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Caro(a) Leitor(a),

em sintonia com o espírito renovador característico da 
primavera, preparámo-nos para estar plenamente ao 
seu lado durante este ano.
e como? Com o resultado da seguinte fórmula: sele-
cionámos temas interessantes e outros conselhos, 
adicionámos as regras do novo acordo ortográfico e 
distribuímos tudo numa linha gráfica mais moderna.  
o resultado é a nova revista dietmagazine.
os nossos temas estão, agora, organizados sob 
quatro rubricas: Nutrição, Saúde e Bem-estar, 
Beleza e Em foco. Para ilustrar a revista, optámos 
por utilizar cores mais vivas e alegres, com o auxílio 
de imagens e ilustrações apelativas e explicativas.  
o tipo de letra também foi escolhido com muito cuidado 
para que se encaixasse no novo espírito da revista e, ao 
mesmo tempo, não cansasse os olhos aos nossos fiéis 
leitores. acreditamos que a nova organização e o novo 
layout permitem uma leitura mais agradável, divertida 
e fluida, sem perder a qualidade habitual dos nossos 
artigos. ou seja, está tudo exatamente como nós e os 
nossos leitores desejávamos.
fique à vontade para explorar a sua nova revista.  
esperamos que goste do resultado final! 

Nós já nos preparámos

tiago Lôbo do Vale
Diretor da dietmagazine
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a cor dos
alimentos

uma das preocupações cada vez mais 
presente é a importância de uma alimen-
tação saudável e equilibrada. Queremos 
viver mais e com melhor qualidade de vida. 
esta é uma tendência proporcionada pela 
evolução do conhecimento médico e cien-
tífico, tanto a nível farmacêutico como em 
termos alimentares e nutricionais. uma 
alimentação rica em fruta e vegetais tem 
vantagens que se devem à presença de 
vitamina C e antioxidantes. os estudos 
que sempre associaram uma baixa taxa 
de incidência de determinadas doenças 
crónicas a dietas ricas em fruta e vege-
tais levaram a um interesse crescente no 
estudo destes alimentos. 
dados da oms indicam que 1,7 milhões de 
mortes (2,7%) foram atribuídas a um con-
sumo pobre de fruta e vegetais, represen-
tando um dos 10 principais fatores de risco 
para a mortalidade global. um consumo 
adequado de verduras e de fruta reduz o 
risco de doença cardiovascular e do cancro 
do estômago e colo-retal. 
além de serem uma fonte de nutrientes 
“convencionais”, os frutos e os vegetais 
são ricos em compostos bioativos, desig-
nados por fitoquímicos. estes compostos 
definem o sabor e cor do alimento e são 
muito importantes para a sua sobre-

vivência enquanto planta, ajudando no 
crescimento e defesa contra bactérias e 
predadores e protegendo dos danos cau-
sados pelo sol, assim como para a atração 
de insetos e aves. 
falaremos das principais cores dos alimen-
tos e respetivas características. todos re-
conhecemos a importância dos verdes, no 
entanto os vermelhos, laranja, amarelos, 
azuis e violeta são igualmente importantes. 
as investigações sobre fitonutrientes são 
relativamente recentes e as suas ações 
extremamente complexas. Cada tomate, 
cenoura ou flor de brócolo contém milhares 
de fitoquímicos que estão envolvidos na 
proteção da planta e cujos benefícios para 
as pessoas são reconhecidos ao nível do 
sistema imunitário, redução de inflamação 
e alergias e ajuda na desintoxicação.
a forma mais fácil de assegurar que inge-
re tudo o que necessita é diversificando 
o mais possível os alimentos no que diz 
respeito à cor e processamento. também 
pode optar por sumos de frutos e vegetais 
naturais, purés ou suplementos.

alimentos vermelhos

os alimentos vermelhos são ricos em 
licopeno, considerado um dos carote-
noides com mais atividade antioxidante.  
o licopeno é responsável pela cor tão  
característica de alimentos como o to-
mate ou pimento vermelho, entre outros. 
é importante referir que não é necessá-
rio ingerir o tomate cru e que, neste caso, 
estudos têm vindo a demonstrar que o 
processamento térmico melhora a sua 
biodisponibilidade. estudos revelam 
também resultados muito animadores 
em termos de saúde cardiovascular, 
pois os níveis de proteína C - reativa, 
que é um marcador inflamatório, ten-
dem a estar mais baixos.
o tomate é benéfico para prevenir o apa-
recimento de cancro da próstata, sen-
do o consumo, quatro a cinco vezes por 
semana, de alimentos à base de tomate 
responsável pela redução em  25% da 
probabilidade de desenvolver a doença. 
os frutos vermelhos são ainda fonte 
de antocianinas, compostos do grupo 
dos flavonoides importantes na pro-
teção celular. 

PuréS De frutA 
CleArSPrinG
(2x100 g)
feitos a partir de frutos 100% biológicos, 
os purés de fruta Clearspring são 
naturalmente doces, sem açúcar 
adicionado nem aditivos. disponíveis 
em potes individuais práticos, prontos a 
comer. não necessitam de refrigeração. 
um pote = uma das 5 porções diárias.

SumoS 100% frutA 
mySmoothie
(250 ml)
os sumos mysmoothie são feitos com 
frutos e bagas fres cos ricos em minerais 
e antioxidantes e não contêm açú car, 
conservantes ou aditivos adicionados. 
mysmoothie é mais do que apenas uma 
bebida, é um snack delicioso e saudável que 
pode ser saboreado em qualquer lugar.

