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sexo & líbiDo
o acto sexual cria a sensação 
de bem-estar geral. no entanto, 
algumas circunstâncias podem 
limitar o desejo sexual e o acto  
em si. descubra porque é que  
isso acontece e como contornar  
a situação com alternativas naturais.

As especiais dificuldades que neste mo-
mento atravessam a vida dos portugueses 
têm de tal forma dominado as nossas pre-
ocupações que quase nos esquecemos que 
a única forma de fazermos a diferença na 
superação desses tempos passa, precisa-
mente, pela capacidade de iniciativa, mu-
dança e determinação. Não o digo como 
quem escreve livros de auto-ajuda cheios 
de conselhos mais ou menos evidentes so-
bre como tentar fazer oportunidades a par-
tir das dificuldades. Digo-o, isso sim, e se 
me permitem o atrevimento, como quem 
efectivamente tem aprendido muito com o 
projecto Revista DietMagazine, quer seja 
através dos temas que vamos preparando, 
quer seja através das sugestões e comen-
tários enviados pelos nossos leitores, que 
são, eles próprios, muitas vezes, especiais 
exemplos de superação.
E se a crise e as dificuldades não podem 
ser negadas, nem por isso deixam de poder 
ser vencidas. Todos, absolutamente todos, 
os exemplos heróicos vieram de pessoas 
que não desistiram em condições adversas; 
pessoas que não pararam para se deixar 
vencer. É evidente que não é fácil, nem 
ninguém prometeu que o seria. Mas é pos-
sível. Basta ter determinação, pois a força, 
inspiração e energia para tomar a iniciativa 
e começar a mudança estão ao seu alcance 
em vários lugares e fontes. Na família, nos 
amigos, na música ou na vontade de um 
futuro melhor. E estão, também, no estilo 
de vida saudável praticado dia-a-dia, pro-
porcionando-lhe energia, força e entusias-
mo para começar a vencer a crise. Que tal 
experimentar algumas das sugestões que 
deixamos nesta edição da DietMagazine?

Nesta edição 
saiba mais sobre...

mel De 
manUka 
um mel com propriedades 
únicas que o torna muito 
especial.

Basta ter  
Determinação
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Halitose
um problema que afecta 
muitas pessoas. se sofre 
de mau hálito, conheça 
formas de o combater.

CanCro  
Do Cólon

uma doença que  
deve ser prevenida. 

saiba como.
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sexo
&

Um aCto que nos 
permite viver bem e 
ser mais felizes.

Libido 
O relacionamento sexual cria uma sen-
sação de bem-estar geral que é pro-
vocada pela libertação de substân-
cias químicas (endorfinas), durante a 
estimulação física e esforço despendido. 
Esta sensação de bem-estar engloba o rela-
xamento, a melhoria do humor e uma sensi-
bilidade aumentada aos estímulos sensoriais.  
Os jogos preliminares de sedução ajudam 
a despertar no ser humano o desejo sexual, 
ou libido, levando-o a procurar, consumar 
e manter relacionamentos íntimos. 
Enquanto necessidade básica, o acto se-
xual permite a reprodução da espécie.  
No entanto, no ser humano, a dimensão da 
sexualidade extrapola a função reprodutiva 
e considera-se essencial para o equilíbrio 
físico e psico-emocional dos intervenientes. 
Como entender então que, em certas cir-
cunstâncias ou fases de vida, possa ocorrer 
uma diminuição de libido e uma dificul-
dade em obter uma vida sexual satisfatória?

problemas identificados
Em primeiro lugar, é necessário que a saú-
de geral do indivíduo se encontre em bom 
estado, bem como a sua condição física. 
De um modo particular, o coração e o 
sistema cardiovascular merecem especial 
atenção, mas desequilíbrios hormonais (ní-
veis alterados de estrogénios e testosterona), 
disfunção das glândulas supra-renais ou da 
glândula tiróide, um excesso de exposição a 
substâncias tóxicas (medicamentos, álcool, 
tabaco e outras drogas recreativas) e o avan-
çar progressivo da idade, acrescentam-se 
ao conjunto das diversas causas possíveis 
de diminuição de libido ou de relações 
sexuais não satisfatórias. Outros factores 
a vigiar são o stress, a fadiga e os estados 
depressivos. 
Por último, mas não menos importante, 
uma alimentação desequilibrada também 
pode constituir uma causa de base para estes 
problemas, uma vez que carências nutricio-
nais ou o despoletar de diabetes e obesidade 
também têm repercussões sobre esta esfera. 
Um dos problemas sexuais mais comuns 

nos homens, fundamentalmente em ida-
des jovens, é a ejaculação precoce, que se 
caracteriza por ocorrer rapidamente, sem 
que o indivíduo a consiga controlar. As suas 
causas podem ser de ordem física, mas, na 
sua maioria, são de base psicológica. A inex-
periência sexual pode dificultar o controlo 
deste mecanismo, através de sentimentos 
de insegurança e sensibilidade superior à 
excitação sexual. 
Nos homens, a partir dos 45 anos, há ten-
dência a ocorrer um fenómeno denomi-
nado disfunção eréctil (fruto do avançar 
da idade, intervenções cirúrgicas ou suas 
complicações, ou decorrente de outras pa-
tologias) o que limita grandemente o seu 
desempenho sexual e consequente grau de 
prazer obtido. Esta disfunção pode ocorrer 
ainda na dependência da hipertrofia benig-
na da próstata (HBP), que se caracteriza 
por um aumento do tamanho da próstata, 
aumento da frequência urinária, com dor 

›  Selénio: envolvido na regulação 
do desejo sexual e do número de 
espermatozóides.

›  Zinco: a cauda dos espermatozóides é 
formada a partir do zinco, contribuindo 
para a sua mobilidade.

›  Crómio: a carência neste mineral 
desregula os níveis de açúcar no 
sangue, ocorrendo muitas vezes em 
caso de diabetes, condição que pode 
levar a uma diminuição do desejo 
sexual e da produção de esperma.

›  Vitamina E: envolvida na produção de 
hormonas sexuais.

›  Vitamina C: para o aumento da produção 
de esperma, assegurando a sua fluidez.

›  Vitaminas do Complexo B: a vitamina 
b3 propicia a circulação sanguínea 
para o pénis, estimulando a erecção 
e orgasmo; a vitamina b6 tem uma 
função de regulação hormonal; 
todas as vitaminas do grupo b estão 
envolvidas na produção de energia.

›  L-Arginina: aumenta os níveis de 
óxido nítrico, que funciona como um 
transmissor nervoso, aumentando 
o fluxo sanguíneo para o pénis. este 
aminoácido é o principal componente 
da cabeça dos espermatozóides, sendo 
essencial à sua produção.

›  Ácidos Gordos Essenciais: ómega-3 e 
ómega-6: úteis ao equilíbrio hormonal, 
transmissão nervosa, acuidade dos 
sentidos, manutenção do estado da 
pele, regulação das reservas adiposas e 
protecção da circulação sanguínea.

›  Co-enzima Q10: necessária na fase final 
de produção de energia, a nível celular.

