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A chegadadaprimaveraémotivo mais que suficiente
parasorrir.O bom tempoinfluenciaonosso humore
sorrir traz,comobem sabemos, inimeros beneficios
para quem sorri.

Paraalémdenostornar mais atraentes, sorrir ajuda-
-nosalidar comostresse eareduziratensdo arterial.
E porque queremos contribuir para o éxito do seu
sorriso, desenvolvemos um artigo sobre aimpor-
tancia de ter um sorriso saudavel.

Como é sabido,uma vida saudavel tambeém se cons-
tréiatravés de um conjunto de acoes, porisso deixa- y A

mos-lhe aqui também conselhos Uteis para dormir salde e bem-estar
melhor. Muitas vezes, com a vida agitada que leva-

mos, as horas de sono podem ser insuficientes ou a Antioxidantes Hl iene oral
suaqualidade pode diminuir,mas € importante terem g
conta que uma noite bem dormida é essencial para Saibamais sobrea Tudooqueprecisa de
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Nunca é de mais lernbrar a sua |
importancia na protegao da saude

A oxidacdo € um processo normal que re-
sulta de quase todas as nossas atividades,
COMO respirar, comer, praticar exercicio
fisico, fumar ou apanhar banhos de sol.
Os radicais livres sao produzidos como
efeito secundario desse processo oxidati-
vo e tém sido identificados como uma das
maiores causas de doenca e envelheci-
mento precoce.
Talcomoaconteceemtudonavida, o equili-
brio € essencial parase obter aestabilidade.
Osradicaislivres sdo moléculas muitoins-
taveis porque témumadistribuicdo "ener-
getica” desequilibrada e, por isso, procu-
ram tornar-se estaveis. Nessa procura de
equilibrio tém tendéncia a roubar energia
asmoleculas saudaveis e as células que os
destroem durante o processo.

Os antioxidantes sdo substancias muito
protetoras porque tém a capacidade de,
voluntariamente, dar energia aos radicais
livres, ajudando-o0s a tornarem-se auto-
maticamente mais estaveis e prevenindo
assim que danifiquemas células saudaveis.

Sem a presenca dos antioxidantes os ra-
dicais livres podem provocar danos gra-
ves nas células e contribuir para muitas
doencas. Assim, temos ao nosso alcance
um“‘sistemade defesa” contraosnefastos
radicaislivres que podemos encontrar facil-
mente em frutos elegumes e também sao
naturalmente produzidos pelo organismo.
Os antioxidantes mais comuns incluem as
vitaminas E e C, minerais como o selénio,
zinco, manganés e cobre, e outras subs-
tancias como os carotenoides e os flavo-
noides — todos eles podem ser facilmente
obtidos atraveés de uma alimentacdo va-
riada e equilibrada. Existemn muitos outros
antioxidantes, alguns dos quais produzidos
pelo proprio organismo,como o glutatido, o
acido alfa-lipoico e a coenzima Q-10.

Existem inumeras familias de antioxidan-
tes que ajudam a proteger o organismo de
diversas formas e, quanto mais variadafor
amisturade antioxidantes naalimentacao,
maior seraobeneficioparaasaude. Atitulo
de exemplo enumeramos apenas alguns
tipos de antioxidantes.

) Antioxidantes

Frutos e legumes com um valor ORAC
importante

Ovalor ORAC (Oxygen Radical
Absorbance Capacity - Capacidade
de Absorgao dos Radicais de Oxigénio)
mede a capacidade antioxidante
dos alimentos e de neutralizagao
dosradicais livres.

Goji

Uva preta

Mirtilo

Cereja

Ameixa

Framboesa

Morango

Couve

Espinafres

Beterraba

Carotenos

Os carotenos, ou carotenoides, estdo en-
tre os antioxidantes mais importantes.
Sdoresponsaveis pela cor vermelha,ama-
rela e laranja de muitos frutos e legumes e
tambeém se encontram em legumes de cor
verde-escura. Sdo considerados agentes
anticancerigenos e antienvelhecimento
potentes e tambeém atuam ao nivel do sis-
temaimunitario. Entre estes salientam-se
0 beta-caroteno, alfa-caroteno, luteina,
zeaxantina elicopeno.

Polifenois

Sdo um grupo de fitoquimicos que se en-
contram em muitos frutos, legumes e ou-
trasplantas comobagas, nozes, azeitonas,
folhas de chaouuvas, por exemplo.Os po-
lifenois apresentam potenciais beneficios
para a saude pois ajudam a reduzir ainfla-
macao e a proteger contra o envelheci-

60 capsulas vegetais

Férmula multipla antioxidante,

com vitaminas, minerais, aminoacidos
e fitonutrientes que ajudamna gestao
do stresse e nadiminuicdo de efeitos
nocivos.
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Os antioxidantes desempenham

um papel importante na protegao

do organismo e ajudam na prevengao
de inumeras doencas:

artrite

doencas cardiovasculares
equilibrio dos niveis de colesterol
cancro

diabetes

doencas oculares

problemas da pele
envelhecimento precoce

outras

mento precoce, bem como na prevencao
docancroenareducaodasdoencas cardio-
vasculares. Os flavonoides (antocianidinas,
catequinas, etc.), o resveratrol ou o acido
elagico sao exemplos de polifenois.

Flavonoides

Os flavonoides constituem outro grande
grupo de antioxidantes que podem ser
encontrados nos alimentos vermelhos e
cor de laranja como a aboébora ou o toma-
te. Estes componentes tém propriedades
antivirais e antibacterianas. E importante
chamar aatencao paraofacto de as maio-
res concentracdes de flavonoides se en-
contrarem na pele dos frutos e legumes,
por isso, sempre que possivel, devem ser
consumidos sem descascar.

Nos flavonoides destacam-se as antocia-
nidinas, responsaveis pela pigmentacao
azul e purpura de frutos como o mirtilo,
amora, framboesa, groselha,uva, beringela
ou couve-roxa.Estesantioxidantes ajudam
aproteger as celulas do organismo de da-
nos tanto em ambientes lipo como hidros-
soluiveis, razdo pelaqual sao taoimportan-
tes para a saude ocular e naprevencdo de
problemas circulatorios. Considera-se que
estetipo deantioxidantes possuiumamaior
capacidade deneutralizar osradicaislivres

oy
' T

60 capsulas

Confere protecao
antioxidante e ajudaa
combater osradicaislivres.
Uma capsula equivale
aproximadamente a
qguantidade deresveratrol
presente em 100 copos

de vinho tinto.

250ml/ 11

ou gluten.

Rico em antioxidantes, sem
corantes, conservantes

do que avitamina CeavitaminaE,embora
funcionem em sinergia com a vitamina C.
A quercetinatambém é umflavonoide que
merece destaque devido ao factodeasua
capacidade antioxidante exercer umaforte
acdo anti-inflamatoria.

As catequinas, presentes em abundancia
no chaverde,também sdoflavonoides cuja
capacidade antioxidante ajuda na preven-
cao de doencas cardiovasculares, do can-
cro e como auxiliar naperda de peso.

As proantocianidinas oligomericas pre-
sentes na casca do pinheiro ou na grainha
da uva também sdo antioxidantes reco-
nhecidos e possuem propriedades anti-
-inflamatorias.

O cardo-mariano ou o ginkgo, sdao exem-
plos de plantas ricas em flavonoides.

