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Caro(a) Leitor(a),

A chegada da primavera é motivo mais que suficiente 
para sorrir. O bom tempo influencia o nosso humor e 
sorrir traz, como bem sabemos, inúmeros benefícios 
para quem sorri. 
Para além de nos tornar mais atraentes, sorrir ajuda-
-nos a lidar com o stresse e a reduzir a tensão arterial. 
E porque queremos contribuir para o êxito do seu 
sorriso, desenvolvemos um artigo sobre a impor-
tância de ter um sorriso saudável.
Como é sabido, uma vida saudável também se cons-
trói através de um conjunto de ações, por isso deixa-
mos-lhe aqui também conselhos úteis para dormir 
melhor. Muitas vezes, com a vida agitada que leva-
mos, as horas de sono podem ser insuficientes ou a 
sua qualidade pode diminuir, mas é importante ter em 
conta que uma noite bem dormida é essencial para 
recarregar baterias, contribuindo automaticamente 
para um bom desempenho no dia-a-dia. 

Boa leitura e aproveite o melhor que a primavera tem 
para lhe oferecer!

Sorria, está a ler  
a Dietmagazine!

Tiago Lôbo do Vale
Diretor da dietmagazine
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Carotenos
Os carotenos, ou carotenoides, estão en-
tre os antioxidantes mais importantes. 
São responsáveis pela cor vermelha, ama-
rela e laranja de muitos frutos e legumes e 
também se encontram em legumes de cor 
verde-escura. São considerados agentes 
anticancerígenos e antienvelhecimento 
potentes e também atuam ao nível do sis-
tema imunitário. Entre estes salientam-se 
o beta-caroteno, alfa-caroteno, luteína, 
zeaxantina e licopeno.

Polifenois
São um grupo de fitoquímicos que se en-
contram em muitos frutos, legumes e ou-
tras plantas como bagas, nozes, azeitonas, 
folhas de chá ou uvas, por exemplo. Os po-
lifenois apresentam potenciais benefícios 
para a saúde pois ajudam a reduzir a infla-
mação e a proteger contra o envelheci-

Antioxidantes 

Radicais livres 
A oxidação é um processo normal que re-
sulta de quase todas as nossas atividades, 
como respirar, comer, praticar exercício 
físico, fumar ou apanhar banhos de sol.  
Os radicais livres são produzidos como 
efeito secundário desse processo oxidati-
vo e têm sido identificados como uma das 
maiores causas de doença e envelheci-
mento precoce. 
Tal como acontece em tudo na vida, o equilí-
brio é essencial para se obter a estabilidade. 
Os radicais livres são moléculas muito ins-
táveis porque têm uma distribuição “ener-
gética” desequilibrada e, por isso, procu-
ram tornar-se estáveis. Nessa procura de 
equilíbrio têm tendência a roubar energia 
às moléculas saudáveis e às células que os 
destroem durante o processo. 

O papel dos antioxidantes
Os antioxidantes são substâncias muito 
protetoras porque têm a capacidade de, 
voluntariamente, dar energia aos radicais 
livres, ajudando-os a tornarem-se auto-
maticamente mais estáveis e prevenindo 
assim que danifiquem as células saudáveis. 

Sem a presença dos antioxidantes os ra-
dicais livres podem provocar danos gra-
ves nas células e contribuir para muitas 
doenças. Assim, temos ao nosso alcance 
um “sistema de defesa” contra os nefastos 
radicais livres que podemos encontrar facil-
mente em frutos e legumes e também são 
naturalmente produzidos pelo organismo.
Os antioxidantes mais comuns incluem as 
vitaminas E e C, minerais como o selénio, 
zinco, manganês e cobre, e outras subs-
tâncias como os carotenoides e os flavo-
noides – todos eles podem ser facilmente 
obtidos através de uma alimentação va-
riada e equilibrada. Existem muitos outros 
antioxidantes, alguns dos quais produzidos 
pelo próprio organismo, como o glutatião, o 
ácido alfa-lipóico e a coenzima Q-10.

Os vários tipos  de antioxidantes
Existem inúmeras famílias de antioxidan-
tes que ajudam a proteger o organismo de 
diversas formas e, quanto mais variada for 
a mistura de antioxidantes na alimentação, 
maior será o benefício para a saúde. A título 
de exemplo enumeramos apenas alguns 
tipos de antioxidantes.

Solgar®  
Fórmula Avançada  
de Antioxidantes
60 cápsulas vegetais 
Fórmula múltipla antioxidante,  
com vitaminas, minerais, aminoácidos 
e fitonutrientes que ajudam na gestão 
do stresse e na diminuição de efeitos 
nocivos.

O valor ORAC (Oxygen Radical 
Absorbance Capacity – Capacidade  
de Absorção dos Radicais de Oxigénio) 
mede a capacidade antioxidante  
dos alimentos e de neutralização  
dos radicais livres.

 Goji

 Uva preta

 Mirtilo

 Cereja

 Ameixa

 Framboesa 

 Morango

 Couve

 Espinafres 

 Beterraba 

Frutos e legumes com um valor ORAC 
importante 

Nunca é de mais lembrar a sua 

importância na proteção da saúde
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Solgar® 
Resveratrol
60 cápsulas  
Confere proteção  
antioxidante e ajuda a 
combater os radicais livres. 
Uma cápsula equivale 
aproximadamente à 
quantidade de resveratrol 
presente em 100 copos  
de vinho tinto.

The Berry 
Company Sumo  
de Bagas 
Vermelhas
250 ml / 1 l  
Rico em antioxidantes, sem 
corantes, conservantes  
ou glúten.

Sumo Romã 
Bio Prosain
500 ml   
Delicioso sumo 
de romã biológica 
com todas as 
propriedades 
antioxidantes  
deste fruto.

Mirtilos 
Biológicos  
Ultracongelados 
Natural Cool
300 g  
Excelente opção para 
ter em casa e utilizar em 
sobremesas, nos sumos 
e batidos. Uma opção 
saudável e natural.

