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SEXO
&L ibido

UM ACTO gue nos
permite viver bem e

ser mais felizes.

O relacionamento sexual cria uma sen-
sacio de bem-estar geral que é pro-
vocada pela libertagio de substin-
cias quimicas (endorfinas), durante a
estimulagio fisica e esfor¢o despendido.
Esta sensagio de bem-estar engloba o rela-
xamento, a melhoria do humor e uma sensi-
bilidade aumentada aos estimulos sensoriais.
Os jogos preliminares de sedugio ajudam
a despertar no ser humano o desejo sexual,
ou libido, levando-o a procurar, consumar
e manter relacionamentos intimos.

Enquanto necessidade bdsica, o acto se-
xual permite a reprodugdo da espécie.
No entanto, no ser humano, a dimensio da
sexualidade extrapola a funcio reprodutiva
e considera-se essencial para o equilibrio
fisico e psico-emocional dos intervenientes.
Como entender entio que, em certas cir-
cunstancias ou fases de vida, possa ocorrer
uma diminuicao de libido e uma dificul-
dade em obter uma vida sexual satisfatéria?

problemas identificados

Em primeiro lugar, é necessdrio que a sad-
de geral do individuo se encontre em bom
estado, bem como a sua condicio fisica.
De um modo particular, o coragdo ¢ o
sistema cardiovascular merecem especial
atenc¢do, mas desequilibrios hormonais (ni-
veis alterados de estrogénios e testosterona),
disfuncio das glandulas supra-renais ou da
glandula tirdide, um excesso de exposicio a
substincias téxicas (medicamentos, alcool,
tabaco e outras drogas recreativas) e o avan-
car progressivo da idade, acrescentam-se
ao conjunto das diversas causas possiveis
de diminui¢ao de libido ou de relagoes
sexuais ndo satisfatérias. Outros factores
a vigiar sdo o stress, a fadiga e os estados
depressivos.

Por tltimo, mas ndo menos importante,
uma alimentagio desequilibrada também
pode constituir uma causa de base para estes
problemas, uma vez que caréncias nutricio-
nais ou o despoletar de diabetes e obesidade
também tém repercussoes sobre esta esfera.
Um dos problemas sexuais mais comuns
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nos homens, fundamentalmente em ida-
des jovens, € a ¢jaculacio precoce, que se
caracteriza por ocorter rapidamente, sem
que o individuo a consiga controlar. As suas
causas podem ser de ordem fisica, mas, na
sua maioria, sdo de base psicol6gica. A inex-
periéncia sexual pode dificultar o controlo
deste mecanismo, através de sentimentos
de inseguranca e sensibilidade superior a
excitacao sexual.

Nos homens, a partir dos 45 anos, hd ten-
déncia a ocorrer um fenémeno denomi-
nado disfuncio eréctil (fruto do avangar
da idade, intervengdes cirtirgicas ou suas
complicacdes, ou decorrente de outras pa-
tologias) o que limita grandemente o seu
desempenho sexual e consequente grau de
prazer obtido. Esta disfuncio pode ocorrer
ainda na dependéncia da hipertrofia benig-
na da préstata (HBP), que se caracteriza
por um aumento do tamanho da préstata,
aumento da frequéncia urindria, com dor

UMA ALIMENTACAO
DESEQUILIBRADA
também pode constituir
uma causa de base para
estes problemas, uma vez
que caréncias nutricionais
ou o despoletar de diabetes
e obesidade também tém
repercussoes sobre esta esfera.
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> Selénio: envolvido naregulacéo
do desejo sexual e donumero de

espermatozoides.

> Zinco: a cauda dos espermatozoides é
formada a partir do zinco, contribuindo
paraasua mobilidade.

> Crémio: a caréncia neste mineral
desregula os niveis de acucar no

sangue, ocorrendo muitas vezes em
caso de diabetes, condicdo que pode

levar auma diminuicdo do desejo
sexual e daproducdo de esperma.

> Vitamina E: envolvida na producao de

hormonas sexuais.

»Vitamina C: para o aumento da producao

deesperma, assegurando a sua fluidez.
> Vitaminas do Complexo B: a vitamina

B3 propicia a circulacdo sanguinea

para o pénis, estimulando a ereccdo

e orgasmo;a Vitamina B6 tem uma
funcdo deregulagdo hormonal;

todas as vitaminas do grupo B estao
envolvidas na producédo de energia.

> L-Arginina: aumenta os niveis de

oxido nitrico, que funciona como um

transmissor nervoso, aumentando

o fluxo sanguineo para o pénis. Este
aminoacido € o principal componente

dacabecados espermatozoides, sendo
essencial a sua produgao.

» Acidos Gordos Essenciais: omega-3 e
omega-6: Uteis ao equilibrio hormonal,

transmissao nervosa, acuidade dos
sentidos, manutencéo do estado da

pele, regulacé&o das reservas adiposas e

proteccdo da circulacdo sanguinea.

> Co-enzima Q10: necessaria na fase final

de producédo de energia, a nivel celular.

> Fitoestrogénios: ajudam na promocao

daregulacdo hormonal nas mulheres.
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Para preservaralibido e viver a sua

sexualidade em pleno, recomendamos

a praticaregular de exercicio fisico, uma

atitude positiva e confiante, a aplicacdo de

lubrificantes sempre que necessario, uma

alimentacdo saudavel, bem como atoma

dos suplementos alimentares que melhor

se adequem ao seu caso.

A ajuda natural, em caso de perda de libido

ou de outras dificuldades a nivel sexual,

poderd advir das seguintes substancias:

> Ginseng: o afrodisiaco mais célebre
e consumido. Com propriedades
antioxidantes, ¢ um estimulante cardiaco
gue confere resisténcia e age sobre os
centros nervosos encefalicos e sobre
as glandulas enddcrinas. Tem sido
estudado como sendo um impulsionador
de energiaecomo meio deaumento do
desejo sexual.

> Yohimbina: para casos de disfuncéo
eréctil, trata-se de uma substancia
presente na cascade uma arvore
(Corynanthe yohimbe). Tem a capacidade
de aumentar o fluxo sanguineo paraa
zona genital, conferindo forca a ereccéo
e aejaculacdo subsequente. Todavia,
em caso de doencasrenais, hepaticas
e hipertensdo, o seuuso deve ser
devidamente controlado.

> Maca: cultivada na cordilheira dos Andes,
éum adaptogénio, ajudando o corpo a
adaptar-se aniveis elevados de stress.
Confere energia, forca e resisténcia,
contribuindo para o aumento da libido,
tanto emhomens como em mulheres.

