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Nesta edi¢ao
Descubra SAIBA MAIS SOBRE...

a Diferenca

Perdemos tanto tempo das nossas vidas a pro-

var porque somos unicos e irrepetiveis, talvez _ Bl alimentacao

parecidos com alguém mas sempre diferentes 0S V A R|IOS

de todos, que custa perceber a facilidade com R : : ~

que, na hora de escolher os produtos mais ade- ' 4 5 T | P O S D E P A O
quados a satide e bem-estar, muitos se deixam el =l 3 Descubra a diversidade que existe
levar pelo que foi recomendado a outros. Ora, : R na alimentacdo base dos povos

se todos somos, de facto, diferentes, por que — _ do Mundo inteiro.
razdo haveremos de acreditar que aquilo que A '
foi recomendado a outro nos serve?

E daro que hd receitas universais, que fazem
bem a toda a gente: tratar de si, levar uma
vida sauddvel, praticar desporto... Mas na

. . salde e bem-estar
hora de concretizar essas receitas, de saber ao

certo como torna-las tteis na nossa vida, nao FA D | G A
podemos simplesmente olhar para o lado e Uma doenca que aparece

. . silenciosamente.
repetir. Cada pessoa tem necessidades espe-

cificas, contextos proprios, rotinas especiais,
(in)tolerancias individuais. Qualquer plano de
vida sauddvel que as ignore estd condenado a
ndo ser integralmente produtivo. E os dias de
hoje ndo se compadecem com planos poucos
produtivos: se ¢ 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- ¥ ! - saude e bem-estar A

tas que se adaptam as suas necessidades. g A MULTIVITAMINICOS
Os multivitaminicos, por exemplo. Existem : : Conheca as suas principais

férmulas muito diferentes e devemos adaptd- L ¢ @ - vantagens e saiba

-las as nossas necessidades. Assim, prepara- como deve escolhé-los.

mos um artigo bastante completo para que
saiba qual a férmula multivitaminica que
fard parte do seu quotidiano. Cada férmula
multivitaminica é diferente e fornece vérios
nutrientes complementares, incluindo vitami-
nas e minerais; algumas também fornecem
aminodcidos (constituintes das proteinas) e
varios fitonutrientes. Existem multivitami-
nicos destinados a necessidades nutricionais
especificas de homens, mulheres, gravidas,
criangas, vegetarianos e seniores.

salde e bem-estar

E se desta vez levasse a sua individualidade O S TE O P O R O S E

mesmo a sério? Uma doenga que aparece

silenciosamente.

Boa leitura! W
J

Tiago Lébo do Vale, Director da Diet Magazine
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REFORCE O SEU SISTEMA

imunitario

SINTA-SE BEM
no Outono e prepare
um Inverno com saude.

Com a chegada do Outono, terminam os
dias longos e solarengos, passeios ao ar li-
vre, praia, alimentacio mais sauddvel e leve.
O nosso organismo ¢ sensivel a estas modifi-
cagoes, estando mais susceptivel a alteragoes
como mudangas psicoldgicas, alteragoes de
peso, aumento da frequéncia de doengas,
nomeadamente gripes e constipagoes.
Propomos-lhe ac¢oes simples, que po-
dem ajudar a contrariar as dificuldades
e a aproveitar esta estagao do ano com o
méximo de energia e satide.

ALIMENTAGAO

Um dos factores mais determinantes para
o nosso estado de satde, rendimento fisico
e psiquico ¢ a alimentagio. O frio aumenta
a fome, o que pode levar a alteragoes ali-
mentares que acarretam excessos ¢ dese-
quilibrios, afectando nio sé o peso como
a nossa energia e saude.

O Outono ¢é conhecido pela abundancia
em alimentos coloridos, que podem con-
tribuir com vitaminas, minerais e outros
nutrientes, dos quais destacamos: frutos
vermelhos (amoras, mirtilos), uvas, frutos
secos, romas e castanhas.

Os frutos silvestres, como as amoras e
os mirtilos, sio extremamente ricos em
substincias antioxidantes (polifendis).
Sao também fornecedores de fibras e vi-
taminas, nomeadamente de vitamina C.
As uvas sio outra boa fonte de energia,
essencialmente as pretas, que contém na
sua composicio resveratrol, conferindo
protecgdo antioxidante e prevenindo o en-
velhecimento precoce. A roma é também
muito rica em antioxidantes e fornece uma
quantidade substancial de potdssio, vita-
mina C e fibra. O di6spiro é também uma
fonte importante de vitamina C, contendo
também pequenas quantidades de vitami-
nas do complexo B. Os frutos secos (noz,
améndoa) sdo alimentos muito nutritivos e
com propriedade antioxidante. Sao ricos em
gorduras polinsaturadas e em vitamina E.
A castanha é muito rica em hidratos de
carbono. Tem uma quantidade aprecidvel
de potdssio e cerca de 325 Kcal por 100 g.
Deve evitar alimentos ricos em hidratos
de carbono simples (agticar), carnes ver-

g

melhas, produtos de charcutaria e fritos.
O consumo de fruta e de legumes e a im-
plementacio de hdbitos alimentares sau-
ddveis sao essenciais no combate ao stres-
se, aumento da energia ¢ da resisténcia do
sistema imunitdrio.

EXERCICIO FisSICO

Com as temperaturas mais baixas, a
grande maioria das pessoas abandona o
exercicio fisico. Mas é bom lembrar que
o exercicio fisico, além dos beneficios reco-
nhecidos, como 0 aumento da capacidade
cardiopulmonar, fortalecimento muscular,
manuten¢io de um peso sauddvel, dimi-
nuicao da celulite, prevencio de diversas
doengas degenerativas ¢ crénicas, tem
também beneficios ao nivel do humor,
memoria e qualidade do sono. E ainda
muito importante para a preven¢io do
stresse excessivo.

E de extrema importincia fazer um aque-
cimento adequado e exercicios de alonga-
mento. Com a temperatura mais baixa, os
musculos ficam mais contraidos e, con-
sequentemente, mais vulnerdveis a lesoes.
E importante, também, manter uma
ingestao de liquidos adequada, mesmo

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

DESCANSO E SONO

Dormir cerca de 8 horas por noite ¢ essencial
para manter o bem-estar fisico e mental, as-
sim como para um melhor funcionamento
do sistema imunitdrio.

Muitas vezes, passamos por perfodos difi-
ceis, em que a ansiedade e o stresse parecem
dominar um pouco a nossa vida, trazendo-
-nos perturbacoes que incluem dificuldades
em adormecer e também insdnias.
Existem, no entanto, pequenas acgoes que
podem ajudar na indugao de sono:

» Evitar actividades muito intensas antes de
dormir, nomeadamente exercicio fisico.

» Procurar seguir um hordrio regular para
dormir e para acordar.

» Jantar moderadamente e a horas certas.
> Evitar o consumo de café, chds com
cafeina, refrigerantes e bebidas alcodlicas
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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O saude e bem-estar

» Beber uma infusio de plantas com
propriedades relaxantes (por exemplo:
valeriana, camomila, flor de laranjeira,
tilia, passiflora, etc.).

SUPLEMENTACAO

E nesta altura do ano que estamos sujei-
tos a uma maior incidéncia de problemas
de satde, nomeadamente infec¢des respi-
ratdrias, gripes e constipagoes.

As infecgoes respiratdrias agudas po-
dem afectar o trato respiratdrio superior
(amigdalite, otite, rinofaringite, sinusi-
te) ou inferior (bronquite, pneumonia).
O agente que provoca estas infec¢des pode
ser um virus (gripe) ou bactérias, podendo
originar situacoes de pneumonia graves.
Esta tendéncia deve-se essencialmente a
mudanca das condicées climatéricas e,
muitas vezes, ao facto de o nosso sistema
imunitdrio nio estar a 100%.

