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OUNO MANNOGULRO

Oargdoeéumaarvorebastanteimpor-
tanteparaapopulacdoberber,sendo
atésagradoparaalguns aldeamentos.
Osseusfrutosdemoramcercadeum
ano aamadurecer e podem ser con-
servados até 20 anos desde que se
mantenham intactos. A partir deles,
ooleodeargdo ainda é produzido de
formatradicional,umatarefarealizada
manualmente por mulheres que sepa-
ram cuidadosamente as sementesdo
argdo e as tostam, sendo esta tosta
que contribuiparaas caracteristicas
unicasdoseudleo.

A seguir, estas sementes sdo trans-
formadas numa pasta que permitira
a extracdo do dleo. So este é que é

posteriormente vendido e exportado.
O oleo de argdo € um artigo de luxo,
dificil de encontrar fora da regido de
Marrocos, mas devido a divulgacao
das suas caracteristicas Unicas asua
procurapor chefsdetodoomundoe
pelaindustriacosmeéticaaumentoude
talformaqueoseuprecodecomercia-
lizacdoatinge valores muito elevados
quando comparado com o de outros
oOleos, daiasua vulgar designacdo de
ouromarroquino.Entreas caracteris-
ticasdooleodeargaodestacam-seo
seuteor de 80% deacidos gordosin-
saturados,ariquezaemacidos gordos
essenciais e aresisténcia a oxidacdo,
superioradoazeite. @

GEL DE DUCHE
(200 ml)

Este gelcombina
oo6leodeargdo
comumamistura
deingredientes
bioativos de forma
deixar apele hidra-
tadaerevigorada.
Também pode ser
aplicado no cabelo.

Gama Dr. Onganic de Oleo
de drgao Marroquino

CHAMPO

(265 ml)

Um champo
ricoquelimpa

e amacia o cabelo,
deixando-o
comum aspeto
hidratado erevita-
lizado.

AMACIADOR
(265ml)

Hidrata e protege
as cuticulas, ao
mesmo tempo
que penetrano
cortex do cabelo
deixando-o0 macio,
brilhante e cheio de
vitalidade.

CUIDADO 3
CAPILAR BB
INTENSIVO

(200 ml)

Devido asuaacdo
restauradorae
apropriedades
protetoras, este
oleo também foi
chamado por al-
guns especialistas
de"ouroliquido”.
Nutre erepara
intensivamente o
cabelo danificado,
aumentandoa
suaforcades-
deointerior das
fibras capilarese
tornando-omenos
quebradico.

Oargao
(Argania spinosa)
é uma arvore
presente naregiao
semideserta
do Sudoeste
de Marrocos
e em menor escala
na provincia
de Tindouf,
na Argélia.

:
éo
SERUM
CAPILAR

(100 ml)

Com patchouli,
canela, jacaranda

e uma combina-
cdo de extratos
africanos, esta
formula ultraleve
érapidamente ab-
sorvida pelo cabelo
deixando-o0 macio,
brilhante e tratado.
Paraumaacdoan-
tifrizz, experimente
aplicar algumas
gotasno cabelo
seco, sempre que
necessario.

LOCAO
CORPORAL
(200 ml)
Estalogao corporal
com propriedades
rejuvenescedoras
nutre a superficie
dapeleao
mesmo tempo
que promove
aregeneracao
celular, deixando
apelemaciae
naturalmente
revitalizada.
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CREME DE NOITE
(50ml)

Este creme de noite
intensamentericoinclui
também os extratos
africanos de kigelia, ro-
selle eboabab que, com
as suas propriedades
antioxidantes, ajudam
aamaciarapeleea
aumentar os niveis de
vitamina C, deixando-a
comum aspeto rejuve-
nescido.

beneficios para a beleza

oleo de argao

Anivel cosmeético, as caracteristicas do oleo de argao fazem
deleumingrediente Unico no combate ao envelhecimento,
alem de ser altamente hidratante, regenerador e nutritivo.
A suaimportancia tornou-se notavel comaobservacao
das mulheres berberis que o utilizavam para combater a
securadapele e do cabelo devido as condicoes agrestes da
suaregido (solintenso e ventos fortes).
Na medicina tradicional, este 6leo € ainda usado para tratar
doencas da pele como acne ou varicela, para prevenir as
estrias nas gravidas e para alivio de dores de reumatismo
guando massajado nas articulacoes.

OLEO DE BANHO
E DE MASSAGEM

(100 ml)

Super-rico e hidratan-
te,06leodeargdoe
aqui combinado com
uma mistura de 6leos
essenciais e extratos
de formaaresultar
num 6leo de banho e
massagem hidratante,
restaurador e,ao mes-
mo tempo, estimulante,
deixando a pele revita-
lizada, macia e brilhante.

Os produtos podem sofrer alteracées deimagem/apresentacao

BALSAMO DE MAOS
E UNHAS

(100 ml)

Formulado
especialmente para

as mdos mais secas,
este cremereparador
djudaahidratarea
proteger ateé a pele das
maos mais secase
danificadas durante 12
horas.

=
-
-©

SERUMDE  _
OLHOS COM AGAO
REFIRMANTE
INSTANTANEA

(30ml)

As propriedades
rejuvenescedoras do
oleo de argdo sao aqui
utilizadas para acriacao
deum sérumde olhos
facilmente absorvivel e
altamente hidratante,
comacdo antirrugas e
anti-idade.

Aslinhas de

expressdo sdo, assim,
minimizadas e as rugas
suavizadas.