Outros polifenois — resveratrol

e acido elagico

Oresveratrol, presente na casca das uvas,
no vinho tinto e em algumas plantas, tem
uma forte capacidade antioxidante, pre-
vine o envelhecimento precoce, auxilia na
manutencao de uma circulacao sauda-
vel e apresenta ainda propriedades anti-

3
¥

$

500 mi
Delicioso sumo
deromabioldgica
comtodas as
propriedades
antioxidantes
deste fruto.

175g/250g

Provenientes do Oriente e
secas ao sol. Alem do poder
antioxidante, sdo saborosas
efaceisdeincluirna
alimentacdo do dia-a-dia.

1.Nao se esquega da cor

Quanto maior for a variedade de cor
no seu prato, maior a variedade

de antioxidantes.

2.Aonatural

Consuma os frutos e os legumes crus
ou cozinhados ao vapor para poder
usufruir ao maximo do teor de
antioxidantes.

3.Fortifique outros alimentos
Adicione frutos ricos em antioxidan-
tes, como pedacos de maca, mirtilos
oumorangos, aos cereais do
pequeno-almoco ouaoiogurte.

4.0Opte por sumos

Os sumos de legumes e frutos
sdo uma forma pratica e rapida
de aumentar o consumo de
antioxidantes.

5.Condimente os seus cozinhados
Utilize especiarias e ervas aromaticas
nas suas receitas, como cravinho,
canela, acafrao, cominhos, manjericao
ou salva, pois este tipo de alimentos
também apresenta um valor ORAC
elevado.

6.Suplementos

Pode ainda complementar o aporte

de antioxidantes através de um
suplemento. De uma forma geral, para
manter a saude e o bem-estar, opte por
uma mistura de antioxidantes.

Para casos mais especificos pode ser
benéfico oreforco com um
determinado antioxidante.

-inflamatorias. O acido elagico, presente
em diversos frutos como as framboesas,
morangos, mirtilos,nozes eromas, também
possuiumaelevada capacidade antioxidan-
teeapresenta-se como grande promissor
naluta contra o cancro.

Fontes alimentares

Aregradeouroéescolherfrutoselegumes
que sejam o mais coloridos possivel (in-
cluindo oslegumes de folha verde-escura).
Atitulo exemplificativo,natabelapode veri-
ficar os antioxidantes que comp&emalguns
alimentos comuns.

300g
Excelente opcao para
ter em casaeutilizarem
sobremesas, nos sumos
ebatidos. Uma opcao
saudavel e natural.
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Quem acha que a maioria dos rebugados de menta é demasiado forte tem de o )
experimentar os novos Ricola Menta da Montanha. Resultado da mistura subtil de 13 | M

ervas suicas e da adicao da mais delicada das mentas cultivadas nas montanhas suicas,

tém um sabor Unico, sao suavemente doces e naturalmente deliciosos e refrescantes. Naturalmente bons.

A venda em lojas de produtos naturais e lojas Celeiro.

MENTA DA MONTANHA MAIS SUAVE, A MESMA FRESCURA NATURAL

VINDA DAS MONTANHAS SUIGAS. A VENDA EM LOJAS DE
PRODUTOS NATURAIS
Distribuido por:
’ g Rua 12 Dezembro, n® 45 - 3° dto. » 1249-057 LISBOA E FARMACIAS‘
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clais

Asmascaras faciais sdo tratamentos cosméticos/estéticos
com acao intensa e profunda porque contém ingredientes
ativos naturais em concentragao elevada que nutrem

e melhoram a pele dorosto.

AS MASCARAS FACIAIS foram desen-
volvidas para satisfazerem as ne-
cessidades de todos os tipos de pele,
trazerem beneficios e promoverem
resultados imediatos e excelentes.

Existem varios tipos de mascaras fa-
ciaiscomo, por exemplo, mascaras de
chocolate, argila,abase de extratos de
vegetais, como o aloé vera, ginseng,
cha verde, pepino, algas, etc. Cada
uma destas mascaras tem um obje-
tivo especifico. Seja qual for o tipo de
pele esta fica mais equilibrada, rela-

xada, saudavelebem tratada quando
submetidaaum cuidado commascaras
faciais.

Sdodiversosos fatores que contribuem
paraqueapeledorostofiquedesvitaliza-
da, flacidaoudesnutrida,como écasodo
sol,asbaixas temperaturas,apoluicdo, o
usoincorretodemaquilhagem, o stres-
se,umaalimentacaodesequilibradaeate
mesmo noites mal dormidas (insonias).
Para reverter estes sinais ou ajudar a
preveni-los,amascarafacialéumaforte
aliada.

Mascaras
Hidratam, nutrem,
estimulam a sua pele,
reativam, dao umnovo
brilho e conferem
uma suavidade
unica

Asmascarasfaciais possuemingredien-
tesativos quenutremeequilibramapele,
melhorando assimaelasticidadeeoto-
nus facial. Também ajudamacombatera
acne,atenuarrugas e ahidratar profun-
damenteapeledorosto.

As mascaras apresentam um conjunto
variado de cuidados especificos alta-
mente concentrados, cujos efeitos se
obtém apds aplicacao rapida, normal-
mente 10 a 20 minutos. A utilizacdo da
mascaravariadeacordo comanecessi-
dadedapele,masdeveserusadala2ve-
zespor semanaouacadalbdias.Issondo
excluiousodiariodo cremehidratanteou
antienvelhecimento, pois estes cremes
proporcionam um estimulo diario e, de
ummodo geral,sdoformulados comva-
rios principios ativos.No caso das mas-
carashapoucapredominanciadeativos,
porémutilizados em alta concentracao.
E dedestacaraindaqueousodemasca-
rasndo substituios cuidados diarios ba-
sicoscomoalimpeza, hidratacdodapele
e, principalmente, aprotecdosolar.
Asmascaras faciais garantemumaacdo
intensa pois a sua forma de aplicacao
contribui para uma atuacdo mais pro-
fundaporqueacamadade mascaraque
assentanapeledorostopromoveacir-
culacdo e facilita a absorcao dos cons-
tituintes ativos que se encontram em
maior concentracdo neste tipo de cos-
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Existem mdscaras faciaiscom diferentes funcdées e adequadasacadatipode pele.
Paraencontrar amadscarafacial maisadequadaaoseucasoconsulte atabela:

Secaesensivel Hidratante

Muito seca e atopica Nutritiva

Mista e oleosa Purificante
Refirmante

Pele madura . .
Antienvelhecimento

Normal, mistae oleosa Revigorante

meético, levando a resultados eficazes.
Atualmente existemnomercado argi-
las comfinalidades distintas que podem
controlar aoleosidade, melhoraraacne,
nutrir eaté mesmo dar efeito de firmeza
apeledorosto.
Asmascarasdeargilacomaltaconcen-
tracdo de silicio organico, enriquecidas
comglicerinaepropilenoglicol,témgran-
de capacidadederetencaodahumidade
dapele;asargilasamarelas erosasasso-
ciadasaalguns minerais e vitaminas pro-
porcionamnutricaoehidratacdoapelee
asmascarasdeargilaverde sdo 6timas
paradesintoxicar devidoasuaacdopu-
rificadora, pois promovemalimpezapro-
fundadosporos. ¥

Argilabranca, amarela erosa; Acido latico
(de origem vegetal); Acido hialurénico

Vitaminas; Oligoelementos (como zinco,

cobre, magnésio e ferro)

Minerais; Vitaminas E, C e Complexo B;

Aminodcidos

Oleos vegetais (como o de améndoas,

girassol e gérmen de trigo)