›  Fitoestrogénios: ajudam na promoção 
da regulação hormonal nas mulheres. 

NUTRiçãO E fUNçãO SExUAL

uma aLimentação 
desequiLibrada 
também pode constituir 
uma causa de base para 

estes problemas, uma vez 
que carências nutricionais 
ou o despoletar de diabetes 
e obesidade também têm 

repercussões sobre esta esfera.
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MAcA SPIRIt 
(90 cáPSulAS VEgEtAIS)
Produzida através de um processo 
patenteado que evita a perda de 
nutrientes, auxilia no aumento da 
libido, energia e resistência. a maca 
spirit é produzida estritamente de 
acordo com a boas Práticas de fabrico 
(gmP - good manufacturing Practices). 

Sylk kESSEl (100Ml)
Lubrificante natural à base de 
extracto de kiwi. Pode ser usado com 
o preservativo. sylk não é gorduroso, 
é incolor e solúvel na água. 

gAMA gInSEng DInAStIA 
IMPERIAl BIo oRtIS
os produtos desta gama são 
enriquecidos com geleia real e não 
contêm álcool. o ginseng associado à 
geleia real revitaliza e ajuda a manter 
o equilíbrio e a vitalidade, auxiliando 
a combater situações de fadiga 
temporária, stresse temporário e falta 
de energia. 

GinSEnG + GELEiA REAL Bio 250mL 

VIRIlfyt BIonAl  
(40 cáPSulAS)
com ginseng, zinco, arginina, 
extracto de erva damiana e extracto 
de videira, auxilia na função sexual 
masculina. 

PRESERVAçãO DA LiBiDO

para preservar a libido e viver a sua 
sexualidade em pleno, recomendamos 
a prática regular de exercício físico, uma 
atitude positiva e confiante, a aplicação de 
lubrificantes sempre que necessário, uma 
alimentação saudável, bem como a toma 
dos suplementos alimentares que melhor 
se adequem ao seu caso.
a ajuda natural, em caso de perda de libido 
ou de outras dificuldades a nível sexual, 
poderá advir das seguintes substâncias: 

›  Ginseng: o afrodisíaco mais célebre 
e consumido. Com propriedades 
antioxidantes, é um estimulante cardíaco 
que confere resistência e age sobre os 
centros nervosos encefálicos e sobre 
as glândulas endócrinas. tem sido 
estudado como sendo um impulsionador 
de energia e como meio de aumento do 
desejo sexual.

›  Yohimbina: para casos de disfunção 
eréctil, trata-se de uma substância 
presente na casca de uma árvore 
(Corynanthe yohimbe). tem a capacidade 
de aumentar o fluxo sanguíneo para a 
zona genital, conferindo força à erecção 
e à ejaculação subsequente. todavia, 
em caso de doenças renais, hepáticas 
e hipertensão, o seu uso deve ser 
devidamente controlado. 

›  maca: cultivada na cordilheira dos andes, 
é um adaptogénio, ajudando o corpo a 
adaptar-se a níveis elevados de stress. 
Confere energia, força e resistência, 
contribuindo para o aumento da libido, 
tanto em homens como em mulheres. 

›  Tribulus terrestris: planta originária 
da índia. É vulgar a utilização dos seus 

frutos e raízes pela sua composição em 
fitoesteróides, flavonóides, alcalóides, 
glicosídeos e saponinas, que se associam 
a um efeito estimulante sobre o sistema 
sexual e reprodutivo, conferindo 
resistência.

›  Turnera diffusa: conhecida como 
Damiana, trata-se de uma planta 
originária da américa Central, rica em 
óleos essenciais, era já utilizada pelos 
índios mexicanos para melhoria da 
performance sexual. 

›  Palmeto: a planta (Serenoa repens), nativa 
das índias ocidentais, é amplamente 
utilizada no combate ao aumento e 
inflamação da próstata. 

›  Óleo de onagra: útil em caso de tensão 
pré-menstrual e necessidade de 
aumentar o desejo sexual. Fonte de Gla 
(ácido gama linolénico), ácido gordo 
essencial, importante para a produção de 
hormonas sexuais. 

›  Grãos de pólen e Geleia Real: com 
aminoácidos, ácidos gordos essenciais, 
hidratos de carbono, minerais, vitaminas e 
oligoelementos, com acção revitalizante, 
podem ajudar a promover o aumento do 
desejo sexual. 

›  Angelica Chinesa (Angelica sinensis): 
contém compostos semelhantes aos 
estrogénios, podendo ajudar a reduzir os 
problemas associados à sua diminuição. 
Constitui um alívio para a sintomatologia 
da fase pré-menstrual e menopausa, 
ajudando a restaurar o desejo sexual 
feminino.  

ou sensação de ardor ao urinar, dificuldade 
em manter a erecção, desconforto durante 
a relação sexual e uma diminuição da pro-
dução de fluido seminal. 
Nas mulheres, as alterações hormonais que 
ocorrem durante o ciclo menstrual, podem 
provocar tensão pré-menstrual, que concorre 
fortemente para uma diminuição de libido. 
Este quadro piora quando chega a meno-
pausa, período da vida feminina que se 
caracteriza pelo cessar da menstruação. 
Além dos sintomas decorrentes de uma 
diminuição dos níveis de estrogénios 
e progesterona (secura vaginal, suores, 
afrontamentos, fragilidade da pele e ca-
belo), a mulher experiencia sentimentos de 
abatimento psicológico e abalo da sua au-
to-estima, que interferem negativamente 
na sua disposição para o contacto sexual. 
Uma rotina diária que compromete gra-
vemente o descanso da mulher, tanto em 
contexto laboral como familiar, é amiúde o 
factor desencadeante da falta de libido femi-
nina, em qualquer fase da sua vida. 
O cérebro processa todos os aspectos envol-
vidos no prazer sexual, por isso os nossos 
sentidos e emoções são vitais para o nosso 

desejo sexual. Mime-se, hidrate bem a pele, 
invista em roupa interior para que se sinta 
bem, procure momentos a dois sem interrup-
ções, acenda velas aromáticas, utilize óleos 
essenciais, aprenda técnicas de massagem e 
dança. Em suma, use a sua imaginação! 
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planta

De nome científico Centella asiática esta 
planta é uma trepadeira que cresce espon-
taneamente nas regiões quentes e panta-
nosas e as suas folhas são utilizadas para 
fins terapêuticos desde tempos remotos. 
Ligada à longevidade e à promoção de 
uma vida saudável – diz-se que um mestre 
de Tai Chi Chuan, Li Ching-Yuen, viveu 
até aos 256 anos e que tal deveu-se ao con-
sumo de ervas tradicionais chinesas, entre 
as quais a gotu kola. Mais recentemente, 
a sua eficácia tem sido comprovada em 
várias patologias, entre as quais a celulite.  
Os seus componentes com maior im-
portância são os triterpenos (actuam na 
formação de colagénio), especialmente o 
asiaticócido, alguns flavonóides, amino-
ácidos, vitaminas e minerais. 

