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O calor e os mitos!
Caro(a) Leitor(a),

Numa época de crise como a que vivemos, € mais do
que natural observarmos algumas adaptacdes nos
estilos de vida. E algumas delas podem, por um lado,
parecer complicadas — uma vez que alteram a nossa
rotina-mas tambémpodemser bastante positivas por
outrolado - pois ajudam-nos a poupar e ainda podem
melhorar anossasaude ebem-estar.Este € o casoda
novamodadelevar o almoco para o trabalho.

Sepor principioachaque étrabalhoso estar apreparar
asrefeicoes e levar tudo devidamente acondicionado
para o seulocal de trabalho, pense nos beneficios que
teracomestapequenaalteracdoderotina.Emprimeiro
lugar, temos uma poupanca imediata. E alongo prazo,
temos beneficios ainda mais importantes a nivel da
saude e bem-estar, pois ao prepararmos as nossas
refeicoes, escolhemos osingredientes de acordo com
asnossasnecessidades e preferéncias, realizandore-
feicobes mais saudaveis; podemos desfrutar melhor da
horadealmocopoisndo precisamos deiraumrestau-
rante ou esperarnasfilasdos doscentros comerciais.
E para que tudo fique ainda mais simples, preparamos
um artigo especial sobre lancheiras saudaveis que vai
ajudaraorganizar asualancheiracomdicas sobreoque
levar,como acondicionar as refeicoes e ainda algumas
sugestoes dereceitas saborosas e saudaveis.

Nesta edicao, encontrara ainda temas como arelacao
da alimentacao com o humor e o défice de atencao
infantil, hiperatividade e impulsividade entre outros
assuntos deinteresse e que acompanhamas mais re-
centes tendéncias.
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salde e bem-estar

Conheca melhor

aperturbacdodainfancia
e adolescéncia que afeta
milhées de individuos

e que pode prolongar-se

navida adulta

SOLGARe DHA

COM SABOR A FRUTOS
(90 comprimidos mastigaveis)
O DHA, acido docosahexaenoico,
€ um dcido gordo insaturado
pertencente a familia dos acidos
gordos omega-3. Contribuipara
amanutencao de uma funcao
cerebral normal (efeito obtido
com uma dose didria de 250mg
de DHA) e é também o principal
componente da membrana
celular daretina. As suas
capsulas sao mastigaveis e tém
uma divertida forma de peixe,
com sabor natural a frutos e sem
o desagradavel odor e sabor
apeixe.

FLOCOS DE AVEIA
TRADICIONAIS KOLLN
(400g)

Estes flocos de aveia, macios e
mais pequenos, sao laminados de
graos de aveia cortados. Como
sdo supermacios, podem ser
utilizados de varias formas. Sao
excelentes paraapreparacao de
sopas de leite e mueslis, para
receitas panadas a base de peixe
e delegumes, assim como para

a confecdo de bolos e biscoitos.

MISTURA [ .

DEFRUTOS &= — =

APERTURBACAO DE HIPERATIVIDADE
com Défice de Atencdo Infantil (PHDA) &
uma perturbacao a qual estao associa-
dos comportamentos padrao, que se ca-
racterizam por um défice persistente de
aten¢ao que, por suavez,ndo correspon-
de a fase de desenvolvimento da crianca
e podera ainda estar associado, oundo, a
hiperatividade e comportamentosimpul-
sivos. Pode aparecer logo nos primeiros
anos de vida, continuando em muitos ca-
s0s amanifestar-se na vida adulta.
Comportamentos como a auséncia de
atencdo perante os pormenores, dificul-
dade emmanter aatencaodurante tare-
fas ou jogos, ndo seguirinstrucdes endo
terminar os trabalhos escolares e tare-
fas, dificuldade de organizacdo eperdade
objetos importantes sdo manifestacdes
comuns relacionadas com o défice de

DO BOSQUE

ULTRACONGELADOS

NATURAL COOL i

(300g) OMEGA-3

Mistura de amoras, mirtilos, FAMILY ORTIS
morangos, groselhas vermelhas (60 capsulas)

e framboesas biologicas Oferece 2000 mg de 6leo de
ultracongelados apos colheita. peixes, fornecendo 360 mg de
Sao uma otima opcao para EPA e 240 mg de DHA (por 4

sobremesas e batidos.

capsulas — toma diaria).
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salde e bem-estar

atencdo.No que dizrespeito ahiperativi-
dade, verifica-se que as criancas téem difi-
culdade em se manterem sentadas, ma-
nifestam energiafisicaexcessiva (correr,
saltar) etémdificuldades naexecucdo de
tarefas ou brincadeiras de forma calma,
parecendo que asuaenergiaéinesgota-
vel.Jaaimpulsividade pode manifestar-se
pelaresposta a questdes que ndo foram
completadas, dificuldade emesperar pela
sua vez, interrupcao das atividades dos
outros.Mas atencdo: acriancapode exibir
alguns destes comportamentos, baixar
asnotasnaescolaouapresentar-semais
excitada sem ter PHDA. Um diagnostico
correto e muito importante.

As manifestacdes sdo tdo variaveis que
podem diferir na mesma crianca conso-
anteoambienteemque seencontra (casa
versus escola, pequenos grupos versus
grandes grupos, por exemplo), dai existir
apossibilidade das criancas poderemestar
atentas emsituacoes que lhes sejammais
apraziveis (desportos, jogos de computa-
dor, televisdo, etc.).

Como consequéncia de alteracdes com-
portamentais de PHDA, as criancas ten-
demaapresentar dificuldades de aprendi-
zagem,derelacionamento e problemas de
adequacaoemsociedade. Assim, paraque
o seu equilibrio emocional ocorra e o de-
sempenho académico seja o melhor pos-
sivel,énecessario que sejaacompanhada
por familiares, educadores e terapeutas,
especialmente porque os sentimentos
negativos provenientes dos comporta-
mentos das criancas podemresultar num
impacto negativo dos seus companheiros,
pais e professores, com todas as conse-
quéncias que dai advém para a sua auto-
estima.
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Acimadetudo, éimportante que as fami-
lias aceitem e compreendam estas crian-
Gas para as ajudarem a melhorar. Muitas
vezes, a intervencao medicamentosa e
um recurso. No entanto, tal como com
qualquer outro medicamento, a ocorrén-
cia de efeitos indesejaveis € sempre uma
possibilidade. Juntamente com a toma de
medicamentacdo, oacompanhamentode
um psicologo pode ser benéfico.
Emcasa,eimportante que o dia-a-diadas
criancas eadolescentes sejaestruturado
ao maximo atraves do estabelecimen-
to de horarios e rotinas (acordar, deitar,
refeicdes, estudar, brincar, atividades de
lazer) e exigindo o cumprimento de re-
gras simples em casa e na escola. Mas
istondoimplicaquendo sedevaelogiar as
criancas quando o merecem, antes pelo
contrario pois no seu dia-a-dia ouvem
constantemente depreciacoes relativas
aos seus comportamentos/atitudes.
Aonivelalimentar, sabe-se que o cérebro
necessita de parte das caloriasingeridas
para funcionar e alguns nutrientes em
particular sdoimportantes parao seude-
senvolvimento, entre os quais as protei-

nas, acidos gordos essenciais, ferro, zinco,
cobre, iodo, selénio, vitamina A, colina e
folato. Alias, tem sido demonstrado quea
qualidade da dieta da crianca afeta a sua
performance academica.