> Tribulus terrestris: planta originaria
daindia. E vulgar a utilizacdo dos seus

ou sensacio de ardor ao urinar, dificuldade
em manter a ereccio, desconforto durante
a relacdo sexual ¢ uma diminuicio da pro-
ducio de fluido seminal.

Nas mulheres, as alteragoes hormonais que
ocorrem durante o ciclo menstrual, podem
provocar tensio pré-menstrual, que concorre
fortemente para uma diminuicio de libido.
Este quadro piora quando chega a meno-
pausa, periodo da vida feminina que se
caracteriza pelo cessar da menstruagao.
Além dos sintomas decorrentes de uma
diminui¢do dos niveis de estrogénios
e progesterona (secura vaginal, suores,
afrontamentos, fragilidade da pele e ca-
belo), a mulher experiencia sentimentos de
abatimento psicoldgico e abalo da sua au-
to-estima, que interferem negativamente
na sua disposigdo para o contacto sexual.
Uma rotina didria que compromete gra-
vemente o descanso da mulher, tanto em
contexto laboral como familiar, é amiide 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 emogbes sdo vitais para 0 nosso
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frutos eraizes pela suacomposicdoem
fitoesterdides, flavonoides, alcaloides,
glicosideos e saponinas, que se associam
aum efeito estimulante sobre o sistema
sexual e reprodutivo, conferindo
resisténcia.

> Turnera diffusa: conhecida como
Damiana, trata-se de uma planta
originaria da América Central, ricaem
oleos essenciais, era ja utilizada pelos
indios mexicanos para melhoria da
performance sexual.

> Palmeto: a planta (Serenoa repens), nativa
das indias Ocidentais, ¢ amplamente
utilizadano combateaoaumentoe
inflamacé&o da prostata.

» Oleo de onagra: Util em caso de tensao
pré-menstrual e necessidade de
aumentar o desejo sexual. Fontede GLA
(4cido gamalinolénico), acido gordo
essencial, importante para a produg¢do de
hormonas sexuais.

> Graos de podlen e Geleia Real: com
aminoacidos, acidos gordos essenciais,
hidratos de carbono, minerais, vitaminas e
oligoelementos, com acgdo 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 a sua diminui¢éo.
Constituium alivio para a sintomatologia
dafase pré-menstrual e menopausa,
ajudando arestaurar o desejo sexual
feminino.

desejo sexual. Mime-se, hidrate bem a pele,
invista em roupa interior para que se sinta
bem, procure momentos a dois sem interrup-
¢oes, acenda velas aromdticas, utilize Sleos
essenciais, aprenda técnicas de massagem e
danca. Em suma, use a sua imaginagio!

MACA SPIRIT

(90 CAPSULAS VEGETAIS)
Produzida através de um processo
patenteado que evita a perda de
nutrientes, auxilia no aumento da
libido, energia e resisténcia. A Maca

i Spirit € produzida estritamente de

! acordo com a Boas Praticas de Fabrico
! (GMP - Good Manufacturing Practices).

GAMA GINSENG DINASTIA
IMPERIAL BIO ORTIS

Os produtos desta gama s&o
enriquecidos com geleia real e ndo
contém alcool. O Ginseng associado a
geleia real revitaliza e ajuda a manter
o equilibrio e a vitalidade, auxiliando
a combater situagcdes de fadiga
temporaria, stresse temporario e falta
de energia.

GINSENG + GELEIA REAL BIO 250ML

SYLK KESSEL (100ML)

Lubrificante natural a base de
extracto de kiwi. Pode ser usado com
o preservativo. Sylk ndo é gorduroso,
é incolor e sollvel na dgua.

VIRILFYT BIONAL
(40 CAPSULAS)

Com ginseng, zinco, arginina,
extracto de erva damiana e extracto
de videira, auxilia na funcao sexual
masculina.
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O planta

GOTU KO

a INnimiga da

A CENTELHA ASIATICA.,

ou gotu kola, € uma planta
oriunda da India e Sri Lanka,
tradicionalmente utilizada

na medicina ayurvedica.
Tem sido associada a

longevidade e a promoc¢ao

de uma vida saudavel.
Mas a sua fama cresce
acerca das propriedades
gue demonstra ter no
combate a celulite.

De nome cientifico Centella asidtica esta
planta é uma trepadeira que cresce espon-
taneamente nas regides quentes e panta-
nosas e as suas folhas sao utilizadas para
fins terapéuticos desde tempos remotos.
Ligada a longevidade e & promocio de
uma vida sauddvel — 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 eficdcia tem sido comprovada em
vdrias patologias, entre as quais a celulite.
Os seus componentes com maijor im-
portincia sao os triterpenos (actuam na
formacio de colagénio), especialmente o
asiaticécido, alguns flavondides, amino-
4dcidos, vitaminas e minerais.

Alguns estudos associaram as suas pro-
priedades & promogao da satide dos vasos
sanguineos ¢ a estimulagdo da meméria,
no entanto, nos tltimos tempos, a im-
portancia desta planta tem sido notoria,
sobretudo a nivel do tecido conjuntivo e
vérias afeccoes da pele, estando os seus
beneficios cientificamente comprovados
em casos de Ulcera da perna e a temivel
celulite. A gotu kola melhora a estrutura
do tecido conjuntivo, impedindo a for-
magdo de celulite a0 mesmo tempo que
ajuda a fortalecer as células das paredes dos
vasos sanguineos e promove a circulagio
dos membros inferiores. Vrias referéncias

6 dietmagazine ® PRIMAVERA 2011

\

indicam que queimaduras de 2.2 ¢ 3.° grau
melhoram significativamente apés a uti-
lizagao desta planta, estando relacionada
com uma rdpida cicatrizago e existindo
até¢ um medicamento (pomada) & base da
mesma, adjuvante da cicatrizag¢ao em afec-
¢des cutineas.

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 estimulacdo da meméria
e capacidade de aprendizagem.

A nivel culindrio, a centelha asidtica é uti-
lizada como alimento em muitos paises,
nomeadamente como ingrediente de sopa
e saladas. Pafses como a Indonésia, Viet-
name, TailAindia e Maldsia utilizam as suas
folhas em vérios cozinhados.

Em Portugal, esta planta ¢ utilizada sobre-
tudo sob a forma de cdpsulas ou comprimi-
dos mas também ¢ possivel a aquisicdo de
produtos cosméticos como cremes, logoes
ou géis de centelha asidtica. A sua dosagem
estd dependente do objectivo a que se des-
tina, podendo ser tomadas até 300 mg do
seu extracto normalizado.

A GOTU KOLA
E UMA OPCAO
interessante em
fitoterapia, benéfica
no combate a
celulite e sem efeitos
adversos associados.

