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Por diversos motivos, cada vez
Mais pessoas procuram alternativas
ao leite na alimentacao. Saiba mais
sobre este alimento e sobre

0OS seus substitutos
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O stresse apresenta-se como qual- Y
quer interferéncia que perturba o
bem-estar mental e fisico. Nao saude e bem-estar
¢ mais do que a nossa resposta COMO LIDAR
normal as fortes exigéncias fisi- COM O STRESSE
cas, emocionais ou intelectuais
’ .. S Conselhos para lidar com esta realidade
3 que €Stamos Sujettos. e, por que nos assola diariamente.
um lado, algum stresse pode ser
desafiante e estimulante, quan-
@ do se torna forte e permanente, =y
¢ prejudicial. Alimentacdo  &™77"~s e
Nio sendo possivel terminar com
o stresse devido s situagdes que ALTERN AT | \/AS
vivemos diariamente, torna-se, Apesar de ser um alimento am-
- plamente consumido, cada vez
entdo, fundamental aprender for- mais pessoas tém procurado
mas de lidar com esta realidade. alternativas ao leite. Descubra

quais sdo no nosso artigo.

Aceite o nosso desafio e faca de
2012 um ano de bem-estar, para si,
para os outros e para o ambiente.

Boa leitura!

saude e bem-estar

HIGIENE INTIMA
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Um factor de cuidado
essencial para o bem-estar
de todas as mulheres.
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saude e bem-estar -

Maos
e pés 4
frios

Com a chegada
do Inverno, um
dos problemas
Mmais comuns € o
desconforto das
extremidades
sempre frias,
essencialmente
Maos e pes.

As temperaturas baixas
causam uma constricio ex-
cessiva nos vasos sanguineos
superficiais, dificultando a
chegada do sangue as extremi-
dades. Além disto, ha factores de
risco que predispoem a dificulda-
des circulatérias, nomeadamente
maus hdbitos alimentares, tabagis-
mo e sedentarismo. As mulheres, mais
do que os homens, estao mais suscepti-
veis devido, essencialmente, a questoes
hormonais.

FRIEIRAS DOLOROSAS

Os problemas circulatérios ao nivel
das extremidades podem originar uma
complicacdo dolorosa — as frieiras. Ma-
nifestam-se por inchaco, vermelhidio,
comichdo e dor, representando uma
lesdo inflamatéria que aparece sobretu-
do nas mios e pés e, menos frequente-
mente, nas orelhas e joelhos. Contudo,
actualmente sio menos vulgares pois as
habitacoes e locais de trabalho jd sdo,
muitas vezes, climatizados.

PREVENIR

PARA NAO REMEDIAR
Quando j4 se sabe que se sofre de difi-
culdades circulatérias, nesta altura do
ano, o mais importante ¢ a prevengio.
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Desta forma, a suplementagio com
substancias que estimulam a circulacio
sanguinea ao nivel das extremidades ¢
uma solucio.

A Ginkgo biloba ¢ uma planta com
substAncias activas como ginkgoflavo-
glicésidos e lactonas triterpénicas, com
actividade antioxidante e ac¢io fisiolgi-
ca ao nivel da circulacio, existindo estu-
dos que demonstram a sua capacidade na
melhoria do fornecimento de oxigénio e
de nutrientes, as extremidades do corpo.
O picnogenol ¢ um flavondide natural
que, sobretudo quando combinado com
a vitamina C, ajuda a proteger os vasos
sanguineos ¢ os capilares. Desta forma,
reforga a circulagao em geral, propor-
cionando mais oxigénio, nutrientes e
ac¢do protectora (antioxidante) a todas
as células.

Os 4cidos gordos 6mega-3, incluindo
EPA (Acido Eicosapentaendico) e DHA
(Acido Docosahexaenéico), assim como
o0s 6mega-6, dos quais se destaca 0 GLA
(dcido gama-linolénico), possuem uma
acgdo muito benéfica nestas situagoes.
Sao necessdrios a muitas fungoes fisio-

SOLGAR® GINKGO
BILOBA - EXTRACTO
ESTANDARDIZADO

3 DA FOLHA (60 CAPSULAS
: VEGETAIS)

! Produzidoa partir do

. extracto de folha de Ginkgo
: biloba, contém 24% de
ginkgoflavoglicdsidos e 6%
de lactonas triterpénicas,
associado aos componentes
' totais de folha. Isto confere

' ao produto elevada poténcia
' equalidade. A Ginkgo biloba
'+ éuma planta com potente

i actividade antioxidante

e accgao fisioldgica
principalmente ao nivel da
circulacdo e do cérebro.
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HA FACTORES
DE RISCO
que predispoem a
dificuldades circulatérias,
como os maus h4bitos
alimentares, tabagismo
e sedentarismo.

légicas, nomeadamente na manutengio
daintegridade das membranas celulares
de veias e artérias, ajudando ainda em
situacées inflamatérias como no caso
das frieiras. Assim, deverd introduzir na
sua alimentagio peixes gordos (salmao,
sardinhas, cavala, arenque) como fonte
rica em émega-3, 6leos vegetais (linho,
cdrtamo) e frutos secos que fornecem
6mega-6. Pode ainda encontrar estes 4dci-
dos gordos polinsaturados sob a forma
de suplementos alimentares, nomeada-
mente em cdpsulas e xaropes (ex.: 6leo

de figado de bacalhau).

INFUSAO CLASSIC
CANELA YOGI TEA®
(15 SAQUETAS)

Uma perfeita mistura

de especiarias como o
gengibre, cardamomo,
canela e cravinho que
ajudam a aquecer o corpo.

A escolha dos alimentos e as suas formas
de confec¢do devem promover o aqueci-
mento do corpo. Assim, papas de aveia
com canela e adogadas com agave, sopas
quentes e fruta cozida podem ser épti-
mas opgoes! Relativamente as bebidas,
chds e infusoes de plantas e especiarias
nao devem faltar, porque também o/a
ajudarao a sentir-se mais aconchegado/a!
E para que o Inverno seja mais agraddvel
com as suas extremidades, particular-
mente maos e cabeca, proteja-se com a
roupa apropriada: luvas, cachecol e gor-
ro/chapéu. Para os seus pés, meias de la
e calcado confortdvel sao indispensdveis.
Como sugestio, apés um banho quente
massaje-0s com um creme ou bdlsamo
ricos em substincias como cAnfora, ex-
tractos de gengibre e pimentdo, que aju-
dam a melhorar a circulagdo sanguinea.
Por tltimo, mas nio menos importan-
te, exercite-se! Movimentos bruscos de
extensio das mios e pés sdo uma ideia
para assegurar que o sangue chega as
extremidades. Assim, mal os comece a
sentir arrefecer, sacuda-os energicamen-
te! Vai ver que o frio passal

BALSAMO ESPECIAL :
COM UREIA PARA PES 3
FRIOS GEHWOL (75 ML)
Balsamo activador da
circulacdo sanguinea

gue proporciona aos pés '
frios uma sensacao de i
aguecimento. Contém
também anti-sépticos
gue previnem a formacéao i
de odores e as infeccdes
microbianas.

