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erfeitas

Conheca todos os segredos
para ter pernas perfeitas

e, neste Verdo, aproveite

o melhor das suas pernas.

CHURRASCO
VEGETARIANO

A melhor forma de cozinhar
alimentos saudaveis. |,
1

PROBIOTICOS '
E PREBIOTICOS

Descubra porque sdo essenciais
para a sua saude.
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o Fag;a Nesta edicio
SAIBA MAIS SOBRE...

este Verao!

Caro(a) Leitor(a),
. alimentacéao

E Verio! De todas as edi¢oes da revis- _ .

ta Diet Magazine, a edi¢do de Verao ¢é CHURRASCO
sempre a que gostamos mais de editar. VEGETARIANO
Porque os dias longos, quentes e repletos A melhor forma de cozinhar
de sol, sdo ideais para desfrutar da nossa : ! R S

revista, ler e por em prética os nossos con- '
selhos sem a habitual desculpa de falta de
tempo. Mais que nunca, pensimos em
temas que possam fazer a diferenca no seu
bem-estar nesta estagao. Destaco o tema
de alimentacao sauddvel, onde deixamos
o seguinte desafio: prepare a sua casa,
convide os seus amigos e surpreenda-os
com um churrasco alternativo, saboroso

e saudavel. planta

BETERRABA

Para que ndo descuide da sua satide nesta Uma planta com
estacdo, pensimos num artigo que lhe propriedades Unicas.
ird ajudar a evitar ou mesmo resolver Descubra todos beneficios
um problema muito frequente: as infec- deste alimentos.
¢oes urindrias. E no artigo da pdgina 12,
poderd conhecer os nimeros beneficios
dos probidticos e prebidticos para a nossa
satde.

saude e bem-estar

E como o Verao é também tempo de praia . PROBI OT |COS

e, consequentemente, de mais preocupa- »
¢A0 com 0 corpo, prepardmos um artigo 1 E PREBIOTICOS
especial para si com as melhores dicas _ . | Conheca os beneficios que
para ter pernas perfeitas neste Verao! trazem para a sua saude.

Boa leitura!

i [

Tiago Lébo do Vale, Director da Diet Magazine saude e bem-estar

INFECCOES
URINARIAS

Um a doencga que provoca
mal-estar e desconforto.
Aprenda como evitar.
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grelhar em vez de fritar
Grelhar um alimento consiste em co-
locd-lo em contacto com uma fonte de
emanacio de calor que pode ser a gre-
lha, chapa ou directamente nas brasas.
As vantagens, comparando com as fri-
turas, sio inimeras: o valor calérico de
um alimento grelhado é sempre inferior,
assim como a quantidade de gordura.
Além disso, um alimento grelhado tem
mais valor nutritivo.

A desvantagem reside na possibilidade
de ocorrer formagao de compostos desig-
nados por hidrocarbonetos aromdticos
policiclicos, conhecidos por serem car-
cinogénicos, que sio formados quando
os alimentos ficam muito queimados.

convivio saudavel
Nos meses que se aproximam, em que a
temperatura e o sol convidam ao convi-

vio ao ar livre, propomos um churrasco
sauddvel, feito exclusivamente com ali-
mentos de origem vegetal. Este tipo de
convivio ¢ uma excelente oportunidade
para dar a conhecer a todos a variedade
e versatilidade da alimentacdo vegetaria-
na e também demonstrar que se podem
fazer refeicbes sauddveis e completas a
base de ingredientes que qualquer pessoa
com uma alimentacio diversificada tem
em casa.

formas de preparar

e ideias culinarias

Praticamente todos os legumes podem
ser grelhados de uma forma simples no
churrasco, ficando bastante saborosos.
Eis algumas sugestoes: cenoura, pimen-
tos, courgette, beringela, tomate, maga-
roca de milho. Para prepari-los, basta

alimentacao o

urrasco alternativo e

SAUDAVEL

Churrasco:
excelente forma
para descobrir
a variedade

e versatilidade
da alimentacao
vegetariana!

' COMO EVITAR

QUEIMAR OS ALIMENTOS

» Evitar o contacto directo
do alimento com as chamas,
devendo coloca-lo apenas
quando o carvaojanéao arder;

» Colocar papel aluminio entre
agrelhaeoalimento, também
poderad ajudar;

» Ajustar a grelha, por forma a
controlar aintensidade do calor
eotempo, lembrando-se que a
rapidez é inimiga da perfeicdo;

» A temperatura ndo devera ser
muito elevada. Nos modelos a
carvéao, deverdregular a altura
da grelhaenos aparelhos que
funcionam a gas, deverad terum
regulador;

» Rejeitar sempre as zonas do
alimento que se apresentam
carbonizadas.
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O alimentac¢ao

LEMBRE-SE QUE
o valor calérico
de um alimento grelhado
é sempre inferior.

cortd-los s rodelas e temperd-los com
um pouco de sal ou como alternativa
gomdsio, azeite, ervas aromdticas (aga-
frao, manjericdo, alecrim, orégaos, sal-
sa, endro, louro) e também especiarias
(pimenta preta, gengibre, cominho).
O tofu e o seitan sio também excelen-
tes opgoes para grelhar, essencialmente
em “bifes”. Para melhorar e apurar o
sabor, poderd temperar e marind-los,
utilizando molho de soja, alho, limao
e alecrim.

Inspire-se e pode fazer espetadas mis-
turando ingredientes vegetais com
fruta: corte em pedagos anands, tofu,
pimentos, tomate ¢ cebola. A seguir,
coloque na grelha e ¢ s6 esperar. Para
aromatizar pode utilizar paus de louro,
muito usados na ilha da Madeira.
Solugbes um pouco mais rdpidas que
constituem também uma alternativa
sao os hamburgueres, enchidos, es-
petadas e salsichas vegetarianos pré-
-preparados.

