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editorial

Nos ja nos preparamos

Caro(a) Leitor(a),

Emsintoniacom o espiritorenovador caracteristicoda
primavera, preparamo-nos para estar plenamente ao
seulado durante este ano.

E como? Com o resultado da seguinte formula: sele-
ciondmos temas interessantes e outros conselhos,
adicionamos as regras do novo acordo ortografico e
distribuimos tudo numa linha grafica mais moderna.
Oresultado € anovarevista dietmagazine.

Os nossos temas estdo, agora, organizados sob
quatro rubricas: Nutricdo, Saude e Bem-estar,
Beleza e Em foco. Para ilustrar a revista, optamos
por utilizar cores mais vivas e alegres, com o auxilio
de imagens e ilustracdes apelativas e explicativas.
Otipodeletratambemfoiescolhido commuito cuidado
paraque seencaixassenonovo espiritodarevistae,ao
mesmo tempo, ndo cansasse 0s 0lhos aos nossos fieis
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leitores. Acreditamos que anova organizacdo e onovo 4 A saude e bem-estar
layout permitem umalleituramais agradavel, divertida
e fluida, sem perder a qualidade habitual dos nossos 4 4
artigos. Ou seja, esta tudo exatamente como nos e 0s A S‘.‘OI‘ dos Cerebro Saudavel
nossos leitores desejavamos. alimentos m Saiba como colocar oseu
Figue a vontade para explorar a sua nova revista. Aimportanciada cerebroafuncionaralo0.
Esperamos que goste do resultado final! a"meT’LaCiO SaUdéVF—;'
eequilibradavistapela ]
cor dosalimentos. AStaxantlna
Oqueé?Paraque
m————— serve? Quaisas
| JM suas principais
i ?
TiagoLobo do Vale Alimentos RGBS
Diretor da dietmagazine . ,
saciantes Guarana

Conhecaosalimentos
quepodem saciar
asuafome.
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acordos
alimentos

UMA DAS PREOCUPACOES cada vez mais
presente é aimportancia de umaalimen-
tacdo saudavel e equilibrada. Queremos
viver mais e commelhor qualidade de vida.
Estaeéumatendénciaproporcionadapela
evolucdo do conhecimento médico e cien-
tifico, tanto anivel farmacéuticocomoem
termos alimentares e nutricionais. Uma
alimentacaoricaem fruta e vegetais tem
vantagens que se devem a presenca de
vitamina C e antioxidantes. Os estudos
que sempre associaram uma baixa taxa
de incidéncia de determinadas doencas
cronicas a dietas ricas em fruta e vege-
taislevaram auminteresse crescente no
estudo destes alimentos.

Dados da OMS indicam que 1,7 milhdées de
mortes (2,7%) foram atribuidas a um con-
sumopobredefrutae vegetais, represen-
tandoumdos 10 principais fatores derisco
para a mortalidade global. Um consumo
adequado de verduras e de fruta reduz o
riscodedoencacardiovascularedo cancro
do estdbmago e colo-retal.

Além de serem uma fonte de nutrientes
“‘convencionais', os frutos e os vegetais
sdo ricos em compostos bioativos, desig-
nados por fitoquimicos. Estes compostos
definem o sabor e cor do alimento e sao
muito importantes para a sua sobre-

SUMOS E NECTARES

BIO VITAMONT

A Vitamont oferece uma vasta gama de sumos
de frutos e delegumes biolégicos que se traduz
em varios aromas e diferentes formatos
parase adaptar atodos os diferentes
momentos de consumo.

vivéncia enquanto planta, ajudando no
crescimento e defesa contra bactérias e
predadores e protegendo dos danos cau-
sados pelo sol, assim como para a atracao
deinsetos e aves.

Falaremos das principais cores dos alimen-
toserespetivas caracteristicas. Todosre-
conhecemosaimportanciados verdes,no
entanto os vermelhos, laranja, amarelos,
azuisevioletasaoigualmenteimportantes.
Asinvestigacdes sobre fitonutrientes sao
relativamente recentes e as suas acoes
extremamente complexas. Cada tomate,
cenouraouflordebrocolo contéemmilhares
de fitoquimicos que estdo envolvidos na
protecdo daplanta e cujos beneficios para
as pessoas sao reconhecidos ao nivel do
sistemaimunitario, reducdo deinflamacao
e alergias e ajuda na desintoxicacdo.

A forma mais facil de assegurar que inge-
re tudo o que necessita é diversificando
0 mais possivel os alimentos no que diz
respeito a cor e processamento. Também
podeoptar por sumos defrutos e vegetais
naturais, purés ou suplementos.

alimentos vermelhos

Os alimentos vermelhos sao ricos em
licopeno, considerado um dos carote-
noides com mais atividade antioxidante.
O licopeno é responsavel pela cor tao
caracteristica de alimentos como o to-
mate oupimento vermelho,entreoutros.
E importante referir que ndo é necessa-
rioingerir otomate crue que, neste caso,
estudos tém vindo a demonstrar que o
processamento térmico melhoraasua
biodisponibilidade. Estudos revelam
tambémresultados muito animadores
em termos de saude cardiovascular,
pois os niveis de proteina C - reativa,
que e ummarcador inflamatorio, ten-
dem a estar mais baixos.
Otomateébenéficoparapreveniroapa-
recimento de cancro da prostata, sen-
do o consumo, quatro a cinco vezes por
semana, de alimentos a base de tomate
responsavel pela reducao em 25% da
probabilidade de desenvolver a doenca.
Os frutos vermelhos sdo ainda fonte
de antocianinas, compostos do grupo
dos flavonoides importantes na pro-
tecao celular.

SUMOS 100% FRUTA
MYSMOOTHIE

(250ml)

Os sumos mySmoothie sao feitos com
frutos e bagas frescos ricos em minerais

e antioxidantes e nao contém acucar,
conservantes ou aditivos adicionados.
mySmoothie € mais do que apenas uma
bebida, € um snack delicioso e saudavel que
pode ser saboreado em qualquer lugar.

PURES DE FRUTA
CLEARSPRING
(2x100g)

Feitos apartir de frutos 100% biolégicos,
os purés defruta Clearspring sao
naturalmente doces, sem acucar
adicionado nem aditivos. Disponiveis
em potes individuais praticos, prontos a
comer.Nao necessitam derefrigeracao.
Um pote =Umadas 5 porcoes diarias.
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alimentos
cordelaranja

Os alimentos cor de laranja
sao fornecedores de caro-
tenoides, precursores da
vitamina A, presentes es-
sencialmente em alimen-
tos como cenoura, pésse-
g0, Manga, papaia, laranjae
abdbora. Além da atividade
antioxidante, pois ajudam
a proteger as células dos
radicais livres, também
participam na manutencao
do sistema imunitario, da
saudedapele,bemcomona
manutencdo de uma visdo
funcional. Estes alimentos
também tém bioflavonoi-
des, o que lhes confere be-
neficios a nivel da reducao
dainflamacdo e poder an-
tioxidante. Os bioflavonoi-
des ajudamaindaapromo-
ver a absorcdo e atividade
da vitamina C, que por sua
vez ajuda na formacdo do
colagénio, muito impor-
tanteparaasustentacaoda
pele assim como para esti-
mular o sistema imunitario.