Argila verde, acido salicilico,
aloé veraorganico, 6leos vegetais
(como o demelaleuca e jojoba)

Acido hialurénico, vitamina C,

Oligoelementos, proteinas, aminoacidos;
Extratos deplantas e 6leos vegetais
(como o de onagra erosamosqueta)

Extrato de pepino, aloé vera,
Rosamosqueta e acido hialuronico

=~ Dicadebeleza:
para combater a
acne, experimente
ad1c1onar armascara

deargila

0 oleo de melaleuca,
pois este possui

I propriedades
asseéticas

Retencao dahumidade do filme hidrolipidico
daepidermedorosto

Protege contra as agressoes externas

Previne o envelhecimento precoce

Fornece nutrientes e minerais
Nutre ehhidrataapele
Atenuaasmanchas dapele

Elimina asimpurezas e o excesso de oleosidade
Remove pontos negros; limpeza profunda dos
poros; combateaacne

Controlaaoleosidade; desintoxica e purifica
apele

Atenuamarcas de expressao erugas

Efeito de firmezadapele dorosto

Recuperacao davitalidade dapele
Tonificaatez

Efeito relaxante/calmante

Confere propriedades antioxidantes

Mais dicas a ndo perder

Adicionalmente, para todos os tipos
de pele existem as mdscaras faciais
de tecido que contém uma elevada
concentracao de varios ingredientes
ativos naturais impregnados, eficazes
paraarecuperacao davitalidade da
pele. Asmascaras em bandas
adesivas para contorno dos olhos
possuem funcoes e constituintes
ativos especificos.

Asbandas com aloé vera é como
ingrediente principal possuem
acaorefirmante, tonificante e

tém propriedades antioxidantes e
calmantes. As bandas com extrato
de pepino possuem ac¢ao antiolheiras,
antipapos e proporcionam um
efeitorelaxante. Por fim, as bandas
compostas por rosa mosqueta e
acido hialurénico atenuam as rugas
emarcas de expressao,

sendo o seu efeito de
antienvelhecimento.

MASCARAS
FACIAIS MONTAGNE
JEUNESSE MASCARA
Divirta-sea cuidar dasua MASCARASEBANDAS FACIAL BIO ROSA
pele com estas mascaras FACIALDERM DAMASCENA
faciais coloridas e muito . .
S ) Se afaltade tempoésemprea MASCARAS FACIAI 125 mi
faceis de aplicar. Escolha desculpa que aimpede de cuidar DE IigG II?_ASCATC':I'IERS Comoleoderosa
asuamascara consoante desi, coma gama Facialderm 100 ml damascena, um estimulante

oseutipodepeleouoseu
humor!

ARGILA VERMELHA
(TERMICA) / COMLAMA
DOMARMORTO / CACAU
EMANTEIGA DA KARITE /
PELL-OFF PEPINO

deixarade ser.Estagamaesta
disponivel pararosto, pescoco,
papos, olheiras e ainda paramaos
e peés endo énecessario enxaguar.
Ideal paraum cuidado intensivo
hidratante que ajuda
aprevenir os sinais daidade
de forma pratica e econémica.

Argilas biologicas prontas
aaplicar e disponiveis para
todos os tipos de pele.
ARGILA AMARELA (PELE SECA)
ARGILAROSA (PELE SENSIVEL)
ARGILA VERDE (PELE OLEOSA)

natural dapele, easua

acao emoliente ajuda
apeleamanter-se macia

e tonificada. E altamente
nutritiva e tem propriedades
regeneradoras, tornando-se
assimideal para peles secas,
desidratadas eirritadas.
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desintoxicar

SAO VARIOS OS AGENTES PREJUDICIAIS a
saude a que estamos sujeitos diariamen-
te (quimicos que se encontram na agua,
na atmosfera, nos alimentos, etc.). Além
de todas estas substancias, temos ainda
de acrescentar as que 0 N0Sso organismo
produz naturalmente, produtos de des-
perdicio que resultam do normal funcio-
namentodaatividadedascélulas.
Descobertas recentes sugerem que
muitos dos quimicos podem ir fican-
do depositados nas ceélulas adiposas
do nosso corpo. Uma dieta que nao
forneca certos nutrientes pode difi-
cultar a capacidade natural do orga-
nismo de se desintoxicar. Varios or-
gaos estdo envolvidos no processo de
desintoxicacao: figado, vesicula biliar,
rins, pulmodes e pele. O figado e os rins
sdo osprincipais.

Estes orgdos trabalham juntos para as-
segurar que as toxinas sdo transforma-
das em compostos menos perigosos e
logo depois excretados.

YOGITEA BIO HERBAL DETOX
PURIFICA /PURIFICA LIMAO
17 saquetas

Deliciosas infusées biologicas ayurvedicas
com dente-de-ledo, alcacuz e gengibre.
Paraajudar arecuperar o equilibrio do seu
corpo, mente e espirito e a viver em harmonia
comanatureza e o meio ambiente.

1.Primeirodevelimitar
a entrada de substancias toxicas no or-
ganismo: o alcool, café, tabaco, acuca-
res refinados e gorduras saturadas em
excesso. Estas funcionam como toxinas
que sao consideradas obstaculos a um
processodelimpezaourecuperacdo.Os
alimentos ricos em sal e acucar que in-
cluimos na dieta acabam por nos viciar,
dai a desintoxicacdo ser um meio ideal
paraquebrarociclo.

Dé preferéncia a alimentos provenien-
tes de agricultura biolégica (na qual ndo
sdo utilizados adubos, fertilizantes ou
pesticidas quimicos) e minimize tam-
bem a utilizacdo em casa de produtos
quimicos, tentando substitui-los por
alternativas mais ecologicas. Tome pre-
caucoes especiais com a sua saude se
trabalha em industrias petroquimicas
ou quimicas, que lidam com substancias
contaminantes todos os dias.

SOLGAR MILK THISTLE
DANDELION COMPLEX
50 capsulas vegetais
Complexo de cardo-mariano, dente-de-
-ledo e outras plantas formulado para
desintoxicar e neutralizar agentes toxicos
(radicais livres, metais pesados e outros),
reparar eregenerar o figado.

2.Consumamaisfibra:
cereaisintegrais, fruta,legumes e vegetais.
Os frutos e vegetais sdo alimentos purifi-
cadores, ricos em antioxidantes e fibras. A
fibra ajuda a acelerar o processo de desin-
toxicacao pois melhora o transito intestinal
e anatural eliminacdo de residuos. Escolha,
se possivel, as versoes integrais dos ali-
mentos.

3.Bebaaguaouinfusées
G lepe) R il e para facilitar o traba-

lho dos rins ao filtrarem sangue de subs-
tancias menos desejaveis. Beba pelo me-
nos8a10coposdeaguapor dia.

R ETEND S falalod#Eildel 15 minutos por

dia para quem é atualmente sedentario
pode trazer inumeros beneficios! Na de-
sintoxicacao podem ser uteis os banhos
guentes, o banho turco e a sauna pois obri-
gam 0 corpo a transpirar mais, o que faz
com que algumas toxinas sejam natural-
mentelibertadasatravesdapele.

250ml

Combinacao de 11plantas ativas que atuam

no organismo de forma natural, ajudando-o
aeliminar toxinas pelas vias naturais: figado,
intestinos, rins, pulmoes e pele.