SumoS e néCtAreS  
Bio VitAmont 
a Vitamont oferece uma vasta gama de sumos 
de frutos e de legumes biológicos que se traduz 
em vários aromas e diferentes formatos  
para se adaptar a todos os diferentes 
momentos de consumo.

arco-íris no seu prato”
“Coloque um



primavera 2012dietmagazine

SolGAr®  
reSVerAtrol
(60 cápsulas vegetais)
o resveratrol é uma substância 
natural que se encontra presente 
nas uvas, no vinho tinto, nos 
amendoins e na planta Polygonum 
cuspidatum. Possui proprie dades 
antioxidantes, anti-inflamatórias, 
antienvelhecimento e funciona como 
suporte cardiovascular, ajudando a 
manter uma circulação saudável.

alimentos  
cor de laranja

os alimentos cor de laranja 
são fornecedores de caro-
tenoides, precursores da 
vitamina a, presentes es-
sencialmente em alimen-
tos como cenoura, pêsse-
go, manga, papaia, laranja e 
abóbora. além da atividade 
antioxidante, pois ajudam 
a proteger as células dos 
radicais livres, também 
participam na manutenção 
do sistema imunitário, da 
saúde da pele, bem como na 
manutenção de uma visão 
funcional. estes alimentos 
também têm bioflavonoi-
des, o que lhes confere be-
nefícios a nível da redução 
da inflamação e poder an-
tioxidante. os bioflavonoi-
des ajudam ainda a promo-
ver a absorção e atividade 
da vitamina C, que por sua 
vez ajuda na formação do 
colagénio, muito impor-
tante para a sustentação da 
pele assim como para esti-
mular o sistema imunitário. 

alimentos 
amarelos

tal como os alimentos cor 
de laranja, os amarelos 
fornecem carotenoides, 
essencialmente luteína e 
zeaxantina. são pigmentos 
importantes para a manu-
tenção da saúde ocular.  
a mácula é um ponto ama-
relo existente na retina 
que, com o avançar da 
idade, tem naturalmente 
um decréscimo dos seus 
níveis de pigmentos, o que 
pode provocar o desenvol-
vimento de degeneração 
macular (dmi). estudos de-
monstram que o consumo 
de alimentos como abacaxi, 
abóbora amarela, limão e pi-
mento amarelo pode ajudar 
a prevenir e travar a dege-
neração ocular referida. 
outro composto que se 
pode encontrar em citrinos 
amarelados é o limoneno, 
que pode estar relaciona-
do à estimulação de enzi-
mas hepáticas associadas 
à desintoxicação.

alimentos  
verdes

todos os alimentos com a 
coloração verde são ricos em 
clorofila, o composto químico 
responsável 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-
bém pode contribuir para o 
nosso bem-estar geral pois, 
além das propriedades anti-
-inflamatórias e estimulantes 
do sistema imunitário, também 
ajuda a proteger as células.
assim como os alimentos 
amarelos, os vegetais de folha 
verde-escura são também 
ricos em luteína e zeaxantina, 
sendo determinantes para a 
prevenção de danos da mácula 
e do cristalino. a degeneração 
macular relacionada com a 
idade (dmi) é a causa mais co-
mum de cegueira nos eua. um 
estudo demonstrou que quem 
ingeria cinco porções diárias de 
espinafres ou outros vegetais 
de folha verde tinha 43% me-
nos risco de desenvolver dmi, 
comparativamente com o gru-
po que ingeria menos quanti-
dade de vegetais.

alimentos azuis/ 
violeta

nas bagas (mirtilo, framboesa, 
amoras, groselha, uvas pretas), 
encontram-se inúmeros flavo-
noides, dos quais se destacam 
as antocianinas e o ácido elági-
co. as antocianinas apresentam 
atividade antioxidante, neutrali-
zando eficazmente os radicais li-
vres responsáveis por alterações 
celulares. as suas propriedades 
antioxidantes e anti-inflamató-
rias ajudam na manutenção de 
uma boa saúde cardiovascular. 
Por sua vez, o ácido elágico pare-
ce proteger a pele, prevenindo o 
envelhecimento, pois ajuda a evi-
tar a destruição do colagénio e a 
proteger da inflamação causada 
pelos raios solares. Pesquisas as-
sociam também ao ácido elágico 
a capacidade para travar o cres-
cimento e indução da apoptose 
(morte programada) das células 
cancerígenas. o resveratrol é um 
polifenol considerado dos mais 
importantes compostos bioati-
vos presentes nas uvas pretas e 
vinho tinto. tem sido associado ao 
“paradoxo francês”, que descreve 
uma baixa incidência de doenças 
cardiovasculares apesar da ali-
mentação rica em gorduras.
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SolGAr® lutein 
CArotenoiD 
ComPlex
(30 cápsulas vegetais)
a luteína extraída da calêndula 
foi adicionada a este suplemento 
com o objetivo de aumentar 
a capacidade antioxidante 
do produto, uma vez que 
inúmeros estudos científicos 
demonstraram que este 
carotenoide é um dos que 
predomina em maior quantidade 
na retina, o que o associa a um 
efeito preventivo da degeneração 
macular em pessoas idosas. este 
suplemento é indicado para a 
manutenção da saúde ocular e da 
visão em geral.

SolGAr® AntioxiDAnt 
free rADiCAl 
moDulAtorS
(60 cápsulas vegetais)
os radicais livres são atualmente 
considerados uma das maiores 
causas de doenças.  
os antioxidantes neutralizam 
os radicais livres, impedindo as 
reações em cascata que levam à 
degeneração como a aterosclerose, 
úlceras, envelhecimento precoce e 
outras situações. este suplemento 
é também indicado na prevenção de 
neoplasias, doenças cardiovasculares 
e na prevenção dos efeitos nocivos 
provocados pela elevada exposição  
a fármacos e metais pesados.

BionAl oGuVit xtrA
(40 cápsulas)
oguvit ajuda a aliviar e a fortalecer os 
olhos em casos de inflamação, fadiga ou 
diminuição da visão. fornece aos olhos os 
nutrientes necessários para que possam 
facilmente recuperar das agressões 
quotidianas. oguvit contém uma 
combinação única de elementos naturais 
com ação sobre a circulação e construção 
da púrpura retiniana (pigmento vermelho 
dos bastonetes da retina), possibilitando 
uma boa visão e melhor adaptação do olho 
às variações de intensidade luminosa.
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emulSão  
hiDroliPíDiCA
loGonA Antien-
VelheCimento
(30 ml)
reforça a função  
de barreira natural  
da pele contra  
a perda de hidratação  
e fornece elasticidade. 
equilibra o filme  
hidrolipídico da pele.

Creme De DiA 
loGonA Antien-
VelheCimento
(30 ml)
Protege a pele dos 
fatores externos 
e desenvolve uma 
aparência radiosa e 
cuidada à medida que 
as linhas finas, as rugas 
e os sinais de fadiga 
diminuem.

