo

do que a vitamina C convencional.
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© alimentacao

doCAFE

POR CONTER CAFEINA, o café requer
um consumo moderado. Felizmente,

existem bebidas alternativas, igualmente

deliciosas.

Beber café ¢ um hdbito antigo e popular em
todo o mundo. Quer seja para ajudar a co-
mecar o dia ou para rematar uma refeicio,
s30 poucos os que lhe conseguem resistir.
De acordo com estudos recentes, o consumo
moderado de café (duas a quatro chévenas
por dia) pode trazer alguns beneficios para
a saude. A cafeina, uma substincia natural
presente no café, ¢ excitante, estimula o cére-
bro, a respiracdo, os rins e a circulagio. Mas
0 seu excesso pode causar graves problemas
de satide: prolongar o efeito de vigilia, causar
dificuldade em adormecer, reduzir a quanti-
dade de horas de sono e até originar perfodos
mais curtos de sono profundo. O excesso de
café pode ainda originar taquicardia, ansie-
dade, irritabilidade, agitagdo, dores de cabeca,
problemas gastrointestinais e aumentar a pro-
babilidade de osteoporose. Assim, desaconse-
lha-se 0 seu consumo excessivo devido a ques-
toes de satide e particularmente na gravidez.
Em determinadas alturas da Histéria,
a escassez de café ou o seu preco dema-
siado elevado deram origem a alterna-
tivas que tentavam imitar o seu sabor.
Ao longo do tempo, foram surgindo vé-
rias preparagoes semelhantes em aspecto
e sabor e sem o inconveniente da cafeina.
A maior parte dos substitutos ou sucedine-
os de café ¢ composta por plantas ou cereais
torrados, na forma de p6 soldvel.

A CHICORIA

A chicéria (Cichorium intybus) é uma
planta cultivada pelas suas folhas e raizes.
As suas raizes s3o matérias-primas importan-
tes para a alimentagio animal e a indstria
alimentar extrai delas a inulina. As raizes,
apds secas, torradas e moidas, sio utilizadas
como substitutos do café em praticamente
todo o mundo. As folhas sio consumidas
cruas em saladas. A chicéria também tem
sido utilizada como diurético, laxativo, au-
xiliar da digestdo e as suas sementes possuem
propriedades protectoras do figado. Na sua
composi¢ao destacam-se proteinas, minerais
(cilcio, fésforo, ferro), vitaminas (vitamina
A, B1, B2, niacina e vitamina C) e fibras.
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Pelos seus ingredientes, constituem
uma possivel fonte diaria de nutrientes
(hidratos de carbono, proteinas,
lipidos, fibras, minerais e vitaminas)
essenciais ao bom funcionamento

do organismo. Contribuem, de certa
forma, para uma alimentacao saudavel
e variada.

Por serem naturalmente isentos

de cafeina, podem ser bebidos
aqualguer horado dia, inclusivé

por criancas. Normalmente, sdo
instantaneos, sendo a sua preparacéo
facil: basta adicionar agua, leite ou
bebida de soja e, assim, apreciar um
sabor semelhante ao do café sem
preocupacdes! Podem ainda integrar
qualguer receita onde normalmente se
utilizaria café como sobremesas, bolos
ou gelados. Para uma maior qualidade
opte por variedades de agricultura
bioldgica.

O CENTEIO

O centeio (Secale cereale L.) é um cereal
amplamente utilizado na panificacio e na
alimentacio animal. Também faz parte de
cereais de pequeno-almoco e é usado na
preparagio de sucedineos de café. O seu
malte é utilizado na preparagio de bebidas,
como o whisky.

A CEVADA

A cevada (Hordeum vulgare L.) e as suas
variedades sao cereais utilizados na ali-
mentac¢io animal e no fabrico de bebidas
substitutas de café, na produgao de malte
e cerveja. E de assinalar o seu teor de fibras
soltiveis, nomeadamente beta-glucanos, que
podem ajudar a reduzir os niveis de coleste-
rol e a regular os niveis de agticar no sangue.
Na industria alimentar a cevada faz parte de
cereais de pequeno-almocgo, barritas, bolos,
alguns tipos de péo, etc. Nos sucedineos
de café utiliza-se frequentemente a cevada
maltada devido ao seu sabor agraddvel.

BEBIDAS INSTANTANEAS
FAVRICHON

Produzidas a partir de plantas que
podem ser usadas como substitutos
do café, as quatro variedades seguem
as receitas desenvolvidas por Joseph
Favrichon ha mais de um século.
Reunem todos os beneficios dos seus
componentes individuais em bebidas
instantaneas ideais para o pequeno-
-almoc¢o ou para uma deliciosa pausa
a qualquer hora do dia. De agricultura
bioldgica.

Variedades:

CHICOREE BIO (1009)
NECTADOR (1009)

MALT SOLUBLE BIO (1009)
MATIMALT BIO (1259)

BIORTICA NATUREFOODS
(1009)

Bebida instantadnea bioldgica de
gosto agradavel produzida a partir
de cereais e figos torrados que
substitui o café e aromatiza bolos
e sobremesas. Pode ser utilizada
na preparacao de refrescos.

N&o contém cafeina, ndo perturba
0 sono, Nndo provoca qualquer
nervosismo, nem azia. Modo de
preparar: 1a 2 colheres de café
numa chavena de dgua a ferver
ou de leite quente.



S6 para adultos, criangas, seniores,
e todos aqueles que procuram uma
vida saudavel.
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PROVAMEL. O OUTONO NUNCA FOI TAO SABOROSO.

As bebidas e sobremesas biolégicas Provamel estao cheias de saborl ldeals para uma pausa sauddvel ou levar para gqualquer
lado. Ao pequeno-almogo, a caminho do escritdrio, na escola, ao lanche, estas deliclas de soja sao uma alternativa saudavel que

completam o seu dia-a-dia.