SOLGAR® LUTEIN
CAROTENOID
COMPLEX

(30 capsulas vegetais)
Aluteina extraidadacaléndula
foiadicionadaaeste suplemento
comoobjetivodeaumentar
acapacidade antioxidante
doproduto,umavezque
inumeros estudos cientificos
demonstraramque este
carotenoide e umdos que
predominaemmaior quantidade
naretina, o que oassociaaum
efeito preventivo dadegeneracao
macular empessoasidosas.Este
suplemento éindicadoparaa
manutencaodasalde ocular eda
visdoemgeral.

Tal como os alimentos cor
de laranja, os amarelos
fornecem carotenoides,
essencialmente luteina e
zeaxantina. Sao pigmentos
importantes para a manu-
tencdo da saude ocular.
A macula éumponto ama-
relo existente na retina
que, com 0 avancar da
idade, tem naturalmente
um decrescimo dos seus
niveis de pigmentos, o que
pode provocar odesenvol-
vimento de degeneracao
macular (DMI).Estudos de-
monstram que o consumo
dealimentos como abacaxi,
aboboraamarela, limdoepi-
mentoamarelo pode ajudar
aprevenir e travar a dege-
neracao ocular referida.
Outro composto que se
pode encontrar emcitrinos
amarelados é o limoneno,
que pode estar relaciona-
do a estimulacao de enzi-
mas hepaticas associadas
adesintoxicacao.

SOLGAR® ANTIOXIDANT
FREE RADICAL
MODULATORS

(60 capsulas vegetais)
Osradicaislivres sao atualmente
considerados umadas maiores
causasdedoencas.

Osantioxidantes neutralizam
osradicaislivres,impedindo as
reacbesemcascataquelevama
degeneracdo comoaaterosclerose,
Ulceras, envelhecimentoprecocee
outras situacoes. Este suplemento
étambémindicadonaprevencaode
neoplasias, doencas cardiovasculares
enaprevencao dos efeitos nocivos
provocados pelaelevada exposicao
afarmacos e metais pesados.

Todos os alimentos com a
coloracdo verde sdao ricos em
clorofila, o composto quimico
responsavel pela cor verde
dos vegetais de folha escura
como os espinafres, couve
verde-escura, assim como
espargos, alcachofra e frutos
como o kiwi. A clorofila tam-
bem pode contribuir para o
nosso bem-estar geral pois,
alem das propriedades anti-
-inflamatorias e estimulantes
dosistemaimunitario,também
ajudaaproteger as células.
Assim como os alimentos
amarelos, os vegetais de folha
verde-escura sao também
ricos em luteina e zeaxantina,
sendo determinantes para a
prevencaodedanosdamacula
e do cristalino. A degeneracao
macular relacionada com a
idade (DMI) é a causa mais co-
mumde cegueiranosEUA.Um
estudodemonstrouquequem
ingeriacincoporcoesdiariasde
espinafres ou outros vegetais
de folha verde tinha 43% me-
nos risco de desenvolver DM,
comparativamentecomogru-
po que ingeria menos quanti-
dade de vegetais.

5
—

SOLGAR®
RESVERATROL

(60 capsulas vegetais)
Oresveratrolé uma substancia
natural que se encontrapresente
nasuvas,no vinhotinto,nos
amendoins e naplanta Polygonum
cuspidatum. Possuipropriedades
antioxidantes, anti-inflamatorias,
antienvelhecimento e funcionacomo
suporte cardiovascular,ajudandoa
manter uma circulacao saudavel.

alimentosazuis/
violeta

Nas bagas (mirtilo, framboesa,
amoras, groselha, uvas pretas),
encontram-se inumeros flavo-
noides, dos quais se destacam
as antocianinas e o acido elagi-
co. As antocianinas apresentam
atividade antioxidante, neutrali-
zando eficazmente os radicais li-
vresresponsaveis por alteracées
celulares. As suas propriedades
antioxidantes e anti-inflamato-
rias ajudam na manutencdo de
uma boa saude cardiovascular.
Por suavez, oacido elagico pare-
ce proteger a pele, prevenindo o
envelhecimento, poisajudaaevi-
tar a destruicao do colagénioe a
proteger dainflamacdo causada
pelosraios solares.Pesquisasas-
sociam também ao acido elagico
a capacidade para travar o cres-
cimento e inducdo da apoptose
(morte programada) das células
cancerigenas. Oresveratroléum
polifenol considerado dos mais
importantes compostos bioati-
VOS presentes nas uvas pretas e
vinhotinto. Temsidoassociadoao
"paradoxofrancés’ quedescreve
uma baixa incidéncia de doencas
cardiovasculares apesar da ali-
mentacaoricaem gorduras.

o;mrx!"‘- !

BIONAL OGUVIT XTRA

(40 capsulas)

Oguvit ajudaaaliviar eafortalecer os
olhos em casos deinflamacao, fadigaou
diminuicao da visdo. Forneceaos olhos os
nutrientes necessarios paraque possam
facilmenterecuperar das agressoes
quotidianas. Oguvit contémuma
combinacdo unicade elementos naturais
comacao sobreacirculacao e construcao
dapurpuraretiniana (pigmento vermelho
dosbastonetes daretina), possibilitando
umaboa visdo emelhor adaptacao do olho
as variacoes deintensidade luminosa.

dietmagazine primavera2012




BACTINEL

Leites corporais
a base de ingredientes naturais
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Os leites corporais Bactinel séo
formulados & base de ingredientes
naturais para um cuidado didrio,
que se adaptam ao seu tipo

de pele, naturalmente.
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Peles
Maduras

Aolongo davida, a pele sofre mudancas e, a medida
que envelhece, as células da derme ja nao sem produzem
OU N30 se renovain ao mesmo ritmo.