Creme De noite 
loGonA Antien-
VelheCimento 
(30 ml)
Com ingredientes 
bioativos que ajudam 
a ativar o metabolismo 
das células, melhora a 
elasticidade e retarda 
o desenvolvimento 
das rugas.

exfoliAnte  
De Azeite Bio  
Dr. orGAniC  
(200 ml)
o azeite virgem 
biológico é hidratante 
e nutritivo, rico em 
ácido oleico, um antio-
xidante potente. em 
combinação com in-
gredientes bioativos, 
naturais e biológicos, 
esta fórmula exfo-
liante suave remove 
as células mortas 
deixando a pele hidra-
tada e com um aspeto 
resplandecente.

Sérum PArA 
olhoS Bio GeleiA 
reAl Dr. orGAniC  
(15 ml ) 
Com ingredientes 
bioativos, naturais e 
biológicos, este sérum 
refirma e regenera 
a pele em redor dos 
olhos ajudando a redu-
zir as rugas, os papos e 
as olheiras.

a Produção de substânCias se-
báCeas naturais também diminui, assim 
como a capacidade de retenção de água. 
estas modificações da pele - associadas 
às constantes exposições a agressões 
ambientais como o fumo do cigarro, as 
exposições solares e a poluição, os medi-
camentos e o álcool - contribuem para o 
envelhecimento cutâneo e, deste modo, 
para o amadurecimento da pele. este tipo 
de pele apresenta linhas, rugas, falta de lu-
minosidade e tonicidade, manifesta uma 
grande tendência para ficar desnutrida e 
flácida, com falta de elasticidade, brilho e vi-
gor, características consequentes da perda 
da capacidade de retenção de água e da di-
minuição de produção de colagénio e outras 

Ao longo da vida, a pele sofre mudanças e, à medida  
que envelhece, as células da derme já não sem produzem 
ou não se renovam ao mesmo ritmo. 

Peles
Maduras

substâncias essenciais para a manutenção 
e suporte dos tecidos epidérmicos. 
apesar da pele madura ser um sinal na-
tural de envelhecimento, existem mui-
tas formas de retardar e atenuar os seus 
efeitos visuais. a ciência da cosmética e 
a suplementação alimentar dispõem de 
muitos recursos para ajudar a manter a 
pele harmoniosa. 
a partir dos 35 anos, os efeitos visuais da 
pele madura começam a notar-se e os 
cuidados com a pele precisam de ser mais 
intensificados. Para que o tratamento 
cosmético seja eficaz, são necessárias 
etapas de cuidado contínuo e comple-
mentar, que devem ser transformadas 
num ritual.

Alimentação regrada,  
alimentação cuidada 
outros fatores de fundamental importân-
cia para o estado da pele são os cuidados 
alimentares, o estilo de vida e a exposição 
solar. ou seja, deve fazer uma alimenta-
ção variada e equilibrada, evitar o stres-
se, a exposição solar excessiva, os locais 
poluídos e com fumo de cigarro, praticar 
exercício e descansar o suficiente. 

Existem muitas formas  
de retardar e atenuar os efeitos 
 visuais da pele madura 
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loção CorPorAl 
Bio romã 
Dr. orGAniC  
(200 ml)   
fórmula hidratante e 
antienvelhecimento 
à base de romã que 
deixa a pele suave, 
macia, totalmente re-
generada e equilibrada. 
esta loção corporal 
aumenta a elasticidade 
e a tonicidade da pele.

Óleo De onAGrA 
Bio CAttier  
(50 ml) 
rico em ácidos 
gordos essenciais, 
atenua os efeitos do 
envelhecimento e 
confere tonicidade, 
elasticidade, suavidade 
e brilho à pele. Pode ser 
adicionado aos cremes 
ou leites corporais para 
os enriquecer.

máSCArA fACiAl 
BiolÓGiCA De 
roSA Dr. orGAniC 
(125 ml)
o óleo de rosa damas-
cena é um óleo essen-
cial aromático usado 
tradicionalmente no 
cuidado antienvelhe-
cimento da pele. este 
óleo é combinado, nes-
ta máscara, com uma 
mistura de ingredien-
tes bioativos, naturais 
e biológicos, incluindo a 
argila, resultando numa 
fórmula que ajuda a 
remover a oleosidade, 
as células mortas e as 
impurezas, deixando 
a pele limpa, nutrida e 
rejuvenescida. 

CáPSulAS De 
BelezA romã e 
onAGrA BACtinel
(60 cápsulas)
é um suplemento 
alimentar que propor-
ciona nutrição, firmeza, 
elasticidade, hidra-
tação e um elevado 
poder antioxidante, 
retardando o envelhe-
cimento cutâneo.

SolGAr® áCiDo 
hiAlurÓniCo  
120 mG
(30 comprimidos)
é um suplemento 
alimentar que pode ser 
aconselhado como  
coadjuvante na melho-
ria do tecido conectivo 
e na manutenção/me-
lhoria da elasticidade 
da pele.

A ciência da cosmética 
e a suplementação 
alimentar dispõem de 
muitos recursos para 
ajudar a manter a pele 
harmoniosa 

cuide da sua pele 

diariamente

 Limpar. 

 tonificar. 
     Hidratar a pele, de manhã e à noite, com 
movimentos circulares ascendentes 
para o rosto e descendentes para o 
pescoço. 

  usar cremes que contenham ingredien-
tes como os minerais cobre e zinco  
e as vitaminas a, C e e para manter a pele 
nutrida e hidratada. 

  usar sempre protetor solar no rosto, 
mesmo durante o inverno. também 
pode complementar o cuidado cosméti-
co diário com suplementos alimentares 
à base de complexos vitamínicos, ami-
noácidos e minerais antioxidantes.

