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Regresso a rotina
saudavel.

de

Caro(a) Leitor(a),

Decorrido o periodo em que a maioria dos nossos
leitores gozou umas merecidas férias e esta de
volta ao trabalho, o nosso objetivo nesta edicao
de outono da Dietmagazine foi preparar umare-
vistamuito praticarepleta de conselhos paratoda
afamilia.

Demos particular destaque ao reforco da imuni-
dade, uma vez que o tempo frio, e propicio a gri-
pes e constipacdes se aproxima. Apresentamos,
igualmente, a planta Lepidium meyenii, mais co-
nhecida por Maca, sendo uma fonte de energia e
minerais, interessante por isso nesta estacdao em
que entramos.

E, porque também no regresso ao trabalho é
necessario repensar e reabastecer a despensa,
sugerimos igualmente quais os 10 alimentos que

Os principais

y

Top 10 alimentos

Nasualistade comprasndo

esteoutonondopodedeixar aportadamesma, por deixe deforao Top dos 10
possuirem um alto valor nutricional e permitirem alimentos essenciaisasua
fornecer ao organismo menos calorias e mais nu- alimentacao
trientes como as vitaminas e os minerais! ;
Encontrara ainda na seccdo “Beleza’, um artigo Alternativas
especial sobre cuidados de beleza masculina, ao queijo
incluindo os produtos de cosmética mais naturais -

X ) Sendopode comer
para o dia-a-dia do homem moderno. queijosaibaquehojeem

diaexisteminumeras

Boaleituraebomregresso, alternativas

= T

Tiago Lébo do Vale
Diretor da dietmagazine

Problemas
de digestao

Problemas digestivos
podem afetarasua
qualidade de vida.
Conheca os principais
esaibacomo evita-los
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digestao

salde e bem-estar

Problemas

problemas digestivos

que podem afetarasua
qualidade devida.

.

Beleza
no masculino

Oscuidados essenciais
recomendados paraos
homens

em foco

Destaques

Todasasnovidades
deprodutos que vai
querer conhecer
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que nao pode deixar fora
da sua lista de compras

Ha alimentos que pode escolher com
um alto valor nutricional, que fornecem
a0 seu organismo mais nutrientes.
Acrescente-os a sua lista.

As sementes de chia sdo as sementes da
planta Salvia hispanica, nativa do México,
conhecidas dos Aztecas, que as utilizavam
como moeda de troca. O significado da pa-
lavra chia é "“forca” devido a energia que
proporcionam.

A maior parte da gordura presente nas
sementes de chia provém de acidos gor-
dos dmega-3, o que faz destas semen-
tes uma das melhores fontes vegetais
de 6mega-3. S&o ricas em fibra (fibra so-
luvel) e, de acordo com o Departamen-
to de Agricultura Americano, 28,35 g
de sementes de chia fornecem cerca de
T1gdefibra. Afibrasoltvelpodeajudarare-
duzir os niveis de colesterol e glicose.

As sementes de linhaca sdao uma fonte
natural de fibra, 6mega-3, e tém uma

500 mi

O sumo de gojiNaturefoods
€100% puro, de qualidade
excecional e contémas 250g
substancias ativas do
fruto. E um sumo obtido
por prensagem das bagas
frescas emaduras de

goji colhidas de arbustos
cultivados sem pesticidas,

planalto tibetano. ou sopas.

Sabia que trés colheres de
sopa didrias de sementesde Com as propriedades das
linhaca trituradas garantem  bagas de goji, este sumo é
aquantidadenecessariade  ideal paraacompanhar as
omega-3nanossadieta?
Podeincorpora-lasem
respeitando o ambiente do bebidas, cereais, saladas

grande variedade de vitaminas e mine-
rais. Podem ser consumidas inteiras ou
moidas, sendo esta ultima forma a mais
facil para o organismo absorver os seus
componentes.

Seja adicionando as sementes inteiras
ao seu pequeno-almoco ouincorporan-
do-as moidas no seu batido, oferecem
beneficios a nivel intestinal, contribuin-
do para regular o seu funcionamento
(30gdelinhacamoidacontémcercade7g
de fibra).

Asbagas de goji, obtidas daplanta Lycium
barbarum, sao utilizadas como alimento
ou como ingrediente e 0 seu consumo e
significativo, tanto na Europa como no
resto domundo. A sua utilizacao e cultivo
no Oriente data, pelo menos, desde 1400.
As bagas de goji fornecem proteinas e

1
240g

refeicoes didrias. Também

parapoder leva-lo sempre

Fatias de beterrabaem
conserva, prontas aserem
existe em formato pequeno  utilizadas a qualquer
momento. Sem adicdo de
consigo. acucar oulactose.

sdo fonte de carotenoides e vitamina C.
Apresentam um valor particularmente
elevado de ORAC (medida da capacidade
antioxidante de um ingrediente, utiliza-
da e reconhecida no mundo cientifico).
As investigacdes tém-se focado nos
seus compostos polissacaridos — pro-
teoglicanos — que demonstram ativida-
des quimicas interessantes no contexto
de doencas relacionadas com aidade.

Analisando a tabela de composicao dos
alimentos podemos dizer que abeterra-
baéum vegetal combaixo valor calérico,
sendo dedestacar oseuelevado teorem
acidofolico. Apesar de doce, é um vegetal
pouco caldrico ebastante nutritivo. O seu
consumo é geralmenterecomendado em
situacoes deanemiadevidoariquezaem
folatos.

100g

O pao azimo PaulHeumann
ébiologico e fabricado

sem adicao de acucar, sal,
matérias gordas, levedantes
ou conservantes.ldeal para
ter um snack sempre amao.
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Ofreekeheum cereal produzido atraves do
trigo verde. A colheita do trigo € feitacoma
semente ainda verde. Possuivarios atribu-
tos nutricionais, considerados superiores a
outros cereais.Emrelacdo aproteina, o seu
teor é comparavel ao que existe no cuscuz
e mais elevado do que no arroz branco. Um
estudo realizado na Universidade de Ade-
laide, na Austrdlia, e publicado na revista
Journal of Agricultural and Food Chemistry
em 2003, concluiu que os legumes verdes,
como o trigo verde freekeh, tém uma con-
centracaodeluteinae zeaxantinasuperior a
outras fontes detrigo emassas analisadas.
Aluteina e zeaxantinasao carotenoides que

Os mirtilos sdo uma baga com historia, ha
muito utilizadacomum proposito nutricional
e até medicinal. Devido a presenca de an-
tocianosideos e seus efeitos antioxidantes
e vasculares, os mirtilos ajudam a manter
a saude ocular e uma funcao adequada da
retina. Por exemplo, durante a Segunda
Guerra Mundial os pilotos da RAF faziam
questdo de consumir esta baga para aju-