PROVAMEL. AME O 5EU FUTURO
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o saude e bem-estar

DEPRESSA

quando o mundo
arece estar a desabar
p

TRISTEZA, falta de energia, falta de apetite
e perda de interesse por actividades que
lhe sao habitualmente agradaveis, podem
ser sinais de que esta com uma depressao.

Sentir-se deprimido apds uma vivéncia que
o afectou negativamente é normal. Mas se os
sintomas depressivos se agravarem e/ou per-
durarem no tempo deverd procurar ajuda.
A depressio é uma doenga mental, nem sem-
pre evidente, que afecta qualquer pessoa em
qualquer idade e a sua duragao pode ser epi-
sodica, recorrente ou crénica, chegando, por
vezes, 0s seus sintomas a durar meses ou anos
devido a falta de tratamento adequado.

A causa desta doenga pode ser endégena, ma-
nifestando-se progressivamente, sem motivo
aparente, ou exdgena, quando ¢ desencade-
ada por factores ambientais externos como
o stress, momentos de perdas ou problemas
profissionais.

DIAGNOSTICO

O diagnéstico da depressao implica o rela-
cionamento de sintomas, geralmente as-
sociados & mesma, com factores de risco para
esta doenca.

Sao exemplo de factores de risco a perda de
um familiar proximo, um histérico de depres-
540 no passado ou em familiares, reformas
prematuras, mulheres no primeiro ano apds
0 parto, durante a menopausa ou pds-meno-
pausa, pessoas com doengas crénicas e fami-
liares que coabitem com as mesmas, profissoes
de stress elevado, etc.

SINTOMAS

Os sintomas mais comuns de depressio sio a
modificacio do apetite, perturbacoes do sono,
fadiga, cansago, sentimentos de inutilidade, falta
de confianca ou de auto-estima, sentimentos de
culpa, falta de concentragio, preocupagio com
o sentido da vida, apatia, tristeza, alteragdo do
descjo sexual, isolamento, nao querer conviver,
irritabilidade e manifestagio de sintomas fisicos
como dor muscular, dor abdominal e enjoos.
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Em casos mais extremos, o prolongamento dos
sintomas, muitas vezes sem qualquer tipo de
ajuda, poderd levar ao suicidio — consequéncia
possivel quando os sintomas de depressio nao
sdo reconhecidos a tempo.

A prevencio ¢ a melhor forma de impedir
a depressdo ou o agravamento dos seus sin-
tomas. Determinar o factor ou factores que
desencadeiam a crise depressiva é importan-
te para aprender a evitar ou a lidar com os
mesmos.

TRATAR A DEPRESSAO

A depressdo pode ser tratada através do uso de
medicamentos, de intervengoes psicoterapéu-
ticas, ou da conjugagio de ambos, mas hd que
ter em consideragio que estes tratamentos
sdo sempre demorados e que a intervengao
medicamentosa estd, muitas vezes, associada
a efeitos secunddrios indesejéveis.

O Rescue Remedy® é mundialmente famoso por restaurar
rapidamente a calma interior e tornar o nosso organismo capaz de
libertar o seu potencial para lidar com o stress quotidiano, sem
efeitos secundarios. Esta combinagdo uUnica de cinco esséncias
florais Dr. Bach ajuda a enfrentar os altos e baixos da vida e a
encontrar o equilibrio e a tranquilidade.

§ RESCUE REMEDY®

OUTRASTERAPIAS

> Orecurso a terapia floral permite obter
resultados que se manifestam de forma
suave mas efectiva, proporcionando um
bem-estar globalem espacos de tempo
relativamente breves.

> A pratica de exercicio fisico providencia
uma melhoria de humor, umacréscimo
deauto-estima, uma melhoria da prestacdo
laborale um decréscimo da depressao.
Existem ainda evidéncias de que o exercicio
fisico pode prevenir o aparecimento
deestados depressivos emindividuos
saudaveis e arecaidaem doentes
previamente tratados com sucesso.

> Amusicoterapia, aaromaterapia,
acromoterapia,amassagem ou
areflexologia poder&o sertambém
coadjuvantes do tratamento
dadepressao.

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



O recurso a terapia e/ou ao aconselhamento
psicoldgico sio benéficos, assim como a re-
dugio do stress e a identificacio de alimen-
tos alergénicos, visto que um dos sintomas
de intolerincias alimentares é, muitas vezes,
a depressio.

Manter-se ocupado ou ter actividades de
lazer que permitam o contacto social sao
medidas importantes para se sentir util e,
sobretudo, combater o isolamento.
Existem também vérias op¢oes de coad-
juvantes no tratamento da depressio que
contribuem para a redugio ou eliminagio
dos seus sintomas.

Cabe a cada individuo a escolha das solu-
coes que melhor se adaptem ao seu estilo de
vida e condicao fisica, nao devendo nunca
ser desprezado 0 acompanhamento médico
e a importincia que a redugdo de certos
alimentos podera ter para o seu bem-estar,
como o café, dlcool, gorduras saturadas e
alergénicos, entre outros.

SUPLEMENTOS NATURAIS

O desenvolvimento da ciéncia aplicada
aos suplementos alimentares permite que
a oferta actual de solu¢des naturais para a
depressao seja eficaz e livre dos efeitos ad-
versos dos firmacos.

Boas op¢oes naturais coadjuvantes no tra-
tamento da depressio sio:

- O hipericao, ou erva-de-Sao-Joao, planta
cujas propriedades a tornam indicada para
sintomas de depresséo, ansiedade e insénia,
sendo o antidepressivo mais receitado na
Alemanha.

- As sementes de Griffonia simplicifolia
(5-HTP), planta que sintetiza um percursor
da serotonina, hormona com um papel im-
portante no nosso sistema nervoso.

ERVA-DE-SAO-JOAO EXTRACTO
ESTANDARDIZADO SOLGAR
(50 capsulas vegetais)

O hipericdo, ou erva-de-Sdo-Joéo,

é uma planta com importantes ac¢des no
organismo humano. Tem demonstrado
bons resultados em depressodes ligeiras

a moderadas, parecendo ndo causar os
efeitos secundarios dos antidepressivos
quimicos. E igualmente Util noutras
alteracdes nervosas e psicoldgicas.