A PRODUCAO DE SUBSTANCIAS SE-
BACEAS naturais também diminui, assim
como a capacidade de retencdo de agua.
Estas modificaces da pele - associadas
as constantes exposicdes a agressoes
ambientais como o fumo do cigarro, as
exposicoes solares e apoluicdo, os medi-
camentos e o alcool - contribuem para o
envelhecimento cutaneo e, deste modo,
paraoamadurecimento da pele. Estetipo
depeleapresentalinhas,rugas,faltadelu-
minosidade e tonicidade, manifesta uma
grande tendéncia para ficar desnutrida e
flacida,comfaltadeelasticidade,brilhoe vi-
gor,caracteristicas consequentesdaperda
dacapacidadederetencaodeaguaedadi-
minuicaodeproducdodecolagénioeoutras

Existern muitas formas

visuais da pele madura

il
ey

de retardar e atenuar os efeitos

substancias essenciais paraamanutencao
esuportedostecidos epidérmicos.
Apesar da pele madura ser um sinal na-
tural de envelhecimento, existem mui-
tasformasderetardar eatenuar os seus
efeitos visuais. A ciéncia da cosmeéticae
asuplementacdo alimentar dispoem de
muitos recursos para ajudar a manter a
peleharmoniosa.

Apartirdos 35anos,os efeitos visuaisda
pele madura comecam a notar-se e 0s
cuidados comapeleprecisamde ser mais
intensificados. Para que o tratamento
cosmetico seja eficaz, sao necessarias
etapas de cuidado continuo e comple-
mentar, que devem ser transformadas
numritual.

| -

alimentacaocuidada
Outrosfatoresdefundamentalimportan-
ciaparaoestadodapelesdooscuidados
alimentares, o estilode vidaeaexposicao
solar.Ouseja, deve fazerumaalimenta-
cdo variadaeequilibrada, evitar ostres-
se,aexposicao solar excessiva, oslocais
poluidos e comfumode cigarro, praticar
exercicioedescansar osuficiente. @

&
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EMULSAOQ,
HIDROLIPIDICA
LOGONA ANTIEN-
VELHECIMENTO
(30mi)

Reforcaafuncao

de barreira natural
dapele contra
aperdade hidratacao
e fornece elasticidade.
Equilibra o filme
hidrolipidico da pele.

: _J EXFOLIANTE

o DE AZEITE BIO

= DR.ORGANIC

= (200mI)

5 0 azeite virgem

! biologico e hidratante
e nutritivo, ricoem z

CREME DE DIA . ! : SERUM PARA
LOGONA ANTIEN- CREME DE NOITE aIC|do oleico,umantio- QLHOS BIO GELEIA
VELHECIMENTO LOGONA ANTIEN- xidante potente. Em REAL DR. ORGANIC
(30ml) VELHECIMENTO combinacdo comin- (15ml)
Protege apele dos (30ml) gredientes bioativos, Comingredientes
fatores externos Comingredientes naturais e biologicos, bioativos, naturais e

e desenvolveuma
aparénciaradiosae
cuidada a medida que
aslinhas finas, as rugas
e 0s sinais de fadiga
diminuem.

bioativos que ajudam
aativar o metabolismo
das céelulas, melhoraa
elasticidade eretarda
o desenvolvimento
dasrugas.

estaformula exfo-
liante suave remove
as células mortas
deixando a pele hidra-
tada e comum aspeto
resplandecente.

biologicos, este serum
refirmaeregenera
apeleemredor dos
olhos ajudando aredu-
zir asrugas, 0s papos e
asolheiras.
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tratamento semanal

Para melhorar a textura, a lumi-
nosidade e a aparéncia da pele, é
necessario exfolia-la periodica-
mente e aplicar mascaras faciais
guefornecamingredientes ativos

que nutramapele

LOCAO CORPORAL
BIO ROMA
DR.ORGANIC
(200mi)

Formula hidratante e
antienvelhecimento
abasederomaque
deixaapele suave,
macia, totalmentere-
generada e equilibrada.
Estalocdo corporal
aumenta a elasticidade
e atonicidade da pele.

OLEO DE ONAGRA
BIO CATTIER

(50ml)

Ricoemacidos

gordos essenciais,
atenuaosefeitosdo
envelhecimentoe
conferetonicidade,
elasticidade, suavidade
ebrilhoapele.Podeser
adicionadoaos cremes
ouleites corporaispara
osenriguecer.

.

MASGCARA FACIAL
BIOLOGICA DE
ROSA DR.ORGANIC

(125 ml)
Ooleoderosadamas-
cenaéumoleoessen-
cialaromaticousado
tradicionalmenteno
cuidadoantienvelhe-
cimentodapele.Este
6leo é combinado,nes-
tamascara,comuma
misturadeingredien-
tesbioativos, naturais
ebioldgicos,incluindoa
argila,resultandonuma
formulaqueajudaa
remover aoleosidade,
ascélulasmortaseas
impurezas, deixando
apelelimpa,nutridae
rejuvenescida.

diariamente

cutde da sua pele

¥ Limpar.
¥ Tonificar.

¥ Hidratar apele,demanhdeanoite,com
movimentos circulares ascendentes
paraorostoedescendentesparao

pescoco.

¥ Usar cremes que contenhamingredien-
tes como osminerais cobreezinco
easvitaminas A,CeE paramanterapele

nutridaehidratada.

¥ Usar sempreprotetor solarnorosto,
mesmo durante oinverno. Também
pode complementar o cuidado cosmeti-
codiariocomsuplementos alimentares
abasede complexos vitaminicos,ami-
noacidos e minerais antioxidantes.

A ciéncia da cosmeética
e a suplementacao
alimentar dispoem de

muitos recursos para
ajudar a manter a pele

harmoniosa

s
e
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CAPSULASDE
BELEZA ROMAE
ONAGRA BACTINEL
(60 capsulas)

E um suplemento
alimentar que propor-
ciona nutricao, firmeza,
elasticidade, hidra-
tacdoeumelevado
poder antioxidante,
retardando o envelhe-
cimento cutaneo.

SOLGAR® ACIDO
HIALURONICO
120 MG

(30 comprimidos)

E um suplemento
alimentar que pode ser
aconselhado como
coadjuvante namelho-
ria do tecido conectivo
€ namanutencao/me-
Ihoria da elasticidade
dapele.
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As pesquisas pioneiras de lvan Pavlov,
em animais, demonstraram que ainges-
tdo e aresposta secretora do sistema
digestivo sao condicionadas por diver-
sos estimulos. Apesar de continuarema
ser desenvolvidasinvestigacfes, ainda
ndo se compreende a 100% como de-
terminados fatores influenciam estas
acoes.