Conheca aqui
anovagama

de Argao Bio
Dr. Organic

Bust Firming
CeamiEs

CREME
REFIRMANTE
DOS SEIOS

(100 ml)
Ariquezaemtrigli-
céridosdooleode

argao combinadacom
CellActiveForm,um
complexodeacdo
tonificante erefirmante
dos seios,comacdocli-
nicamente comprovada,
tornaestecremeuma
importanteajudaparaa
recuperacdodaelastici-
dadedapeledosseiose
firmezadostecidosem
seuredor.
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Sementes: o que sdao?

As sementes sdo a estrutura

ementes

vegetal que permite as plan- ’{

tas superiores propagarem- [ ‘
-se. S&o o ovulo fecundado e .
apr(‘ise”tam ;'”)“a Cascba exter- As sementes possuem variadas N
- dfsgp”;:rir; Oq'uoeeg“e:\a/gls; caracteristicas. Conheca as . 2
Os varios constituintes das partlculandades de algumas ;

sementes tém diferentes pro-
positos: o tegumento protege
0 embrido, que por sua vez vai
amadurecendo ao longo do
tempo e beneficiando dos nu-
trientes que o endospermallhe
reserva. E 0 embrido, quando
germinado, que da origem a
umanova planta.
Existem diferentes fontes de
sementes:

Graos de cereais (trigo, arroz,
cevada, aveia) e quinoa.

Leguminosas (feijées, ervi-
Ihas, lentilhas, soja).

Frutos secos (castanhas,
ameéndoas, nozes, avelds, pi-
nhdes, cacau, café).

De um modo geral, ndo pensa-
mos que os graos de cereais,
leguminosas e frutos secos
sdo sementes, mas o facto &
que também o sdo.

Quando pensamos em semen-
tes, pensamos em estruturas
mais pequenas e dificeis de
consumir porque sao mais du-
ras.Contudo, ha varias semen-
tes comestiveis.

Estas sementes, também conhe-
cidas como pevides, apresentam
0s seguintes constituintes: oleo
(35-40% de 4cidos gordosinsatura-
dos), fitosterois livres e combinados
(1%), y-tocoferol, proteinas (25-30%),
aminoacidos, oligoelementos e pec-
tinas (30%).

Tém um poder anti-inflamatorio,
vermifugo, diurético e emoliente.
Osfitoesterois sdoresponsaveis por
uma acao anti-inflamatoria sobre a
prostata porque reduzem a conver-
sdo da testosterona na sua forma
ativa (di-hidrotestosterona) e a sua
possivelinteracao comrecetores no
interior da prostata.

Assementes deaboborasdobastan-
te procuradas para o alivio da sinto-
matologia associada a bexiga irrita-

vel,ahipertrofiabenignadaprostata
e emdisturbios de miccdo.

100 g de sementes de abébora for-
necem: 559 kcal, 6 g de fibras (alto
teor em fibra), 592 mg de magnésio
(158% DDR), 809 mg de potassio
(40% DDR), 7,81 mg de zinco (78%
DDR).

Sugestoes de utilizacdo: 1 colher de
sopapor dia.Podem ser consumidas
como um snack (sabor ligeiramente
adocicado), torradas (no entanto, a
temperatura empregue nao deve
ser muito alta para os acidos gor-
dos polinsaturados ndo oxidarem)
ou temperadas com um pouco de
sal. Sdo ainda otimas para enrique-
cer saladas, adicionar aos cereais de
pequeno-almoco ou mesmo servir
por cimadehamburgueres vegetais.

émassic I

SEMENTES DE CHIA LINHACA DOURADA
NATUREFOODS CLASSIC GOLDSAM
(90ge170g) (250g)

SEMENTES ABOBORA SEMENTES DE CANHAMO
BIO NATUREFOODS DESCASCADAS BIOLOGICAS
(250g) NATUREFOODS (250g)
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Trata-se de uma pequena semente de forma
oval,de cor castanha-clara.NaEuropa, enquanto
novel food, utilizam-se na panificacao mistura-
das com farinha (maximo de 5% de sementes de
chia).

Antigamente, estas sementes faziam parte da
dieta dos Astecas e Maias, fornecendo energia
eassegurandoresisténcia. Sao conhecidas pela
suariquezaem acidos gordos 6mega-3, teor de
fibra e calcio.

100 g de sementes de chia fornecem: 519 kcal,
6,5 g de acidos gordos émega-3,38 gdefibrae
507 mg de calcio (63% DDR).

Sugestoes de utilizacdo: 2 colheres de cha por
dia. Tradicionalmente, no México, as sementes
de chia sdo misturadas nos cereais, iogurtes
ou saladas, podendo comer-se algumas como
um simples snack. Podem também moer-se e
adicionar-se nafarinha para fazer pao.

2 QoS SN S |
I L T S
TR
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Assementesde canhamo pertencema
uma variante daplanta Cannabis sativa
mas o seu teor em canabinoides é des-
prezivel, ndo devendo ser confundida
com a marijuana. Estas sementes tém
também aplicacdo anivel alimentar, no-
meadamente devido as propriedades
nutritivas das suas sementes e oleo
vegetal.