Se nao se
sente tentado
a consumin
mirtilos, opte

W Receitasparaoanol

Trazer estes alimentos para airo
sua cozinha é apenaso pnm?l i
passo para amudanga. Aseg e
s6precisa de 0s incorporar It
suas refeigoes. i
; Aquificam algumas sugestoes

misturade

@ Compre uma c
sementes delinhaca mmd_as 01111 i
adicione as sementes inteiras
iogurte ouna sopa.

seacumulamnamaculaeaprotegemdade- poi outras @ As sementes de Ch}aago(gﬁm
generacao. O freekehtambém é umcereal  bagas como 31 Consumxdeassnllgtﬁ;rsopa) ou
que contémmais fibrado que outrosgraos 04 morangoa, 10%?55;21@ as colocar em

de cereais, essencialmente fibrainsoluvel. framboesas ?g\ua pois formam um gel C,lges it
E importante fornecer fibra suficienteao ¢ @mohraa, ode ser utilizadonas bebida
organismo para prevenir a obstipacio e fredcas ou noutro cozinhade.

regular o transitointestinal. decas.

¥ Leve parao trabalho uma f
mistura de nozes ameqdoai b
ementes para consuImir et

asrefeigoes principais.

¥Sea receita utiliza 0arroz
i iente

corno ingrediente, \

pr ovavelmente tambérm

pode fazé-locom

minutos. Para preparat

durante cerca de 15220

Y

1\

|
chavenas emeiade agua por
cada chavenade freekeh.

@ Os frutos como 0s I tilose
45 framboesas podem ser
consumidos com iogurie ou
cereais. Tambem podern ser
congelados.

¥ As couves—de—bruxel s

podem adquirir um sab 1;1 |
desagradével se as COZL daVe
demasiado. Este legume dev i
ser cozinhado com precéx;ga :
faca cortes em formade X na
base de cadabrotoparad
cozedura ser mais rapl a. 1Y
Cologue pouca agua napan
para oslegumes quase
cozerem ao vapor.

Mas nao se preocupe se gao
apreciaanossa selecao eo
alimentos:de a?ordo com
Instituto Americano para
Pesquisade Cancro, setL !
apenas alterara inges 1N
diaria de fruta/legumes
nominimo 5 porcoes di

i 20% ataxa
freekeh. pode reduzir gm e
iedade de mortal:ida eg .
ek alquer doenca, \
intepraldocereal  qu m
freek 12 . %oz'mhada comparando com q
At ek consome menos.

dar a melhorar a visao noturna durante os
bombardeamentos.

Os vegetais cruciferos estdo entre os
alimentos mais promissores anivelda
prevencao de doencas malignas, como o
cancrodamama.

Eis alguns exemplos:

Brocolos

Os brocolos sdo indiscutivelmente um
dos alimentos mais estudados e que mais
atencdes tém atraido na area da nutricao/
prevencado. Este vegetal crucifero, além de

150g
Feitos a partir domelhor

leite de origem biologica, 500g
osiogurtes Bio+sao E umbom substituto
cremosos e deliciosos. doarrozoudo cuscuz,

elevado contetdo em vitamina C e acido
folico possui fitoquimicos (como o indol-3-
-carbinolesulforafano). Umestudode 2013
documentado na revista American Asso-
ciation of Pharmaceutical Scientists Journal
refere osfitoquimicos sulforafano eindol-3-
-carbinolcomomodeladoresnaprevencao
do cancrodaprostata.

Couves-de-bruxelas
Ascouves-de-bruxelaspertencemafami-
lia dos vegetais cruciferos, da qualtambém

1l

freekeh necessitade

Este, emparticular,tem
ainda a vantagem de ser
enriquecido com pedacos
de mirtilo.

podendo ser faciimente
integrado na alimentacao
diaria. Rico em proteinas,
fibras, vitaminas e minerais.

Ideais parabeber bem frescas em
batidos ouao natural, ou entdo para
adicionar em sobremesas. Feitas a
partir de améndoas bioldgicas.

fazem parte o repolho, couve-flor, agrido,
rucula e couve chinesa. Este vegetal cru-
cifero contém um teor elevado de alguns
nutrientes como a vitamina C, acido folico
e selénio.

Os espinafres contém uma variedade de
substancias que o tornam um alimento Uil
devido aabrangénciados seus compostos:
elevado teor de vitamina A, C e acido félico
e, claro, fonte de ferro.

Asnozessaoumalimentocomumaltoteor
emgorduras, masinsaturadas.E ao substi-
tuirmos nanossa alimentacao as gorduras
saturadas por gorduras insaturadas esta-
mos a contribuir para a manutencao dos
niveis normais de colesterolno sangue.

Asaméndoas, assim como as outrasolea-
ginosas, sao uma fonte rica em gordura
monoinsaturada. Possuem um alto teor
em fibras e minerais como calcio, potassio
ezinco.
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Os acucares Billington’s sao mais naturais que os aclicares comuns, uma vez que as suas caracteristicas

originais sao preservadas e respeitadas. Como sao acglicares que nao passam pelo processo de refinacao,
a sua textura é mais consistente e as suas cores mais vivas.

Experimente o verdadeiro sabor do aglicar e dé um toque doce e saudavel aos momentos especiais!

A venda em lojas de produtos naturais.

»ﬁ' »
. . Rua 17 Dezembro, n° 45 - 32 dto. « 1249-057 LISBOA
Distribuido por: di€@timMport %

Tel: 21 030 60 00 » Fax; 21 030 60 12 » apoioaccliente@dietimport.pt
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Alternativas
queljo

O queijo é, por exceléncia,
um alimento rico em
proteinas e calcio, mas
algumas pessoas tém de

0 evitar ou mesmo aboli-lo
da alimentacao. Conheca
alternativas pelas quais
pode optar.

AS PESSOAS COM O COLESTEROL
ELEVADO intolerancia alactose, alergia
a proteina do leite ou que estdo a tentar
emagrecer, por vezes precisam de es-
quecer oqueijo.

Dada a sua riqueza nutricional e sabor
carateristico, felizmente hoje em dia
sdo cada vez mais as opcoes disponiveis
que substituem o queijo tradicional. Um
pouco de imaginacdo para reinventar
algumas receitas tornara a alimentacao
mais variada e, na maioria das vezes,
tambémmais saudavel.