Quando ingerimos alimentos, ha dis-
tensdo da parede gastrica, onde os
recetores enviam sinais para o cere-
bro através donervo vago, causandoa
sensacao de saciedade. Existe, assim,
uma estrutura do sistema nervoso
centralque temum papel determinante
para aregulacdao de comportamentos
como afome e asede. O hipotalamoin-
fluencia estes comportamentos tendo
em consideracdo os estimulos exter-
nos (caracteristicas organoléticas dos
alimentos, por exemplo) e os estimulos
internos (por exemplo 0 aumento dos
niveis deinsulina e areducao da glicose
sanguinea).

E definidacomo o sentimento de estar sa-
tisfeito. O principal papel dos alimentos que
ingerimos e evidente: proporcionar todos
0s nutrientes essenciais para producao
de energia, crescimento e manutencao
da saude em geral. No entanto, a nossa
escolha nao é determinada apenas por
este critério, tendo também influéncia as
circunstancias sociais e palatibilidade dos
alimentos. Podera ainda reger-se pelas
proprias caracteristicas do alimento que
vdo determinar o seu "poder saciante’.
Relativamente aos macronutrientes, es—
tudos indicam que as proteinas conferem
maior saciedade do que os hidratos de car-
bono que, por sua vez, saciammais do que
os lipidos.

Segundo alguns autores, isto deve-se a
alteracoes fisiologicas que incluem o au-
mento da concentracdo de aminoacidos
que estimula alibertacdo de algumas hor-
monas anorexigeneas. Além disso, a pre-
senca de aminoacidos ao nivel intestinal
pode estimular a libertacdo da colecisto-
quinina e inibicdo da grelina, que sao hor-
monasintestinais. Eimportantereferir que,

para o processo digestivo das proteinas,
€ necessario um gasto energético maior.

As proteinas sao compostas por amino-
acidos que podem ser de origem animal,
comoacarne, 0 peixe,0s ovos e oslactici-
nios, assim como de origem vegetal, onde
estdoincluidas asleguminosas (grao, fei-
jdo, lentilhas, soja) e alguns frutos secos e
cereais integrais.

Além dos alimentos ricos em proteina,
também os ricos em fibra tém um eleva-
do"poder" saciante. Existem dois tipos de
fibras: soluveis e insoluveis. As primeiras
estao presentes na fruta, horticolas, ali-
mentos que contém aveia e cevada e nas
leguminosas.

Asinsollveis estao presentes nos ce-
reais inteiros e derivados como o pao,
cereais de pequeno-almoco, massas
e arroz integrais. Alem das proprie-
dades saciantes, a fibra associada a
ingestdo de liquidos também contri-
bui para a motilidade intestinal e para
uma melhor regulacdao da absorcao
dos acucares.
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Escolher produtos a base de soja (tofu e
tempeh) € uma opcdo valida pois, ape-
sar de ser de origem vegetal, fornece
proteinas de boa qualidade, além de
gorduras saudaveis (maioritariamente
insaturadas), fibras, minerais (potassio,
fosforo magnésio, calcio, ferro e zinco),
vitaminas (B1, B2, B3, B5, vitamina A e
E), assim como outros componentes
interessantes para a saude — fitoestro-
génios (que podem ajudar a diminuir a
sintomatologia associadaamenopausa).
Pode ser consumida as refeicoes princi-
pais, como por exemplo umafatiade tofu
ou sojagranulada, ou ser umaopc¢aopara
o pequeno-almoco e/oulanches em for-
mato de bebida ou “iogurte’ de soja.

E um cereal extremamente nutritivo pois,
alémdafibra, fornece hidratos de carbono,
minerais e vitaminas. Pode ser introduzi-
da na alimentacao diaria em sumos, leite,
iogurtes, biscoitos e pao.

Constituemuma combinacdo muitointe-
ressante nutricionalmente pois, além da
proteina, possuem, de uma forma geral,
hidratos de carbono complexos, fibra,
vitaminas (acido félico, vitamina B1) e
minerais (potdssio, zinco, fésforo, ferro).
Destaforma, consumir leguminosas pelo
menos trés vezes por semana contribui
paraum funcionamentointestinal melho-
rado, pode ajudar na diminuicao do co-
lesterol e contribui para uma saciedade
mais precoce devido as proteinas e fibras
presentes. Pode ser usadaem sopas (em
puré ou inteiras) ou, por exemplo, para
enriguecer os pratos de arroz, massa ou
em jardineiras.

Sdo alimentos extremamente nutritivos
pois, além das proteinas, tambeém forne-
cem vitaminas e minerais.

Deveter-seematencaoagordurasatura-
da,porissoopeixe € aopcaomais saudavel.

Osfrutos secos sao compostos por cerca
de15a20%deproteinase50a60%deli-
pidos, sendo essencialmenteinsaturados
(mono ou polinsaturados — 6mega-3 e
6). Sdoricos emfibrabeneficiando dupla-
mente a saciedade. Podem e devem ser
incorporados nos cereais de pequeno-al-
mMOoco, Nas saladas ao almoco ou jantar ou
adicionados ao iogurte, recomendando-
-se cerca de 2 colheres de sopa por dia.
Esta quantidade nao deve ser ultrapas-
sadadevido ao seu elevado valor calorico
(5,3e6,6 kcal/g).

Aimportanciadafrutaeindiscutivel,reco-
mendando-se 3 pecas por dia a consumir
no intervalo ou durante as refeicées, nas
saladas oucomo sobremesa, sempre que
possivel com casca.
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Para aumentar o consumo de fibra opte
pormassaearrozintegraisemdetrimento
das versoes simples paraacompanhar as
refeicdes principais.

Este "poder para saciar” nao reflete ne-
cessariamente as tabelas de calorias e,
por vezes, € ao contrario. E o que dizum
estudorealizado a 38 alimentos, incluidos
emseis categorias diferentes (fruta, bolos,
snacks doces e salgados, alimentos ricos
em proteinas, alimentosricos emhidratos
de carbono e cereais de pequeno-almoco),
querefere que alimentos ricos em gordu-
ra e em acucar simples apresentam uma
baixa capacidade saciante. Existem, as-
sim, alimentos com valor calorico elevado
que ndo saciam e, por outro lado, alimen-
tos que contribuem para uma saciedade
mais prolongada e témum valor nutricional
adequado.

Alémdos alimentos comuns jareferidos,
também alguns suplementos alimenta-
res podem ajudar a controlar aquantida-
de de alimentos ingeridos, contribuindo
para a saciedade. Podem ser uma ajuda
preciosa, nomeadamente em casos de
emagrecimento.

Goma de guar: Trata-se de uma fibra
alimentar soluvel que é extraida de uma
espécie vegetal - Cyamoposis tetragono-
lobu. Tem um elevado poder de absorcao
deliquidos, formando um gel com alguma
viscosidade, tendo por este motivo um
efeito saciante.

