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nesta edição 
SaIba maIS SObre...

perdemos tanto tempo das nossas vidas a pro-
var porque somos únicos e irrepetíveis, talvez 
parecidos com alguém mas sempre diferentes 
de todos, que custa perceber a facilidade com 
que, na hora de escolher os produtos mais ade-
quados à saúde e bem-estar, muitos se deixam 
levar pelo que foi recomendado a outros. ora, 
se todos somos, de facto, diferentes, por que 
razão haveremos de acreditar que aquilo que 
foi recomendado a outro nos serve? 
É claro que há receitas universais, que fazem 
bem a toda a gente: tratar de si, levar uma 
vida saudável, praticar desporto... mas na 
hora de concretizar essas receitas, de saber ao 
certo como torná-las úteis na nossa vida, não 
podemos simplesmente olhar para o lado e 
repetir. Cada pessoa tem necessidades espe-
cíficas, contextos próprios, rotinas especiais, 
(in)tolerâncias individuais. Qualquer plano de 
vida saudável que as ignore está condenado a 
não ser integralmente produtivo. e os dias de 
hoje não se compadecem com planos poucos 
produtivos: se é para levar a sério um plano, 
este tem de ter resultados.
leve muito a sério a sua individualidade e 
procure proporcionar um conjunto de ofer-
tas que se adaptam às suas necessidades.  
os multivitamínicos, por exemplo. existem 
fórmulas muito diferentes e devemos adaptá-
-las às nossas necessidades. assim, prepará-
mos um artigo bastante completo para que 
saiba qual a fórmula multivitamínica que 
fará parte do seu quotidiano. Cada fórmula 
multivitamínica é diferente e fornece vários 
nutrientes complementares, incluindo vitami-
nas e minerais; algumas também fornecem 
aminoácidos (constituintes das proteínas) e 
vários fitonutrientes. existem multivitamí-
nicos destinados a necessidades nutricionais 
específicas de homens, mulheres, grávidas, 
crianças, vegetarianos e seniores. 
 
e se desta vez levasse a sua individualidade 
mesmo a sério?
 
Boa leitura!
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imunitário
reFOrCe O Seu SIStema

SINta-Se bem  
no Outono e prepare  
um Inverno com saúde.

Com a chegada do outono, terminam os 
dias longos e solarengos, passeios ao ar li-
vre, praia, alimentação mais saudável e leve.  
o nosso organismo é sensível a estas modifi-
cações, estando mais susceptível a alterações 
como mudanças psicológicas, alterações de 
peso, aumento da frequência de doenças, 
nomeadamente gripes e constipações.
propomos-lhe acções simples, que po-
dem ajudar a contrariar as dificuldades 
e a aproveitar esta estação do ano com o 
máximo de energia e saúde. 

AlimentAção
um dos factores mais determinantes para 
o nosso estado de saúde, rendimento físico 
e psíquico é a alimentação. o frio aumenta 
a fome, o que pode levar a alterações ali-
mentares que acarretam excessos e dese-
quilíbrios, afectando não só o peso como 
a nossa energia e saúde. 
o outono é conhecido pela abundância 
em alimentos coloridos, que podem con-
tribuir com vitaminas, minerais e outros 
nutrientes, dos quais destacamos: frutos 
vermelhos (amoras, mirtilos), uvas, frutos 
secos, romãs e castanhas. 
os frutos silvestres, como as amoras e 
os mirtilos, são extremamente ricos em 
substâncias antioxidantes (polifenóis). 
são também fornecedores de fibras e vi-
taminas, nomeadamente de vitamina C.  
as uvas são outra boa fonte de energia, 
essencialmente as pretas, que contêm na 
sua composição resveratrol, conferindo 
protecção antioxidante e prevenindo o en-
velhecimento precoce. a romã é também 
muito rica em antioxidantes e fornece uma 
quantidade substancial de potássio, vita-
mina C e fibra. o dióspiro é também uma 
fonte importante de vitamina C, contendo 
também pequenas quantidades de vitami-
nas do complexo B. os frutos secos (noz, 
amêndoa) são alimentos muito nutritivos e 
com propriedade antioxidante. são ricos em 
gorduras polinsaturadas e em vitamina e. 
a castanha é muito rica em hidratos de 
carbono. tem uma quantidade apreciável 
de potássio e cerca de 325 Kcal por 100 g.  
deve evitar alimentos ricos em hidratos 
de carbono simples (açúcar), carnes ver-

melhas, produtos de charcutaria e fritos.
o consumo de fruta e de legumes e a im-
plementação de hábitos alimentares sau-
dáveis são essenciais no combate ao stres-
se, aumento da energia e da resistência do 
sistema imunitário. 

exercício Físico
Com as temperaturas mais baixas, a 
grande maioria das pessoas abandona o 
exercício físico.  mas é bom lembrar que 
o exercício físico, além dos benefícios reco-
nhecidos, como o aumento da capacidade 
cardiopulmonar, fortalecimento muscular, 
manutenção de um peso saudável, dimi-
nuição da celulite, prevenção de diversas 
doenças degenerativas e crónicas, tem 
também benefícios ao nível do humor, 
memória e qualidade do sono. É ainda 
muito importante para a prevenção do 
stresse excessivo. 
É de extrema importância fazer um aque-
cimento adequado e exercícios de alonga-
mento. Com a temperatura mais baixa, os 
músculos ficam mais contraídos e, con-
sequentemente, mais vulneráveis a lesões.  
É importante, também, manter uma 
ingestão de líquidos adequada, mesmo 

que não tenha sede, pois contribui para 
manter  a temperatura corporal.

DescAnso e sono
dormir cerca de 8 horas por noite é essencial 
para manter o bem-estar físico e mental, as-
sim como para um melhor funcionamento 
do sistema imunitário. 
muitas vezes, passamos por períodos difí-
ceis, em que a ansiedade e o stresse parecem 
dominar um pouco a nossa vida, trazendo-
-nos perturbações que incluem dificuldades 
em adormecer e também insónias.
existem, no entanto, pequenas acções que 
podem ajudar na indução de sono:
› evitar actividades muito intensas antes de 
dormir, nomeadamente exercício físico.
› procurar seguir um horário regular para 
dormir e para acordar.
› Jantar moderadamente e a horas certas.
› evitar o consumo de café, chás com 
cafeína, refrigerantes e bebidas alcoólicas 
nas horas que antecedem o momento de 
dormir.
› tentar dormir num ambiente escuro e 
com uma temperatura adequada.
› tomar um banho quente antes de ir 
dormir.
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› Beber uma infusão de plantas com 
propriedades relaxantes (por exemplo: 
valeriana, camomila, flor de laranjeira, 
tília, passiflora, etc.).