Para lembrar

mento precoce, bem como na prevenção 
do cancro e na redução das doenças cardio-
vasculares. Os flavonoides (antocianidinas, 
catequinas, etc.), o resveratrol ou o ácido 
elágico são 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 abóbora ou o toma-
te. Estes componentes têm propriedades 
antivirais e antibacterianas. É importante 
chamar a atenção para o facto de as maio-
res concentrações de flavonoides se en-
contrarem na pele dos frutos e legumes, 
por isso, sempre que possível, devem ser 
consumidos sem descascar. 
Nos flavonoides destacam-se as antocia-
nidinas, responsáveis pela pigmentação 
azul e púrpura de frutos como o mirtilo, 
amora, framboesa, groselha, uva, beringela 
ou couve-roxa. Estes antioxidantes ajudam 
a proteger as células do organismo de da-
nos tanto em ambientes lipo como hidros-
solúveis, razão pela qual são tão importan-
tes para a saúde ocular e na prevenção de 
problemas circulatórios. Considera-se que 
este tipo de antioxidantes possui uma maior 
capacidade de neutralizar os radicais livres 

do que a vitamina C e a vitamina E, embora 
funcionem em sinergia com a vitamina C.
A quercetina também é um flavonoide que 
merece destaque devido ao facto de a sua 
capacidade antioxidante exercer uma forte 
ação anti-inflamatória. 
As catequinas, presentes em abundância 
no chá verde, também são flavonoides cuja 
capacidade antioxidante ajuda na preven-
ção de doenças cardiovasculares, do can-
cro e como auxiliar na perda de peso.
As proantocianidinas oligoméricas pre-
sentes na casca do pinheiro ou na grainha 
da uva também são antioxidantes reco-
nhecidos e possuem propriedades anti-
-inflamatórias. 
O cardo-mariano ou o ginkgo, são exem-
plos de plantas ricas em flavonoides.

Outros polifenois – resveratrol  
e ácido elágico
O resveratrol, presente na casca das uvas, 
no vinho tinto e em algumas plantas, tem 
uma forte capacidade antioxidante, pre-
vine o envelhecimento precoce, auxilia na 
manutenção de uma circulação saudá-
vel e apresenta ainda propriedades anti-

Os antioxidantes desempenham  
um papel importante na proteção  
do organismo e ajudam na prevenção 
de inúmeras doenças:

 artrite

 doenças cardiovasculares

 equilíbrio dos níveis de colesterol

 cancro

 diabetes

 doenças oculares

 problemas da pele

 envelhecimento precoce

 outras

-inflamatórias.  O ácido elágico, presente 
em diversos frutos como as framboesas, 
morangos, mirtilos, nozes e romãs, também 
possui uma elevada capacidade antioxidan-
te e apresenta-se como grande promissor 
na luta contra o cancro.

Fontes alimentares
A regra de ouro é escolher frutos e legumes 
que sejam o mais coloridos possível (in-
cluindo os legumes de folha verde-escura). 
A título exemplificativo, na tabela pode veri-
ficar os antioxidantes que compõem alguns 
alimentos comuns. 

1. Não se esqueça da cor 
Quanto maior for a variedade de cor  
no seu prato, maior a variedade  
de antioxidantes.

2. Ao natural 
Consuma os frutos e os legumes crus 
ou cozinhados ao vapor para poder 
usufruir ao máximo do teor de 
antioxidantes.

3. Fortifique outros alimentos 
Adicione frutos ricos em antioxidan-
tes, como pedaços de maçã, mirtilos  
ou morangos, aos cereais do 
pequeno-almoço ou ao iogurte.

4. Opte por sumos 
Os sumos de legumes e frutos  
são uma forma prática e rápida  
de aumentar o consumo de 
antioxidantes.

5. Condimente os seus cozinhados 
Utilize especiarias e ervas aromáticas 
nas suas receitas, como cravinho, 
canela, açafrão, cominhos, manjericão 
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 saúde e o bem-estar, opte por 
uma mistura de antioxidantes.  
Para casos mais específicos pode ser 
benéfico o reforço com um 
determinado antioxidante.

Bagas de Goji 
Naturefoods
175 g/250 g
Provenientes do Oriente e 
secas ao sol. Além do poder 
antioxidante, são saborosas 
e fáceis de incluir na 
alimentação do dia-a-dia.

Tal como acontece em tudo 
na vida, o equilíbrio  
é essencial para se obter  
a estabilidade  
do organismo
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Máscaras  
Hidratam, nutrem, 

estimulam a sua pele, 
reativam, dão um novo 

brilho e conferem  
uma suavidade  

única

As máscaras faciais são tratamentos cosméticos/estéticos 
com ação intensa e profunda porque contêm ingredientes 
ativos naturais em concentração elevada que nutrem  
e melhoram a pele do rosto. 

xada, saudável e bem tratada quando 
submetida a um cuidado com máscaras 
faciais. 
São diversos os fatores que contribuem 
para que a pele do rosto fique desvitaliza-
da, flácida ou desnutrida, como é caso do 
sol, as baixas temperaturas, a poluição, o 
uso incorreto de maquilhagem, o stres-
se, uma alimentação desequilibrada e até 
mesmo noites mal dormidas (insónias). 
Para reverter estes sinais ou ajudar a 
preveni-los, a máscara facial é uma forte 
aliada. 

As máscaras faciais possuem ingredien-
tes ativos que nutrem e equilibram a pele, 
melhorando assim a elasticidade e o tó-
nus facial. Também ajudam a combater a 
acne, atenuar rugas e a hidratar profun-
damente a pele do rosto. 
As máscaras apresentam um conjunto 
variado de cuidados específicos alta-
mente concentrados, cujos efeitos se 
obtêm após aplicação rápida, normal-
mente 10 a 20 minutos. A utilização da 
máscara varia de acordo com a necessi-
dade da pele, mas deve ser usada 1 a 2 ve-
zes por semana ou a cada 15 dias. Isso não 
exclui o uso diário do creme hidratante ou 
antienvelhecimento, pois estes cremes 
proporcionam um estímulo diário e, de 
um modo geral, são formulados com vá-
rios princípios ativos. No caso das más-
caras há pouca predominância de ativos, 
porém utilizados em alta concentração.  
É de destacar ainda que o uso de másca-
ras não substitui os cuidados diários bá-
sicos como a limpeza, hidratação da pele 
e, principalmente, a proteção solar.  
As máscaras faciais garantem uma ação 
intensa pois a sua forma de aplicação 
contribui para uma atuação mais pro-
funda porque a camada de máscara que 
assenta na pele do rosto promove a cir-
culação e facilita a absorção dos cons-
tituintes ativos que se encontram em 
maior concentração neste tipo de cos-

as máscaras faciais foram desen-
volvidas para satisfazerem as ne-
cessidades de todos os tipos de pele, 
trazerem benefícios e promoverem 
resultados imediatos e excelentes. 
Existem vários tipos de máscaras fa-
ciais como, por exemplo, máscaras de 
chocolate, argila, à base de extratos de 
vegetais, como o aloé vera, ginseng, 
chá verde, pepino, algas, etc. Cada 
uma destas máscaras tem um obje-
tivo específico. Seja qual for o tipo de 
pele esta fica mais equilibrada, rela-

faciais 
máscaras
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Adicionalmente, para todos os tipos  
de pele existem as máscaras faciais 
de tecido que contêm uma elevada 
concentração de vários ingredientes 
ativos naturais impregnados, eficazes 
para a recuperação da vitalidade da 
pele. As máscaras em bandas 
adesivas para contorno dos olhos 
possuem funções e constituintes 
ativos específicos.  
As bandas com aloé vera é como 
ingrediente principal possuem  
ação refirmante, tonificante e  
têm propriedades antioxidantes e 
calmantes. As bandas com extrato  
de pepino possuem ação antiolheiras, 
antipapos e proporcionam um  
efeito relaxante. Por fim, as bandas 
compostas por rosa mosqueta e  
ácido hialurónico atenuam as rugas  
e marcas de expressão,  
sendo o seu efeito de 
antienvelhecimento.