Konjac: A semelhanca da fibra anterior, a
raiz de konjac (Amorphophallus konjak)

em contacto com agua tem a capacidade
de aumentar o volume, contribuindo para
o preenchimento gastrico.

Levedura de cerveja: Consiste numa le-
vedura utilizada para o fabrico da cerveja
que também € usada como suplemento
alimentar em capsulas ouempo. As células
delevedurasdo extremamentenutritivas
e ricas em proteinas, vitaminas do com-
plexo B (B1,B2,B3,B5, B6 e acido félico) e
minerais (essencialmente o cromio). Em
po, pode ser utilizadaem sopas, saladas ou
em conjunto com os cereais de pequeno-
-almoco por exemplo, contribuindo para
saciar devido ao seuteor emproteina.Pelo
conteudo em vitaminas do complexo B,
também contribuiparao aproveitamento
dos nutrientesingeridos.

Picolinato de crémio: O crémio € um mi-
neral essencial que participa na producao
de insulina, a hormona responsavel pela
utilizacdo de glicose pelas células. Nao
atuando diretamente na saciedade, reduz
a quantidade de insulina necessaria para
metabolizar o acucar, provocando uma
diminuicao da vontade de ingerir doces.

TOFU FRESCO BIOLOGICO
NATURSOY

(250g)

Alternativade qualidade as proteinas
de origemanimal, é elaborado apartir
dasoja. De cor esbranquicada, tem
uma consisténcia firme (mas ndorija).

pequeno-almoco
e almoco
Consuma alimentos que fornecem
aminoacidos de elevada
qualidade (bebida de soja,
leite ou 0voSs).

melo da manha
ow a tarde
Opteporumapecadefruta
de tamanho mediocom1a2
colheres de sopa de frutos secos.

ao almoco
Alem de alimentos que fornecem
aminoacidos de elevada qualidade
(peixe ou soja), opte por
acompanhamentos integrais
(massaouarroz).

na sopa

Adicione sempre uma por¢do

deleguminosas e/oulevedura
decerveja.

ao longo do dia

Ingiracercade1,5
a2litros deagua.

HAMBURGUERES

VEGETAIS SUMLIT

(320g)

Comum sabor rico,0s hamburgueres
vegetais Sumlit sao apetitosos e tentadores.
Experimente e descubraumaforma
saudavelepraticade saciar asuafome com
umdeliciosohamburguer.

== Sfau.k[_li.' Xt
E ”_m

SOLGAR® LEVEDURA Bk
SOLGAR® PICOLINATO DE CERVEJA EM PO BARRAS BIOLOGICAS
DE CROMIO (400g) NATUREFOODS
(90 capsulas vegetais) Muito ricaemnutrientes, (40g) SLANKUFIT®XTRA
Mineralessencial que ajudana nomeadamente emproteinas, Deliciosas barras adocadas com (40 cépsulas)

regulacao da glicemia, no controlo
depesoenadiminuicdoda
vontade deingerir doces.

vitaminas do complexo B, minerais
eoligoelementos (selénio, fosforo
ecromio).

secos.

mel, semlactosenemgluten.
Variedades:amendoimefrutos

Comgomade guar, este
suplemento tem efeito saciante
eajudaareduzir o apetite.
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NEM PARECEM
QUF FORAM PREPARADOS
HA QUASE 200 ANOS.

Com quase 200 anos de tradigdo, os cereais Kélln sGo Oar CRISPIES 7 " : : Kolin cerears

HOCOLATE

elaborados exclusivamente com aveia infegral, o que - : oMcmsplEs /
lhes garante uma qualidade Gnica. Disponiveis numa  “jaes R
vasta gama & sua escolha, sdo Sptimos para um -
pequeno-almogo saudavel, saboroso e nufritivo, para

comecar o dia com vitalidade e energia.
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salde e bem-estar

mantenha

o cerebro

O cérebro é a parte maiore
mais desenvolvida do encéfalo

easede dasatividades
conscientes e inteligentes

E UM DOS ORGAOS MAIS COMPLEXOS,
importantes e desafiantes do corpo hu-
mano e e formado por biliées de células
(neuronios) que comunicam umas com
as outras atraves de milhares de pas-
sagens (sinapses). As informacdes sdo
transmitidas entre neurénios através dos
neurotransmissores.

Todasasfungdesnoativo

As informacfes captadas pelos olhos,
ouvidos ou pelo tato, por exemplo, tém
como destino o cortex cerebral, onde sao
selecionadas, analisadas e, geralmente,
percebidas como imagens, sons, sensa-
cOes tateis ou semelhantes. O cérebro
cuidando so damanutencdodavidacomo
também das emocoes, da capacidade de
raciocinio, dafacilidade maior oumenor de
encontrar solucdes paraas situacdes que
enfrentamos. E responsavel pelacompre-
ensdo, reconhecimento,armazenamento
namemoria, aprendizagem, criatividadee
inteligéncia.Este 6rgdo possuia capacida-
dedemelhorar o seupropriodesempenho
quantomais for utilizado. Assim,indepen-
dentementedaidade, quantomaistreinar,
utilizar, desafiar e exigir do seu cérebro,
melhor sera o seu desempenho.

de nutrir o cérebro

Este orgdo pode ser influenciado ao lon-
go davida pelos mais diversos fatores, de
entre 0s quais, oshabitos alimentares que
desempenham um papel preponderante.

Desdeainfanciaatéavelhice, éimportante
nutrir o cérebro com os nutrientes certos

que permitam protegé-lo, auxilia-lo na
melhoria da execucao das suas tarefas,
estimular ainteligéncia,agucaramemoria
eoraciocinio efortalecer aconcentracdo.
Aquilo que ingerimos afeta diretamente
o desempenho cerebral e ajuda ainda a
manter a mente jovem a medida que va-
mos envelhecendo, pois € determinante
para a manutencdo do bom estado das
células do cérebro.