suplementAção
É nesta altura do ano que estamos sujei-
tos a uma maior incidência de problemas 
de saúde, nomeadamente infecções respi-
ratórias, gripes e constipações. 
as infecções respiratórias agudas po-
dem afectar o trato respiratório superior 
(amigdalite, otite, rinofaringite, sinusi-
te) ou inferior (bronquite, pneumonia).  
o agente que provoca estas infecções pode 
ser um vírus (gripe) ou bactérias, podendo 
originar situações de pneumonia graves. 
esta tendência deve-se essencialmente à 
mudança das condições climatéricas e, 
muitas vezes, ao facto de o nosso sistema 
imunitário não estar a 100%. 
podemos, contudo, encontrar na natu-
reza plantas que são utilizadas em suple-
mentos alimentares e que, em conjunto 
com algumas vitaminas e minerais, aju-
dam a fortalecer o sistema imunitário.
a vitamina C, ou ácido ascórbico é es-
sencial para a formação do colagénio, 
para a saúde dos dentes e das gengivas. 
e um dos seus efeitos mais importantes 
é reduzir a severidade e duração de cons-
tipações, gripes, asma e outros problemas 
respiratórios.
efectivamente, a vitamina C é, há anos, 
a opção de eleição para suplementação 
nesta altura do ano. no entanto, cada vez 
mais surgem evidências relativamente à 
importância da vitamina D3 na mode-
lação do sistema imunitário. estudos de-
monstram que a maior parte das pessoas 
ingere níveis baixos de vitamina d e que 
a suplementação é uma boa alternativa.
o zinco é um mineral determinante para 
o funcionamento adequado do sistema 
imunitário, sendo essencial para o timo, 
principal glândula do sistema imunitário. 

um adequado aporte deste mineral pode  
ajudar a prevenir episódios de constipa-
ções, gripes e outras infecções. 
a equinácea, planta originária dos eua 
cujas propriedades estão relacionadas com o 
sistema imunitário. reforça os mecanismos 
de defesa do organismo aumentando a ac-
tividade dos glóbulos brancos e a produção 
de anticorpos, apresentando, assim, pro-
priedades antibacterianas, antivirais, anti-
fúngicas e anti-inflamatórias. estudos mos-
tram resultados muito expressivos relativos 
à eficácia da equinácea, nomea damente em 
conjunto com a vitamina C, reduzindo a 
incidência de gripe e constipações. 

a própolis é um produto natural recolhido 
e processado pelas abelhas com propriedades 
que estimulam o sistema imunitário. a sua 
composição inclui aminoácidos, ácidos fe-
nólicos e derivados, ácidos cinâmicos, cafei-
cos e seus derivados, flavonóides e terpenos.  
na colmeia é utilizada pelas abelhas de for-
ma a criar uma camada protectora contra a 
invasão microbiana ou fúngica.
adoptando hábitos saudáveis, nomeada-
mente o cuidado com a alimentação, a 
prática de exercício físico, o descanso e o 
sono adequados, bem como a devida su-
plementação, este outono vai encontrá-la/o 
imbatível!

GAmA propex ortis
Permite suavizar, libertar e acalmar as vias 
respiratórias, bem como esti mular as defesas 
naturais do organismo.

3  PROPEX COMFORt  
XAROPE (150 Ml)

4  PROPEX iMMunO  
(60 COMPRiMidOs) 

5  PROPEX EXPREss 
(45 COMPRiMidOs) 

8  PROPEX GOtAs 
EQuináCEA (100 Ml) 

6  PROPEX GOtAs 
EQuináCEA  
+ PROPOlis (100 Ml) 

2  PROPEX FluiditY  
XAROPE (150 Ml)

7  PROPEX GOtAs  
PRóPOlis (50 Ml)

1  PROPEX XsPRAY  
sPRAY BuCAl (24 Ml) 
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AntisEPtinE BiOnAl 
(80 CáPsulAs)
antiseptine resulta de uma combi na-
ção de ingredientes naturais: própolis, 
equinácea, tomilho e vitamina c.

sOlGAR® EstER-C 500MG
(50 CáPsulAs vEGEtAis)
a vitamina c com propriedades 
antio xidantes ajuda na protecção das 
estruturas do organismo e reforça as 
defesas na turais do corpo. ester-c é 
uma fór mula patenteada de vitamina c 
não ácida.

sOlGAR® vitAMinA  
d3 600ui 15uG  
(60 CáPsulAs vEGEtAis)
esta vitamina d3 é obtida através 
da acção dos raios uV na lanolina, 
presente na lã de ovelha, sem adição 
de vitamina a. 

sOlGAR® PiCOlinAtO 
dE ZinCO 22MG (100 
COMPRiMidOs)
o zinco é um nutriente primário na 
função imunitária, devido aos seus 
efeitos benéficos sobre a função do 
timo e dos leucócitos.



Sabia que um rebuçado Ricola 
contém 13 ervas suíças?
Sabia que um rebuçado Ricola 
contém 13 ervas suíças?

Experimente!
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PãO
de

O PãO CONStItuI um alimento base  
na alimentação dos povos, em todo o mundo,  
desde a antiguidade até aos dias de hoje.

o pão é feito à base de farinha de ce-
reais como trigo, centeio, milho, arroz, 
aveia, espelta ou triticale, ou mistura de 
algumas delas. pode ainda ser diferencia-
do pela utilização de outros ingredien-
tes como leite, queijo, ovos, farinha de 

soja, farinha de mandioca, frutos secos 
e sementes, entre outros. Água e sal são 
ingredientes que também entram na sua 
composição, assim como agentes (bio-
lógicos ou químicos) que propiciam a 
fermentação. a sua forma é também 
variável, desde a tradicional “bolinha” à 
baguete francesa, passando pelos grandes 
e ovais, que normalmente se fatiam, até 
ao pão com forma de paralelepípedo, o 
conhecido “pão de forma”. 
do ponto de vista nutricional, o pão for-
nece-nos sobretudo hidratos de carbono 
complexos, sob a forma de amido e tam-
bém fibra. o teor de fibra é superior ou 
inferior dependendo do grau de refinação 
da farinha do grão que lhe deu origem, 
proporcionando, respectivamente, uma 
maior ou menor sensação de saciedade.
É interessante ref lectirmos sobre o 
consumo do pão ao longo dos tempos.  
Inicialmente, a sua valorização era atribu-
ída a uma cor menos escura (pão branco, 
obtido da utilização de farinha refinada) 
e, à medida que o tempo foi avançando, 

CurIosIdade

Valores NutricioNais Médios

Valor Calórico Fibra

1 Fatia de Pão Ázimo (17 g) 61 kcal 0,55 g

1 Fatia de Pão de Trigo (30 g) 86,7 kcal 1,1 g

1 Fatia de Pão de Trigo Integral (30 g) 66,3 kcal 2,2 g

1 Fatia de Pão de Mistura de Trigo e Centeio (30 g) 81 kcal 1,3 g

1 Fatia de Pão de Centeio (30 g) 78,9 kcal 1,7 g

1 Fatia de Pão Alemão Integral de Centeio (60 g) 115,8 kcal 5,4 g

1 Fatia de Pão de Milho (30 g) 55,5 kcal 1,1 g

1 Fatia de Pão de Aveia (30 g) 80,7 kcal 1,2  g

os vários
tipos
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PãO AlEMãO intEGRAl dE 
CEntEiO BiO PEMA (500 G)
Pão alemão integral biológico 
rico em fibras.

PãO áZiMO (200 G)
Sem adição de açúcar, sal, 
matérias gordas ou fermento.  
O pão ázimo é crocante e é 
delicioso. É um acompanhamento 
ideal em todas as refeições. 

PãO viAninhA sEM GlútEn ds 
– GlútEn FREE (350 G)
Sem glúten e sem lactose, o 
pão vianinha DS – glúten Free 
é saboroso e prático: é só 
descongelar e comer! 