Podemos, contudo, encontrar na natu-
reza plantas que sao utilizadas em suple-
mentos alimentares e que, em conjunto
com algumas vitaminas e minerais, aju-
dam a fortalecer o sistema imunitdrio.
A vitamina C, ou 4cido ascérbico ¢ es-
sencial para a formagdo do colagénio,
para a satide dos dentes e das gengivas.
E um dos seus efeitos mais importantes
é reduzir a severidade e duracio de cons-
tipagoes, gripes, asma e outros problemas
respiratorios.

Efectivamente, a vitamina C ¢, hd anos,
a op¢io de eleigao para suplementacio
nesta altura do ano. No entanto, cada vez
mais surgem evidéncias relativamente a
importincia da vitamina D3 na mode-
lagao do sistema imunitdrio. Estudos de-
monstram que a maior parte das pessoas
ingere niveis baixos de vitamina D e que
a suplementacio ¢ uma boa alternativa.
O zinco ¢ um mineral determinante para
o funcionamento adequado do sistema
imunitdrio, sendo essencial para o timo,
principal glandula do sistema imunitdrio.

ANTISEPTINE BIONAL

(80 CAPSULAS)

Antiseptine resulta de uma combina-
cdo deingredientes naturais: propolis,
equinacea, tomilho e vitamina C.

SOLGAR@’ ESTER-C 5S00MG

(50 CAPSULAS VEGETAIS)

A vitamina C com propriedades
antioxidantes ajuda na protecg¢do das
estruturas do organismo e reforca as
defesas naturais do corpo. Ester-C é
uma féormula patenteada de vitamina C
nao acida.

Um adequado aporte deste mineral pode
ajudar a prevenir episédios de constipa-
¢Oes, gripes e outras infecgdes.

A equindcea, planta origindria dos EUA
cujas propriedades estéo relacionadas com o
sistema imunitdrio. Refor¢ca os mecanismos
de defesa do organismo aumentando a ac-
tividade dos glébulos brancos e a produgio
de anticorpos, apresentando, assim, pro-
priedades antibacterianas, antivirais, anti-
fungicas e anti-inflamatdrias. Estudos mos-
tram resultados muito expressivos relativos
A eficdcia da equindcea, nomeadamente em
conjunto com a vitamina C, reduzindo a
incidéncia de gripe e constipagdes.

SOLGAR® VITAMINA

D3 600Ul 15UG

(60 CAPSULAS VEGETAIS)
Estavitamina D3 é obtida através
daaccdo dosraios UV nalanolina,
presente na la de ovelha, sem adi¢cao
de vitamina A.

SOLGAR® PICOLINATO

DE ZINCO 22MG (100
COMPRIMIDOS)

O zinco é um nutriente primario na
fung&o imunitaria, devido aos seus
efeitos benéficos sobre a funcdo do
timo e dos leucocitos.

A prépolis é um produto natural recolhido
e processado pelas abelhas com propriedades
que estimulam o sistema imunitdrio. A sua
composicao inclui aminodcidos, dcidos fe-
ndlicos e derivados, acidos cindmicos, cafei-
cos e seus derivados, flavondides e terpenos.
Na colmeia ¢ utilizada pelas abelhas de for-
ma a criar uma camada protectora contra a
invasio microbiana ou fingica.
Adoptando hdbitos sauddveis, nomeada-
mente o cuidado com a alimentacio, a
pratica de exercicio fisico, o descanso ¢ o
sono adequados, bem como a devida su-
plementacio, este Outono vai encontréd-la/o
imbativel!

GAMA PROPEX ORTIS

Permite suavizar, libertar e acalmar as vias
respiratorias, bem como estimular as defesas

naturais do organismo.

© PROPEX XSPRAY
SPRAY BUCAL (24 ML)

© PROPEX FLUIDITY
XAROPE (150 ML)

© PROPEX COMFORT
XAROPE (150 ML)

© PROPEX IMMUNO
(60 COMPRIMIDOS)

© PROPEX EXPRESS
(45 COMPRIMIDOS)
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O PROPEX GOTAS
EQUINACEA
+ PROPOLIS (100 ML)

@ PROPEX GOTAS
PROPOLIS (50 ML)

© PROPEX GOTAS
EQUINACEA (100 ML)

=
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Rebugados de

Ricola
Flores de satico Limon Melisa
Flores de sabugueiro Limdo Melissa

sin aziicar SiT azucar sin azlc

sin azticar
Sem agucar

sin azlcar
sem acucar

Swiss ar
Herb Lozenges [N sem acucar . Sem aglica sem agucar

soczmings refreshing (,

Os rebucgados Ricola sao feitos com as melhores ervas oriundas das montanhas da Suica. De

sabor agradavel e refrescante, o seu efeito balsamico alivia a tosse e a rouquiddao, mantendo o

hélito fresco durante varias horas. Para apreciar em qualquer momento e em qualquer lugar, a

Ricola tem para si, sete sabores diferentes: Ervas Suicas, Eucalipto, Flor de Sabugueiro, Laranja, [ ®
Mentol, Limao Melissa e Arando Vermelho.

Os rebucados Ricola sao comercializados nas lojas Celeiro-Dieta e em lojas de produtos naturais.

d i etim PO rt :;' Importado e distribuido por: Dietimport S.A. Rua 1° de Dezembro, 45, 3°dto 1249-057 Lisboa Natura Im ente Bons

THE HEALTHY WAY tel.+351 210 306 000 www.dietimport.pt



© alimentacao

Os varios

tIpos 4

CURIOSIDADE

VALORES NUTRICIONAIS MEDIOS

O PAO CONSTITUI um alimento base
na alimentacao dos povos, em todo o Mundo,
desde a Antiguidade até aos dias de hoje.

O pao ¢é feito a 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 utilizagao de outros ingredien-
tes como leite, queijo, ovos, farinha de

Valor Calérico Fibra
1Fatia de Pdo Azimo (17 g) 61kcal 0,559
1Fatiade Pao de Trigo (30 9) 86,7 kcal 119
1Fatia de Pdo de Trigo Integral (30 g) 66,3 keal 2,29
1Fatia de Pdo de Mistura de Trigo e Centeio (30 g) 81kcal 1,39
1Fatia de Pdo de Centeio (30 9) 78,9 kcal 179
1Fatia de Pdo Aleméo Integral de Centeio (60 g) 15,8 kcal 549
1Fatia de Pdo de Milho (30 g) 55,5 keal 11g
1Fatiade Pdo de Aveia (309) 80,7 kcal 129
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soja, farinha de mandioca, frutos secos
e sementes, entre outros. Agua e sal sio
ingredientes que também entram na sua
composi¢ao, assim como agentes (bio-
légicos ou quimicos) que propiciam a
fermentagdo. A sua forma é rambém
varidvel, desde a tradicional “bolinha” a
baguete francesa, passando pelos grandes
e ovais, que normalmente se fatiam, até
a0 pao com forma de paralelepipedo, o
conhecido “pao de forma”.