SOLGAR® EPA/GLA

COM VITAMINA E

(30 E 60 CAPSULAS
VEGETAIS)

Os acidos gordos polinsaturados
omega-3 e dmega-6 auxiliam

em diversos aspectos, incluindo
na circulagdo sanguinea.

®

SOLGAR® PYCNOGENOL® :
- EXTRACTO EM PO DA CASCA 3
DO PINHEIRO MARITIMO 3

FRANCES (30 CAPSULAS :
VEGETAIS) i
Ajuda a proteger os vasos sanguineos
e capilares, reforcando, de um modo
geral, o sistema circulatorio.

| #



OS SEUS ALIADOS DE INVERNO.

DELICIOSOS PARA A SUA BOCA}
SUAVIZANTES PARA A SUA GARGANTA.

&

Mixed Berry

Beerenmischung
Schweizer Kriuterbonbon
=4 mit Vitamin C

R ;
s o Wohdtuend und erfrischend
2 Fiir Mund und Hals

Honig-Krauter

Schweizer Krauter-
Halshonbon

S

Os rebucados Ricola apresentam agora dois novos sabores - Mel e Ervas, com mel de
elevada qualidade, e Mistura de Bagas, com vitamina C - que serao os melhores aliados
da sua garganta contra as adversidades a que somos expostos nesta altura mais rispida

do ano.
Deliciosamente suavizantes, os rebugados Ricola sdo produzidos a partir de uma mistura ° .
exclusiva de 13 ervas suicas com propriedades balsamicas que ajudam a enfrentar o GM

Inverno, protegendo a sua garganta e minimizando alguns dos problemas mais comuns
desta estacao, como a tosse e a rouquidaoc. Naturalmente bons.

DELICIOSOS, SUAVIZANTES E REFRESCANTES.
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APRENDER
A LIDAR COM

O Stresse

E impossivel acabar com o

stresse, pois todos os dias
somos confrontados com
inUmeras adversidades.
Importa, entdo, aprender
formas de lidar com esta
realidade.

O stresse ¢ descrito como qualquer interfe-
réncia que perturba o bem-estar mental e
fisico e constitui uma resposta normal do
individuo as fortes exigéncias fisicas, emo-
cionais ou intelectuais a que ¢ sujeito. Se,
por um lado, algum stresse pode representar
um desafio estimulante, por outro, quando
¢ intenso e constante, é nocivo para a saude.

CAUSAS

Na origem do stresse podem estar diver-
sos acontecimentos significativos da vida
como, por exemplo: divércio, morte de um
parente, discérdias familiares, problemas fi-
nanceiros, conflitos profissionais, novo em-
prego ou desemprego, doenga, acidente, de-
sastres naturais e excesso de trabalho, entre
muitos outros. Hd até quem fique stressado
quando ndo tem nada para fazer. Por outro
lado, muitas vezes, as pessoas fixam metas
inatingiveis e, como nunca as alcangam,
sentem-se em stresse constante. Apesar de
algumas pessoas serem mais susceptiveis do
que outras aos problemas relacionados com
o stresse, a verdade é que, em determinada
altura, todos nés somos afectados.

CONSEQUENCIAS

A exposi¢do continua ao stresse conduz a
uma variedade de afecgoes como alergias,
ansiedade, depressio, ataques de pénico,
distdrbios alimentares, diarreia, obstipa-
¢ao, fadiga, enxaquecas, dores muscu-
lares, hipertensio, problemas cardiacos,
insénias, problemas de pele e perda do
interesse sexual, entre muitas outras.

COMO LIDAR COM O STRESSE?
O stresse faz parte da vida. E um facto, nio
vale a pena lutar contra isso. Ao invés, é mais
proveitoso aprender a evitar, se possivel,
a lidar com as vdrias situagoes stressantes
com que nos deparamos no dia-a-dia. Em
primeiro lugar, é importante que se conheca
asi proprio: os seus limites, as suas expecta-
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tivas e as suas reac¢des. Estabeleca objectivos
realistas e significativos para si. Nao se es-
queca que errar é humano e as adversidades
s3o uma constante. Aprenda a moderar as
reacgoes fisicas ao stresse, como manter a
calma e normalizar a respiragao.

O meio profissional é um dos focos princi-
pais de stresse. Organize o seu dia, defina
prioridades, delegue tarefas e crie um bom
ambiente. E importante separar a vida pro-
fissional da vida pessoal. A vida familiar ¢
igualmente fonte de stresse: educacio dos
filhos, fazer compras, preparar refeicoes,
lida da casa, preocupagées financeiras, vida
conjugal, etc.

Regularmente, faca por arranjar algum
tempo, por pouco que seja, para realizar
actividades que lhe déem prazer e ajudem a
recuperar o equilibrio e a serenidade. Pode
ser ler um livro, ouvir musica, um banho re-
laxante, ir ao cinema, fazer uma massagem
ou praticar actividade fisica. O exercicio fisi-
co é, sem davida, uma das melhores formas
de aliviar e lidar com o stresse e, a0 mesmo
tempo, ajuda a fortalecer os musculos, os os-
$OS € 0 COragio, entre Muito OULLos aspectos
positivos. Outras actividades de relaxamen-
to como o ioga, o tai chi, a reflexologia, a
meditacdo ou o shiatsu, ajudam a relaxar a
mente e 0 corpo, proporcionando uma sen-
sacao de bem-estar. A psicoterapia também
¢ uma hipdtese a considerar. Para promover
o equilibrio ¢ ainda importante cultivar la-

®

¢0s sociais com familiares, amigos ou até ter
um animal de estima¢io. Em determinada
altura, todos precisamos de ajuda. Sempre
que possivel, faga algo para mudar a rotina.
Aproveite para colocar em prética uma ali-
mentagio sauddvel, pois esta ird conferir-lhe
protecgdo. Sob stresse, 0 organismo produz
mais radicais livres, pelo que devemos optar
por alimentos ricos em antioxidantes como
os frutos e os vegetais, as leguminosas, como
a soja, os cereais integrais, os frutos secos e
oleaginosos. Devem ser evitados os estimu-
lantes como a cafeina, a nicotina, o 4lcool e
outras substincias, pois apenas aumentam
superficialmente os niveis de energia ¢ aca-
bam por causar dependéncias.

Um sono repousante ¢ indispensdvel para
recuperar as energias gastas durante o dia.
Porém, o stresse pode perturbar um descan-
so sauddvel, nao deixando dormir as horas
necessdrias e/ou interferindo na qualidade
do sono. Saber lidar com o stresse também
vai beneficiar a qualidade do repouso.

SUPLEMENTOS

Existem algumas plantas que podem aju-
dar, nomeadamente as chamadas plantas
adaptogénicas, que preparam e protegem
em situagoes de stresse, ansiedade e fadiga.
Salienta-se a ac¢do do ginseng coreano
(Panax ginseng) que, através dos seus gin-
sendsidos, ajuda 0 organismo a suportar as
agressoes, por exemplo, durante periodos



de excesso de trabalho (fisico e intelectual),
pois permite induzir uma melhor produgao
e/ou utilizagao da energia com diminuicio
dos sintomas de exaustio.