tratamento semanal

Para melhorar a textura, a lumi-
nosidade e a aparência da pele, é 
necessário exfoliá-la periodica-
mente e aplicar máscaras faciais 
que forneçam ingredientes ativos 
que nutram a pele
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O apetite, a saciedade e a ingestão de alimentos 
refletem-se na quantidade de comida que 
ingerimos.  São influenciados por uma variedade 
enorme de fatores como as circunstâncias socio-
económicas, os hábitos, os níveis de educação, 
a gordura corporal, a qualidade do sono e, até 
mesmo, o estado de espírito

saciantesalimentos

as pesquisas pioneiras de ivan Pavlov, 
em animais, demonstraram que a inges-
tão e a resposta secretora do sistema 
digestivo são condicionadas por diver-
sos estímulos. apesar de continuarem a 
ser desenvolvidas investigações, ainda 
não se compreende a 100% como de-
terminados fatores influenciam estas 
ações.

ingestão alimentar
Quando ingerimos alimentos, há dis-
tensão da parede gástrica, onde os 
recetores enviam sinais para o cére-
bro através do nervo vago, causando a 
sensação de saciedade. existe, assim, 
uma estrutura do sistema nervoso 
central que tem um papel determinante 
para a regulação de comportamentos 
como a fome e a sede. o hipotálamo in-
fluencia estes comportamentos tendo 
em consideração os estímulos exter-
nos (características organoléticas dos 
alimentos, por exemplo) e os estímulos 
internos (por exemplo o aumento dos 
níveis de insulina e a redução da glicose 
sanguínea). 

Saciedade
é definida como o sentimento de estar sa-
tisfeito. o principal papel dos alimentos que 
ingerimos é evidente: proporcionar todos 
os nutrientes essenciais para produção 
de energia, crescimento e manutenção 
da saúde em geral. no entanto, a nossa 
escolha não é determinada apenas por 
este critério, tendo também influência as 
circunstâncias sociais e palatibilidade dos 
alimentos. Poderá ainda reger-se pelas 
próprias características do alimento que 
vão determinar o seu “poder saciante”. 
relativamente aos macronutrientes, es-
tudos indicam que as proteínas conferem 
maior saciedade do que os hidratos de car-
bono que, por sua vez, saciam mais do que 
os lípidos.
segundo alguns autores, isto deve-se a 
alterações fisiológicas que incluem o au-
mento da concentração de aminoácidos 
que estimula a libertação de algumas hor-
monas anorexigéneas. além disso, a pre-
sença de aminoácidos ao nível intestinal 
pode estimular a libertação da colecisto-
quinina e inibição da grelina, que são hor-
monas intestinais. é importante referir que, 

para o processo digestivo das proteínas, 
é necessário um gasto energético maior. 

Proteína e fibra
as proteínas são compostas por amino-
ácidos que podem ser de origem animal, 
como a carne, o peixe, os ovos e os lacticí-
nios, assim como de origem vegetal, onde 
estão incluídas  as leguminosas (grão, fei-
jão, lentilhas, soja) e alguns frutos secos e 
cereais integrais.
além dos alimentos ricos em proteína, 
também os ricos em fibra têm um eleva-
do “poder” saciante. existem dois tipos de 
fibras: solúveis e insolúveis. as primeiras 
estão presentes na fruta, hortícolas, ali-
mentos que contêm aveia e cevada e nas 
leguminosas. 
as insolúveis estão presentes nos ce-
reais inteiros e derivados como o pão, 
cereais de pequeno-almoço, massas 
e arroz integrais. além das proprie-
dades saciantes, a fibra associada à 
ingestão de líquidos também contri-
bui para a motilidade intestinal e para 
uma melhor regulação da absorção 
dos açúcares.
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saciantesalimentos
Alimentos com “poder saciante”

escolher produtos à base de soja (tofu e 
tempeh) é uma opção válida pois, ape-
sar de ser de origem vegetal, fornece 
proteínas de boa qualidade, além de 
gorduras saudáveis (maioritariamente 
insaturadas), fibras, minerais (potássio, 
fósforo magnésio, cálcio, ferro e zinco), 
vitaminas (b1, b2, b3, b5, vitamina a e 
e), assim como outros componentes 
interessantes para a saúde – fitoestro-
génios (que podem ajudar a diminuir a 
sintomatologia associada à menopausa). 
Pode ser consumida às refeições princi-
pais, como por exemplo uma fatia de tofu 
ou soja granulada, ou ser uma opção para 
o pequeno-almoço e/ou lanches em for-
mato de bebida ou “iogurte” de soja. 

Constituem uma combinação muito inte-
ressante nutricionalmente pois, além da 
proteína, possuem, de uma forma geral, 
hidratos de carbono complexos, fibra, 
vitaminas (ácido fólico, vitamina b1) e 
minerais (potássio, zinco, fósforo, ferro). 
desta forma, consumir leguminosas pelo 
menos três vezes por semana contribui 
para um funcionamento intestinal melho-
rado, pode ajudar na diminuição do co-
lesterol e contribui para uma saciedade 
mais precoce devido às proteínas e fibras 
presentes. Pode ser usada em sopas (em 
puré ou inteiras) ou, por exemplo, para 
enriquecer os pratos de arroz, massa ou 
em jardineiras.
 

Outras Leguminosas

FrutaAveia Carne e Peixe

Frutos Secos Oleaginosos
os frutos secos são compostos por cerca 
de 15 a 20% de proteínas e 50 a 60% de lí-
pidos, sendo essencialmente insaturados 
(mono ou polinsaturados – ómega -3 e 
6). são ricos em fibra beneficiando dupla-
mente a saciedade. Podem e devem ser 
incorporados nos cereais de pequeno-al-
moço, nas saladas ao almoço ou jantar ou 
adicionados ao iogurte, recomendando-
-se cerca de 2 colheres de sopa por dia. 
esta quantidade não deve ser ultrapas-
sada devido ao seu elevado valor calórico 
(5,3 e 6,6 kcal/g).

são alimentos extremamente nutritivos 
pois, além das proteínas, também forne-
cem vitaminas e minerais. 
deve ter-se em atenção a gordura satura-
da, por isso o peixe é a opção mais saudável.

a importância da fruta é indiscutível, reco-
mendando-se 3 peças por dia a consumir 
no intervalo ou durante as refeições, nas 
saladas ou como sobremesa, sempre que 
possível com casca.