LEMBRE-SE
SEMPRE QUE
a prética de exercicio
fisico providencia uma
melhoria de humor.

L

- A fenilalanina, aminodcido presente em to-
das as proteinas. Constatou-se que individu-
os deprimidos tém valores mais baixos deste
aminodcido e, sendo este um percursor de
varias substincias associadas ao bom humor,
a fenilalanina, quando tomada como suple-
mento, poderd ser tdo eficaz como firmacos
antidepressivos.

- A tirosina, um aminodcido percursor da hormo-
na responsédvel pelo bom humor (dopamina).

- A fosfatidilserina, um fosfolipido que par-
ticipa na formagao de alguns neurotransmis-
sores.

- A rodiola, planta com propriedades anti-
-stress e associada a0 bom humor.

- As vitaminas do complexo B — a caréncia
deste tipo de vitaminas é comum em casos
de depressio.

RODIOLA EXTRACTO
ESTANDARDIZADO

DA RAIZ SOLGAR

(60 capsulas vegetais)

Este suplemento alimentar permite
aumentar os niveis de serotonina no
cérebro, pelo que é Util em situacdes
de depressao.

- Os concentrados de 6leo de peixe de
dguas frias — 0 aumento do consumo de
4cidos gordos estd associado a diminuicio
da incidéncia da depressao.

- A valeriana tem um efeito relaxante, pois
aumenta a qualidade do sono e diminui
a tensdo de origem nervosa.

- Os extractos de cidreira, planta com
ac¢ao na diminuigio da ansiedade e dos
distirbios do sono associados a estados
depressivos.

- O extracto de Apocynum venetum tam-
bém ¢ considerado um antidepressivo
natural alternativo 2 erva-de-Sao-Joao.

- As combinagées de coenzima QQ-10,
Panax ginseng ¢ Rodiola ajudam a uma
recupera¢ao rdpida e reparadora dos sinais
de fadiga e esgotamento.

5-HTP SOLGAR

(30 capsulas vegetais)
Aminodacido extraido do feijdo de
Griffonia simplicifolia que se converte
em serotonina, actuando na regulacao
do sono, do humor, do apetite e de
outras fun¢des nervosas e cerebrais.
Ajuda em caso de depressao, melhora
o humor e é calmante. Regula

a ansiedade e reduz os ataques

de panico. E um bom adjuvante

em casos de insonias.
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O planta

ROS

A roseira brava (Rosa canina L.), também
conhecida como rosa canina, rosa selvagem
ou rosa silvestre é um arbusto vivaz, nativo
da Europa e das regioes temperadas da Asia
¢ Africa do Norte. Em Portugal, cresce em
sebes e bosques em quase todo o continente
e regioes auténomas.

A roseira brava ¢ tradicionalmente utiliza-
da em xaropes, chds e até marmeladas ¢ o
interesse medicinal pela mesma estd do-
cumentado desde o tempo de Hipécrates,
tendo a sua importincia crescido durante
petiodos de escassez ou de guerra, devido
aos seus elevados teores de vitamina C.
Durante a Segunda Guerra Mundial,
quando a Inglaterra ndo podia importar
citrinos frescos, o governo organizou uma
colecta de bagas de Roseira Brava para fa-
brico de um xarope a ser usado na preven-
¢io do escorbuto (doenga provocada pela
caréncia de vitamina C).

10 diet magazine @ OUTONO 2010

RA
BRAVA

Uma fonte natural
de vitamina C

O seu teor de vitamina C (1700 a 2000
mg/100g), superior ao da acerola e dos ci-
trinos, faz da roseira brava uma fonte natu-
ral de vitamina C e antioxidante utilizada
em suplementos alimentares.

Além de ter actividade antioxidante e diu-
rética, a infusio de roseira brava é uma be-
bida deliciosa e aromdtica, com cor e sabor
intensos que poderd ser tomada vérias vezes
ao dia, recomendando-se uma dosagem de
2 a5 g por chdvena.

No caso de pretender a acgdo diurética da
roseira brava, para obter uma melhor ex-
tracgao, nomeadamente de taninos, poderd
ser efectuada uma decocgio com uma do-
sagem de 30 g/l e poderd tomar até 1 litro
por dia. Para este preparado deixe ferver os
frutos dois minutos e apés mais dez minu-
tos de infusdo poderd ser consumido. Agora
que o frio se aproxima, comece ji a reforcar
as suas defesas com a roseira brava.

CINORRODOS

Daroseira brava, os
pseudofrutos (cinorrodos) sdo
a parte mais utilizada, sendo
bagas pequenas e avermelhadas
que, além dericas em vitamina C,
possuem vitaminas do complexo
B, pigmentos amarelos e
vermelhos, flavondides e taninos,
entre outros, que ajudam na
prevencdo e tratamento de
debilidades fisicas, sindromas
gripais, doencas infecciosas e
também em casos de caréncia
de vitamina C.

VITAMINA C 1000 mg COM
FRUTOS DA ROSEIRA BRAVA
SOLGAR (100 comprimidos)

Este suplemento alimentar de vitamina C,
com uma quantidade significativa de frutos
da roseira brava, € um grande auxilio no
refor¢co da imunidade.
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——————————————————— O saude e bem-estar

VITAMINA D

a vitamina do

NOS MESES QUE se aproximam,
em que o sol brilha menos,
mMuitos nutricionistas e medicos
recomendam um aporte extra
de vitamina D, pois 0 organismo
pode Nnao conseguir obter

0S niveis desejados apenas
através de fontes alimentares.



Asvitaminas sio necessarias em determinadas
quantidades para o normal funcionamento
e desenvolvimento do organismo. Como
muitas nio sdo produzidas via enddgena,
tém de ser obtidas pela alimentagdo ou pela
suplementagio.