UmA PLAntA VERSÁtiL
Alguns estudos associaram as suas pro-
priedades à promoção da saúde dos vasos 
sanguíneos e à estimulação da memória, 
no entanto, nos últimos tempos, a im-
portância desta planta tem sido notória, 
sobretudo a nível do tecido conjuntivo e 
várias afecções da pele, estando os seus 
benefícios cientificamente comprovados 
em casos de úlcera da perna e a temível 
celulite. A gotu kola melhora a estrutura 
do tecido conjuntivo, impedindo a for-
mação de celulite ao mesmo tempo que 
ajuda a fortalecer as células das paredes dos 
vasos sanguíneos e promove a circulação 
dos membros inferiores. Várias referências 

GotU kola a gotu koLa  
é uma oPção 
interessante em 

fitoterapia, benéfica 
no combate à 

celulite e sem efeitos 
adversos associados.     celulitea inimiga da

a Centelha aSiátiCa, 
ou gotu kola, é uma planta 
oriunda da índia e sri lanka, 
tradicionalmente utilizada  
na medicina ayurvédica.  
tem sido associada à 
longevidade e à promoção  
de uma vida saudável.  
mas a sua fama cresce  
acerca das propriedades  
que demonstra ter no  
combate à celulite.

indicam que queimaduras de 2.º e 3.º grau 
melhoram significativamente após a uti-
lização desta planta, estando relacionada 
com uma rápida cicatrização e existindo 
até um medicamento (pomada) à base da 
mesma, adjuvante da cicatrização em afec-
ções cutâneas.
No que diz respeito ao seu uso tradicio-
nal, a gotu kola tem sido relacionada com 
um aumento da acuidade mental, tendo 
algumas pesquisas comprovado as suas 
propriedades de estimulação da memória 
e capacidade de aprendizagem. 
A nível culinário, a centelha asiática é uti-
lizada como alimento em muitos países, 
nomeadamente como ingrediente de sopa 
e saladas. Países como a indonésia, Viet-
name, Tailândia e Malásia utilizam as suas 
folhas em vários cozinhados.

UtiLiZAção Em PoRtUGAL
Em Portugal, esta planta é utilizada sobre-
tudo sob a forma de cápsulas ou comprimi-
dos mas também é possível a aquisição de 
produtos cosméticos como cremes, loções 
ou géis de centelha asiática. A sua dosagem 
está dependente do objectivo a que se des-
tina, podendo ser tomadas até 300 mg do 
seu extracto normalizado. 

gotu kolA
EXtRActo DAS PARtES 
AÉREAS SolgAR  
(100 cáPSulAS VEgEtAIS)
este suplemento alimentar da 
solgar oferece um extracto 
estandardizado das folhas e caule 
da gotu kola. isto significa que cada 
cápsula fornece uma concentração 
elevada dos princípios activos da 
planta, diferenciando-o de outros 
produtos. assim, proporciona  
uma acção eficaz que ajuda no 
combate à celulite, em situações  
de insuficiência venosa e de úlcera 
da perna. 





à manutenção da saúde e do bem-estar.  
No entanto, apesar de ser do conhecimento 
geral que tem vários benefícios para a saúde, 
muitas pessoas desconhecem o motivo por-
que este é considerado um super alimento.

o QUE toRnA 
EStE mEL ESPECiAL
Enquanto que a maioria dos méis possuem 
propriedades antibacterianas relacionadas 
com o peróxido de hidrogénio neles presen-
te, o mel de manuka (activo) possui não só 
esta, mas também uma propriedade anti-
bacteriana única, mais persistente e estável. 
Estas propriedades tornam-no duplamen-
te eficaz para repor as defesas e auxiliar no 
tratamento de doenças, incluindo dores de 
garganta, febre dos fenos, fadiga, problemas 
de estômago, infecções orais e até mesmo 
MRSA (Staphylococcus aureus resistente à 
meticilina) – bactérias notoriamente resis-
tentes a antibióticos e por vezes responsáveis 

o mel de manuka é um alimento original  
da nova Zelândia com propriedades diversas 
mas, acima de tudo, com uma propriedade 
antibacteriana única, mais persistente e estável, 
que o torna muito especial.

Também conhecido como o “mel que 
cura”, o mel de Manuka é produzido por 
abelhas que recolhem o pólen da manuka 
(Leptospermum scoparium), um arbusto 
que cresce naturalmente na zona mais 
selvagem da região East Cape, na ilha 
do Norte da Nova Zelândia. Esta planta, 
importante na cultura tradicional Maori, 
é conhecida pelas suas propriedades be-
néficas para o organismo.
A aplicação deste mel em apiterapia (uti-
lização de produtos derivados das abelhas 
para efeitos terapêuticos) tem sido realiza-
da por várias culturas, ao longo da história, 
mas só mais recentemente as propriedades 
tão especiais do mel de manuka têm atraído 
o olhar da comunidade médica e científica.  
As suas propriedades associadas à promo-
ção da saúde, particularmente o reforço das 
defesas e combate a infecções, permitiram 
que fosse sendo reconhecido como uma 
das alternativas mais puras para ajudar 

mel de manuka
o sUper 

  alimento

pelo encerramento de enfermarias comple-
tas. Vários estudos já demonstraram que o 
mel de manuka é eficaz contra uma grande 
variedade de bactérias, incluindo estirpes 
presentes nas feridas e no intestino. 
A acção do mel de manuka tem também 
sido comprovada sobre a bactéria Helico-
bacter pylori (que afecta o revestimento 
mucoso do estômago humano, respon-
sável por úlceras e indigestão), doenças 
das gengivas, sobretudo a nível de placa e 
gengivite e cicatrização de feridas.
A acção do mel de manuka é também 
considerada eficaz:
  No reforço do sistema imunitário, aju-
dando o corpo a combater infecções.
  Na destruição de bactérias do género 
Streptococcus, comummente responsá-
veis por causarem dor de garganta. 
  Como restaurador de energia, aumen-
tando-a e sendo particularmente útil na 
recuperação desportiva.

o FACtoR mAnUkA 
ÚniCo – UmF®

Devido às suas propriedades antibacte-
rianas, este é um dos tipos de mel com 
o preço mais elevado do mundo. No en-
tanto, para que possa ser efectivamente 
considerado um mel diferente dos outros, 
é necessário que lhe seja atribuído o fac-
tor Manuka Único – UMf®.
A actividade antibacteriana do mel de ma-
nuka não perde a sua potência quando 
este é exposto ao calor, luz e diluição. Esta 
qualidade especial contribui para o seu 
reconhecimento como mel com UMf® 
(factor Manuka Único). A presença desta 
actividade é detectada em testes laborato-
riais e, ao mel testado em que se verifique 
ter um nível igual ou superior a 10+, é-
-lhe atribuída uma classificação UMf® 
e poderá ser referenciado como activo. 
Para adquirir mel de manuka com níveis 
garantidos de actividade, o respectivo 

O MEL

o mel de manuka UmF® genuíno cumpre os 
seguintes critérios: 

  apresenta a marca UmF® de forma clara no 
rótulo frontal. 
  É acondicionado em potes e rotulado na nova 
Zelândia.
  apresenta o nome de autorização UmF® no 
rótulo frontal. 
  apresenta um valor UmF® de 10+ ou superior. 