O ginseng siberiano (Eleutherococcus sen-
ticosus) aumenta a tolerncia a vdrios tipos
de stresse (fisico, mental e ambiental). Esta
planta ajuda a normalizar a forma como
respondemos ao stresse e actua ao nivel da
regulagio da produgio e secregao das hor-
monas supra-renais. A sua acgdo permite
ainda fortalecer as glindulas supra-renais,
0 que se revela particularmente importante
em casos de stresse crénico.

A rodiola (Rhodiola rosea) é uma planta
nativa da Rssia e da Asia, onde & tradicio-
nalmente usada hd mais de trés mil anos
por se acreditar que confere longevidade.
Investigacoes recentes tém demonstrado
que as propriedades adaptogénicas desta
planta aumentam de forma significativa a
tolerancia a vérios tipos de stresse (fisico,
mental e ambiental). A rodiola actua pre-
dominantemente a nivel do hipotdlamo, de
modo a regular a forma como respondemos
ao stresse. Os resultados obtidos sugerem
ainda que a rodiola possui a capacidade de
aumentar a actividade da serotonina a nivel
cerebral, capacidade esta que pode ser extre-
mamente ttil na reducio dos sintomas de
ansiedade relacionados com o stresse.
Ainda no que se refere a plantas, devido as
suas propriedades calmantes destacam-se a
valeriana (Valeriana officinalis), a passiflo-

SOLGAR® GINSENG
SIBERIANO (60 CAPSULAS
VEGETAIS)

Extracto estandardizado em pé da
raiz de Eleutherococcus senticosus.

SOLGAR® RODIOLA

(60 CAPSULAS VEGETAIS)
Extracto estandardizado em pé da
raiz de Rhodliola rosea.

ra (Passiflora incarnata) e a camomila (Ma-
tricaria recutita), Gteis em casos de insénia.
Para ajudar a combater os estados depres-
sivos, pode ainda optar pelo hipericao (ou
erva-de-sao-joao) (Hypericum perforatum).
Outros nutrientes importantes sio as vita-
minas do complexo B por serem vitais na
tolerdncia ao stresse e para um correcto fun-
cionamento do sistema nervoso. Algumas
sdo ainda necessdrias para a producao de
hormonas supra-renais. A caréncia de vi-
taminas do complexo B estd, muitas vezes,
associada ao desenvolvimento de ansiedade
e desordens nervosas. No que respeita aos
minerais, destacam-se 0 magnésio ¢ o cal-
cio por serem necessdrios a manutengo das
fungoes nervosa e muscular, e a sua caréncia
pode levar a situacdes de irritabilidade, ten-
s3o ¢ ins6nia. Durante periodos de stresse,
os niveis destes minerais podem diminuir,
em particular o magnésio. Este mineral é re-
querido como co-factor para a produgio de
energia e de hormonas supra-renais, ajudan-
do ainda a combater alguns efeitos negativos
do stresse como a hipertensao, a agregacao
plaquetdria e vasoconstrigio.

Alguns destes suplementos podem ajudar a
lidar com o stresse, porém, se os sintomas
persistirem e/ou se agravarem, deve pedir
aconselhamento médico.

Lembre-se que a prevengio é sempre o
melhor remédio e procure levar uma vida
calma, adoptando uma atitude positiva
perante a vida.

SOLGAR® VITAMIN
B-COMPLEX “100”

(50 CAPSULAS VEGETAIS)
Suplemento de vitaminas do
complexo B, de alta poténcia.

SOLGAR® CITRATOS |

DE CALCIO E DE MAGNESIO
(50 E 100 COMPRIMIDOS)
Citratos de célcio e de magnésio

de elevada poténcia. Férmula

de assimilagdo rapida.

®
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ORTIS GINSENG + GELEIA
REAL BIO

Panax ginseng associado a geleia
real para revitalizar e ajudar a
manter o equilibrio, auxiliando

a combater situacdes de fadiga
temporaria, stresse temporario

e falta de energia. Sem alcool.

De agricultura bioldgica.

RESCUE REMEDY®

A féormula Rescue Remedy®

& uma combinacdo Unica

de cinco esséncias florais do

Dr. Bach mundialmente famosa
por ajudar arestaurar rapidamente
acalmainterior e atornar o nosso
organismo capaz de lidar como
stresse quotidiano.

Pastilhas (50 g)
Gotas (10 ml)
Spray (7 ml)

NATUREFOODS
INFUSAO ANTI-STRESSE
(10 SAQUETAS)

Accéo relaxante que promove
o bem--estar e ajuda alidar
com o stresse do dia-a-dia.
Com laranjeira, salva brava,
crataegus, passiflora, tilia

e hipericédo.
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O FIGADO é o maior e um dos mais
importantes orgaos internos. Tem uma forma
aproximadamente conica, uma cor vermelho-
-acastanhada e pesacercadellal5 Kg.

Situa-se logo abaixo do diafragma, ocu-
pando a parte superior direita da cavidade
abdominal.

O figado tem uma excelente capacidade
de regeneracdo, podendo ser removidos
cirurgicamente até % do seu volume, sem
que se torne insuficiente.

PRINCIPAIS FUNCOES
O figado é um érgao com multiplas
funcoes vitais, como:

producao de proteinas importantes para
o plasma sanguineo, como por exemplo
a albumina e o complemento (grupo de
proteinas que fazem parte do sistema imu-
nit4rio);

producio de colesterol e de proteinas es-
peciais que ajudam a transportar lipidos
por todo o organismo;

captagdo da glicose que nao ¢ imediata-
mente utilizada pelas células, converten-
do-a em glicogénio e reconvertendo-a em
glicose quando ¢é necessério (por exemplo
em situagdes de jejum);

regulagio dos aminodcidos do sangue;

producio de bilis, uma substincia que é
determinante para a digestao das gorduras
alimentares;
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desintoxicagio do organismo, tendo ca-
pacidade de absor¢io de medicamentos,
dlcool e outras substancias quimicas, que
posteriormente transforma em substincias
soltveis, eliminando-as através da bilis.
Atendendo ao niimero impressionante de
funcoes deste 6rgao, a sua complexidade
¢ perceptivel.

PATOLOGIAS DO FIGADO
Sao indmeras as doengas que podem afec-
tar o figado e, consequentemente, as suas
fungoes.

Hepatite

Provoca fenémenos inflamatérios no
figado. Normalmente, é provocada por
agentes infecciosos — virus — mas nio so,
podendo ter outras causas associadas: 4l-
cool, medicamentos ou drogas. Existem
vérios tipos de hepatite, entre as quais: A,
B, C, D e E. As mais comuns em Portugal
sao a A, B e C. A hepatite A, ¢ dissemi-
nada por condicoes higiénicas precdrias.
Desta forma, mios mal lavadas podem ser
uma fonte de transmissio se manipularem
alimentos ou através do contacto com ou-
tras pessoas. Por sua vez, as hepatites Be

®

C transmitem-se por forma parentérica
ou sexual. Dado que estes virus se encon-
tram em circulagdo no sangue, qualquer
contacto com um instrumento ou sangue
contaminado pode constituir um risco de
contdgio.

A grande maioria das pessoas recupe-
ra da hepatite A sem lesoes associadas.
No entanto, as hepatites B e C podem
evoluir e originar situagdes cronicas, as-
sim como les6es hepdticas irreversiveis e
até a morte.