Mais dicas a não perder

Tipo de pele Tipo de máscara facial Ingredientes-chave ativos Propriedades /Funções 

Seca e sensível Hidratante

Argila branca, amarela e rosa; Ácido lático  
(de origem vegetal); Ácido hialurónico

Vitaminas; Oligoelementos (como zinco, 
cobre, magnésio e ferro)

Retenção da humidade do filme hidrolipídico  
da epiderme do rosto

Protege contra as agressões externas

Previne o envelhecimento precoce

Muito seca e atópica Nutritiva

Minerais; Vitaminas E, C e Complexo B;  
Aminoácidos

Óleos vegetais (como o de amêndoas,  
girassol e gérmen de trigo)

Fornece nutrientes e minerais

Nutre e hidrata a pele

Atenua as manchas da pele 

Mista e oleosa Purificante
Argila verde, ácido salicílico,  
aloé vera orgânico, óleos vegetais  
(como o de melaleuca e jojoba)

Elimina as impurezas e o excesso de oleosidade

Remove pontos negros; limpeza profunda dos 
poros; combate a acne

Controla a oleosidade;  desintoxica e purifica 
a pele

Pele madura
Refirmante

Antienvelhecimento

Ácido hialurónico, vitamina C, 
Oligoelementos, proteínas, aminoácidos; 
Extratos de plantas e óleos vegetais 
(como o de onagra e rosa mosqueta)

Atenua marcas de expressão e rugas

Efeito de firmeza da pele do rosto

Normal, mista e oleosa Revigorante Extrato de pepino, aloé vera, 
Rosa mosqueta e ácido hialurónico

Recuperação da vitalidade da pele

Tonifica a tez

Efeito relaxante/calmante

Confere propriedades antioxidantes

Máscaras 
Faciais Montagne 
Jeunesse
Divirta-se a cuidar da sua 
pele com estas máscaras 
faciais coloridas e muito 
fáceis de aplicar. Escolha 
a sua máscara consoante 
o seu tipo de pele ou o seu 
humor!

Argila Vermelha 

(térmica) / com Lama  

do Mar Morto / Cacau  

e Manteiga da Karité / 

Pell-off Pepino

Máscaras e bandas 
Facialderm
Se a falta de tempo é sempre a 
desculpa que a impede de cuidar 
de si, com a gama Facialderm 
deixará de ser. Esta gama está 
disponível para rosto, pescoço, 
papos, olheiras e ainda para mãos 
e pés e não é necessário enxaguar. 
Ideal para um cuidado intensivo 
hidratante que ajuda  
a prevenir os sinais da idade  
de forma prática e económica.

Máscaras Faciais 
de Argila Cattier
100  ml    
Argilas biológicas prontas  
a aplicar e disponíveis para 
todos os tipos de pele.

Argila Amarela (pele seca)

Argila Rosa (pele sensível)

Argila Verde (pele oleosa)

Dica de beleza:  
para combater a 

acne, experimente 
adicionar à máscara 

de argila  
o óleo de melaleuca, 

pois este possui 
propriedades 

asséticas

Máscara 
Facial Bio Rosa 
Damascena
125  ml
Com óleo de rosa 
damascena, um estimulante 
natural da pele, e a sua  
ação emoliente ajuda  
a pele a manter-se macia 
e tonificada. É altamente 
nutritiva e tem propriedades 
regeneradoras, tornando-se 
assim ideal para peles secas, 
desidratadas e irritadas.

Existem máscaras faciais com diferentes funções e adequadas a cada tipo de pele. 
Para encontrar a máscara facial mais adequada ao seu caso consulte a tabela:

mético, levando a resultados eficazes.
Atualmente existem no mercado argi-
las com finalidades distintas que podem 
controlar a oleosidade, melhorar a acne, 
nutrir e até mesmo dar efeito de firmeza 
à pele do rosto. 
As máscaras de argila com alta concen-
tração de silício orgânico, enriquecidas 
com glicerina e propilenoglicol, têm gran-
de capacidade de retenção da humidade 
da pele; as argilas amarelas e rosas asso-
ciadas a alguns minerais e vitaminas pro-
porcionam nutrição e hidratação à pele e 
as máscaras de argila verde são ótimas 
para desintoxicar devido à sua ação pu-
rificadora, pois promovem a limpeza pro-
funda dos poros.  
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Solgar Milk Thistle 
Dandelion Complex 
50 cápsulas vegetais  
Complexo de cardo-mariano, dente-de-
-leão e outras plantas formulado para 
desintoxicar e neutralizar agentes tóxicos 
(radicais livres, metais pesados e outros), 
reparar e regenerar o fígado.

MethoDDraine Detoxine bio 
250 ml
Combinação de 11 plantas ativas que atuam 
no organismo de forma natural, ajudando-o 
a eliminar toxinas pelas vias naturais: fígado, 
intestinos, rins, pulmões e pele. 

Lichia-Limão Bio  
Pêssego-Limão Bio 

Yogi Tea Bio Herbal Detox 
Purifica / Purifica Limão 
17 saquetas 
Deliciosas infusões biológicas ayurvédicas  
com dente-de-leão, alcaçuz e gengibre.  
Para ajudar a recuperar o equilíbrio do seu 
corpo, mente e espírito e a viver em harmonia 
com a natureza e o meio ambiente. 

purificar
desintoxicar

&
Desintoxicação é o processo  

de neutralizar ou eliminar 
toxinas com o objetivo  

de promover a saúde e conferir 
vitalidade ao organismo

são vários os agentes prejudiciais à 
saúde a que estamos sujeitos diariamen-
te (químicos que se encontram na água, 
na atmosfera, nos alimentos, etc.). Além 
de todas estas substâncias, temos ainda 
de acrescentar as que o nosso organismo 
produz naturalmente, produtos de des-
perdício que resultam do normal funcio-
namento da atividade das células.
Descobertas recentes sugerem que 
muitos dos químicos podem ir fican-
do depositados nas células adiposas 
do nosso corpo. Uma dieta que não 
forneça certos nutrientes pode difi-
cultar a capacidade natural do orga-
nismo de se desintoxicar. Vários ór-
gãos estão envolvidos no processo de 
desintoxicação: fígado, vesícula biliar, 
rins, pulmões e pele. O fígado e os rins  
são os principais. 
Estes órgãos trabalham juntos para as-
segurar que as toxinas são transforma-
das em compostos menos perigosos e 
logo depois excretados.