" ; =
;::;? ‘t;x’ 5 ’_N
(0] e

FU P
oA FRESCOLAT BIO ; 4
TOFU FIRME E b D e
AVELUDADOBIO Wi, QUELJO” VEGETAL “QUELJO" SOJA
CLEARSPRING E S ' TOFUTTI8FATIAS
300g Especialidade vegetariana cremosa “CHEDDAR'/ “MOZARELLA"

abasede graosdearroz integral

Uma opcdodetexturaleve, que fazlembrar o ) - o
pS d germinado de agriculturabiologica.

queijo fresco. Adicione em saladas, triture para

Estas alternativas vegetais ao
queijo fatiado abase de tofu

fazer molhos ou use para confecionar pratos CREAMY permitem adicionar as suas
originais e muito nutritivos. Também funciona MOZZARELA sanduiches e tostas todo o sabor
bem emsandes e tostas. SMOKEY que tanto aprecia.
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Aueijos vegetarianos

Parafazer em casaprecisa apenas
de trés ingredientes: améndoas,
levedura de cerveja (que ajudana
fermentacao e confere gosto ao
“queijo”) e sal marinho g.b. Obte-
ra uma mistura com proteinas de
origem vegetal e elevado teor de
calcio, sem colesterol.

Se ndo gosta particularmente de cozi-
nhar pode encontrar facilmente cremes
vegetais para barrar a base de amén-
doa que sdo uma delicia com pdo, tos-
tas, gressinos ou canapés. Para barrar
também existem opcbdes vegetarianas
a base de soja e tofu que em geral sao
menos caldricas (200 kcal/100 g) que
o queijo creme de origem lactea (240
kcal/100g).

“QUEIJO” SOJA

O tofu, ou "queijo de soja”, e um ali-
mento de origem chinesa elaborado
a partir de bebida de soja fermenta-
da, por exemplo com “nigari” (cloreto
de magneésio, de fonte marinha). Apds
coagular, pode ser guardado imerso
em agua, dentro de um recipiente her-
meticamente fechado no frigorifico.
O tofu foi introduzido no Ocidente pe-
los orientais, principalmente chineses
e japoneses, durante os séculos XIX e
XX. De facil digestao, fornece protei-
nas de alto valor biologico, vitaminas
do complexo B, calcio ou magnésio
(dependendo da fermentacao ter sido
feita com sais de calcio ou de magné-
sio) e isoflavonas. A sua utilizacdo é
extremamente versatil, podendo ser

Um poucode
imaginacao para
reinventar algumas
receitas tornara
aalimentacao
maisvariadae na
maioria das vezes,
também

mais saudavel.

refogado, assado ou grelhado. Para
substituir o queijo lacteo sirva-o aos
cubos em saladas ou triture-o parain-
corporaremmolhos, patés, panquecas,
sobremesas ou pudins.

Experimente também as novas es-
pecialidades vegetarianas a base de
arroz que em tudo lembram o queijo:
cor, textura e até sabor. O arroz ¢ um
cereal nutricionalmente interessante:
sem gluten, facil de digerir e rico em
hidratos de carbono complexos. Na
forma de "queijo", o seu valor calorico
oscila entre as 185 e as 225 kcal/100
g, pelo que o pode integrar perfeita-
mente na sua alimentacdo sem recear
o0 aumento de peso ou a subida dos ni-
veis de colesterol. @

TOFUTTI“QUEIJO”
CREME

Alternativa ao “queijo” parabarrar.

MOZARELLARALADO CREME DE AMENDOA TOFU FRESCO A GREGA 225g
TOFUTTI NATUREFOODS BIO NATURSOY
200g 300¢g 250g

Delicioso em tostas ou pdo, muito
cremoso.

LA R

Ideal para pizas, massas ou para
gratinar os seus cozinhados,
estaalternativa vegetal ao queijo
ralado € deliciosa e muito pratica
deusar. Semlactose ou gluten.
Adequado avegans.

Parabarrar nopao ouemtostas
comtodo o sabor das améndoas
de origem biologica. Pode também
adiciona-lo a sobremesas
ououtros cozinhados.

Sem gluten.

Tofu fresco temperado comsal,
azeitonas, orégaos, manjericao
ealhoempo — todos de origem
biologica. Indicado para misturar
em saladas ou para cozinharem
salteados.

CREME SOJA ORIGINAL

CREME SOJA ALHO+ERVAS

CREME SOJAERVAS+CEBOLA
CREME SOJA VEGETAL CAMPESTRE
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salde e bem-estar

ProbIemas o -
\ g, /

Existem problemas digestivos
que podem prejudicar a qualidade
de vida. Conheca os principais
neste artigo.

O SISTEMA DIGESTIVO tem como principais funcdes a de-
composicdo dos alimentos ingeridos e a sua posterior ab-
sorcao. Existem problemas que podem prejudicar a qualida-
de de vida como a halitose (mau halito), a flatuléncia (gases),
as eructacdes (arrotos), a obstipacao, a diarreia, a azia, as
colicaseoenfartamento.

7

=
VITARMONYL ELIXIR —
BUCAL CLOROFILA SOLGAR®ACTIVATED =
CHARCOAL
250ml : _ SOLGAR®
Contribui parauma higiene oral 100 capsulas vegetais COMFORT ZONE
completa. O carvao vegetal activado éum . f
A clorofila ajuda a combater o po fino preto com a capacidade de ?OLGI}R® LACTASE Eatles TS
mau halito e deixaaboca fresca adesdo a substancias (gases ou 3500 Complexo de enzimas digestivas
durante mais tempo. liquidos). 30pastilhas eplantas.
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Pode ser descrita como a exalacao, per-
sistente ou periodica, de um odor desa-
gradavele existemdiversasrazdespara
asuaexisténcia.

Em aproximadamente 90% dos casos,
manifesta-se naboca, cavidade em que
muitas vezes ocorre a multiplicacdo de
bactérias e por vezes de fungos. Existe
ainda a possibilidade de estar relacio-
nada com a alteracao da efetividade da
valvula existente entre o esofago e o
estémago (cardia), que permite indevi-
damente a passagem e subida do ar do
processo digestivo, originando o mau
halito.

Gasesintestinais (flatuléncia)
eeructagdes (arrotos)

A eructacdo ou arroto € a libertacdo de
ar proveniente do estémago ou intesti-
no delgado, que normalmente acontece
aposarefeicao.

A flatuléncia e a libertacao, voluntaria
ou ndo, dos gases acumulados na parte
final do intestino. A grande maioria das
vezes esta diretamente associadaa es-
colhaalimentar: por exemplo o consumo
de alguns alimentos como as legumino-
sas facilita a producdo de gas no intes-
tino. H3, no entanto, outra causa como a
existéncia de intolerancias alimentares,
sendo a mais comum a intolerancia a
lactose (acucar presentenoleite).