De acordo com um estudo chinés, as
sementes de canhamo tém 50% de
oleo e 30% de proteinas. O perfil lipidi-
codestas sementes caracteriza-se por
uma concentracdo de acidos gordos
insaturados superior a 90%, portanto,
superior a maioria dos ¢leos vegetais.
Destes 90%, 76,26% a 82,75% sao re-
ferentes aos acidos gordos essenciais
linoleico (6mega-6) e alfa-linolénico
(6mega-3), numa proporcao ideal de
3:1. De referir ainda que o 6leo de ca-
nhamo possui uma concentracdo me-
dia de 28,23 mg/100 g de y-tocoferol
(vitamina E).

4 2h 3

30 g de sementes de canhamo por dia
(3 colheres de sopa) fornecem: 7,5 g
de omega-6 (acido linoleico), 3,0 gde
omega-3 (acido alfa-linolénico), 0,6 g
de GLA (acido gama-linolénico, 6me-
ga-6), 0,3 g de SDA (acido estearido-
nico, omega-3).

15 ml de éleo de canhamo (1 colher de
sopa) fornecem: 7 g de 6mega-6 (acido
linoleico), 2,5 g de dmega-3 (acido alfa-
-linolénico), 2 g de acido oleico (6me-
ga-9), 500 mg de GLA (acido gama-
-linolénico, 6mega-6),250 mg de SDA
(acido estearidonico, 6mega-3).
Sugestoes de utilizacao: 1 colher de
sopade sementes de canhamo por dia.
As sementes sdo 6timas para acres-
centarem sabor a cereais, omeletas,
iogurtes, sopas e igualmente a smoo-
thies, pratos de massas e pdes. Podem
ainda ser torradas, a temperaturas
ndo muito elevadas, para que ndo haja
destruicdo de acidos gordos, e comidas
como um snack.

Estas sementes sdo pretas ou verde-
-Cinza e possuem uma casca preta
com riscas brancas. A partir delas
produz-se o 6leo de girassol, 6leo ve-
getalricoemacido linoleico (omega-6).
Um estudo sérvio observou que as
sementes de girassol comercializadas
hojeemdiacontémcercade45-53%de
6leo e 15 a18% de proteina. Além des-
tes nutrientes, as sementes de girassol
também contém tocoferois, minerais e
vitaminas. Estas sementes compram-
-Se Com OU Sem €asca, Cruas ou assa-
das,comesemsal.

100 g de sementes de girassol forne-
cem:584 kcal, 20,78 gdeproteinas, 325
mg de magnésio (87% DDR), 645 mg
de potassio (32% DDR), 5 mg de zinco
(50%DDR), 227 g de acidofolico (114%
DDR),35mgde vitaminaE (292%DDR).
Sugestoes de utilizacdo: 1 colher de
sobremesa por dia. Tire-lhesacascaa
mdo e adicione-as areceitasdesaladas
(frango ouatum, por exemplo),legumes
cozidos e a cereais. Pode ainda comé-
-las como um snack ou aperitivo.
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Alinhaca, ou semente de li-
nhaca, € a semente do linho
(Linum usitatissimum). Exis-
tem duas espécies de linha-
ca: a castanha e a dourada.
Alinhacadouradadesenvol-
ve-se em climas muito frios,
como no Canada (maior pro-
dutor mundial delinhaca) eno
Norte dos Estados Unidos.
Alinhaca castanhapode de-
senvolver-se emregides de
climaquente e humido como,
por exemplo, no Brasil.
Estas sementestémumalto
teor em fibra, sendo uma
otima ajuda para regular o
transito intestinal. Devido a
sua composicdo equilibrada
em acidos gordos omega-3
e omega-6 permitem a pro-
ducdo das prostaglandinas
responsaveis peladiminuicdo
decertas condicesinflama-
torias.

100 g de sementes de linha-
cafornecem: 534 kcal, 23 g
de acidos gordos 6mega-3,
6 g de acidos gordos ome-
ga-6, 27 g de fibras, 255 mg
de calcio (32% DDR), 392 mg
demagnésio (142%DDR), 813
mg de potassio (41% DDR),
4,3mg de zinco (43% DDR).
Sugestdes de utilizacao:
1 colher de sobremesa por
dia, trituradas e misturadas
com um copo de sumo de
fruta ou espalhadas sobre a
fruta, oucomaveia, bebidade
sojaouiogurte,aopequeno-
-almoco ou almoco.

JaZlNe verao2012

Derivam da papoila do opio
(Papaver somniferum) mas
ndo contém os alcaloides com
propriedades narcoticas, sen-
do apenas de uso culinario.
As sementes de papoila sdao
como graos pequenos e duros
e estdo disponiveis secas. Para
facilitar o seu uso, podem-se
torrar ligeiramente e esmagar
com a ajuda de um almofariz.
1colher de sopade sementes de
papoila fornece: 46 kcal, 127 mg
de calcio (16% DDR).

Sugestoes de utilizacdo: 1colher
de sobremesa, por dia. Na pani-
ficacdo, sao utilizadas por cima
de pdes e bolos. Muitas vezes,
sdo adicionadas ao mel, para
conferirem uma textura e sabor
particulares ao pdo. Tambem
podem ser adicionadas a pratos
demassaoumolhos de vegetais,
bem como a gratinados ou pra-
tos de peixe.

SEMENTES DE GIRASSOL SEMENTES

DESCASCADAS BIO
NATUREFOODS

NATUREFO0DS
(250g) (250g)

Estas sementessdoplanaseovais,
existindo numa grande variedade
de cores (branco, amarelo, verme-
Iho, preto). De acordo comumartigo
russo,contémcercade 55%de oleo
e 20% de proteina. O 6leo de sésa-
mo é rico em acido linoleico (6me-
ga-6) e em acido oleico (¢mega-9).
Contém ainda lignanas que per-
tencem ao grupo dos fitoeste-
rois, com semelhanca estrutural
ao estradiol, dai que o seu con-
sumo seja utilno caso de cancros
hormono-dependentes.