PAn CARRé sEM GlútEn  
sChäR (2 X 200 G)
O clássico pão branco fatiado. 
agora ainda mais fofo e saboroso. 
Ideal para torradas, tosta ou 
sanduíches.

foi-se percebendo que afinal, nutricio-
nalmente, é o pão mais escuro (obtido 
da utilização de farinha integral) o que 
mais destaque merece. efectivamente, o 
preço do pão branco era superior porque 
o processo de fabrico que permitia obter 
a farinha refinada era mais dispendioso, 
sendo um bem de consumo tipicamen-
te associado às classes mais favorecidas.  
por outro lado, o facto de, hoje em dia, 
reconhecermos um maior valor nutricio-
nal aos pães mais escuros tornou-os mais 
caros, o que de resto é recompensando 
por um maior teor de fibra, vitaminas 
e minerais, nutrientes indispensáveis 
ao bom funcionamento do organismo. 
este alimento também nos fornece pro-
teínas mas, como não tem um perfil de 
aminoácidos completo, é benéfica a sua 
integração noutras refeições, e o seu con-
sumo é beneficiado pela junção de outros 
alimentos como, por exemplo, sementes, 
frutos secos, queijo, bebida de soja, pasta 
de feijão ou grão-de-bico, tofu e ovo. 
o pão apareceu quando o Homem des-
cobriu que podia esmagar e amassar os 
grãos de cereais com água, o que resulta-
va na obtenção de uma pasta. ao lume, 
esta pasta endurecia, dando origem a um 
pão achatado que se conservava por vá-
rios dias. este tipo de pão corresponde 
nos nossos dias, ao pão ázimo (pão não 
fermentado). 
o fermento foi adicionado na confecção 
do pão, talvez um pouco por obra do aca-
so, acredita-se que já há 6000 anos, no 
egipto. o fermento é o ingrediente que 
permite à massa de pão levedar, isto é, 
aumentar de tamanho, tornando-a fofa. 
existe naturalmente no ar, uma vez que 
se trata de uma levedura (fungo), sendo 
a espécie mais frequentemente utilizada a 
Saccharomyces cerevisiae. estes microrga-
nismos alimentam-se do amido, presente 
na farinha, desdobrando-o em dióxido 
de carbono (Co2) e álcool. as bolhas 
do gás (Co2) fazem inchar a massa e, 
durante a cozedura, conseguem libertar-
-se, assim como o álcool. este proces-
so confere ao pão a sua textura, sabor e 
aroma particulares. desta forma, tudo o 
que foi necessário foi deixar uma pasta 
de farinha de um cereal com água ao ar, 
durante algum tempo (4 a 8 h), o que per-
mitiu que a farinha levedasse (crescesse).  
assim, depois de sujeita ao calor (cozi-
da), surgiu o primeiro pão fermentado. 
o Homem terá ainda descoberto que se 
guardasse um pedaço de massa levedada 

e o juntasse a outra massa, noutro dia, 
esta crescia dando origem a um pão mais 
azedo. ainda hoje se produzem pães atra-
vés deste processo (broas e pães regionais 
como, por exemplo, o alentejano).  
porém, actualmente, a indústria utiliza 
o chamado “fermento de padeiro”, que 
consiste num concentrado de levedura, 
o qual permite que a fermentação ocor-
ra mais rapidamente. no entanto, este 
processo tornou o sabor e aroma do pão 
diferentes daqueles que eram caracterís-
ticos, o que desagrada a alguns paladares 
mais tradicionais. 
Com a evolução da tecnologia, das neces-
sidades dos indivíduos e da própria glo-
balização, surgem no mercado variadís-
simas opções que visam contribuir para a 
redução da ingestão de sal (em portugal é 

obrigatório que o teor de sal seja inferior 
a 1,4 g por cada 100 g de pão, excepto 
em produtos tradicionais com nomes pro-
tegidos); aumentar o leque de alimentos 
disponíveis para indivíduos que sofrem 
de doença celíaca (pães sem glúten); per-
mitir a confecção do próprio pão em casa, 
consoante o gosto pessoal (máquinas de 
fazer pão) e disponibilizar tipos de pão 
comuns noutros países (caso do pão ale-
mão, tipicamente confeccionado a partir 
de centeio, que tem um longo período 
de cozimento, uma coloração bastante 
escura e um travo ácido, que combina 
bem com, por exemplo, salmão fumado 
em canapés).  
Indubitavelmente, continua a ser consen-
sual que o pão é um alimento ímpar e 
simboliza o sustento dos povos.



Quando a fadiga não passa,  
pode ser problemática.  
Saiba qual a estratégia  
a adoptar para a evitar. 

   fadiga
persiste

QuaNDO
a

a fadiga é um estado que condiciona a 
obtenção de bons resultados na realiza-
ção de qualquer actividade, ocorrendo 
uma diminuição das capacidades per-
ceptivas, cognitivas e motoras. prejudi-
ca a vigilância, a atenção, a capacidade 
perceptiva, a resposta reflexa, o tempo 
de reacção e todo o processo de decisão. 
pode manifestar-se por uma incapaci-
dade muscular para desenvolver traba-
lho e/ou uma sensação generalizada de 
falta de energia. as consequências dos 
seus sintomas podem mesmo ser perigo-
sas quando são realizadas tarefas que im-
plicam concentração constante, como é 
o caso de condução de veículos ou má-
quinas de manobra, uma vez que a fadi-
ga extrema pode levar à perda de con-
centração. 

as causas da fadiga podem ser, por 
exemplo, alguma debilidade a nível do 
sistema imunitário, uma excessiva expo-
sição ao stresse e a desvalorização do 
cumprimento do tempo de descanso ne-
cessário ao organismo. existem ainda 
casos em que a falta de vitalidade se pode 
prolongar durante anos sem que a sua 
causa seja apurada. o diagnóstico cor-
recto é fundamental, uma vez que a fadi-
ga pode ser um dos sintomas de doenças 
de foro neoplásico e tiroideu, bem como 
hepatite, depressão ou quadros de hipo-
tensão. a adopção de hábitos menos sau-
dáveis contribui igualmente para uma 
menor vitalidade, destacando-se o con-
sumo excessivo de álcool, tabaco ou cafe-
ína, o sedentarismo e uma dieta desequi-
librada, pobre em vitaminas e minerais.

uma vez que a fadiga pode surgir por ra-
zões específicas e prolongar-se no tem-
po, o apoio médico é importante para 
ajudar a obter um diagnóstico correcto, 
sempre que os sintomas persistam. um 
diagnóstico correcto facilita a escolha do 
tratamento mais adequado, promoven-
do a diminuição da severidade dos seus 
sintomas e, sempre que possível, a pre-
venção do seu reaparecimento. 
para diminuir ou eliminar sintomas de 
fadiga, a adopção de uma alimentação 
saudável (com um pequeno-almoço re-
forçado com leite e seus derivados ou 
bebidas à base de soja, cereais e fruta, as  
refeições repartidas ao longo do dia, de-
vendo o jantar ser mais leve, para facili-
tar a digestão e não perturbar o sono), 
um período de descanso diário sufi-
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sOlGAR® vitAMinA 
C 1000 MG (100 
CáPsulAs vEGEtAis)
a vitamina c tem 
propriedades antioxidantes, 
pelo que desempenha 
um papel importante na 
protecção de todas as 
estruturas do organismo. 