LICHIA-LIMAO BIO
PESSEGO-LIMAOBIO
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5.Aumente o consumodealimentos
queajudamnadepuracao

Os vegetais cruciferos (agrupados devido
as suas caracteristicas nutricionais Unicas)
como os brocolos, couve-flor, couve-de-
-bruxelas, repolho, nabo, agrido, rucula e
rabanete sdo talvez os legumes mais im-
portantes na nossa alimentacdo. Estudos
laboratoriais mostram que os fitoquimicos
encontrados nestes vegetais, como o sul-
forafano, podem estimular enzimas desin-
toxicantes presentes no organismo. A al-
cachofra, apesar de ndo ser muito utilizada
na nossa culinaria, possui em abundancia
um fitonutriente — a cinarina — que se cré
ser importante na reducdo dos niveis de
gordura no sangue. A alcachofra aumenta
o fluxo de bilis da vesicula biliar, o que auxi-
lia 0 aparelho digestivo na eliminacao e no
metabolismodas gordurasalimentares.
As cebolas e os alhos contém compostos
sulfurosos (& base de enxofre), responsa-
veis pelo seu cheiro intenso. O enxofre &
um elemento fundamental para a manu-
tencdaodossistemas dedesintoxicacaodo
organismo.

6.Suplementosalimentaresque
podem complementar estafase:

Cardo-mariano

O cardo-mariano, ou Silybum maria-
num, faz parte da medicina tradicional
ha muitos anos. Contém um grupo de
flavonoides naturais denominados co-
letivamente de silimarina: responsavel
na maioria pelas suas propriedades fito-
terapéuticas. E uma planta que suporta
asaude hepatica, contribuiparaaprote-
caodofigadoeparaoseupapeldeorgao
desintoxicante.

Dente-de-ledo

A planta dente-de-ledo (Taraxacum
officinale) contribui para a normal fun-
cdo gastrica e hepatica e ajuda na ma-
nutencdodopHfisiologico doestomago.

METHODDRAINE
DETOX FIGADO
60 comprimidos
Gracas aacao sinérgicadeingredientes
como o dente-de-ledo, alcachofra

e cardo-mariano, Detox Figado ajuda
amanter o bom funcionamento

do figado e da visicula e a prevenir
contra o mal-estar provocado

por periodos mais criticos.

Alcachofra

0 extrato de alcachofra (Cynara scolymus)
serve de suporte a desintoxicacdo, man-
tém a saude hepatica e contribui para o
confortointestinal. Pode ainda ajudar are-
duzirniveis de gordurano sangue e promo-
veraperdadepeso.

Betula
A bétula (Betula pendula) afeta de um
modo benéfico a digestao e promove 0s
processos de desintoxicacdo do orga-
nismo.

Glutatido

A glutationa, ou glutatido, € uma mole-
cula que se encontra em todas as célu-
las do corpo. O sistema da glutationa é
o maior antioxidante endogeno produ-
zido pelas células, atua directamente na
neutralizacao dos radicais livres de oxi-
génio e contribui para a desintoxicacao
de xenobioticos (compostos quimicos
estranhosao organismo).

ANAC ouN-Acetil-Cisteina

Precursor mais eficaz da glutationa - pos-
sibilita, através daacao da glutationa, o au-
mento da capacidade de desintoxicacaodo
figado e de outros tecidos.

7. ExperimenteumdiaDetox

As dietas desintoxicantes que envolvem
longos periodos de restricdo caldrica ndo
sdo a opcao mais adequada - um plano ali-
mentar deve conter uma escolha varia-
da de alimentos. Deixamos, por isso, um
exemplo pratico com alimentos nutritivos
e ricos em antioxidantes que ajudarao o
organismo a desintoxicar naturalmente:
na primeira refeicdo do dia experimen-
te papas de aveia feitas com flocos de
aveiaintegrais e bebida de soja. Adicione
também algumas sementes (linhaca,
sésamo, abobora, girassol, goji) e se
possivel um pouco de fruta (frutos ver-
melhos, mirtilos, papaia, ananas).

e
t.?fé"“*fﬁggj
METHODDRAINE '
DEPURATIVO ~
EXPRESS BIO ROMA
7X15ml

Emapenas 7 dias podera
eliminar toxinas e drenar o seu

MYSMOOTHIE [yfigiil

8.Listade compras Detox

¥ Vegetais de agricultura biologica

¥ Frutas de agriculturabiolégica

@ Cereais (arroz integral bio, massa
integral bio, quinoa, feijoes, cus-
cuz, lentilhas)

¥ Tofu ou seitan biolégicos

¥ Sumo 100% fruta

¥ Smoothie oubebida de fruta com
extratos de plantas oulegumes

¥ Sementes (girassol, abobora,
sésamo, goji, linhaca ou mistura)

¥ Biscoitos integrais

¥ Flocos de aveiaintegrais

¥ Bebida de soja ou alternativa
aoiogurte, abase de soja

¥ Infus6es de plantas

As refeicdes intermédias escolha uma
peca de fruta fresca com umas bolachas
integrais ou um punhado de frutos secos
(nozes ou améndoas). Se nao tiver tempo,
beba um sumo de fruta ou um smoothie
(bebida com 100% de fruta batida sem adi-
cdodeaguaouacucar).
Sepraticaexerciciofisicobebaumsumode
beterrabapois,paraalémdeajudaradesin-
toxicar,deacordocomdescobertasrecen-
tes os compostos presentes na beterraba
parecem melhorar o fluxo sanguineo e o
fluxo deoxigénioaosmusculos.

As refeicdes principais devem comecar
com uma sopa de legumes. Para prato
principal escolha de preferéncia o peixe
acompanhado com legumes ou um prato
vegetariano a base de soja ou tofu acom-
panhado com arroz integral, ervilhas, fei-
joesougrao-de-bico.

Antes do deitar, bebaumainfusdo de plan-
tas que ajudem a desintoxicar, ou opte por
umiogurte desojabioldgico. @

organismo de formasegurae GREEN SOLGAREXTRATO
saudavel. Estaopcao éindicada 250ml DE FOLHA DE
paraaquelas pessoas que ndo Com chd verde, brocolos, ALCACHOFRA
témtempo ou disposicao para espinafreseum 60 capsulas vegetais
fazer umadrenagem mais surpreendente sabor Indicado em problemas
profunda mas que conhecem os amanga e goiaba. Ideal para digestivos e para

beneficios de umadrenagem.

levar para qualquer lado.

desintoxicacdo hepatica.
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alimenta

Asfarinhas sao o produtoresultante da moagem
de cereais, leguminosas ou frutos secos e ainda de
certasraizes e sementes. Dependendo da matéria-
-prima e do processo de moagem, o po obtido podera
variar de cor, granulometria, odor e sabor.

Farinhas: os varios tipos

Asfarinhas provenientes dotrigo, centeio
emilhorecebemasuadesignacdoexpres-
saem "tipos'”, que vao desde 0 45 ao 175,
dependendodo cereal.Estatipologiaesta
relacionadacomoteor emcinzasdas fari-
nhas quando analisadaslaboratorialmente.
Por suavez, esteindicador remete paraa
quantidade de substancias minerais pre-
sentesno genero alimenticio, quantidade
estaque e superior quanto maior aquan-
tidade de farelo na farinha. O “tipo 45"
equivale auma farinhamais branca efina.
Amedidaquesesobenestaescalaopdda
farinhaémais escuro e grosso, tendocomo
vantagem apresencade umamaior con-
centracaodefibrasinsoluveis.