Do ponto de vista nutricional, o pao for-
nece-nos sobretudo hidratos de carbono
complexos, sob a forma de amido e tam-
bém fibra. O teor de fibra ¢ superior ou
inferior dependendo do grau de refinagio
da farinha do grao que lhe deu origem,
proporcionando, respectivamente, uma
maior ou menor sensac¢io de saciedade.
E interessante reflectirmos sobre o
consumo do pao ao longo dos tempos.
Inicialmente, a sua valoriza¢io era atribu-
ida a uma cor menos escura (pio branco,
obtido da utilizacio de farinha refinada)
e, 2 medida que o tempo foi avangando,



foi-se percebendo que afinal, nutricio-
nalmente, é o pao mais escuro (obtido
da utilizagdo de farinha integral) o que
mais destaque merece. Efectivamente, o
preco do pao 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 as classes mais favorecidas.
Por outro lado, o facto de, hoje em dia,
reconhecermos um maior valor nutricio-
nal aos paes mais escuros tornou-os mais
caros, o que de resto é recompensando
por um maior teor de fibra, vitaminas
e minerais, nutrientes indispensdveis
ao bom funcionamento do organismo.
Este alimento também nos fornece pro-
teinas mas, como nao tem um perfil de
aminodcidos completo, é benéfica a sua
integragio noutras refeicoes, e o seu con-
sumo ¢é beneficiado pela jungao de outros
alimentos como, por exemplo, sementes,
frutos secos, queijo, bebida de soja, pasta
de feijao ou grao-de-bico, tofu e ovo.

O pio apareceu quando o Homem des-
cobriu que podia esmagar e amassar os
grios de cereais com dgua, o que resulta-
va na obtenc¢do de uma pasta. Ao lume,
esta pasta endurecia, dando origem a um
pao achatado que se conservava por vé-
rios dias. Este tipo de pao corresponde
nos nossos dias, ao pao 4zimo (pao nio
fermentado).

O fermento foi adicionado na confeccio
do pao, talvez um pouco por obra do aca-
so, acredita-se que jd4 hd 6000 anos, no
Egipto. O fermento ¢ o ingrediente que
permite & massa de pao levedar, isto ¢,
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 diéxido
de carbono (CO2) e 4lcool. As bolhas
do gds (CO2) fazem inchar a massa e,
durante a cozedura, conseguem libertar-
-se, assim como o 4lcool. Este proces-
so confere a0 pao a sua textura, sabor e
aroma particulares. Desta forma, tudo o
que foi necessério foi deixar uma pasta
de farinha de um cereal com 4gua 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 pio fermentado.
O Homem terd ainda descoberto que se
guardasse um pedago de massa levedada

€ 0 juntasse a outra massa, noutro dia,
esta crescia dando origem a um pao mais
azedo. Ainda hoje se produzem paes atra-
vés deste processo (broas e paes regionais
como, por exemplo, o alentejano).
Porém, actualmente, a industria utiliza
o chamado “fermento de padeiro”, que
consiste num concentrado de levedura,
o qual permite que a fermentagao ocor-
ra mais rapidamente. No entanto, este
processo tornou o sabor e aroma do pio
diferentes daqueles que eram caracterfs-
ticos, o que desagrada a alguns paladares
mais tradicionais.

Com a evolugio da tecnologia, das neces-
sidades dos individuos e da prépria glo-
baliza¢do, surgem no mercado variadis-
simas op¢oes que visam contribuir para a
reducio da ingestdo de sal (em Portugal ¢

Pin Alemdo Integral
de Centein Bloldgica

PAO ALEMAO INTEGRAL DE
CENTEIO BIO PEMA (500 G)

Pao aleméo integral bioldgico
rico em fibras.

PAO VIANINHA SEM GLUTEN DS
- GLUTEN FREE (350 G)

Sem gluten e sem lactose, o
pdo Vianinha DS - Gluten Free
é saboroso e pratico: é sé
descongelar e comer!

alimentacao o

obrigatério que o teor de sal seja inferior
a 1,4 g por cada 100 g de pao, excepto
em produtos tradicionais com nomes pro-
tegidos); aumentar o leque de alimentos
disponiveis para individuos que sofrem
de doencga celiaca (paes sem gliten); per-
mitir a confecgao do préprio pao em casa,
consoante o gosto pessoal (mdquinas de
fazer pao) e disponibilizar tipos de pao
comuns noutros paises (caso do pio ale-
mao, tipicamente confeccionado a partir
de centeio, que tem um longo periodo
de cozimento, uma coloracio bastante
escura e um travo dcido, que combina
bem com, por exemplo, salmio fumado
em canapés).

Indubitavelmente, continua a ser consen-
sual que o pao é um alimento impar e
simboliza o sustento dos povos.

PAO AZIMO (200 G)

Sem adicdo de acucar, sal,
matérias gordas ou fermento.

O pao azimo é crocante e é
delicioso. E um acompanhamento
ideal em todas as refeicdes.

PAN CARRE SEM GLUTEN
SCHAR (2 X 200 G)

O classico p&o branco fatiado.
Agora ainda mais fofo e saboroso.
Ideal para torradas, tosta ou
sanduiches.
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O saude e bem-estar

QUANDO

Quando a fadiga nao passa,
pode ser problematica.
Saiba qual a estratégia
a adoptar para a evitar.

A fadiga é um estado que condiciona a
obtencio de bons resultados na realiza-
¢ao de qualquer actividade, ocorrendo
uma diminui¢io das capacidades per-
ceptivas, cognitivas e motoras. Prejudi—
ca a vigilancia, a atencdo, a capacidade
perceptiva, a resposta reflexa, o tempo
de reacgao e todo o processo de decisao.
Pode manifestar-se por uma incapaci-
dade muscular para desenvolver traba-
lho e/ou uma sensagio generalizada de
falta de energia. As consequéncias dos
seus sintomas podem mesmo ser perigo-
sas quando sio realizadas tarefas que im-
plicam concentragio constante, como é
o caso de condugio de veiculos ou mé-
quinas de manobra, uma vez que a fadi-
ga extrema pode levar a perda de con-

centragao..

2tadiga

As causas da fadiga podem ser, por
exemplo, alguma debilidade a nivel do
sistema imunitdrio, uma excessiva expo-
sicdo ao stresse e a desvalorizagio do
cumprimento do tempo de descanso ne-
cessdrio ao organismo. Existem ainda
casos em que a falta de vitalidade se pode
prolongar durante anos sem que a sua
causa seja apurada. O diagndstico cor-
recto é fundamental, uma vez que a fadi-
ga pode ser um dos sintomas de doengas
de foro neopldsico e tiroideu, bem como
hepatite, depressao ou quadros de hipo-
tensao. A adop¢io de hdbitos menos sau-
déveis contribui igualmente para uma
menor vitalidade, destacando-se o con-
sumo excessivo de dlcool, tabaco ou cafe-
ina, o sedentarismo e uma dieta desequi-
librada, pobre em vitaminas e minerais.

persiste

Uma vez que a fadiga pode surgir por ra-
z0es especificas e prolongar-se no tem-
po, o apoio médico é importante para
ajudar a obter um diagnéstico correcto,
sempre que os sintomas persistam. Um
diagndstico correcto facilita a escolha do
tratamento mais adequado, promoven-
do a diminuigao da severidade dos seus
sintomas e, sempre que possivel, a pre-
vengao do seu reaparecimento.

Para diminuir ou eliminar sintomas de
fadiga, a adopgao de uma alimentagao
sauddvel (com um pequeno-almogo re-
forcado com leite e seus derivados ou
bebidas a base de soja, cereais e fruta, as
refeicoes repartidas ao longo do dia, de-
vendo o jantar ser mais leve, para facili-
tar a digestdo e nao perturbar 0 50

SOLGAR® VITAMINA

C 1000 MG (100
CAPSULAS VEGETAIS)
A vitamina C tem

pelo que desempenha
um papel importante na
proteccdo de todas as
estruturas do organismo.
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SOLGAR® CITRATO

DE MAGNESIO (60
COMPRIMIDOS)

O magnésio participa na
actividade enzimatica que
envolve o fornecimento de
energia as células. Na forma
de citrato, o magnésio é mais
facilmente absorvido.