À semelhança de outros méis, o mel de manuka 
constitui uma fonte natural de doçura e energia, 
apresenta uma cor escura, sabor distinto e forte e um 
odor característico, marcado pelo aroma de madeiras 
e ervas. para além de ser um “super alimento”, o mel 
de manuka é um excelente ingrediente em produtos 
cosméticos (champô, amaciador, cremes de rosto e 
corporais, baton, desodorizante).
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gAMA MEl DE MAnukA BIo  
DR. oRgAnIc
experimente a gama de cosméticos à 
base de mel de manuka dr. organic com 
propriedades hidratantes e reparadoras 
que ajudam no rejuvenescimento 
da pele seca e madura, diminuindo 
as rídulas, equilibrando os níveis 
de hidratação natural da pele e 
promovendo a produção de colagénio, 
dando à pele um aspecto mais suave e 
firme. Penetra nas fibras capilares para 
nutrir em profundidade, mantendo o 
cabelo brilhante e maleável. esta gama 
dispõe dos mais diversos produtos, 
desde champô, amaciador, loção 
corporal, sabonete, exfoliante, creme 
para as mãos, entre muitos outros, para 
um cuidado especial da cabeça aos pés.

todos os produtos dr. organic utilizam 
apenas os melhores ingredientes 
naturais e biológicos.

MEl DE MAnukA uMf® 12+, 
18+ E 25+ DA PuRE golD
a gama de mel de manuka da Pure 
gold é composta por três produtos, 
todos com umf® superior a 10+. 
a designação umf® é uma marca 
registada da active manuka Honey 
association (associação activa do mel 
de manuka) e a actividade umf® é 
testada num laboratório independente. 

sugestão: experimente uma a duas 
colheres de chá nas torradas ou adicione 
aos cereais ou ao chá todos os dias.

PURE GoLd mEL dE mAnUkA mEL 
ACtiVo 12+ 250G        

PURE GoLd mEL dE mAnUkA mEL 
ACtiVo 18+ 250G        

PURE GoLd mEL dE mAnUkA mEL 
ACtiVo 25+ 250G       

rótulo deverá ter a indicação do UMf® 
(Unique Manuka factor) igual ou su-
perior a 10 +. Quanto mais elevado é o 
valor UMf®, mais potente é o produto.  
Um pote de Mel de Manuka com UMf® 
20+ terá o dobro de actividade antibacte-
riana de um Mel de Manuka UMf® 10+.
Para que na respectiva embalagem seja 
autorizada a apresentação do símbolo 
internacionalmente reconhecido UMf®, 
o mel tem de ser colhido, extraído, emba-
lado e testado num laboratório certificado 
de forma a assegurar o cumprimento dos 
padrões exigidos para a sua qualidade.
A falta de informação de muitos consumi-
dores sobre o que torna o mel de manuka 
diferente dos outros méis, fez com que os 
produtores de mel de manuka na Nova 
Zelândia se tenham associado, de forma 
a padronizar este mel e também melhor 
informar os seus consumidores sobre as 
suas propriedades. A associação de pro-
dutores de mel de manuka garante que a 
marca registada UMf® possa ser utiliza-
da apenas pelos usuários licenciados que 
preencham os critérios definidos, o que 
inclui monitorização regular e fiscalização 
da qualidade do mel produzido.
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GerminaDos 

os germinados não contêm 
químicos nem aditivos pois 
são consumidos na sua forma 
natural, sendo que uma semente 
germinada pode multiplicar 
cerca de vinte vezes o seu teor de 
vitaminas e minerais, oferecendo 
alimentos mais ricos e completos.

vida

A germinação é um processo extraordi-
nário que liberta as energias latentes nas 
sementes que dão origem a uma planta.  
O amido é transformado em açúcares 
mais simples pelas enzimas e as proteí-
nas são decompostas em aminoácidos. 
Há absorção de grandes quantidades de 
água, sintetizam-se vitaminas e enzi-
mas e há uma mobilização de minerais.  
Os rebentos ou brotos são obtidos através 
da germinação de sementes de cereais, 
leguminosas, oleaginosas ou de legumes. 
A germinação é efectuada em casa e os 
rebentos obtidos utilizam-se na alimenta-
ção diária, normalmente crus em saladas 
ou em salteados, sopas, molhos ou em 
dietas de desintoxicação, por exemplo. 
É, sem dúvida, uma forma saudável de 
enriquecer a alimentação.  

como germinar
É necessário colocar de molho as se-
mentes, no mínimo durante 12 horas. 
Depois, as sementes devem ser passa-
das por água, até que esta esteja limpa. 
Colocam-se num frasco de boca larga e, 
em vez da tampa, coloca-se uma tela de 
nylon presa com um elástico na boca do 
frasco e deixa-se inclinado para escorrer. 
Por fim, tapa-se com um pano, para que 
fique isolado da luz directa. As semen-
tes devem ser passadas por água, duas 
a três vezes ao dia e é muito importan-
te que haja circulação de ar dentro do 
frasco. A temperatura deverá ser amena, 
em redor dos 20ºC. Os rebentos ficam 
prontos a ser ingeridos quando tiverem 
poucos centímetros de comprimento. 

o milagre da

O tempo de germinação depende da se-
mente utilizada mas, em média, é de 4 a 
10 dias. As sementes devem ser frescas, 
integrais e não devem ser descascadas.  
As de origem biológica certificada ofere-
cem mais garantias de qualidade. 

outros métodos
Para além do frasco, existem outros mé-
todos de germinação, sendo o método 
dos tabuleiros o mais prático e o mais 
utilizado. É possível encontrar germina-
dores de tabuleiros de plástico, cerâmica, 
vidro, madeira e bambu. Neste método, 
os tabuleiros são sobrepostos e perfurados 
para permitirem a passagem da água de 
um nível para outro e uma correcta ven-
tilação. Este método permite que vários 
tipos de sementes sejam germinados ao 
mesmo tempo nos diferentes tabuleiros. 
Outro método reside na utilização de um 

saco de linho. Existem também germina-
dores automáticos que não necessitam de 
rega manual.

ricos em nutrientes
Os germinados são ricos em vitaminas 
e minerais e, durante a germinação e 
até serem consumidos, não perdem 
as suas propriedades. Os germinados 
possuem ainda minerais orgânicos fa-
cilmente assimiláveis, como o cálcio, o 
potássio e o ferro. Não contêm prati-
camente gorduras saturadas e são isen-
tos de colesterol. Outro nutriente im-
portante nos germinados é a clorofila.  
O seu elevado valor nutritivo e diminuto 
teor calórico, são razões mais do que su-
ficientes para que este tipo de alimentos 
ganhe cada vez mais adeptos. Depois de 
colhidos devem ser colocados no frigorí-
fico para se manterem frescos.

alimentação
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Dica para iniciantes: experimente sementes que germinam mais facilmente como feijão mungo, alfalfa ou rabanete.