Desintoxicação 
Por onde começar? 
1. Primeiro deve limitar
a entrada de substâncias tóxicas no or-
ganismo: o álcool, café, tabaco, açúca-
res refinados e gorduras saturadas em 
excesso. Estas funcionam como toxinas 
que são consideradas obstáculos a um 
processo de limpeza ou recuperação. Os 
alimentos ricos em sal e açúcar que in-
cluímos na dieta acabam por nos viciar, 
daí a desintoxicação ser um meio ideal 
para quebrar o ciclo.
Dê preferência a alimentos provenien-
tes de agricultura biológica (na qual não 
são utilizados adubos, fertilizantes ou 
pesticidas químicos) e minimize tam-
bém a utilização em casa de produtos 
químicos, tentando substituí-los por 
alternativas mais ecológicas. Tome pre-
cauções especiais com a sua saúde se 
trabalha em indústrias petroquímicas 
ou químicas, que lidam com substâncias 
contaminantes todos os dias.

2. Consuma mais fibra:
cereais integrais, fruta, legumes e vegetais. 
Os frutos e vegetais são alimentos purifi-
cadores, ricos em antioxidantes e fibras. A 
fibra ajuda a acelerar o processo de desin-
toxicação pois melhora o trânsito intestinal 
e a natural eliminação de resíduos. Escolha, 
se possível, as versões integrais dos ali-
mentos.

3. Beba água ou infusões 
de plantas ou chá para facilitar o traba-
lho dos rins ao filtrarem sangue de subs-
tâncias menos desejáveis. Beba pelo me-
nos 8 a 10 copos de água por dia.

4. Faça exercício físico: 15 minutos por 
dia para quem é atualmente sedentário 
pode trazer inúmeros benefícios! Na de-
sintoxicação podem ser úteis os banhos 
quentes, o banho turco e a sauna pois obri-
gam o corpo a transpirar mais, o que faz 
com que algumas toxinas sejam natural-
mente libertadas através da pele.
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Methoddraine  
Detox Fígado 
60 comprimidos 
Graças à ação sinérgica de ingredientes 
como o dente-de-leão, alcachofra  
e cardo-mariano, Detox Fígado ajuda  
a manter o bom funcionamento  
do fígado e da visícula e a prevenir 
contra o mal-estar provocado  
por períodos mais críticos.

Methoddraine 
Depurativo  
Express Bio Romã 
7X15 ml 
Em apenas 7 dias poderá 
eliminar toxinas e drenar o seu 
organismo de forma segura e 
saudável. Esta opção é indicada 
para aquelas pessoas que não 
têm tempo ou disposição para 
fazer uma drenagem mais 
profunda mas que conhecem os 
benefícios de uma drenagem.

MySmoothie 
Green 
250 ml  
Com chá verde, brócolos, 
espinafres e um 
surpreendente sabor  
a manga e goiaba. Ideal para 
levar para qualquer lado.

Solgar Extrato 
de Folha de 
Alcachofra
60 cápsulas vegetais
Indicado em problemas 
digestivos e para 
desintoxicação hepática.

Às refeições intermédias escolha uma 
peça de fruta fresca com umas bolachas 
integrais ou um punhado de frutos secos 
(nozes ou amêndoas). Se não tiver tempo, 
beba um sumo de fruta ou um smoothie 
(bebida com 100% de fruta batida sem adi-
ção de água ou açúcar).
Se pratica exercício físico beba um sumo de 
beterraba pois, para além de ajudar a desin-
toxicar, de acordo com descobertas recen-
tes os compostos presentes na beterraba 
parecem melhorar o fluxo sanguíneo e o 
fluxo de oxigénio aos músculos. 
As refeições principais devem começar 
com uma sopa de legumes. Para prato 
principal escolha de preferência o peixe 
acompanhado com legumes ou um prato 
vegetariano à base de soja ou tofu acom-
panhado com arroz integral, ervilhas, fei-
jões ou grão-de-bico.
Antes do deitar, beba uma infusão de plan-
tas que ajudem a desintoxicar, ou opte por 
um iogurte de soja biológico.  

8. Lista de compras  Detox 
 Vegetais de agricultura biológica 
 Frutas de agricultura biológica 
 Cereais (arroz integral bio, massa 
integral bio, quinoa, feijões, cus-
cuz, lentilhas)

 Tofu ou seitan biológicos
 Sumo 100% fruta 
 Smoothie ou bebida de fruta com 
extratos de plantas ou legumes 

 Sementes (girassol, abóbora, 
sésamo, goji, linhaça ou mistura) 

 Biscoitos integrais 
 Flocos de aveia integrais 
 Bebida de soja ou alternativa  
ao iogurte, à base de soja

 Infusões de plantas

5. Aumente o consumo de alimentos 
que ajudam na depuração 
Os vegetais crucíferos (agrupados devido 
às suas características nutricionais únicas) 
como os brócolos, couve-flor, couve-de-
-bruxelas, repolho, nabo, agrião, rúcula e 
rabanete são talvez os legumes mais im-
portantes na nossa alimentação. Estudos 
laboratoriais mostram que os fitoquímicos 
encontrados nestes vegetais, como o sul-
forafano, podem estimular enzimas desin-
toxicantes presentes no organismo. A al-
cachofra, apesar de não ser muito utilizada 
na nossa culinária, possui em abundância 
um fitonutriente – a cinarina – que se crê 
ser importante na redução dos níveis de 
gordura no sangue. A alcachofra aumenta 
o fluxo de bílis da vesícula biliar, o que auxi-
lia o aparelho digestivo na eliminação e no 
metabolismo das gorduras alimentares. 
As cebolas e os alhos contêm compostos 
sulfurosos (à base de enxofre), responsá-
veis pelo seu cheiro intenso. O enxofre é 
um elemento fundamental para a manu-
tenção dos sistemas de desintoxicação do 
organismo.

6. Suplementos alimentares que 
podem complementar esta fase:

Cardo-mariano
O cardo-mariano, ou Silybum maria-
num, faz parte da medicina tradicional 
há muitos anos. Contém um grupo de 
flavonoides naturais denominados co-
letivamente de silimarina: responsável 
na maioria pelas suas propriedades fito-
terapêuticas. É uma planta que suporta 
a saúde hepática, contribui para a prote-
ção do fígado e para o seu papel de orgão 
desintoxicante.

Dente-de-leão
A planta dente-de-leão (Taraxacum 
officinale) contribui para a normal fun-
ção gástrica e hepática e ajuda na ma-
nutenção do pH fisiológico do estômago. 

Alcachofra
O extrato de alcachofra (Cynara scolymus) 
serve de suporte à desintoxicação, man-
tém a saúde hepática e contribui para o 
conforto intestinal. Pode ainda ajudar a re-
duzir níveis de gordura no sangue e promo-
ver a perda de peso.  