AsfibrasinsolUveis ndo absorvemaagua
presentenointestino e contribuemparao
aumento da velocidade dos movimentos
intestinaisprovocadospelo volumeepeso
das fezes. Estdo ainda relacionadas com
taxasinferioresdeabsorcaodecolesterol

Quanto mais
integral for
afarinha
mais fibra
contém

eacucares,sendouteisemcasodenecessi-
dadedecontrolodestes valoreseaté mes-
moreducaodepeso.

Farinhas:asvarias utilizagées

Farinhas comtiposinferiores (45e55)sao
propriasparaaconfecdodedocariaporque
produzemmassasmaisfofas.
Afarinhatipo 65 e utilizada na panificacao
do péo corrente (branco) e também em
pastelaria.

Tipos superiores (como, por exemplo, a
farinhade centeio T130 eafarinhadetrigo
integral T 150), que s&o mais grossas, sdo
as escolhidas para o fabrico de paes mais
escuros.

Farinhas: composi¢aonutricional

Deummodo geral, todasfornecemamido,
um hidrato de carbono complexo que se
caracteriza por ser digerido e absorvido
lentamente, contribuindo paraoaumento
dasensacdodesaciedade.
Quantomaisintegralforafarinhamaisfibra
contém, bem como sais minerais (potas-
sio, calcio, magnésio, fosforo, ferro, zinco).
As vitaminas que se encontram em maior
proporcdo sdoasdo complexoB, precisa-
menteasquetémumpapelpreponderante
nos processos de obtencao de energia do
organismao.

O valor caldrico deste alimento, por 100 g,
oscilaentreas 330kcal(farinhas damaioria
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dos cereais) eas 450kcal (soja, comumteor
de gordura superior mas proveniente de
acidos gordos polinsaturados, maisbene-
ficosparaobomfuncionamentodosistema
cardiovascular).

Farinhas e gliten

Quem tem intolerancia ao gluten, ou
doenca celiaca, precisa de excluir da ali-
mentacdo todos os ingredientes que
contenham gluten ou vestigios deste.
O gluten faz parte da fracdo proteica de
alguns cereais, podendo ser encontrado
no trigo, centeio, aveia, cevada e espel-
ta. Asfarinhas destes cereaisdevemser
substituidas por outras que nao contém
gluten,nomeadamenteasdearroz, milho
emilho-miudo.

Outrosingredientes naturalmenteisentos
de gluten etambem utilizados paraapro-
ducao de farinhas sao o trigo-sarraceno,
castanha, améndoa, soja, grao-de-bico,
coco,araruta,alfarrobaelinhaca.

Outras farinhas

Farinhade maracuja: obtidadapolpaese-
mentes do maracuja, que e cortado, tor-
rado,moido e peneirado. Contém pectina,
fibra soluvel que auxiliaaregular os niveis
deacucar.

Farinhadeberingela: obtidadapolpaecas-
cadesidratadas daberingela. Contémfibras,
minerais eflavonoides.

i
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COMECE O DIA
DE FORMA MAIS CREMOSA [=

13 conhece as NOVAS alternativas ao iogurte, a base de soja, da Provamel? .

Sao cremosas e em dose reforcada sob uma embalagem Tetra Pak de 750g ™~
e, portanto, mais faceis de utilizar no seu dia-a-dia. O seu sistema de abertura ;:;

facil permite verter o contetido sempre que desejar, sem desperdicios,
mantendo-o fresco e saboroso no seu interior. Experimente os sabores natural
e baunilha e misture-os com os seus cereais e frutas favoritas. Delicie-se!

\.
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Frubstiick

Junte-se ao futuro em www.provamel.pt

Avenda em dietéticas e lojas de produtos naturais.
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salde e bem-estar

ALEM de proporcionar bem-estar, o sono,
ouseja,otempo quedormimosaolongoda
noite, o periodo em que ocorre a produ-
cao de hormonas, aregeneracao celular e
o que fazcom que hajaum correto funcio-
namento do sistema imunitario, fazendo
comaqueoorganismorestabelecaosniveis
de energia, recupere saudavelmente do
stresse do dia-a-dia e ainda se mantenha
em forma e com a concentracao neces-
saria para arealizacdo das tarefas diarias.
Considera-se que o sono € reparador
quando é suficiente paramanter o estado
dealertaevigiliaadequados durante o dia,
sem sonoléncia ou cansaco. A duracao do
periodo de sono variade pessoaparapes-
soa mas, em media, é de 8 horas diarias.
Quando isto ndo acontece, na manha se-
guinte pode sentir-se cansaco e dificulda-
de de concentracdo. Mas se a situacdo se
arrastar por varios dias as consequéncias

SOLGAR®

5-HTP

30e 90 capsulas vegetais
Ajuda a diminuir a sintomatologia
associada adisturbios do sono
einsonias.

SOLGAR® EXTRATO
ESTANDARDIZADO

DA RAIZVALERIANA

60 capsulas vegetais
Ajudaareduzir episodios deinsonia,
especialmente devido a ansiedade,
tensdonervosa eirritabilidade.
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parao organismo tornam-semais graves.
Assim, quando as dificuldades em ter um
sonoreparador se prolongamno tempo, &
importanteapurarassuas causas (insonia,
sindromedas pernasirrequietas, ansieda-
de, apneia do sono...) e quais as medidas
adequadas para o seu tratamento, se ne-
cessariorecorrendo afarmacos como hip-
noticos ouindutores de sono. No entanto,
estesdevemser o Ultimorecurso pois tém
efeitos adversos associados, nomeada-
mente a tolerancia a dosagens aplicadas
e dependéncia, nao devendo por isso ser
tomados por periodos prolongados.

Sdo muitos os fatores externos que
podem contribuir para perturbar a
qualidade do sono, nomeadamente o
stresse, algumas doencas ou o stresse
pos-traumatico. Perante estes casos
o ideal € encontrar a resolucao para os
problemas mas, como muitas vezesisso
nao € possivel, a pratica de técnicas de
relaxamento e até meditacdo pode re-
velar-se benefica.

Adote medidas para ter
um sono descansado
rieumambiente aconcheganteno quarto.
Quanto mais confortavel for esta divisao
dacasa,melhor e maisrelaxado se sentira.
Escolha cores e texturas suaves, convida-
tivas, uma luz quente e saturada, lencois
e almofadas confortaveis e providencie
uma temperatura amena. Certifique-se
tambeém que o colchdo ainda se encontra
em condicoes (o seutempo médio de vida
variaentreos5e10anos,mas seapresen-
tar depressoes aaquisicao deumnovo col-
chdo devera ser antecipada).

YOGITEA® BIO

Reduza a luminosidade cerca de uma

hora antes de dormir. A diminuicdo da
intensidade da luz funciona como um
aviso para o organismo de que a hora
de dormir esta a chegar, o que fara
com que comece a produzir hormonas
importantes para adormecer e per-
manecer a dormir. Quando finalmente
chegar aalturade dormir, o quarto deve
permanecer o mais escuro possivel até
a hora de acordar. Nao veja televisao,
fale ao telemovel ou utilize o computa-
dor no quarto. O uso de relogio ou te-
lemovel a cabeceira também deve ser
evitado, pois verificar as horas durante
anoite pode provocar ainda mais ansie-
dade. Programe o despertador. Tente
levantar-setodos os diasamesmahora.
O corpo aprecia arotina, por isso dor-
mir até mais tarde para "compensar”
nao tem necessariamente esse efei-
to no organismo; pelo contrario, pode
desequilibrar ainda mais o ritmo de
sono. Evite fazer sestas prolongadas —
nunca devem exceder os 30 minutos.