Para acompanhamento, sugerimos as-
sar uma espetada de batatas pequenas
com casca, que pode temperar com
molho vinagrete (misture azeite, sal,
vinagre e tempere com salsa e cebola
picada). Pode ainda preparar uma ge-
nerosa salada variada a base de alface,
cebola, tomate, pimentos, ricula e ce-
noura ralada ou uma salada russa mis-
turando batata e cenoura com ervilhas
e outros legumes cozidos, envolvendo
depois com maionese. Para os vegans jd
existem no mercado diversas marcas de
maionese sem ovo na sua constituigao.
Para sobremesa, pode optar por grelhar
anands, maga ou banana, acompanhar
com uma bola de gelado, sorvete ou io-
gurte de soja e regar com mel e canela.

Bom apetite!
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ESPETADAS VEGETAIS
BIO NATURSOY

Combinam tofu ou seitan com legumes
numa deliciosa espetada pronta para
grelhar.

ESPETADA DE TOFU COM LEGUMES

ESPETADA DE SEITAN COM LEGUMES BIO

TOFU BIO CLEARSPRING
(300G)

Combina o método tradicional de
producado de tofu com a tecnologia tetra-
pack para garantir a textura de um tofu
acabado de fazer. Baixo teor de gorduras,
rico em proteinas, sem lactose e sem
gluten.

MAIONESE SEM OVO BIO
VITAQUELL (250G)

Molho tipo maionese sem ovo, gluten e
lactose. De agricultura bioldgica.

GOMASIO BIO NATUREFOODS
(150G)

Condimento de mesa com sementes
de sésamo e sal marinho. Utilizar
como condimento em alternativa ao
sal comum, adicionando directamente
sobre os alimentos.

SALSICHAS DE TOFU E ERVAS
BIO NATURSOY (200G)

Deliciosas salsichas bioldgicas de tofu
temperadas com ervas finas.

GELADOS KIONE (500G)

Os gelados Kioene sdo 100% vegetais,
sem gordura nem proteinas de origem
animal e sem colesterol. A opc¢ao ideal
para uma sobremesa refrescante

e saudavel. Sabores: Baunilha-Chocolate,
Café-Avela e Morango-Limé&o.
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A beterraba possui indmeras proprie-
dades importantes para a saide huma-
na, além de ser uma importante fonte
de antioxidantes. Na Idade Média era
utilizada para tratar inimeras doencas,
em especial as relacionadas com a di-
gestao e o sangue, mas os Romanos ja
a utilizavam em tratamentos de febres e
prisdo de ventre. Contém betaina e mui-
tos outros nutrientes, nomeadamente
dcido félico, carotendides, vitamina B6,
fibras, manganés, potdssio, vitamina C
e ferro. Esta riqueza faz com que seja hd
muito utilizada como planta/alimento
medicinal.

Em nutri¢ao é cada vez mais utilizada a
designacao de superalimento ¢ um ve-
getal que ¢ certamente merecedor deste
titulo é a beterraba, podendo ser con-
sumida nas mais diversas formas: crua
(em sumo ou em saladas), cozida, em
pickles, em conservas ou até em doces.

UMA ACGCAO BENEFICA

Um dos beneficios mais reconhecidos na
beterraba ¢ o seu teor de ferro, sendo por
isso vantajosa no caso de anemias fer-
ropénicas. No entanto, a ciéncia actual
tem-lhe evidenciado outras proprieda-
des, nomeadamente a importincia dos
seus teores de dcido fdlico e de ferro para
a manutencio e reforco de células san-
guineas sauddveis.
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UM DOS
BENEFICIOS
mais reconhecidos
na beterraba é o seu
teor de ferro.

SOLGAR BEETROOT
EXTRACT 500MG
(90 CAPSULAS VEGETAIS)

Este suplemento alimentar é uma
fonte rica em antioxidantes e também
nutrientes como acido fdélico, vitamina
B6, fibra, manganésio, potassio,
vitamina C e ferro.

APLANTA

De nome cientifico Beta
vulgaris, pertence a familia das
quenopodidceas. A beterraba é
conhecida pela sua cor, sendoum
alimento altamente nutritivo e com
inumeros beneficios.

A cor vermelha intensa deste
vegetal é-lhe atribuida pela
betacianina, sendo este
pigmento muito utilizado como
corante pelaindustria alimentar.
Existem, contudo, variedades
de beterraba com outras
tonalidades e caracteristicas.
Consoante as mesmas, podem
constituir matéria-prima paraa
produc¢do de agucar (beterraba
sacarina), alimentacdo animal

e até biocombustivel. A mais
conhecida cor avermelhada da
beterraba deve-se a pigmentos
da classe das betalainas, que por
sua vez abrange dois pigmentos,
as betacianinas (vermelhos) e as
betaxantinas (amarelos).

Estudos recentes mostraram também
que os seus pigmentos, com poten-
tes propriedades antioxidantes e anti-
-inflamatdrias pelo facto de conterem
nitratos, t¢ém um efeito benéfico no siste-
ma cardiovascular, aumentando o fluxo
sanguineo. Ou seja, por consequéncia
melhora a circulacio e reduz a pressio
sanguinea. Os seus teores de ferro, vita-
mina C e potdssio também mostraram
ser importantes na normalizagdo da ten-
sdo arterial.

A betaina, um aminodcido com proprie-
dades protectoras do figado e capaz de
reduzir os niveis de colesterol no sangue,
mostrou reduzir a concentragao sangui-
nea de homocisteina, o que refor¢a ainda
mais a ac¢io benéfica da beterraba na
satde cardiovascular.
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[ Com a chegada das temperaturas quen-
— Q N tes, muitas pessoas deparam-se com um
— problema: como evitar mostrar as per-
nas? Em vez de optar por este caminho,
dar mais atengdo as pernas permitir-lhe-
-4 o desfrutar de alguns minutos rela-
xantes e obter resultados que certamente

se orgulhard em mostrar.