Semente Vitaminas Minerais
tempo de 

germinação 
em dias

agrião a, b1, b2, b3, c, d cálcio, Potássio, iodo, ferro, fósforo 5

alfalfa a, b, c, d, e, k cálcio, Potássio, magnésio, fósforo, ferro, zinco, selénio 4-6

alho francês a, b1, b2, c Potássio, cálcio, fósforo, ferro 10-12

brócolos a, c, e, b cálcio, Potássio, enxofre, ferro 4 – 6

couve roxa a, b1, b2, c cálcio, enxofre, selénio, iodo 4 - 6

ervilha b, a, c, d, e ferro, Potássio, fósforo, cálcio, magnésio, zinco 2 - 3

feijão mungo a, b1, b2, b3, b6, b12, c, e cálcio, Potássio, ferro, fósforo, sódio 3

feijão vermelho a, b1, b2, b3, b6, b12, c, e ferro, fósforo, Potássio, cálcio, magnésio, zinco, selénio 3 - 4

feno grego a, b, d cálcio, ferro, Potássio, fósforo, magnésio, sódio, enxofre 3 - 5

girassol b, d, e, a, c cálcio, ferro, fósforo, Potássio, magnésio, selénio 4 - 6

grão a, c, e cálcio, ferro, magnésio, Potássio 4

Lentilhas a, b1, b2, b3, b6, b12, c, e ferro, Potássio 3 - 4

manjericão a, b1 10

mostarda a, b1, b2, b6, b12, c cálcio, ferro, fósforo 5 

rabanete a, b1, b2, c Potássio, cálcio, magnésio, enxofre, fósforo 3 - 4

rúcula a, c, fósforo, ferro, magnésio 4

soja a, b1, b2, b12, c, e, k cálcio, Potássio, fósforo 5

trevo b, a, c, e fósforo, Potássio, magnésio, cálcio, ferro, zinco 4 - 6

trigo sarraceno a, c, e, b 8 - 10

SEMENTES PAR A gERMiNAR BiO BAViCCHi

SEMEntES PARA gERMInAR 
BIo BAVIcchI (35g)
a bavicchi apresenta uma extensa 
gama de sementes biológicas para 
germinar: agrião, alfalfa, alho francês, 
brócolos, cenoura, couve roxa, ervilha, 
feijão mungo, feijão vermelho, feno 
grego, grão, lentilhas, manjericão, 
mostarda, rabanete, rúcula, sementes 
de girassol, soja, trevo e trigo serraceno.

gERMInADoR BAVIcchI
germinador de sementes em plástico. 
Prático e fácil de utilizar, permite 
germinar vários tipos de sementes em 
simultâneo. 

lIVRo REBEntoS SAuDáVEIS 
- guIA PRátIco PARA 
cRIADoRES cItADInoS 
neste livro encontra tudo o que 
precisa saber sobre a arte de germinar, 
incluindo informações gerais e 
nutricionais sobre cada variedade 
de germinados, dicas e receitas para 
utilizá-los no seu dia-a-dia. 

alimentação
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Cancro
o cancro do cólon, como qualquer cancro,  
é provavelmente uma das doenças mais temidas 
por todos nós. saiba como se desenvolve,  
como pode identificá-la e que hábitos deve ter 
para tentar preveni-la.

doCólon

O cancro é uma doença que afecta as 
células do organismo. Crescem desde o 
início da vida até à idade adulta, altura 
em que este processo estabiliza, mas a sua 
manutenção continua a ocorrer. Sempre 
que necessário, a célula tem a capacidade 
de se regenerar ou induzir a sua morte 
(apoptose), originando-se uma nova cé-
lula, sã. Contudo, por diversos factores, 
pode ocorrer uma alteração nefasta do seu 
ADN (material genético), que conduz a 
um crescimento, por vezes até aceleradís-
simo, de células “imperfeitas”. Quando 
isto acontece, estamos na presença de um 
cancro. 
A génese de um cancro compreende três 
fases: início (transformação de uma célula 
devido à interacção de substâncias quími-
cas, radiação ou vírus com o ADN), pro-
moção (multiplicação das células inicia-
doras, formando-se um tumor isolado) e 

do intestino delgado, servindo de local 
de armazenamento das fezes. Estas serão 
propulsionadas para o recto (parte final 
do intestino grosso, também atreita a 
desenvolvimento de cancro) e excretadas 
através do ânus. A parede do cólon e recto 
é muscular, sendo constituída por diversas 
camadas. O cancro colorectal tem origem 
na camada mais interna, a que contacta 
com o bolo fecal, podendo crescer através 
de algumas ou todas as outras camadas, 
variando o estádio de desenvolvimento da 
doença, consoante o número de camadas 
que são atingidas. 
Na maioria das pessoas, o cancro do có-
lon desenvolve-se lentamente, durante 
um período de vários anos, começando 
normalmente com o surgimento de pó-
lipos não cancerígenos na camada mais 
interna (mucosa) do mesmo. Nem todos 
os pólipos evoluem para cancro, sendo 
que os que podem evoluir dividem-se em 
pólipos adenomatosos (adenomas), póli-
pos hiperplásicos e pólipos inflamatórios. 
Outra condição que também poderá ori-
ginar cancro do cólon é a chamada dis-
plasia (área de revestimento do cólon que 
apresenta, ao microscópio, células com 
aparência diferente, mas não semelhantes 

progressão (originando-se, eventualmen-
te, uma neoplasia maligna com capacida-
de de invadir tecidos e criar metástases). 
A diferença entre uma neoplasia (cancro) 
benigna e uma maligna é que a primeira 
pode crescer, pressionando outros órgãos 
ou tecidos saudáveis que se encontrem 
próximos, mas não tem a capacidade de 
os invadir e, como tal, não se espalham 
(metastizam) para outras partes do corpo. 

o que é o cancro do cólon?
Por todo o mundo, uma das doenças 
mais frequentes quer em homens, quer 
em mulheres, é o cancro do cólon, que 
tem a sua origem no cólon, porção do 
intestino grosso, que se divide em: có-
lon ascendente, transverso, descendente 
e sigmóide. Neste órgão processa-se a 
reabsorção da água e de sais minerais a 
partir da matéria alimentar que passou 
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cancro  
do cóLon

que tem a sua origem  
no cólon, porção do 
intestino grosso, que 
se divide em cólon 

ascendente, transverso, 
descendente e 

sigmóide.

a células cancerígenas que, contudo, ao 
longo do tempo, podem evoluir para can-
cro). Esta alteração surge com frequência 
em pessoas que sofreram durante vários 
anos de colite ulcerativa ou doença de 
Crohn, que se caracterizam por uma in-
flamação crónica do intestino grosso. 
Quando o cancro do cólon se origina den-
tro de um pólipo poderá, eventualmente, 
crescer para dentro da parede do cólon e, 
uma vez aí, as células cancerígenas podem 
proliferar através dos vasos sanguíneos e 
linfáticos, atingindo outros órgãos, como 
o fígado, ou os nódulos linfáticos. 
Os tipos descritos de cancro do cólon são 
os seguintes:
›   Adenocarcinoma: é o mais comum, 

tendo a sua origem nas células glandu-
lares produtoras do muco, que reveste 
o cólon e o recto;

›  Tumor carcinóide: com origem nas 
células intestinais produtoras de hor-
monas; 