Bétula
A bétula (Betula pendula) afeta de um 
modo benéfico a digestão e promove os 
processos de desintoxicação do orga-
nismo.

Glutatião
A glutationa, ou glutatião, é uma molé-
cula que se encontra em todas as célu-
las do corpo. O sistema da glutationa é 
o maior antioxidante endógeno produ-
zido pelas células, atua directamente na 
neutralização dos radicais livres de oxi-
génio e contribui para a desintoxicação 
de xenobióticos (compostos químicos 
estranhos ao organismo). 

A NAC ou N-Acetil-Cisteína 
Precursor mais eficaz da glutationa - pos-
sibilita, através da ação da glutationa, o  au-
mento da capacidade de desintoxicação do 
fígado e de outros tecidos.

7.  Experimente um dia Detox
As dietas desintoxicantes que envolvem 
longos períodos de restrição calórica não 
são a opção mais adequada - um plano ali-
mentar deve conter uma escolha varia-
da de alimentos. Deixamos, por isso, um 
exemplo prático com alimentos nutritivos 
e ricos em antioxidantes que ajudarão o 
organismo a desintoxicar naturalmente: 
na primeira refeição do dia experimen-
te papas de aveia feitas com flocos de 
aveia integrais e bebida de soja. Adicione 
também algumas sementes (linhaça, 
sésamo, abóbora, girassol, goji) e se 
possível um pouco de fruta (frutos ver-
melhos, mirtilos, papaia, ananás). 
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Farinha 
Sem Glúten 
Mix C Doces 
SchÄr 
1 kg 

Farinha de 
Milho-Miúdo 
Integral Bio 
Sem GLúten 
Bauck Hof  
500 g

Farinha 
de Trigo 
Integral Bio 
Sem GLúten 
Bauck Hof  
500 g

Farinha  
de Grão- 
-de-Bico Bio 
Sem GLúten 
Bauck Hof 
350 g 

Farinhas: os vários tipos
As farinhas provenientes do trigo, centeio 
e milho recebem a sua designação expres-
sa em “tipos”, que vão desde o 45 ao 175, 
dependendo do cereal. Esta tipologia está 
relacionada com o teor em cinzas das fari-
nhas quando analisadas laboratorialmente.  
Por sua vez, este indicador remete para a 
quantidade de substâncias minerais pre-
sentes no género alimentício, quantidade 
esta que é superior quanto maior a quan-
tidade de farelo na farinha. O “tipo 45” 
equivale a uma farinha mais branca e fina. 
À medida que se sobe nesta escala o pó da 
farinha é mais escuro e grosso, tendo como 
vantagem a presença de uma maior con-
centração de fibras insolúveis. 
As fibras insolúveis não absorvem a água 
presente no intestino e contribuem para o 
aumento da velocidade dos movimentos 
intestinais provocados pelo volume e peso 
das fezes. Estão ainda relacionadas com 
taxas inferiores de absorção de colesterol 

Quanto mais  
integral for  

a farinha  
mais fibra  

contém

e açúcares, sendo úteis em caso de necessi-
dade de controlo destes valores e até mes-
mo redução de peso. 

Farinhas: as várias utilizações
Farinhas com tipos inferiores (45 e 55) são 
próprias para a confeção de doçaria porque 
produzem massas mais fofas. 
A farinha tipo 65 é utilizada na panificação 
do pão corrente (branco) e também em 
pastelaria.
Tipos superiores (como, por exemplo, a 
farinha de centeio T130 e a farinha de trigo 
integral T 150), que são mais grossas, são 
as escolhidas para o fabrico de pães mais 
escuros. 

Farinhas: composição nutricional
De um modo geral, todas fornecem amido, 
um hidrato de carbono complexo que se 
caracteriza por ser digerido e absorvido 
lentamente, contribuindo para o aumento 
da sensação de saciedade.  
Quanto mais integral for a farinha mais fibra 
contém, bem como sais minerais (potás-
sio, cálcio, magnésio, fósforo, ferro, zinco). 
As vitaminas que se encontram em maior 
proporção são as do complexo B, precisa-
mente as que têm um papel preponderante 
nos processos de obtenção de energia do 
organismo. 
O valor calórico deste alimento, por 100 g, 
oscila entre as 330 kcal (farinhas da maioria 

dos cereais) e as 450 kcal (soja, com um teor 
de gordura superior mas proveniente de 
ácidos gordos polinsaturados, mais bené-
ficos para o bom funcionamento do sistema 
cardiovascular). 

Farinhas e glúten
Quem tem intolerância ao glúten, ou 
doença celíaca, precisa de excluir da ali-
mentação todos os ingredientes que 
contenham glúten ou vestígios deste.  
O glúten faz parte da fração proteica de 
alguns cereais, podendo ser encontrado 
no trigo, centeio, aveia, cevada e espel-
ta. As farinhas destes cereais devem ser 
substituídas por outras que não contêm 
glúten, nomeadamente as de arroz, milho 
e milho-miúdo. 
Outros ingredientes naturalmente isentos 
de glúten e também utilizados para a pro-
dução de farinhas são o trigo-sarraceno,  
castanha, amêndoa, soja, grão-de-bico, 
coco, araruta, alfarroba e linhaça.

Outras farinhas
Farinha de maracujá: obtida da polpa e se-
mentes do maracujá, que é cortado, tor-
rado, moído e peneirado. Contém pectina, 
fibra solúvel que auxilia a regular os níveis 
de açúcar.
Farinha de beringela: obtida da polpa e cas-
ca desidratadas da beringela. Contém fibras, 
minerais e flavonoides. 

As farinhas são o produto resultante da moagem 
de cereais, leguminosas ou frutos secos e ainda de 
certas raízes e sementes. Dependendo da matéria- 
-prima e do processo de moagem, o pó obtido poderá 
variar de cor, granulometria, odor e sabor.

A
alimenta

farinha
que nos
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além de proporcionar bem-estar, o sono, 
ou seja, o tempo que dormimos ao longo da 
noite, é o período em que ocorre a produ-
ção de hormonas, a regeneração celular e 
o que faz com que haja um correto funcio-
namento do sistema imunitário, fazendo 
com que o organismo restabeleça os níveis 
de energia, recupere saudavelmente do 
stresse do dia-a-dia e ainda se mantenha 
em forma e com a concentração neces-
sária para a realização das tarefas diárias. 
Considera-se que o sono é reparador 
quando é suficiente para manter o estado 
de alerta e vigília adequados durante o dia, 
sem sonolência ou cansaço. A duração do 
período de sono varia de pessoa para pes-
soa mas, em média, é de 8 horas diárias. 
Quando isto não acontece, na manhã se-
guinte pode sentir-se cansaço e dificulda-
de de concentração. Mas se a situação se 
arrastar por vários dias as consequências 

dormir 

Solgar®

5-HTP  
30 e 90 cápsulas vegetais 
Ajuda a diminuir a sintomatologia 
associada a distúrbios do sono  
e insónias.