O cérebro também come

Tal como outros 6rgdos, o cérebroirabe-
neficiar comumadietapobreem gorduras
eemcolesterol.Opte por carnesmagrase
experimente alternativas como o tofu ou
oseitan. O excessode acucar é prejudicial
porinfluenciar os niveis de glucose e, con-
sequentemente, originar adeterioracaoe
destruicdao de células cerebrais. Porem, a
energia fornecida pelos hidratos de car-
bono e imprescindivel para que o cérebro
execute corretamente as suas funcdes,
devendo optar por frutos, legumes e le-
guminosas. O cérebro precisa de ser hi-
dratado, tal como qualquer outro érgao,
pelo que se recomenda a ingestao diaria
de 2lde agua.

dietmagazine primavera2012

saudavel

Omega-3 é a chave do sucesso
O peixe éumalimento de eleicdo,emespe-
cialosricosem acidos gordos omega-3,no-
meadamente DHA,como o salmdao, o atum,
asardinhaouacavala.Estes acidos gordos
sdo essenciais ao funcionamento cerebral
easuacarénciapode estar associadaasi-
tuacoes de depressao, perda de memoria,
dificuldade de aprendizagem e hiperativi-
dade com défice de atencdo, entre outras
disfuncdes. Destaca-se ainda o dmega-3
ALA que pode ser obtido, sobretudo, de
oleos vegetais (girassol, linho e soja).

sao muito importantes

E altamente recomendado o consumo de
fruta e vegetais devido as suas proprie-
dades antioxidantes que, basicamente,
ajudam a combater o processo de enve-
lhecimento em todo o organismo e, prin-
cipalmente, ao nivel cerebral. Os frutos de
COr mais escura sao 0s que contém niveis
mais elevados de antioxidantes: uvas,mo-
rangos,amoras, cerejas, mirtilos,ameixas e
tambémfrutos secos. Optepor vegetaisde
folhaverde,como os espinafres ouacouve.




O cérebro beneficia com
uma dieta pobre em

gordura e com niveis de
hidratacao adequados

Minerais e vitaminas

anao esquecer

Minerais como o sédio, 0 potassio e o calcio
facilitam a transmissdo de mensagens e
0 raciocinio, enquanto o magnesio e o
manganés ddo energiaao cerebro. Outros
como o selénio e o zinco e as vitaminas A,
CeE sdoantioxidantes, ajudandoapreve-
nir o envelhecimento celular. As vitaminas
do complexo B (em especial 0 acido folico)
tambeém se destacam pois promovem a
comunicacdo entre as células e o desem-
penho cognitivo. Os frutos, os legumes,
as leguminosas e os cereais integrais sao
boas fontes destes nutrientes.

SOLGAR®
NEURO-NUTRIENTES

(30 e60 capsulas vegetais)

Fornece vitaminas,aminoacidos e plantas
gue saonutrientesimportantesparao
funcionamento adequado do cérebro,
auxiliando namanutencao deumaboa
memoria e concentracao e nadiminuicao
do cansacocerebral.

SOLGAR®
OMEGA-3“700"

(60 e 120 capsulas moles)

Fornece acidos gordos polinsaturados
omega-3livres (EPAeDHA),quese
encontramsobumaforma
""pré-digerida”, que permite
asuarapidaabsorcao.

SOLGAR®

GINKGO BILOBA

(60 capsulas vegetais)

Produzido apartir do extratodefolha

de ginkgo biloba, contém 24% de
ginkgoflavoglicésidos e 6% delactonas
triterpénicas, associado aos componentes
totais defolha.Isto confere ao produto
elevadapoténciaequalidade.
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Ginkgo Biloba

O extratodaplanta ginkgo bilobaaumen-
taofluxosanguineo cerebral, permitindo
uma oxigenacdo e nutricdo melhoradas,
o quebeneficiaacapacidadederesposta
mental, além de também ser um antioxi-
dante potente.

Ginasticamental

Como jafoireferido, € de extremaimpor-
tanciamanter o cerebro constantemente
estimulado, sobretudo amedidaqueaida-
de avanca. Ao exercitar o cérebro ajudaa
diminuir os efeitos de alguns problemas
caracteristicos da velhice como a perda
dememoriaeasenilidade. Procure formas
de despertar a criatividade e aumentar a
capacidade de aprendizagem, de racioci-
nio e de memoria. Mudar de rotina € uma
formade desenvolvimento da capacidade
mental. Aqui ficam algumas ideias: ler, fa-
zer palavras cruzadas e quebra-cabecas,
andar paratras,tomar banho ou vestir-se
No escuro, usar orelégiono braco contra-
rio ao habitual, lavar os dentes comamao
contraria ao habitual, fazer um caminho
diferente parair paraotrabalho, aprender
atocar algum instrumento musical, ir de
férias para locais desconhecidos, apren-

ainda outros nutrientes

SLecitina

A lecitina, normalmente obtida da soja, é
fonte de fosfatideos (fosfatidilcolina) que
fornecem colina (vitamina do complexo
B), essencial aos neurotransmissores.
Alecitina é muito utilparaamanutencdaoe
reparacao das células nervosas, ajudando
amelhorar amemoria.

der um novo idioma, experimentar novas
comidas...

Além destas atividades, a realizacao de
exercicio fisico, em especial aerobico,
como andar, nadar ou dancar, promove a
circulacdo sanguineano cérebro,impulsio-
nando, assim, o desempenho cerebral. Ou-
trasatividades como oiogaeameditacdo
também saobenéficas. Eimportante dor-
mirbemendo abusar de bebidas alcoolicas
nem de substancias medicamentosas. ¥

SOLGAR®
COMPLEXO DE
FOSFATIDILSERINA
(30 comprimidos)
Auxilianoaumento damemaoria
edas capacidades cerebrais,
incluindo as doidoso.

RE

~—

~
Josfatidilserina

Afosfatidilserina e o fosfolipido que existe
emmaior quantidade no cérebro, estando
presente em todas as células, e demons-
trou melhorar a memoria e a acuidade
mental.

E de extrema
importancia
manter o cérebro

constantemente
estimulado, sobretudo
amedida que aidade
avanca

MEMOFORM ORTIS

(60 comprimidos)

Com ginkgo biloba, fosfolipidos, lecitina
desoja,magneésio e guarana, ajudaa
estimular amemoria e a concentracao,
aliviando afadigaintelectual ereforcando
acapacidade de atencao.
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AMA DE INFUSOFS HERBAL

PARA DESINTOXICAR

E CONQUISTAR O EQUILIBRIO,

COMECE JA

No dia-a-dia, as impurezas desencadeadas pelo stress e pelo estilo de vida actual que levamos
afectam-nos, pe.rtnrlmndn 0 NOSSO r-,quim;ri: y inberior. Para puriﬁrar O sev organismo, experimente
a infusio Detox: uma combinagiio de plantas e especiarias usada hé séculos na India e na China
para ajudar no processo intermno de puriﬂt'aq,’m A infusido Detox da Y éi Tea® oferece o prazer
sensual de apreciar uma combinagdo deliciosa de alcaguz, dente-de-lefio e anis que tranquiliza o
espirito num momento de puro deleite e ao mesmo tempo desintoxica o seu organismo,

Gama Yogi Tea® Herbal 03
Conheca tan bém as outras infusdes da Lsama e

conquiste o seu equilil rlulr'![.l[':,1||1 er situacio
| :

ol |".""||1 Protection Cold Season
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Astaxantina