›   Tumores do estroma gastrointestinal: 
de mais rara ocorrência no cólon, po-
dem ser encontrados em qualquer parte 
do sistema gastrointestinal, com origem 
em células especializadas da sua parede, 
podendo ser benignos ou malignos;

›   Linfoma: com origem corrente nos nó-
dulos linfáticos, também podem iniciar-
-se no cólon.  

quais os factores de risco 
associados a esta doença?
O cancro do cólon surge, na maioria das 
vezes, após os 50 anos de idade e, sobre-
tudo, em pessoas com uma história pes-
soal prévia de pólipos adenomatosos ou 
mesmo cancro colorectal. Quanto maio-
res e mais numerosos os pólipos, maior a 
probabilidade de evolução para cancro, o 
mesmo se passando se já houve detecção 
e remoção de cancro colorectal efectivo, 
uma vez que há tendência a que volte a 
surgir, noutras áreas que não tenham sido 
previamente afectadas. 
A inflamação decorrente da doença in-
flamatória intestinal (colite ulcerativa e 

doença de Crohn) pode evoluir para o 
surgimento desta neoplasia e, como tal, é 
importante que as pessoas afectadas se sub-
metam a testes de diagnóstico, para cancro 
do cólon, precoce e frequentemente. 
Uma em cada cinco pessoas que desenvol-
vem cancro do cólon têm outros familia-
res que também sofreram desta doença. 
Assim, em caso de história familiar de 
cancro colorectal, a necessidade de rea-
lização de testes de diagnóstico antes dos 
50 anos é também um imperativo. 
Existem síndromes hereditárias fortemen-
te correlacionadas com o desenvolvimen-
to deste tipo de carcinoma, tais como: 
polipose adenomatosa familiar (causada 
por alterações genéticas herdadas do pai 
ou da mãe), que se caracteriza por de-
senvolvimento de centenas ou milhares 
de pólipos logo durante a adolescência 
ou início da vida adulta; cancro do cólon 
hereditário não-polipóide ou síndrome 
de Lynch (causada por alterações gené-
ticas herdadas em genes responsáveis 
pela reparação do ADN), que também 
se manifesta em idades mais jovens, mas 
com a formação de muito menos pólipos; 
síndrome de Turcot, que é uma condição 
hereditária rara que predispõe à forma-
ção de pólipos adenomatosos, cancro 
colorectal e também tumores cerebrais 
e síndrome de Peutz-jeghers, condição 
hereditária também rara, cujas pessoas 
afectadas têm, normalmente, sardas ao 
redor da boca (e às vezes nas mãos e pés) e 
pólipos grandes, estando também sujeitos 
ao desenvolvimento de cancro colorectal 
em idades jovens. 

quais os estilos de vida 
associados a esta doença  
e como a prevenir?
Uma alimentação rica em carne verme-
lha e em carne processada poderá fazer 
aumentar o risco de desenvolvimento de 
cancro do cólon. Por outro lado, um pre-
domínio de alimentos de origem vegetal 
confere protecção contra o desenvolvi-
mento desta doença.

ALiMENTOS E 
SUPLEMENTOS QUE 
PODEM AjUDAR

Juntamente com uma vida 
saudável, alguns alimentos e 
suplementos alimentares podem 
ajudam a evitar o aparecimento e 
o desenvolvimento do cancro:

ÓMEgA-3
Dados fornecidos pelo instituto 
kattering e pela Universidade 
rockwfeller demonstraram que 
os ácidos gordos polinsaturados 
ómega-3 parecem ter uma acção 
benéfica sobre os tumores, 
inibindo o seu crescimento, 
para além de ajudar a prevenir o 
aparecimento dos mesmos.

iSOfLAVONAS  
está provado que elevados níveis 
de estrogénios aumentam o 
risco de aparecimento de certos 
tipos de cancro, como o da 
mama, próstata, útero e cólon. 
Dado que as isoflavonas inibem 
os receptores de estrogénios, 
verificou-se que estas têm uma 
acção benéfica na prevenção 
desses cancros. 

ViTAMiNA D 
a ingestão de vitamina D está 
associada a uma menor taxa de 
risco de cancro.

fARELO DE AVEiA 
a ingestão de farelo de aveia 
ajuda a manter um funcionamento 
regular do intestino, contribuindo 
para uma boa saúde intestinal.

PROBiÓTiCOS
À medida que envelhecemos, 
perdemos bactérias benéficas 
que habitam no tracto 
gastrointestinal. estas bactérias 
são muito sensíveis a diversos 
factores, sendo afectadas pela 
poluição, pesticidas, alimentos 
processados, stress diário e 
toma de antibióticos. tudo isto 
provoca um desequilíbrio e uma 
diminuição das nossas resistências 
aos microrganismos patogénicos, 
que pode ser evitados través da 
ingestão de probióticos.

ANTiOxiDANTES 
actualmente, os cientistas pensam 
que os radicais livres têm um papel 
importante no desenvolvimento 
de certas doenças, como o cancro, 
doenças pulmonares, cataratas, 
reumatismos, entre outras, pelo 
que a ingestão de alimentos 
ou a toma de suplementos 
antioxidantes é aconselhada.
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um Predomínio  
de aLimentos de 
origem vegetal, como 
produtos hortícolas  

e frutas, ajudam  
na protecção contra  
o desenvolvimento  

desta doença.

Há estudos que referem que um exces-
so de ingestão de calorias, gordura total, 
gordura saturada, proteína, açúcares sim-
ples e álcool constituem factores de risco 
implicados no despoletar deste tipo de 
cancro e, por outro lado, uma ingestão 
significativa de ácidos gordos ómega-3, 
ácido fólico, selénio, fibra insolúvel, flavo-
nóides, betacaroteno, vitamina B6, isofla-
vonas, cobre e vitamina E estão associados 
a um efeito protector. Na redução do risco 
de desenvolvimento de cancro colorectal, 
outros estudos sugerem ainda a impor-
tância da vitamina D, cálcio e magnésio. 
Os hábitos tabágicos são amplamente de-
sencorajados, uma vez que se reconhece 
um grau de risco elevado neste compor-
tamento, relativamente à carcinogénese. 
A obesidade, a diabetes tipo 2 e a falta de 
exercício físico constituem um círculo ne-
fasto associado à incidência de cancro do 
cólon, pelo que há que reajustar os estilos 
de vida: perdendo peso, controlando os 
níveis de açúcar no sangue e praticando 
exercício físico da forma regular. 
Os rastreios, para detecção de pólipos em 
fases iniciais e sua remoção, deverão ser 
uma preocupação, de facto, a partir dos 
50 anos, sempre que não haja outros fac-
tores de risco envolvidos que não a idade.  
Nos casos em que há um historial fami-
liar, poder-se-ão fazer testes genéticos, 
para possibilitarem uma triagem e pre-
conização do tratamento mais recomen-
dável, além do exame de colonoscopia 
para detecção de pólipos, que deverá ser 
realizado a partir de uma idade inferior. 
Sintomas, sobretudo de aparecimento 
súbito ou recente, como alteração dos 
hábitos intestinais (diarreia, obstipação 
ou sensação de que o intestino não esvazia 
completamente), sangue nas fezes (verme-
lho vivo ou muito escuro), desconforto 
abdominal (gases, inchaço, sensação de 
enfartamento), cansaço, perda de peso, 
náuseas e vómitos, deverão constituir um 
sinal de alerta, que urge ouvir. Aconselhe-
-se com o seu médico em caso de sentir 
algum destes sintomas, para que em caso 
de cancro do cólon este seja detectado o 
mais cedo possível, possibilitando o su-
cesso do tratamento.

fóRMulA AVAnçADA DE 
AntIoXIDAntES SolgAR  
(60 cáPSulAS VEgEtAIS)
esta fórmula avançada de 
antioxidantes com vitaminas,  
minerais e nutrientes variados ajuda  
a proteger as células dos efeitos 
nefastos dos radicais livres, a que 
estamos expostos diariamente. 