Situacoes de hepatite sio, normalmente,
assintomdticas, podendo, no entanto,
manifestar-se sintomas, muitas vezes,
inespecificos, como: fraqueza, falta de
apetite, desconforto abdominal, nduseas
e vémitos, de entre outros.

Cirrose

Caracterizada pela morte das células do
figado (necrose), aparecimento de fibrose e
alteragio da sua estrutura celular. As cau-
sas do seu aparecimento mais frequentes
em Portugal sdo a ingestdo excessiva de
dlcool, seguida pela hepatite C e hepatite
B. De forma a evitar o seu aparecimento,
deve controlar o seu peso, evitando a obe-
sidade, nao consumir bebidas alcodlicas
em excesso, vacinar-se contra a hepatite
B e prevenir as restantes, nio tendo com-
portamentos de risco, nomeadamente sexo
sem protecgao.

Figado Gordo

A esteatose hepdtica ou “figado gordo”
consiste na acumulagao de gordura no fi-
gado, que origina um aumento de volume.
Em muitos casos, o figado gordo estd
associado ao consumo de 4lcool em ex-
cesso. No entanto, também acontece em
individuos obesos, com elevados niveis de
colesterol e de trigicéridos, assim como em
diabéticos, o que favorece o desequilibrio
metabdlico. A exposi¢io a vapores téxicos
a que estdo syjeitos os trabalhadores da
inddstria petroquimica também constitui
um factor de risco para o desenvolvimento
de esteatose hepdtica.

A alimentagio pode ter, nesta doenga, um
papel determinante, devendo ser evitados
alimentos como 4lcool, gorduras de ori-
gem animal e queijos curados. Por outro
lado, as proteinas de origem vegetal, no-
meadamente soja e leguminosas, devem
estar presentes no dia-a-dia alimentar, as-
sim como peixe, fibras (cereais integrais,
vegetais e fruta), sementes e frutos secos.
Para confeccionar e temperar, devem ser
privilegiadas as gorduras vegetais, ricas
em 4cidos gordos mono e polinsaturadas,
como o azeite e 6leo de cdrtamo e linho.
Para nio sobrecarregar o figado, evite o
dlcool, assim como a toma de medicamen-
tos, restringindo-se aos indicados pelo mé-
dico. O exercicio fisico deve ser planeado,



preferencialmente com uma regularidade
didria, pois ajuda a manter o peso e o equi-
librio metabélico.

Calculos biliares, colecistite
e vesicula preguicosa

A vesicula biliar é um érgio com funcio
de reservatério que consiste numa pequena
bolsa, com uma capacidade de cerca de 50
ml. Armazena uma secrecio (bilis) produ-
zida pelo figado que é determinante paraa
digestao das gorduras. A bilis é composta
por uma série de substincias — sais biliares,
electrélitos e pigmentos como a bilirrubi-
na. Contém também colesterol e outras
gorduras, contribuindo, desta forma, para
a eliminagio de residuos, nomeadamente
de excesso de colesterol.

Quando os alimentos chegam ao duodeno,
a vesicula contrai de forma a libertar a bi-
lis. Esta libertacdo pode ficar comprome-
tida por trés situacoes: cdlculos biliares
(litfase biliar), inflamagio (colecistite) ou
vesicula preguicosa funcional. Na maio-
ria das vezes, a presenca de cdlculos biliares
¢ desconhecida, pois os sintomas no estao
sempre presentes e dependem do didmetro
e da sua localizagdo. Os cdlculos podem
deslocar-se da vesicula para o canal biliar
e obstruir parcial ou totalmente o fluxo de
bilis para o intestino. Quando a vesicula
contrai pela chegada de alimentos ao duo-
deno, e quando existe obstrugio, sente-
-se dor localizada na zona do abdémen.
Se a dor for muito intensa, podemos es-
tar perante uma obstrugio total do canal
biliar, devendo, nestes casos, procurar-se
ajuda médica de imediato.

A colecistite consiste na inflamacgio da
vesicula biliar e pode ter vdrias causas
possiveis nomeadamente obstrugao por
célculos biliares ou trauma.

CUIDADQOS

COM O FIGADO

Transversal a todas as patologias hepdticas
¢ aimportancia da exclusdo de substincias
hepatotédxicas como o 4lcool e os medica-
mentos, nomeadamente dos calmantes e
analgésicos como o paracetamol. Deve-se
ainda adoptar hdbitos de vida sauddveis,
nomeadamente alimentagio e exercicio
fisico, j4 mencionados.

Existem ainda suplementos alimentares
a base de plantas e de substancias que
promovem o bem-estar hepdtico.

Alcachofra

E uma das plantas desde sempre as-
sociada ao bom funcionamento do fi-
gado e vesicula biliar. A cinarina, os
dcidos aromadticos e os flavonéides sio
responsdveis pela sua ac¢ao colerética
(aumentam a quantidade de bilis se-
gregada pelo figado), hepatoprotectora

e hipocolesterolemiante. Desta forma,

do figado é a hepatite.
Normalmente,

é provocada por agentes
infecciosos — virus — mas
nao s6, podendo ter outras
causas associadas: dlcool,
medicamentos ou drogas.

a sua utilizagdo é benéfica na melhoria
dos sintomas associados a perturbacoes
digestivas, mau funcionamento da ve-
sicula biliar, assim como em hepatites,
intoxicagdo hepdtica e cirrose.

Cardo-mariano

E uma planta origindria da regidao me-
diterrinica, encontrando-se também na
Europa Central, América do Sul e é fre-
quente em Portugal. Os seus constituin-
tes compreendem trés flavenolinhanos
isémeros denominados silimarina, flavo-
néides, 8leo com uma elevada proporgao
de 4cido linoleico, tocoferol e esterdis.
O seu uso ¢ recomendado em casos de
hepatopatias inflamatérias e cirrose he-
pdtica, como hepatoprotector.

Dente-de-ledo

Com acgoes colerética e colagoga existe ain-
da o dente-de-ledo, que pode ser usado sob
a forma de infusao ou cdpsulas.

Rabano

Para melhorar da sintomatologia associada a
doengas do figado, utiliza-se também o r4-
bano, planta muito cultivada em Portugal,
e que pode ser consumida crua, por exemplo
em saladas ou sob a forma de sumo fresco.

Acido lipdico

E uma substincia que tem propriedades
antioxidantes reconhecidas, ajudando a
desintoxicar o organismo, por exemplo, de
metais pesados, conferindo protecgo ce-
lular, nomeadamente, as células hepdticas.

Vitaminas do complexo B
Ajudam no aproveitamento dos nutrientes
para produgido de energia, funcionam em
conjunto No organismo e sao essenciais para
asatde dos variados 6rgaos, nomeadamente
o figado.

Inositol e colina

Tém um efeito lipotrépico que ajuda a im-
pedir a acumulagio de gordura no figado,
e melhora o metabolismo lipidico, o que
contribui para o “bem-estar” hep4tico.

®

HEPAFYT® BIONAL

(40 CAPSULAS)

Hepafyt® contém uma sinergia

natural de alcachofra, cardo-mariano e
curcuma gue favorece o metabolismo,
a digestdo e a eliminagao.