A vitamina D ¢ apelidada de “vitamina do
sol”, pois é produzida pelo organismo através
da exposico aos raios ultravioletas (UVB).
E uma vitamina lipossoltvel, essencial para
o crescimento de ossos e de dentes fortes. Es-
tudos recentes tém revelado outras virtudes
sobre esta vitamina.

FONTES ALIMENTARES DE VITAMINA D
Encontra-se naturalmente em poucos ali-
mentos: peixes gordos (atum, arenque,
cavala, enguia, salmio, sarda, sardinha),
dleos de figado de peixe (bacalhau, solha),
manteiga e gema de ovos. O dleo de figado
de bacalhau, tradicionalmente dado as
criangas para promover a sua sadde, é uma
optima fonte de vitaminasAe D.

Existem alimentos enriquecidos com
vitamina D como leite, margarina ou
cereais de pequeno-almoco.

O PAPEL DO SOL

Normalmente, deza 15 minutos de exposicao
solar (sem protector) no rosto, maos e bragos,
durante alguns dias por semana, na Primavera
e no Verio, seriam suficientes para fornecer
e armazenar alguma vitamina D. O uso de
protectores é importante devido ao efeito no-
civo da exposigio solar excessiva, mas reduz a
produgio desta vitamina pela pele. Por outro
lado, muitas pessoas tém um estilo de vida
sedentdrio e ndo praticam actividades ao ar
livre. No Outono e no Inverno, porque an-
damos com mais roupa e devido ao diferente
angulo dos raios solares, especialmente em
paises nérdicos, a quantidade de vitamina D
produzida é menor. Em dreas muito poluidas
esta situagio agrava-se.

SUPLEMENTOS ALIMENTARES
Perante este cendrio, além das fontes
alimentares, a suplementagio representa
uma ajuda preciosa. Destaca-se ainda que
a capacidade do organismo em produzir
vitamina D diminui com a idade, pelo
que os idosos podem necessitar de ingerir
maior quantidade de alimentos ricos nesta
vitamina ou suplementos, sendo que este
grupo etdrio é o que menos apanha sol.
Mesmo os adultos jovens podem néo pro-
duzir quantidade suficiente de vitamina D.
Num estudo com cerca de 300 doentes de
todas as idades, hospitalizados por diver-

sas causas, verificou-se que 57% deles nao
possuiam niveis suficientes de vitamina D.
Foi particularmente preocupante verificar
que existiam deficiéncias deste nutriente
num tergo das pessoas que obtinham as
doses recomendadas da vitamina através da
alimentagio ou de suplementos. Em paises
europeus com boa exposicao solar, os niveis
de vitamina D parecem ser insuficientes e os
povos africanos beneficiariam de doses mais
elevadas, pois a pigmentagio escura dificulta
a absorcio dos raios solares.

IMPORTANCIA

A vitamina D ¢é Gnica entre os nutrien-
tes essenciais, pois tem a capacidade de
se transformar em hormona. E essencial
para a homeostase, é necessdria para a
absorcao do cdlcio e do fésforo no in-
testino grosso, para a sua mobilizacio a
partir dos ossos e para a sua reabsorcio
nos rins. Entre outras fungoes, assegu-
ra a formacio de ossos fortes e dentes
saudéveis.

A FALTA DE VITAMINA D
Quantidades insuficientes de vitamina
D podem causar raquitismo nas criancas
e osteomaldcia nos adultos, promovendo
ainda o desenvolvimento de osteoporose,
doenga que causa a porosidade dos ossos,
aumentando o risco de fracturas.

De acordo com muitos estudos, sem vita-
mina D suficiente, o organismo nao con-
segue absorver a quantidade adequada de
célcio dos alimentos e dos suplementos, por
mais cdlcio que se ingira. Quando os niveis
de célcio no sangue estao baixos, o orga-
nismo vai buscé-lo aos ossos, para o inte-
grar na cotrente sanguinea e fornecé-lo aos
musculos (em especial os do cora¢io) e ao
tecido nervoso nas quantidades necessérias.
Com o tempo, esta deslocagio de célcio
origina uma perda de massa dssea. Num
estudo realizado na Universidade de Tufts,
nos E.U.A., envolvendo 176 homens e 213
mulheres com mais de 65 anos que toma-
ram 500 mg de cdlcio e 700Ul de vitamina
D3 por dia durante trés anos, verificou-se
uma redu¢ao moderada na diminuigao de
densidade éssea. A incidéncia de fracturas
foi reduzida para metade.

PREVENGCAO DE DOENCAS

Estudos recentes destacam a importincia
desta vitamina também ao nivel da manu-
ten¢ao de um sistema imunitdrio sauddvel,
ajudando na prevengao de constipagoes e
gripes. Talvez porque a “altura das gripes”

satide e bem-estar O

VITAMINA D3 400Ul (10 p9)
SOLGAR (100 capsulas) Neste
suplemento a vitamina D3 é extraida
do déleo de figado de peixe. Também
fornece vitamina A.

VITAMINA D3 600Ul (15 pg)

SOLGAR (60 capsulas vegetais)

Neste suplemento a vitamina D3 é
obtida através da acg¢do dos raios UV
na lanolina, presente na 1a de ovelha,
sem adicdo de vitamina A.

MARGARINA DE SOJA

BIO BARRAR E COZINHAR
PROVAMEL (25049)

Margarina de soja 100% isenta de
derivados lacteos e 100% bioldgica.
N&o contém lactose, colesterol ou
gluten e é enriquecida com vitamina
D2 2,7 Ul/g e vitamina A 27 Ul/g.

OUTONO 2010
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NO INVERNO, A TOMA
DE SUPLEMENTOS

COM VITAMINAD E
IMPORTANTE, E AINDA SE...

yestd gravida ouaamamentar

ytem mais de 65 anos deidade

yusa vestuario que cubra totalmente
0 corpo, por exemplo, por razdes
culturais ou religiosas

»Ndo passeia muito ao ar livre

ytem pele escura (a pigmentacéao
escuradificulta a absorcdo dos raios
solares)

ytem excesso de peso (a obesidade
impede a correcta absorcdo de
vitamina D)

yusa produtos cosmeéticos
(maquilhagem, cremes, etc.) com
protec¢do solar

yavitamina D2 ou ergocalciferol: uma
forma sintética obtida porirradiacéo
ultravioleta do ergosterol, presente em
leveduras e fungos.