depilagcao

Antes de mostrar as pernas, tanto mu-
lheres como cada vez mais homens se de-
param com uma dificuldade — eliminar
da melhor forma possivel os inestéticos
pélos. Sio muitos os métodos depilatéd-
rios existentes. Quanto a sua duracio,
a depilagdo a laser ou com luz pulsada
¢ a mais duradoura, no entanto a oferta
¢ vasta e consoante a urgéncia e dura-
¢do dos resultados pretendidos existem
vérias op¢oes no mercado (cera quente
ou fria, mdquinas depilatérias, creme
depilatério, lamina). A escolha ¢é real-
mente variada, mas para alguns casos
¢ importante que o método escolhido
seja também apropriado. Pessoas com
tendéncia a formacgao de varizes e derra-
mes deverdo evitar as altas temperaturas,
como se verifica com a cera quente, ¢
por outro lado em casos de foliculite, a
desagraddvel e inestética infecgdo dos
foliculos pilosos, o corte dos pélos pro-
porciona ainda mais o seu encravamento
na pele, desencadeando novos focos de
infecgdo. Para pessoas com foliculite os
métodos mais indicados sao os de ca-
récter definitivo e o menos convenien-
te o corte do pélo, pois favorece o seu
encravamento. Uma planta com acgio
anti-séptica, cuja aplicagdo é benéfica
para evitar as pequenas infecgdes dos
foliculos pilosos ¢ a melaleuca, que em
creme hidratante proporciona também
um melhor aspecto da pele.

Orgulhe-se
das suas pernas
este Verao.

exfoliacao

A exfoliagao consiste na ligeira remogao
de células da camada mais superficial da
pele, tornando-a mais suave e melhor
preparada para receber o bronzeado.
A pritica regular de exfoliagio das per-
nas também contribui para a menor in-
cidéncia de pelos encravados, no entanto
¢ importante ter em considerago se o
exfoliante utilizado é adequado ao corpo
e nas peles mais sensiveis a sua aplica¢ao
deve ser com menor frequéncia. Apds
a exfoliacdo da pele deve aplicar-se um
bom hidratante, possibilitando assim
que as pernas fiquem ainda mais macias
e luminosas.
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PERNAS PESADAS E VARIZES

TONIVEN

BIO ORTIS

Férmula com propriedades
circulatérias e antioxidantes,

contém Videira Vermelha que ajuda
a devolver a leveza das pernas.
Proveniente de agricultura bioldgica.

EXPRESS AMPOLAS 7X15ML
GEL 100ML

CELULITE ENODOAS NEGRAS

SOLGAR® GOTU
KOLA (100 CAPSULAS
VEGETAIS)

Solgar® Gotu Kola

é o suplemento alimentar natural
anticelulite. Através de uma férmu-
la natural de extractos de Centella
asiatica, este suplemento, além de
util no combate a celulite, revela-se
também uma ajuda na circulacao
das pernas.

hidratacao

Um passo essencial para o bom aspec-
to das pernas ¢ a sua hidratagdo. Esta
deve ser, primeiro que tudo, assegurada
por uma dieta equilibrada e a correcta
ingestao de liquidos e, como comple-
mento, com a aplica¢io didria de um
creme hidratante, cuja adequacio deve-
r4 contemplar o facto da pele ser mais
ou menos seca. Neste ultimo caso, e
também para evitar o aparecimento de
estrias, ¢ vantajosa a aplicagao de um
6leo com vitamina E ou rosa mosqueta,
que confira s pernas uma maior elas-
ticidade e também maior protec¢io a
desidratacao.

DE GELEIA REAL BIO
DR. ORGANIC (200 ML)

Em combinacdo com ingredientes
bioactivos, naturais e bioldgicos,
este creme ajuda a aliviar

as pernas pesadas e a atenuar

a aparéncia das veias “aranha”
superficiais, deixando a pele

CREME PERNAS i
resplandescente.

i
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NODOAS NEGRAS:
ARNICARE CREME (30G)

Creme a base de arnica,

é benéfico na melhoria de nédoas
negras resultantes de pancadas,
guedas e lesdes. Sem perfume

e com textura cremosa, € um
recurso natural de primeiros
socorros essencial e seguro para
toda a familia - adequado também
a peles sensiveis.

bronzeado

Ganhar uma tonalidade bronzeada, ou
pelo menos um pouco dourada, nas per-
nas ¢ o suficiente para aumentar a con-
fianga em mostréd-las, mas ¢ importante
ter cuidados com a exposigao solar. Por
este motivo, deve usar-se um bom pro-
tector solar e, de forma a evitar possiveis
escaldoes, a exposicao ao sol deve ser as
horas de menor incidéncia da radiagao.
Preparar a pele para a exposicio solar
também ¢ vantajoso. Para tal, aconselha-
-se a toma de um suplemento alimentar
com ingredientes que promovam a satide
da pele e contribuam para a sua correcta
pigmentagao.

A impossibilidade de expor as pernas
A radiagao solar j4 ndo constitui obstd-
culo a que estas ganhem uma tonalidade
bronzeada. A aplicagdo de uma lo¢io
autobronzeadora a base de ingredien-
tes naturais pode ser uma op¢io segura
nestes casos.

tonificacao

Praticar exercicio fisico é uma das melho-
res formas de prevenir e combater a flaci-
dez, assim como a acumulagio de gordura
nas pernas ou a falta de massa muscular
nas mesmas. Mesmo que nao seja possivel
correr, andar de bicicleta ou ir para um
gindsio praticar exercicios fisicos espe-
cificos para as pernas, uma caminhada
didria jd contribui para a sua tonificagéo.
Tomar um duche frio e aplicar um creme
de baixo para cima também ¢ aconse-
lhado.