SOLGAR®

LIPOTROPIC FACTORS

(50 E 100 COMPRIMIDOS)
Fornece trés nutrientes envolvidos no
metabolismo das gorduras - colina,
inositol e L-metionina - ajudando a
prevenir a acumulacdo de gorduras no
figado (esteatose) assim como o seu
depdsito nos vasos sanguineos.

SOLGAR® A

ACIDO ALFA-LIPOICO

(60 mg/30 CAPSULAS
VEGETAIS E 120 mg/60
CAPSULAS VEGETAIS)
Com propriedades antioxidantes,
ajuda a desintoxicar o organismo
e a proteger as células hepaticas.

INVERNO 2011 @ diet magazine 9
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A erva-de-sao-joao,
ou hipericao (Hypericum

perforatum), € uma planta

herbacea perene,
largamente distribuida
na Europa, Asia e Norte
de Africa.

Muito utilizada como planta medici-
nal e muito popular como antidepres-
sivo, esta ¢ uma planta com impor-
tantes ac¢des no organismo humano
como: ac¢des antivirais, anti-inflama-
térias, antibacterianas, antidepressivas
e fotossensibilizadoras.

A erva-de-sio-jodo nao deve ser con-
fundida com o hipericio-do-gerés
(Hypericum androsaemum) que ¢ utili-
zado sob a forma de infusao como co-
adjuvante em doengas do figado, c6li-
cas e cistites.

Durante séculos, a erva-de-sio-joao
foi muito utilizada pela sua capaci-
dade de cicatrizar feridas, tlceras de
pele e queimaduras. Considerada po-
pularmente como capaz de afastar
maus espiritos, foi utilizada também
no tratamento de intmeras doengas
mentais. Actualmente, as propriedades
medicinais desta planta ja descobertas
sdo imensas, mas a mais popular ¢, de-
finitivamente, a sua acgao contra esta-
dos depressivos ligeiros a moderados
(comprovada por testes clinicos efec-
tuados desde os anos oitenta), ansieda-
de, insénia, dores nevrélgicas, altera-
¢bes nervosas e psicoldgicas. A raiz da
erva-de-sio-jodo contém substincias
com propriedades antidepressivas, in-
cluindo as hipericinas, os flavondéides,
biflavonéides, xantonas, e hiperfori-
na e tem comprovado bons resultados
contra depressoes ligeiras a moderadas,

10 diet magazine @ INVERNO 2011

SOLGAR® _ .
ERVA-DE-SAO-JOAO
EXTRACTO
ESTANDARDIZADO

DA PLANTA 175 MG

(60 CAPSULAS VEGETAIS)

SOLGAR® .
ERVA-DE-SAO-JOAO
EXTRACTO
ESTANDARDIZADO

DA PLANTA 300 MG

(50 CAPSULAS VEGETAIS)
Estes suplementos alimentares

sdo produzidos a partir do extracto
estandardizado da erva-de-sdo-jo&o
contendo 0,3% de hipericina,
associado aos componentes

totais da planta.

®

demonstrando nio causar os efeitos se-
cunddrios que os antidepressivos qui-
micos desencadeiam.

Um estudo efectuado pelo Dr. Klaus
Linde do Centro de Medicina Comple-
mentar em Munique e outros médicos
do Centro Médico da Universidade em
Freiburg, na Alemanha, avaliaram os
efeitos da raiz de erva-de-sio-jodo em
individuos com sintomas de depressao.
Os testes inclufram comparacoes da
raiz desta planta com um placebo e com
um tratamento antidepressivo comum.
A pesquisa revelou que a raiz de erva-
-de-sdo-jodo teve resultados tao eficazes
quanto os obtidos com o tratamento
convencional antidepressivo nos pa-
cientes que fizeram parte do estudo,
com significativamente menos desis-
téncias devido a efeitos secunddrios em
relacdo as pessoas que receberam os ou-
tros tipos de tratamento. O estudo con-
cluiu, portanto, que os extractos de raiz
de erva-de-sio-jodo sio tao eficientes
para o tratamento da depressio como
os firmacos comuns.

Existem, no mercado, suplementos
alimentares de erva-de-sio-jodo que
podem ser aconselhados como coadju-
vantes no tratamento de depressoes li-
geiras a moderadas e no tratamento da
ansiedade e insénia. Contudo, nao de-
vem ser administrados juntamente com
antidepressivos ou outro medicamento
sem consultar um médico.
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preta®, extracto de canela, 6leo de gengibre®.
ja antes de: ver fundo da

ir de pref

anela (55%)*

*de agricultura biclégica | Certificada por SKAL 001697 NL-001 | G

Ingr

. YOGITEA® CLASSIC CANELA 2,49 | Infusao ayurvédica bioldgica de especiarias e extracto de especiaria.

¢ YoaIea
HA 6000 ANOS

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 alimentagéo, a falta de exercicio
fisico e a falta de equiiﬂ?rio 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 ampia variedade de infusoes bi0|6,gicas que tem por base
esta filosofia, possui os aromas complexos e os sabores exdticos
naturais de plantas e especiarias bioldgicas que ajudam a
recuperar o equih’l’)ria do seu corpo, mente e t’.spl'r‘ito e aviver
em harmonia com a natureza e com o meio ambiente.

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

o equilibrio perdido.

Classic

CINNAMOMN SPICE

BIDLOGISCHE

vidor Exclusivo: Dieti mport,S.A.
R.1° Dezembro, n®.45, 3°dt0.1249-057 Lisboa
Tel. 210 306 000 — Fax: 210 306 012
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PARA A MAIORIA de nos, o ~
leite foi o primeiro alimento que
provamos de entre todos os

alimentos disponiveis.

O leite ¢ definido como um produto de se-
crecdo das glaindulas mamdrias das fémeas
dos mamiferos e ¢ o alimento ideal para
alimentar as crias durante a primeira fase
de vida.

O ser humano, conhecido como sendo o
tinico que continua a beber leite apés a fase
de desmame e pelo resto da sua vida, tem a
sua disposicao vdrios tipos de leite. De forma
comum, a palavra leite ¢ associada ao “leite
de vaca”, mas este alimento também pode
ter origem noutros mamiferos, como a cabra
ou a bufala.

@ Actualmente, o leite é sujeito a tratamento
térmico, o que garante a sua seguranca do
ponto de vista microbioldgico, permitindo
aumentar o seu prazo de validade. Desta
forma, a ingestdo de leite é prética e segura,
além do que constitui uma opgio nutricional
vantajosa devido ao facto de fornecer pro-
tefna de alto valor bioldgico (contém todos
os aminodcidos essenciais em quantidade
e proporgdes ideais), vitamina B2, cdlcio,
fosforo e potéssio.

Porém, a gordura presente no leite é predo-
minantemente saturada e, tratando-se de
um alimento de origem animal, contribui
para a ingestdo de colesterol. Em caso de
risco de doenga cardiovascular, dislipidemia
¢ obesidade, o seu consumo pode ter que
ser restringido.