Peixes gordos como o salmdo sao otimas
fontes de acidos gordos dmega-3 DHA e
EPA. Ambos tém-se revelado importan-
tes para o desenvolvimento cerebral pré
e pos-natal. Existem ainda evidéncias de
que a suplementacao com acidos gordos
omega-3 melhora a capacidade cogniti-
vadas criancas, incluindo as comautismo,
PHDA e depressao.
Aaveiaéumaboafontedefibra, vitaminas
E e B e zinco e ajuda a suportar a funcdo
cerebral — inclua-a no pequeno-almoco
do seufilho.

Devido as suas propriedades antioxi-
dantes, os frutos vermelhos devem ser
incluidos na dieta das criancas de forma a
proteger as células do cérebro.

Para que as criancas tenham energia ao
longo do diae,ao mesmotempo, capacida-
dede concentracaoememoria,aingestao
dos alimentos acima mencionados deve
ser encorajadadentro deumadietaequili-
brada,comovos e carnes magras (fonte de
aminoacidos essenciais), rica em hidratos
de carbono complexos e ndo esquecendo
os frutos e vegetais em abundancia.

No caso especifico da Perturbacao de
Hiperatividade com Defice de Atencao
Infantila suplementacdo com acidos gor-
dos 6mega-3 (DHA) temrevelado resul-
tados positivos nareducao dos sintomas
de hiperatividade e impulsividade.

A suplementacdo com5-HTP emagnésio
também pode ser util nalguns casos. @
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Ajuda:

No aumento da forca
e volume do cabelo.

No aumento da
resisténcia das unhas.

Na melhoria do estado' ,
da pele. -

A

SOLGAR

-
Eat 1947

O equilibrio esta
na nossa natureza

TOME SOLGAR SKIN, NAIL AND HAIR, FL'}F:T.'\LEC,A AS UNHASE CABELOS E PROTEJA
A SUA PEL E.

Quando@ peleza entra nos planos de uma mulher, © cuidado vai dos pés aponta dos cabelos- Solgar”
Skin, Nails and Hair, € um suplemento alimentar especialmente formulado para melhorar 8 aparéncia &
a saude do cabelo, unhas € pele todos 0s dias- Com MSM, enxofre, vitamina C & zinco, entre outros
nutrientes reune 0% ingredientes essencials para a manutengao de uma pele, unhas e cabelos saudaveis
fortes e bonitos: Esta formula atud com eficacia onde é mais jmportante:a partir do interior.

pistribuido par:
w A »

dietimport ?

THE HEALTHY WaY

Rual®? Dezembro, [0 45 - 3° dto. ® 1249-057 LISBOA
\ Tel: 71 030 40 00 = Fax: 21030 60 2. apu’luaucuenle!admLimpur:.pl

Effect of v € and 5 darniates on calagen gynihes and cross Wmking iy ncremal uman fibreblts
Bayens N, Ga {, Bemard BA. it J et Sk 1948 JanaiaE1S1 A
[Poasibie canies of chamde incollagen evetabalism i n;ﬂ'l\.Suuck . Z Gerortol 004 N mpe Tl 2985-B. Geiman

Tha tharapeutic ettt and the C serum BN |yl e 70K supplesmentation i atapecta amestd patsenty it had 4l et Bk Yevel
ParkH, fam W, 1 5. Park O, Ann {Dermatal, 2007 My BB 200 May 31

9/28/12 3:44 pM‘ ‘7




beleza

Ora

O CABELOTEM UM GRANDE PESONA
nossaimagem e contribui paraanossa
auto-estima uma vez que condiciona
a forma como nos apresentamos no
dia-a-dia. A cor, estilo, volume e a for-
ma do cabelo podem tornar-nos mais
atraentes e confiantes. A semelhanca
da pele, o cabelo reflete o estado de
saude, a higiene e o equilibrio alimen-
tar.Quanto a cor,nem todas as pessoas
estdo satisfeitas com a cor natural do
seu cabelo. Algumas pintam-no para
disfarcar os cabelos brancos, outras
para acentuar a cor e/ou dar brilho e
volume e outras para mudar de visual.

Tiposde coloragao capilar

Existem varios tipos de colorantes
capilares que podem ser classificados
de acordo com a sua composicdo e
permanéncia no cabelo. Os coloran-
tes capilares podem ser compostos
por extratos vegetais extraidos de
plantas, sem resorcinol ou amoniaco;
outros sao constituidos por corantes

a0

de origem vegetal e outros, ainda, por
substancias sinteticas, sendo estes ul-
timos vulgarmente conhecidos como
“tintas capilares".

Dentro dos colorantes capilares consi-
derados mais naturais existem os que
usam ingredientes vegetais extraidos
de plantas, como por exemplo a aloe
vera, espuma-dos-prados, hibisco,
beétula, hamameélia e equinacea, que se
complementam aum minimo deingre-
dientes quimicos, como os peroxidos
(agentes oxidantes), criando uma for-
mula de colorantes que alem de confe-
rirem cor ao cabelo também protegem
a suaestrutura.

Existem ainda outros colorantes ca-
pilares, mais naturais, constituidos
apenas por corantes vegetais extra-
idos de plantas, como por exemplo a
hena, que se depositam sobre a cama-
da exterior da fibra capilar e tém um
efeito estabilizador sobre a estrutura
do cabelo porque dao apenasumaco-
bertura de cor sem alterar o cerne do
filamento capilar.

Os colorantes capilares menos natu-
rais sao 0s mais agressivos pois con-
tém substancias quimicas como o re-
sorcinol e o amoniaco que danificam a
estrutura do cabelo.

O tempo de permanéncia do colorante
no cabelo tem a ver com a sua estru-
tura, com os cuidados cosméticos e o
estilo de vida. Assim, os colorantes ca-
pilares podem ser classificados como
permanentes, semipermanentes e
temporarios.