2 colheres de sopa fornecem: 104
kcal, 176 mg de calcio (22% DDR).
Sugestodes de utilizacdo: 1colher de
sobremesapor dia. Geralmente sdao
utilizadas parafinalizar pratos como
saladas e tambeém costumam ser
adicionadas na confecdo de paes e
tostas. Utilizadas para a producao
de tahini, que € uma pasta a base
de 6leo de sésamo, tipico de paises
asiaticos.

SEMENTES
DE PAPOILA BIO SESAMO

BOULE VOLANTE
(250g)
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salde e bem-estar

nao deixe que arruinem

a suasaude e as suas férias

Nao acredite em tudo o que se diz. Saiba distinguir
os factos da ficcao e aproveite o verao em todo o

seu esplendor.

¢;4olhar para o sol ndo queima

os olhos (mito)

Olhar diretamente para o solcomousem
oculos de sol é sempre perigoso. A luz
solar intensa pode danificar os tecidos
delicados dos olhos, mesmo atraves das
lentes dos oculos de sol, e causar lesdes
graves. Use oculos com lentes adequa-
das com protecdao UVA e UVB. E ndo se

m
wﬁ m

SUNBRELLAS® JASON:

Uma gama completade produtos de protecdo solar que oferecemindices
deprotecaode20a45,comprotecao UV semPABA, semparabenos e

resisténciaaagua.

esqueca que os olhos das criancas e os
olhos claros sdo mais sensiveis aluz so-
lar intensa.

(40solndoqueima se estiver
anadar (mito)

A aguando atua como filtro, pois mais de
80% dos raios UV podem atravessa-la.
Nunca vaaobanho sem antes aplicarum

P caroteno

SKineo sun

SUN ORTIS
(60 capsulas)

B-CAROTENO SKINEO

protetor solar resistente a dgua. E ndo
se esquecadereforcar aaplicacdo apos
ter saido do banho, sobretudo se usar a
toalha para se secar.

€90 solndo é tao perigoso nos
paises mais a norte (mito)

O local onde se encontra e irrelevante.
Apanhar demasiado sol pode ser peri-
g0s0: acurto prazo pode provocar quei-
maduras e dores, e alongo prazo pode
causar cancro. Evite as horas de mais
calor, mantendo-se a sombra entre as
11h e as 16h. O sol ndo queima apenas
na praia! Proteja-se tambem na cidade

GELDE ALOE VERA
BIO DR.ORGANIC
(200mi)
Adequadoapeledetodoocorpo,
estegelrefrescaesuaviza

KID'S (113 g), PARA CRIANGAS (IP 45)

SPORT (113 g), PARA DESPORTISTAS (IP 45)

FAMILY (113 g), PARA TODA A FAMILIA (IP 45)

FACIAL (128 g), PARA A PELE SENSIVEL DOROSTO (IP 20)

Ricoembetacarotenos, prepara
eprolongaobronzeadonatural.
Indicado em caso de exposicao solar,
pele sensivelaos UV edesidratacao
cutanea.Melhoraatoleranciaao
sol(emcasodealergias) eevitao
aparecimento derugas provocadas
pelaexcessivaexposicao solar.

instantaneamente asuapele
fornecendo grandealivioaposa
exposicao solar prolongada, irritacao
epicadasdeinsetos.Formauma
barreiraprotetoraqueajudaaretera
humidade, promovendoacicatrizacdo
earegeneracdo celular,edeixandoa
pele suave ecomumaspeto saudavel.
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ou durante as atividades ao ar livre.
Emregides de elevada altitude use indi-
ces de protecao mais elevados.

()9 a pele muito morena dispensa
protetor solar (mito)

E importante proteger a pele antes,
durante e apos a exposicdo solar, seja
qual for o tipo. A pele mais clara tem
menos melanina (pigmento que ab-
sorve aradiacdo ultravioleta e protege
apele) comparada com a pele mais es-
cura, logo, € mais sensivel aos efeitos
dosraios do sol. As pessoas com apele
mais escura devem aplicar um protetor
solar com um fator de, pelo menos, 15.

€9se aplicar protetor posso
estar todo o dia ao sol (mito)
Mesmo apos aplicar um protetor ade-
quado ao tipo de pele, aexposicdo solar
deve ser evitada durante as horas de
mais calor.

€90 sol estd encoberto, por isso
nao preciso de usar protetor
solar (mito)

Mesmo em dias enevoados 80 a 90%
das radiacoes atingem a pele comigual
gravidade, em especial os raios ultra-
violeta que conseguem atravessar as
nuvens e queimar a pele sem ficarmos
com a sensacao imediata de ardor.
Estes raios sdo responsaveis pelo en-
velhecimento precoce e pelo cancro
de pele.

GAINMAGE
ARCILE

(2alguns alimentos ajudam a
ter um bronzeado mais bonito
(verdade)

Osalimentos de cor alaranjadacomoace-
noura, por exemplo, ricos embetacarote-
no, protegem apele e ajudamamanterum
bronzeado mais bonito.