é um cereal extremamente nutritivo pois, 
além da fibra, fornece hidratos de carbono, 
minerais e vitaminas. Pode ser introduzi-
da na alimentação diária em sumos, leite, 
iogurtes, biscoitos e pão. 
  

Soja
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nutrição

tofu freSCo BiolÓGiCo 
nAturSoy
(250 g)
alternativa de qualidade às proteínas 
de origem animal, é elaborado a partir 
da soja. de cor esbranquiçada, tem 
uma consistência firme (mas não rija).

SolGAr® PiColinAto 
De CrÓmio
(90 cápsulas vegetais)
mineral essencial que ajuda na 
regulação da glicemia, no controlo 
de peso e na diminuição da 
vontade de ingerir doces.

SolGAr® leVeDurA 
De CerVejA em PÓ
(400 g)
muito rica em nutrientes, 
nomeadamente em proteínas, 
vitaminas do complexo b, minerais 
e oligoelementos (selénio, fósforo 
e crómio).

BArrAS BiolÓGiCAS 
nAturefooDS
(40 g)
deliciosas barras adoçadas com 
mel, sem lactose nem glúten. 
Variedades: amendoim e frutos 
secos.

hAmBúrGuereS  
VeGetAiS Sumlit
(320 g)
Com um sabor rico, os hambúrgueres 
vegetais sumlit são apetitosos e tentadores. 
experimente e descubra uma forma 
saudável e prática de saciar a sua fome com 
um delicioso hambúrguer.

SlAnkufit®xtrA
(40 cápsulas)
Com goma de guar, este 
suplemento tem efeito saciante  
e ajuda a reduzir o apetite.

em contacto com água tem a capacidade 
de aumentar o volume, contribuindo para 
o preenchimento gástrico.

Levedura de cerveja: Consiste numa le-
vedura utilizada para o fabrico da cerveja 
que também é usada como suplemento 
alimentar em cápsulas ou em pó. as células 
de levedura são extremamente nutritivas 
e ricas em proteínas, vitaminas do com-
plexo b (b1, b2, b3, b5, b6 e ácido fólico) e 
minerais (essencialmente o crómio). em 
pó, pode ser utilizada em sopas, saladas ou 
em conjunto com os cereais de pequeno-
-almoço por exemplo, contribuindo para 
saciar devido ao seu teor em proteína. Pelo 
conteúdo em vitaminas do complexo b, 
também contribui para o aproveitamento 
dos nutrientes ingeridos. 

Picolinato de crómio: o crómio é um mi-
neral essencial que participa na produção 
de insulina, a hormona responsável pela 
utilização de glicose pelas células. não 
atuando diretamente na saciedade, reduz 
a quantidade de insulina necessária para 
metabolizar o açúcar, provocando uma 
diminuição da vontade de ingerir doces. 

dicas para saciar

opte por uma peça de fruta  
de tamanho médio com 1 a 2  

colheres de sopa de frutos secos. 

meio da manhã  
ou à tarde

além de alimentos que fornecem  
aminoácidos de elevada qualidade  

(peixe ou soja), opte por  
acompanhamentos integrais  

(massa ou arroz). 

ao almoço

Consuma alimentos que fornecem  
aminoácidos de elevada  

qualidade (bebida de soja,  
leite ou ovos).

pequeno-almoço  
e almoço

adicione sempre uma porção  
de leguminosas e/ou levedura  

de cerveja.

na sopa

ingira cerca de 1,5  
a 2 litros de água.

ao longo do dia

Para aumentar o consumo de fibra opte 
por massa e arroz integrais em detrimento 
das versões simples para acompanhar as 
refeições principais.

no final temos...
este “poder para saciar” não reflete ne-
cessariamente as tabelas de calorias e, 
por vezes, é ao contrário. é o que diz um 
estudo realizado a 38 alimentos, incluídos 
em seis categorias diferentes (fruta, bolos, 
snacks doces e salgados, alimentos ricos 
em proteínas, alimentos ricos em hidratos 
de carbono e cereais de pequeno-almoço), 
que refere que alimentos ricos em gordu-
ra e em açúcar simples apresentam uma 
baixa capacidade saciante. existem, as-
sim, alimentos com valor calórico elevado 
que não saciam e, por outro lado, alimen-
tos que contribuem para uma saciedade 
mais prolongada e têm um valor nutricional 
adequado.

Suplementos alimentares 
também podem ajudar!
além dos alimentos comuns já referidos, 
também alguns suplementos alimenta-
res podem ajudar a controlar a quantida-
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 solúvel que é extraída de uma 
espécie vegetal - Cyamoposis tetragono-
lobu. tem um elevado poder de absorção 
de líquidos, formando um gel com alguma 
viscosidade, tendo por este motivo um 
efeito saciante. 
Konjac: À semelhança da fibra anterior, a 
raiz de konjac (Amorphophallus konjak) 





primavera 2012dietmagazine

12

é um dos órgãos mais complexos, 
importantes e desafiantes do corpo hu-
mano e é formado por biliões de células 
(neurónios) que comunicam umas com 
as outras através de milhares de pas-
sagens (sinapses). as informações são 
transmitidas entre neurónios através dos 
neurotransmissores.

todas as funções no ativo
as informações captadas pelos olhos, 
ouvidos ou pelo tato, por exemplo, têm 
como destino o córtex cerebral, onde são 
selecionadas, analisadas e, geralmente, 
percebidas como imagens, sons, sensa-
ções táteis ou semelhantes. o cérebro 
cuida não só da manutenção da vida como 
também das emoções, da capacidade de 
raciocínio, da facilidade maior ou menor de 
encontrar soluções para as situações que 
enfrentamos. é responsável pela compre-
ensão, reconhecimento, armazenamento 
na memória, aprendizagem, criatividade e 
inteligência. este órgão possui a capacida-
de de melhorar o seu próprio desempenho 
quanto mais for utilizado. assim, indepen-
dentemente da idade, quanto mais treinar, 
utilizar, desafiar e exigir do seu cérebro, 
melhor será o seu desempenho. 