sOlGAR® vitAMinAs  
dO COMPlEXO B  
(50 CáPsulAs 
vEGEtAis)
um suplemento de vitaminas 
do com plexo b, de alta 
potência. fornece um grupo 
de vitaminas que funcionam 
em conjunto no organismo e 
são essen ciais para a saúde 
da pele, cabelos, olhos, boca, 
sistema nervoso e fígado, 
como os principais órgãos.

sOlGAR® CitRAtO 
dE MAGnésiO (60 
COMPRiMidOs)
o magnésio participa na 
actividade enzimática que 
envolve o forneci men to de 
energia às células. na forma 
de citrato, o magnésio é mais 
facilmente absorvido. 

sOlGAR® COEnZiMA 
Q-10 60 MG (30 
CáPsulAs vEGEtAis)
é um elemento essencial à 
produção de energia, sendo 
particularmente importante 
na produção de energia ao 
nível das células do coração. 



ciente (entre 7 a 8 horas) e a prática de 
exercício físico, moderado e regular, são 
fundamentais. 
uma ajuda natural para combater a fadi-
ga consiste na  toma de alguns suplemen-
tos alimentares: os multivitamínicos e 
minerais podem ajudar a colmatar even-
tuais carências e estimular a produção de 
energia; a vitamina C ajuda a combater o 
stresse e a fadiga; as vitaminas do com-
plexo B são importantes para a regenera-
ção dos tecidos; a vitamina e, um antio-
xidante importante para o organismo 
que, em alternativa à sua forma mais 
pura, poderá ser tomada sob a forma de 
óleo de gérmen de trigo, e o magnésio, es-
pecialmente útil em casos de ansiedade, 
insónia e irritabilidade.
algumas plantas, devido à sua acção 
adaptogénica, contribuem também de 
forma natural para o combate à fadiga, 
destacando-se o ginseng (Panax gin-
seng), que ajuda o organismo a defender-
-se dos desgastes, e a rodiola (Rodiola ro-

sea), que tem um efeito protector sobre os 
neurotransmissores (serotonina e dopa-
mina), aumentando a sua actividade por 
inibição da sua destruição enzimática e 
prevenindo a sua diminuição, causada 
pela excessiva libertação de hormonas do 
stresse.
outras substâncias, como a l-carnitina, 
que actua na conversão dos alimentos em 
energia, ou a coenzima Q-10, responsá-
vel pela produção de energia pelas célu-
las, também podem ser úteis na melhoria 
da condição física e consequente dimi-
nuição de sintomas de fadiga.
em caso de insónias e nervosismo, suple-
mentos à base de plantas como a valeria-
na, o lúpulo, a passiflora ou a camomila 
são uma ajuda.
no caso de jovens e crianças, deverá ainda 
ter-se em consideração que precisam de 
ter o seu período de repouso e lazer asse-
gurado, sem excesso de actividades extra-
curriculares, que levem a sintomas de fa-
diga constante, principalmente em idades 

A FADiGA  
é um estado que 

condiciona a obtenção 
de bons resultados na 
realização de qualquer 

actividade.

tão precoces. em contrapartida, os adul-
tos, que muitas vezes abdicam da prática 
de outras actividades além da laboral, de-
vem procurar combater o stresse quoti-
diano com a prática de desporto, uma ca-
minhada ou mesmo algum hobbie, que 
lhes proporcione alguns momentos de 
prazer e distracção. de forma a evitar a 
acumulação de stresse e a ter um repouso 
mais eficaz, gozar as férias repartidas, ao 
longo do ano, também é benéfico.
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sOlGAR® vitAMinA E 
268 MG - 400 ui  
(50 CáPsulAs 
vEGEtAis)
esta vitamina possui as 
propriedades da vitamina e 
sob a forma oleosa, tendo a 
vantagem de estar acondi-
ciona da em cápsulas de 
natureza vegetal. 

EnERGY Plus ORtis  
(36 COMPRiMidOs)
um estudo de eficácia(*) 
demonstrou que energy PLus 
diminui rapidamente a fadiga física 
e actua em pro fundidade na fadiga 
psíquica. revelou uma melhoria 
estatistica mente significativa em 
85% das pessoas que participaram 
no estudo. 

(*): estudo de eficácia, duplamente cego, 
placebo controlado, realizado no Hospital 
americano de Varsóvia, Polónia, orientado 
pelo dr. ewa matyska (médica, 
reumatologista, nutricionista), 2004

GAMA GinsEnG GElEiA REAl 
BiO ORtis
o ginseng associado à geleia real 
ajuda a manter o equilíbrio. é benéfico 
em caso de fadiga temporária, stresse 
temporário, falta de energia e período 
de exames. 
ginseng geleia real bio sem álcool 

(250 ml)  
ginseng geleia real bio sem álcool  
(10 ampolas) 
ginseng geleia real bio  
(20 comprimidos) 
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Descubra uma boa 
fonte de  resveratrol.  

a planta Polygonum Cuspidatum, ori-
ginária da Ásia oriental, geralmente 
conhecida como knotweed japonês ou 
bambu mexicano, é comestível e útil 
para vários fins medicinais. faz parte 
da família Polygonaceae que é abun-
dante em algumas áreas da Ásia e da 
américa do norte. a Polygonum cus-
pidatum é, hoje em dia, muito popular 
pois é uma importante fonte concen-
trada de resveratrol, um polifenol que 
também se encontra naturalmente nos 
subprodutos da uva (sementes e pelícu-
las), vinho tinto, em algumas frutas e 
amendoins.

BeneFícios  
Do resverAtrol
os benefícios do resveratrol foram des-
cobertos como resultado de uma pes-
quisa de um paradoxo francês: o facto de 
nesta população se verificar uma menor 
incidência de doenças cardiovasculares, 
apesar de ter uma alimentação rica em 
gorduras. um dos factores demonstrados 
como responsável por esta situação foi 
o resveratrol, presente no vinho tinto, 
muito consumido pelos franceses. Com 
base nesta descoberta, os investigadores 
jun taram-se para estudar os possíveis 
benefícios do resveratrol com a prática 
de uma dieta hipercalórica e chegaram à 
conclusão de que a suplementação com 
esta substância leva a uma redução signi-
ficativa do risco de morte, prolongando a 
esperança média de vida.

nos últimos anos, com a descoberta 
da importância das proteínas sirtuínas 
envolvidas na estabilidade dos genes 
e na reparação do adn, o interesse 
em estudar o resveratrol como agen-
te antienvelhecimento tem aumen-
tado. a investigação mostrou que as 
sirtuínas servem co mo reguladores 
do envelhecimento. es tudos adicio-
nais demonstraram que o resveratrol  
actua positivamente sobre os regulado-
res metabólicos associados à capacidade 
de prevenção do envelhecimento preco-
ce e que também diminui os mar cadores 
associados à resistência à insulina, nor-
malmente elevados em indivíduos que 
praticam uma dieta hipercalórica. 
em conclusão, o resveratrol tem a 
capacidade de desenvolver resultados 
eficazes como propriedades antioxi-
dantes, antimicrobianas, protecção 
cardiovascular, prevenção do envelhe-
cimento precoce, redução dos danos 
a nível do fígado, coração e aorta cau-
sados pela excessiva ingestão calórica, 
inibição da oxidação do colesterol (o 
maior factor de risco para doença car-
díaca) e no fortalecimento do sistema 
imunológico. 
estudos indicam também um efeito be-
néfico do resveratrol na prevenção do 
cancro do estômago devido à sua capa-
cidade de reter a proliferação de células 
tumorais através da inibição da proteína 
nf Kappa B, que está envolvida na re-
gulação da multiplicação celular.