(“exfoliar a pele uma semana
antes da exposicao solar
ajuda a ter um bronzeado
mais bonito (verdade)

Paraque obronzeado tenhaumtomboni-
toesemmanchas, o tomdapele deve ser
uniforme. Paraisso, faca uma exfoliacao
corporalumasemanaantes da exposicdo
solar e aplique diariamente umhidratante.
Para a pele ndo descamar durante o ve-
rdo, mantenha-abemhidratada, aplicando
creme hidratante duas vezes por dia.

€9é seguro tomar

bebidas com gelo (mito)

O gelopodeter sidofeito comaguaimpro-
pria, pelo que deve ser evitado. Adiarreiado
viajante é umadas doencas que mais afeta
osturistasdevidoaingestaode aguaouali-
mentos contaminados. A prevencao é fun-
damental.Emcasodeduvida,bebaapenas
agua engarrafada ou fervida. Prefira ali-
mentos bem cozinhados, fruta que possa
descascar e evite pratos commaionese ou
marisco. Antes de viajar, tome probicticos
para fortalecer afloraintestinal. Em caso
de problemas de estémago, infusdes de
camomila ou horteld-pimenta sdo Uteis.

BENEFLORA ORIGINAL

EXFOLIANTE FACIAL B EM PO ORTIS
DE ARGILA BRANCA LOCAO CORPORAL (100g)

BIO CATTIER HIDRATANTE DE AZEITE

(100ml) BIO DR.ORGANIC

Comargilabrancaealoe vera,para (200ml)

todos ostiposdepeleeparauma
limpezaem profundidade.Para
completar o cuidado de beleza, aplicar
emseguidaumamascaradeargila.

Naturalmente hidratante enutritivoe
ricoemacido oleico, 0 azeite éindicado
parapeles secas pois ajudaahidratar
eprotegerapele.

Umsuplemento alimentar feitoa
basedepré eprobidticos quereforca
asdefesasnaturais erestabelece
oconfortointestinal.Isto porque
fornece uma quantidade ativade
probioticos que favorecemumaflora
intestinal saudavel e equilibrada.

10 beneficios da praia

¥ Contemplareouviromarajuda
aaliviarostresse.

¥ Descansorelaxante eaomesmo
temporevigorante.

¥ Asatividadesaquaticas
saoexerciciosmusculares
tonificantes.

¥ Obanhonomaréuma
hidromassagemnaturalque
tonificaerefirmaapeleeainda
promoveacirculagao.

¥ Aareiaéumdtimoexfoliante
naturalparaospés.

¥ Comprotecdoadequadaeforadas

horasdemaiscalor,aexposigao
solarmelhoraasensacaodebem-
-estar.

¥ Respiraroardapraiaajudaa

descongestionaronarizeaaliviar

algunsproblemasrespiratdrios.

¥ Caminharabeira-marajudaa

promoveracirculacdonaspernas.

¥ Caminharnaareiamelhoraa

coordenacaomotoraeoequilibrio.

¥ Adgua,aareiaeasrochascontém
iodo, que ébenéficoparaa
estrutura dssea.
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nao deve nadar pelo menos
durante uma hora apds ter
comido (verdade)
Ha quem diga que é por causa do choque
térmico entre a temperatura corporal e a
agua.No entanto, estateoriaparece estar
relacionada com o facto de que, durante
a pratica de exercicio, o fluxo sanguineo
sedirecionaparaaatividade muscularem
vez de estar centradono processo diges-
tivo. Seestiver afazer adigestaoeanadar
aomesmo tempo, o fluxo sanguineo pode
nao ser suficiente para os musculos e ori-
ginar caibras ouumaindigestdo. Mas para
istoacontecer serianecessario ter comido
e bebido bastante e praticar exercicio in-
tenso. Como precaucdo, e preferivel fazer
adigestdo antes deir nadar,masummer-
gulho rapido na piscina apos o almoco &
decerto inofensivo.

(usar azul repele os
mosquitos (mito)
Existeacrencadequeacorazulajudaare-
pelirosinsetos e, de facto, alguns povos do
Norte de Africa pintam as suas casas com
tons azulados para os afastarem. No en-
tanto, a melhor forma de estar protegido,
em especial em destinos mais tropicais, &
sem duvida usar roupa que cubra as per-
nas e os bracos, assim como repelentes.
No casode ser picado,umapastafeitacom
bicarbonato de sodio e agua ajuda a aliviar
a comichdo. Creme de caléndula ou gel
de aloé também podem ajudar. Caso nao
tenha estes produtos a mdo, aplique uma
pequena quantidade de pasta de dentes.

(4para atenuar o efeito de
jet-lag o melhor é dormir um
pouco (mito)

ndo € o mais acertado. O melhor € ajustar-
-se 0 mais depressapossivelaonovo fuso
horario:acerteahoranorelogio, tomeum
duchefrioemantenha-se acordadoatéa
hora de dormir. A melatonina ajuda are-
gular orelogio bioldgico. A valeriana pode
ajudar em caso de insonia. Para aumen-
tar a energia durante o dia, o ginseng ou o
guarana podem ser uma opcao.

o herpes labial é comum

no verao (verdade)

A exposicdoaluzsolar pode desencadear
0 aparecimento de herpes labial. Se cos-
tuma sofrer deste problema, mantenha os
labios bem hidratados e aplique sempre
umbatom com protetor solar. Se sofrede
surtos de herpes, a toma antecipada de
L-lisina € uma boa opcdo para prevenir o
seu aparecimento.