A manutengdo de peso sauddvel tam-
bém ¢ importante para ter umas pernas
elegantes. Para tal, a prdtica de exerci-
cio ¢ uma alimentacio equilibrada sao
fulcrais.

combater a celulite

A celulite, popularmente associada ao
excesso de peso e ao sexo feminino, pode
ser uma realidade de mulheres magras
e, embora menos frequente, também de
alguns homens. A adopgao de um estilo
de vida sem oscilagoes bruscas de peso,
sem consumo de bebidas alcoélicas, com
uma alimentacio sauddvel, correcta hi-
dratagdo da pele, uso de vestudrio con-
fortdvel ¢ também prética de exercicio
fisico sao a melhor forma de prevenir a
celulite, j4 que a sua remoc¢ao ¢ muito
mais dificil e dispendiosa. A toma de
um suplemento alimentar de Gotu Kola,
além de beneficiar o combate i celulite,
tem revelado resultados cientificamen-
te comprovados em casos de tlcera de
perna. A associagdo deste suplemento a
aplicagao de alguns produtos cosméticos
potencia ainda mais o combate a celuli-
te. A aplica¢do regular de um concentra-
do adelgacante com ac¢io anticelulitica
e/ou de uma mdscara corporal para o
mesmo efeito proporciona um melhor
aspecto das coxas, dreas geralmente mais
propensas a ter celulite.

nédoas negras

Quando se decide mostrar as pernas,
o0 aparecimento de nddoas negras ¢é re-
almente inoportuno. A tendéncia para
as ter em maior nimero, ou com maior
extensdo, verificada nalgumas pessoas,



O saude e bem-estar

poderd ser hereditdria ou dever-se a um
eventual problema a nivel da coagula-
¢ao do sangue. As mulheres tém nor-
malmente maior tendéncia para este
problema assim como os idosos, razio
pela qual deverio ter especial cuidado
para evitar este tipo de lesdo.

Uma planta com acg¢io benéfica em si-
tuagoes pds-trauma, evitando o apareci-
mento de nédoas negras, é a arnica. Além
desta acgao, um creme de arnica pode ser
utilizado no alivio de pernas cansadas e
até dores musculares ou reumdticas.

pernas pesadas e varizes

A sensagdo de pernas pesadas pode sur-
gir antes de haver insuficiéncia venosa
ou quando esta jd estd instalada, como
resultado de mecanismos que contra-
riam o retorno do sangue ao coracio,
ficando este estagnado nas veias, ¢
dilatando-as. Quando as vélvulas e as
paredes das veias ficam gravemente
afectadas, surgem as varizes. Sintomas
associados a esta problemdtica levam a
uma maior resisténcia em mostrar as
pernas. O inchago, aumento do volu-
me dos tornozelos, comichio e, numa
fase mais avancada, os temidos derrames
sdo as principais queixas. Factores que
contribuem para este tipo de problema
510 a hereditariedade, a obesidade, o se-
dentarismo, permanecer longos periodos
de pé ou sentado, o uso de vestudrio e
cal¢ado apertado e o calor que contri-

i BRONZEADO

B-CAROTENO SKINEO
SUN ORTIS (60 CAPSULAS)

Rico em beta-carotenos, prepara

e prolonga o bronzeado natural.
Indicado em caso de exposi¢cao
solar, pele sensivel aos UV e desidra-
tagdo cutanea. Melhora a tolerancia
ao sol (em caso de alergias)

e evita o aparecimento de rugas
provocadas pela excessiva
exposicao solar.
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bui para a maior dilatacao das veias,
tornando-as mais pesadas e dolorosas.
Nas mulheres, as alteracoes hormonais
decorrentes da gravidez, a menopausa ou
tratamentos hormonais também podem
ser agravantes.

Medidas que poderao ser adoptadas para
prevenir este tipo de situagdo sio a pritica
de exercicio fisico, aplicar 4gua fria nas
pernas, caminhar na praia  beira-mar
e também evitar a exposi¢do prolonga-
da ao sol, banhos com dgua demasiado
quente ou a depilagao com cera quente.
Ao final do dia, massajar as pernas de
baixo para cima e deixd-las elevadas em
repouso alguns minutos ou dormir com
as pernas clevadas também contribui para
uma melhor circulagao sanguinea.
Algumas plantas, pelas suas proprieda-
des tonificantes e protectoras capilares,
ajudam a melhorar e prevenir problemas
relacionados com a circulagio sanguinea
nas pernas: Castanheiro-da-India, Gil-
bardeira, Hamamélia, Ginkgo Biloba,
Gotu Kola e Videira Vermelha, entre ou-
tras. A sua utilizagao pode ser feita sob a
forma de suplemento alimentar ou exter-
na, em cremes ou géis, conferindo estes
ultimos uma sensacio de alivio imediato
ao serem aplicados com massagens no
sentido ascendente. Flavonéides, antio-
xidantes, rutina e vitamina C também
podem ser tteis. Ter alguns cuidados
com as pernas proporcionard maior sa-
tisfagdo e seguranga ao mostra-las.

LEITE CORPORAL ALGAS
E CALENDULA BACTINEL
(250ML)

Prepara a pele para a exposi¢cdo solar
e bronzeia de forma progressiva.
Depois da exposicdo solar, também
ajuda a manter o bronzeado. E reco-
mendado para o cuidado de peles
cansadas, caracterizadas por um
aspecto apagado, sem elasticidade e
que tendem a apresentar vermelhidao.

N
'
'
'
'
'
'

HIDRATACAO,
EXFOLIACAO E DEPILACAO

LOCAO CORPORAL DE AZEITE
BIO DR. ORGANIC (200ML)

O azeite virgem bioldgico é hidratante
e nutritivo, rico em acido oleico, um
antioxidante potente. Em combinacéao
com ingredientes bioactivos, naturais
e bioldgicos, esta logao nutre
intensamente a pele.

LOCAO CORPORAL
MELALEUCA BIO DR. ORGANIC
(200 ML)

Locao calmante e hidratante
adequada a pele sujeita as agressdes
externas.

EXFOLIANTE CORPORAL
LOGONA TROPIC (100 ML)

Rico em extractos e dleos botanicos
tropicais que ddo uma sensacao
estimulante e agradavel no duche/
banho. A accao exfoliante suave da
fibra de coco em conjunto com os
extractos de ananas e papaia deixam
a pele suave e macia. A fragrancia
sensual a coco estimula o seu corpo
e 0 seu espirito.
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,,,,,,,,,,,,,,,,,, O saude e bem-estar

PREBIOTICOS

e Probidticos

‘\‘\

Saiba quais sao

as diferencas,

onde podemos
encontra-los e quais

OS principais beneficios.