—————

GOTU KOLA

EXTRACTO DAS PARTES
AEREAS SOLGAR
(100 CAPSULAS VEGETAIS)

Este suplemento alimentar da
Solgar oferece um extracto
estandardizado das folhas e caule
da gotu kola. Isto significa que cada
capsula fornece uma concentragcdo
elevada dos principios activos da
planta, diferenciando-o de outros
produtos. Assim, proporciona

uma accao eficaz que ajuda no
combate a celulite, em situagdes
de insuficiéncia venosa e de ulcera
da perna.
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COMECE JA

No dia-a-dia, as impurezas desencadeadas pelo stress e pelo estilo de vida actual que levamos
afectam-nos, perturbando o nosso equilibrio interior. Para purificar o seu organismo, experimente
a infusdo Detox: uma combinagdo de plantas e especiarias usada hd séculos na India € na China
para ajudar no processo interno de purificacdo. A infusao Detox da Yogi Tea® oferece o prazer
sensual de apreciar uma combinagdo deliciosa de alcaguz, dente-de-ledo e anis que tranquiliza o
espirito num momento de puro deleite e ao mesmo tempo desintoxica o seu organismo.

Gama Yogi Tea® Herbal
C(>I1ilflt;:| também as outras infusdes da gama e

conquiste o seu equilibrio em qualquer situagio:
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M'ewlde Manuka

alimento

O mel de Manuka é um alimento original

da Nova Zelandia com propriedades diversas
mas, acima de tudo, com uma propriedade
antibacteriana Unica, mais persistente e estavel,
gue o torna muito especial.

Também conhecido como o “mel que
cura’, o mel de Manuka ¢ produzido por
abelhas que recolhem o pélen da manuka
(Leptospermum scoparium), um arbusto
que cresce naturalmente na zona mais
selvagem da regido East Cape, na ilha
do Norte da Nova Zelandia. Esta planta,
importante na cultura tradicional Maori,
é conhecida pelas suas propriedades be-
néficas para o organismo.

A aplicagio deste mel em apiterapia (uti-
lizagao de produtos derivados das abelhas
para efeitos terapéuticos) tem sido realiza-
da por vérias culturas, ao longo da histéria,
mas s6 mais recentemente as propriedades
tdo especiais do mel de manuka tém atraido
o olhar da comunidade médica e cientifica.
As suas propriedades associadas & promo-
¢do da sadde, particularmente o reforco das
defesas e combate a infecgdes, permitiram
que fosse sendo reconhecido como uma
das alternativas mais puras para ajudar
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a manutengio da saide e do bem-estar.
No entanto, apesar de ser do conhecimento
geral que tem vdrios beneficios para a satide,
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 perdxido de hidrogénio neles presen-
te, o mel de manuka (activo) possui nio s6
esta, mas também uma propriedade anti-
bacteriana Gnica, mais persistente e estdvel.
Estas propriedades tornam-no duplamen-
te eficaz para repor as defesas e auxiliar no
tratamento de doencas, incluindo dores de
garganta, febre dos fenos, fadiga, problemas
de estdmago, infecgdes orais ¢ até mesmo
MRSA (Staphylococcus aureus resistente a
meticilina) — bactérias notoriamente resis-
tentes a antibidticos e por vezes responséveis

O melde manuka UMF® genuino cumpre os
seguintes critérios:

> Apresenta a marca UMF® de forma clara no
roétulo frontal.

>E acondicionado em potes e rotulado na Nova
Zelandia.

> Apresenta o nome de autorizacdo UMF® no
rotulo frontal.

> Apresenta um valor UMF® de 10+ ou superior.

A semelhanca de outros méis, o mel de manuka
constituiuma fonte natural de docura e energia,
apresenta uma cor escura, sabor distinto e forteeum
odor caracteristico, marcado pelo aroma de madeiras
eervas. Paraalém de serum “super alimento”, o mel
de manuka é um excelente ingrediente em produtos
cosméticos (champod, amaciador, cremes de rosto e
corporais, baton, desodorizante).

pelo encerramento de enfermarias comple-
tas. Virios estudos j& demonstraram que o
mel de manuka é eficaz contra uma grande
variedade de bactérias, incluindo estirpes
presentes nas feridas e no intestino.
A acgao do mel de manuka tem também
sido comprovada sobre a bactéria Helico-
bacter pylori (que afecta o revestimento
mucoso do estdmago humano, respon-
savel por ulceras e indigestio), doencas
das gengivas, sobretudo a nivel de placa e
gengivite e cicatrizagao de feridas.
A acgio do mel de manuka é também
considerada eficaz:
> No refor¢o do sistema imunitdrio, aju-
dando o corpo a combater infecgoes.
> Na destrui¢io de bactérias do género
Streptococcus, comummente responsa-
veis por causarem dor de garganta.
> Como restaurador de energia, aumen-
tando-a e sendo particularmente Gtil na
recuperagio desportiva.

O FACTOR MANUKA

UNICO - UMF®

Devido as suas propriedades antibacte-
rianas, este ¢ um dos tipos de mel com
o0 pre¢o mais elevado do mundo. No en-
tanto, para que possa ser efectivamente
considerado um mel diferente dos outros,
¢ necessdrio que lhe seja atribuido o Fac-
tor Manuka Unico — UMF®.

A actividade antibacteriana do mel de ma-
nuka nio perde a sua poténcia quando
este é exposto ao calor, luz e dilui¢ao. Esta
qualidade especial contribui para o seu
reconhecimento como mel com UMF®
(Factor Manuka Unico). A presenca desta
actividade é detectada em testes laborato-
riais e, a0 mel testado em que se verifique
ter um nivel igual ou superior a 10+, é-
-lhe atribuida uma classificagio UMF®
e poderd ser referenciado como activo.
Para adquirir mel de manuka com niveis
garantidos de actividade, o respectivo



rétulo deverd ter a indicagio do UMF®
(Unique Manuka Factor) igual ou su-
perior a 10 +. Quanto mais elevado ¢ o
valor UMF®, mais potente é o produto.
Um pote de Mel de Manuka com UMF*
20+ terd o dobro de actividade antibacte-
riana de um Mel de Manuka UME® 10+.
Para que na respectiva embalagem seja
autorizada a apresentacio do simbolo
internacionalmente reconhecido UMF®,
o mel tem de ser colhido, extraido, emba-
lado e testado num laboratério certificado
de forma a assegurar o cumprimento dos
padroes exigidos para a sua qualidade.

A falta de informacio 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
Zelandia se tenham associado, de forma
a padronizar este mel e também melhor
informar os seus consumidores sobre as
suas propriedades. A associagao de pro-
dutores de mel de manuka garante que a
marca registada UMF® possa ser utiliza-
da apenas pelos usudrios licenciados que
preencham os critérios definidos, o que
inclui monitorizagao regular e fiscalizagao

da qualidade do mel produzido.