A importância  
de nutrir o cérebro
este órgão pode ser influenciado ao lon-
go da vida pelos mais diversos fatores, de 
entre os quais, os hábitos alimentares que 
desempenham um papel preponderante. 
desde a infância até à velhice, é importante 
nutrir o cérebro com os nutrientes certos 

que permitam protegê-lo, auxiliá-lo na 
melhoria da execução das suas tarefas, 
estimular a inteligência, aguçar a memória 
e o raciocínio e fortalecer a concentração. 
aquilo que ingerimos afeta diretamente 
o desempenho cerebral e ajuda ainda a 
manter a mente jovem à medida que va-
mos envelhecendo, pois é determinante 
para a manutenção do bom estado das 
células do cérebro.

o cérebro também come
tal como outros órgãos, o cérebro irá be-
neficiar com uma dieta pobre em gorduras 
e em colesterol. opte por carnes magras e 
experimente alternativas como o tofu ou 
o seitan. o excesso de açúcar é prejudicial 
por influenciar os níveis de glucose e, con-
sequentemente, originar a deterioração e 
destruição de células cerebrais. Porém, a 
energia fornecida pelos hidratos de car-
bono é imprescindível para que o cérebro 
execute corretamente as suas funções, 
devendo optar por frutos, legumes e le-
guminosas. o cérebro precisa de ser hi-
dratado, tal como qualquer outro órgão, 
pelo que se recomenda a ingestão diária 
de 2l de água.

Ómega-3 é a chave do sucesso
o peixe é um alimento de eleição, em espe-
cial os ricos em ácidos gordos ómega-3, no-
meadamente dHa, como o salmão, o atum, 
a sardinha ou a cavala. estes ácidos gordos 
são essenciais ao funcionamento cerebral 
e a sua carência pode estar associada a si-
tuações de depressão, perda de memória, 
dificuldade de aprendizagem e hiperativi-
dade com défice de atenção, entre outras 
disfunções. destaca-se ainda o ómega-3 
aLa que pode ser obtido, sobretudo, de  
óleos vegetais (girassol, linho e soja).

Antioxidantes 
são muito importantes
é altamente recomendado o consumo de 
fruta e vegetais devido às suas proprie-
dades antioxidantes que, basicamente, 
ajudam a combater o processo de enve-
lhecimento em todo o organismo e, prin-
cipalmente, ao nível cerebral. os frutos de 
cor mais escura são os que contêm níveis 
mais elevados de antioxidantes: uvas, mo-
rangos, amoras, cerejas, mirtilos, ameixas e 
também frutos secos. opte por vegetais de 
folha verde, como os espinafres ou a couve. 

O cérebro é a parte maior e 
mais desenvolvida do encéfalo 
e a sede das atividades 
conscientes e inteligentes

o cérebro
mantenha

saudável

saúde e bem-estar
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minerais e vitaminas 
a não esquecer
minerais como o sódio, o potássio e o cálcio 
facilitam a transmissão de mensagens e 
o raciocínio, enquanto o magnésio e o 
manganês dão energia ao cérebro. outros 
como o selénio e o zinco e as vitaminas a, 
C e e são antioxidantes, ajudando a preve-
nir o envelhecimento celular. as vitaminas 
do complexo b (em especial o ácido fólico) 
também se destacam pois promovem a 
comunicação entre as células e o desem-
penho cognitivo. os frutos, os legumes, 
as leguminosas e os cereais integrais são 
boas fontes destes nutrientes.

O cérebro beneficia com 
uma dieta pobre em 
gordura e com níveis de 
hidratação adequados

SolGAr®  
neuro-nutrienteS
(30 e 60 cápsulas vegetais)
fornece vitaminas, aminoácidos e plantas 
que são nutrientes importantes para o 
funcionamento adequado do cérebro, 
auxiliando na manutenção de uma boa 
memória e concentração e na diminuição 
do cansaço cerebral.

SolGAr®  
ÓmeGA-3 “700”
(60 e 120 cápsulas moles)
fornece ácidos gordos polinsaturados 
ómega-3 livres (ePa e dHa), que se 
encontram sob uma forma  
“pré-digerida”, que permite  
a sua rápida absorção.

SolGAr®  
GinkGo BiloBA
(60 cápsulas vegetais)
Produzido a partir do extrato de folha 
de ginkgo biloba, contém 24% de 
ginkgoflavoglicósidos e 6% de lactonas 
triterpénicas, associado aos componentes 
totais de folha. isto confere ao produto 
elevada potência e qualidade.
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o extrato da planta ginkgo biloba aumen-
ta o fluxo sanguíneo cerebral, permitindo 
uma oxigenação e nutrição melhoradas, 
o que beneficia a capacidade de resposta 
mental, além de também ser um antioxi-
dante potente. 

a lecitina, normalmente obtida da soja, é 
fonte de fosfatídeos (fosfatidilcolina) que 
fornecem colina (vitamina do complexo 
b), essencial aos neurotransmissores.  
a lecitina é muito útil para a manutenção e 
reparação das células nervosas, ajudando 
a melhorar a memória. 

a fosfatidilserina é o fosfolípido que existe 
em maior quantidade no cérebro, estando 
presente em todas as células, e demons-
trou melhorar a memória e a acuidade 
mental. 

LecitinaGinkgo Biloba Fosfatidilserina

Ginástica mental
Como já foi referido, é de extrema impor-
tância manter o cérebro constantemente 
estimulado, sobretudo à medida que a ida-
de avança. ao exercitar o cérebro ajuda a 
diminuir os efeitos de alguns problemas 
característicos da velhice como a perda 
de memória e a senilidade. Procure formas 
de despertar a criatividade e aumentar a 
capacidade de aprendizagem, de raciocí-
nio e de memória. mudar de rotina é uma 
forma de desenvolvimento da capacidade 
mental. aqui ficam algumas ideias: ler, fa-
zer palavras cruzadas e quebra-cabeças, 
andar para trás, tomar banho ou vestir-se 
no escuro, usar o relógio no braço contrá-
rio ao habitual, lavar os dentes com a mão 
contrária ao habitual, fazer um caminho 
diferente para ir para o trabalho, aprender 
a tocar algum instrumento musical, ir de 
férias para locais desconhecidos, apren-

der um novo idioma, experimentar novas 
comidas…
além destas atividades, a realização de 
exercício físico, em especial aeróbico, 
como andar, nadar ou dançar, promove a 
circulação sanguínea no cérebro, impulsio-
nando, assim, o desempenho cerebral. ou-
tras atividades como o ioga e a meditação 
também são benéficas. é importante dor-
mir bem e não abusar de bebidas alcoólicas 
nem de substâncias medicamentosas. 