Bedtime

Como sugestdo, programe o despertador
para 15 minutos e assim que tocar levan-
te-se, beba um copo de agua e retome as
suas funcoes. Sentir-se-a commais ener-
giado que se tivesse dormido uma hora.
Eviteaingestaode estimulantesapartirda
tarde (cafeina, cha preto, bebidas de cola,
chocolate). O tabaco anoite também deve
ser evitado.

Exercite-se regularmente! O sono serve
para 0 organismo se reparar e recuperar,
mas se nao tiver “argumentos’ para tal o
ciclo de sono pode sofrer alteracoes. Mas
atencdo, o exercicio fisico ndo deve ser
praticado 4 a 6 horas antes de adormecer
pois 0 organismo necessita desse periodo
paraabrandar apos a pratica desportiva.
Depois deumarefeicdo, espere2a3horas
antes de se deitar. Mas também nao deve
fazé-lo se tiver fome. Se necessario, faca
umarefeicao ligeiraumahoraantes de
se deitar. A noite devem evitar-se ali-
mentos com elevado teor de hidratos
de carbono, muito condimentados ou
com gordura (a azia também contribui

BIONAL NUITDOR BOA NOITE

80 capsulas 17 saquetas

E um preparado que conjuga Infusao feita a partir de umamistura SLEEP & GO ORTIS <
extratos de valeriana, lupulo, de ervas e especiarias biologicas 36 comprimidos

erva-cidreira e vitamina B1, (todas com propriedades Associacao de passiflora, MELATOCLAR

sendo porissoindicado em caso relaxantes) como funcho, camomila, lupulo, erva-cidreirae 30ca’psulas

dedisturbios de sono provocados
por stresse ou tensao nervosa,
deirritabilidade ou agitacao
interna.

hortela-pimenta, cardamomo,
melissa, erva-principe, raiz

de valeriana, salva,lavanda
enoz-moscada.

de papoila-da-califérnia
paraum sono tranquilo,
reparador, e paraacordar
emplenaforma.

Suplemento alimentar
abase demelatonina:
uma ajudanatural
paraasinsonias.
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salde e bem-estar

para uma noite mal dormida). Alimen-
tos com triptofano também ajudam o
corpo a produzir serotonina, que per-
mite relaxar: peru, iogurte, soja, atum
ou amendoins, por exemplo. A nivel de
suplementosalimentares,o 5-HTP tem
um efeito superior ao do triptofano.
Mantenha o organismo bem hidratado
mas evite as bebidas antes de dormir,
pois fardo com que tenha de se levan-
tar durante anoite parairacasadeba-
nho. A ingestao de bebidas alcodlicas
também deve ser evitada — embora o
seu consumo provoque sonoléncia, a
sobrecarga de alcool e acucar leva a
uma reducao da qualidade do sono.
Cerca de hora e meia antes de ir para
a cama “areje’ a suarotina. Esta é a
alturaideal para se distrair e nao par-
ticipar em atividades que provoquem
ansiedade, como ver ou enviar e-
-mails, pagar contas ou ver o noticia-
rio da noite. Prefira os seus rituais de
beleza ou aproveite paraler umpouco
— mas as histoérias emocionantes de-
vem ser escolhidas para ler durante
o dia. Alguns estudos sugerem que
tomar um banho quente antes de se
deitar pode facilitar a transicao para
o sono profundo, mas tenha o cuidado
de ndo estar demasiado quente ou a
suar quando se deitar. Se puder utili-
zar algum ruido branco* ainda melhor,
mas caso ndo consiga obté-lo a mu-
sicaambiente ourepetitivatambem é
boa para adormecer.

Lembre-se que so se deve deitar quan-
do tiver sono. Forcar a sua chegada
apenas serve para gerar ansiedade, o
que dificultara ainda mais o adormecer.

Atencao aoressonar

Além de serincomodativo para os ou-
tros, pode dar origem a situacfes de
apneia do sono, podendo constituir um
perigo para quemressona. Eis algumas
medidas que podem facilmente ser
postas em pratica por quem ressona:
em caso de obesidade, perder peso,
seguindo uma alimentacdo equilibra-
da e suprimindo o alcool; ndo fumar e
praticar exercicio fisico para ajudar a
regular arespiracdo; dormir deladoem
vez de dormir de costas e evitar o uso
de soniferos.

Existem ainda variados produtos que
ajudamde varias formas adesconges-
tionar as vias respiratorias e, conse-
quentemente, a diminuir o ressonar.
No querespeitaaos produtos naturais,

podem ser Uteis alguns a base de en-
zimas (amilase, lipase, protease e ce-
lulase) que ajudam a digerir melhor as
secrecOes produzidas, ou de plantas
(acerola, horteld-pimenta, feno gre-
go, valeriana e passiflora, entre outras)
que podem ajudar a descongestionar
as vias respiratorias. @

*Som comtodas as frequéncias, habitualmente
usadoparadisfarcaroutrossonsequetambém
éutilizadodevidoasuaacaorelaxante.

(onsidera-se que o sono
¢ n
¢ auficiente para manter
0 estado de alerta e vigilia
7 adequados durante
odia

Depois de uma
refeicao, espere
2 a3 horasantes
de se deitar

Se o sono teima em ndo chegar

¥ Casonao consiga adormecer ao fim
de 30 minutos, levante-se e inicie
uma atividade calma como ler,
ouvir musica, fazer um puzzle ou
qualquer outra atividade relaxante.

¥ Deite algumas gotas de um 6leo

relaxante debaixo da almofada
ou espalhe-o pelo quarto, como
0 6leo essencial de alfazema,
que transmite relaxamento

e tranquilidade. Outros 6leos
essenciais (aromaterapia) ou
uma massagem também podem
ser benéficos.

¥ Paraajudar a promover o

relaxamento necessario para
adormecer, aproveite os beneficios
daraiz de valeriana, camomila,
passiflora ou lipulo antes de
dormir. Numa infusao relaxante ou
em capsulas, estas plantas podem
ajudar a promover o relaxamento
necessdario para adormecer.

¥ Experimente um suplemento

alimentar com melatonina.

Esta é uma forma natural de induzir
osono, em particular se estiver
fisicamente cansado mas ainda
nao o suficiente para adormecer.

Os niveis de melatonina no
organismo sdo muitoimportantes,
pois proporcionam a calma que
assegura um sono repousante.

Um suplemento alimentar a base
de melatonina pode ser benéfico
para promover um sono repousante
ereparador, ajudar areduzir o
stresse e aumentar o relaxamento.
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A natureza da uma maozinha
30 seu transito intestinal.

AMOSTRA GRATIS

Frutos&Fibras Forte&Dupla Acao

Ingredientes: pasta de figos*® (Ficus carica L. - 7,6g/cubo),
sene® em po [Cassia angustifolia Vahl. -826 mg/cuba);
xarope de trige®; emulsionante: glicerina; extracto seco de
funcho* (Foeniculum vulgare Miller - 300 mg/cube),
concentrado de tamarinda* (Tamarindus Indica L. - 250 mg
feube).*Proveniente de agricultura biclogica - Certificada
por Certisys BE-810-01

Modo de tomar: Tomar 1 cubo & noite com um grande
copo de agua. E possivel iniciar a toma com 1/2 cubo. Nao
recomendado em caso de hipersensibilidade ou alergia a
qualguer um dos constituintes, Nac dar a criangas com
menos de 12 anos. ndo utilizar em caso de gravidez ou
itagao, semo ¢ lho medico. Nao tomar por
periodos prolongados sem o conselho médico. Contra-
-indicado em casos de obstrugao intestinal, dor abdominal
de origem desconhecida, ou qualguer doenca inflamatdria
intestinal (apendicite, colite ulcerosa, doenga Crohn,
| doir irfitavel..) e em caso de hemorréidas.
Nao exceder a toma didria recomendada. Os suplementos
" alimentares nao devem ser utilizados como substitutos de
= um regime alimentar variado, equilibrado e de um estilo
de vida sauddvel. Manter fora do alcance das criangas.
Conservar em local seco ao abrigo do calor. Peso liguide: 10g.
Consumir de preferéncia antes do fim de e lote
n®; ver embalagem.