polygonum
Cuspidatum

estudos adicionais 
demonstraram que 
o resveratrol actua 

positivamente sobre os 
reguladores metabólicos 
associados à capacidade 

de prevenção de 
envelhecimento precoce.

sOlGAR® REsvERAtROl
(60 CáPsulAs vEGEtAis) 
este suplemento alimentar é derivado 
da planta Polygonum cuspidatum, 
onde se encontra naturalmente, e cada 
cápsula deste suplemento contém 
200 mg de Polygonum cuspidatum, 
fornecendo 100 mg de resveratrol. 
assim, este suplemento alimentar ajuda 
na protecção antioxidante, em casos de 
condições inflamatórias, na prevenção 
do envelhecimento precoce e no 
suporte cardiovascular (manutenção de 
uma saudável circulação sanguínea). 
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multivitamínico
a eSCOlha DO

suplemento 
multivitAmínico

o que é? 
tipicamente é constituído por uma va-
riedade de vitaminas, minerais e outros 
nutrientes que actuam em sinergia para 
apoiar o metabolismo, o crescimento e 
o bem-estar físico. 

porquê tomAr?
nada se compara a uma alimentação 
equilibrada e variada, pobre em gordu-
ras saturadas, repleta de frutos, legu-
mes e cereais integrais quando se trata 
de fornecer as vitaminas e os minerais 
de que precisamos para nos mantermos 
saudáveis. Infelizmente, nem sempre 
nos alimentamos da melhor forma e, 
por vezes, devido a diversos factores a 
alimentação não é suficiente. e se a isto 
ainda acrescentarmos os efeitos negati-
vos do stresse, do envelhecimento, da 
falta de exercício, da poluição e de de-
terminadas doenças, a suplementação 

pode assumir um papel importante. 
estas razões têm levado a que, cada vez 
mais, médicos e técnicos de saúde re-
comendem um multivitamínico diário.

quAis As vAntAGens?
para se manter saudável, o nosso or-
ganismo necessita, diariamente, de 
uma grande variedade de nutrientes 
prove nientes de uma dieta variada, 
como as vitaminas e os minerais.  
de uma forma muito simples, po-
der-se-á dizer que estes nutrientes 
são os catalisadores necessários para 
a manutenção da vida. Cada um de-
les tem funções específicas, mas é a 
sinergia entre todas as vitaminas e 
os minerais que assegura um óptimo 
funcionamento do organismo. 
para muitas pessoas, a suplementação 

diária com um multivitamínico pode 
ajudar a obter a quantidade adequada 
de nutrientes.
um multivitamínico representa uma for-
ma prática e equilibrada de obter nutrientes, 
sendo útil em certos estilos de vida e em de-
terminados grupos de pessoas. por exemplo, 
um multivitamínico pode ser especialmente 
importante para idosos, grávidas e crianças. 

porque existem tAntos 
multivitAmínicos?
Cada fórmula multivitamínica é diferente, 
fornecendo vários nutrientes complemen-
tares, incluindo vitaminas e minerais, e 
algumas também fornecem aminoácidos 
(constituintes das proteínas) e vários fitonu-
trientes. existem multivitamínicos destina-
dos a necessidades nutricionais específicas 
de homens, mulheres, grávidas, crianças, 

Algumas necessidades especiais

Mulheres Homens + de 50 anos Crianças Grávidas Vegetarianos Doenças crónicas

›  necessidades 
acrescidas de 
cálcio  – preven-
ção da perda da 
massa óssea.

› necessidades 
acrescidas de 
ferro – períodos 
menstruais 
abundantes.

› nutrientes para  
a próstata.

› doses elevadas 
de b6 e b12 
– a absorção 
diminui com a 
idade.

› doses elevadas 
de vitamina d  
e cálcio.
evitar multivita-
mínicos com ferro 
(a não ser se tiver 
carências).     

› os multivitamí -
nicos podem 
ajudar a compen-
sar alguns erros 
alimentares.

› dose extra  
de ácido fólico. 

› ferro.

› evitar doses 
elevadas de 
vitamina a.

› Vegetarianos 
e, em especial, 
vegans (que 
evitam todos os 
produtos animais, 
como lacticínios 
e ovos) podem 
necessitar de 
suplementos de 
b12, zinco, ferro e 
cálcio.

› algumas 
doenças crónicas 
podem originar 
desequilíbrios 
alimentares e 
desencadear 
carências 
nutricionais, pelo 
que poderão 
ser indicadas 
fórmulas 
reforçadas.

Conheça as principais 
vantagens  e como  
deve escolhê-lo.

antioxidantes 
ajudam a proteger  

 o organismo contra  
os radicias livres. 
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VM PRIME
Seniores 
60 comprimidos
pvpr  ›  €17,30

› dose elevada de ácido fólico e b12

› dose elevada de Vitamina d

› rico em antioxidantes como selénio e zinco

› Vitamina e 100% natural

› sem ferro

› fácil de tomar (comprimidos pequenos)

› complexo rico de vitaminas e minerais

› 2 comprimidos por dia

› adequado para vegans

KANGAVITES
Crianças
60 comprimidos
pvpr  ›  €13,25

› suplemento diário geral para crianças com 
mais de 3 anos de idade

› Vitaminas e minerais

› com nutrientes como maçãs, brócolos e 
cenouras

› comprimido mastigável com sabor agradável

› sem conservantes, corantes nem 
aromatizantes artificiais

› dose ajustada de acordo com a idade

› 2 sabores diferentes: tropical e frutos 
silvestres

› 1 a 2 comprimidos mastigáveis por dia

PRÉ-NATAL
Gravidez e Amamentação
60 comprimidos
pvpr  ›  €10,25

› rico em ácido fólico (400 µg por 2 
comprimidos)

› rico em cálcio, magnésio e b12

› ferro facilmente absorvível, suave para o 
estômago

› Vitamina e 100% natural

› complexo de carotenóides 100% natural

› 2 comprimidos por dia

› adequado para vegans

MULTIVITAMÍNICOS ESPECIAIS

existem muLtiVitamínicos 
destinados a necessidades nutricionais 
específicas de homens, mulheres, grávidas, 
crianças, vegetarianos e seniores.

AntioxiDAntes
os nutrientes antioxidantes ajudam a 
proteger o organismo contra os danos 
provocados pelos radicais livres. Vitami-
nas como a a, C e e, bem como minerais 
como o selénio, estão entre os melhores 
antioxidantes conhecidos. outros antioxi-
dantes importantes são a coenzima Q-10, 
o ácido alfa-lipóico, os carotenóides, bio-
flavonóides e o aminoácido cisteína.

vitAminA e De Fonte nAturAl 
(D-AlFA-tocoFerol)
pesquisas têm demonstrado diversos 
benefícios da vitamina e. manter um 
sistema cardiovascular saudável é um 
deles. um multivitamínico deve incluir 
vitamina e de fonte natural, que é iden-
tificada pelo prefixo “d”. o organismo 
utiliza melhor esta forma do que a forma 
sintética, identificada como “dl”.