ainda outros nutrientes

É de extrema 
importância  
manter o cérebro 
constantemente 
estimulado, sobretudo  
à medida que a idade 
avança

SolGAr®  
ComPlexo De 
foSfAtiDilSerinA
(30 comprimidos)
auxilia no aumento da memória  
e das capacidades cerebrais,  
incluindo as do idoso.

memoform ortiS
(60 comprimidos)
Com ginkgo biloba, fosfolípidos, lecitina 
de soja, magnésio e guaraná, ajuda a 
estimular a memória e a concentração, 
aliviando a fadiga intelectual e reforçando  
a capacidade de atenção.

saúde e bem-estar
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a astaxantina é um pigmento carote-
noide cuja cor característica é o cor-de-
-rosa/salmão. a sua origem é marinha e, 
por estar presente em cadeias alimenta-
res, é responsável pela cor rosada carac-
terística da lagosta, camarão, lagostim, 
caranguejos, truta, salmão e flamingos, 
entre outros. a sua maior fonte natural 
é a microalga Haematococcus pluvia-
lis, mas também pode ser extraída de 
krill, leveduras ou outras algas. Por este 
motivo, em alguns mariscos e peixes de 
aquacultura e até na produção de ovos 
(gemas) é adicionada como suplemen-
to, de origem natural ou não. Contudo, a 
importância da astaxantina para o orga-

Astaxantina  
é bom para...

Como as quantidades 
ingeridas de astaxantina 
são, muitas vezes, aquém 
do necessário para que  
o nosso organismo be-
neficie da mesma, a sua 
toma como suplemento 
alimentar é uma forma 
segura de reaproveitar e 
reforçar o potencial an-
tioxidante da vitamina e, 
C, luteína, betacaroteno e 
glutationa e, ao contrário 
de outros carotenoides, 
não se converte em vita-
mina a, logo não existe o 
risco de levar à toxicidade 
desta vitamina. Para oti-
mizar o seu efeito, como é 
um pigmento lipossolúvel, 
deve ser tomada em re-
feições que incluam uma 
pequena quantidade de 
gordura. 

sabia que

  A visão. 
Atua na prevenção da 
degeneração macular 
devido à idade e 
cataratas.

   A nível dermatológico. 
É um ótimo protetor da 
pele e ajuda a prevenir 
o envelhecimento, pois 
favorece a proteção do 
colagénio e das paredes 
celulares contra a 
radiação solar. Por este 
motivo é ingrediente 
de vários  produtos 
cosméticos, entre eles 
os que protegem de 
queimaduras solares. 

  Estudos científicos 
mostraram ainda 
a ação benéfica da 
astaxantina na 
proteção do sistema 
reprodutivo masculino  
pois está associada a 
melhor mobilidade dos 
espermatozoides. 

A astaxantina 
tem propriedades 
antioxidantes 80  
a 550 vezes superiores  
à vitamina E

nismo não se limita à cor. trata-se de um 
antioxidante bastante versátil. estima-
-se que tem propriedades antioxidantes 
10 vezes superiores ao betacaroteno e 
entre 80 a 550 vezes superior à vitamina 
e. estudos científicos têm comprovado 
a sua ação a nível da proteção celular, 
do olho e visão, cardiovascular, funções 
nervosas e pele.   

SABIA QUE... A astaxantina é muito mais que  
a cor de certos peixes, crustáceos e aves? 

Astaxantina
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trata-se de uma baga com um aspeto 
semelhante ao de um olho.  significa 
“olho humano” no dialeto tupi-guarani – 
civilização da américa do sul que secava 
as suas sementes, obtendo um pó ao qual 
juntava água e fabricava uma pasta que 
moldava na forma de “bastões”, posterior-
mente utilizados na confeção de comidas, 
bebidas e produtos destinados a serem 
usados com fins medicinais (essencial-
mente estimulante e antidiarreico). 
as suas propriedades energéticas já eram 
conhecidas pelos índios, que usavam esta 
planta para aumentar a sua resistência, 
diminuindo as sensações de sede e fadiga 
antes de longas caminhadas e lutas.   
o guaraná contém proteínas, açúcares, 
amido, taninos, potássio, fósforo, ferro, 
cálcio, tiamina e vitamina a, mas as suas 
principais utilizações estão relacionadas 
com o facto de conter guaranina, um alca-
loide quase idêntico à cafeína. 

entre desportistas. Pela sua ação rápida, 
os estudantes também optam por bebi-
das com guaraná em situações de esforço 
intelectual mais intenso, como é o caso da 
época de exames. 
Quando tomado em doses idênticas o gua-
raná tem uma ação mais rápida e eficaz que 
outros estimulantes e, por este motivo, são 
muitos os que o preferem em detrimento 
do chá, café ou ginseng. existem também 
indicações de que ajuda a reforçar o orga-
nismo e é benéfico como tónico cardíaco, 
pois ajuda a promover a circulação sanguí-
nea. a utilização de guaraná tem-se mos-
trado benéfica em situações de hipotensão 
arterial, enxaqueca, dores de cabeça ou 
tensão pré-menstrual.
estudos científicos realizados em humanos 
já mostraram que o guaraná proporciona 
melhoria da memória, estado de alerta, 
humor e performance cognitiva e, em 
planos de emagrecimento, é considerado 
um bom aliado porque ajuda a promover 
a sensação de saciedade e a aumentar a 
resistência. a nível cosmético, é um ingre-
diente muitas vezes presente em produtos 

Descoberto pelo botânico alemão F. C. Paullini, o guaraná 
(Paullinia cupana) é o fruto do guaranazeiro, um arbusto 
presente nas regiões da Amazónia e Venezuela