óMEgA-3 “700” SolgAR  
(60 cáPSulAS) 
fornece ácidos gordos 
polinsaturados ómega-3 livres  
(ePa- ácido eicosapentaenoico  
e dHa- ácido docosahexaenoico), 
que se encontram sob uma forma 
“pre-digerida”, que permite a sua 
rápida absorção. 

ISoflAVonAS SuPER  
concEntRADAS SolgAR  
(60 coMPRIMIDoS)
contém um concentrado de 
soja com todos os componentes 
benéficos encontrados na soja: 
saponinas, fitoestrogénios, 
fitosteróis e isoflavonas.

VItAMInA D3 600 uI SolgAR 
(60 cáPSulAS VEgEtAIS)
fornece uma elevada concentração 
de vitamina d em cápsulas vegetais.

ADVAncED AcIDoPhIluS  
PluS SolgAR  
(60 cáPSulAS VEgEtAIS)
cada cápsula contém milhões de 
microrganismos viáveis que ajudam  
a manter o equilíbrio da flora 
intestinal. 

fARElo DE AVEIA SolgAR 
(100 coMPRIMIDoS) 
fonte muito concentrada de farelo 
de aveia. fornece fibra dietética, 
auxiliando em casos de obstipação  
e promovendo uma melhoria no 
trânsito intestinal.
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são várias as 
CaUsas que 
poderão originar 
o mau hálito e, em 
aproximadamente 
90 % dos casos, 
estas manifestam-se 
na boca, cavidade 
em que muitas 
vezes ocorre a 
multiplicação de 
bactérias (e às vezes 
fungos) produtores 
de odores 
desagradáveis.

Combater 
o mau Hálito

Halitose

A halitose, termo médico para o mau há-
lito, é definida como a exalação, persisten-
te ou periódica, de odores desagradáveis 
oriundos da cavidade bucal.
A alteração anormal do hálito é tão de-
sagradável para o paciente como para as 
pessoas com quem se relaciona. O impacto 
social em quem dela padece também po-
derá ter consequências sérias. Por vezes, 
quem sofre desta patologia não se apercebe 
e, ao passar a ter noção de tal realidade 
poderão ocorrer constrangimentos a nível 

social e até, em casos mais graves, situações 
de isolamento. 

o QUE PodE CAUSAR  
A hALitoSE?
Uma escovagem de dentes pouco eficien-
te, ou em menor número de vezes, a não 
utilização do fio dental são, muitas vezes, 
causa suficiente para que partículas entre 
os dentes possam permanecer na boca e, 
assim, ocorrer o crescimento de bactérias 
entre os dentes, ao redor das gengivas e 
da língua. É esta uma das causas mais 
frequentes de mau hálito.
O persistente mau hálito poderá ser tam-
bém sinal de doenças infecto-inflamatórias 
na região das gengivas e suporte dos dentes 
(região periodontal), causadas pela forma-
ção de bactérias produtoras de toxinas que 
irritam as gengivas e que poderão progre-
dir e provocar danos nas gengivas e até no 
osso maxilar. Pessoas que utilizem próteses 
dentárias também deverão ter um cuidado 
especial com a higiene das mesmas.

1. Uma das medidas mais impor-
tantes para a prevenção do mau 

hálito passa essencialmente pela remoção 
dos restos de comida e placa bacteriana e, 
para tal, é determinante a prática de uma 
boa higiene oral: escovagem dos dentes e 
língua, inclusive, pelo menos duas vezes 
por dia, com uma boa pasta dentífrica e 
utilização diária do fio dental. Tenha uma 
escova de dentes no trabalho e providencie 
que os seus filhos também tenham uma na 
escola para que os dentes possam ser sem-
pre lavados depois das principais refeições.

2. A utilização de elixires (de prefe-
rência à base de clorofila ou me-

laleuca) e gargarejos com própolis, propor-
cionam um hálito mais fresco assim como 
mastigar sementes de funcho, erva-doce, 
cravinho, sementes germinadas, hortelã, 
salsa fresca, morangos, aipo, cenoura e al-
fafa (eventualmente em sumos). xaropes 
ou tónicos à base de clorofila são também 
uma boa opção.  

3. A ingestão de fibras e vegetais 
que facilitam o processo digesti-

vo e de probióticos (acidophilus, etc.), para 
normalizar o equilíbrio dos microrganis-
mos intestinais, assim como de carvão 
vegetal de forma a diminuir a presença 
de gases no tubo digestivo será benéfica. 
Outras substâncias que facilitem o proces-
so digestivo como enzimas digestivas, al-
cachofra, boldo ou dente-de-leão também 
serão benéficas a pessoas cuja halitose está 
associada a alguns problemas no aparelho 
digestivo.

PREVEnção

o melhor 
remédio.

MEDiDAS 
    EfiCAZES
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saúde e bem-estar

4. A utilização de bicarbonato de 
sódio (bochechar com uma so-

lução de meia colher de chá num copo de 
água) é benéfica para o combate ao mau 
hálito e pequenas irritações da boca.
Em casos de sinusite, a lavagem diária das 
fossas nasais com preparados de água do 
mar e soro fisiológico pode ser útil. 

5. Uma consulta regular ao den-
tista, de seis em seis meses, é 

também importante pois permite que seja 
periodicamente realizado um exame oral 

e uma limpeza de dentes mais profunda 
e assim detectar a maioria dos problemas 
que podem ser causa de mau odor na boca.

6. Beber muitos líquidos (água, 
sumos naturais verdes, ou com 

espirulina e clorela adicionados) ajudará 
a manter a boca húmida. Outra medida 
benéfica para este efeito é mascar pastilhas 
elásticas ou rebuçados (de preferência sem 
açúcar), pois estimulam a produção de sa-
liva e assim ajudam a eliminar as partícu-
las dos alimentos e as bactérias.

O QUE DEVE fAZER

perante sintomas evidentes 
de halitose é necessário o seu 
tratamento. para tal, deverá ser 
consultado um dentista para que 
a respectiva causa seja tratada, 
caso provenha da boca. se este 
verificar que a boca se encontra 
saudável e que não é daí que 
provém a halitose, o paciente 
deverá ser encaminhado para 
o médico de família ou outro 
especialista, para que a fonte 
do odor seja determinada e o 
seu correcto tratamento seja 
providenciado.