A permanéncia de lactose no intestino
faz com que esta seja digerida pelas bac-
térias intestinais causando producao de
gas. Paracontrolar asuaocorrénciapode

=
BAUCK HOF FARINHA e
ARROZ INTEGRAL BIO ——
SEM GLUTEN
FAVRICHON GRANOSSON 5°°,g LACKTOFREILEITE MEIO YOGI TEA BIO HERBAL
FARELO TRIGO BIO Afarinhade arroz pode ser GORDO SEM LACTOSE DIGESTAOQ
utilizada como substitutada
250g farinha de trigo em bolos, doces 1l 17 saquetas

Ricoemfibra, ajudaaregular o
intestino naturalmente. Ideal para
comecar o diacomumarefeicao
completa e saudavel.

e pdo, entre outros. E ideal para
quem sofre deintoleranciaao
gluten ouem caso de diarreias
prolongadas.

alimentar-se mais devagar sem respirar
pela boca, evitar falar muito durante as
refeicbesebeberbebidascomgas.
Existem suplementos alimentares que
sdo benéficos a este nivel, nomeada-
mentealactaseeocarvaoativado.

Existem problemas
que podem prejudicar
aqualidade de vida como
a halitose, a flatuléncia,
as eructacoes, a obstipacao,
adiarreia, a azia, as colicas
e o enfartamento que pode
aprender a controlar
ou até mesmo evitar

alergia ouintolerancia.

Ja,olonqododia
o

Todos os beneficios e qualidade
deumbom leite mas semlactose.
Indicado para quem sofre de

Ingira muitos
liguidos,
nomeadamente

agqua
(- de 1,5 Udia)
distribuidos

Conhecida por prisdo de ventre, € a eli-
minacdo de fezes duras e pequenas
muitas vezes acompanhada de descon-
forto e dor, semregularidade e com fre-
quénciadiminuida.
Existem diversas causas para a sua
existéncia, nomeadamente alimenta-
cdo desadequada, sem fibra e pouca
agua, vida sedentaria e auséncia de ro-
tina, viagens, stresse, toma de alguns
medicamentos e gravidez, entre outras.
De entre as medidas promotoras do
funcionamentointestinal, destacamos:
wingiramuitosliquidos (+ de1,51/dia),
distribuidosaolongododia;
Vtentequeointestinofuncioneames-
mahora, e qualquer desejo de defecar
deveraser satisfeito;
wfacaumaingestaoadequadadefibras.
Nao deve presumir que se deixar deiir a
casade banho Tou 2 dias necessitara de
utilizar laxantes, pois provavelmente e
uma situacdo pontual.

Abase de varias ervas que ajudam
aumadigestdo mais facil, como o
cardamomo, funcho e coentros,
entre outras.
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salde e bem-estar

Diarreia

determinadas situacdes que potenciam

A diarreia é definida como um aumento
dafrequéncia das dejecdes, assim como
a diminuicdo da sua consisténcia, que
surgemamolecidas ouatéliquidas.
De uma forma geral ndo é grave e pro-
longa-seatéumasemana.
As causas da diarreia podem ser varia-
das, sendo a mais frequente os virus ou
bactérias. Alguns medicamentos tam-
bém podem causar diarreia, nomea-
damente a toma de antibioticos, assim
como tratamentos de quimioterapia ou
radioterapia.
A diarreia também pode ser um sintoma
de doenca ou intolerancia como: doen-
cas inflamatoérias intestinais (doenca de
Crohn ou colite ulcerosa), sindrome do
intestino irritavel, doenca celiaca (into-
lerancia permanente ao gluten) ou into-
leranciaalactose.
O sistema nervoso tambeéem se pode
repercutir em termos intestinais: emo-
cOes mais fortes, stresse ou ansieda-
de podem originar quadros de diarreia.
Deverdao sempre, qualquer que seja a
causa, existir cuidados alimentares:
evitar alimentos fritos e gordurosos,
leite e derivados, bebidas muito ricas
emacucar.
Por outro lado deve ingerir muita agua
(pequenas quantidades distribuidas ao
longo do dia), fruta cozida, caldo de arroz
e cenoura, assim como farinhas a base
dealfarroba,ararutaearroz.
Para hidratar pode ainda recorrer a
soros a base de agua, sal e acucar.
Algumas medidas paraaevitar:
¥ evite o consumo de alimentos crus
(leite, queijos e ovos ndo pasteuriza-
dos, carnemalpassada);
¥ ndo tomar, semindicacao medica, an-
tibioticos (pois sdo responsaveis pelo
desequilibrio dafloraintestinal);
¥ caso existam intolerancias (gluten ou
lactose), os alimentos devem ser reti-
rados daalimentacdodiaria.
Caso a diarreia persista e/ou apresente
sangueoumuco eexistafebrealta, deve
sempre consultar deimediato o seume-
dicodeformaadeterminaracausa.

Sensacdo de queimadura, de ardor ou
de algo azedo a chegar a garganta, mas
sem esforco. Acontece devido a ine-
ficacia do esfincter existente entre o
esofago e o estdbmago, que permite o
refluxo do conteudo gastrico. Existem

a azia, nomeadamente refeicdes muito

abundantes e ricas em gorduras, atoma

de alguns medicamentos, o aumento da

pressao intra-abdominal devido a gra-

videz ouao excessodepeso.

Excetuandonagravidez,edeformaadi-

minuir a suaocorréncia, sugerimos:

¥manutencdodeumpesoadequado;

wfazer uma alimentacdo fracionada e
emquantidadesmoderadas;

Vlimitar o consumo de alimentos ricos
emgorduraealcool;

¥ ndo se deitar logo apods a refeicdo e
elevar acabeceiradacama(colocando
por exemplo mais umaalmofada);

¥ moderar o consumo de alguns alimen-
tos, nomeadamente cafe, chocolate,
tomate e citrinos caso verifique agra-
vamento comasuaingestao.

Lave os dentes

Visite periodicamente o dentista e/
ou estomatologista, de forma a tratar
algum dente que esteja cariado ou
infecdonas gengivas.

Lave os dentes de uma forma
eficiente ap6s as principais
refeicdes, antes de dormir e ao
acordar.

Utilize fio dentdrio e elixir
desinfetante, nomeadamente
abase de clorofila.

Beba bastante agua.

Facarefeicdes fracionadas (de 3 em
3horas).

Evite refeic6es muito abundantes,
de forma a diminuir o tempo de
digestao.