Ao nivel dos agticares, destaca-se a presenca
da lactose, o dissacdrido tipico do leite a que
muitas pessoas sdo intolerantes. Isto é, por
possuirem uma deficiéncia da enzima lactase
(enzima responsavel pela digestao da lactose),
estas pessoas sofrem de md digestdo quando
ingerem este alimento. Neste caso, de acordo
com o grau de sensibilidade pessoal ao pro-
blema, a ingestao do leite pode ser substituida
pela de iogurte (onde a lactose j4 se encontra
parcialmente desdobrada) ou de queijo (cujos
teores de lactose sio bastante mais baixos).
Existem ainda outras alternativas, vegetais,
sobre as quais nos debrugaremos de seguida
€ que nao contém qualquer teor de lactose. = Ry

Cada vez mais, por motivos de satide ou = ; “ \" Ty ‘

ideolégicos, a procura por alimentos que ik "t o -

iy
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POR MOTIVOS
DE SAUDE
ou ideolégicos, a procura
por alimentos que possam
substituir os produtos
ldcteos, ou simplesmente
ampliar a variedade
de opgoes alimentares,
tem aumentado.

-

possam substituir os produtos licteos, ou
simplesmente ampliar a variedade de op-
goes alimentares, tem aumentado. Devido
a isto, existe um grande leque de géneros
alimenticios que podem ser incorporados
nas suas refeicoes tradicionais, com todo o
sabor e qualidade nutricional.

De entre as bebidas disponiveis, de aspecto
leitoso, destacam-se as de soja, arroz, aveia,
améndoa ¢ avela. Sendo de origem vegetal,
sdo isentas de colesterol e, como nio deri-
vam do leite, sao isentas de lactose.

BEBIDA DE SOJA

Para a sua obtencio, os grios de soja sio
primeiramente debulhados e limpos, e
depois demolhados em dgua. Posterior-
mente sio moidos e a solucio filtrada,
separando-se a polpa, que é fibrosa (“oka-
ra”), da por¢ao liquida (“leite”). A esta
bebida podem adicionar-se ingredientes
naturais como cilcio (obtendo-se a bebi-
da de soja fortificada com célcio), frutos
(permitindo que seja adogada de forma
mais natural), agtcar de cana, chocolate,
extractos (baunilha) ou aromas (moran-
go, banana, etc.).

Nutricionalmente, o grio de soja (maté-
ria-prima a partir da qual esta bebida ¢é
produzida) contém proteinas de origem
vegetal (contendo todos os aminodcidos
essenciais), dcidos gordos polinsaturados,
hidratos de carbono complexos e fibras.
Contém ainda isoflavonas, compostos
organicos pertencentes a familia dos po-
lifendis, também conhecidos como “fito-
estrogénios”, que tém sido amplamente
estudadas pela sua ac¢éo benéfica no con-
trolo dos niveis de colesterol, equilibrio
hormonal na menopausa e prevengio da
osteoporose.

Das bebidas vegetais disponiveis no merca-
do, ade soja fortificada com célcio pode ser
considerada a mais equilibrada, a ponto de
amitde constituir uma alternativa ao leite.

BEBIDA DE ARROZ

Obtém-se a partir dos graos de arroz, exis-
tindo j4 referéncias fortificadas com célcio.
Pode ser elaborada a partir de vérios tipos
de arroz (integral, carolino, agulha, selva-
gem ou suas misturas) e podendo ser tam-
bém aromatizada.

O arroz é um cereal naturalmente isento
de gliten, podendo ser incorporado na
alimentagao dos individuos que sofrem de
intolerincia alimentar a este constituinte.
Este alimento tem a vantagem de ser de f4-
cil digestao e fornece hidratos de carbono
complexos, que contribuem para o aumento
da sensagao de saciedade.

®

alimentacao o

BEBIDA DE AVEIA

Elaborada a partir dos graos de aveia ou
de flocos de aveia, esta bebida é bastante
nutritiva, pois contém proteinas de origem
vegetal, hidratos de carbono complexos,
fibras e magnésio. Ideal para o reforco da
alimentacio, sobretudo em caso de cres-
cimento, pritica intensa de exercicio fisico
ou convalescenca.

BEBIDA DE AMENDOA

De um modo geral, obtém-se a partir de
améndoas demolhadas, lavadas e tritura-
das com 4gua. Esta bebida tem um sabor
caramelizado e pode contribuir para a con-
feccao de sobremesas apetitosas em substi-
tuicio do leite.

A améndoa é um fruto oleaginoso, que for-
nece sobretudo 4cidos gordos mono e po-
linsaturados, entre os quais o 4cido linoleico
(4cido gordo essencial da familia mega-6).
Odutros nutrientes importantes que podem
ser obtidos através do seu consumo sio as
proteinas e a fibra, além de vitamina E,
célcio, féstoro, potdssio, magnésio e zinco.

BEBIDA DE AVELA

Tal como a bebida de améndoa, é obtida apés
se demolharem as avelas, que posteriormente
sd0 lavadas e trituradas com dgua. Para uma
bebida mais clara, as avelas devem ser des-
cascadas (0 mesmo se podendo aplicar & be-
bida de améndoa). Ainda como a améndoa,
aavela é um fruto oleaginoso, que contribui
nutricionalmente com 4cidos gordos mono
e polinsaturados, vitamina E e cdlcio, entre
outros. Dos ingredientes apresentados, com
os quais se produzem as bebidas respectivas,
destaca-se a versatilidade da soja e do arroz,
uma vez que também sdo utilizados na con-
feccio de outros géneros alimenticios.

A partir da soja é possivel proceder-se  con-
fecgao de alimentos como sobremesas nio
ldcteas, gelados vegetais e alimentos com
consisténcia semelhante a iogurte ou quei-

DAS BEBIDAS
VEGETAIS
disponiveis no mercado,
a de soja fortificada
com cdlcio pode ser
considerada como a mais
equilibrada, a ponto
de amitide constituir
alternativa ao leite.
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LEITE: O QUE LHE FORNECE?

Uma chavena almocadeira de leite meio-
gordo ultrapasteurizado proporciona-lhe:
»230 gdedgua

» 121 kcal

» 8,5 g de proteinas

» 4,1gde gordura (acidos gordos

saturados: 2,3 9)

» Colesterol: 21mg

»12,6 g de hidratos de carbono

» 0,46 mg deriboflavina (33% DDR*)

» 421 mg de potassio (21% DDR*)

» 289 mg de célcio (36% DDR*)

» 209 mg de fosforo (30% DDR*)

*DDR - Dose didriarecomendada

jo (tofu), que ampliam o leque de opgoes
alimentares de vegetarianos mas também
daqueles que apresentam, por exemplo, in-
tolerancia a lactose ou alergia & proteina do
leite de vaca.

Quanto ao arroz, pode ser encontrado na
base da férmula de gelados vegetais, que
poderao ser consumidos, sem medo, por
todos aqueles que ndo podem ou nao dese-

i »9 gdeproteinas

! 5120 mg de fosforo (17% DDR*)

BEBIDA DE SOJA FORTIFICADA
COM CALCIO: O QUE LHE FORNECE?

Uma chavena almocadeira de bebida

de soja fortificada com calcio proporciona-lhe:
»221gdedgua
»122 kcal

»5,2 gde gordura (dcidos gordos
polinsaturados: 3,2 g)

»10,5 g de hidratos de carbono

»3gdefibras

» 315 mg de potassio (16% DDR*)

» 300 mg de célcio (38% DDR*)

jam consumir produtos ldcteos e, de igual
modo, soja.