PAStA DEntRífIcA  
BIo DE MElAlEucA  
DR. oRgAnIc (100Ml)
fórmula de tripla acção enriquecida 
com aloe vera, sílica, líquen da 
islândia e castanheiro-da-índia. 
ajuda a limpar os dentes de forma 
natural, ajudando a controlar a 
formação de placa bacteriana. 
sabor fresco e agradável. com 
monofluorofosfato de sódio. 

ElIXIR BucAl nutRI SMIlE® 
coM EStER-c JASon (500 Ml)
o elixir bucal Jason nutri smile®, é 
refrescante, não contém álcool nem 
sacarina. contém óleos naturais de 
laranja e canela e contém ascorbato 
de cálcio ester-c® que ajudam a 
combater o mau hálito e a manter as 
gengivas saudáveis.

REBuçADoS RIcolA
rebuçados produzidos a partir de 
uma mistura única de 13 ervas suíças. 
são uma opção saudável de efeito 
balsâmico que refresca e suaviza 
a boca e a garganta. Podem ser 
consumidos diariamente a qualquer 
altura e mantêm o hálito fresco 
durante horas. 

PAStA DEntRífIcA  
DE ARgIlA cAttIER (100g)
a pasta dentífrica cattier contém  
argila que ajuda a evitar a formação  
da placa bacteriana, prevenindo  
as cáries dentárias e o sal marinho  
rico em oligoelementos que 
tonificam as gengivas. 

ElIXIR BucAl DE MElAlEucA 
BIo DR. oRgAnIc (500 Ml)
com sabor fresco e agradável a 
menta, este elixir protege e purifica 
a boca. é enriquecido com líquen 
da islândia, toranja, aloe vera e 
gotu kola. ajuda a eliminar o mau 
hálito e a previnir a formação de 
tártaro. sem parabenos, sLs, sem 
corantes nem fragrâncias artificiais, 
sem conservantes agressivos e não 
testado em animais.

Outra causa para a halitose é a boca seca – é 
por este motivo que as pessoas apresentam 
normalmente mau hálito quando acordam.  
A saliva é necessária para humedecer e 
limpar a boca, neutralizando os ácidos 
produzidos pela placa bacteriana e para 
retirar as células mortas que se acumulam 
na língua, gengivas e bochechas. Se essas 
células não forem removidas, ao decompo-
rem-se, podem causar mau hálito. Alguns 
medicamentos (antidepressivos ou ansio-
líticos, por exemplo), problemas nas glân-
dulas salivares ou respiração contínua pela 
boca poderão impulsionar esta situação. 
O tabaco, a ingestão de bebidas alcoóli-
cas, ou alimentos como o alho e a cebola, 
especialmente crus, contribuem para o 
aparecimento de odores característicos.
Doenças como infecções do trato respira-
tório, sinusite crónica, bronquite crónica, 
diabetes, distúrbios gastrointestinais, pro-
blemas de fígado ou rins também poderão 
estar associadas ao mau hálito.
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descubra a gama de infusões biológicas tao tea da Yogi tea® 
que oferece infusões com complexas fórmulas tradicionais 
que combinam a antiga sabedoria chinesa e a "ciência da vida" 
indiana através do sabor secreto das flores.

Variedades: 
YoGi tEA® Bio tAo GinSEnG FLowER 15 SAQ. 

YoGi tEA® Bio tAo LotUS 15 SAQ. 30G 

noVA GAmA YoGi tAo tEA

mÁSCARAS FACiAiS BioLÓGiCAS  
dE ARGiLA CAttiER
os Laboratórios cattier, especialistas no cuidado da pele com 
recurso à argila há 40 anos, desenvolveram uma gama completa de 
produtos à base de argila prontos a usar para o cuidado do rosto, de 
acordo com as necessidades especiais de cada tipo de pele:

mÁSCARA FACiAL Bio dE ARGiLA VERdE: PURiFiCAntE E 
REVitALiZAntE, PARA o CUidAdo dAS PELES miStAS E oLEoSAS.

mÁSCARA FACiAL Bio dE ARGiLA AmARELA: APAZiGUAntE E 
REminERALiZAntE, nUtRE E SUAViZA AS PELES SECAS.    

mÁSCARA FACiAL Bio dE ARGiLA RoSA: PRotECtoRA E 
REminERALiZAntE, APAZiGUA AS PELES SEnSíVEiS E REACtiVAS.     

ExFoLiAntE FACiAL Bio dE ARGiLA BRAnCA: AdAPtAdo A todoS 
oS tiPoS dE PELE, EStE ExFoLiAntE SUAViZA E LimPA A PELE dE 
FoRmA SUAVE, ELiminAndo AS imPUREZAS.   

JÁ ConhECE AS noVAS 
BEBidAS dE ARRoZ  
Bio PRoVAmEL?

hUmmmm…AS BEBidAS dE ARRoZ
nUnCA FoRAm tão FRESCAS E
SABoRoSAS!

as bebidas de arroz biológicas Provamel saciam 
a sede de forma deliciosa e 100% natural, a 
partir de ingredientes biológicos. 
agora tem mais duas variedades para se 
deliciar, com cálcio e com sabor a baunilha!
não contém lactose, sem açúcar adicionado 
(contém açúcares naturalmente presentes), sem 
glúten, sem soja e nem proteínas do leite de 
vaca. mas não ficamos por aqui. além disso, as 
bebidas de arroz biológicas Provamel contêm 
muito poucas gorduras saturadas.
aproveite a oferta de lançamento usando os 
vales de desconto na página 43. 
sem ogm / sem glúten / fabricado numa 
unidade de produção isenta de frutos secos. 
nunca é de mais relembrar que todos os 
ingredientes biológicos de alta qualidade foram 
produzidos através de métodos agrícolas éticos 
e ecologicamente responsáveis. 
brevemente disponíveis. 
Visite www.provamel.com

com uma fórmula especial à 
base de plantas e nutrientes 
como o zinco e vitamina b5, que 
favorecem o bom funcionamento 
das faculdades cognitivas, a 
ginkgo biloba que auxilia na 
manutenção da memória e da 
concentração e a fosfatidilserina 
que auxilia a potenciar a função 
cerebral, este suplemento 
alimentar ajuda a manter a sua 
memória em óptimas condições. 

mEmo ExtRA 
BionAL 

m uma fórmula especial à 

, que 
favorecem o bom funcionamento 

manutenção da memória e da 
concentração e a fosfatidilserina 
que auxilia a potenciar a função 

alimentar ajuda a manter a sua 
memória em óptimas condições. 

novidades e destaques

GRAnoSSon 
FAVRiChon
as fibras são indispensáveis à nossa 
alimentação. Por isso, conheça o 
granosson da favrichon: composto 
por cereais crocantes com farelo de 
trigo, naturalmente rico em fibras que ajudam a manter o 
trânsito intestinal regulado. 100% biológico, sem açúcares 
adicionados e naturalmente rico em proteínas, essenciais 
ao organismo. Perfeito para iniciar os seus dias com um 
pequeno-almoço saudável e equilibrado. experimente!  