Os colorantes permanentes sdo os
mais duradouros porque penetram na
fibra capilar e alteram o pigmento natu-
ral. Sdoideais para quem quer intensifi-
car acornaturaldo cabelo, aclara-lono
maximo 1a 2 tons abaixo da cor original
ou escurece-lo e ainda cobrir 100% os
cabelos brancos. A cor original volta
quando araiz comeca a crescer.

Os colorantes semipermanentes con-
tém corantes que penetram na camada
superficial do cabelo e sao os mais in-
dicados para quem quer revitalizar ou
realcar a cor natural do cabelo e dar-
-Ihe brilho. Nao alteram a cor natural
do cabelo e ndo cobrem totalmente os
cabelos brancos. Suportam em média
8 a10lavagens.

Os colorantes temporarios, como por
exemplo os compostos por hena, sao
uma espécie de "*maquilhagem” para o
cabelo porque, comondo contém pero-
xidos nem amoniaco, coloram-no su-
perficialmente.Nao cobremtotalmente
os cabelos brancos mas ddo nuances
aos cabelos grisalhos. Nos cabelos
“virgens” (que nunca foram pintados)
realcam a sua cor natural, proporcio-
nam brilho e volume. Suportam apenas
algumas lavagens.

Vantagens/beneficios
dacoloracaocapilarmaisnatural

Caso pretendadarumanuance suaveacor
do cabelo, reforcar ou mesmo defi-
nir o tom natural, pode fazé-lo com
colorantes capilares que contenham
na sua composicao ingredientes ve-
getais para ndo danificar ou destruir
aestruturado cabelo.

dietmagazine outono2012
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Optar por um colorante capilar com
ingredientes vegetais extraidos de
plantas e certamente uma forma de
diminuir a probabilidade de desenvol-
ver algum tipo de reacdo alérgica aos
colorantes, pois na formulacao destes
cosmeéticos mais naturais, verifica-se
que haumapreocupacao constante em
reduzir ao maximo ainclusao deingre-
dientes potencialmente alergeénios.
Estes colorantes capilares mais natu-
raissaogeralmenteisentosdecorantes,
conservantes ou fragrancias sintéticas
endo contém parabenos, resorcinol ou
amoniaco, ou seja, contém o minimo de
ingredientes quimicos considerados
agentes agressivos parao cabelo como
0 amoniaco, que por norma entram na
composicdo das tintas capilares con-
vencionais. Os colorantes capilares que
ndoincluemamoniaco tornaminsignifi-
cante aabsorcdo do produto pelo cou-
ro cabeludo, pelo que nao apresentam
risco para a saude capilar.

Apesar de os colorantes capilares mais
naturais tentaremreduzir ainclusao de
substancias sintéticas na sua compo-
sicdo, alguns ingredientes vegetais
presentes nestes produtos podem
causar algum tipo de alergia imprevi-
sivel em algumas pessoas ou mesmo
reacdo alérgicano couro cabeludo mais
sensivel. Porisso, é aconselhavel fazer
sempre um teste de sensibilidade (por
exemplo, na parte inferior do braco ou
por tras da orelha) antes de utilizar o
cosmeético de maneira a testar a sen-
sibilidade a todos os ingredientes do

HERBATINT
COLORACAOCAPILAR
Varias cores

Colorantes capilares permanentes, em gel, com extratos vegetais,
numa diversificada gama de cores, adequados a todos os tipos

de cabelo e que cobrem 100% os cabelos brancos. Sem amoniaco,
resorcinol, parabenos, dlcool e fragrancias sintéticas. Contém
menos peroxido que os vulgares colorantes. Produtos nao testados

em animais.

produto. Realca-se ainda a importan-
cia de ler as informacdes contidas nas
embalagens e folhetos dos produtos
de cosmetica antes da sua utilizacao e
que o teste de sensibilidade ao produto
seja sempre feito numa pequena area
do corpo.

Optar por aplicar colorantes capilares,
nomeadamente sem amoniaco, alcool,
resorcinol e parabenos € uma forma
de reduzir o risco de as substancias
perigosas passarem para a corrente
sanguinea e, consequentemente, uma
alternativa mais segura para colorir os
cabelos.

Paramelhoresresultados na coloracao
capilar:

¥ Escolha um tom parecido com a sua
cor natural e respeite rigorosamente
o tempo de atuacao do colorante no
cabelo.

¥ Para cabelos com tratamento, des-
colorados, com permanente ou desco-
lorados pelo sol, deve reduzir o tempo
de atuacdo do colorante.

¥ Aplicar um colorante capilar num ca-
belo que ja foi pintado com uma tinta
sintetica/quimica pode produzir uma
coloracaoindesejavel. Por este motivo,
facaotesteantesdeaplicar o produto.

A gravidez e a coloracgao

Embora os colorantes capilares mais
naturais contenham cada vez me-
nos ingredientes de potencial risco,
normalmente recomenda-se que,
duranteagravidez, se evite aaplicacao
de produtos quimicos que ndo sejam
necessarios ao organismo. Contudo,

Varias cores

Colorantes capilares vegetais, em creme ou em po, com corantes
100% de origem vegetal, como por exemplo henna, beterraba,
ruibarbo, curcuma, cassia, café e hibisco, isentos de corantes
sintéticos, fragrancias, conservantes, e ingredientes agressivos.
Produzem uma coloracao suave e proporcionam brilho e volume ao
cabelo, conferindo resultados naturais e de longa duracao. Produtos
ndo testados em animais.

LOGONA COLORANTE
EM PO OU CREME

isto ndo indica que a aplicacao de co-
lorantes capilares tenha algum efeito
adverso durante a gravidez.

Até a data, ainda ndo sdo conclusivos
os estudos cientificos realizados so-
bre este tema e todos os ingredientes
utilizados nos colorantes capilares sao
autorizados pelas Autoridades de Saude
da Comunidade Europeia, nao havendo
por isso, a partida, qualquer contra-in-
dicacdo na sua utilizacdo por mulheres
gravidas.

Caso opte por aplicar colorantes
capilares durante a gravidez deve
escolherum que privilegie osingredien-
tesnaturais ereduzaao maximo quimi-
COS agressivos na sua composicao.
Deste modo, esta certamente a fazer
uma escolhabemmais segura. Contudo,
eérecomendavelfazer sempreotestede
sensibilidade, tal como é aconselhado a
todas as pessoas. @
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COMOPREPARARUMA
LANCHEIRA SAUDAVEL

O segredo é planear devidamente as
refeicoes,nomeadamente ado jantar,uma
vez que,namaioriadas vezes, optamos por
trazer para o almoco o que sobrou dare-
feicaodojantar. Se optar por umarefeicao
diferente, estatambémdeve ser confecio-
nadade vesperaou,segostadeselevantar
cedo, de manha antes de sair de casa.