BioDisponiBiliDADe Dos 
minerAis
formas de minerais, como bisglicinatos, 
citratos e picolinatos proporcionam uma 
absorção e utilização superior quando 

o que poDe encontrAr  
num multivitAmínico

comparados com outras formas, como 
carbonatos e óxidos. opte por multivita-
mínicos que incluam também essas for-
mas mais biodisponíveis.

Fitonutrientes
os fitonutrientes são derivados vegetais 
que podem oferecer, entre outras, pro-
priedades antioxidantes importantes. 
poderá encontrar, em alguns multivita-
mínicos, nutrientes vegetais de última 
geração como d-limoneno, genisteína, 
sulforafano ou extracto de grainha de uva.

cArotenóiDes  
(vitAminA A/cArotenóiDes)
os carotenóides são pigmentos lipossolú-
veis que se encontram em muitos frutos 
e vegetais, em especial na fruta de cor 
amarela/laranja e em vegetais de folha 
verde-escura. são-lhes atribuídas muitas 
propriedades benéficas, principalmente 
antioxidantes. procure fórmulas com di-
ferentes variedades e não apenas beta-ca-
roteno. fontes naturais de beta-caroteno 
são preferíveis. 

o beta-caroteno é convertido em vitami-
na a no organismo e actua como recurso 
para a actividade de vitamina a, quando 
a necessidade desta vitamina aumenta.  
a vitamina a é um nutriente antioxidante 
necessário para a visão nocturna, cresci-
mento e reparação.

vitAminAs B
as vitaminas do grupo B – tiamina (B1), 
riboflavina (B2), niacina (B3), piridoxina 
(B6), cianocobalamina (B12), biotina, áci-
do pantoténico (B5) e ácido fólico – ac-
tuam em sinergia, pelo que é importante 
optar por um multivitamínico que forneça 
o complexo inteiro. 

moDo De tomAr
a maioria dos multivitamínicos encontra-
-se disponível em um, dois ou três com-
primidos diários. apesar de ser preferível 
a ingestão de nutrientes em intervalos ao 
longo do dia, deverá seleccionar um su-
plemento que seja prático e adequado ao 
seu estilo de vida de forma a obter todos 
os nutrientes necessários.
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PASSO 1 – responda, por favor, às seguintes questões 

Hábitos alimentares
a sua alimentação é variada?
1 2 3 4 5
Variada razoável Limitada

ingere pelo menos 5 porções diárias de frutos  
e vegetais frescos?
1 2 3 4 5
sim Às vezes não

consome diariamente refeições já preparadas, 
prontas a comer?
1 2 3 4 5
nunca Às vezes sim

faz refeições a intervalos regulares 
(pequeno-almoço, almoço, jantar)?
1 2 3 4 5
frequentemente Às vezes nunca

com que frequência segue dietas restritivas?
1 2 3 4 5
nunca Às vezes frequentemente

Resistência e energia
sente-se cansada/o frequentemente?
1 2 3 4 5
não regularmente diariamente

consegue recuperar bem após a fadiga?
1 2 3 4 5
recuperação  rápida não 

como está o seu sistema imunitário?
1 2 3 4 5
bom fraco

Estilo de vida
fuma?
0 1 2 3 4 5
não <5/dia 10 /dia >20/dia

Quantas vezes por semana consome mais  
de 2 copos de bebidas alcoólicas?
0 1 2 3 4 5

Quantos dias por semanas participa em actividades desportivas 
ou físicas (aumentar a frequência cardíaca durante 30 minutos)?
1 2 3 4 5

sente stresse regularmente?
1 2 3 4 5
não  sim

costuma estar ao ar livre diariamente durante 
mais de 20 minutos?
1 2 3 4 5
sim Às vezes nunca

Qual a sua idade?
1 2 3 4 5
<20 20-35 35-50 50-70 >70

        SOlgar® – eSPeCIalISta 
em multIvItamÍNICOS
a Solgar® elaborou um teste orientador para a/o ajudar  

a seleccionar melhor um multivitamínico que se adeque às suas 

necessidades específicas e estilo de vida. Se estiver grávida,  

a amamentar, a tomar alguma especialidade farmacêutica ou se 

sofre de alguma doença, consulte o seu médico antes de tomar 

algum suplemento. este teste é apenas indicado para adultos. 

Não tome mais do que um multivitamínico em simultâneo.

teste

PASSO 2 – some a pontuação

PASSO 3 – Verifique qual o multivitamínico da solgar que se adequa à sua pontuação (no quadro seguinte)

› completo em 
vitaminas e minerais

› dose elevada de 
vitamina c

› ferro facilmente 
absorvível, suave para  
o estômago

› muito rico em nutri–
entes antioxidantes

› bom complexo de 
carotenóides

› rico em clorofila 
(desintoxicação)

› enzimas diges tivas, 
fibras, ácidos gordos e 
plantas

› nutrientes como algas 
(espirulina, clorela), 
trigo, aveia e cevada

› 3 comprimidos por dia

› adequado para 
vegans

› Para pessoas que 
praticam exercício 
regularmente ou são 
fisicamente activas

› Vitaminas em doses 
elevadas

› muito rico em 
antioxidantes

› minerais facil mente 
absorvíveis

› ferro facilmente 
absorvível, suave para 
o estômago

› base de plantas 

› 2 comprimidos  
por dia

› adequado para 
vegans

35 OU MAIS PONTOSENTRE 20 – 35 PONTOSATÉ 20 PONTOS

› suplemento diário 
excelente

› Vitaminas em doses 
elevadas

› bons níveis de 
vitaminas b6, b12 e 
ácido fólico (coração, 
circulação)

› rico em 
antioxidantes

› contém licopeno
(próstata)

› minerais facil mente 
absorvíveis

› contém bons níveis 
de cálcio e magnésio 
(stresse)

› sem ferro

› 3 comprimidos por 
dia

› adequado para 
vegans

› bom suporte geral

› Para pessoas que 
praticam exercício 
regularmente ou são 
fisicamente activas

› doses óptimas de 
vitaminas e minerais

› rico em 
antioxidantes

› com complexo de 
carotenóides

› minerais facil mente 
absorvíveis

› ferro facilmente 
absorvível, suave para 
o estômago

› 1 comprimido por dia

› adequado para 
vegans

› fórmula abrangente: 
muito rica em 
antioxidantes, 
fitonutrientes, 
todas as vitaminas e 
minerais essenciais, 
complexo de 
carotenóides 100% 
natural, etc.