(a trombose venosa profunda
apenas acontece no verao
(mito)

A trombose venosa profunda ocorre
quando se forma um trombo numa veia
do sistema venoso profundo da perna e
pode acontecer em qualquer altura do
ano. Também é conhecida como sindro-
ma da classe economica porque € comum
em voos de longo curso devido ao facto
de se permanecer sentado durante mui-
tashoras consecutivas, compouco espaco
para exercitar as pernas. Para minimizar o
risco, use meias elasticas de compressao,
beba muitos liquidos (evite o dlcool e a ca-

feina), sente-se no lugar da coxia e exer-
cite as pernas antes, durante e apos o voo.
Namaior parte dos avides hafolhetos com
dicas de exercicios. Trés semanas antes de
uma viagemdelongo curso, os suplemen-
tos com oleos de peixe podem ser uteis
para melhorar a circulacdo. Para promo-
ver a circulacdo sanguinea nos membros
inferiores, opte por cremes, capsulas ou
tonicos a base de plantas como a hama-
melia, a gilbarbeira e a castanha-da-india.

¢9a melhor forma de evitar

0 enjoo no mar é permanecer
deitado na cabine (mito)

Quando o nosso sistema de equilibrio
regista uma discordancia entre o que o
ouvidointerno sente e o que os olhos nos
transmitem, surge o enjoo do movimen-
to. Esta situacao pode ocorrer durante
as viagens de carro ou de avido mas e
mais significativa a bordo de um barco
ou navio. Neste caso, se sentir enjoos o
pior que pode fazer é permanecer deita-
do na cabine, no interior do barco. Deve
ficar no deck,numlocal arejado, e manter
acabecafixa, olhando paraohorizonte ou
outro ponto de referéncia fixo (um outro
navio ouum objeto na costa). O gengibre
€ eficaz em enjoos e ndo provoca sono-
|éncia, um efeito secundario normalmen-
te associado aalguns medicamentos an-
tiemeticos. ¥

I ELWATOGAMAR

b e

Parece tentador, mas descansar um pou- MEL,ATOCLAR
i hega ao destino de férias (30 capsulas)
BEEEICE Ces =5 Melatoclar daDieticlar €um
$50%aus ® suplementoalimentarabasede
| = ——r melatonina, triptofano e passiflora.
Toniven otz L
é e Amelatoninaéumahormonaque
| 3 s desempenhaum papel essencial
,__;@‘ . W namanutencdo doritmo adequado
1099 mg sono-vigilia. O triptofano é um
ompm SOLGAR° GENGIBRE aminoacido essencial que ajuda
W EXTRATO océrebroasegregar serotonina,
ESTANDARDIZADO umneurotransmissor cerebral,
SOLGAR®L-LISINA TONIVEN BIO ORTIS DA RAIZ eapassiflora¢ umaplantaque
(50 e 100 comprimidos) Ampolas (7 x15ml) / Gel (100ml) (60 capsulas vegetais) constituiumdosmelhores

Alisina€umaminoacido utilizadono
controlodo virusdoherpes. Temsido
sugerido que antagonizaaatividade
daarginina (outro aminoacido) que
atuananutricaodo virus.

Formulacompropriedades
circulatorias e antioxidantes, contém

videira vermelhaque ajudaadevolver

alevezadaspernas.Provenientede
agriculturabiologica.

Pelo facto de os seus componentes
atuarem principalmenteaonivel do
aparelhodigestivo, pode ainda ser
utilemcasosdefaltadeapetitee
digestoes dificeis.

remedios fitoterapicosemdiversas
manifestacoesnervosas.Este
suplemento alimentar ajudaa
melhorar os sintomas associados a
ansiedade, jet-lageinsonias.
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O SABOR DO COMPROMISSO

Compromisso implica dar um pouco mais. O nosso processo € neutro em CO2.
Os nossos graos de soja sao provenientes de métodos de agricultura bioldgica. D = Soya
Os nossos materiais sdo oriundos de florestas de crescimento sustentavel. Este é
0 NOSSO COMPromisso para com os Nossos consumidores e para com o planeta:
qualidade e sustentabilidade sempre de maos dadas.

Junte-se ao futuro em www.provamel.pt
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Coce

O coco é o fruto do coqueiro (Cocus nucifera L.),
uIma arvore que cresce em regioes tropicais
e em terrenos com pouca altitude no litoral,

como o Brasil.

Tem estado em voga ultimamente.
Quando extraido afrio esem passar por
processos de hidrogenacdo ou aqueci-
mento, apresentaumperfillipidicoforte
em acidos gordos saturados de cadeia
meédia (acidos laurico, miristico e palmi-
tico) que sdo de facil digestdo. Este oleo
éutilizadona culinariaparasubstituir ou-
trostiposdegorduras, principalmenteas
hidrogenadas, pois apresenta estabili-
dadeatemperaturaselevadas. Também
pode ser consumido emcru,mas sempre
com moderacdo. Existem estudos que
indicamqueautilizacdodooleodecocoé
benéficaemcasodeproblemasdeabsor-
cdo gastrointestinal devido ao seu teor
emacidos gordos de cadeiamédia.