SOLGAR® VITAMINAS
DO COMPLEXO B

(50 CAPSULAS
VEGETAIS)

Um suplemento de vitaminas
do complexo B, de alta
poténcia. Fornece um grupo
de vitaminas que funcionam
em conjunto no organismo e
sdo essenciais para a saude
da pele, cabelos, olhos, boca,
sistema nervoso e figado,
como os principais érgaos.

SOLGAR® COENZIMA
Q@-10 60 MG (30
CAPSULAS VEGETAIS)
E um elemento essencial &
producao de energia, sendo
particularmente importante
na produc¢ado de energia ao
nivel das células do coragdao.



ciente (entre 7 a 8 horas) e a prética de
exercicio fisico, moderado e regular, sdo
fundamentais.

Uma ajuda natural para combater a fadi-
ga consiste na toma de alguns suplemen-
tos alimentares: os multivitaminicos e
minerais podem ajudar a colmatar even-
tuais caréncias e estimular a produgao de
energia; a vitamina C ajuda a combater o
stresse e a fadiga; as vitaminas do com-
plexo B sao importantes para a regenera-
cao dos tecidos; a vitamina E, um antio-
xidante importante para o organismo
que, em alternativa 2 sua forma mais
pura, poderd ser tomada sob a forma de
dleo de gérmen de trigo, e 0 magnésio, es-
pecialmente ttil em casos de ansiedade,
insénia e irritabilidade.

Algumas plantas, devido & sua ac¢io
adaptogénica, contribuem também de
forma natural para o combate a fadiga,
destacando-se o Ginseng (Panax gin-
seng), que ajuda o organismo a defender-
-se dos desgastes, e a Rodiola (Rodiola ro-

SOLGAR® VITAMINA E
268 MG - 400 UI

ENERGY PLUS ORTIS
(36 COMPRIMIDOS)

sea), que tem um efeito protector sobre os
neurotransmissores (serotonina e dopa-
mina), aumentando a sua actividade por
inibi¢io da sua destruigio enzimdtica e
prevenindo a sua diminuicdo, causada
pela excessiva libertagio de hormonas do
stresse.

Outras substancias, como a L-carnitina,
que actua na converso dos alimentos em
energia, ou a coenzima Q-10, responsi-
vel pela produgio de energia pelas célu-
las, também podem ser tteis na melhoria
da condicdo fisica e consequente dimi-
nuigao de sintomas de fadiga.

Em caso de insénias e nervosismo, suple-
mentos a base de plantas como a valeria-
na, o ltpulo, a passiflora ou a camomila
$20 uma ajuda.

No caso de jovens e criangas, deverd ainda
ter-se em consideracio que precisam de
ter o seu perfodo de repouso e lazer asse-
gurado, sem excesso de actividades extra-
curriculares, que levem a sintomas de fa-
diga constante, principalmente em idades

satde e bem-estar e

tdo precoces. Em contrapartida, os adul-
tos, que muitas vezes abdicam da prdtica
de outras actividades além da laboral, de-
vem procurar combater o stresse quoti-
diano com a prética de desporto, uma ca-
minhada ou mesmo algum hobbie, que
lhes proporcione alguns momentos de
prazer e distrac¢do. De forma a evitar a
acumulagio de stresse e a ter um repouso
mais eficaz, gozar as férias repartidas, ao
longo do ano, também é benéfico.

A FADIGA
¢ um estado que
condiciona a obtencao
de bons resultados na
realizacao de qualquer
actividade.

GAMA GINSENG GELEIA REAL
BIO ORTIS

(50 CAPSULAS
VEGETAIS)

Esta vitamina possui as
propriedades da vitamina E
sob aforma oleosa, tendo a
vantagem de estar acondi-
cionada em capsulas de
natureza vegetal.

Um estudo de eficacia(*)
demonstrou que ENERGY PLUS
diminui rapidamente a fadiga fisica
e actua em profundidade na fadiga
psiquica. Revelou uma melhoria
estatisticamente significativaem
85% das pessoas que participaram
no estudo.

(*): Estudo de eficacia, duplamente cego,
placebo controlado, realizado no Hospital
Americano de Varsdvia, Poldnia, orientado
pelo Dr. Ewa Matyska (médica,
reumatologista, nutricionista), 2004

O ginseng associado a geleia real
ajuda a manter o equilibrio. E benéfico
em caso de fadiga temporaria, stresse
temporario, falta de energia e periodo
de exames.

Ginseng Geleia Real Bio sem alcool
(250 ml)

Ginseng Geleia Real Bio sem alcool
(10 ampolas)

Ginseng Geleia Real Bio

(20 comprimidos)
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Descubra uma boa
fonte de Resveratrol.

A planta Polygonum Cuspidatum, ori-
gindria da Asia Oriental, geralmente
conhecida como knotweed japonés ou
bambu mexicano, é comestivel e ttil
para vdrios fins medicinais. Faz parte
da familia Polygonaceae que é abun-
dante em algumas 4reas da Asia 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 pelicu-
las), vinho tinto, em algumas frutas e
amendoins.

Os beneficios do Resveratrol foram des-
cobertos como resultado de uma pes-
quisa de um paradoxo francés: o facto de
nesta populagio se verificar uma menor
incidéncia de doencas cardiovasculares,
apesar de ter uma alimentagéo rica em
gorduras. Um dos factores demonstrados
como responsdvel por esta situacio foi
o Resveratrol, presente no vinho tinto,
muito consumido pelos franceses. Com
base nesta descoberta, os investigadores
juntaram-se para estudar os possiveis
beneficios do Resveratrol com a prética
de uma dieta hipercaldrica e chegaram a
conclusao de que a suplementagio com
esta substancia leva a uma redugio signi-
ficativa do risco de morte, prolongando a
esperanga média de vida.
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Nos tltimos anos, com a descoberta
da importancia das proteinas sirtuinas
envolvidas na estabilidade dos genes
e na reparagao do ADN, o interesse
em estudar o Resveratrol como agen-
te antienvelhecimento tem aumen-
tado. A investigagdo mostrou que as
sirtuinas servem como reguladores
do envelhecimento. Estudos adicio-
nais demonstraram que o Resveratrol
actua positivamente sobre os regulado-
res metabolicos associados a capacidade
de prevengao do envelhecimento preco-
ce e que também diminui os marcadores
associados A resisténcia 2 insulina, nor-
malmente elevados em individuos que
praticam uma dieta hipercalérica.

Em conclusio, o Resveratrol tem a
capacidade de desenvolver resultados
eficazes como propriedades antioxi-
dantes, antimicrobianas, protec¢ao
cardiovascular, prevencao do envelhe-
cimento precoce, reducao dos danos
a nivel do figado, coracio e aorta cau-
sados pela excessiva ingestdo calérica,
inibicao da oxida¢io do colesterol (o
maior factor de risco para doenca car-
diaca) e no fortalecimento do sistema
imunoldgico.

Estudos indicam também um efeito be-
néfico do Resveratrol na prevencio do
cancro do estdmago devido a sua capa-
cidade de reter a proliferagao de células
tumorais através da inibi¢ao da proteina
NF Kappa B, que estd envolvida na re-
gulacio da multiplicago celular.

ESTUDOS ADICIONAIS
demonstraram que
o Resveratrol actua
positivamente sobre os
reguladores metabdlicos
associados a capacidade
de prevencio de
envelhecimento precoce.