S é muito
a x ustaceosea

A ASTAXANTINA éum pigmento carote-
noide cujacor caracteristicaeo cor-de-
-rosa/salmdo. Asuaorigemémarinhae,
por estar presente em cadeias alimenta-
res, eresponsavelpelacorrosadacarac-
teristicadalagosta, camardo,lagostim,
caranguejos, truta, salmdo e flamingos,
entre outros. A suamaior fonte natural
€ a microalga Haematococcus pluvia-
lis, mas tambem pode ser extraida de
krill,leveduras ououtras algas. Por este
motivo, emalguns mariscos e peixes de
aquacultura e ate naproducdo de ovos
(gemas) ¢ adicionada como suplemen-
to,de origemnaturalounao. Contudo, a
importanciadaastaxantinaparaoorga-

A astaxantina
tem propriedades
antioxidantes 80

a 550 vezes superiores
avitamina E

nismondoselimitaacor. Trata-sedeum
antioxidantebastante versatil. Estima-
-sequetempropriedades antioxidantes
10 vezes superiores ao betacaroteno e
entre80a550 vezes superior avitamina
E.Estudos cientificos tém comprovado
a sua acao a nivel da protecao celular,
doolhoevisao, cardiovascular,funcdes
nervosasepele. @

sabia que

Aataxantina
¢ bom para...

¥ Avisao.
Atuanaprevencaoda
degeneracaomacular
devidoaidadee
cataratas.

¥ Aniveldermatoldgico.
Eumétimoprotetorda
peleeajudaaprevenir
oenvelhecimento, pois
favoreceaprotecaodo
colagénioedasparedes
celularescontraa
radiagaosolar. Poreste
motivoéingrediente
devarios produtos
cosméticos, entreeles
osqueprotegemde
queimadurassolares.

¥ Estudoscientificos
mostraramainda
aacaobenéficada
astaxantinana
protecaodosistema
reprodutivomasculino
poisestaassociadaa
melhormobilidade dos
espermatozoides.

Como as quantidades
ingeridas de astaxantina
Sao, muitas vezes,aquem
do necessario para que
0 N0SsOo organismo be-
neficie da mesma, a sua
toma como suplemento
alimentar ¢ uma forma
segura de reaproveitar e
reforcar o potencial an-
tioxidante da vitamina E,
C,luteina, betacarotenoe
glutationa e, ao contrario
de outros carotenoides,
nao se converte em vita-
mina A, logo ndo existe o
riscodelevaratoxicidade
desta vitamina. Para oti-
mizar o seu efeito,comoé
um pigmentolipossoluvel,
deve ser tomadaemre-
feicbes que incluam uma
pequena quantidade de
gordura.
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Guarana

e menergia

Descoberto pelo botanico alemao F. C. Paullini, o guarana
(Paullinia cupana) é o fruto do guaranazeiro, um arbusto
presente nasregioes da Amazonia e Venezuela

TRATA-SEDE UMABAGA COMUMASPETO
SEMELHANTE AO DE UM OLHO. Significa
"olhohumano’ no dialeto Tupi-Guarani—
civilizacao da Americado Sulque secava
assuassementes,obtendoumpdaoqual
juntava agua e fabricava uma pasta que
moldavanaformade‘bastdes”, posterior-
menteutilizados naconfecdode comidas,
bebidas e produtos destinados a serem
usados com fins medicinais (essencial-
mente estimulante eantidiarreico).
Assuaspropriedadesenergéticasjaeram
conhecidaspelosindios,queusavamesta
planta para aumentar a sua resisténcia,
diminuindoas sensacdesdesedeefadiga
antesdelongas caminhadaselutas.

O guarana contem proteinas, acucares,
amido, taninos, potassio, fosforo, ferro,
calcio, tiamina e vitamina A, mas as suas
principais utilizacbes estao relacionadas
comofactodeconter guaranina,umalca-
loide quaseidénticoacafeina.

NaAméricado Sul,é umadas principaisfon-
tesdecafeinae,umpoucoportodoomun-
do,umingredientedegrande variedadede
bebidas energéticas por contribuir para
combaterafadigaereforcararesisténcia
fisica,mesmo emsituacoes extenuantes,
levandoaquetambémsejaumaboaopcao

Sementes
de Guarana

entre desportistas. Pela sua acdo rapida,
os estudantes tambeém optam por bebi-
dascomguaranaemsituacoesdeesforco
intelectualmaisintenso,comoéocasoda
épocadeexames.
Quandotomadoemdosesidénticasogua-
ranatemumaacaomaisrapidaeeficazque
outrosestimulantese, por estemotivo,sao
muitos os que o preferememdetrimento
docha, caféouginseng.Existemtambem
indicacoesdequeajudaareforcaroorga-
nismo e é benéfico como tonico cardiaco,
poisajudaapromoveracirculagdo sangui-
nea.Autilizacaode guaranatem-semos-
tradobenéficaemsituacoesdehipotensdo
arterial, enxaqueca, dores de cabeca ou
tensdaopré-menstrual.

Estudos cientificosrealizadosemhumanos
jamostraramque o guaranaproporciona
melhoria da meméoria, estado de alerta,
humor e performance cognitiva e, em
planosde emagrecimento, é considerado
umbomaliado porque ajudaapromover
asensacdodesaciedadeeaaumentara
resisténcia. Anivelcosmeético,eumingre-
dientemuitas vezespresenteemprodutos

ORTIS

ENERGY EXPRESS
(@ampola15ml)

Ampolade guaranacomacaoimediatapara
ativaraenergia.Mantémo estadodealerta,
ajudaacombater afadigaeestimula
aatividade do corpo edo espirito.

paraotratamentodapeleoleosaecelulite.
Por ser altamenteenergético, éaindacon-
sideradoumafrodisiacoligeiro.

Esta visto que sdo muitos os bene-
ficios do guarana, contudo € impor-
tantendo excederas100 mg/diaeter
ematencdo que estaplantasuscitao
mesmo tipo de efeitos adversosquea
cafeina. Por este motivo, 0 seuabuso
podelevar asituacdes deinsonia, ner-
vosismo, etc. Em caso de duvida ou
hipersensibilidade aalgum dos cons-
tituintes destaplanta,recomenda-se
oaconselhamento médico.

Asformas deusufruir dos beneficiosdo
guaranasao varias: comprimidos, chas,
xaropes, barras, pos,ampolas, bebidas
energeticas, refrigerantes e produtos
daindustriacosmeéticaefarmacéutica.
Escolhaasquemelhorseadequamasie
aproveite os beneficios destaplanta.
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LAVASTOVIGLIE
ey

AEcosiapresentauma gamade produtos delimpeza domeésticaamigos do meio
ambiente. Esta gama de detergentes domeésticos utiliza tensioativos derivados
de matérias-primas de origem vegetal, completamente e rapidamente biode-
gradaveis e querespeitam o ambiente.