O consumo de al
alimentos como

as leguminosas facilita
a produgao de gas

no intestino

uns

Enfartamento

O enfartamento poés-prandial cor-
responde a um mal-estar e sensa-
cdo desagradavel da persisténcia dos
alimentos no estémago. E frequente
apos uma refeicao muito abundante e
rica em gorduras ou pode mesmo ser
sintoma de outras doencas. Além des-
tes sintomas surgirem isoladamente,
muitas vezes existe um mal-estar di-
gestivo que inclui a existéncia de va-
rios sintomas em simultaneo (cdlicas,
enfartamento, diarreia e flatuléncia).
Nestes casos, se ndo houver uma cau-
sa diagnosticada podem existir intole-
ranciasaalimentosearealizacdodeum
teste de intolerancia alimentar pode
ser interessante. Apos a obtencao dos
resultados, e a posterior restricao dos
alimentos indicados, a partida surgirao
melhorias. Qualquer alteracao per-
sistente a este nivel (superior a duas
semanas) e sem motivo aparente dos
habitos intestinais ou outros relativos
ao sistema digestivo necessita de ob-
servacao e aconselhamento medico. ¥
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As infusdes de gengibre Yogi Tea tém um sabor picante tal e qual o
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Descubra os habitos e alimentos
que podem contribuir para reforgar
as defesas do seu organismo.

O NOSSO ORGANISMO POSSUI UMA AM-
PLA DIVERSIDADE DE MECANISMOS que
0 protegem contra o aparecimento de
doencas. Mas para que o seu funciona-
mento seja o correto, é importante que
a saude do sistema imunitario seja pre-
servada de forma que os mecanismos
de defesa sejam capazes de reconhecer
e neutralizar os agentes causadores de
doenca/infecdo. Para este efeito des-
tacamos alguns habitos e alimentos que
podem contribuir para o reforco das de-
fesasdoorganismo e ajudar atornar este
outono einvernomenosincémodos.

CHA DE CAMOMILA
TEEKANNE 20 saquetas

Infusdo delicada e com sabor suave a
flores de camomila. Estas sao conhecidas
como umas das mais populares ervas na
Europa e é indicada para beber ao final
dodia.

‘ ‘ Diet#31.indb 12

Alimentacaosaudavel

Em teoria esta € a parte mais facil de ser
cumprida: basta ingerir apenas os ali-
mentos corretos e em quantidades sufi-
cientes para nao sentir fome. Mas todos
sabemos que na praticanao € uma medi-
dafacildeadotar.

A tentacdo para consumir alimentos
pouco saudaveis é frequente e, junta-
mente com algum desconhecimento so-
bre quais os alimentos corretos e o ato de
comer por questées emocionais, pode
levar ao aumento de peso, com conse-
quéncias parao sistemaimunitario.

EQUINACEA SOLGAR®
60 capsulas vegetais

Este suplemento é produzido a partir do
extrato estandardizado de raiz de Echinacea
angustifoliae E. purpurea, contendo

4% de equinacésidos associados aos
componentes totais da planta presentes
nas folhas eraizes. Isto confere ao produto
elevada poténcia e qualidade.

A vitamina C € fundamental pararefor-
car as defesas do organismo. Contribui
para o aumento da producao de globu-
los brancos e anticorpos, prevenindo a
entradade virusno organismo.

A ingestao de seis porcoes de frutos
e vegetais pode ser suficiente para se
ingerirem 200 mg de vitamina C por
dia mas quando isso ndo é possivel ou
suficiente, visto que as vezes é neces-
sario mais (500-1000 mg), os suple-
mentos alimentares podem ser uma
alternativa.

VITAMINA D3 6001IU (15 MCG)
SOLGARE® 60 capsulas vegetais

A vitamina D3, ou colecalciferol, é a forma
de vitamina D com maior
biodisponibilidade. Normalmente é
extraida do peixe, sendo os oleos de
bacalhau e sardinha, a manteiga e a gema
de ovo, boas fontes de vitamina D.
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Sdo varios os estudos que destacam a
importancia desta vitamina, ndo so de-
vido ao papel que desempenha no teci-
do 6sseo mas tambem a nivel da saude
mental e da imunidade. A ingestdo de
vitamina D esta associada a uma menor
taxa de risco de cancro, prevencdo de
constipacdes e gripes e menor risco de
depressao e melhor acuidade mentalnos
idosos. Apesar detambéemestar presen-
tenosalimentos, asuaingestaonaforma
de suplemento pode ser benéficaduran-
te o outono e inverno, quando a exposi-
¢do aradiacdo solar, indispensavel a sua
sintese pelo organismo, é diminuida.

Emboramais discreta, a vitaminaE éum
antioxidante importante para o siste-
ma imunitario. Esta vitamina esta ainda
associada a diminuicdo da incidéncia de
doenca cardiovascular e encontra-se
presente em alimentos comuns como
as sementes, 6leos vegetais e cereais.
No entanto, a maior parte das pessoas
tem dificuldade em consumi-la em
quantidades suficientes para reforcar

ZINC CITRATE 30 MG
SOLGAR® 100 capsulas vegetais

O zinco é bem absorvido na forma de
citrato, pois € nesta forma que se
encontrano leite materno. Os citratos
desempenham um papelimportante
no transporte do zinco no organismo.

‘ ‘ Diet#31.indb 13

o sistema imunitario. Pessoas que fu-
mam, ndo praticam exercicio fisico e
consomem quantidades elevadas de
bebidas alcoolicas precisam de dosa-
gensaindamaiores.

Carotenoides

O betacaroteno, assim como outros ca-
rotenoides, aumenta o numero de celu-
las que combatem ainfecdo, alem de ser
um poderoso antioxidante. Tal como as
vitaminas C e E, esta associado a redu-
caodoriscodedoencacardiovascular.

No organismo o betacaroteno conver-
te-se em vitamina A, que so por si tem
efeitos anticancerigenos e de reforco
do sistema imunitario, mas como esta
vitamina em excesso pode ser toxica
a ingestao de betacaroteno fornece a
quantidade necessaria deste precursor
davitamina A semtoxicidade associada.

Equindcea

A Echinacea purpurea e a Echinacea
angustifolia sdo plantas medicinais
bastante conhecidas porque alertam e
estimulam o sistema imunitario. A sua
toma é muito eficaz como prevencdo

GAMA PROPEX ORTIS

Gama completa para prevenir os primeiros
resfriados. Indicada para toda a familia.