Solgar® Extrato 
Estandardizado  
da Raiz Valeriana   
60 cápsulas vegetais
Ajuda a reduzir episódios de insónia, 
especialmente devido a ansiedade,  
tensão nervosa e irritabilidade.

bem

Uma boa noite de sono  
é um dos hábitos mais salutares



13

primavera 2013 dietmagazine

Reduza a luminosidade cerca de uma 
hora antes de dormir. A diminuição da 
intensidade da luz funciona como um 
aviso para o organismo de que a hora 
de dormir está a chegar, o que fará 
com que comece a produzir hormonas 
importantes para adormecer e per-
manecer a dormir. Quando finalmente 
chegar a altura de dormir, o quarto deve 
permanecer o mais escuro possível até 
à hora de acordar. Não veja televisão, 
fale ao telemóvel ou utilize o computa-
dor no quarto. O uso de relógio ou te-
lemóvel à cabeceira também deve ser 
evitado, pois verificar as horas durante 
a noite pode provocar ainda mais ansie-
dade. Programe o despertador.  Tente 
levantar-se todos os dias à mesma hora.  
O corpo aprecia a rotina, por isso dor-
mir até mais tarde para “compensar” 
não tem necessariamente esse efei-
to no organismo; pelo contrário, pode 
desequilibrar ainda mais o ritmo de 
sono. Evite fazer sestas prolongadas – 
nunca devem exceder os 30 minutos.  

Como sugestão, programe o despertador 
para 15 minutos e assim que tocar levan-
te-se, beba um copo de água e retome as 
suas funções. Sentir-se-á com mais ener-
gia do que se tivesse dormido uma hora.
Evite a ingestão de estimulantes a partir da 
tarde (cafeína, chá preto, bebidas de cola, 
chocolate). O tabaco à noite também deve 
ser evitado.
Exercite-se regularmente! O sono serve 
para o organismo se reparar e recuperar, 
mas se não tiver “argumentos” para tal o 
ciclo de sono pode sofrer alterações. Mas 
atenção, o exercício físico não deve ser 
praticado 4 a 6 horas antes de adormecer 
pois o organismo necessita desse período 
para abrandar após a prática desportiva. 
Depois de uma refeição, espere 2 a 3 horas 
antes de se deitar. Mas também não deve 
fazê-lo se tiver fome. Se necessário, faça 
uma refeição ligeira uma hora antes de 
se deitar. À noite devem evitar-se ali-
mentos com elevado teor de hidratos 
de carbono, muito condimentados ou 
com gordura (a azia também contribui 

Bional Nuitdor    
80 cápsulas
É um preparado que conjuga 
extratos de valeriana, lúpulo,  
erva-cidreira e vitamina B1,  
sendo por isso indicado em caso 
de distúrbios de sono provocados 
por stresse ou tensão nervosa,  
de irritabilidade ou agitação  
interna.

Yogi Tea∏  Bio 
Boa Noite 
17 saquetas 
Infusão feita a partir de uma mistura 
de ervas e especiarias biológicas  
(todas com propriedades 
relaxantes) como funcho, camomila, 
hortelã-pimenta, cardamomo, 
melissa, erva-príncipe, raiz  
de valeriana, salva, lavanda  
e noz-moscada.

Melatoclar  
30 cápsulas 
Suplemento alimentar  
à base de melatonina:  
uma ajuda natural  
para as insónias.

Sleep & Go Ortis  
36 comprimidos 
Associação de passiflora, 
lúpulo, erva-cidreira e 
de papoila-da-califórnia 
para um sono tranquilo, 
reparador, e para acordar 
em plena forma.

Umas gotas de óleo 
de alfazema na 

almofada provocam 
um efeito relaxante e 
garantem uma noite 
de sono descansada 

para o organismo tornam-se mais graves. 
Assim, quando as dificuldades em ter um 
sono reparador se prolongam no tempo, é 
importante apurar as suas causas (insónia, 
síndrome das pernas irrequietas, ansieda-
de, apneia do sono…) e quais as medidas 
adequadas para o seu tratamento, se ne-
cessário recorrendo a fármacos como hip-
nóticos ou indutores de sono. No entanto, 
estes devem ser o último recurso pois têm 
efeitos adversos associados, nomeada-
mente a tolerância a dosagens aplicadas 
e dependência, não devendo por isso ser 
tomados por períodos prolongados.
São muitos os fatores externos que 
podem contribuir para perturbar a 
qualidade do sono, nomeadamente o 
stresse, algumas doenças ou o stresse 
pós-traumático. Perante estes casos 
o ideal é encontrar a resolução para os 
problemas mas, como muitas vezes isso 
não é possível, a prática de técnicas de 
relaxamento e até meditação pode re-
velar-se benéfica.

Adote medidas para ter 
um sono descansado
Crie um ambiente aconchegante no quarto. 
Quanto mais confortável for esta divisão 
da casa, melhor e mais relaxado se sentirá. 
Escolha cores e texturas suaves,  convida-
tivas, uma luz quente e saturada, lençóis 
e almofadas confortáveis e providencie 
uma temperatura amena. Certifique-se 
também que o colchão ainda se encontra 
em condições (o seu tempo médio de vida 
varia entre os 5 e 10 anos, mas se apresen-
tar depressões a aquisição de um novo col-
chão deverá ser antecipada).
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  Caso não consiga adormecer ao fim 
de 30 minutos, levante-se e inicie 
uma atividade calma como ler, 
ouvir música, fazer um puzzle ou 
qualquer outra atividade relaxante.

  Deite algumas gotas de um óleo 
relaxante debaixo da almofada  
ou espalhe-o pelo quarto, como  
o óleo essencial de alfazema,  
que transmite relaxamento  
e tranquilidade. Outros óleos 
essenciais (aromaterapia) ou  
uma massagem também podem  
ser benéficos.

  Para ajudar a promover o 
relaxamento necessário para 
adormecer, aproveite os benefícios 
da raiz de valeriana, camomila, 
passiflora ou lúpulo antes de 
dormir. Numa infusão relaxante ou 
em cápsulas, estas plantas podem 
ajudar a promover o relaxamento 
necessário para adormecer.

  Experimente um suplemento 
alimentar com melatonina.  
Esta é uma forma natural de induzir  
o sono, em particular se estiver 
fisicamente cansado mas ainda  
não o suficiente para adormecer.  
Os níveis de melatonina no 
organismo são muito importantes, 
pois proporcionam a calma que 
assegura um sono repousante.  
Um suplemento alimentar à base  
de melatonina pode ser benéfico 
para promover um sono repousante 
e reparador, ajudar a reduzir o 
stresse e aumentar o relaxamento.