A saide intestinal é fundamental para o
nosso bem-estar, pois além das funcées
digestivas o intestino é também um 6r-
gdo com fung¢des importantissimas na
defesa do organismo, tendo a mucosa
intestinal aproximadamente 60% das
células imunes do organismo. Deve exis-
tir um equilibrio microbiolégico éptimo
que permita um crescimento de micror-
ganismos benéficos em detrimento dos
patogénicos. Assim sendo, a flora intes-
tinal constitui uma barreira protectora
determinante que vai limitar a entrada
e o desenvolvimento das bactérias noci-
vas no organismo. Antes do nascimento
o intestino ¢é estéril, iniciando-se a sua
colonizacio logo apés o nascimento; as
primeiras bactérias a aparecer sao forne-
cidas pelo leite materno, aumentando ¢
favorecendo a satide. No adulto a flora
intestinal é influenciada pela idade, ali-
mentacio e ingestio de dlcool, cddigo
genético, uso de antibidticos, stress, as-
sim como por infeccoes, trinsito intes-
tinal, etc.

A FLORA INTESTINAL
exerce um papel
importante tanto na sadde
quanto na doenga.
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o que sdo os probidéticos?
Probidticos sao microrganismos que,
quando ingeridos, promovem o equi-
librio da flora intestinal. Desta forma,
residem no nosso intestino e podem ser
encontrados em alimentos, dos quais se
destacam os iogurtes probidticos ¢ o ke-
fir. Também podem ser encontrados em
alguns alimentos infantis, assim como
na forma de suplementos alimentares e
de medicamentos.

Existem variadas estirpes utilizadas,
sendo as mais conhecidas e mencio-
nadas em estudos Lactobacillus rham-
nosis, Lactobacillus casei, L. bulgaricus,
S. thermophilus, Lactobacillus acidophi-
lus, Bifidobacterium bifidum.

Hoje em dia encontra-se no mercado
uma diversidade de iogurtes, leites fer-
mentados e “iogurtes” de soja que tém
na sua constitui¢do estirpes bacterianas
seguras que favorecem a flora intestinal.
Convém informar que, para o efeito be-
néfico se fazer sentir, é necessdrio que
0s microrganismos estejam presentes
em ndmero aceitdvel e cheguem vivos
ao intestino.

Os graos de Kefir sio uma mistura com-
plexa de bactérias especificas (lactoba-
cillus) e de leveduras que tém uma rela-
¢do simbidtica e se alimentam da lactose
contida no leite, fermentando-o. Assim,
este produto é um leite fermentado mui-
to rico em probidticos.

BENEFICIOS
DOS PROBIOTICOS

» Manutencao da flora intestinal; '

» Efeitos preventivos contra diarreia
em criancas e adultos, apds o uso
de antibidticos;

» Promocé&o daresisténcia
gastrointestinal a colonizacao
por bactérias patogénicas;

» Promocédo da digestdo dalactose,
relevante em individuos intolerantes;

» Estimulacdo do sistema imunitario;

» Alivio da prisdo de ventre;

» Favorecimento da absorc¢ao
de minerais (calcio, zinco, ferro
emagnésio) e producédo de vitaminas
(vitamina Ke do complexo B);

» Efeitos preventivos e reguladores,
COMo preparacao parauma viagem.

RECOMENDA-SE

a ingestao de cerca
de 25230 gde fibra
diariamente, sempre

associada ao consumo
de 1,5 a 2 litros de dgua.

O metabolismo da colénia de micror-
ganismos do Kefir reduz a lactose e as
proteinas (albumina, caseina) aos ami-
noscidos que as constituem, sintetiza
dcido ldctico, lactase e outras enzimas
que ajudam a digerir a lactose restante
depois da bebida ingerida, tornando-a
benéfica para quem tem intolerincia.
Os maiores méritos do Kefir estio na
elevada qualidade e quantidade de ami-
nodcidos, incrementando o valor biol4-
gico das proteinas do leite, assim como
no seu efeito probidtico.

0 que sdo os prebiodticos?
Prebidticos sao componentes alimenta-
res nao digeriveis que afectam benefi-
camente o organismo por estimularem
selectivamente o crescimento e/ou ac-
tividade da populacio de bactérias do
célon.

Existem dois tipos de fibras: as soltveis,
que estdo presentes essencialmente na
fruta, horticolas, alimentos contendo
aveia e cevada assim como nas legumi-
nosas e que sio normalmente fermen-
tadas rapidamente e as insoltveis, que
por sua vez, sio lentamente ou apenas
parcialmente fermentadas e estao pre-
sentes nas hortalicas e cereais integrais,
assim como nos derivados (pao, cereais
de pequeno-almogo, massas e arroz in-
tegrais). Existem também disponiveis no
mercado produtos alimentares transfor-

satde e bem-estar O

BENEFICIOS
DOS PREBIOTICOS

» Ajudam na manuten¢ao da flora !
intestinal;

» Inibem o crescimento de bactérias
patogénicas, devido a diminuicao
do pHintestinal;

» Estimulam o sistema imunitario
intestinal;

» Evitam o desconforto e inchago
intestinal causado pelo transito
intestinal lento;

» Regulam os niveis de colesterol
e triglicéridos no sangue;

» Aumentam a biodisponibilidade
do calcio;

» Diminui¢do dorisco de cancro
do cdlon.

mados que sdo principalmente cereais de
pequeno-almogo, bolachas e determina-
dos tipos de pio.

A inulina e os fruto-oligossacarideos,
que sdo fibras soltveis e fermentdveis,
representam os principais prebidticos
encontrados nos alimentos.

Um produto referido como simbidtico
¢ aquele no qual um probiético e um
prebidtico estao combinados.