› minerais facilmente 
absorvíveis

› ferro facilmente 
absorvível, suave para 
o estômago

› 2 comprimidos por 
dia

› adequado para 
vegans

› suplemento diário 
excelente

› Vitaminas em doses 
elevadas

› rico em 
antioxidantes

› minerais facilmente 
absorvíveis

› níveis relativamente 
elevados de cálcio e 
de magnésio (ossos)

› ferro facilmente 
absorvível, suave para 
o estômago

› 3 comprimido por dia

› adequado para 
vegans

Female 
Multiple
Para mulheres
60 
comprimidos

Male Multiple
Para homens
60 
comprimidos

Earth Source
Suporte 
nutricional 
excelente
60 
comprimidos

VM75
Suporta um 
estilo de vida 
activo
90 
comprimidos

Omnium
Estilo de vida 
agitado
30/60 
comprimidos

VM 2000
Para um bem- 
-estar óptimo
60/90 
comprimidos
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a doença
 silenciosa

OSteOPOrOSe,

a OSteOPOrOSe 
progride de forma  
lenta e raramente 
existem sintomas. 

aprenda tudo sobre a 
doença que aparece 

silenciosamente.

os ossos
a estrutura óssea do esqueleto humano 
é dinâmica: o osso velho está constan-
temente a ser substituído por osso novo. 
esta remodelação óssea ocorre quando 
o osso velho é destruído pelos osteoclas-
tos (células responsáveis pela destruição 
óssea) que formam pequenas cavidades 
na superfície óssea. por seu lado, os os-
teoblastos (células construtoras do osso 
novo) vão preenchendo essas cavidades, 
enquanto o cálcio e outros minerais en-
durecem os ossos, aumentando a sua 
densidade. durante a fase de crescimen-
to, a quantidade de osso novo é superior 
à de osso destruído, o que significa um 
aumento progressivo da massa óssea. por 
volta dos 30 anos, alcança-se o pico da 
massa óssea, que se mantém por cinco a 
dez anos, dando lugar a uma fase em que 

dia, a sua prevenção e até a melhoria da 
qualidade de vida de quem dela padece.

sintomAs
trata-se de uma doença silenciosa porque 
progride muito lentamente e em geral não 
apresenta sintomas. sem a realização de 
exames, como a densitometria óssea, só 
quando surgem fracturas é diagnosticada 
a doença. algumas deformações corpo-
rais como a diminuição da altura, ombros 
descaídos ou encurvamento progressivo 
das costas também poderão ser provoca-
das pela osteoporose.

DiAGnóstico
a densitometria óssea é o exame mais 
utilizado para medir a densidade mi-
neral óssea e compará-la com padrões 
para idade e sexo. este exame permite 
o diagnóstico desta patologia de forma 
segura, rápida e precisa. permite ainda o 
diagnóstico de osteopénia, uma situação 
indicadora de fragilidade óssea mas ainda 
com menor gravidade que a osteoporose. 
devido à sua importância e de forma a 
actuar preventivamente, em especial nas 
mulheres, este exame deve ser feito antes 
da menopausa.

trAtAmento
fármacos
no caso das mulheres na menopausa, a 
terapia Hormonal de substituição – que 
consiste em repor os níveis hormonais 
que existiam antes da menopausa – po-
derá ser importante durante o tratamento 
e prevenção da osteoporose, pois o es-
trogénio administrado contribui para a 
redução do risco de fracturas. porém, há 
que considerar os efeitos adversos. 
para os homens, ou em situações em que 
as hormonas não sejam indicadas para al-
gumas mulheres, há o recurso a fármacos 
como, por exemplo, os bifosfonatos. estes 
contribuem para o aumento de massa ós-
sea e, consequentemente, reduzem o risco 
de fractura. no entanto, têm revelado al-
guns efeitos adversos.

minerais e outros nutrientes
de forma a prevenir a perda de massa 
óssea associada à menopausa e ao enve-
lhecimento e a melhorar a densidade mi-
neral óssea é fundamental a ingestão de 
determinados nutrientes, como o cálcio e 
a vitamina D.
o cálcio é um elemento essencial na es-
trutura da própria massa óssea, cuja toma 
em doentes com osteoporose poderá ser 
recomendada em dosagens mais elevadas.  
no entanto, sem uma suplementação de 
outros elementos indispensáveis à sua fixa-
ção, como a vitamina d, a sua toma revela-
-se ineficaz. o cálcio é o mineral predomi-

se inicia a sua perda lenta e progressiva, 
tanto para mulheres como para homens.
nas mulheres, com a menopausa há uma 
aceleração da perda de massa óssea de-
vido à redução de estrogéneo, hormona 
que desempenha um papel fundamental 
na homeostase do esqueleto. nesta al-
tura, são comuns as primeiras manifes-
tações de osteoporose (“porosidade dos 
ossos”) que se revelam, por exemplo, pela 
diminuição da altura e por uma excessi-
va curvatura da coluna. Com o avançar 
da idade, a perda de massa óssea pode 
originar fracturas do fémur e/ou úme-
ro, mesmo em traumatismos de menor 
impacto. nos homens, o aparecimento 
da osteoporose parece estar associado, na 
maioria dos casos, à andropausa, quan-
do os níveis de testosterona diminuem. 
mas a doença só se torna mais evidente 
a partir dos 65 anos.

A osteoporose
Caracteriza-se por uma diminuição da 
massa óssea que aumenta a fragilidade 
dos ossos e os torna mais susceptíveis às 
fracturas. em portugal, estima-se que 
cause cerca de 40 mil fracturas por ano. 
embora exista a possibilidade de compli-
cações decorrentes das fracturas levarem 
mesmo à morte, com o melhor conheci-
mento desta doença é possível, hoje em 
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saúde e bem-estar

nante no corpo humano, constituindo 
1,5% a 2% do total do peso corporal, e 
encontra-se quase na sua totalidade no 
esqueleto. 
Vários especialistas também defendem 
que o magnésio é tão crítico ao nível ós-
seo como o cálcio, pois é necessário para a 
utilização e controlo deste último, poden-
do aumentar a actividade da vitamina d.
actualmente, existem suplementos 
alimentares que combinam vários nu-
trientes indispensáveis à saúde dos ossos 
e, por isso, são benéficos na prevenção 
de osteopénia ou osteoporose. procure 
fórmulas que contenham cálcio, vitami-
na d, outros minerais como magnésio, 
boro, zinco e manganês, vitamina C, 
K2 e vitaminas do grupo B. no caso 
das plantas, a cavalinha (Equisetum 
arvense) é benéfica devido ao seu eleva-
do teor de silício que ajuda a fortalecer  
os ossos.
os fitoestrogénios, em especial as iso-
flavonas de soja, favorecem a remine-
ralização óssea, uma vez que são estru-
turas com actividade semelhante à dos 
estrogénios mas sem os efeitos adversos 
associados à toma destes. também apre-
sentam efeitos protectores contra a des-
mineralização óssea, pois possuem uma 
capacidade inibitória da actividade dos 
osteoclastos.