E certo que no local de trabalho nem
todas as pessoas dispoem de condicoes
gue permitam uma correta conservacao
das suas refeicoes bem como para o seu
reaguecimento. Porém, com imaginacao
e boa vontade é perfeitamente possivel
planear os almocos fora de casa.

Recipientes

Atualmente pode encontrar no mercado
uma vasta gama de caixas, de plastico ou
vidro para guardar a comida e lancheiras
paraas transportar.

A dificuldade € mesmo escolher! Opte
sempre por materiais que possam ser
utilizados nos fornos micro-ondas.

Mﬁ veis

SAUDAVEL, PRATICO, ECONOMICO E VARIADO, eis algu-
mas das razdes pelas quais muitas pessoas optam por levar
o almoco para o local de trabalho, escola ou faculdade.

Esta tendéncia, que tem cada vez mais adeptos, permite
desfrutar melhor ahorade almoco, fazer arefeicaonolocal
e hora que desejar, escolher os ingredientes em caso de

para ser saudavel!

Alavagem dos recipientes apos a sua uti-
lizacdo e essencial paraimpedir o desen-
volvimento de microbios, além de evitar
0s maus odores.

As lancheiras, ou sacos que protegem as
caixas de comida das diferencas termi-
cas, podem ser preenchidas comacumu-
ladores de gelo quando a comida requer
frio para ser conservada, mas tambeém
podem ser utilizadas sem eles quando os
alimentos armazenados estao quentesou
atemperaturaambiente e sepretende que
assim se mantenham.

Existem ainda lancheiras que, ao mesmo
tempo, armazenam a comida e a conser-
vam a sua temperatura pois sao consti-
tuidas por materiais térmicos adaptados.
Neste caso, € possivel comer-se direta-
mente das varias caixinhas que a com-
pdemou, quando arefeicao necessitade

YOFUS BIOLOGICOS
PROVAMEL (4x125g)

Deliciosas alternativas aoiogurte a base
de soja bio. S3o leves, de facil digestao

e deliciosamente frutados (varios

sabores). Contém as mesmas culturas

vivas que os produtos lacteos

equivalentes. Todos os produtos desta

gama contém bifidobactérias.

necessidades especiais (exemplo: celiacos), estabelecer
lacos sociais mais proximos com os colegas ou aproveitar
o tempo que se poupa noutras atividades.

Quando o agregado familiar colabora no planeamento,
torna-se ainda mais facil manter este habito, que tem tudo

ser aquecida, basta colocar a comidanum
prato e aquecer no micro-ondas.

A situacao ideal € aquela em que existe
micro-ondas ou forno/fogao no local de
trabalho paraaquecer acomida,bemcomo
umfrigorifico onde possaser conservada.
Contudo, ainexisténcia destes meios nao
éimpedimento paralevar o almoco parao
trabalho, escola ou faculdade... € apenas
uma questao de escolher receitas mais
apropriadas e os recipientes compativeis
paraassegurar a sua conservacao.

Brocolos, feijdo-verde, cenoura, alface,
tomate, cebola, couve-de-bruxelas, pei-
xe, tofu, seitan, soja, ovos, queijo, arroz,
massa, grao-de-bico, feijdes elentilhas...
Sdo varios osingredientes que podem

TOFU FIRME
EAVELUDADO
CLEARSPRING(300g)
Combina o método tradicional
de producdo de tofucoma
tecnologia tetra pak para
garantir a textura de um tofu
acabado de fazer. Baixo teor de
gorduras, rico em proteinas, sem
lactose ou gluten.
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compor uma refeicdo em casa que tam-
bém se pode transportar para o trabalho.
Atencaoao meétodo de confecdo utilizado,
uma vez que os cozidos e grelhados tém
tendéncia a secar com o reaquecimen-
to; todavia, serao uma opcdo se forem
transportados quentes. Os fritos ficamde
lado, quer pelo excesso de gordura, quer
pelo resultado final insatisfatorio quando
reaquecidos. Pratos estufados ouassados
aceitam melhor o reaquecimento, contu-
do, certosingredientes utilizados poderdo
"azedar",como um excesso de tomate ou
a utilizacao de laticinios. Ideias para os al-
mogcos de outono e inverno, inspirados na
piramide dos alimentos poderao incluir:

75 g de cubos de tofu grelhado com sa-
lada quente variada (Y. chdvena aimoca-
deirade brocolos, ¥4 chavena almocadeira
de cenoura e 90 g de arroz integral). Para
sobremesa: Tmacd assada com canela.

90 g de ervilhas com %> chavena almo-
cadeirade espinafres, ¥4 de chavenaalmo-
cadeira de cenouras, ¥4 de chavena almo-
cadeira de rebentos de soja e 60 g de pao
integral. Para sobremesa: 1pera.

90 g de arrozintegral com1chavenaal-
mocadeira de couve-flor e 2 ovos cozidos.
Para sobremesa: 2 kiwis.

4 chavena almocadeira de abéborae >
chavena almocadeira de couves-de-bru-
xelascom75gdeseitane 60 gdecrackers.
Parasobremesa: 1Tbananaassadapequena.

> chavena almocadeira de salada de
batata-doce com 2 ovos cozidos, 1cha-
vena almocadeira de cenoura crua. Para
sobremesa: 1laranja.

75 g de cubos de tofu assado com 90 g
demilho assado. Para sobremesa: 1Troma.

75 g de arroz com 90 g de feijdo e sa-
lada (1 chavena almocadeira de cenoura
e 1 chavena almocadeira de espargos).
Para sobremesa: 1pera.

Thamburguer vegetal com *> chave-
na almocadeira de puré de feijao-frade
e 2 chavenas almocadeiras de alface.
Para sobremesa: 1diospiro.

100 g de massa fusilli tricolor, 80 g
de salmdo cozido com orégdos,
*» maca, 10 g de espinafres crus, 5 ml
de azeite virgem extra para temperar.

ESPETADASDE

MASSAS SEITAN E HORTALICAS
NATUREFOODS NATURSOY (170g)

Para sobremesa: 1 taca de gelatina
vegetal.

2 fatias de pao integral, 100 g de seitan
grelhado (marinar previamente commolho
de soja, alho, azeite e noz-moscada), 10 g
de couve-roxa, 25 g de cenoura, 50 g de
tomate.Parasobremesa:1fatiade abacaxi.