Um estudo publicado em 2010 no Bri-
tish Journal of Nutrition demonstra que
os resultados de uma suplementacio de
probidticos, feita durante a orientagio
dietética perinatal, pode ser uma fer-

APLICACOES
DOS PROBIOTICOS
E PREBIOTICOS

» Prevencao e tratamento !
das diarreias agudas;

» Prevencao da diarreia associada
atoma de antibiodticos;

» Prevencao e tratamento de
determinadas infeccdes vaginais;

» Alivio dos sintomas da Sindroma do
Intestino Irritdvel (observacdo da
distensdo abdominal e da flatuléncia,
aliviando ainda as cdlicas);

» Reducdo dos sintomas relativos a
intolerancia alactose;

» Terapia adjuvante para erradicacao
daH. pylori;

» Tratamento da prisdo de ventre.

VERAO 2011 @ diet magazine 13
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ramenta segura e de baixo custo
no combate & diabetes gestacional. |
Tendo em consideragio que o ta- |
manho ao nascer é um marcador de |
risco para a obesidade mais tarde, !
os resultados deste estudo parecem |
de importancia significativa paraa !
satide publica.
A flora intestinal exerce um papel !
importante tanto na sadde quanto

na doenca. Actualmente, préticas
alimentares menos sauddveis, as-
sociadas ao consumo de alimentos
cada vez mais processados, alteram
o equilibrio microbiolégico intesti-
nal, que é extremamente vulnerdvel,
prejudicando-nos e expondo-nos de
uma forma mais efectiva as amea-
cas. Manter um equilibrio apropria-
do pode ser assegurado através da
suplementacdo com probidticos e
prebidticos. Existem vérias formas
de apresentacio de suplementos, no-
- meadamente em pé ou cdpsulas, em
que o modo de tomar varia segundo
as marcas, devendo ser respeitadas as
quantidades referidas pelo fabrican-
te ou modificadas segundo o médico
ou técnico de saude.

BENEFLORA ORTIS (100G)

Suplemento alimentar com probidticos
multi-estirpes. Fornece uma quantidade
activa de probidticos para reforcar ou
optimizar a flora. Acumula os beneficios
de 6 fermentos pertencentes a 3 familias
de bactérias seleccionadas tendo por
base estudos individuais de eficacia.
Favorece uma flora saudavel para

um bom funcionamento intestinal

e digestivo. Com prebidticos. Adequado
a intolerantes a lactose e diabéticos.

SOLGAR® ADVANCED
ACIDOPHILUS PLUS (60
CAPSULAS VEGETAIS)

Cada capsula contém milhdes de
microrganismos vidveis que cresceram
num complexo de hidratos de carbono
e, portanto, estdo isentos de produtos
lacteos. E um produto hipoalergénico
e ndo contém lactose.

- )
’

KEFIR BIO
EL CANTERO
DE LETUR
A El Cantero de Letur
fornece diversas varieda-
des de Kefir bioldgico
de elevada qualidade.

KEFIR CABRABIO |
FRASCO 420G | v

SOLGAR®
ABC DOPHILUS (49G)

ABC Dophilus foi especialmente
formulado para bebés e crian¢as.
Fornece um total de 2 bilides de
microrganismos vidveis por cada
colher de cha, contendo trés estirpes
de bactérias particularmente
benéficas para criancas: B. lactis,

B. infantis e S. thermophilus.

KEFIR VACA BIO
FRASCO 700G

KEFIR VACA DESNATADO
0% M.G. BIO 420G

KEFIR CABRA DESNATADO
0% M.G. BIO 420G
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Perca peso, néo o Verao.

A LigneBio € uma linha de produtos biologicos para perder peso, de forma facll e saudavel,

Cada um dos 5 produtos LigneBio auxilia em diferentes necessidades do processo de emagrecimento, como a gueima e diminuicéo
da absorgéo de agucares e gorduras, a diminuigéo da sensacao de fome, a drenagem e obtengao de um ventre plano.

Apresente-se em pleno Ver&o, com uma silhueta de eleigao, perdendo peso e sentindo-se bem!
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Entre as principais causas de consulta mé-
dica estdo as infeccoes urindrias e, devido
a certas debilidades no organismo e/ou
presenga recorrente do agente infeccioso,
0 seu reaparecimento é comum em muitas
pessoas. Nalguns casos, episodios mensais
destas infecgoes chegam a ser uma realida-
de. De forma a prevenir o aparecimento
de tdo desagraddveis sintomas, um melhor
conhecimento deste tipo de infeccdo, bem
como aprender a evitar o seu aparecimen-
to, ¢ importante.

As infecgbes urindrias ocorrem quando
existe a presenca de microrganismos no
tracto urinario, normalmente isento de mi-
crorganismos. Na grande maioria, sio bac-
térias que existem no anus, recto ¢ vagina,
a principal causa deste tipo de infeccoes.
A bactéria mais frequentemente responsa-
vel por infeccoes urindrias ¢ a Escherichia
coli, popularmente designada colibacilo.
O acesso dos microrganismos ao tracto
urindrio dd-se por via ascendente, ou seja,
pela uretra, podendo instalar-se na mes-
ma, na préstata, avancando para a bexiga
e, com menor frequéncia, alcancando os
rins. Consoante o local onde se apresenta
a infecgdo, a sua designagdo poderd ser
cistite (bexiga), uretrite (uretra), prosta-
tite (préstata) ou pielonefrite (rins).

As infeccoes urindrias mais comuns sio
as que afectam o tracto urindrio baixo,
ou seja, as cistites. Normalmente nao
acarretam grandes complicagbes, porém,
se nao forem tratadas atempadamente,
poderio ter repercussoes graves ao atingir
outros érgaos como os rins ¢ até chegar a
corrente sanguinea.

16 diet magazine ® VERAO 2011
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QUAIS OS SINTOMAS?

Como sintomas caracteristicos deste tipo
de afeccio destacam-se a necessidade ur-
gente de urinar, a sensacio de ardor e dor
com a micgio e apresentagio de cor tur-
va e cheiro desagraddvel na urina. Dores
abdominais e vestigios de sangue na urina
também sio comuns. No que diz respeito
a intensidade da infecgio, esta depende
de virios factores, entre eles as defesas do
paciente, a viruléncia dos microrganismos
responséveis pela infec¢io e a capacida-
de dos mesmos em aderir as paredes do
tracto urindrio. Nalguns casos a presenca
de infec¢io pode ser assintomdtica, no
entanto, tal situacdo nao indica que os
seus sintomas ndo se venham a manifestar.
A incontinéncia, embora normalmente
tempordria, também pode ser um dos
sintomas de infeccao urindria.