SOLGAR® RESVERATROL

(60 CAPSULAS VEGETAIS)

Este suplemento alimentar é derivado
da planta Polygonum cuspidatum,

onde se encontra naturalmente, e cada
cdpsula deste suplemento contém

200 mg de Polygonum cuspidatum,
fornecendo 100 mg de Resveratrol.
Assim, este suplemento alimentar ajuda
na proteccado antioxidante, em casos de
condig¢des inflamatorias, na prevengao
do envelhecimento precoce e no
suporte cardiovascular (manutencdo de
uma saudavel circulacdo sanguinea).
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EXPERIMENTE!
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O saude e bem-estar

A ESCOLHA DO

multivitaminico

Conheca as principais
vantagens e como
deve escolhé-lo.

M
Q‘

SUPLEMENTO
MULTIVITAMINICO

O QUE E?

Tipicamente ¢ constituido por uma va-
riedade de vitaminas, minerais e outros
nutrientes que actuam em sinergia para
apoiar o metabolismo, o crescimento e
o bem-estar fisico.

PORQUE TOMAR?

Nada se compara a uma alimenta¢io
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
sauddveis. Infelizmente, nem sempre
nos alimentamos da melhor forma e,
por vezes, devido a diversos factores a
alimentagdo nao é suficiente. E se a isto
ainda acrescentarmos os efeitos negati-
vos do stresse, do envelhecimento, da
falta de exercicio, da poluicio e de de-
terminadas doencas, a suplementagao

b7, o
A _* "_,’ -ﬁ__r}‘

pode assumir um papel importante.
Estas razoes tém levado a que, cada vez
mais, médicos e técnicos de satide re-
comendem um multivitaminico didrio.

QUAIS AS VANTAGENS?

Para se manter sauddvel, o nosso or-
ganismo necessita, diariamente, de
uma grande variedade de nutrientes
provenientes de uma dieta variada,
como as vitaminas e os minerais.
De uma forma muito simples, po-
der-se-d dizer que estes nutrientes
sd0 os catalisadores necessdrios para
a manutencio da vida. Cada um de-
les tem fungoes especificas, mas é a
sinergia entre todas as vitaminas e
os minerais que assegura um 6ptimo
funcionamento do organismo.

Para muitas pessoas, a suplementa¢io

ANTIOXIDANTES ©
ajudam a proteger

0 organismo contra
os radicias livres.

didria com um multivitaminico pode
ajudar a obter a quantidade adequada
de nutrientes.

Um multivitaminico representa uma for-
ma prética e equilibrada de obter nutrientes,
sendo util em certos estilos de vida e em de-
terminados grupos de pessoas. Por exemplo,
um multivitaminico pode ser especialmente
importante para idosos, gravidas e criangas.

PORQUE EXISTEM TANTOS
MULTIVITAMINICOS?

Cada férmula multivitaminica é diferente,
fornecendo vérios nutrientes complemen-
tares, incluindo vitaminas e minerais, e
algumas também fornecem aminodcidos
(constituintes das proteinas) e vdrios fitonu-
trientes. Existem multivitaminicos destina-
dos a necessidades nutricionais especificas
de homens, mulheres, grévidas, criangas,

Algumas necessidades especiais

Mulheres

» Necessidades
acrescidas de
calcio - preven-
¢dodaperdada
massa éssea.
»Necessidades
acrescidas de
ferro - periodos
menstruais
abundantes.
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Homens

> Nutrientes para
a prostata.

OUTONO 201

+de 50 anos

»Doses elevadas
de B6eBI12
-aabsorcao
diminuicom a
idade.

»Doses elevadas
devitamina D

e calcio.

Evitar multivita-
minicos com ferro
(andosersetiver
caréncias).

Criangas

> Os multivitami-
nicos podem
ajudaracompen-
sar alguns erros
alimentares.

Gravidas

»Dose extra

de acido fdlico.

»Ferro.
»Evitar doses
elevadas de
vitamina A.

Vegetarianos

» Vegetarianos

e, em especial,
vegans (que
evitam todos os
produtos animais,
como lacticinios
e ovos) podem
necessitar de
suplementos de
B12, zinco, ferro e
calcio.

Doengas crénicas

> Algumas
doencas crénicas
podem originar
desequilibrios
alimentares e
desencadear
caréncias
nutricionais, pelo
gue poderao
serindicadas
férmulas
reforcadas.



O QUE PODE ENCONTRAR
NUM MULTIVITAMINICO

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, estio entre os melhores
antioxidantes conhecidos. Outros antioxi-
dantes importantes sao a coenzima Q-10,
o 4cido alfa-lipdico, os carotendides, bio-
flavonéides e o aminodcido cisteina.

VITAMINA E DE FONTE NATURAL
(D-ALFA-TOCOFEROL)

Pesquisas tém demonstrado diversos
beneficios da vitamina E. Manter um
sistema cardiovascular sauddvel ¢ um
deles. Um multivitaminico 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
absorgao e utilizagdo superior quando

comparados com outras formas, como
carbonatos e éxidos. Opte por multivita-
minicos que incluam também essas for-
mas mais biodisponiveis.

FITONUTRIENTES

Os fitonutrientes sio derivados vegetais
que podem oferecer, entre outras, pro-
priedades antioxidantes importantes.
Poderd encontrar, em alguns multivita-
minicos, nutrientes vegetais de tltima
geragdo como d-limoneno, genisteina,
sulforafano ou extracto de grainha de uva.

CAROTENOIDES

(VITAMINA A/CAROTENOlDES)

Os carotendides sao pigmentos lipossold-
veis que se encontram em muitos frutos
e vegetais, em especial na fruta de cor
amarela/laranja e em vegetais de folha
verde-escura. Sio-lhes atribuidas muitas
propriedades benéficas, principalmente
antioxidantes. Procure férmulas com di-
ferentes variedades e nao apenas beta-ca-
roteno. Fontes naturais de beta-caroteno
sdo preferiveis.

saide e bem-estar &

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
necessdrio para a visio nocturna, cresci-
mento e reparagio.

VITAMINAS B

As vitaminas do grupo B — tiamina (BI),
riboflavina (B2), niacina (B3), piridoxina
(B6), cianocobalamina (B12), biotina, 4ci-
do pantoténico (B5) e 4cido félico — ac-
tuam em sinergia, pelo que é importante
optar por um multivitaminico que forneca
o complexo inteiro.

MODO DE TOMAR

A maioria dos multivitaminicos encontra-
-se disponivel em um, dois ou trés com-
primidos didrios. Apesar de ser preferivel
a ingestao de nutrientes em intervalos ao
longo do dia, deverd seleccionar um su-
plemento que seja pratico e adequado ao
seu estilo de vida de forma a obter todos
0s nutrientes necessarios.

EXISTEM MULTIVITAMINICOS
destinados a necessidades nutricionais
especificas de homens, mulheres, gravidas,
criangas, vegetarianos e seniores.