MEL DE MANUKA UMF® 12+,
18+ E 25+ DA PURE GOLD

A gama de Mel de Manuka da Pure
Gold é composta por trés produtos,
todos com UMF® superior a 10+.

A designacdo UMF® é uma marca
registada da Active Manuka Honey
Association (Associacdo Activa do Mel
de Manuka) e a actividade UMF® é
testada num laboratdrio independente.

Sugestdo: experimente uma a duas
colheres de cha nas torradas ou adicione
aos cereais ou ao cha 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

GAMA MEL DE MANUKA BIO

DR. ORGANIC

Experimente a gama de cosméticos a
base de Mel de Manuka Dr. Organic com
propriedades hidratantes e reparadoras
gue ajudam no rejuvenescimento

da pele seca e madura, diminuindo

as ridulas, equilibrando os niveis

de hidratacdo natural da pele e
promovendo a produ¢do de colagénio,
dando a pele um aspecto mais suave e
firme. Penetra nas fibras capilares para
nutrir em profundidade, mantendo o
cabelo brilhante e maledvel. Esta gama
dispde dos mais diversos produtos,
desde champo, amaciador, locdo
corporal, sabonete, exfoliante, creme
para as maos, entre muitos outros, para
um cuidado especial da cabega aos pés.
Todos os produtos Dr. Organic utilizam
apenas os melhores ingredientes
naturais e bioldgicos.

Frutoss
Fibras

www.frutosefibras.com

1 milhao de pessoas
ja encontraram a solucao.
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O Milagre da

Os germinados nao contém
qguimicos nem aditivos pois

sao 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.

A germinagao ¢ um processo extraordi-
ndrio que liberta as energias latentes nas
sementes que ddo origem a uma planta.
O amido ¢ transformado em actcares
mais simples pelas enzimas e as protei-
nas sio decompostas em aminodcidos.
H4 absor¢ao de grandes quantidades de
dgua, sintetizam-se vitaminas e enzi-
mas e hd uma mobilizacio de minerais.
Os rebentos ou brotos sdo obtidos através
da germinacao de sementes de cereais,
leguminosas, oleaginosas ou de legumes.
A germinacio ¢ efectuada em casa e os
rebentos obtidos utilizam-se na alimenta-
¢ao didria, normalmente crus em saladas
ou em salteados, sopas, molhos ou em
dietas de desintoxicacio, por exemplo.
E, sem ddvida, uma forma sauddvel de
enriquecer a alimentagio.

como germinar

E necessdrio colocar de molho as se-
mentes, no minimo durante 12 horas.
Depois, as sementes devem ser passa-
das por dgua, 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 eldstico 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 dgua, duas
a trés vezes ao dia e é muito importan-
te que haja circulacio de ar dentro do
frasco. A temperatura deverd ser amena,
em redor dos 20°C. Os rebentos ficam
prontos a ser ingeridos quando tiverem
poucos centimetros de comprimento.
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~MIN

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

outros métodos

Para além do frasco, existem outros mé-
todos de germinacio, sendo o método
dos tabuleiros o mais pritico e o mais
utilizado. E possivel encontrar germina-
dores de tabuleiros de pldstico, cerAmica,
vidro, madeira e bambu. Neste método,
os tabuleiros sao sobrepostos e perfurados
para permitirem a passagem da dgua de
um nivel para outro e uma correcta ven-
tilagao. Este método permite que varios
tipos de sementes sejam germinados ao
mesmo tempo nos diferentes tabuleiros.
Outro método reside na utilizagio de um

saco de linho. Existem também germina-
dores automdticos que nao necessitam de
rega manual.

ricos em nutrientes

Os germinados sdo ricos em vitaminas
e minerais e, durante a germinagao e
até serem consumidos, nio perdem
as suas propriedades. Os germinados
possuem ainda minerais orginicos fa-
cilmente assimildveis, como o cilcio, o
potdssio e o ferro. Nao contém prati-
camente gorduras saturadas e sio isen-
tos de colesterol. Outro nutriente im-
portante nos germinados ¢ a clorofila.
O seu elevado valor nutritivo e diminuto
teor caldrico, sdo razdes mais do que su-
ficientes para que este tipo de alimentos
ganhe cada vez mais adeptos. Depois de
colhidos devem ser colocados no frigori-
fico para se manterem frescos.



alimentagdo o

DE AS BOAS VINDAS A PRIMAVERA E TRANSFORME A SUA COZINHA NUM PEQUENO JARDIM

Dica parainiciantes: experimente sementes que germinam mais facilmente como feijdo mungo, alfalfa ou rabanete.

SEMENTES PARA GERMINAR BIO BAVICCHI

Tempo de
Semente Vitaminas Minerais germinagao
em dias

Agrido A, B1,B2,B3,C,D Cdlcio, Potéssio, lodo, Ferro, Fésforo 5
Alfalfa A,B,C,D,EK Célcio, Potéssio, Magnésio, Fésforo, Ferro, Zinco, Selénio 4-6
Alho francés A,B1,B2,C Potassio, Calcio, Fosforo, Ferro 10-12
Brocolos A,CE B Calcio, Potassio, Enxofre, Ferro 4-6
Couve roxa A,B1,B2,C Calcio, Enxofre, Selénio, lodo 4-6
Ervilha B,A,C,DE Ferro, Potassio, Fésforo, Calcio, Magnésio, Zinco 2-3
Feijdo Mungo A, B1,B2,B3,B6,B12,C, E Célcio, Potéssio, Ferro, Fésforo, Sédio 3
Feijado vermelho A, B1,B2,B3,B6,B12,C, E Ferro, Fésforo, Potdssio, Célcio, Magnésio, Zinco, Selénio 3-4
Feno grego A,B,D Célcio, Ferro, Potassio, Fésforo, Magnésio, Sddio, Enxofre 3-5
Girassol B,D,E A,C Calcio, Ferro, Fdsforo, Potassio, Magnésio, Selénio 4-6
Grao A CE Calcio, Ferro, Magnésio, Potassio 4
Lentilhas A, B1,B2,B3,B6,B12,C, E Ferro, Potassio 3-4
Manjericao A, Bl 10
Mostarda A, B1, B2, B6, B12, C Calcio, Ferro, Fésforo 5
Rabanete A, B1,B2,C Potdassio, Calcio, Magnésio, Enxofre, Fésforo 3-4
Rucula A, C, Fosforo, Ferro, Magnésio 4
Soja A, B1,B2,B12,C, E, K Calcio, Potéssio, Fosforo 5
Trevo B,ACE Fosforo, Potassio, Magnésio, Calcio, Ferro, Zinco 4-6
Trigo sarraceno A,C,EB 8-10

SEMENTES PARA GERMINAR

BIO BAVICCHI (35G)

A Bavicchi apresenta uma extensa
gama de sementes bioldgicas para
germinar: agrido, alfalfa, alho francés,
brocolos, cenoura, couve roxa, ervilha,
feijdo mungo, feijdo vermelho, feno
grego, grao, lentilhas, manjericdo,
mostarda, rabanete, rdcula, sementes
de girassol, soja, trevo e trigo serraceno.