Se o sono teima em não chegar

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 nível de 
suplementos alimentares, o 5-HTP tem 
um efeito superior ao do triptofano. 
Mantenha o organismo bem hidratado 
mas evite as bebidas antes de dormir, 
pois farão com que tenha de se levan-
tar durante a noite para ir à casa de ba-
nho. A ingestão de bebidas alcoólicas 
também deve ser evitada – embora o 
seu consumo provoque sonolência, a 
sobrecarga de álcool e açúcar leva a 
uma redução da qualidade do sono.
Cerca de hora e meia antes de ir para 
a cama “areje” a sua rotina. Esta é a 
altura ideal para se distrair e não par-
ticipar em atividades que provoquem 
ansiedade, como ver ou enviar e-
-mails , pagar contas ou ver o noticiá-
rio da noite. Prefira os seus rituais de 
beleza ou aproveite para ler um pouco 
– mas as histórias 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 transição para 
o sono profundo, mas tenha o cuidado 
de não estar demasiado quente ou a 
suar quando se deitar. Se puder utili-
zar algum ruído branco* ainda melhor, 
mas caso não consiga obtê-lo a mú-
sica ambiente ou repetitiva também é 
boa para adormecer.
Lembre-se que só se deve deitar quan-
do tiver sono. Forçar a sua chegada 
apenas serve para gerar ansiedade, o 
que dificultará ainda mais o adormecer.

Atenção ao ressonar
Além de ser incomodativo para os ou-
tros, pode dar origem a situações de 
apneia do sono, podendo constituir um 
perigo para quem ressona. Eis algumas 
medidas que podem facilmente ser 
postas em prática por quem ressona: 
em caso de obesidade, perder peso, 
seguindo uma alimentação equilibra-
da e suprimindo o álcool; não fumar e 
praticar exercício físico para ajudar a 
regular a respiração; dormir de lado em 
vez de dormir de costas e evitar o uso 
de soníferos.
Existem ainda variados produtos que 
ajudam de várias formas a desconges-
tionar as vias respiratórias e, conse-
quentemente, a diminuir o ressonar.  
No que respeita aos produtos naturais, 

podem ser úteis alguns à base de en-
zimas (amilase, lipase, protease e ce-
lulase) que ajudam a digerir melhor as 
secreções produzidas, ou de plantas 
(acerola, hortelã-pimenta, feno gre-
go, valeriana e passiflora, entre outras) 
que podem ajudar a descongestionar 
as vias respiratórias. 

*Som com todas as frequências, habitualmente 
usado para disfarçar outros sons e que também 
é utilizado devido à sua ação relaxante.

Considera-se que o sono  
é reparador quando  

é suficiente para manter 
o estado de alerta e vigília 

adequados durante  
o dia

Depois de uma 
refeição, espere  
2 a 3 horas antes  
de se deitar
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A higiene oral é a nossa principal arma para  
preservar a saúde dos dentes.

é normalmente desaconselhado, e em 
qualquer outra idade a sua toma deverá 
ser apenas mediante aconselhamento 
médico, pois uma dosagem excessiva 
pode ter como efeito adverso o risco de 
alteração da cor do esmalte dentário. 
Para prevenir o sangramento das gengi-
vas destaca-se a ação da vitamina C e da 
rutina (substância antioxidante). O ácido 
fólico, outros bioflavonoides, o zinco, o 
selénio, a coenzima Q-10 e a l-lisina (para 
a prevenção de herpes e aftas) também 
podem ser importantes em determina-
dos casos.
Quando surge mau hálito, a suplementa-
ção com acidófilos e enzimas digestivas 
pode ser benéfica. 

Dentífricos 
cattier 
(75 ml) 

Argila-Rosmaninho

Argila-Anis

Argila-Limão

Argila-Menta

Argila-Salva

Dentífricos Logona  
(75 ml) 
Pasta dentífrica Menta 

Gel Dentífrico Plantas e Menta 
Pasta dentífrica Sensitiv

Pasta Dentes Vit. B12 Sante 

Higiene dentária 
biológica Dr.Organic
(100 ml) 

Pasta Dentífrica Aloé Bio

Pasta Dentífrica Melaleuca Bio

Pasta Dentífrica Romã Bio

Elixires Bucal 
Dr.Organic
(500 ml)

Elixir Aloé Bio 

Elixir Melaleuca Bio 

boca sãboca limpa

Gama Cattier Kids
Acabou de chegar uma gama 
monstruosamente divertida com 
produtos biológicos para uma 
higiene saudável desde pequenino.
(50 ml)

Pasta dentífrica 2-6 anos 

Pasta dentífrica +7 anos

É uma camada com bactérias e 
nutrientes, entre os quais predominam 
os açúcares, que, combinados com saliva, 
se fixam aos dentes, sendo responsáveis 
por grande parte das doenças que afetam 
a boca, especialmente a cárie dentária. 
Se não for removida pode endurecer e 
transformar-se em tártaro, provocando 
também o aparecimento de inflamações 
nas gengivas, na membrana periodontal 
e na própria raiz do dente.

O que é a placa dentária?

Para gengivas mais fortes, não esquecer 
que o cálcio, o magnésio, a Co-Q10 e o 
zinco são importantes. A vitamina C  
e bioflavonoides cítricos podem ajudar a 
diminuir o seu sangramento. 

Gengivas saudáveis

a higiene oral tem como principal ob-
jetivo a remoção de placa bacteriana da 
superfície dos dentes de forma a preve-
nir eficazmente cáries, gengivites, pe-
riodontites e outros problemas na boca.  
Os sintomas deste tipo de patologias po-
dem ser dor, abcessos, hemorragias du-
rante a escovagem, gengivas inchadas e 
vermelhas, mau hálito e dentes a abanar, 
entre outros. Qualquer uma destas situa-
ções deve implicar uma visita ao dentista. 
Este, além de tratar as patologias, desem-
penha um papel pedagógico importante e 
deve ajudar a prevenir o reaparecimento 
deste tipo de infeções. No entanto, a prá-
tica de alguns hábitos saudáveis no dia-a-
-dia é fundamental para uma boca sã. 

Higiene e limpeza
A higiene tem um papel fulcral para a saúde 
oral e deve contemplar diariamente três 
etapas: uso do fio dentário, escovagem e 
aplicação de um elixir. 
O uso de fio dentário deverá ser diário e, 
de preferência, antes da escovagem, para 
que alguns restos de partículas possam ser 
corretamente eliminados. Uma alternativa 

pode ser o jato de água proporcionado por 
um irrigador oral.
No que diz respeito à escovagem, esta deve 
ser eficaz, três vezes ao dia, com especial 
importância à noite e após o pequeno-al-
moço, com uma escova suave ou média e 
dentífrico adequado (não esquecendo de 
escovar a língua e gengivas). O elixir não só 
contribui para um hálito mais fresco, como 
também tem uma ação preventiva na for-
mação de placa em zonas menos acessí-
veis e pode ser utilizado duas vezes ao dia.
Optar por dentífricos e elixires com in-
gredientes naturais é certamente bené-
fico (sabia, por exemplo, que a argila é um 
ingrediente excelente para a limpeza da 
boca? E que a melaleuca em elixires ajuda 
a prevenir o desenvolvimento bacteriano 
devido à sua ação antissética?).
Quando não for possível escovar os dentes, 
mastigar uma pastilha elástica sem açúcar 
ou comer uma maçã com casca pode ser 
uma alternativa.