Quem estd mais predisposto ao seu apa-
recimento sdo as mulheres que, devido
a sua condigio anatémica (uretra mais
curta e mais préxima da vagina e 4nus),
sao mais afectadas. No entanto, existem
outros factores que proporcionam este
tipo de infecgbes em ambos os sexos:
Mulheres — a utiliza¢io de espermicidas
ou diafragma, casos de incontinéncia,
prolapso da bexiga (bexiga “descaida”)
¢ algaliagdo crénica ou apds cirurgia
urolégica. Também durante a gravidez
existe uma maior propensao a este tipo
de infeccio.

Homens — aumento das dimensées da
prostata, incontinéncia, obstrugao da
uretra com necessidade de algaliacdo
crénica ou apds cirurgia uroldgica.

—\/

N

as infeccoes
urinarias

O TRATAMENTO MAIS INDICADO
E importante consultar o médico. Numa
primeira abordagem, para o diagnésti-
co de uma infeccdo urindria poderd
ser suficiente para este ter conheci-
mento dos sintomas e, eventualmente,
dos resultados de uma andlise a urina.
O tratamento de infec¢des urindrias
passa normalmente pelo recurso a an-
tibidticos, sendo o desaparecimento dos
sintomas em geral rdpido com o inicio
da toma dos mesmos.

De um ponto de vista mais natural,
existem formas complementares que
poderio contribuir para aliviar esta sin-
tomatologia e também para a prevencio
de infecgoes recorrentes:

Arando Vermelho — é titil na resolucio de
infecgbes urindrias, provavelmente pela
sua ac¢do de impedimento de fixagio das
bactérias as paredes do aparelho urindrio.
Este fruto pode ser consumido na sua
forma natural, através de sumo, em chds
ou na forma de cdpsulas, que ¢ certamen-
te uma opgdo mais concentrada.
Vitamina C — além de reforcar o sistema
imunitdrio devido a sua actividade antio-
xidante e acidificante da urina, ajuda a
tornar a bexiga um ambiente menos pro-
picio ao desenvolvimento de bactérias.
Uva ursina (Arcrostaphylos wva-ursi) —
ajuda a acalmar o ardor e a irritagdo ao
urinar.

Equindcea — o uso de produtos a base de
equindcea, devido as suas propriedades
anti-inflamatérias, poderd ser benéfico
também nestes casos.

A toma de extractos de plantas tradi-
cionalmente reconhecidas pelas suas
propriedades benéficas ao nivel de de-
terminadas disfunc¢oes urindrias como
a cavalinha, a abdbora ou o hipericao
pode ser util na prevencao deste tipo de
infecgoes, pois ajudam a normalizar as



funcoes da bexiga e, no caso dos ho-
mens, também da préstata.
Probidticos — especialmente em casos
em que sio efectuados tratamentos
com antibidticos, a toma deste tipo de
suplementos ajuda na reprodugio de
bactérias benéficas. Se o aparecimento
de infec¢oes urindrias for recorrente, é
benéfico para a sua prevengio a toma
simultinea de arando vermelho com
prebidticos e a ingestao de bastantes
liquidos.

APOSTAR NAS MEDIDAS
PREVENTIVAS

E importante a adopg¢io de alguns
habitos de forma a prevenir situagoes
recorrentes: a regiao anal deve ser limpa
da frente para trds; utilizar produtos de
higiene intima com pH 4cido; utilizar
roupa interior de algodao nio aperta-
da em detrimento das fibras sintéticas,
beber um copo de dgua antes ¢ apés as
relagoes sexuais e urinar antes e apds as
relagdes sexuais. Assegurar a lubrifica-
¢ao também ¢ benéfico para evitar o
aparecimento de infecgoes recorrentes.
Nalguns casos, a prisao de ventre pode
agravar estas infec¢oes, razio pela qual
a sua prevencio também ¢é vantajosa.

» De forma a aumentar o fluxo

da urina, deve assegurar-se a ingestao
de uma grande quantidade de dgua ou
outros liquidos. Os tradicionais chas de
pés de cereja e barbas de milho sdo uma
opcao. E igualmente essencial urinar
sempre que sentir vontade.

O consumo de alimentos muito
condimentados e de bebidas alcodlicas
deve ser evitado.

SOLGAR® CRANBERRY COM VITA-
MINA C (60 CAPSULAS VEGETAIS)

O arando vermelho ou oxicoco (cranber-
ry) tem sido usado tradicionalmente para
combater as infeccdes urinadrias. Actual-
mente, pensa-se que a sua acgdo se deve
ao facto de impedir que as bactérias se
fixem as paredes do aparelho urinario,
causando lesdes. Em alguns estudos
verificou-se que o suco de arando verme-
Iho ajudava a proteger o tracto urindrio
de infeccdes causadas por bactérias com
uma taxa de sucesso de 73%.

CYSTIFYT® BIONAL
(20 COMPRIMIDOS)

A férmula de Cystifyt é elaborada a partir
de plantas tradicionalmente reconhecidas
pela promog¢ado do conforto urindrio

e que ajudam a manter a bexiga saudavel.
Contém uma combinagao Unica de
extractos de arando vermelho, espargo

e vitamina C.

PROSTAVIT® BIONAL
(90 CAPSULAS)

Suplemento alimentar a base de zinco,
extractos de urtiga, palmeto, cha-de-java,
equindcea, dleo de sementes de abdbora,
magneésio, beta-sitoesterol e vitamina E
que ajudam na manutencdo da saude da
prostata e da fungdo urinaria.

satde e bem-estar O

SOLGAR® ESTER-C 500MG
(50 CAPSULAS VEGETAIS)

A vitamina C tem propriedades
antioxidantes, por isso desempenha
um papel importante na proteccao
de todas as estruturas do organismo.
Para além disso, estimula o sistema
imunitario, reforcando as defesas
naturais do corpo. Ester-C é uma
formula patenteada de vitamina C
néo acida.