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

GERMINADOR BAVICCHI
Germinador de sementes em plastico.
Pratico e facil de utilizar, permite
germinar varios tipos de sementes em
simultaneo.

LIVRO REBENTOS SAUDAVEIS
- GUIA PRATICO PARA
CRIADORES CITADINOS

Neste livro encontra tudo o que
precisa saber sobre a arte de germinar,
incluindo informacdes gerais e
nutricionais sobre cada variedade

de germinados, dicas e receitas para
utilizd-los no seu dia-a-dia.



COLON

O cancro do colon, como qualguer cancro,

e provavelmente uma das doencas mais temidas
por todos nos. Saiba como se desenvolve,

como pode identifica-la e qgue habitos deve ter
para tentar preveni-la.

d‘o

O cancro ¢ uma doenca que afecta as
células do organismo. Crescem desde o
inicio da vida até a idade adulta, altura
em que este processo estabiliza, mas a sua
manutengio continua a ocorrer. Sempre
que necessdrio, a célula tem a capacidade
de se regenerar ou induzir a sua morte
(apoptose), originando-se uma nova cé-
lula, sa. Contudo, por diversos factores,
pode ocorrer uma alteragio nefasta do seu
ADN (material genético), que conduz a
um crescimento, por vezes até aceleradis-
simo, de células “imperfeitas”. Quando
isto acontece, estamos na presenca de um
cancro.

A génese de um cancro compreende trés
fases: inicio (transformacio de uma célula
devido a interacgio de substancias quimi-
cas, radiacio ou virus com o ADN), pro-
mogio (multiplicagao das células inicia-
doras, formando-se um tumor isolado) e
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progressao (originando-se, eventualmen-
te, uma neoplasia maligna com capacida-
de de invadir tecidos e criar metdstases).
A diferenca entre uma neoplasia (cancro)
benigna e uma maligna ¢ que a primeira
pode crescer, pressionando outros 6rgios
ou tecidos sauddveis que se encontrem
préximos, mas ndo tem a capacidade de
os invadir e, como tal, nio se espalham
(metastizam) para outras partes do corpo.

o que é o cancro do célon?
Por todo o mundo, uma das doencas
mais frequentes quer em homens, quer
em mulheres, é o cancro do cdlon, que
tem a sua origem no célon, por¢io do
intestino grosso, que se divide em: cé-
lon ascendente, transverso, descendente
e sigmdide. Neste 6rgao processa-se a
reabsorc¢io da dgua e de sais minerais a
partir da matéria alimentar que passou

do intestino delgado, servindo de local
de armazenamento das fezes. Estas serao
propulsionadas para o recto (parte final
do intestino grosso, também atreita a
desenvolvimento de cancro) e excretadas
através do anus. A parede do cdlon e recto
¢ muscular, sendo constituida 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 estddio de desenvolvimento da
doenca, consoante o niimero de camadas
que sdo atingidas.

Na maioria das pessoas, o cancro do cé-
lon desenvolve-se lentamente, durante
um periodo de vérios anos, comegando
normalmente com o surgimento de pé-
lipos nio cancerigenos na camada mais
interna (mucosa) do mesmo. Nem todos
os pdlipos evoluem para cancro, sendo
que os que podem evoluir dividem-se em
pélipos adenomatosos (adenomas), péli-
pos hiperpldsicos e pélipos inflamatérios.
Outra condi¢io que também poderd ori-
ginar cancro do cdlon ¢ a chamada dis-
plasia (drea de revestimento do célon que
apresenta, ao microscépio, células com
aparéncia diferente, mas nao semelhantes



a células cancerigenas que, contudo, ao

longo do tempo, podem evoluir para can-

cro). Esta alteracio surge com frequéncia
em pessoas que sofreram durante vdrios
anos de colite ulcerativa ou doenca de

Crohn, que se caracterizam por uma in-

flamagao crénica do intestino grosso.

Quando o cancro do célon se origina den-

tro de um pélipo poderd, eventualmente,

crescer para dentro da parede do célon e,

uma vez ai, as células cancerigenas podem

proliferar através dos vasos sanguineos e

linféticos, atingindo outros érgaos, como

o figado, ou os nédulos linféticos.

Os tipos descritos de cancro do c6lon sio

0s seguintes:

» Adenocarcinoma: ¢ o mais comum,
tendo a sua origem nas células glandu-
lares produtoras do muco, que reveste
o cdlon e o recto;

> Tumor carcindide: com origem nas
células intestinais produtoras de hor-
monas;

> Tumores do estroma gastrointestinal:
de mais rara ocorréncia no célon, 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 né-
dulos linféticos, também podem iniciar-
-se no célon.

quais os factores de risco
associados a esta doenca?
O cancro do célon surge, na maioria das
vezes, ap6s os 50 anos de idade e, sobre-
tudo, em pessoas com uma histéria pes-
soal prévia de pélipos adenomatosos ou
mesmo cancro colorectal. Quanto maio-
res e mais numerosos os polipos, maior a
probabilidade de evolugao para cancro, o
mesmo se passando se j& houve deteccio
e remocio de cancro colorectal efectivo,
uma vez que hd tendéncia a que volte a
surgir, noutras dreas que nao tenham sido
previamente afectadas.