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 opcao equilibrada
em caso de problemas de obstipacao intestinal e de prisdo 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 transito intestinal vai chamar a : cho
Frutos & Fibras naturalmente um figo. ; eb ’ ras

Foms DUPLA ACCAD

A venda em dietéticas, farmacias, dreas de satide e bem-estar
Veja quais em www.frutosefibras.com.

3; Rua 12 Dezembro, n® 45 - 3@ dto. « 1249-057 LISBOA
pistribuido por; dietim OOt "% Tek21 03060 00+ Fax: 21 030 60 12 - apoioaccliente@dietimport.pt

Satide em harmonia com a natureza,” Q ORTIS
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salde e bem-estar

Ahigiene oral é anossa principal arma para
preservar a saude dos dentes.

A HIGIENE ORAL tem como principal ob-
jetivo aremocao de placa bacteriana da
superficie dos dentes de forma a preve-
nir eficazmente caries, gengivites, pe-
riodontites e outros problemas na boca.
Ossintomasdestetipodepatologias po-
dem ser dor, abcessos, hemorragias du-
rante aescovagem, gengivasinchadas e
vermelhas, mau halito e dentes aabanar,
entreoutros. Qualquerumadestassitua-
c6esdeveimplicarumavisitaaodentista.
Este,alémdetrataraspatologias, desem-
penhaumpapelpedagogicoimportantee
deveajudaraprevenir oreaparecimento
destetipodeinfec6es.Noentanto,apra-
ticade algunshabitos saudaveisno dia-a-
-diaefundamentalparaumabocasa.

Higieneelimpeza

Ahigienetemum papelfulcralparaasaude
oral e deve contemplar diariamente trés
etapas: uso do fio dentario, escovagem e
aplicacao de um elixir.

0O uso de fio dentario devera ser diario e,
de preferéncia, antes da escovagem, para
quealgunsrestosde particulas possamser
corretamente eliminados. Umaalternativa

Gengivas saudaveis

Para gengivas mais fortes, nao esquecer
que o calcio, o magnésio,a Co-Ql0e o
zinco sdo importantes. A vitamina C

e bioflavonoides citricos podem ajudar a
diminuir o seu sangramento.
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(75 ml)
ARGILA-ROSMANINHO (75mi)
ARGILA-ANIS
ARGILA-LIMAO
ARGILA-MENTA

ARGILA-SALVA

GEL DENTIFRICO PLANTAS E MENTA
PASTA DENTIFRICA SENSITIV
PASTADENTES VIT.B12 SANTE

pode ser ojato de aguaproporcionado por
umirrigador oral.

No quedizrespeitoaescovagem, estadeve
ser eficaz, trés vezes ao dia, com especial
importancia a noite e apos o pequeno-al-
MOCO, COM UMa escova suave ou media e
dentifrico adequado (ndo esquecendo de
escovaralingua e gengivas). O elixir ndo s6
contribuiparaum halito mais fresco, como
também temuma acdo preventivana for-
macdo de placa em zonas menos acessi-
veisepodeser utilizado duas vezes ao dia.
Optar por dentifricos e elixires com in-
gredientes naturais é certamente bene-
fico (sabia, por exemplo, que a argila ¢ um
ingrediente excelente para a limpeza da
boca? E que a melaleuca em elixires ajuda
a prevenir o desenvolvimento bacteriano
devido a sua acdo antissética?).
Quandonaoforpossivelescovar osdentes,
mastigar umapastilha elasticasemacucar
ou comer uma maca com casca pode ser
uma alternativa.

Alimentagao

Paraapromocaodasaudeoralrecomen-
da-se uma dieta equilibrada, evitando
alimentos ricos em acucar ou acidos,
hidratos de carbono refinados, bebidas
com gas, sal e alcool.

Existem também alguns suplementos
alimentares cuja toma pode ser coadju-
vante dapromocao dasaude oral. Desta-
ca-seofluor,queajudaareduzirapreva-
|énciae gravidade das caries. No entanto,
em criancas com idade inferior a 6 anos

(100ml)

PASTA DENTIFRICAROMABIO

PASTADENTIFRICA MENTA

(500 ml)
ELIXIR ALOEBIO

ELIXIRMELALEUCABIO

PASTADENTIFRICA ALOEBIO

("

0 que é a placa dentéria?

E uma camada com bactérias e
nutrientes, entre os quais predominam
os acucares, que, combinados com saliva,
se fixam aos dentes, sendo responsaveis
por grande parte das doencas que afetam
aboca, especialmente a carie dentaria.
Senao for removida pode endurecer e
transformar-se em tartaro, provocando
também o aparecimento de inflamacdes
nas gengivas, na membrana periodontal
enapropriaraiz do dente.

@ normalmente desaconselhado, e em
qualquer outraidade a sua toma devera
ser apenas mediante aconselhamento
medico, pois uma dosagem excessiva
pode ter como efeito adverso orisco de
alteracdo da cor do esmalte dentario.
Paraprevenir o sangramento das gengi-
vasdestaca-seaacdodavitaminaCeda
rutina (substancia antioxidante). O acido
folico, outros bioflavonoides, o zinco, o
selénio, acoenzimaQ-10 eal-lisina (para
aprevencdo de herpes e aftas) também
podem ser importantes em determina-
dos casos.

Quando surge mau halito, a suplementa-
¢ao com acidofilos e enzimas digestivas
pode ser benéfica. @

PASTADENTIFRICA MELALEUCABIO

Acaboude chegarumagama
monstruosamente divertidacom
produtos bioldgicos parauma
higiene saudavel desde pequenino.
(50 ml)

PASTADENTIFRICA 2-6 ANOS
PASTA DENTIFRICA +7 ANOS
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A framboesa (rubus idaeus)
é o fruto do framboeseiro
e estdadar que falar.
Descubra porqué.

A framboesa (Rubus idaeus) é o fruto
do framboeseiro,umarbusto origina-
riodaEuropa, Américado Norte e Asia.
Cresce espontaneamente na Europa
Oriental, em florestas de planicies ou
de montanha.

A framboesa propaga-se com muita
facilidade e apos cada colheitaeneces-
sariopodar osramos que deram fruto
de maneiraaseobteremmais frutosna
proxima frutificacao. O numerode has-
tesporplantadeveserlimitadoparaas
framboesas terem espacoparasede-
senvolvereme crescerem.
Aframboesatemumaspetodelicado,
eésuculenta,eoseusabordoceeligei-
ramente acido pode variar deano para
ano de acordo com as condicoes me-
teoroldgicas ede crescimento.

Beneficios paraaalimentacao

As framboesas sao utilizadas na ali-
mentacdoaonaturalepodem ser con-
geladas. Assim, sdoumaopcdo prati-
ca paraincorporar nas mais diversas
receitas de culinaria,desde compotas
a confecdo de sobremesas (gelados,
tartes, etc.).