Vale assinalar: hd sempre uma opg¢ao que
se adapta a si!

BEBIDA DE AVEIA BIOLOGICA
PROVAMEL (1L)

Contém muito poucas gorduras
saturadas e ndo contém lactose.

A bebida de aveia é uma boa opc¢ao

para adicionar aos cereais de
pequeno-almogo ou ao cha e ao café.

BEBIDA DE SOJA BIOLOGICA
ADOCADA COM MACA

COM CALCIO (1L)

Deliciosa bebida de soja adocada
com maca e enriquecida com calcio.

BEBIDA DE AMENDOA
BIOLOGICA PROVAMEL (1L)
Feita a partir de ingredientes
rigorosamente seleccionados, esta é
uma bebida 100% isenta de produtos
lacteos, 100% bioldgica, sem lactose
nem gluten.
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BEBIDA DE AVELA
BIOLOGICA EVERNAT (1L)
Suave e subtil, esta bebida

é ideal para toda a familia.

A Bebida de Aveld da Evernat
pode ser consumida em

qualquer altura do dia.

LEITE GORDO BIO+
(500 ML /1L)
Leite gordo pasteurizado

homogeneizado bioldgico.

BEBIDAS DE ARROZ
BIOLOGICAS PROVAMEL (1L)
Bebidas de arroz, 100% vegetais e
bioldgicas, produzidas exclusivamente
com arroz bioldgico proveniente de
Itélia.
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YOFUS BIOLOGICOS
PROVAMEL

A alternativa ao iogurte a base

de soja bioldgica é leve, de facil
digestdo e deliciosamente frutada.
Vérios sabores.



COMECE O ANO EM FORMA
COM A BEBIDA DE SOJA BIO
E RECEBA GRATIS UMA AGENDA. —

®
BEBIDA DE SOJA BIO: SABOROSA E SAUDAVEL . Pro Uame,




o saide e bem-estar

HIGIENE I'N.TIMA

feminina

A higiene intima
damulher é
essencial

e deve ser
cumprida
diariamente.

PRINCIPAIS PROBLEMAS

Pela sua localizagao exposta, os 6r-
gdos genitais femininos sdo propensos
a contrair e desenvolver determinadas
afecgdes, como: vaginite, quando a in-
flamagio se dd ao nivel da mucosa da va-
gina; vulvite, quando ao nivel da vulva;
vulvovaginite, quando simultaneamente
ao nivel da vulva e vagina; e doenca in-

flamatéria pélvica, quando as trompas
de Falépio sdo atingidas, normalmente
por uma infecgio.

CAUSAS

Geralmente associados & produgéo de se-
crecoes vaginais anormais (pela sua cor,
consisténcia ou cheiro), estes problemas
costumam ter as seguintes causas: in-

fecgoes (por bactérias, fungos ou virus);
substincias ou materiais irritantes em
contacto com a pele (produtos de higie-
ne, absorventes higiénicos, roupas justas
ou de fibras sintéticas e mesmo residuos
de detergentes utilizados na sua lavagem);
alteragoes hormonais; relagoes sexuais di-
ficeis ou com atrito; utilizagdo de alguns
fdrmacos; neoplasias e outras doengas.

» Paraa higiene intima, devem ser
utilizados apenas sabonetes ou
solugdes higiénicas especificas,
com pH acido (4,5), que é o
caracteristico da zonaintima
feminina. Normalmente, as
mulheres acabam por se lavar
com os produtos que utilizam
paraa higiene corporal, que
possuem pH mais alcalino. Isto
pode comprometer o equilibrio
da floravaginal, tornando-a
mais vulneravel a proliferagcao de
microrganismos indesejaveis.

» Alavagem deve ser feita duas
vezes por dia (@ao acordar e antes
de deitar), sempre “da frente
paratras” (a utilizacdo do papel
higiénico também deve obedecer
aestaregra), paraevitaro
deslocamento bacteriano do &nus
paraazonavaginal e vulva.
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» Apods as relacdes sexuais, através
das quais as infec¢gdes sdo muitas
vezes disseminadas, amulher tem
todaavantagemem proceder,
denovo,aumalavagem. Antes
do relacionamento sexual, é util
que o homem procedatambém a
sua propria higiene. Paraambos,
antes e apds o encontro sexual,
aingestao de dgua é benéfica
porque permite aumentar a
diurese que ajuda a expelir, mais
facilmente, possiveis agentes
infecciosos.

» Aroupa interior feminina

deve ser preferencialmente

de materiais naturais, como
oalgodao, paraevitar as
reacgoes alérgicas. Quanto
mais claras as suas cores, maior
serdapercepcdoatempadade
secrecdes andmalas. Aroupa
interior deve permitir ainda uma
respiracdo adequada e, portanto,
néo deve ser apertada. Deve ser
devidamente lavada, antes de
cada utilizagao.



NUNCA
E EXCESSIVO
lembrar
aimportancia
da realizagio
de exames de rotina.

PREVENCAO

Uma higiene correcta desempenha um
papel preponderante na prevengao da
maioria das situacoes descritas, bem
como na resolugio de problemas jd ins-
talados.

Sobre as solucées de higiene intima
(uso externo), pode encontrar opgdes
interessantes de pH adequado, a base
de plantas, como malva (dtil em caso
de pele inflamada ou lesada) e tomilho
(tem propriedades desinfectantes, com
ac¢io anti-séptica, util em caso de infec-
¢oes bacterianas ou fungicas).

Regra geral, quando instaladas, as in-
fecgdes sdo controladas em pouco tem-
po, através de terapia farmacolégica ou
tratamentos locais, como comprimidos
vaginais ou cremes.

Em caso de propensio para desenvolver
de infecgbes por fungos, convém nio
abusar do uso de antibiéticos uma vez
que podem contribuir para agravar esta
susceptibilidade. Poderd ser til, sim, a
toma de pré e probidticos, bem como
proceder & irrigagdao da zona vaginal
com iogurte (natural sem aditivos), para
promover uma colonizagao bacteriana
benéfica ao nivel do intestino e para aci-
dificar a zona vaginal, respectivamente.
Também a toma dcido caprilico e dleo de
orégao pode ser benéfica, uma vez que
apresentam propriedades antifiingicas.
O dleo de orégao também apresenta pro-
priedades antibacterianas.

Depois da menopausa, o revestimento
interno da vagina e dos tecidos da vul-
va alteram-se, devido a diminui¢io dos
niveis de estrogénios. Em consequéncia,
estas zonas tornam-se mais sensiveis e,
além de todos os cuidados de higiene j4
mencionados, a mulher beneficiard com
a utilizagao de lubrificantes.

Nunca ¢é excessivo lembrar a importan-
cia da realizagido de exames de rotina
(citologia: Teste de Papanicolau), para
despistar problemas femininos mais
complexos, como incidéncia de HPV e
cancro do colo do ttero.

¢

. FITOVITAE (250 ML)
i Sabonete liguido com pH
acido (4,5) com extractos
vegetais para a higiene intima.