»avitamina D3 ou colecalciferol: uma
forma natural extraida do 6leo de
figado de peixe. No homem, deriva
dairradiacao ultravioleta aluz solar
do 7-dehidrocolesterol presente nas
camadas profundas da pele. Esta
forma de vitamina D apresenta maior
biodisponibilidade.

corresponde a época do ano em que as
pessoas menos se expdem ao sol, muitos
investigadores interrogam-se se uma de-
ficiéncia de vitamina D nos tornard mais
propensos a contrair gripe. De facto, esta
vitamina fortalece o sistema imunitario,
conferindo protecgio contra infeccoes
e inibindo a inflamacio. E no Outono
que Nos comegamos a preocupar com
a prevengao das gripes e constipagoes.
Assim, para além dos habituais reforos de
vitamina C, equindcea e zinco, nio deve-
mos esquecer a vitamina D, um nutriente
vital para reforgar o sistema imunitdrio.
Avitamina D ajuda na prevengao contra
certos tipos de cancro. Virios estudos

14 diet magazine @ OUTONO 2010

pode causar
raquitismo nas criangas
e osteomaldcia
nos adultos.

indicam que niveis baixos de vitamina D
estdo associados a vérios tipos de cancros
e a suplementacdo pode ser util na pre-
vengao ou no tratamento, especialmente
em casos de cancro da mama, do célon
e da prdstata. Num estudo realizado nos
EUA, durante quatro anos, verificou-se
que a ingestio substancial de cdlcio e vi-
tamina D reduzia o risco de cancro em
mulheres na pés-menopausa.

Outros efeitos igualmente benéficos sao
reconhecidos no Ambito da artrite reuma-
téide, dores crénicas das costas, esclerose
multipla, alivio dos sintomas da psoriase,
reducio do risco de doengas cardiovascu-
lares e diabetes, entre outras.
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DOSE RECOMENDADA

De acordo com a mais recente legislacio
referente a rotulagem nutricional (Decreto-
-Lein.° 54/2010), a dose didria recomendada
de vitamina D ¢é de 5 pg (200 UI). Porém,
niveis mais elevados parecem ser benéficos,
pelo que o aconselhamento por técnicos de
satide ¢ crucial. Tenha em mente o tempo
de exposicao solar e a quantidade de vita-
mina D ingerida através da alimentacio.
Se, normalmente, toma um suplemento
multivitaminico e multimineral, verifique
qual a quantidade de vitamina D que este
fornece. Tendo em mente estes aspectos,
pode considerar-se util a toma de cerca de

15 pg (600 UI).



YOGI TEA® CLASSIC CANELA 2,49 | Infusdo ayurvédica bioldgica de especiarias e extracto de especiaria.

Ingredientes: canela (55%)*, cardamomo*, gengibre*, cravinho*, pimenta preta*, extracto de canela, 6leo de gengibre*.
*de agricultura biolégica | Certificada por SKAL 001697 NL-001 | Consumir de preferéncia antes de: ver fundo da embalagem.

ORIGINAL SPICE TEAS

HERBAL FORMULAS

CHAI TEAS

. YoGIFéa |
HA 6000 ANOS

ALGUEM PENSOU _

NO SEU EQUILIBRIO

YOGI TEA® AJUDA A ALCANCAR O EQUILIBRIO DO CORPO, ESPIRITO E MENTE.

Nunca uma filosofia ancestral fez tanto sentido nos dias
de hoje. A intensidade da rotina didria e a falta de tempo

originam a falta de cuidados na alimentacio, a falta de exercicio
fisico e a falta de equilibrio no organismo. E parece que foi
J mesmo a pensar nisso que Yogi Bhajan pensou em si ha mais de
' ' 6000 anos ao desenvolver a filosofia ayurvédica, que defende
= 5 i
H

que a cura do corpo reside na mente e no espirito. Yogi Tea®,
uma ampla variedade de infusées bioldgicas que tem por base
esta filosofia, possui os aromas complexos e os sabores exéticos
naturais de plantas e especiarias bioldgicas que ajudam a
recuperar o equilibrio do seu corpo, mente e espirito e a viver
em harmonia com a natureza e com o meio ambiente.

Pare para pensar em si, beba um cha Yogi Tea® e recupere

o equilibrio perdido.
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Distribuidor Exclusivo: Dietimport,S.A.
R.1° Dezembro, n°.45, 3°dto.1249-057 Lisboa
Tel. 210 306 000 — Fax: 210 306 012



,,,,,,,,,,,,,,,,,, O beleza

BOAS QPQOES PARA SE MANTER
SAUDAVEL E BELO:

» Os 6leos ricos em acidos gordos essenciais
sdo responsaveis pela manutengdo do nivel
hormonal e integridade celular. Pele seca
e eczema sdo sinais de caréncia em acidos
gordos essenciais.

> O enxofre, além de ser o principal
constituinte do cabelo, pele e unhas, oferece
protec¢do contraaacgao dos radicais livres,
responsaveis pelo envelhecimento precoce.

YO zinco easilica, minerais vitais para a salde
dapele, melhoramaintegridade da pele,
cabeloeunhas.

>Oresveratrol, antioxidante presente nas uvas,
no vinho e na raiz de Polygonum cuspidatum,
temacg¢do na prevencado do envelhecimento
precoce.

»O &cido hialurénico, um polissacarido,
éimportante paraamanutencdo da
elasticidade da pele, preenchendo o espaco
entre as células e dando a pele um aspecto
lisoejovem.

>»O extracto de grainhade uva, alémdeum
elevado poder antioxidante, estd associado
aestabilizacdo do colagénio, proteina que
confere estabilidade a pele.