As gorduras presentes no 6leo de coco
sdaomaisfacilmenteutilizadas parapro-
ducdodeenergia,oqueresultanumme-
nor grau de armazenamento em tecido
adiposo. Por este motivo, tem-se pro-
clamado o seu potencial benéfico para
0 emagrecimento. Parece ainda elevar
0 aumento da fracdo HDL do coleste-
rol ("bom colesterol”), o que Ihe confere
vantagemrelativamenteaoseuusoem
culindria como alternativa a gorduras
hidrogenadas, que sdo asprincipaisres-
ponsaveis por problemas doforo cardio-
vascular,obesidade e cancro.
Odleodecocotambemtempropriedades
emolientes peloque ébastanteutilizado
naareadacosmeética,combeneficiospara
apele,umavezqueajudaamanterasua
hidratacdoetambémareverter casosde
peleirritadaouinflamada.

as partes comestiveis
do coco tém diferentes £
beneficios alimentares

Seconsumidocru,indica-seuma dosede
até 3colheresdesopapordia, podendoser
adicionado a saladas, sopas, iogurtes ou
batidos.Estaingestaodeveteremcontaa
reducdaodeoutrasfontesdiariasdegordura.
1colher de sopa de 6leo de coco fornece:
117 kcale 14 g de gorduras (12 g de acidos
gordossaturados).

E muito apreciada porque é refrescan-
te e hidratante, tendo poucas calorias
(50kcal/200ml). Quanto mais verde for
0 C0Co, mais dgua tera. A quantidade de
nutrientes presentestambém variacon-
soanteo estadodeamadurecimentodo
fruto e, na dgua de coco, quando o coco
estamenos maduro,abundam minerais
como o potassio, sodio, calcioemagne-
sio, que sdo Uteis para o balanco hidro-
eletrolitico, sobretudo,emcasodepratica
desportiva. Também contém vitaminaC,
nutrientereconhecido comoimportante
em casode constipacfesegripes.

OLEO COCO BIO KOKOSOL
VITAQUELL

(200g)

Oleo de coco virgem biologico é extraido por
pressaoafrioapartirdomiolodo cocoendo
refinado.Pode ser usadona culinariae éideal
parafritar,assar e grelhar. Pode ainda ser
utilizadonapele.

Pode ser consumida ao natural e tam-
bém tem varias utilizacées na culindria,
sendonormalmenteraspadaeadiciona-
da,porexemplo,apratosdecariledoces.
Nutricionalmente,apolpadecocofornece
um bom aporte de fibra, sendo por esse
motivo benéficaao bom funcionamento
dotransitointestinal. Por terumteor su-
perior de gordura, fornece mais calorias
(354 kcal/100 g) do que, por exemplo, a
aguadecoco.Assim,apolpadecocodeve
ser consumida commoderacdo emcaso
denecessidadederestricdocaldrica. @

AGUAS DE COCO
DR.ANTONIO MARTINS

As aguas de coco Dr. Martins sao 100%
vegetais e estaoisentas delactose,
acucares adicionados (contém acucares
naturalmente presentes), conservantes
ou corantes. Sao de agriculturabiologica.
Estdo disponiveis em embalagens tetra
pak de 500 mlou em garrafas de 200 ml
nas seguintes variedades:

AGUA COCONATURAL (200 ml)
AGUA COCONATURAL (500 ml)
AGUADE COCO +BANANA (500 ml)

AGUADE COCO + ANANAS + ACEROLA (500 ml)
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saiba mais
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AS CAMINHADAS,
alémde
exercitaremo
COrpo, promovem
osentidode
orientacaoe atéa
interacao social?

Uma ¢tima forma para se manter fisica-
mente ativo, as caminhadas podem ser
0 percurso que faz a pé desde casa ateé
algum ponto na sua localidade. Podem
tambeém ser uma atividade comum grau
maior de organizacdo, realizadaemgrupo
(pedestrianismo).Quando os participantes
adquiremmais experiénciaevaoinclusive
empregando técnicas de montanhismo,
temoso trecking.

Quais saoosbeneficios?
Realizam-seaoarlivre,promovemosen-
tidodeorientacdoeaobservacdodeareas
geograficas que poderiampassar desper-
cebidas.Podemser feitas comfamiliares,
amigos ou parceiros de caminhada—pro-
movendo a interacdo social — ou a solo,
constituindoummomentoparameditare
livrar-sedostresse.

As caminhadas contribuem ainda paraa
manutencdooureducdodopesocorporal,
paraadiminuicdodoriscodedesenvolvi-
mento de problemas cardiovasculares e
diabetes, paraoaumentodafracdoHDL de
colesterol (“bom colesterol"), auxiliamna
diminuicdodatensdoarterialepromovem
obomfuncionamentodo sistemaosteo-
articular. @

utilize sempnre
wm 0

confortavel e
apropriado
ao tipo de

camin

alguns conselhos

para as suas
camin

¥ Bebadgua:hidrataré preciso.

¥ Seforsozinho,aproveite para
ouvirmusica.

¥ Casoseafastedasuadrea
deresidéncia,leveasua
identificagaoetelemdvel.

¥ Procure gruposde
pedestrianismooude
trecking,aconselhando-se
comamigosexperientes.

ultimas noticias

73
multivitaminicos melhoram
o funcionamento cerebral

De acordo cominvestigadores do Reino
Unido, a toma diaria de um suplemento
multivitaminico pode melhorar o desem-
penho cognitivo tanto de criancas como
de adultos.

Foram monitorizados grupos de crian-
cas, homens e mulheres saudaveis que
tomaram diariamente suplementos ali-
mentares comercialmente disponiveis
de multivitaminicos e minerais, durante
4a12semanas, tendosidotestadoode-
sempenho cognitivo dos participantes
através de tarefas que requerem a utili-
zacdo daatencdo, memoria, precisdo ou
de multitarefas.