Apesar de o tempo frio se aproximar, tam-
bémsugerimos que prepareeleve saladas
frias. Ha varias composicdes saborosas:
comsalmdo ouatum, mozarelaoulegumi-
nosas, massas integrais, cogumelos
ou camardes. Para temperar, utilize iogur-
te ou azeite e limao, mas nao se esqueca
de os transportar em separado porque,
por um lado, necessita que se conservem
e, por outro, o sabor deste tipo de prato
beneficiacomousodeumtemperonahora
em que € servido. Junte uma sopa bem
quente e sentir-se-a, ao mesmo tempo,
leve ereconfortada/o.

ARROZ BIOLOGICO
NATUREFOODS (1kg)

(500¢g)
Elaboradas a partir de farinha
100% biologica, passam por
tradicionais moldes de bronze
obtendo-se uma superficie
rugosa, ideal para absorver

o sabor dos seus molhos
preferidos. Massas de Trigo
Duro, Trigo Duro Integral,
Trigo Duro Kamut Khorasan

e Trigo Duro semi-integral —
Esparguete, fusilli, penne
elasanha.

As espetadas Natursoy sao
100% vegetais e biologicas.
Sdo elaboradas com seitan
elegumes. Como sdo
pré-cozinhadas, s6 temde
aguecé-las numa frigideira,
placaou forno ou grelha-las
nabrasa. Nao necessitam de
azeite. Sdo uma alternativa
agradavel as espetadas
elaboradas com carne pois
contém menos gorduras
saturadas e colesterol.

HAMBURGUERE
VEGETAIS SUMLIT
(4 unidades,320g)

Com saborrico, 0s

hamburgueres vegetais Sumlit

sdo apetitosos e tentadores.
Experimente e descubrauma
forma saudavel e pratica de
comer um delicioso
hamburguer.

Cultivado nos melhores
campos, onde se conjugam
meétodos antigos de producao
com tecnologia avancada para
assegurar que as suas
propriedades organoléticas se
mantém. Da variedade “ribe",
os grdos deste arroz tendema
ser mais compridos que os das
outras espécies e mais faceis
de cozinhar. Extralongo
branqueado, semibranqueado
eintegral.
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Quando pensamos em "levar comida
para o trabalho ou escola/faculdade”,
aimagem que nos vem a memoria € a
do almoco, mas o trabalhador/estudan-
te passa o dia praticamente todo fora
de casa e por isso também precisa de
levar consigo “lanches" para as pau-
sas que tem de fazer ao longo do dia.
Assim, ndo basta planear o almoco do
dia seguinte, mas também incluir na
lista das compras semanais iogurtes
ou alternativas vegetais, fruta, tostas
oubolachas, assim como o pao, parase
fazerem lanches mais saudaveis. A ver-
dade é que se ndao pensarmos tambéem
nesteslanches que preenchem as pau-
sas do dia de trabalho/estudo ou dei-
xaremos de os fazer (o que prejudica a
regulacao dos niveis de acuicar no san-
gue, com consequéncias negativas para
a concentracdo/rendimento psiquico
e fisico) ou, perigosamente, poderemos
recorrer a alternativas mais caloricas
(por teores de gordura ou acucares
muito elevados) e que sdo faciimente
acessiveis em maquinas de vending ou
mesmo nos bares/cafés mais proximos.
Deste modo, € unanime a necessidade
de fazer caber nas lancheiras mais al-
guns alimentos paraoslanches durante
odiaoumesmoparaopequeno-almoco!
As melhores opcoes sdo, de facto, os
jogurtes ou alternativas vegetais, olei-
te oubebidas vegetais, fruta, barras de
cereais ou frutos secos e opaooutos-
tas integrais que, por sua vez, podem
ser barrados commargarina vegetal ou
comdoce comum teor de acucar redu-
zido.No tempo frio, umainfusdo quente
sabebemetambém e do agrado geral,
por isso pode levar num termo o cha
preferido paraacompanhar, por exem-
plo, bolachas de arroz, milho ou aveia.

dos alimentos
quentes

Frios com frios, quentes com quentes,
separados em caixas diferentes. Crus
com crus, cozinhados com cozinhados,
tambémseparadosem caixasdiferentes.
Os crus sdo para serem comidos ao
natural ou por vezes temperados, e 0os
cozinhados namaioriadas vezes neces-
sitam de reaquecimento. Acondicione
nalancheiraas varias caixas (se possivel,
detamanhos diferentes) de formaaque
os cozinhados figuem do mesmo lado
e os crus do lado oposto. Sempre que
opratotenhamolho deve transporta-lo
num recipiente a parte.

Guarde a fruta afastada dos quentes.
Seoptarporleva-ladescascadaoulami-
nadanumrecipiente, adicione-lheumas
gotas de limao: evita que oxide.

Alguns cuidados

O transporte de certos alimentos como
ovos eiogurtes, por exemplo, exige que
alancheiraassegure umatemperatura
mais baixa e que o tempo de transporte
seja o mais rapido possivel. Ao chegar
ao local de trabalho ndo se esqueca
de guardar logo estes alimentos
no frigorifico.

Alimentos cozinhados devem estar
realmente bem cozinhados para evitar
aproliferacao de microbios.
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COMO MELHORAR O HUMOR ATRAVES DA ALIMENTACAO

Para que se mantenham os niveis apropriados de serotonina —
associada a melhoria da qualidade do sono, diminuicao da dor,
reducao do apetite e relaxamento — € necessario consumir
alimentos que sejam fonte de triptofano. Alimentos como
leguminosas (feijéo, grdoe ervilhas), peixe, ovos, laticinios magros
e carne oferecem boas doses deste aminoacido.

Existem mesmo estudos que salientam que a suplementacdo com
este aminoacido pode ser util na melhoria dos sintomas associados
aestados depressivos ligeiros.

Por sua vez, a tirosina tem influéncia nos niveis de dopamina

e noradrenalina, neurotransmissores que promovem o estado

de alerta.

A “receita para o bom humor" vai muito para além do consumo
apropriado destes aminodcidos, existindo varios outros nutrientes
essenciais para aregulacdo do nosso bem-estar.
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SOLGAR®° VM-2000
(60 e 90 comprimidos)
Este suplemento alimentar fornece

(60 capsulas moles)

Fornece acidos gordos
polinsaturados 6mega-3livres
(EPA-acido eicosapentaenoico

e DHA-acido docosahexaenoico),
que se encontram sob umaforma
“pre-digerida” que permite a sua
rapida absorcdo.
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SOLGAR® MEGASORB
COMPLEXO0OB

(50 comprimidos)

Fornece um grupo de vitaminas do
complexo B que funcionamem
conjunto no organismo e sao
essenciais, por exemplo, para

o sistemanervoso.