ECOSILAVASTOVIGLIE 500G ECOSIVETRI 750 ML
(25 pastilhas) Detergente limpa vidros — Detergente
Detergente em pastilhas paralavar aloica liguido paralimpar espelhos e superficies
namaquina delavar. vidradas com 6leo essencial de eucalipto
de agriculturabiologica.
ECOSILANAEDELICATI1L
Detergenteliquido paralavagemde s ECOSILAVATRICE2L
eroupas delicadas amaquina. (40 doses)
Detergenteliquido paralavar aroupa
ECOSIPIATTI1L amao ouna maquina.
Detergente liquido paralavagem manual
da loica. Com ¢leo essencial de melaleuca ECOSILAVATRICE 2KG
deagriculturabiologica. (25 doses)
Detergente em po paralavar aroupa
ECOSIMULTIUSO 750 ML namagquina com sabao natural.

Com 6leo essencial de melaleuca

de agriculturabiologica. Nao contém
componentes corrosivos e as embalagens
sao de plastico 100% recicladas.

FULL PROTEIN

Fullprotein é uma bebida refrigerada, rica em Bebidas r’icas
proteinas de alto valor bioldgico com amino- em proteinas
acidos essenciais e de cadeia ramificada que, prontasabeber
enquadrada numa dieta equilibrada, ajuda a
compensar o organismo de forma saudavel.
E adequadaadesportistas, contribuindo parao
suportedamassamuscular,aléemde ser pratica
pois esta pronta a beber. Sem lactose. Dispo-
nivel nas saborosas variedades de morango
e baunilha.

Descubraomundode sabordoarroze das massasbio!

superficie rugosa, ideal para absorver os sabores dos seus molhos preferidos.

MASSAS DE TRIGO DURO, TRIGO DURO
INTEGRAL, TRIGO DURO KAMUT
KHORASAN E TRIGO DURO
SEMI-INTEGRAL - ESPARGUETE,
FUSILLI, PENNE E LASANHA 500 G

A primavera esta a comecar e muitos ja
estdo preocupados com o verao. Mas as
preocupacdes sdo dispensaveis! A gama
da Solgar® tem tudo o que precisa para se
preparar paraaestacaodosoleaproveita-
-laao maximo, sem preocupacoes!

Celulite
SOLGAR® GOTU KOLA

(100 capsulas vegetais)

Através de uma formulanatural de extratos

de centella asiatica(gotu kola) — planta objeto
dediversos estudos que comprovamasua
eficacia— além do combate a celulite, GotuKola
revela-se umaajudatambémnacirculacao das
pernas. Tome diariamente Solgar® GotuKolae
coloque aceluliteno seudevidolugar: forada sua vida!

Emagrecimento
SOLGAR® L-CARNITINA

500 MG (30 comprimidos)

A L-carnitina aumenta a conversao dos acidos
gordos em energia, auxiliando no processo de
emagrecimento.

SOLGAR® TONALIN® CLA

1300 MG (60 capsulas moles)

Solgar® Tonalin® CLA é uma formula
patenteada derivada de 6leo de acafroanatural
que contéem os doisisémeros de CLA: cis-9,
trans-11etrans-10, cis-12. Ajuda em dietas

de emagrecimento, namelhoria da performance
desportiva, no aumento damassamuscular

e nareducao de tecido adiposo.

Bronzeado
SOLGAR® BETACAROTENO

7 MG (60 capsulas)

Fornece um complexo natural de carotenoides
provenientes daalgaunicelular oceanica D. saling,
ajudandoapreparar apeleparaosoleaprolongar
obronzeado.

A Naturefoodstem agora arroz e massas bio. O arroz € cultivado nos melhores campos, onde se conjugam metodos antigos
de producao com tecnologia avancada, assegurando que as suas propriedades organolépticas se mantém.

Da variedade "ribe", os graos deste arroz tendem a ser mais compridos que os das outras especies e mais faceis de cozinhar.
As massas sao elaboradas a partir de farinha 100% bioldgica e passam por tradicionais moldes de bronze, obtendo-se uma

ARROZ BIOLOGICO EXTRA
LONGO BRANQUEADO,
SEMI BRANQUEADO
EINTEGRAL1KG
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DESFRUTE 0 MELHOR DA NATU REZA '

2#PARA O SEU BEM-ESTAR. . .+

Limon Melisa
Limédo Melissa

sin aZucal
Seém acucar

Flores de sauco
Flores de sabugueiro o S RE IS

Caramelos de hierbas suizas

Cada rebucado Ricola é produzido a partir de uma mistura Gnica de 13 ervas
oriundas das montanhas suicas que, para além de ajudar a proteger, aliviar e
refrescar a sua boca e garganta, conferem um sabor delicioso e exclusivo.

SABOROSOS, SUAVIZANTES E REFRESCANTES.

Distribuido por:
d Ietl m DO r{ “2%  Rua1°Dezembro, n° 45 - 3° dto. » 1249-057 LISBOA

HEALTHY Tel: 21 030 60 00 = Fax: 21 030 60 12  apoioaocliente@dietimport.pt

-
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Swiss
Herb Lozenges

soothing « refreshing

Ricole

Naturalmente bons.




BIONAL

A OPGAO NATURAL

PROBLEMAS
DE PROSTATA?

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

ENTAOD, PROSTAVIT® £ UMA OPGAQ.

A party 008 40-50 anos, © auMemo 04 Prosisia Comeca a
afatar uma grande parte dos homensa. Dificuldades am
urinar & acordar vanas vazes gurante a node paa if A casa
o hanho 330 Spenas 05 PITEDE SNINMas 08 que Aga v
mal E a medda que o desconforto aurmanta a capaciade
o aproveitar os dias diminul, E isto ndo 4 opgdo

Opte s por Prestavit® um suplementa alimentar & base
de anco, Gleo de semerles de abObom, paimsio @ raz de
urmiga gue alua ao Nivel da présiala, ajudando a redurir o
desconfono unndrio, 0 que &e mfiate na farma coma
vOilE & viver 0 da-a-tia

el ) 1RANAIC. BE) MuEEd (Ewcd. HIT B e3gEc B Salre W e s
-1 -

11 et w100 SR TE ASW 8 JUVes! M TR cuee Ratabae B U
PV BTN SRRl R 0 (R (R AN, (NP EWY (1 S TR e A
he RS BEEe T TITIS SmEs sLgbBees

Prostavit’

Suplemento alimentar

ot
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