Os resultados obtidos vém aumentar
a evidéncia de que os suplementos ali-
mentares oferecem beneficios signifi-
cativos e variados. @

Fonte: www.nutraingredients.com/Resear-
ch/Multivitamin-supplements-boost-brain-
-function-say-UK-researchers

O acidos gordos omega-3
podem contribuin para
a diminuicao dos danos
provocados pelo tabaco

Os acidos gordos dmega-3 podem aju-
dar a reduzir os danos fisioldgicos pro-
vocados pelo habito de fumar,deacordo
com um novo estudo apresentado no
Congresso Mundial de Cardiologia.
Este estudo foi conduzido na Grécia e
avaliou o efeito da suplementacdo oral
com 2 g diarios de acidos gordos dme-
ga-3 nas propriedades das paredes ar-
teriais de fumadores de tabaco durante
4 semanas.

Os resultados sugerem que os acidos
gordos omega-3 inibem os efeitos pre-
judiciais do tabaconafuncdoarterial. @

Fonte: www.nutraingredients.com/
Research/Omega-3-may-redu-
ce-damage-from-smoking-
-suggests-research
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GAMA DE ARGAO BIO
DR.ORGANIC

Muito hidratante, o oleo de argao
tem um exaotico e potente conjunto
de componente bioativos.

E uma fonte incrivelmenterica de vi-
taminas, antioxidantes e acidos gor-
dos essenciais.
Estanovagamacombinaas proprie-
dadesdooleodeargdaocomumaaro-
matica, sensual e picante mistura de
oleos essenciais e extratos naturais
com o objetivo de estimular os sen-
tidos enquanto penetra nos tecidos
deixando-os hidratados, tonificados
erevitalizados.

Devido as propriedades restaurado-
ras e protetoras, o 6leo de argao tem
vindo a ser rotulado de ouro liquido
pelacomunidade terapeutae experts
naareadabeleza.

Refresque-se neste verdo de forma
saudavel e ao mesmo tempo sabo-
rosa. A Naturefoods tem disponiveis
dois nectares de fruta biologicos para
si: de goji e de papaia. Estes néctares
oferecem-lhe os beneficios destes
frutos que contém naturalmente an-
tioxidantes como betacaroteno e vi-
tamina C, podendo ajudar a fortalecer
0 sistema imunitario e contribuir para
amanutencdo deuma visdo saudavel.
Adocados com seiva de agave e com
um teor minimo de frutos de 45%, sao
um manjar dos deuses. Experimente
bebé-los frescos que ndo vairesistir!

NOVAS GAMAS DR.ORGANIC

EGAMA DE OLEO DE COCO
VIRGEM BIO DR.ORGANIC

Devido aoelevadonivelde triglicéridos
de cadeia média do 6leo de coco, esta
gama hidratante equilibra o nivel de
humidade da pele deixando-a fresca.
Deste modo, ajuda ahidratar as cama-
das mais profundas da pele, protegen-
do-asdas agressdes externas comoo
ventoeosol.

GAMA DE MINERAISDOMAR
MORTO BIO DR.ORGANIC
Utilizando uma formula a base de sais
minerais do mar Mortointegrados com
oleos e extratos naturais, esta gama
proporciona a pele suavidade, hidra-
tacdo e protecao. Alem disto, oferece
beneficios naturais para a pele, entre
eles as suas propriedades nutritivas e
remineralizantes.

OS NECTARES DOS DEUSES DA FRUTA

"8 NECTAR BIOLOGICO
DE PAPAIA
NATUREFO0ODS

(330ml)

NECTAR BIOLOGICO
DE GOJI
NATUREFO0ODS

(330ml)

AJUDA APERDER

PESO MESMO
ENQUANTO DORME

SOLGAR®
COMPLEXO
TERMOGENICO
COM SVETOL®

Com 8 substancias ativas, o novo Sol-
gar® Complexo Termogénico ajuda a
aumentar a termogenese corporal
permitindo que o corpo queime mais
gorduradurante o periodo derepouso.
Varios estudos demonstram que o aci-
do clorogeénico, o principal ingrediente
ativo do café verde Svetol®, tem a ca-
pacidade de promover a perda de gor-
duraao mesmo tempo que aumenta a
massa magra. Ja o Bioperine® um ex-
trato de pimenta preta (Piper nigrum)
também presente na férmula, € uma
fonte rica da piperina alcaloide, uma
substancia capaz de estimular a ati-
vidade termogénica natural do corpo.

A graviola (Annona muricata) € um
fruto proveniente do Brasil utilizado
ha anos pelos povos indigenas. Este
sumo e 100% polpa de graviola sem
adicdo de agua, sumo de outros
frutos ou aditivos. Pode bebé-lo puro
ou usar como base de um smoothie
refrescante (com outras frutas)

ou batido (comiogurte, leite ou E 4
bebida de soja). Pode ainda
utiliza-lo para fazer um
delicioso sorbet ou gelado.

(500 ml)
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Jaudavel Energética

Fornece ao organismo Promove a reidratacao
nutrientes naturais e sraudaveir rapida nars atividader fisicar

-t Fu- o
__:“’ -

@ *"1 ._

Refrescante Relaxante
Mantém o organirmo Contribui poritivamente
hidratado para o equilibrio do organirmo

S=—==._ =%
S WP
100% Vegetal

Irenta de Lactose
Irenta de Proteina do leite
100% Biolégica
Jem Coranters
Jem Conrervanters
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