SOLGAR® )
CITRATO DE MAGNESIO
(60 comprimidos)

Este suplemento alimentar
fornece magnésio naformade
citrato e é facilmente absorvido
pelo organismo.

um conjunto de aminodcidos,
vitaminas, minerais e antioxidantes
que funcionam sinergicamente:
vitaminas do complexo B com
poténcia extra, vitamina C (ndo
acida), vitamina E natural, minerais
antioxidantes ouindutores de
enzimas antioxidantes.
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Jareparou, com certeza, como ficamos
mal-humorados quando evitamos os
hidratos de carbono em geral, como

0 pdo, massas, cereais, batatas, arroz...
Isto acontece, por exemplo, quando
tentamos emagrecer. Este corte
excessivo pode contribuir paraum
desfecho duplamente negativo. Por um
lado, abandonamos a dieta e, por outro,
o mau humor acompanha-nos.

Na realidade, aingestdo de hidratos

de carbono de "boa qualidade" parece
favorecer a entrada de triptofano no
cérebro, promovendo a producdo

de serotonina.

Por outro lado, o consumo de acucares
simples nao € ideal, pois alibertacao
imediata de insulina provocada pela
entradarapida de aguicar no sangue
origina uma queda brusca de acucar

— hipoglicémia, que gerareacodes
como a ansiedade.

O objetivo € manter o acucar no sangue
0 mais constante possivel sem que
ocorram grandes variacoes. Paraisso,
deve evitar o consumo de acucares
simples (presentes em alimentos como
doces, bolos, bolachas, etc.), assim
como grandes periodos de jejum.

0 consumo de hidratos de carbono
complexos permite uma libertacao mais
lenta de agucar na corrente sanguinea.

Outros grandes aliados para o bom
humor sdo as frutas e as verduras,
essencialmente a versao biologica.
Sdo alimentos ricos em antioxidantes
que tém capacidade de proteger
todas as células do organismo contra
os radicais livres, nomeadamente

as cerebrais.

SOLGARe 5-HTP

(30 7/ 90 capsulas)

5-HTP é um aminodcido extraido
do feijao de Griffonia simplicifolia.
Sintetizado a partir do aminoacido
essencial L-triptofano, tema
capacidade de passar abarreira
hematoencefalica, convertendo-
-se em serotonina, umimportante
neurotransmissor a nivel cerebral.

Além dos beneficios comprovados ao
nivel do sistema cardiovascular, este
acido gordo polinsaturado, presente
essencialmente em peixes gordos
como o salmdo, sardinha, atum, cavala,
truta e arenque, representa um dos
principais componentes estruturais

do cérebro. Estudos demonstram que
niveis baixos de bmega- 3 estao
associados a alteragdes de humor, falta
de memoria e visao, depressdo e outros
problemas neurologicos.

A suplementacdo com dmega-3
mostrou resultados muito positivos em
algumas das situacdes mencionadas.

et
Aimportancia da agua € inigualavel.
Tem variadas funcdes no organismo,
sendo essencial para todos os
processos fisiolégicos assim como para
todos os orgdos e sistemas. O cérebro
éum deles, sendo necessarios cerca
de 8 copos grandes de agua por dia
(aproximadamente 2 litros). Existem
mesmo estudos que demonstram
aimportancia da agua: referem que
quando o mecanismo de sede se faz
sentir j3 existe uma desidratacdo
ligeira, podendo mesmo influenciar
o humor, habilidade de pensamento
eniveis de energia.

Determinadas vitaminas

Estudo

Em Inglaterra, a sondagem Food
and Mood Project que consistiu no
estudo de estratégias alimentares
e nutricionais com a finalidade de
melhorar a saide emocional

e mental, revelou dados
interessantes. Essencialmente,
mostrou que mudangas no que
comemos podem ser efetivamente
positivas para a saude mental.
Cerca de 200 pessoas fizeram uma
dieta recomendada e avaliaram
oimpacto da mudanca nutricional
no seu humor. A dieta implicava
aaplicacao de estratégias,
nomeadamente: reducao de acucar,
dlcool, aditivos, gorduras saturadas,
leite e derivados; aumento da
ingestao de dgua, vegetais, fruta,
fibra, peixe gordo, frutos secos

e sementes, proteinas e alimentos
bioldgicos. A experiéncia mostrou
que 26% das pessoas tiveram uma
melhorana instabilidade
emocional, 24% na depressao e 26%
em ataques de panico e ansiedade.

Ainda sao necessarios estudos
mais aprofundados até que esta
relagao seja totalmente
estabelecida, mas é importante
ter em conta o que ja foi
descoberto e optar por uma
alimentacao

mais saudavel. Tudo em nome do
bom humor!

e minerais também
possuem um efeito
positivo no estado

de humor.

Um dos exemplos sdo as
vitaminas do complexo B,
nomeadamente o acido
folico, a vitaminaB6 e B12.
0 acido folico, na sua
forma ativa, é de extrema
importanciaparaa
reciclagem de algumas
substancias corporais como
0s neurotransmissores.

A vitamina B6 € necessaria
para as funcoes cerebrais,
incluindo a producao de
neurotransmissores como
aserotonina.
Relativamente a vitamina
B12, estudos mostram que
asua deficiéncia esta
relacionada com episddios

de depressao.

Os principais minerais
associados ao bom humor
sdo 0 magneésio, calcio,
selénio e o zinco.

O magneésio é um mineral
de extremaimportancia

a varios niveis, participando
na producdo de energia,
na contracao muscular

e manutencao da funcao
cardiaca, assim como em
conjunto com o calcio, para
assegurar um bom impulso
de transmissdo nervosa,
em parte atraves
dainfluéncia sobre

0s neurotransmissores.
Arelacdo entre os niveis
de zinco e a depressdo é
expressiva em alguns
estudos, recomendando-se
alimentos como marisco,
frutos secos e cereais

integrais porque saouma
fonte deste mineral.

A semelhanca do zinco,

o selénio é importante
para o bom humor,
apresentando-se
carenciadas as pessoas
depressivas e ansiosas.
Os frutos secos
oleaginosos (nozes e
ameéndoas), trigo integral e
sementes de girassol sdo
fontes alimentares
importantes.
Considerando o ritmo de
vida cada vez mais
acelerado e exigente e a
dificuldade em fazer uma
alimentacao variada, a
suplementacdo comum
complexo vitaminico e
mineral pode contribuir
paraoaumento da
atencao e humor.
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salde e bem-estar

saiba mais

..a LEVEDURA DE CERVEJA é nutricionalmente
muitorica, nomeadamente em proteinas, vitaminas
do complexo B, minerais e oligoelementos?