A inflamacio decorrente da doenca in-
flamatéria intestinal (colite ulcerativa e

CANCRO
DO COLON
que tem a sua origem
no célon, por¢ao do
intestino grosso, que
se divide em célon
ascendente, transverso,
descendente e
sigmoide.

doenga de Crohn) pode evoluir para o
surgimento desta neoplasia e, como tal, ¢
importante que as pessoas afectadas se sub-
metam a testes de diagndstico, para cancro
do cdlon, precoce e frequentemente.
Uma em cada cinco pessoas que desenvol-
vem cancro do célon tém outros familia-
res que também sofreram desta doenca.
Assim, em caso de histéria familiar de
cancro colorectal, a necessidade de rea-
lizagao de testes de diagndstico antes dos
50 anos é também um imperativo.
Existem sindromes hereditdrias fortemen-
te correlacionadas com o desenvolvimen-
to deste tipo de carcinoma, tais como:
polipose adenomatosa familiar (causada
por alteragbes genéticas herdadas do pai
ou da mae), que se caracteriza por de-
senvolvimento de centenas ou milhares
de pélipos logo durante a adolescéncia
ou inicio da vida adulta; cancro do c6lon
hereditdrio nio-polipéide ou sindrome
de Lynch (causada por alteragoes gené-
ticas herdadas em genes responsdveis
pela reparacio do ADN), que também
se manifesta em idades mais jovens, mas
com a formagio de muito menos pélipos;
sindrome de Turcot, que é uma condigio
hereditdria rara que predispoe a forma-
¢do de pélipos adenomatosos, cancro
colorectal e também tumores cerebrais
e sindrome de Peutz-Jeghers, condicio
hereditdria também rara, cujas pessoas
afectadas tém, normalmente, sardas ao
redor da boca (e &s vezes nas mios e pés) e
pélipos grandes, estando também sujeitos
ao desenvolvimento de cancro colorectal
em idades jovens.

quais os estilos de vida
associados a esta doenca
e como a prevenir?

Uma alimentacio rica em carne verme-
lha e em carne processada poderd fazer
aumentar o risco de desenvolvimento de
cancro do cdlon. Por outro lado, um pre-
dominio de alimentos de origem vegetal
confere protecgdo contra o desenvolvi-
mento desta doenga.

Q desses cancros. !

satde e bem-estar O

ALIMENTOS E
SUPLEMENTOS QUE
. PODEM AJUDAR

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

Dados fornecidos pelo Instituto
Kattering e pela Universidade |
Rockwfeller demonstraram que }
os acidos gordos polinsaturados
omega-3 parecem ter uma accéo }
benéfica sobre os tumores, }
inibindo o seu crescimento,
para além de ajudar a prevenir o i
aparecimento dos mesmos. 1

ISOFLAVONAS

Esta provado que elevados niveis
de estrogénios aumentam o ;
risco de aparecimento de certos ;
tipos de cancro,como o da :
mama, prostata, utero e colon. f
Dado que as isoflavonas inibem
os receptores de estrogénios, ;
verificou-se que estas tém uma ;
accao benéfica na prevencéo

VITAMINA D :
Aingestdo de vitamina D esta !
associadaauma menor taxade i
risco de cancro. 1

FARELO DE AVEIA

Aingestao de farelo de aveia

ajuda a manter um funcionamento

regular do intestino, contribuindo
T paraumaboa saudeintestinal.

PROBIOTICOS

A medida que envelhecemos,
perdemos bactérias benéficas
que habitam no tracto
gastrointestinal. Estas bactérias
sao muito sensiveis a diversos
factores, sendo afectadas pela
poluicao, pesticidas, alimentos
processados, stress diario e

toma de antibidticos. Tudo isto
provocaum desequilibrioe uma
diminuicdo das nossas resisténcias
aos microrganismos patogénicos,
que pode ser evitados través da
ingestéo de probidticos.

ANTIOXIDANTES

Actualmente, os cientistas pensam
que os radicais livres témum papel !
importante no desenvolvimento ;
de certas doencas, como o cancro,
doencas pulmonares, cataratas, }
reumatismos, entre outras, pelo '
que aingestao de alimentos :
ou atoma de suplementos 1
antioxidantes é aconselhada. :
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o saude e bem-estar

UM PREDOMINIO
DE ALIMENTOS DE
origem vegetal, como

produtos horticolas

e frutas, ajudam
na protecgao contra
o desenvolvimento
desta doenga.

H4 estudos que referem que um exces-
so de ingestao de calorias, gordura total,
gordura saturada, proteina, agticares sim-
ples e dlcool constituem factores de risco
implicados no despoletar deste tipo de
cancro e, por outro lado, uma ingestao
significativa de dcidos gordos émega-3,
4cido félico, selénio, fibra insolavel, flavo-
nébides, betacaroteno, vitamina B6, isofla-
vonas, cobre e vitamina E estdo associados
aum efeito protector. Na redugio do risco
de desenvolvimento de cancro colorectal,
outros estudos sugerem ainda a impor-
tAncia da vitamina D, cdlcio e magnésio.
Os hdbitos tabdgicos sdo amplamente de-
sencorajados, uma vez que se reconhece
um grau de risco elevado neste compor-
tamento, relativamente 2 carcinogénese.
A obesidade, a diabetes tipo 2 ¢ a falta de
exercicio fisico constituem um circulo ne-
fasto associado 2 incidéncia de cancro do
célon, pelo que hd que reajustar os estilos
de vida: perdendo peso, controlando os
niveis de aglicar no sangue e praticando
exercicio fisico da forma regular.

Os rastreios, para detecgdo de pélipos em
fases iniciais e sua remocao, deverio ser
uma preocupacio, de facto, a partir dos
50 anos, sempre que nio haja outros fac-
tores de risco envolvidos que nio a idade.
Nos casos em que hd um historial fami-
liar, poder-se-ao fazer testes genéticos,
para possibilitarem uma triagem e pre-
conizagio do tratamento mais recomen-
ddvel, além do exame de colonoscopia
para detecgao de pdlipos, que deverd ser
realizado a partir de uma idade inferior.
Sintomas, sobretudo de aparecimento
subito ou recente, como alteracio dos
hébitos intestinais (diarreia, obstipagio
ou sensacio de que o intestino nio esvazia
completamente), sangue nas fezes (verme-
lho vivo ou muito escuro), desconforto
abdominal (gases, inchaco, sensacio de
enfartamento), cansago, perda de peso,
nduseas e vémitos, deverdo 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 célon este seja detectado o
mais cedo possivel, possibilitando o su-
cesso do tratamento.
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OMEGA-3 “700” SOLGAR
(60 CAPSULAS)

Fornece acidos gordos
polinsaturados démega-3 livres
(EPA- &cido eicosapentaenoico

e DHA- acido docosahexaenoico),
gue se encontram sob uma forma
“pre-digerida”, que permite a sua
rdpida absorcéo.

ISOFLAVONAS SUPER
CONCENTRADAS SOLGAR
(60 COMPRIMIDOS)

Contém um concentrado de
soja com todos os componentes
benéficos encontrados na soja:
saponinas, fitoestrogénios,
fitosterdis e isoflavonas.

VITAMINA D3 600 Ul SOLGAR
(60 CAPSULAS VEGETAIS)

Fornece uma elevada concentragao

de vitamina D em capsulas vegetais.