FITOVITAE (250ML)

Sabonete liquido com pH &cido (4,5)
com extractos vegetais para a higiene
intima.

INURIN® BIONAL
(40 CAPSULAS)

Suplemento alimentar a base de extrac-
tos estandardizados e concentrados de
plantas (abdbora, cavalinha, choupo-
-tremedor e sumagre, entre outras)

gue sdo tradicionalmente reconhecidas
pelas suas propriedades benéficas ao
nivel da funcédo urindria, possuindo uma
accdo drenante e tonica. Os minerais
presentes na sua formula sdo também
indispensaveis ao bom funcionamento
do aparelho urinario.
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CEREAIS KOLLN - A FORMA PERFEITA

PARA COMECAR O SEU DIA!

Se ndo abre mdo de uma boataca de cereais para comecar o seu dia, ndo
pode deixar de conhecer a marca Koélln. A Kélin € uma marca alemé& com
longa tradicdo na producédo de produtos alimentares a base de cereais,
nomeadamente de aveia integral de elevada qualidade. Desfrute da

nutricao e do sabor destes cereais!

FLOCOS DE AVEIA INTEGRAIS 375G MUESLI INTEGRAL DE AVEIA COM

CHOCOLATE 375G
FLOCOS DE AVEIA INTEGRAIS

SOLUVEIS INSTANTANEOS 200G MUESLI INTEGRAL DE AVEIA COM
IOGURTE E MORANGOS 375G

CRISPIES DE AVEIA INTEGRAL

ESTALADICA 375G MUESLI INTEGRAL DE AVEIA COM

CRANBERRY 375G

NOVIDADES SEM GLUTEN: PETIT AU
CIOCCOLATO, CEREAL BISCO, PLUM CAKE,
WAFFERS NOCIOLI

A Schar estd sempre a investir no desenvolvimento de novos produtos
para oferecer aos consumidores a maior variedade de produtos sem
gluten, com elevada qualidade seguranca e sabor. Descubra as mais
recentes novidades da gama Schar e delicie-se com doces momentos.

BOLACHAS PETIT COM

CHOCOLATES DE LEITE (130G) (6X33G)

As bolachas Petit tém agora uma Gracgas ao iogurte presente
versdo ainda mais tentadora, na receita, estes queques sao
cobertas com delicioso chocolate especialmente macios e leves.
de leite. Simplesmente irresistiveis. Vém embalados individualmente

para os levar sempre consigo!

BOLACHA CROCANTE
CEREAL BISCO (220G)
Estas deliciosas bolachas

crocantes com cereais seduzirdo Trés wafers, embaladas

mesmo os paladares mais individualmente, com um delicioso
exigentes. Os seus ingredientes creme de avelas.

naturais e saudaveis transformam A pausa perfeita!

estas bolachas num snack rico e

completo.

QUEQUES DE IOGURTE PLUMCAKE

WAFERS NOCCIOLI AVELA (3X21G)
O lanche cheio de energia!l

AGORA A BEBIDA
DE SOJA PROVAMEL
TAMBEM ANDA

NA LINHA!

Fonte de Calcio / Apenas 30kcal/100ml

A Provamel apresenta a bebida de soja light que
ajuda a cuidar da sua forma. Esta bebida de soja
tem o mesmo sabor delicioso da Bebida de soja
Adocada Mag¢a com célcio Provamel®. Desfrute
da vida ao maximo com esta bebida Light*:

de valor energético e teor de lipidos reduzidos.

*Com uma reducao de aproximadamente 33% do
conteldo energético e de 45% do conteudo de lipidos
em comparacao com a Bebida de soja Adocada Macga
com célcio Provamel®. Disponivel brevemente.

BEBIDA DE SOJA LIGHT ADOCADA MACA

PROVAMEL 1L
+ informacdes em: www.provamel.pt
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NOVO BENEFLORA — ™~
COMFORT (45 COMPRIMIDOS)

Suplemento alimentar para a flora intestinal
abase deingredientes naturais como argila,
tomilho e prépolis. Os principios activos dos
ingredientes naturais presentes na sua férmula,
minuciosamente doseados, diminuem o
incomodo e o desconforto relacionados com a
alteracdo da floraintestinal. Proporcionauma
accaorapida paraum bem-estar digestivo e
intestinal.

Inhal care

INHAL CARE HELICHRYSUM
+ QUERCITIN

O ALiVIO NATURAL PARA
AS ALERGIAS!

Com flavondis, como o quercetol - responsaveis
pelas suas actividades antialérgicas,
antioxidantes e anti-inflamatorias - este
suplemento alimentar ajuda a diminuir a
ocorréncia de manifestacdes alérgicas e activa
o sistema imunitario. Assim, auxilia em situacdes
de asma, bronquite e alergias em geral.
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BIONAL

A OPCAO NATURAL

CABELO
FRACO E
QUEBRADIGO?

PERDE A SUA
AUTO-ESTIMA
E CONFIANGA?

ENTAO, HAIREVIT® E UMA OPCAD.

Para uma mulher, o cabelo & sagrado. Um cabelo forte,
brilhante e vigoroso aumenta a auto-estima e sobretudo, a
confianga. O problema sao os periodos de tensao e 0s maus
habitos alimentares que o enfraguecem diariamente. E, nos
dias que correm, falta de confianca nao é opcao.

se caso, opte por Hairevit®, um suplemento alimentar a

e de vitaminas, minerais @ outros nutrientes que,
diariamente, nutre e confere vitalidade ao seu cabelo,
tornando-o menos quebradigo e mais sedoso. E ainda actua
nas unhas, tornando-as mais fortes e resistentes, e na pele,
deixando-a saudavel e bonita.

Hairevit

Suplemento Alimentar

RAua 1% Dezembro, n® 45 - 3° dto. = 1249-057 LISBOA CNP: 7375576
Tel: 21 030 60 00 = Fax: 21 030 60 12 .hai .l.com

apoioaocliente@dietimport.pt « www.distimport.pt
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