Este fruto enriquece a alimentacao
porque contemum elevado teor em fi-
braeemvitamina C,alémde que éfon-
tede acido folico. Contémainda acidos
organicos (citrico, malico e salicilico).

Outro componente deste fruto é a
cetona de framboesa, um composto
aromatico querecentemente temsido
estudado e muito divulgado devido as
suas propriedades lipoliticas (quebra
dagordura).

Porque se utiliza?

Quando utilizadasem grande quantidade,
asframboesaspodematuar comolaxan-
teeestimulantedadiurese.

De acordocomadivulgacdo cientifica
recente,acetonadeframboesatemum
efeito termogénico (estimula o meta-
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CETONA |

DE FRAMBOESA
HEALTH SPARKS

600 mg 60 capsulas
Complex 60 capsulas

Suplementos abase de cetona
de framboesa, que tem propriedades
lipoliticas (quebra de gordura)

A framboesa tem
um aspeto delicado,
é suculenta e oseu

sabor é doce
e ligeiramente acido

bolismo energético, contribuindo para
oaumento dalipdlise) e, por estarazdo,
temsido aconselhadanos casosdene-
cessidadede perdade peso.

Além do fruto, as folhas também séo
utilizaveis pois tém uma acdo anti-
-inflamatoriadevido ao seu conteudo
emflavonoides. Ainfusaode framboe-
satemsido tradicionalmente utilizada
parafacilitar otrabalho de parto.

Como consumir?

Asframboesas podem ser consumidas
aonatural,como fruto, fazendo parte
integrante daalimentacado.

Existem ainda capsulas de cetona de
framboesa, oscilandoatomaentre 400
1200 mg por dia.
Comasfolhasdeframboesapode ain-
dafazer-seumainfusdo, utilizando-se
cercade 1,5 g de folhas por chavena,
quesebebeaté 3 vezespordia. @
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REBUCADOS RICOLA MENTA

ARicolatraz-nosnovidades que vao deixar aprimavera
aindamais saborosa: RicolaMentadaMontanhaeRicola
Maca Menta.

Ricola Menta da Montanha oferece uma experiéncia
de sabor a menta natural exclusiva, pura e deliciosa. O
saboramentaé,aomesmo tempo, encorpado e delica-
damente equilibrado, proporcionando umasensacao de
frescuranatural.

Ricola Maca Menta € uma edicdo limitada que traz para
agamaumnovo sabor frutado amenta. O sabor amaca
destaca-senesterebucado que tem,ao mesmo tempo,
um leve e delicado toque refrescante a menta.

E o melhor: sao ambos sem acuicar e contém a mistura
unica de 13 ervas suicas Ricola que ajudam a suavizar,
proteger erefrescar aboca e a garganta!

CREME DE COZINHA
DE ARROZ BIO PROVAMEL
(250ml)

Este creme de cozinha funcio-
na na perfeicao como alterna-
tiva as natas convencionais.
A grande novidade é que, por
serabasedearroz,temapenas
8% de gordura, sendoideal para
pratos mais leves e ainda mais
saudaveis.

Chegaram as novas alternativas ao iogurte. Com sabor
natural ou a baunilha, a grande novidade e o tamanho de
750 g e atexturamais cremosa que permite juntar cereais
ou fruta para uma pausa deliciosa e mais completa.

BOLO MARMORE / PAO DOCE BRIOCHE

A Schdr ndo para de inovar, sempre com o objetivo
delevar amesa dos celiacos a melhor oferta. As primeiras
novidades deste ano sao o tradicionalbolomarmore e o pao
doce ao estilo brioche. Experimente e delicie-se!

BARRITAS SUBSTITUTAS
DE REFEICAO BIOLOGICAS

Disponiveis nas deliciosas variedades
de chocolate, framboesa, caramelo e
limdo, duas barritas substituem uma
refeicdo e ajudam a controlar o peso,
em conjunto comum aporte necessa-
rio de agua por dia (cercade1,51).
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SAISDE SCHUSSLER | L_I Z__l Suss | 5 canfl
(80 comprimidos) peTi it [SRPIST o REE !:.,., |§L.":'.;.m. - ‘
Os sais minerais sao pequenos constituintes das nossas células, mas Cm S |
mesmo assim essenciais para o seu bom funcionamento. O Dr. Schus- g (i ;_":* - o
sler descobriu 12 sais minerais essenciais e designou-os por “subs- " 3 _—
tancias funcionais'. Os sais de Schussler podem equilibrar eregular os i
processos quimicos das células, pois ao repor 0s sais minerais que es- st b ] st
taoem carénciatodos os processos evoluemno sentido do equilibrio. — [ [
1 CALCIUM FLUORATUM 7 MAGNESIUM PHOSPHORICUM ' FF S S, susa.
2 CALCIUM PHOSPHORICUM 8 NATRIUM CHLORATUM (10 1 12 |
3 FERRUM PHOSPHORICUM 9 NATRIUM PHOSPHORICUM | —— ————— ————
4 KALIUM CHLORATUM 10 NATRIUM SULFURICUM tatdum | cakdom
5 KALIM PHOSPHORICUM 11 SILICEA S TR e
6 KALIM SULFURICUM 12 CALCIUM SULFURICUM

vama in.u s

dietmagazine primavera2013



A nova
solucao
anti-idade:

hidratacao,
preenche as rugas desde o interior, e
redensifica a pele logo apds a 12 aplicacao.

Em apenas
15 min.

Alta tecnologia
tecido impregnado.

33 mlde
ingredientes naturais.
Sem parabenos.

Para rosto e
pescoco. - |

Mascaras e parches de
tecnologia tecido impregnado:
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Ultra-hidratante Anti-stress Anti-oxidante Energizante Regeneragao Refirmante Anti-bolsas Anti-olheiras I;;ft.i;g
Aloé Vera Pepino Ché Verde Ginseng Algas Marinhas Geleia Real Pepino Aloé Vera Hial::égico

A VENDA EM
FARMACIAS E LOJAS
DE PRODUTOS NATURAIS
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WiNICin

BIONAL

A OPGAO NATURAL

PROBLEMAS
DE PROSTATA?

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

ENTAO, PROSTAVIT
E UMA OPGAO.

A partir dos 40-50 anos, os problemas provocados pelo
aumento da prostata comegam a afetar uma grande parte dos
homens. Dificuldades em urinar e acordar varias vezes durante
a noite para ir a casa de banho sdo apenas os primeiros
sintomas de que algo pode estar mal. E a medida que o
desconforto aumenta a capacidade de aproveitar os dias
diminui. E isto ndo & opgao. g0 capsulas

Opte sim por Prostavit, um suplemento alimentar & base de
zinco, 6leo de sementes de abobora, palmeto e raiz de
urtiga que ajuda a melhorar o funcionamento da prostata e
a reduzir o desconforto urindrio, o que se reflete na
forma como volta a viver o dia-a-dia.

. R
Produta testado em ensaios clinicos: 83% de reducao de volume Prostav lt

de urina retida em 8 semaras.
Os suplamgnms alirgentaras niim de;rem ser utllizados
como substitutos de um regime alimentar vanado. o
R bl O ortesits b e TASIC : Suplemento alimentar
ou téchico de sadde antes de tomar
este suplemento.

Distribuido por: N
dietimport ~ AVENDA EM LOJAS
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