Alimentação 
Para a promoção da saúde oral recomen-
da-se uma dieta equilibrada, evitando 
alimentos ricos em açúcar ou ácidos, 
hidratos de carbono refinados, bebidas 
com gás, sal e álcool.
Existem também alguns suplementos 
alimentares cuja toma pode ser coadju-
vante da promoção da saúde oral. Desta-
ca-se o flúor, que ajuda a reduzir a preva-
lência e gravidade das cáries. No entanto, 
em crianças com idade inferior a 6 anos 
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O que é? 
A framboesa (Rubus idaeus) é o fruto 
do framboeseiro, um arbusto originá-
rio da Europa, América do Norte e Ásia. 
Cresce espontaneamente na Europa 
Oriental, em florestas de planícies ou 
de montanha. 
A framboesa propaga-se com muita 
facilidade e após cada colheita é neces-
sário podar os ramos que deram fruto 
de maneira a se obterem mais frutos na 
próxima frutificação. O número de has-
tes por planta deve ser limitado para as 
framboesas terem espaço para se de-
senvolverem e crescerem. 
A framboesa tem um aspeto delicado, 
é suculenta, e o seu sabor doce e ligei-
ramente ácido pode variar de ano para 
ano de acordo com as condições me-
teorológicas e de crescimento.

Benefícios para a alimentação
As framboesas são utilizadas na ali-
mentação ao natural e podem ser con-
geladas. Assim, são uma opção práti-
ca para incorporar nas mais diversas 
receitas de culinária, desde compotas 
à confeção de sobremesas (gelados, 
tartes, etc.). 
Este fruto enriquece a alimentação 
porque contém um elevado teor em fi-
bra e em vitamina C, além de que é fon-
te de ácido fólico. Contém ainda ácidos 
orgânicos (cítrico, málico e salicílico).

Outro componente deste fruto é a 
cetona de framboesa, um composto 
aromático que recentemente tem sido 
estudado e muito divulgado devido às 
suas propriedades lipolíticas (quebra 
da gordura). 

Porque se utiliza? 
Quando utilizadas em grande quantidade, 
as framboesas podem atuar como laxan-
te e estimulante da diurese. 
De acordo com a divulgação científica 
recente, a cetona de framboesa tem um 
efeito termogénico (estimula o meta-

framboesa
planta

bolismo energético, contribuindo para 
o aumento da lipólise) e, por esta razão, 
tem sido aconselhada nos casos de ne-
cessidade de perda de peso. 
Além do fruto, as folhas também são 
utilizáveis pois têm uma ação anti-
-inflamatória devido ao seu conteúdo 
em flavonoides. A infusão de framboe-
sa tem sido tradicionalmente utilizada 
para facilitar o trabalho de parto. 

Como consumir?
As framboesas podem ser consumidas 
ao natural, como fruto, fazendo parte 
integrante da alimentação.
Existem ainda cápsulas de cetona de 
framboesa, oscilando a toma entre 400 
e 1200 mg por dia. 
Com as folhas de framboesa pode ain-
da fazer-se uma infusão, utilizando-se 
cerca de 1,5 g de folhas por chávena, 
que se bebe até 3 vezes por dia. 

A framboesa (rubus idaeus)  
é o fruto do framboeseiro  
e está a dar que falar. 
Descubra porquê.

A framboesa tem  
um aspeto delicado,  
é suculenta e o seu  
sabor é doce  
e ligeiramente ácido

Cetona  
de framboesa  
health sparks
600 mg 60 cápsulas
Complex 60 cápsulas
Suplementos à base de cetona  
de framboesa, que tem propriedades 
lipolíticas (quebra de gordura)
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A Schär não pára de inovar, sempre com o objetivo  
de levar à mesa dos celíacos a melhor oferta. As primeiras 
novidades deste ano são o tradicional bolo mármore e o pão 
doce ao estilo brioche. Experimente e delicie-se!

Disponíveis nas deliciosas variedades 
de chocolate, framboesa, caramelo e 
limão, duas barritas substituem uma 
refeição e ajudam a controlar o peso, 
em conjunto com um aporte necessá-
rio de água por dia (cerca de 1,5 l). 

Os sais minerais são pequenos constituintes das nossas células, mas 
mesmo assim essenciais para o seu bom funcionamento. O Dr. Schus-
sler descobriu 12 sais minerais essenciais e designou-os por “subs-
tâncias funcionais”. Os sais de Schussler podem equilibrar e regular os 
processos químicos das células, pois ao repor os sais minerais que es-
tão em carência todos os processos evoluem no sentido do equilíbrio.

Sais de Schussler

A Ricola traz-nos novidades que vão deixar a primavera 
ainda mais saborosa: Ricola Menta da Montanha e Ricola 
Maçã Menta.
Ricola Menta da Montanha oferece uma experiência 
de sabor a menta natural exclusiva, pura e deliciosa. O 
sabor a menta é, ao mesmo tempo, encorpado e delica-
damente equilibrado, proporcionando uma sensação de 
frescura natural.
Ricola Maçã Menta é uma edição limitada que traz para 
a gama um novo sabor frutado a menta. O sabor a maçã 
destaca-se neste rebuçado que tem, ao mesmo tempo, 
um leve e delicado toque refrescante a menta.
E o melhor: são ambos sem açúcar e contêm a mistura 
única de 13 ervas suíças Ricola que ajudam a suavizar, 
proteger e refrescar a boca e a garganta!

Rebuçados Ricola menta

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

Yofus Breakfast 
Provamel

Este creme de cozinha funcio-
na na perfeição como alterna-
tiva às natas convencionais.  
A grande novidade é que, por 
ser à base de arroz, tem apenas 
8% de gordura, sendo ideal para 
pratos mais leves e ainda mais 
saudáveis.

Creme de Cozinha  
de Arroz Bio Provamel

(250 ml)

(80 comprimidos)

Novidades SchÄr
Bolo mármore / Pão doce brioche

1 Calcium Fluoratum
2 calcium Phosphoricum
3 Ferrum Phosphoricum
4 kalium Chloratum
5 kalim Phosphoricum
6 kalim Sulfuricum

7 magnesium Phosphoricum
8 natrium Chloratum
9 Natrium Phosphoricum
10 Natrium Sulfuricum
11 Silicea
12 Calcium Sulfuricum

Barritas substitutas  
de refeição biológicas  
Naturefoods