FARELO DE AVEIA SOLGAR
(100 COMPRIMIDOS)

Fonte muito concentrada de farelo
de aveia. Fornece fibra dietética,
auxiliando em casos de obstipacao
e promovendo uma melhoria no
transito intestinal.

FORMULA AVANGADA DE
ANTIOXIDANTES SOLGAR
(60 CAPSULAS VEGETAIS)

Esta formula avancada de
antioxidantes com vitaminas,
minerais e nutrientes variados ajuda
a proteger as células dos efeitos
nefastos dos radicais livres, a que
estamos expostos diariamente.

ADVANCED ACIDOPHILUS
PLUS SOLGAR
(60 CAPSULAS VEGETAIS)

Cada capsula contém milhdes de
microrganismos vidveis que ajudam
a manter o equilibrio da flora
intestinal.

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,
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o saude e bem-estar

HALITOS
ALITO

O Mau

SAO VARIAS AS
CAUSAS gue
poderao originar

O mau halito e, em
aproximadamente
90 % dos casos,
estas manifestam-se
na boca, cavidade
em que muitas
vezes ocorre a
multiplicacdo de
bactérias (e as vezes
fungos) produtores
de odores
desagradaveis.

I Uma das medidas mais impor-
@ tantes para a prevengio do mau
halito passa essencialmente pela remocio
dos restos de comida e placa bacteriana e,
para tal, é determinante a prética de uma
boa higiene oral: escovagem dos dentes e
lingua, inclusive, pelo menos duas vezes
por dia, com uma boa pasta dentifrica ¢
utilizacao didria 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 refeicoes.

16 diet magazine @ PRIMAVERA 2011

A halitose, termo médico para o mau hd-
lito, é definida como a exalagao, persisten-
te ou periédica, de odores desagraddveis
oriundos da cavidade bucal.

A alteragio anormal do hdlito é tao de-
sagraddvel para o paciente como para as
pessoas com quem se relaciona. O impacto
social em quem dela padece também po-
derd ter consequéncias sérias. Por vezes,
quem sofre desta patologia nao se apercebe
e, ao passar a ter no¢do de tal realidade
poderao ocorrer constrangimentos a nivel

2 A utilizagao de elixires (de prefe-
@ réncia a base de clorofila ou me-
laleuca) e gargarejos com prépolis, propor-
cionam um hdlito mais fresco assim como
mastigar sementes de funcho, erva-doce,
cravinho, sementes germinadas, hortela,
salsa fresca, morangos, aipo, cenoura e al-
fafa (eventualmente em sumos). Xaropes
ou ténicos a base de clorofila sio também
uma boa opgao.

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

O QUE PODE CAUSAR

A HALITOSE?

Uma escovagem de dentes pouco eficien-
te, ou em menor niimero de vezes, a nao
utilizagio do fio dental sdo, muitas vezes,
causa suficiente para que particulas entre
os dentes possam permanecer na boca e,
assim, ocorrer o crescimento de bactérias
entre os dentes, ao redor das gengivas e
da lingua. E esta uma das causas mais
frequentes de mau hélito.

O persistente mau hdlito poderd ser tam-
bém sinal de doengas infecto-inflamatérias
na regiio das gengivas e suporte dos dentes
(regido periodontal), causadas pela forma-
¢ao de bactérias produtoras de toxinas que
irritam as gengivas e que poderdo progre-
dir ¢ provocar danos nas gengivas ¢ até no
osso maxilar. Pessoas que utilizem préteses
dentdrias também deverio ter um cuidado
especial com a higiene das mesmas.

PREVENCAO
O melhor
reméedio.

3 A ingestao de fibras e vegetais
@ que facilitam o processo digesti-
vo e de probidticos (acidophilus, etc.), para
normalizar o equilibrio dos microrganis-
mos intestinais, assim como de carvio
vegetal de forma a diminuir a presenca
de gases no tubo digestivo serd benéfica.
Odutras substancias que facilitem o proces-
so digestivo como enzimas digestivas, al-
cachofra, boldo ou dente-de-leao também
serdo benéficas a pessoas cuja halitose estd
associada a alguns problemas no aparelho
digestivo.
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Outra causa para a halitose é a boca seca—¢é
por este motivo que as pessoas apresentam
normalmente mau hélito quando acordam. @
A saliva é necessdria para humedecer e
limpar a boca, neutralizando os 4cidos
produzidos pela placa bacteriana e para
retirar as células mortas que se acumulam
na lingua, gengivas e bochechas. Se essas
células nio forem removidas, ao decompo-
rem-se, podem causar mau hdlito. Alguns
medicamentos (antidepressivos ou ansio-
liticos, por exemplo), problemas nas glan-
dulas salivares ou respirago continua pela
boca poderao impulsionar esta situagio.

O tabaco, a ingestdo de bebidas alcodli-
cas, ou alimentos como o alho e a cebola,
especialmente crus, contribuem para o

ELIXIR BUCAL NUTRI SMILE®
COM ESTER-C JASON (500 ML)

O elixir bucal Jason Nutri Smile®, é !
refrescante, ndo contém alcool nem '
sacarina. Contém oleos naturais de '

REBUCADOS RICOLA
Rebucados produzidos a partir de

aparecimento de odores caracteristicos.

Doengas como infec¢oes do trato respira-
tério, sinusite crénica, bronquite crénica,
diabetes, disttrbios gastrointestinais, pro-
blemas de figado ou rins também poderao

estar associadas ao mau hilito.

®

PASTA DENTRIFICA
BIO DE MELALEUCA
DR. ORGANIC (100ML)

Férmula de tripla accdo enriquecida
com aloe vera, silica, liquen da
Islandia e castanheiro-da-india.
Ajuda a limpar os dentes de forma
natural, ajudando a controlar a
formacgdo de placa bacteriana.
Sabor fresco e agradavel. Com
monofluorofosfato de sddio.

A utilizacao de bicarbonato de

@ sédio (bochechar com uma so-

lugao de meia colher de chd num copo de

dgua) ¢ benéfica para o combate a0 mau
halito e pequenas irritagoes da boca.

Em casos de sinusite, a lavagem didria das

fossas nasais com preparados de dgua do
mar e soro fisiolégico pode ser util.

Uma consulta regular ao den-

@ tista, de seis em seis meses, ¢
também importante pois permite que seja
periodicamente realizado um exame oral

laranja e canela e contém ascorbato
de cdlcio Ester-C® que ajudam a

gengivas saudaveis.

ELIXIR BUCAL DE MELALEUCA
BIO DR. ORGANIC (500 ML)

Com sabor fresco e agradavel a
menta, este elixir protege e purifica
a boca. E enriquecido com liquen
da Islandia, toranja, aloe vera e
gotu kola. Ajuda a eliminar o mau
halito e a previnir a formac¢do de
tartaro. Sem parabenos, SLS, sem
corantes nem fragrancias artificiais,
sem conservantes agressivos e nao
testado em animais.