»Vitaminas C, E, selénio e pigmentos
carotendides tém uma accdo antioxidante
necessaria aos tecidos que compdem a pele.

> A coenzima Q-10,além da sua accao
antioxidante, pode ser Util a manutencéao
da salde dos dentes.
B E |_ EZA »O célcio, avitamina D e o magnésio
s&o indispensaveis paraamanutencao
eintegridade ossea.

[ ]
. a partlr do . > A prolina, a meteonina e a cisteina sdo

aminoacidos que actuam na prevengdo do

envelhecimento cutadneo e napromocao da

salide e crescimento de pele, cabelo e unhas.
Y Asfibras estdo disponiveis na forma de

suplementos, como o ruibarbo, sementes

de psilio ou frutos como o figo e o tamarindo.
Saoboas opgdes para favorecer o transito

A BELEZA REFLECTE o funcionamento de todo intestinal e ajudar a manter o ventreliso.
O organismo, pelo que a adopcao de um estilo de
vida saudavel é fundamental.

Uma das possiveis defini¢coes de beleza é  que conduzem a um estilo de vida pouco  mo. Este tipo de sintoma visivel ¢, muitas
a qualidade daquilo que é belo. Encaran-  sauddvel como o stress, tabaco e exposi-  vezes, um sinal de alerta para consultar o
do a beleza humana nesta perspectiva e ¢4o a agentes poluentes contribuem para  médico, no sentido de tratar e conhecer
sabendo que a imagem que temos do belo  caréncias de vitaminas, oligoelementos ¢ as suas causas.

reflecte o funcionamento do organismo  sais minerais e essas caréncias podem ter  Por todo o mundo, vio surgindo técnicas
como um todo, muitos dos elementos que  reflexos visiveis a nivel da pele, unhas, ca- ~ cirtrgicas, terapias e tratamentos médicos
nos tornam mais ou menos harmoniosos  belo, dentes e olhos. para nos tornarem mais belos. No entan-
poderio estar relacionados com a nossa  Sintomas inestéticos tdo diversos como  to, a nivel preventivo, uma alimentagio
satide e bem estar psicoldgico, pois o fac-  a queda de cabelo, cabelo quebradigo ou  equilibrada aliada & adopgao de hébitos
to de nos sentirmos bem também nosfard  oleoso, pele seca ou oleosa, com man- de vida sauddveis e o recurso a coadju-
parecer melhor. chas, com borbulhas, rugas, palidez, vantes adequados permite-nos abordar a
Sdo vérios os problemas no funciona- acne, olheiras, olhos vermelhos, sensagao  estética a partir do interior, sem os indese-
mento do organismo que se revelam no  de inchaco, dificuldade de cicatrizagio,  jados efeitos adversos.

nosso aspecto exterior como um todo, re-  facilidade em ficar com nédoas negras e~ “Somos aquilo que comemos” (Emilio Pe-
flectindo-se no bem-estar animico. Uma  unhas quebradicas sdo sinais que poderao  res), ¢ uma frase indispensdvel também
alimentagio incorrecta e outros factores indicar algum tipo de falha no organis- no dominio da beleza. Desequilibrios ali-

16 diet magazine @ OUTONO 2010



RESVERATROL SOLGAR

(60 capsulas vegetais)
Substancia natural que se encontra
presente nas uvas, no vinho tinto, nos
amendoins e na planta Polygonum
cuspidatum. Possui propriedades
antioxidantes, anti-inflamatorias, anti-
envelhecimento.

SUMO DE ROMA
POMEGREAT (11)

Considerada como um dos super
frutos, a roma contém vitaminas e
antioxidantes. Cada pacote contém
sumo de oito romas.

mentares tém repercussoes aos mais va-
riados niveis no nosso organismo e para
a sua prevengio ¢ importante um maior
consumo de frutas e vegetais, a redugao
do consumo de sal, de bebidas alcodlicas,
de alimentos processados e de gorduras
polinsaturadas, assim como eliminar o
consumo de alimentos alergénicos.

Beber 4gua em quantidade suficiente para
o organismo ¢ essencial pois o resultado
da ingestdo insuficiente de dgua ¢é visivel
tanto no aspecto exterior (pele seca, por
exemplo), como a nivel interno.

Optar por alimentos provenientes de
agricultura biolégica garante uma menor
ingestao de substincias nocivas para o or-

ACIDO HIALURONICO

SOLGAR (30 comprimidos)

O acido hialurénico é uma substancia
naturalmente encontrada no nosso
organismo, responsavel, entre outros,
pela elasticidade e hidratacdo da

nossa pele. Com o passar dos anos,

a concentracdo de acido hialurdnico
Nno Nosso corpo diminui e a nossa pele
perde, aos poucos, a sua elasticidade

e ténus naturais, favorecendo o
aparecimento de rugas. Para combater
esta situacdo, devemos fazer reposicdo
de acido hialuronico, sendo uma das
formas, a suplementacdo. O Acido
Hialurénico da Solgar é ultrafiltrado,
concentrado e fornece uma forma

de acido hialurénico altamente
biodisponivel para uma éptima absorcéo.

ganismo a curto e/ou longo prazo.

Os suplementos alimentares, como fon-
te concentrada de nutrientes, sio bons
auxiliares no fornecimento de principios
nutritivos as células, na forma de antio-
xidantes, extractos de plantas, vitaminas,
minerais, entre outros.

Analisando aquilo que nos torna belos a
partir do interior, certamente que sentir-
mo-nos bem, realizados ou felizes é con-
digao para parecermos melhor perante
os outros. Uma vez que o estilo de vida
moderno nao nos permite ter muita ener-
gia, vitalidade e transbordar felicidade em
tudo o que fazemos, o uso de suplementos

beleza o

SKIN, NAILS AND HAIR

SOLGAR (60 comprimidos)

Rico em enxofre, silica e zinco, reune
nutrientes essenciais para uma proteccao
antioxidante, optimizando a sintese de
colagénio e queratina, que fortalecem
cabelos e unhas e protegem a pele
deixando-a mais bonita.