HYALO FEMME

- GEL VAGINAL KESSEL

Gel transparente e humidificante
grag¢as a uma concepc¢do original
abase de HYDEAL®, um derivado
. doacido hialuronico. Favorece

i acicatrizacdo natural de lesdes
minusculas originadas pela friccdo.

| SOLGAR® _

i OLEO DE OREGAO

i (60 CAPSULAS)

. Com potente ac¢ado antifungica

e antibacteriana, que ajudam a
prevenir candidiases e outros
tipos de infec¢cdes provocadas por
fungos, parasitas e bactérias.

®

satde e bem-estar o

GYNEA - TOALHITAS PARA
HIGIENE INTIMA FEMININA
CATTIER (10 UNIDADES)
Ideais para a limpeza quotidiana.

De algodéo, impregnadas com uma
locdo sem sabéo, ultra-suave e com
pH neutro, limpam suavemente,
preservando e respeitando o
equilibrio e sensibilidade intimos.
Enriquecidas com extracto de flor de
caléndula, 6leo essencial de geranio
e extracto de centdurea, de origem
bioldgica, suavizam e cuidam sem
irritar a sua pele.

SYLK - LUBRIFICANTE
NATURAL KESSEL (100 ML)
Elaborado a partir do sumo da planta
do kiwi. Ndo contém gordura, por isso
éindicado também na utilizacdo de
preservativos.

SOLGAR® ACIDOPHILUS +
BIFIDUS (60 E 120 CAPSULAS
VEGETAIS)

Promove a saude do tracto
gastrointestinal. Fomenta a
colonizacdo do intestino por
bactérias benéficas.
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GAMA DEFESAS BIONAL

Reforce as defesas do seu organismo e ajude-o a proteger-se de gripes
e constipagdes. Os suplementos alimentares da Bional, especialmente
concebidos para reforcar o organismo e as suas defesas naturais,
combinam extractos de ingredientes naturais de plantas e éleos.
Jogue ao ataque e aumente as suas defesas neste Inverno!

)
Antiseptine

BIONAL BRONILAN PASTILHAS DE CHUPAR 50 UND.
BIONAL BRONILAN SPRAY BUCAL 23 ML

BIONAL BRONILAN SPRAY NASAL 23 ML

BIONAL BRONILAN XAROPE 200 ML

BIONAL ANTISEPTINE+PROPOLIS BRONILAN 80 CAPS

NOVAS INFUSOES YOGI TEA®

A Yogi Tea® oferece uma ampla variedade de infusdes bioldgicas que
tém por base a filosofia ayurvédica. As infusdes Yogi Tea® possuem os
aromas complexos e os sabores exoticos naturais de plantas e especiarias
bioldgicas que ajudam a recuperar o equilibrio do seu corpo, mente e
espirito e a viver em harmonia com a Natureza e o meio ambiente.
Conheca as novidades da gama:

Eir:grr Orange Ginger

N,

GAMA HERBAL - FORMULAS
AYURVEDICAS A BASE DE PLANTAS.

YOGI TEA BIO®:

HERBAL GENGIBRE LARANJA

15 SAQUETAS;

HERBAL DETOX PURIFICA LIMAO
15 SAQUETAS;

HERBAL GENGIBRE 15 SAQUETAS

re
with Lemon

ERVAS PARA INFUSAO YOGI TEA®
- INFUSOES AYURVEDICAS DE
PLANTAS, ESPECIARIAS E FRUTAS.
DISPONIVEL EM ERVAS PARA
INFUSAO.

YOGI TEA BIO®:

INFUSAO SPICE CLASSIC 90 G;
INFUSAO SPICE HIMALAYA 90 G;
INFUSAO SPICE GOOD MORNING 90 G;
INFUSAO SPICE CHOCO 90 G;
INFUSAO SPICE GENGIBRE LIMAO 90 G

PROTEJA-SE
DO FRIO COM O MEL
DE MANUKA PURE GOLD

O Mel de Manuka é um superalimento originario da Nova Zelandia, produzido
por abelhas que recolhem o pdlen da manuka, um arbusto que cresce
naturalmente neste pais. A gama de Mel de Manuka da Pure Gold é composta
por trés produtos, todos com UMF® superior a 10+: UMF® 12+, UMF® 18+ e
UMF® 25+ O Mel de Manuka com UMF® maior ou igual a 10+ é considerado
cientificamente eficaz nas suas propriedades e, quanto maior for o UMF,
maior é a poténcia do mel. A designacdo UMF® é uma marca registada da
Active Manuka Honey Association (Associagcdo Activa do Mel de Manuka) e

a actividade UMF® é testada num laboratdrio independente e certificado.
Sugestao: experimente nas torradas ou adicione aos cereais ou ao cha.

MEL DE MANUKA UMF® 12+ 250 G
MEL DE MANUKA UMF® 18+ 250 G
MEL DE MANUKA UMF® 25+ 250 G

PROMOCAO
AGENDA PROVAMEL

Se |é soja e torce o nariz... ¢ porque ainda
n&o experimentou Provamel! Acabe com os
preconceitos em relagdo a soja e descubra a gama
Provamel, repleta de sabor, com beneficios para a
saude e amiga do ambiente! Uma mistura de dgua
filtrada e gré&os de soja descascados 100% vegetal.
N&o contém lactose, colesterol ou gluten.

APROVEITE A NOSSA PROMOCAO

Promoc¢ao: Bebida de Soja Bio Ado¢ada Ma¢a com Calcio.
Pack 1+ 1com oferta* de Agenda 2012

*Na compra de Bebida de Soja Bio Ado¢ada Ma¢a com Calcio 1L+1L.
Nao pode ser vendida separadamente. Limitado ao stock existente.

~~" BALSAMO LABIAL
~= BIOLOGICO CATTIER

Proteja os seus labios com o balsamo
labial Cattier e sinta a diferenca. Os seus
|dbios vao ficar hidratados e protegidos
durante todo o ano. Este balsamo labial
é fabricado com ingredientes naturais e
nado é testado em animais.

O sumo de beterraba é delicioso, nutritivo e uma
fonte natural de ferro e de nitrato dietético.

A lista de ingredientes de Beet it! é: 90% de sumo
de beterraba e 10% de sumo de maca fresco.

O resultado... simplesmente delicioso! Sem corantes
nem conservantes. Vencedor do prémio de ouro no
concurso “Great Taste Awards” de 2011 no Reino
Unido, evidenciando que n&o é apenas um sumo
maravilhosamente saudavel mas também um dos
mais deliciosos que existe.

SUMO DE BETERRABABIO 25 CLE75CL

ESPUMANTE CARL JUNG
(SEM ALCOOL - PARA AS
FESTAS DE FIM DE ANO

. Um 6ptimo espumante para fazer brindes e
. também para acompanhar refeicées. Com

. um excelente sabor, apresenta pequenas

i bolhas duradouras e & muito refrescante.

. Acompanhe com uma sopa leve, como

i um consommeé ou vichyssoise. Também

i acompanha bem saladas e pratos de queijo.

CARL JUNG VINHO ESPUMANTE
SEM ALCOOL 0.75 L
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Sem coran _.e;"f;,-' nem conservantes.
Sem OGM, sem colesterol

e muito, muito saborosos...
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AGRICULTURMA BIOLOGICA I[CERTIFICADA
Espetadas, Hamburgueres, Panadinhos,
Salsichas, Enchidos, entre outros.
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