Guaraná
energiarima com

mais

para o tratamento da pele oleosa e celulite. 
Por ser altamente energético, é ainda con-
siderado um afrodisíaco ligeiro.
está visto que são muitos os bene-
fícios do guaraná, contudo é impor-
tante não exceder as 100 mg/dia e ter 
em atenção que esta planta suscita o 
mesmo tipo de efeitos adversos que a 
cafeína. Por este motivo, o seu abuso 
pode levar a situações de insónia, ner-
vosismo, etc. em caso de dúvida ou 
hipersensibilidade a algum dos cons-
tituintes desta planta, recomenda-se 
o aconselhamento médico. 
as formas de usufruir dos benefícios do 
guaraná são várias: comprimidos, chás, 
xaropes, barras, pós, ampolas, bebidas 
energéticas, refrigerantes e produtos 
da indústria cosmética e farmacêutica. 
escolha as que melhor se adequam a si e 
aproveite os benefícios desta planta.  

ortiS 
enerGy exPreSS
(ampola 15 ml)
ampola de guaraná com ação imediata para 
ativar a energia. mantém o estado de alerta, 
ajuda a combater a fadiga e estimula  
a atividade do corpo e do espírito.

Sementes 
de Guaraná

É de realçar que o café 
contém entre 1 a 2 %  
de cafeína, enquanto o 
guaraná possui mais, 
entre 2 a 5%

na américa do sul, é uma das principais fon-
tes de cafeína e, um pouco por todo o mun-
do, um ingrediente de grande variedade de 
bebidas energéticas por contribuir para 
combater a fadiga e reforçar a resistência 
física, mesmo em situações extenuantes, 
levando a que também seja uma boa opção 

planta
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eCoSi lAVAStoViGlie 500 G 
(25 pastilhas)
detergente em pastilhas para lavar a loiça 
na máquina de lavar. 

eCoSi lAnA e DeliCAti 1 l
detergente líquido para lavagem de lãs  
e roupas delicadas à máquina.

eCoSi PiAtti 1 l
detergente líquido para lavagem manual 
da  loiça. Com óleo essencial de melaleuca 
de agricultura biológica.

eCoSi multiuSo 750 ml
Com óleo essencial de melaleuca  
de agricultura biológica. não contém 
componentes corrosivos e as embalagens 
são de plástico 100% recicladas.
 

eCoSi Vetri 750 ml 
detergente limpa vidros – detergente 
líquido para limpar espelhos e superfícies 
vidradas com óleo essencial de eucalípto 
de agricultura biológica.
 
eCoSi lAVAtriCe 2 l  
(40 doses)
detergente líquido para lavar a roupa 
à mão ou na  máquina.

eCoSi lAVAtriCe 2 kG  
(25 doses)
detergente em pó para lavar a roupa 
na máquina com sabão natural.

Prepare-se para o verão com 
Solgar®!

a primavera está a começar e muitos já 
estão preocupados com o verão. mas as 
preocupações são dispensáveis! a gama 
da solgar® tem tudo o que precisa para se 
preparar para a estação do sol e aproveitá-
-la ao máximo, sem preocupações!

Celulite
SolGAr® Gotu kolA  
(100 cápsulas vegetais)
através de uma fórmula natural de extratos  
de centella asiatica (gotu kola) – planta objeto  
de diversos estudos que comprovam a sua 
eficácia – além do combate à celulite, gotu Kola 
revela-se uma ajuda também na circulação das 
pernas. tome diariamente solgar® gotu Kola e 
coloque a celulite no seu devido lugar: fora da sua vida!

Emagrecimento
SolGAr® l-CArnitinA  
500 mG (30 comprimidos)
a L-carnitina aumenta a conversão dos ácidos 
gordos em energia, auxiliando no processo de 
emagrecimento.

SolGAr® tonAlin® ClA  
1300 mG (60 cápsulas moles)
solgar® tonalin® CLa é uma fórmula  
patenteada derivada de óleo de açafroa natural 
que contém os dois isómeros de CLa: cis-9, 
trans-11 e trans-10, cis-12. ajuda em dietas  
de emagrecimento, na melhoria da performance 
desportiva, no aumento da massa muscular  
e  na redução de tecido adiposo.  
Bronzeado
SolGAr® BetACAroteno  
7 mG (60 cápsulas)
fornece um complexo natural de carotenoides 
provenientes da alga unicelular oceânica D. salina, 
ajudando a preparar a pele para o sol e a prolongar  
o bronzeado. 

mASSAS De triGo Duro, triGo Duro 
inteGrAl, triGo Duro kAmut 
khorASAn e triGo Duro  
Semi-inteGrAl - eSPArGuete,  
fuSilli, Penne e lASAnhA 500 G
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Descubra o mundo de sabor do arroz e das massas bio!

a naturefoods tem agora arroz e massas bio. o arroz é cultivado nos melhores campos, onde se conjugam métodos antigos  
de produção com tecnologia avançada, assegurando que as suas propriedades organolépticas se mantêm.  
da variedade “ribe”, os grãos deste arroz tendem a ser mais compridos que os das outras espécies e mais fáceis de cozinhar.  
as massas são elaboradas a partir de farinha 100% biológica e passam por tradicionais moldes de bronze, obtendo-se uma 
superfície rugosa, ideal para absorver os sabores dos seus molhos preferidos.

fullprotein é uma bebida refrigerada, rica em 
proteínas de alto valor biológico com amino-
ácidos essenciais e de cadeia ramificada que, 
enquadrada numa dieta equilibrada, ajuda a 
compensar o organismo de forma saudável.  
é adequada a desportistas, contribuindo para o 
suporte da massa muscular, além de ser prática 
pois está pronta a beber. sem lactose. dispo-
nível nas saborosas variedades de morango 
e baunilha. 

full Protein (320 ml)

Bebidas ricas 
em proteínas 
prontas a beber

limpeza amiga do ambiente!

a ecosi apresenta uma gama de produtos de limpeza doméstica amigos do meio 
ambiente. esta gama de detergentes domésticos utiliza tensioativos derivados 
de matérias-primas de origem vegetal, completamente  e rapidamente biode-
gradáveis e que respeitam o ambiente.
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Arroz BiolÓGiCo extrA 
lonGo BrAnqueADo, 
Semi BrAnqueADo  
e inteGrAl 1 kG
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