Oque éalevedurade cerveja?

A levedura de cerveja e um tipo de fungo
unicelular conhecido como Saccharomy-
ces cerevisiae. Juntamente com outras
espécies de Saccharomyce, alevedurade
cerveja era utilizada para fermentar cer-
veja e alguns tipos de pdo. Estas proprie-
dades foram descobertas no decorrer do
século XIX. Hoje em dia, além das utiliza-
coes mencionadas, a levedura de cerveja
tem também um peso importante como
suplemento alimentar, encontrando-se
sob aforma de po, comprimidos e liquido.

Composicdonutricional

Pode possuiraté 50% de proteinas de ele-
vada qualidade pelo seu alto valor biologi-
co,comumbalanco equilibrado de amino-
acidos essenciais.

E um suplemento considerado extrema-
mente interessante em termos nutricio-
nais tambémdevido asuariquezaem vita-
minas do complexoB, entreas quaisB1,B2,
niacina, acido pantotenico, B6 e acido folico.
E também uma fonte consideravel de aci-
dos nucleicos que estimulam o sistema
imunitario e estao associados a melhoria
dafuncao cerebrale memoria.

Quanto aos minerais e oligoelementos,
destacam-se o magneésio, potassio, ferro,
selénio, fosforo e cromio.

Aplicagdes

Por ser muito nutritiva, a levedura de
cervejatemumaaplicacdo alargada.De-
vido as suas propriedades reconstituin-
tes,alevedurade cervejaéaconselhada
para desportistas, criancas em fase de
crescimento, gravidas,idosos e doentes
em convalescenca.

Ariguezaem vitaminas do complexoBe
minerais torna-abenéfica paraamanu-
tencdodasaudedocabelo,unhas, pelee
em casos de acne, eczemas e psoriase.
Pode tambeém ser utilizada em regimes
de emagrecimento, pois quando tomada
antes darefeicao induz saciedade devi-
do ao conteudo de proteina. Por outro
lado, tendo em conta os nutrientes que
comporta, em caso de necessidade de
aumento de peso tambem pode ser util,
recomendando-se a sua introducdo
numa refeicdo, adicionada aos cereais
de pequeno-almoco, sopa ou sumos,
por exemplo, ou em comprimidos apos
asrefeicbes. @

Todos os o¢leos de peixe contém
omega-3, um tipo de acidos gordos
polinsaturados essenciais paraobom
funcionamento do organismo e para
asaude. As principais fontes de 6me-
ga-3 sdo peixes como a cavala, sal-
mao, truta, sardinhas e atum fresco.
Recomenda-se, no minimo, duas por-
coes de peixe por semana, um dos
quais devera ser obrigatoriamente
um peixe gordo.

Existem diferentes tipos de 6mega-3
mas acredita-se que os 6mega-3 de
cadeialonga, mais conhecidos como
EPA — acido eicosapentaenoico e
DHA — acido docosahexaenoico, sao
0s mais benéficos para a saude.

Os habitos alimentares dependem
de diversos fatores e o consumo de
peixe normalmente ndo € suficiente
para um aporte suficiente de 6me-
ga-3, por isso os suplementos ali-
mentares a base deste acido gordo
sdo uma hipotese a considerar.

Os suplementos a base de omega-3
ja mostraram ser eficazes na me-
Ilhoria de algumas situacées como a
gravidez, pois ajudamaimpulsionar o
sistemaimunitario da gestante assim
como do feto ereduzem ainda orisco
de parto prematuro.

Estudos também demonstram be-
neficios ao nivel de situacées como
aartritereumatoide devido ao efeito
benéfico ao nivel dainflamacao e dor.
Tem ainda efeitos positivos ao nivel
cardiovascular, nomeadamente de-
vido ao efeito anti-inflamatorio que
protege as veias e as artérias.

O omega-3 pode ainda ser util em
determinados problemas de visao,
contribuindo para adiminuicao dade-
generacao macular associada aidade
que pode levar a cegueira. Existem
ainda estudos que associam o dme-
ga-3 a melhoria de determinadas
doencas como cancro e Alzheimer e
como contributo para o bom desen-
volvimento infantil. @

Fonte: www.dailymail.co.uk/health/arti-
cle-2180298/Are-hooked-fish-oil-The-
-natural-wonder-drug-proven-treat-

-range-conditions.html#ixzz2238MzVrD
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salde e bem-estar

Oqueé?

Astevia (Steviarebaudiana) ¢ umaplanta
herbacea que cresce sobretudoemzonas
de altitude e solo arenoso. E originaria do
Paraguai,mas atualmente tambémé cul-
tivadano Brasile na Asia.

Os indios Guarani usavam as suas folhas
paraadocar as bebidas e melhorar o sabor
decertosremédiosabasedeplantas.Esta
plantatambémerautilizadacomoumto-
nico para o coracao e para ajudar a dimi-
nuir a tensao arterial, aliviar episodios de
azia e problemas renais, bem como para
reduzir a vontade de ingerir doces.

Beneficios paraaalimentacao

As folhas de stevia contém compostos
edulcorantes, que sdo os glucoésidos di-
terpénicos. Destes fazem parte o este-
viosido e o rebaudidsido A, conferindo a
stevia um poder adocante cerca de 300
vezesmaior que asacarose.Naalimenta-
cao, estaplantaconstituiumaalternativa
autilizacdo do acucar (sacarose).

Porque se utiliza?

Varias correntes associam os adocantes
artificiais,nomeadamente o aspartame, a
sacarinaeos ciclamatos, a efeitos toxicos
e a predisposicdo para o aparecimento
de algumas doencas cronicas. Apesar de
esta planta ja ser utilizada ha seculos, so

recentemente é que asuaaplicacdocomo
adocante se tornou bastante apreciada,
surgindo a stevia como uma solucdo
natural. De referir que os adocantes ar-
tificiais mencionados sao substancias
aprovadas e a opinido dos especialistas é
que, apesar de muito se falar deles, efe-
tivamente nenhummalfoiobservadoem
pessoas gue 0s Usam sem exageros.
Hoje em dia, esta planta ¢ utilizada no
fabrico de edulcorantes porgue tem um
grande poder adocante e nao tem Ca-
lorias. Assim, permite adocar bebidas,
alimentos ou preparacdes alimentares
como sobremesas sem se adicionarem
adieta. Por estemotivo, é util parao con-
trolodo peso corporaletambémnao pro-
voca caries.