MULTIVITAMINICOS ESPECIAIS

PRE-NATAL
Gravidez e Amamentagao
60 comprimidos

PVPR » €10,25

VM PRIME
Seniores

60 comprimidos
PVPR > €17,30

KANGAVITES
Criangas

60 comprimidos
PVPR > €13,25

»Rico em acido félico (400 pg por 2
comprimidos)

»y Rico em célcio, magnésio e B12

» Ferro facilmente absorvivel, suave parao
estbmago

» Vitamina E100% natural

» Complexo de carotendides 100% natural
» 2 comprimidos por dia

» Adequado para vegans

»Dose elevada de acido félico e B12

» Dose elevada de Vitamina D

» Rico em antioxidantes como selénio e zinco
> Vitamina E100% natural

»Sem ferro

» Facil de tomar (comprimidos pequenos)
»yComplexorico de vitaminas e minerais

»2 comprimidos por dia

» Adequado paravegans

» Suplemento didrio geral para criancas com
mais de 3anos deidade

» Vitaminas e minerais

» Com nutrientes como magés, brécolos e
cenouras

» Comprimido mastigdvel com sabor agradavel
» Sem conservantes, corantes nem
aromatizantes artificiais

»y Dose ajustada de acordo com aidade

» 2 sabores diferentes: Tropical e Frutos
silvestres

»1la2comprimidos mastigaveis por dia
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——————————————————— O saude e bem-estar

Resisténcia e energia

TESTE SOLGAR® - ESPEC|AL|STA Sente-se cansada/o frequentemente?
EM MULTIVITAMINICOS [ 2 3 4 5

Né&o Regularmente Diariamente

A Solgar®elaborou um teste orientador para a/o ajudar

a seleccionar melhor um multivitaminico que se adeque as suas Consegue recuperar bem apds a fadigas

necessidades especificas e estilo de vida. Se estiver gravida, . 2- 3, . 4 5_
o o Recuperag¢ao Rapida Nao
aamamentar, a tomar alguma especialidade farmacéutica ou se
sofre de alguma doenca, consulte o seu médico antes de tomar Como estd o seu sistema imunitario?
algum suplemento. Este teste é apenas indicado para adultos. 1 2 3 4 5
N&o tome mais do que um multivitaminico em simultaneo. Bom Fraco
PASSO 1- Responda, por favor, as seguintes questdes Estilo de vida
Fuma?
Habitos alimentares (0] 1 2 3 4 5
A suaalimentacédo é variada? Nao <5/dia 10 /dia >20/dia
1 2 3 4 5
Variada Razoavel Limitada Quantas vezes por semana consome mais
de 2 copos de bebidas alcodlicas?
Ingere pelo menos 5 por¢cdes didrias de frutos 0 1 2 3 4 5
e vegetais frescos?
1 2 3 4 5 Quantos dias por semanas participa em actividades desportivas
Sim As vezes Nao ou fisicas (aumentar a frequéncia cardiaca durante 30 minutos)?
1 2 3 4 5
Consome diariamente refei¢cdes ja preparadas,
prontas acomer? Sente stresse regularmente?
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
Nunca As vezes Sim N&o Sim
Fazrefeicbes aintervalos regulares Costuma estar ao ar livre diariamente durante
(pegueno-almoc¢o, almogo, jantar)? mais de 20 minutos?
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
Frequentemente As vezes Nunca Sim As vezes Nunca
Com que frequéncia segue dietas restritivas? Qual asuaidade?
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
Nunca As vezes Freguentemente <20 20-35 35-50 50-70 >70

PASSO 2 - Someapontuacao

PASSO 3 - Verifique qual o multivitaminico da Solgar que se adequa a sua pontuag¢do (no quadro seguinte)

ATE 20 PONTOS ENTRE 20 - 35 PONTOS 35 OU MAIS PONTOS
Female ; Male Multiple Earth Source VM75 VM 2000 ; Omnium
Multiple Parahomens ﬂ Suporte Suportaum Paraumbem- Estilodevida
Para mulheres 1 60 e nutricional || estilodevida -estar 6ptimo agitado
*™ 60 ' B ~ comprimidos wna=, excelente ; % | activo 60/90 : 30/60
. comprimidos ! & ams . 60 vl ===t 90 .\ comprimidos comprimidos
u comprimidos ! [ =2 comprimidos ‘G
» Suplemento diario » Suplemento diario »Completoem » Bom suporte geral > Para pessoas que » Formula abrangente:
excelente . excelente vitaminas e minerais  »Parapessoas que praticam exercicio muito ricaem
» Vitaminas em doses » Vitaminas em doses yDoseelevadade praticam exercicio regularmente ou séo antioxidantes,
elevadas ' elevadas vitaminaC ! regularmente ou s&o fisicamente activas © fitonutrientes,
»Ricoem ' »Bonsniveis de » Ferrofacilmente © fisicamente activas »Vitaminasemdoses | todasas vitaminase
antioxidantes vitaminas B6,B12e absorvivel, suave para » Doses 6ptimas de elevadas minerais essenciais,
» Minerais facilmente | acidofdélico (coracgéo, oestdbmago | vitaminas e minerais > Muitoricoem | complexode
absorviveis circulacéo) » Muito ricoem nutri- »Ricoem antioxidantes carotenoides100%
» Niveis relativamente »Ricoem entes antioxidantes antioxidantes » Minerais facilmente natural, etc.
elevadosdecélcioe ' antioxidantes »Bom complexode ' » Com complexo de absorviveis ' »Minerais facilmente
de magnésio (0ssos) >y Contémlicopeno carotendides carotendides > Ferro facilmente absorviveis
» Ferro facilmente (prostata) »Ricoem clorofila » Minerais facilmente absorvivel, suave para > Ferro facilmente
absorvivel,suave para | »Mineraisfacilmente (desintoxicacdo) 1 absorviveis oestdbmago . absorvivel, suave para
oestdbmago ! absorviveis »Enzimas digestivas, ! s Ferrofacilmente » Base de plantas ) estdbmago
» 3comprimido por dia > Contém bons niveis fibras, dcidos gordos e absorvivel, suave para »2comprimidos » 2 comprimidos por
» Adequado para i de calcio e magnésio plantas ! oestdbmago por dia © dia
vegans (stresse) » Nutrientes como algas »yTcomprimido pordia » Adequado para » Adequado para
. »Semferro (espirulina, clorela), : »Adequado para vegans . vegans
' »3comprimidos por trigo, aveia e cevada | vegans .
dia » 3comprimidos por dia
» Adequado para » Adequado para
' vegans vegans
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OSTEOPOROSE,

a doenca

silenciosa

A OSTEOPOROSE
progride de forma
lenta e raramente
existem sintomas.
Aprenda tudo sobre a
doenca que aparece
silenciosamente.

OS OSSOS

A estrutura dssea do esqueleto humano
¢ dindmica: o osso velho estd constan-
temente a ser substituido por osso novo.
Esta remodelagdo dssea ocorre quando
o osso velho ¢ destruido pelos osteoclas-
tos (células responsdveis pela destruicio
dssea) que formam pequenas cavidades
na superficie 6ssea. Por seu lado, os os-
teoblastos (células construtoras do osso
novo) vao preenchendo essas cavidades,
enquanto o célcio e outros minerais en-
durecem os ossos, aumentando a sua
densidade. Durante a fase de crescimen-
to, a quantidade de osso novo ¢ superior
a de osso destruido, o que significa um
aumento progressivo da massa dssea. Por
volta dos 30 anos, alcanga-se o pico da
massa 6ssea, que se mantém por cinco a
dez anos, dando lugar a uma fase em que

16 diet magazine @ OUTONO 2011

se inicia a sua perda lenta e progressiva,
tanto para mulheres como para homens.
Nas mulheres, com a menopausa hd uma
aceleragao da perda de massa Gssea de-
vido & reducio de estrogéneo, hormona
que desempenha um papel fundamental
na homeostase do esqueleto. Nesta al-
tura, sio comuns as primeiras manifes-
tacoes de osteoporose (“porosidade dos
0ss0s”) que se revelam, por exemplo, pela
diminuicio da altura e por uma excessi-
va curvatura da coluna. Com o avancar
da idade, a perda de massa 4ssea pode
originar fracturas do fémur e/ou time-
ro, mesmo em traumatismos de menor
impacto. Nos homens, o aparecimento
da osteoporose parece estar associado, na
maioria dos casos, 2 andropausa, quan-
do os niveis de testosterona diminuem.
Mas a doenca s6 se torna mais evidente
a partir dos 65 anos.