APAISANT XAROPE 200 ML

EXPRESS 45 COMPRIMIDOS
FLUIDIFIANT XAROPE 200 ML

GOTAS EQUINACEA +PROPOLIS 100 ML
GOTAS PROPOLIS 50 ML

SPRAY BUCAL 24 ML

(ou na fase inicial da infecdo). Sabe-se
ainda que a combinacao de equinacea
com outras substancias pode potenciar
ainda mais a sua acdo. Deixamos-lhe al-
gumassugestoes:

+ vitamina C — a combinacdo preferida
por muitas pessoas parareforcar as de-
fesas do organismo, mas também tem
uma acao beneéfica na severidade e du-
racdodoperiododedoenca;

+alho e acafrao-da-india — juntamente
com a acdo anti-inflamatoria do aca-
frao, pode ser benéfica para melhorar
os sintomas de infecdes respiratorias e
pulmonares;

+ ginseng — o ginseng funciona como
um tonico de todo o organismo, sendo
esta associacdo adequada na preven-
caode gripes e constipacoes;

+ propolis — outra combinacdo eleita
por muitas pessoas para proteger das
constipacoesegripes;

+gengibre — especialmente eminfusao,
pode ser um coadjuvante na melhoria
dos sintomas no caso infecoes da gar-
gantaetosse;

+alho —em caso de candidiase (destrui-
cdode Candidaalbicans).

oS
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Infus6es bioldgicas a base de gengibre.
17 saquetas
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Trata-se de um grupo de fitonutrientes
chamados flavonoides que se encontra
nas frutas e vegetais e alimentos pro-
cessados como o cha ou o vinho, que
ajuda o sistema imunitario a proteger as
células das membranas contra os agen-
tespoluentes, tentando ataca-los.

Uma dieta que contenha uma ampla va-
riedade de frutos e vegetais, pelo menos
seisporcoes por dia,ajudaaobter osbio-
flavonoides necessarios para auxiliar o
sistemaimunitarioaestarnoauge.

Este mineral esta associado ao aumen-
to da producdo de globulos brancos e
ajuda-os a efetuarem um combate mais
agressivo. A suplementacao com zin-
co faz especial sentido em idades mais
avancadas, quando ocorre naturalmen-
te um enfraquecimento do sistemaimu-
nitario. Em criancas e adultos existem
algumas evidéncias de que a suplemen-
tacdo com zinco pode reduzir a incidén-
ciadeinfecbesrespiratériasagudas.

Alho

As capacidades de reforco do sistema
imunitario do alho parecem dever-se
aos seus compostos de enxofre, como a
alicina.

Verifica-se ainda que culturas com uma
dieta rica em alho tém uma menor inci-
déncia de cancro nointestino e que este
também € um nutriente amigo do cora-
¢do uma vez que impede a formacdo de
coagulos.

Os acidos gordos omega-3, presentes
no ¢leo de peixe (como o salmdo, atum
e cavala) mas também no 6leo de linho,
atuam como reforco do sistema imuni-

tario, além de protegerem o organismo
dasreacoesainfecado.

‘ ‘ Diet#31.indb 14

Uma forma de obter mais dmega-3 na
alimentacdo €, por exemplo, adicionando
trés colheresdechadedleodelinhoaum
smoothiedefrutaouaumiogurte.

Exerciciofisicoregular

Estaprovado que o exercicio fisicoregular
ajuda areduzir o numero de dias de doen-
ca. Este ndo precisa de ser extremo para
que os seus beneficios sejam visiveis — de
facto, o exercicio fisico moderado pode
atétrazer melhoresresultados.

Dormirosuficiente

O sono profundo estimula e energiza o
sistema imunitario, enquanto a privacao
do mesmo (que deverd ser em média de
7-8 horas didrias) tem o efeito oposto.
De acordo com os autores de um estu-
do sobre o sono publicado em 2001 em
Seminars in Clinical Neuropsychiatry, ob-
servam-se efeitos prejudiciais no funcio-
namento do sistema imunitario logo apos
algunsdiasdeprivacaoparcialde sono.

Gerirbemostresse

O estilo de vida atual torna impossivel
manter o stresse afastado. Mas a forma
como escolhe para lhe reagir pode ter
umegrandeimpactonasuasaude.
Varrer os problemas para debaixo do
tapete em vez de os resolver pode
transformar o stresse passageiro em
stresse cronico, com todos os proble-
masrelacionados.

As hormonas do stresse podem ainda
atuar em duas vias: ou desligar os glo-
bulos brancos que combatem a doenca
ou desencadear um sistema imunolo-
gico hiperativo que aumenta o risco de
desenvolver doencas autoimunes. Por
isso, € importante arranjar uma forma
de o eliminar algumas vezes por sema-
na, quer seja atraves da pratica de exer-
cicio fisico, ioga, meditacdo ou outras
técnicas derelaxamento.

@ ...tantoparaprevenir gripese
constipacdes, massobretudona
prevencdaodeinfecdes secunda-
riasdotratorespiratorio e ouvidos
associadasaumamaior debilidade
doorganismo provacadapor
infecées virais,atomadeum
suplementoalimentarabasede
Pelargonium sidoidespode ser
umaboaajuda?

¥ ...alimentos como amalagueta,
mostarda, rabanetes, pimenta,
cebolaealho contémsubstancias
designadas mucoliticas (se-
melhantes aosusuais xaropes
expetorantesparaatosse) que
liquefazemomucoacumulado
nasviasrespiratorias?

¥ ..deacordocominvestigadores
dolmperial CollegeemLondres,
acamomilafoireconhecidacomo
umaplantaqueajudaaprevenir
adoenca? Algunsdos seuspo-
lifenois estdoassociadosauma
atividadeantibacterianaeainda
temavantagemdeser calmante.

¥ ..umestudodauniversidade do
estadodelowa (EUA)revelouque
semgorduraalimentarocorpo
ndo consegueabsorveralguns
nutrientesimportantesparaas
defesasdoorganismoqueseen-
contrampresentesnos vegetais,
nomeadamente carotenoidese
antioxidantes?

Duas sugestdes paraadicionar
asuasalada:
[taliana—duasatréspartesde
azeitevirgemextraparauma
partede vinagrebalsamico.
Asiatica—tréspartesdeoleode
sésamoparaumapartedevinagre
dearroz.

¥ Osorodoleite éricoemcisteina,
umaminoacidoque convertea
glutationanoorganismo;por sua

vez,esteéumantioxidante poten-

tequefortificaasceélulascontra
infecdesdevirusebactérias.Para
oobter numaconcentracdomais
elevadaexperimenteaproteina
dosorodoleiteisolada, que € mais
pura,por exemplonumbatidoao
pequeno-almoco.
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Prisao de ventre?

Da natureza vem a resposta.

+1249-057 LISBOA

160 12 + apoi

pt

e
Se tem problemas de transito intestinal e_%qejé tentou de tudo,
esta na hora de procurar a resposta na natlreza. Frutos & Fibras
da Ortis, com figo e ruibarbo que contribuem para o normal
funcionamento intestinal, com tararindo, que promove ©
transito atraves de um efeito de volume e com uma boa dose
de fibras, & a resposta da natureza contra a prisac de ventre,

A venda em dietéticas, farmacias, dreas de satide e bem-estar, e lojas Well's.