Mais: os compostos edulcorantes da
stevia sdo tolerados em caso de diabe-
tes, uma vez que o seu indice glicémico
é praticamente nulo.

Como consumir?

A maneiramais praticade consumir ste-
via € em forma de comprimidos, como
adocante de mesa. Pode utilizar 1a 2
comprimidos parauma chavenade cafe,
chaou outras bebidas.

Confere um poder adocante
cerca de 300 vezes maior

ue asacarose.

stevia pode ser utilizada
como adocante no seu cha

ouinfusao

As folhas de stevia, quando em po, tam-
bém podem ser usadas como um subs-
tituto do acucar: o po pode ser espalha-
do por cima dos alimentos, dissolvido
em bebidas quentes ou incorporado na
maioria das receitas.

Podem ainda utilizar-se as folhas de ste-
viaparafazerumainfusao, naquantidade
de 1 colher de cha de folhas por chave-
na (até 2 chavenas por dia). A toma de
stevia atraveés desta forma permite um
efeito hipoglicemiante, sendo necessario
o controlo em caso de diabetes ou de
hipoglicemias.

(300 comprimidos)

Um comprimido de Stevia Naturefoods
adoca o equivalente a uma colher

de café (4,8 g de acucar).
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SNACKS BIOLOGICOS SNACK TIME

ASnack Time apresentamisturas de frutos secos de agriculturabiologica
(frutos de cascarrija e frutos secos) em praticas embalagens para comer
a qualquer hora e em qualquer lugar. Sao uma sugestao saudavel para o
lanche ou simplesmente para quando a fome apertal!

Kl snACk BIO EM SAQUETA
ARANDO VERMELHO SECO
175G

SNACK BIO EM SAQUETA
MISTURA DE BAGAS SECAS
175G

SNACK BIO EM SAQUETA
SULTANAS
200G

B} MISTURA DE FRUTOS SECOS
BIO TROPICAL
150G

Se prefere ndo utilizar o acuicar na sua alimentacdo por opcao
ou por restricoées alimentares, vai adorar estas doces novidades!

Bl STEVIA NATUREFOODS
A stevia e um adocante natural ex-
traido das folhas da planta Stevia
rebaudiana, sem calorias nem hidra-
tos de carbono, ndo afeta os niveis
de glicemia e é apto para diabéticos
(inserido numa dieta equilibrada) ou
para pessoas que seguem uma die-
tapobre emhidratos de carbono.Um
comprimido de Stevia Naturefoods
adoca o equivalente a uma colher de
café (4,8 g de acucar).

300 comprimidos

B viisTura DE
FRUTOS SECOS
BIO BRAIN FOOD

160G

B M1STURA DE FRUTOS
SECOS BIO GENGIBRE
170G

MISTURA DE FRUTOS SECOS
BIO STUDENT
175G

XAROPEDEARROZBIOLIHN
E obtido através de umafermentacao
natural de arroz bio e tem um aroma
suave e leve a malte. E altamente so-
luvel e adequado paraadocar todos os
alimentos, usar emreceitas culinarias
ebarrarno pao. Distingue-se pelo seu
conteudo de hidratos de carbono de
cadeia média (oligosacarideos). Meia
colher de cha tem o mesmo poder
adocante de cerca de 1colher de cha
de acucar. Sem gluten nem frutose.

360 ml

n Solgar®Complexo Digestivoabase
de plantas ajuda a aliviar os disturbios
digestivos e é constituido por plantas
que contribuem e proporcionam apoio
ao sistema gastrointestinal como gen-
ciana, milefolio, dente-de-leao, horte-
|a-pimenta, camomila, erva-cidreira e
funcho.

60 capsulas vegetais

E Solgar® Complexo a Base de Plan-
tas para a Mulher contém ingredientes
tradicionais — nomeadamente extratos
deplantas como trevo-vermelho, folha
de salva, Lifenol® — extrato estandar-
dizadodelupulo,linhaca, raizde alcacuz,
brocolos, extratode dente-de-leao,ba-
gasdeequisandraeacafrdo-da-india—
que podem ajudar a aliviar os sintomas
eno apoio a saude damulher durante a
menopausa.

30 capsulas vegetais

O silicio (Si) € um componente util que
atua como micronutriente de suporte
parapraticamente todos os organismos
vivos.No entanto,nemtodos os produ-
tos a base de silicio proporcionam uma
boa absorcdo e biodisponibilidade.

Silidyn® € uma gama compostapelo Gel
de Silicio, para aplicar na pele, e Gotas
de Silicio, um suplemento alimentar li-
quido, que Ihe fornecem silicio e outros
componentes ativos benéficos para os
0Ss0s e articulacoes, assim como para
umapelebonitae saudavel. Vedax, para
asaudeinterior e a beleza exterior.

Gel140 ml
Gotas 25 ml
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Nervovit

Suplemento Alimentar
Com valeriana concentrada I

Nuitdor

Suplemento Alimentar

0 PAR PERFEITO
PARA UMAVIDA - 3%
MAIS TRANQUILA. .

A calma natural AN repouso

ENTAO NERVOVIT® + NUITDOR® SAO UMA OPCAO.

Relaxe. Respire fundo. Temos 6timas noticias para si. Finalmente o
stress que nao lhe deixa viver os dias e as insonias que nao |lhe dao
descanso & noite tém adversarios a altura. Nervovit® e Nuitdor®, em
agao complementar, formam o par perfeito para quem ansela por dias
mais calmos e noites mais sossegadas. Nervovit® & um suplemento
alimentar a base de extrato especial de raiz de valeriana, uma planta
tradicionalmente reconhecida pelas suas propriedades calmantes.
Nuitdor® & um preparado que conjuga extratos de valeriana, IGpulo,
erva cidreira e vitamina B1, benéficos em casos de distirbios de sono
provocados pela irritabilidade ou agitagao interna. Ou seja, por um lado
ajuda a combater a insénia e por outro alivia o stress. E assim, com toda
a calma do mundo, podera desfrutar de uma vida mais tranquila.

BIONAL

A OPGAO NATURAL
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| NS
A natureza da uma maozinha
a0 seu transito intestinal.

Quando a natureza decide tomar em maos os problemas do nosso
organismo, o mais certo é contribuir para o seu funcionamento de
forma natural. Assim, a natureza apresenta-lhe uma opgdo equilibrada
em caso de problemas de obstipacao intestinal e de prisao de ventre: a
gama de Frutos & Fibras da Ortis. Um suplemento alimentar com uma
composicao de frutos ricos em fibras que vai ajudar a aceletar o transito
intestinal. E caso para dizer que o seu trinsito intestinal vai chamar a
Frutos & Fibras naturalmente um figo.
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