A OSTEOPOROSE

Caracteriza-se por uma diminui¢io da
massa dssea que aumenta a fragilidade
dos ossos ¢ os torna mais susceptiveis s
fracturas. Em Portugal, estima-se que
cause cerca de 40 mil fracturas por ano.
Embora exista a possibilidade de compli-
cagoes decorrentes das fracturas levarem
mesmo a morte, com o melhor conheci-
mento desta doenga ¢ possivel, hoje em

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

SINTOMAS

Trata-se de uma doenga silenciosa porque
progride muito lentamente e em geral nao
apresenta sintomas. Sem a realizagdo de
exames, como a densitometria dssea, s6
quando surgem fracturas é diagnosticada
a doenca. Algumas deformacoes corpo-
rais como a diminuicio da altura, ombros
descaidos ou encurvamento progressivo
das costas também poderio ser provoca-
das pela osteoporose.

DIAGNOSTICO

A densitometria dssea é o exame mais
utilizado para medir a densidade mi-
neral éssea e compard-la com padrées
para idade e sexo. Este exame permite
o diagnéstico desta patologia de forma
segura, rdpida e precisa. Permite ainda o
diagndstico de osteopénia, uma situagio
indicadora de fragilidade 6ssea mas ainda
com menor gravidade que a osteoporose.
Devido & sua importancia ¢ de forma a
actuar preventivamente, em especial nas
mulheres, este exame deve ser feito antes
da menopausa.

TRATAMENTO

FARMACOS

No caso das mulheres na menopausa, a
Terapia Hormonal de Substitui¢io — que
consiste em repor os niveis hormonais
que existiam antes da menopausa — po-
derd ser importante durante o tratamento
e prevencio da osteoporose, pois o es-
trogénio administrado contribui para a
reducio do risco de fracturas. Porém, hd
que considerar os efeitos adversos.

Para os homens, ou em situagoes em que
as hormonas nio sejam indicadas para al-
gumas mulheres, hd o recurso a firmacos
como, por exemplo, os bifosfonatos. Estes
contribuem para o aumento de massa 6s-
sea e, consequentemente, reduzem o risco
de fractura. No entanto, tém revelado al-
guns efeitos adversos.

MINERAIS E OUTROS NUTRIENTES
De forma a prevenir a perda de massa
dssea associada 2 menopausa e ao enve-
lhecimento e a melhorar a densidade mi-
neral dssea ¢ fundamental a ingestao de
determinados nutrientes, como o céalcio e
avitamina D.

O cilcio é um elemento essencial na es-
trutura da prépria massa dssea, cuja toma
em doentes com osteoporose poderd ser
recomendada em dosagens mais elevadas.
No entanto, sem uma suplementacio de
outros elementos indispensdveis a sua fixa-
¢a0, como a vitamina D, a sua toma revela-
-se ineficaz. O cdlcio é o mineral predomi-



nante no corpo humano, constituindo
1,5% a 2% do total do peso corporal, e
encontra-se quase na sua totalidade no
esqueleto.

Virios especialistas também defendem
que o magnésio ¢ tao critico ao nivel 6s-
seo como o célcio, pois é necessdrio paraa
utiliza¢io e controlo deste tltimo, poden-
do aumentar a actividade da vitamina D.
Actualmente, existem suplementos
alimentares que combinam vdrios nu-
trientes indispensdveis a satide dos ossos
e, por isso, sio benéficos na prevencio
de osteopénia ou osteoporose. Procure
férmulas que contenham cdlcio, vitami-
na D, outros minerais como magnésio,
boro, zinco e manganés, 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 silicio que ajuda a fortalecer
05 0S50S.

Os fitoestrogénios, em especial as iso-
flavonas de soja, favorecem a remine-
ralizagdo dssea, uma vez que sdo estru-
turas com actividade semelhante 4 dos
estrogénios mas sem os efeitos adversos
associados a toma destes. Também apre-
sentam efeitos protectores contra a des-
mineralizagdo éssea, pois possuem uma
capacidade inibitéria da actividade dos
osteoclastos.

ALIMENTACAO,
E EXERCICIO FisICO

Uma dieta equilibrada e a manutencio
de um peso sauddvel sio imprescindiveis.
Deve aumentar-se a ingestdo de alimen-
tos ricos em cdlcio como, por exemplo,
leite e bebidas enriquecidas neste mineral,
queijo, iogurte, peixes como o salmio e
a sardinha enlatada (incluindo as espi-
nhas), vegetais de folha verde, frutos secos
(améndoas), feijao, soja e tofu, entre mui-
tos outros. Devem evitar-se o sal e acticar

em excesso, as bebidas carbonatadas, as
carnes vermelhas e os alimentos refina-
dos e/ou processados.

Aumentar a ingestio de soja e seus deri-
vados em substituicio da carne vermelha
e lacticinios, entre outras vantagens per-
mitird um aporte natural de fitoestrogé-
nios na alimentacao.

A pritica de actividade fisica de carga
também se tem revelado de extrema
importancia na osteoporose, pois con-
tribui para a redugéo e até estabilizacio
da perda de massa dssea. Os exercicios
recomendados sio: marcha, danca ou
exercicios com resisténcia como pesos
livres, aparelhos ou fitas de borracha.
O Tai-chi pode ser uma opgao interes-
sante para quem pretende melhorar o
equilibrio e postura, o que contribui
para a redugio do risco de quedas. Sal-
vo algumas excep¢oes e contrariamente
a muitas outras vantagens que lhe sdo
reconhecidas, em casos de osteoporose
a nata¢do nao ¢ recomendada pois nio
¢ realizada em carga.

QUAIS OS FACTORES DE RISCO?

satde e bem-estar O

PREVENCAO DE QUEDAS

A prevencio de quedas e traumatismos ¢é
t3o importante quanto a prépria toma de
medicamentos/suplementos para a osteo-
porose. Tornar a casa mais segura e adop-
tar hdbitos igualmente menos propensos
a quedas e consequentes fracturas deverao
ser medidas a tomar, quer a titulo preventi-
vo desta doenca em idades mais avancadas,
quer perante o diagndstico de osteopénia
ou osteoporose.

» Utlizar cal¢ado néo escorregadio e sem
saltos altos.

» Evitar tapetes e outras saliéncias como fios
eléctricos expostos nos quais pode tropegar
pela casa.

» Ter os objectos mais utilizados a uma al-
tura acessivel para evitar subir a bancos e
escadotes.

» Ter corrimées nas escadas e suportes e
tapetes antiderrapantes na banheira para
reduzir o risco de quedas.

» Nio arrastar os pés e olhar para o solo
ao andar.

As mulheres na menopausa e os individuos de ambos 0s sexos com mais [ )
de 65 anos tém mais probabilidades de desenvolver esta doeng¢a. No entanto,

existem outros factores derisco:

»Menopausa precoce

» Caréncia de calcio

» Historia familiar de fractura

» indice de massa corporal baixo

» Tabaco, consumo excessivo de alcool e café

» Pouca pratica de actividade fisica
» Raca caucasiana ou asiatica

» Doenca que implique aimobilizacdo por periodo prolongado

» Doencas que alterem o metabolismo 6sseo (endocrinopatias, doencareumatica
cronica, insuficiéncia renal ou anorexia nervosa)

» Utilizacdo de farmacos como corticosterdides, anticonvulsivantes e
anticoagulantes, antidepressivos, ansioliticos e/ou anti-hipertensores

SOLGAR® ULTIMATE
BONE SUPPORT (120
COMPRIMIDOS)

Férmula com calcio de ele-
vada poténcia com magnésio,
zinco, vitaminas D e K

e outros minerais seleccio-
nados, util na regeneracdo
ossea e na prevengdo da
osteoporose e da osteopénia.