JORTIS.

laboratoires

Harmonia com a natureza.”

E importante seguir um regime alimentar variado
e equilibrado e um estilo de vida saudavel.
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A beleza no

masculi

A OFERTA DE PRODUTOS NA AREA DA
SAUDE E DO BEM-ESTAR tem vindo a
crescer nos ultimos anos.

Para o cuidado masculino, nomeada-
mente, também existem solucées mais
naturais e muito simples de integrar no
dia a dia que surgiram como resposta a
alguns dos problemas ou preocupacoes
deste publico e tém como principal ob-
jetivo facilitar a vida aos homens. Deixa-
mos, assim, algumas sugestodes para as
preocupacoes masculinas mais comuns.

Se prefere usar um simples sabonete
como cuidado diario, opte por um que seja
adequado as necessidades doseutipode
pele, caso contrario podera seca-la ex-
cessivamente. Ao barbear, paraqueapele
se mantenha suave e sem vermelhiddes,
€ importante evitar a agua quente, usar
um creme ou espuma de barbear semin-
gredientes agressivos e utilizar sempre
umalocao after-shave. Opte tambem pela
aplicacao diaria de um creme hidratante,
independentemente da frequéncia com
que se barbeia. E antes que as rugas co-
mecem a aparecer em forca, a utilizacao
de um creme fluido anti-idade também é
recomendada. Muitas vezes o acne tam-
bem pode ser uma preocupacao, mesmo
na idade adulta, agravando-se no rosto
masculino por causa da barba. Se for o
caso,alimpezadorostopode ser efetuada
com produtos com agdo antissética, por
exemploabase de melaleuca. Estetipode
pele beneficiaaindacomaesfoliacdo e uti-

lizacao de produtos abase argila, que con-
tribuem para a eliminacao de impurezas
e a desobstrucao dos poros. Por ultimo,
a aplicacao de protetor solar € indispen-
savelparatravar o envelhecimento cuta-
neo provocado pelaradiacao solar. Alguns
estudos revelaram que o sexo masculino
regista mais casos de cancro de pele do
que o sexo feminino porque os homens
aplicam menos o protetor solar.

A queda do cabelo e talvez a maior preo-
cupacdo estética para os homens. Para
combater este problema deve utilizar
uma linha de cosmeéticos adequados e
incluir a toma diaria de um suplemento
alimentar que ajude o couro cabeludo
a manter-se saudavel. Por outro lado, a
utilizacao deum champ6 e/ouamaciador
adequados aotipo de cabelo €importante
tanto para homens como para mulheres
e, seoptar por umamarcade cosmeticos
naturais, tera ainda a vantagem de estes
naoincluiremingredientes que podem ser
nocivos.

O cuidado comas unhas demonstrapreo-
Cupacao com a aparéncia e a higiene de
um modo geral. Estas devem ser corta-
das rentes e quando surgir algum pro-
blema deve ser tratado imediatamente.
O amarelecimento ou outras alteracées
nas unhas podem ser sinal da presenca
de algum fungo, que devera ser comba-
tido atraves de solucdes com uma acao
antissética, como o ¢leo essencialde me-
laleuca. No caso de unhas quebradicas e
enfraquecidas, a aplicacdo de uma solu-
cdo fortalecedora, acompanhada de um

Transpiracao

Osuoresegregado pelas glandulas sudori-
feras, é salgado e transparente e composto
por 99% de agua. O mau odor associado a
transpiracao € resultado da destruicdo do
suor por bacteérias colonizadoras danossa
pele. A transpiracao € um mecanismo es-
sencial tanto para proteger de agressores
externos como para a regulacao da tem-
peratura corporal. No entanto, quando e
excessiva, ou 0 odor corporal € mais per-
sistente, apreocupacdao comatranspiracao
deve ser tidaem conta. Para se sentir con-
fiante e importante optar por um bom de-
sodorizante, semingredientes prejudiciais
para a pele. Os melhores desodorizantes
Sd0 0s que nao contém alcool, fragrancias
artificiais, parabenos, cloreto de aluminio,
triclosano e gases inimigos do ambiente,
nem antitranspirantes que obstruam os
poros e, consequentemente, a libertacao
desuor.

A prevencao da acumulacao de pele
seca e da formacdo de calosidades
nos pes e importante. Além da classica
pedra-pomes pode utilizar regulamente
mascaras de facilaplicacaoquetémaforma
de “meias" e acao hidratante. Também no
caso dos homens, o odor ou infecao fun-
gica nos pes sao mais recorrentes, sen-
do essencial usar sprays desodorizantes
proprios paracalcado elocdes de aplicacao
diaria com acao antitranspirante e antis-
setica.®

i suplemento alimentar, pode ser amelhor

MASCARAS So|u§éol -
FACIAIS 2 1 - I
HOMEM E Yo | ¥ u
MONTAGNE B = =
JEUNESSE SANTE

) LOGONA 1] f
MASCARALIMPEZA _ & ESPUMA DE
10g AFTER -SHAVE p * g BARBEAR 150 ml

) BALSAMO GINKGO = = !  GEHWOL
MASCARALIMPEZA % & il SR FLUIDO FACIAL
PROFUNDATO® AFTER -SHAVE - &SP conorizanteres ::VEI’?B’;TS[”H SENSALIA
S LOCAO GINKGO DR.ORGANIC SKIN, NAILS  ECALGADO MEIASNUTRITIVAS
REVITALIZANTE23E 160 m) 265ml &HAIR 150ml GELDUCHECORPOE  EREGENERADORAS
r::fF?ERT‘I\E ERENEDE VTR SOLGAR® TAED CABELO 200ml ALGASFACIALDERM
BORBULHAE BARBEARGINKGO ~ AMACIADOR 60/120 ANTITRANSPIRANTE ~ DESODORIZANTE MEIAS ESFOLIANTES
PONTOSNEGROS  75ml 2EM1BIOMARMORTO  comprimidos LOCAO 125ml SPRAYHOMEM 100m|  ALGASFACIALDERM
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salde e bem-estar

planta

acd

Aplanta Lepidium meyenii, mais conhecida por maca,
é umaraiz vegetal com origem nas montanhas
do Peru exclusivamente cultivada a uma altitude

de 4000-4500 m.