CAPSULAS DE BELEZA
ANTI-IDADE PELE BACTINEL

(60 capsulas)

Nutricdo e firmeza a partir do interior
para melhorar o seu aspecto exterior.
Com extracto de roma, éleo de sementes
de onagra e linho, coenzima Q-10,
betacarotenos, vitaminas e minerais,

este suplemento alimentar da firmeza,
elasticidade, hidratacao e vitalidade a sua
pele, diminuindo as rugas e mantendo
um tom bronzeado durante todo o ano.
Por possuir elevado poder antioxidante
atrasa o envelhecimento precoce da pele.

fito-terdpicos a base de plantas adaptogé-
nicas como o ginseng ajuda o organismo
a defender-se dos desgastes e a proteger-se.
Com caracteristicas semelhantes, eviden-
cia-se também a rodiola (Rodiola rosea),
que tem um efeito protector dos neuro-
transmissores (serotonina e dopamina).
Indispensdvel para uma boa aparéncia
¢ também assegurar um sono repou-
sante, afastar o pessimismo, encarar o
quotidiano com vitalidade e procurar
alcangar os objectivos a que se propde,
estabelecendo assim o equilibrio entre o
COrpo e a mente.

Seja optimista, cuide-se e sentir-se-d cer-
tamente mais belo.
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o histéria das marcas

VITAMONT

25 anos de tradicao

e qualidade bio!

ECOLOGIA, respeito pela natureza e

pela industria bio sado 0s compromissos
continuos da Vitamont na producao de
sumos bioldgicos de fruta e legumes.

Em 1985, na conhecida regido hortifru-
ticola de Dordogne, em Franga, nasceu
a Vitamont, contando apenas com cinco
funciondrios.

Alain Brugali¢res, o seu fundador, tinha
como objectivo produzir sumos natu-
rais de elevada qualidade, cuja producio
criasse 0 minimo impacto possivel no
meio ambiente.

O primeiro produto da Vitamont foi um
sumo de maga. Logo depois vieram diversos
outros sabores de sumos de fruta e também
de legumes, sendo vendidos, desde o inicio,
em lojas de produtos naturais com grande
éxito. Em 1986, com apenas um ano de
vida, a Vitamont foi a primeira empresa pro-
dutora de sumos a receber a certificacio Bio,
seguindo o caminho idealizado por Alain.
Hoje, 25 anos depois, a marca emprega 22
funciondrios e conta com mais de 70 produ-
tos. Jd recebeu indmeros prémios, incluindo
0 Best New Organic Product (Melhor Novo
Produto Biolégico) em 2000. Mas h4 algo
que nunca mudou ao longo destes 25 anos.
Pelo contrério, cresceu e afirmou-se: o
compromisso da Vitamont com o meio am-
biente e com a produgio de sumos naturais
bioldgicos de elevada qualidade.

A PRODUCAO

A Vitamont selecciona meticulosamente os
melhores frutos e legumes para os seus sumos,
preocupando-se com cada fase de produgio:
selecgao da matéria-prima, prensagem da fru-
ta/legumes, extracgdo do sumo e engarrafa-
mento do mesmo em embalagens de vidro
recicldvel.

Durante o processo de produgio, os frutos
e os legumes s3o apenas prensados. Nao sao
adicionados corantes, acticar, aditivos ou con-
servantes.
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utiliza a técnica
de pasteurizacio Flash para
preservar melhor o sabor
e as qualidades nutricionais
dos sumos.

O objectivo da Vitamont é garantir aos con-
sumidores produtos sauddveis, com a melhor
qualidade natural e cuja produgio tenha um
impacto minimo no meio ambiente. Para
isso conta com uma rede de centenas de
produtores localizados nas principais zonas
de produgio francesas: Aquitaine, Bretagne,
Landes, Savoie, Dauphiné e Rhone. Os fru-
tos e legumes sao cultivados sem fertilizantes
quimicos ou pesticidas e colhidos quando
atingem a maturidade.

Ao chegar afibrica da Vitamont, os legumes e
frutos passam pelo controlo de qualidade que
regista a origem do produto, a identidade do
produtor e a data da colheita. Sdo realizadas
andlises para verificar a auséncia de contami-
nantes (pesticidas e nitratos).

Antes de se iniciar a produgio sao feitos
testes de sabor, cor, odor, volume, teor de
aglcar, acidez e densidade da fruta prensada.
Uma andlise bacteriolégica final completa
0s testes.

A Vitamont utiliza a técnica de pasteurizacio
Flash para preservar melhor o sabor e as qua-
lidades nutricionais dos sumos. Esta técnica
consiste em elevar rapidamente a temperatura
do sumo por alguns segundos ¢ arrefecé-lo
imediatamente. O teor natural de vitaminas,
oligoelementos e sais minerais ¢ preservado.

® APREOCUPAGAO
' COM O MEIO AMBIENTE

A preservacao do meio ambiente

é uma das grandes preocupacodes
da Vitamont. Porisso,aempresa
adoptou quatro medidas ecoldgicas
na fabrica que, actualmente, sdo
cruciais:

REDUCAO DO CONSUMO
DE ENERGIA

A fabrica da Vitamont beneficia de
uma grande adrea de exposicéo solar. O
Foram instalados painéis solares no
telhado, garantindo a auto-suficiéncia
energética. Ou seja, aenergia
produzida pelos painéis é igual a
energia consumida na fabrica, o que é
uma mais-valia!

ILUMINAGAO NATURALNA
FABRICA

...................................................

Trabalhar o dia todo num local
muito escuro ou com luz artificial O
ndo évidvel. Pararesponderatal, a
Vitamont construiu duas linhas de
painéis translucidos sobre o telhado,
uma de cada lado do tecto, criando
uma clarabdia ao longo do edificio.

A luz natural oferece luminosidade
durante todo o dia e diminui o uso de
luz artificial.

ISOLAMENTO

...................................................