SOLGAR® CALCIO

+ MAGNESIO +

BORO (100 E 250
COMPRIMIDOS)
Nutrientes essenciais na
regeneragao ossea e para a
prevencao da osteoporose
e da osteopénia.

SOLGAR® VITAMINA
D3 400Ul 10ug

(100 CAPSULAS) E
SOLGAR® VITAMINA
D3 600Ul - 1ug (60
CAPSULAS VEGETAIS)
Essencial na manutencéo
da saude dssea.

QUTONO 201

SOLGAR®
ISOFLAVONAS SUPER
CONCENTRADAS

(60 COMPRIMIDOS)
Contém isoflavonas

de soja, substancias Uteis
na prevencdo da
osteoporose e na melhoria
dos sintomas associados

a menopausa.
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YOGI TEA® CLASSIC CANELA 2.4g | Infusdo ayurvédica biologica de especiarias e extracto de especiaria,
Ingredientes; canela (55%)*, cardamomo®, gengibre®, cravinho®, pimenta preta®, extracto de canela, 6leo de gengibre®,

| . YoaIlea
HA 6000 ANOS oulted]

ALGUEM PENSOU _

NO SEU EQUILIBRIO

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

Nunca uma filosofia ancestral fez tanto sentido nos dias

de hoje. A intensidade da rotina didria e a falta de tempo
originam a falta de cuidados na alimentacio, a falta de exercicio
fisico e a falta de equilibrio no organismo. E parece que foi
mesmo a pensar nisso que Yogi Bhajan pensou em si ha mais de
6000 anos ao desenvolver a filosofia ayurvédica, que defende
que a cura do corpo reside na mente e no espirito, Yogi Tea®,
uma ampla variedade de infusdes bioldgicas que tem por base
esta filosofia, possui os aromas complexos e os sabores exéticos
naturais de plantas e especiarias biolégicas que ajudam a
recuperar o equilibrio do seu corpo, mente e espirito e a viver
em harmonia com a natureza e com o meio ambiente,

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

o equilibrio perdido.

*de agricultura biologica | Certificada por SKAL 001697 NL-001 | Consumir de preferéncia antes de:ver fundo da embalagem.

EINNAMON SPICE
BICLOGISCHE

Hpureedriche specerienthim

HERBAL FORMULAS
ORIGINAL SPICE TEAS
CHAI TEAS

B Distribuidor Exclusivo: Dietimport,S.A.
R 1° Bezembro, n®.45, 3%dt0.1249-057 Lishoa
Tel. 210 306 000 — Fax: 210 306 012



L 4
Little
Miracles

ENERGIA BIOLOGICA

Os Powershot Little Miracles Organic Energy sdo fusdes energéticas
de fruta natural e do mais puro cha, misturadas com o poder do ginseng.
O resultado é uma bebida refrescante, saudavel e natural.

CHOCOLATES
BIOLOGICOS COM
ESPECIARIAS YOGI TEA®

POWERSHOT LITTLE MIRACLES ORGANIC ENERGY BLACK TEA
330 ML - Bebida com extracto de cha preto, extracto de panax ginseng
e sumo concentrado de frutos, de agricultura bioldgica

i Juntando o sabor irresistivel do chocolate preto
' suico com o paladar exdtico das mais finas
POWERSHOT LITTLE MIRACLES ORGANIC ENERGY WHITE TEA ' especiarias, a Yogi Tea® lancou uma gama
330 ML - Bebida com extracto de cha branco, extracto de panax ginseng ' tentadora de chocolates bioldgicos que

e sumo concentrado de frutos, de agricultura biolégica '+ contempla 5 deliciosas referéncias:

POWERSHOT LITTLE MIRACLES ORGANIC ENERGY GREEN TEA
330 ML - Bebida com extracto de cha verde, extracto de panax ginseng
e sumo concentrado de frutos, de agricultura bioldgica

YOGI TEA CHOCOLATE BIO CLASSIC70 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!

. “LEITE”
. CONDENSADO
DE SOJA

Agora as suas sobremesas podem ser mais saudaveis com o

condensado de soja La Guli! Obtido a partir do extracto de

soja, reune os beneficios da soja e tem um sabor tdo agradavel

© quanto o do leite condensado convencional. Possui as mesmas

. caracteristicas (consisténcia e cor), e pode ser utilizado de

: maneira idéntica na culinaria, na confeccdo de sobremesas e

. doces. Ndo contém lactose, colesterol nem gluten. Livre de numa frigideira ou no microondas e rechear!

'+ gordura trans. Estes wraps sdo isentos de gluten e de trigo,

sdo fonte de fibra e preparados com azeite
””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””” extra virgem.

Conhec¢a o mais novo lancamento da Schar:
Piadina - wraps sem gluten faceis e rapidos
de preparar, saborosos e leves! Basta aquecer

OLHEIRAS?
CUIDE

DO SEU
OLHAR!

BACTINEL OLHOS ANTIFADIGA COM MIRTILO o
E GROSELHEIRA (60 CAPSULAS)

Bactinel Olhos Antifadiga € um suplemento
alimentar em capsulas a base de extracto de
mirtilo, groselheira negra, éleo de sementes de
onagra, 6leo de peixe, luteina, 11 vitaminas e 5
minerais. A combinacdo destes ingredientes
resulta numa féormula Unica que actua a partir do
interior, favorecendo a salde e beleza dos olhos:
ajudaadiminuir as bolsas e olheiras, a aliviar a
secura eirritacdo ocular e aaprimorar

e aprotegeravisao.

NOVO FRUTOS & FIBRAS FORTE
E DUPLA ACCAO

A gama Frutos & Fibras estd ainda mais completa.

Para guem tem problemas de transito intestinal, acompanhado

de sensacao de barrigainchada, Frutos & Fibras Forte e Dupla Accéao
éasolucdo! Uma formula bioldgica, reforcada com aintrodugcao

do sene e enriquecida com dleo essencial de funcho, que além de Ihe
conferir um agradavel sabor ajuda a reduzir a sensacdo de inchaco.
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Favorece

um transito intestinal
Natural

—

.

Ha um cubo que sabe como poér o seu intestino a trabalhar. A base de
frutos, naturalmente ricos em fibras, o cubo Frutos & Fibras ¢ o ideal para
ajudar a combater a prisdo de ventre e a obstipacéo intestinal. Um alivio
natural em forma de cubo, comprimido e xarope para todos 0s que sofrem
na pele as consequéncias de um intestino preguicoso.

EFEITO
REFORCADO.
Eficaz, suave, natural e facil de tomar, com Frutos & Fibras acelerar

o transito intestinal lento vai ser muito rapido.

A venda em dietéticas, farmacias, areas de satide e bem estar, lojas celeirodieta e
lojas Well’s.
Veja quais em www.frutosefibras.com.

Os suplementos alimentares ndo devem ser utilizados como substitutos de um regime alimentar variado. Em caso de

duvida, consulte o seu médico ou técnico de satde. Suave para mim,
CNP Cubos Originais: 7368936 | CNP Cubos Forte: 7377721 | CNP Comprimidos: 7368928 | CNP Xarope: 7368944 eficaz para o meu transito intestinal!

Distribuido por: dietim DOft Rua 10 Dezembro, n° 45 - 3° dto. * 1249-057 LISBOA * Tel: 21 030 60 00 * Fax: 21 030 60 12 ¢ apoioaocliente@dietimport.pt