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

Beber muitos liquidos (dgua,
® sumos naturais verdes, ou com
espirulina e clorela adicionados) ajudard
a manter a boca himida. Outra medida
benéfica para este efeito é mascar pastilhas
eldsticas ou rebucados (de preferéncia sem
agucar), pois estimulam a producio de sa-
liva ¢ assim ajudam a eliminar as particu-
las dos alimentos e as bactérias.

combater o mau halito e a manter as

uma mistura Unica de 13 ervas suicas.
S&o uma opcao saudavel de efeito
balsdmico que refresca e suaviza

a boca e a garganta. Podem ser
consumidos diariamente a qualquer
altura e mantém o halito fresco
durante horas.

i PASTA DENTRIFICA
! DE ARGILA CATTIER (100G)

A pasta dentifrica Cattier contém
argila que ajuda a evitar a formacao
da placa bacteriana, prevenindo

as caries dentarias e o sal marinho
rico em oligoelementos que
tonificam as gengivas.

O QUE DEVE FAZER

Perante sintomas evidentes

de halitose é necessario o seu
tratamento. Para tal, devera ser
consultado um dentista para que
arespectiva causa seja tratada,
caso provenha daboca. Se este
verificar que a boca se encontra
saudavel e que ndo é dai que
provém a halitose, o paciente
deverd ser encaminhado para

o meédico de familia ou outro
especialista, para que a fonte
do odor sejadeterminadaeo
seu correcto tratamento seja
providenciado.
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NOVA GAMA YOGI TAO TEA

Descubra a gama de infusdes bioldgicas Tao Tea da Yogi Tea®
que oferece infusdes com complexas formulas tradicionais
gue combinam a antiga sabedoria chinesa e a "ciéncia 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

| S MASQUE
i Bl ARGILE
Tl oy sichors

Srgile foe

MASCARAS FACIAIS BIOLOGICAS
DE ARGILA CATTIER

Os Laboratdrios Cattier, especialistas no cuidado da pele com
recurso a argila ha 40 anos, desenvolveram uma gama completa de
produtos a base de argila prontos a usar para o cuidado do rosto, de
acordo com as necessidades especiais de cada tipo de pele:

MASCARA FACIAL BIO DE ARGILA VERDE: PURIFICANTE E
REVITALIZANTE, PARA O CUIDADO DAS PELES MISTAS E OLEOSAS.

MASCARA FACIAL BIO DE ARGILA AMARELA: APAZIGUANTE E
REMINERALIZANTE, NUTRE E SUAVIZA AS PELES SECAS.

MASCARA FACIAL BIO DE ARGILA ROSA: PROTECTORA E
REMINERALIZANTE, APAZIGUA AS PELES SENSIVEIS 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.

V]

Cereals crocantes
‘com farelo de trigo

~ Maturalmente ricas em fibras.

250

As fibras sdo indispensdveis a nossa
alimentacdo. Por isso, conheca o
Granosson da Favrichon: composto
por cereais crocantes com farelo de
trigo, naturalmente rico em fibras que ajudam a manter o
transito intestinal regulado. 100% bioldgico, sem agucares
adicionados e naturalmente rico em proteinas, essenciais
ao organismo. Perfeito para iniciar os seus dias com um
pegueno-almoco saudavel e equilibrado. Experimente!

novidades e destaques (@ T ——

MEMO EXTRA
BIONAL

Com uma férmula especial a
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
manuten¢do da memoaria e da
concentracédo e a fosfatidilserina
gue auxilia a potenciar a funcao
cerebral, este suplemento
alimentar ajuda a manter a sua
memaoria em optimas condigdes.

JA CONHECE AS NOVAS
BEBIDAS DE ARROZ
BIO PROVAMEL?

HUMMMM...AS BEBIDAS DE ARROZ
NUNCA FORAM TAO FRESCASE

SABOROSAS!

As bebidas de arroz bioldgicas Provamel saciam
a sede de forma deliciosa e 100% natural, a
partir de ingredientes bioldgicos.
Agora tem mais duas variedades para se
deliciar, com calcio e com sabor a baunilha!
N&ao contém lactose, sem agucar adicionado
(contém acucares naturalmente presentes), sem
gluten, sem soja e nem proteinas do leite de
vaca. Mas nédo ficamos por aqui. Além disso, as
bebidas de arroz bioldgicas Provamel contém
muito poucas gorduras saturadas.
Aproveite a oferta de lancamento usando os
vales de desconto na pagina 43.
Sem OGM / Sem gluten / Fabricado numa
unidade de producéo isenta de frutos secos.
Nunca é de mais relembrar que todos os
ingredientes bioldgicos de alta qualidade foram
produzidos através de métodos agricolas éticos
e ecologicamente responséaveis.
Brevemente disponiveis.

Visite www.provamel.com

PRIMAVERA 2011

diet magazine 19




BIONAL

A OPCAO NATURAL

PROBLEMAS
DE PROSTATA?

PASSA AS NOITES
NA CASA DE BANHO
E NAO APROVEITA
0S DIAS?

ENTAQ, PROSTAVIT® E UMA OPCAO.

A partir dos 40-50 anos, o aumento da préostata comega a
afectar uma grande parte dos homens. Dificuldades em
urinar e acordar varias vezes durante a noite para ir a casa
de banho sao apenas os primeiros sintomas de que algo vai
mal. E a medida que o desconforto aumenta a capacidade
de aproveitar os dias diminui. E isto ndo & opgao.

Opte sim por Prostavit®, um suplemento alimentar a base
de zinco, 6leo de sementes de abobora, palmeto e raiz de
urtiga que actua ao nivel da préstata, ajudando a reduzir o
desconforto urinario, o que se reflecte na forma como
volta a viver o dia-a-dia.

Produto testado em ensalos clinicos: B3% de redugio de volume de urina ratida

em 8 semanas.

Os= suplamantos allmentares ndo devem ser ulilizados como substitutos de um 9o capsulas
regime allmentar variado. Em caso de divida, consulta o seu médico ou técnico

da salide antes de tomar esta suplamanto,

Prostavit’

Suplemento alimentar

Distribuido por: d[eﬂn‘port A VENDA EM LOJAS
DE PRODUTOS NATURAIS/FARMACIAS

Rua 1° Dezembro, n® 45 - 3° dto, » 1240-057 LISBOA
Tel: 21 030 60 00 » Fax: 21 03060 12

o port.pt = www.dietimport.pt www.prostavit.com.pt