AlimentAção 
e exercício Físico
uma dieta equilibrada e a manutenção 
de um peso saudável são imprescindíveis. 
deve aumentar-se a ingestão de alimen-
tos ricos em cálcio como, por exemplo, 
leite e bebidas enriquecidas neste mineral, 
queijo, iogurte, peixes como o salmão e 
a sardinha enlatada (incluindo as espi-
nhas), vegetais de folha verde, frutos secos 
(amêndoas), feijão, soja e tofu, entre mui-
tos outros. devem evitar-se o sal e açúcar 

em excesso, as bebidas carbonatadas, as 
carnes vermelhas e os alimentos refina-
dos e/ou processados. 
aumentar a ingestão de soja e seus deri-
vados em substituição da carne vermelha 
e lacticínios, entre outras vantagens per-
mitirá um aporte natural de fitoestrogé-
nios na alimentação.
a prática de actividade física de carga 
também se tem revelado de extrema 
importância na osteoporose, pois con-
tribui para a redução e até estabilização 
da perda de massa óssea. os exercícios 
recomendados são: marcha, dança ou 
exercícios com resistência como pesos 
livres, aparelhos ou fitas de borracha. 
o tai-chi pode ser uma opção interes-
sante para quem pretende melhorar o 
equilíbrio e postura, o que contribui 
para a redução do risco de quedas. sal-
vo algumas excepções e contrariamente 
a muitas outras vantagens que lhe são 
reconhecidas, em casos de osteoporose 
a natação não é recomendada pois não 
é realizada em carga.

prevenção De queDAs
a prevenção de quedas e traumatismos é 
tão importante quanto a própria toma de 
medicamentos/suplementos para a osteo-
porose. tornar a casa mais segura e adop-
tar hábitos igualmente menos propensos 
a quedas e consequentes fracturas deverão 
ser medidas a tomar, quer a título preventi-
vo desta doença em idades mais avançadas, 
quer perante o diagnóstico de osteopénia 
ou osteoporose.

›  utilizar calçado não escorregadio e sem 
saltos altos.

›  evitar tapetes e outras saliências como fios 
eléctricos expostos nos quais pode tropeçar 
pela casa.

›  ter os objectos mais utilizados a uma al-
tura acessível para evitar subir a bancos e 
escadotes.

›  ter corrimões nas escadas e suportes e 
tapetes antiderrapantes na banheira para 
reduzir o risco de quedas.

›  não arrastar os pés e olhar para o solo 
ao andar.

QuaIs os faCtores de rIsCo?

as mulheres na menopausa e os indivíduos de ambos os sexos com mais  
de 65 anos têm mais probabilidades de desenvolver esta doença. No entanto, 
existem outros factores de risco:

› menopausa precoce
› Carência de cálcio
› história familiar de fractura
› Índice de massa corporal baixo
› tabaco, consumo excessivo de álcool e café
› Pouca prática de actividade física
› raça caucasiana ou asiática
› Doença que implique a imobilização por período prolongado
› Doenças que alterem o metabolismo ósseo (endocrinopatias, doença reumática 
crónica, insuficiência renal ou anorexia nervosa)
› utilização de fármacos como corticosteróides, anticonvulsivantes e 
anticoagulantes, antidepressivos, ansiolíticos e/ou anti-hipertensores

sOlGAR® ultiMAtE 
BOnE suPPORt (120 
COMPRiMidOs)
fórmula com cálcio de ele- 
vada potência com magné sio, 
zinco, vitaminas d e K  
e outros minerais seleccio-
nados, útil na regeneração 
óssea e na prevenção da 
osteoporose e da osteopénia. 

sOlGAR® CálCiO 
+ MAGnésiO + 
BORO (100 E 250 
COMPRiMidOs)
nutrientes essenciais na 
regeneração óssea e para a 
prevenção da osteoporose  
e da osteopénia. 

sOlGAR® vitAMinA 
d3 400ui 10µg 
(100 CáPsulAs) E 
sOlGAR® vitAMinA 
d3 600ui - 1µg (60 
CáPsulAs vEGEtAis)
essencial na manutenção  
da saúde óssea. 

sOlGAR® 
isOFlAvOnAs suPER 
COnCEntRAdAs 
(60 COMPRiMidOs)
contém isoflavonas  
de soja, substâncias úteis  
na prevenção da 
osteoporose e na melhoria 
dos sintomas associados 
à menopausa. 
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novidades e destaques

“leite”  
conDensADo  
De sojA
agora as suas sobremesas podem ser mais saudáveis com o 
condensado de soja La guli! obtido a partir do extracto de 
soja, reúne os benefícios da soja e tem um sabor tão agradável 
quanto o do leite condensado convencional. Possui as mesmas 
características (consistência e cor), e pode ser utilizado de 
maneira idêntica na culinária, na confecção de sobremesas e 
doces. não contém lactose, colesterol nem glúten. Livre de 
gordura trans. 

novo Frutos & FiBrAs Forte  
e DuplA Acção
a gama frutos & fibras está ainda mais completa. 
Para quem tem problemas de trânsito intestinal, acompanhado  
de sensação de barriga inchada, frutos & fibras forte e dupla acção  
é a solução! uma fórmula biológica, reforçada com a introdução  
do sene e enriquecida com óleo essencial de funcho, que além de lhe 
conferir um agradável sabor ajuda a reduzir a sensação de inchaço.

WrAps sem Glúten
conheça o mais novo lançamento da schär: 
Piadina - wraps sem glúten fáceis e rápidos 
de preparar, saborosos e leves! basta aquecer 
numa frigideira ou no microondas e rechear! 
estes wraps são isentos de glúten e de trigo, 
são fonte de fibra e preparados com azeite 
extra virgem.

olheirAs?  
cuiDe  
Do seu  
olhAr!
BActinel olhos AntiFADiGA com mirtilo 
e GroselheirA (60 cápsulAs)

bactinel olhos antifadiga é um suplemento 
alimentar em cápsulas à base de extracto de 
mirtilo, groselheira negra, óleo de sementes de 
onagra, óleo de peixe, luteína, 11 vitaminas e 5 
minerais. a combinação destes ingredientes 
resulta numa fórmula única que actua a partir do 
interior, favorecendo a saúde e beleza dos olhos: 
ajuda a diminuir as bolsas e olheiras, a aliviar a 
secura e irritação ocular e a aprimorar  
e a proteger a visão.

enerGiA BiolóGicA
os Powershot Little miracles organic energy são fusões energéticas  
de fruta natural e do mais puro chá, misturadas com o poder do ginseng.  
o resultado é uma bebida refrescante, saudável e natural. 

poWershot little mirAcles orGAnic enerGy BlAck teA  
330 ml - Bebida com extracto de chá preto, extracto de panax ginseng  
e sumo concentrado de frutos, de agricultura biológica 

poWershot little mirAcles orGAnic enerGy White teA  
330 ml - Bebida com extracto de chá branco, extracto de panax ginseng  
e sumo concentrado de frutos, de agricultura biológica 

poWershot little mirAcles orGAnic enerGy Green teA  
330 ml  - Bebida com extracto de chá verde, extracto de panax ginseng  
e sumo concentrado de frutos, de agricultura biológica 

chocolAtes  
BiolóGicos com 
especiAriAs yoGi teA®

Juntando o sabor irresistível do chocolate preto 
suíço com o paladar exótico das mais finas 
especiarias, a yogi tea® lançou uma gama 
tentadora de chocolates biológicos que  
contempla 5 deliciosas referências:

yoGi teA chocolAte Bio clAssic 70 G          

yoGi teA chocolAte Bio GinGer lemon 70 G     

yoGi teA chocolAte Bio himAlAyA 70 G         

yoGi teA chocolAte Bio sWeet chAi 70 G       

yoGi teA chocolAte Bio sWeet chili 70 G   

DescuBrA este novo munDo De sABores!