AMACAEUMVEGETAL QUEPERTEN-
CE AFAMILIA BRASSICACEAE (familia
de vegetais queincluitambéma couve,
couve-flor e brocolos). E cultivada ha
mais de 2000 anos e foi usada durante
séculos pelos nativos peruanos, ndo so
como alimento mas tambémcomo plan-
tamedicinal.

Nosultimos 20 anos eemmuitas partes
do mundo aumentou o interesse pelos
produtos que contémestaplanta, edes-
de 2005 que a maca é considerada um
dos sete produtos simbdélicos do Peru.
Esteaumentodaprocuradeve-seaoseu
valor nutritivo e contedo em compos-
tosfitoquimicos, que permitempossiveis
aplicacdesterapéuticas e medicinais.
Eumaplantaricaem proteinas (aminoa-
cidos) e minerais, queincluem o calcio e
opotassio.

Apesar de amacanao conter cafeina, e
uma fonte de energiaeminerais, supor-
tando a performance fisica e mental e
ajudando amanter avitalidade.

A hipdtese de a planta poder ser eficaz
paraamelhoriadoestadodesaude geral,
nomeadamentenasaudereprodutiva, e
suportadaporinumerasevidéncias que
sugeremqueamacaajudaaestimularo
desejo sexual,podendo ser considerada
umaplantaafrodisiaca.

Hoje em dia as disfuncdes sexuais téem
umaelevadaprevaléncianas sociedades
easuaocorrénciaaumentadiretamen-
tecomaidade, tantonamulher comono
homem. As disfuncdes sexuais ocorrem
em 20-30% dos homens e 40-45% das
mulheres, deacordo comdadosretirados
de18 estudosrealizados emtodo o mun-
do.Grandepartedos problemasestare-
lacionadacomafaltadedesejo sexualem

ambos os sexos (feminino e masculino).
Ensaios clinicos tém demonstrado que
amacatem efeitosfavoraveisnaener-
gia,nohumor e pode melhorar o desejo
sexual.

Devido ao conteudo em iodo, assim
como apresencade glicosinolatos, su-

GREEN SUPERFOOD BAGAS
VERMELHAS AMAZING GRASS

1saqueta

Abase de acai, bagas de gojie maca, este
produto contribuipara se sentir bem e com
energia. Pode ser adicionado em batidos ou
sumos de fruta. Indicado para comecar o seu
diaem forma.

gere-seprecaucaono consumo exces-
sivo destaplantacasoexistamdisfun-
cGesdatiroide.

Durante a menopausa pode contribuir
aindaparaamanutencaodasaude dssea,
vistoquenestafaseoriscode osteopo-
rosenamulher pode ser maiselevado. ¥

Maca Spirit € um suplemento alimentar a

base de maca,umaraiz cultivada pelos povos
indigenas dos Andes. Esta é produzida atraves
de um processo patenteado que evitaaperda
de nutrientes. E nutricionalmentericae contém
31 minerais diferentes bem como aminoacidos,
alcaloides e esterois.

MACA SPIRIT

100g PO

MACA SPIRIT

500 mg 150 COMPRIMIDOS
MACA SPIRIT

500 mg 90 CAPSULAS VEGETAIS
MACA SPIRIT GUARANA
500 mg 90 CAPSULAS
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SOLGARCOMFORT ZONE

NOVOS BOIOES HOLLE

A Holle, especialista em alimentacdo biologica para
bebé, acabadealargarasuagamaderefeicbes pron-
tas. Brocolos e arroz, maca, banana e alperce, sao
algumas das novas opcoes. Uma maneira rapida de
completar asrefeicdes do seubebé de forma sauda-
vel, semcorantes e conservantes nem adicao de sal.

biona

Ajudaem casos de
dificuldades digestivas
e sensacao de enfartamento.

90 cépsulas vegetais

BABA DE CARACOL
DR.ORGANIC

Conhecida pelas suas propriedades antienvelhecimento, a
baba de caracoltem vindo a conquistar fas emtodo o mun-
do.No seguimento desta tendéncia, a conceituadamarca
de cosmeética Dr. Organic veio agora lancar um gel para o
rosto e corpo a base de baba de caracol enriquecido com
Helix Aspersa Muller, uma substancia unica que o caracol
produz pararegenerar o seu proprio revestimento quando
este se encontra danificado. Este gel contem ainda aloé
vera, com propriedades hidratantes que ajudam a pele a

estar em forma.
50 ml

O novo creme Cellulift foi especialmente

formulado parareduzir visivelmente o aspeto cascadela-
ranja. O resultado foicomprovado em 79% dos casos ana-
lisados pela EVIC, um laboratorio independente francés.
Uma pele mais macia, tonificada e commenos celulite fo-
ramaspetos que se verificaramnamaioria das mulheres.
Para aplicar de manha e ao deitar juntamente com uma
massagem enérgicana zona afetada.

75 ml

biona

Chegaram os legumes enlatados Biona. Agora
pode ter sempre a mao uma grande varieda-
de de legumes biologicos como feijao, grao,
lentilhas, soja ou beterraba. Ricos em fibra e
proteinas vegetais, sao boas op¢des parauma
refeicdo rapida e saudavel.

CONGELADOS SCHAR

A gama de congelados Schar esta agora mais
completa gracas aos novos produtos: pdo de
sementes e sobremesa tiramisu. Duas deliciosas
alternativas isentas de gluten que irdo contribuir
pararefeicdes ainda mais completas e saborosas.
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DEIXA 0S TEUS LIMITES PARA TRAS. NAO DES DESCULPAS.
" DA UM SPRINT. DA MAIS UM ESFORCO.

~ DA MAIS EMPENHO. DA MAIS ENERGIA:

DA MAIS DA TUA MENTE.

DA MAIS DO TEU CORPO.
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Avenda-em lojas de produtos naturais e lojas Celeiro.
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Distribuido por;
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O SUPLEMENTO
DOS SUPLEMENTOS

Porque produzir as melhores formulas a partir dos melhores ingredientes
estd na nossa natureza.

TAMINS* M1

Desde 1947 que a Solgar tem desenvolvido suplementos alimentares eficazes,
inovadores e da mais alta qualidade, proporcionando bem-estar aos seus consumidores.
Reconhecida com mais de 30 prémios internacionais, a Solgar distingue-se
pelas suas formulas eficazes produzidas e testadas nos seus proprios laboratérios.

Af se acrescentam, para além das melhores matérias-primas selecionadas, paixdo e um
cuidado extra como so a Solgar sabe fazer.

A venda em lojas Distribuido por; Rua 1* Dezembro, n® 45 - 3° dto, 1249-057 LISBOA
de produtos naturais, o 2 Tel: 210306000  Fax: 21030 60 12
e farmdcias, di etl,m DO rLoses apoioaocliente@dietimport.pt
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