Embora tenham uma boa exposicao
solar, asinstalacdes da Vitamont O
foram construidas com proteccao
contratemperaturas negativas e foram
especialmente isoladas com camadas
espessas de |&d derocha paraevitar as
excessivas diferencas de temperatura.

RELACAO ENTREAFABRICAEO
MEIO AMBIENTE

A fébrica Vitamont esta localizada
abaixo da vila de Monflanguin, cidade ¢
fortificada do século XIII. Aigreja da
vila @ um monumento conhecido e
pode ser vista da fabrica. De forma a
integrar a fabrica na paisagem, foram
aplicadas cores no exterior do edificio
que combinam de forma harmoniosa
com o ambiente que arodeia.



CRACKERS DE AVEIA BIO CLEASPRING

Crocantes, cremosas e com sabores Unicos, as crackers

de Aveia Bioldgicas da Clearspring sdo simplesmente
deliciosas. Elaboradas a partir de uma receita sem trigo,
sem derivados lacteos e sem adi¢cdo de agucar, utilizando
apenas ingredientes bioldgicos da mais elevada qualidade,
estas crackers sdo cuidadosamente preparadas no forno em
peguenos lotes por padeiros tradicionais da Escdcia.

Variedades:
SABOR TRADICIONAL (250G)

TOMATE SECO AO SOL E ERVAS (250G)
ALGAS E PIMENTA PRETA (250G)

SWEET WILLIAM
CHOCOLATES SEM DERIVADOS
LACTEOS E SEM GLUTEN!

A Sweet William utiliza um processo de fabrico Unico na
producédo dos seus chocolates sem derivados lacteos.
Misturando farinha de soja australiana, obtida de graos

de soja de elevada qualidade, com cacau de qualidade, a
Sweet William obtém chocolates de textura suave, ao estilo
europeu. O processo de fabrico Unico utilizado pela Sweet
William assegura que os nutrientes benéficos essenciais

da soja sejam mantidos, tais como: fibras, fitoestrogénios,
vitamina E, clcio e &cidos gordos essenciais Omega-3 e
Omega-6. Ndo possuem derivados lacteos, gluten, colesterol,
OGM, conservantes, adoc¢antes artificiais, corantes, nem
gorduras animais (adequados a vegans).

Variedades:

CHOCOLATE BRANCO (1009)
CHOCOLATE ORIGINAL (100g)
CHOCOLATE ARROZ TUFADO (509)
CHOCOLATE GRAO DE SOJA (509)
CHOCOLATE ORIGINAL (509g) - — —
CHOCOLATE SEM AGUCAR (509)

YOFU NATURAL BIO PROVAMEL
AGORA TAMBEM EM EMBALAGEM DE 500G

Sabia que agora o Yofu Natural Bio Provamel esta disponivel
também em embalagem de 500g? Esta é uma alternativa ideal
ao iogurte natural lacteo. E leve, cremoso, de facil digestao,
bioldgico e contém as mesmas culturas vivas que os produtos
lacteos equivalentes que ajudam a manter uma flora intestinal
bem equilibrada. Naturalmente, os yofus da Provamel ndo contém
produtos lacteos e sdo adequados a vegetarianos e vegans.

CARVAQ VEGETAL ACTIVADO
(100 CAPSULAS VEGETAIS) SOLGAR

O uso do carvéao vegetal activado remonta ao papiro egipcio
de 1550 A.C. e foi amplamente utilizado durante a época

de Hipdcrates (400 A.C.). O carvédo vegetal € um po fino e
preto que traz grandes beneficios nos processos digestivos,
nomeadamente na reducdo de gases intestinais e no alivio do
desconforto por eles causado. Varias pesquisas revelam que
pode auxiliar na desintoxica¢ao e elimina¢cao de toxinas.
Hoje, a Solgar orgulha-se de apresentar esta formula em
capsulas vegetais. Este produto n&o contém gluten nem
derivados do leite.

QUEIJOS BIOLOGICOS:
NATUREZA A MESA

O queijo, alimento que nos acompanha ha milhares de anos,
regressou as suas origens e agora é bioldgico. Produzidos

a partir de leite pasteurizado bioldgico dos Alpes, os
queijos Kasehof tém o sabor da tradicdo. Disponiveis em
duas variedades: queijo gouda bio, com um sabor suave,

e gueijo campestre pouco gordo bio, com sabor rustico,
ambos ricos em calcio. Representam o amor pela natureza,
o conhecimento tradicional de velhos segredos e a arte de
fazer quejios, respeitando o tempo de maturagdo necessario
para que cada gueijo seja Unico. Cada fatia € uma porg¢éo
pura da natureza. Experimente!

Variedades:
QUEIJO GOUDA BIO, FATIAS (1009)

QUEIJO CAMPESTRE POUCO GORDO BIO, FATIAS (1009)

BALSAMOS LABIAIS MONTAGNE JEUNESSE

Ha muito que se sabe que o frio € um grande inimigo dos
labios. No entanto, ndo precisa mais sofrer com labios
secos e gretados. A Montagne Jeunesse acaba de lancar
uma gama com 4 balsamos labiais feitos a partir de cera
de abelha e azeite que vao ajudar a manter os seus labios
sempre hidratados e protegidos, faca chuva ou faga sol!
Os balsamos labiais Montagne Jeunesse, para além de
conterem ingredientes naturais, ndo sdo testados em
animais.

Variedades:
BALSAMO LABIAL REPARADOR COM MENTA
E ALOE VERA (49)

BALSAMO LABIAL PARA LABIOS GRETADOS COM ARANDO
VERMELHO E MANTEIGA DE KARITE (49)

BALSAMO LABIAL HIDRATANTE E PROTECTOR

COM CEREJA E CACAU (49)

BALSAMO LABIAL PARA LABIOS SENSIVEIS
COM MANGA E MANTEIGA DE KARITE (49)
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Os produtos Solgar estao a venda em lojas de produtos naturais, lojas celeirodieta e em espacos dietéticos.




