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alternativas

Conheca uma série de alternativas
vegetais que podem substituir as
natas lacteas na sua alimentacao.
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Um pouco mais
dificil mas muito
mais saudavel

Caro(a) Leitor(a),

Num ano particularmente desafiante, é inte-
ressante perceber o que sealterounarotinade
muitos de nos, levando-nos a viver uma vida
mais equilibrada.

Assim, em conversa com varios dos nossos
leitores, descobrimos que muitos passarama
gastar umtempo superior apreparar e planear
as suasrefeicdes, principalmente o jantar, ex-
perimentando e aventurando-se acriar recei-
tas novas e mais saudaveis. Por outro lado, a
apostanaprevencao e cuidado do corpo, levou
igualmente os nossos leitores a praticarem
mais actividade fisica e a solicitarem aconse-
Ihamento einformacdo sobre os produtos mais
indicados para o seu estilo de vida especifico.
Ou seja, as rotinas tornaram-se talvez mais
dificeis mas, seguramente, muito mais sau-
daveis. Assim, é com uma enorme satisfacao
que verificamos que arevista Dietmagazine
se tem tornado cada vez mais util. No proxi-
mo ano, reafirmamos 0 Nosso compromisso,
acadamudancade estacdo encontraranasua
loja habitual a sua Dietmagazine.

Boaleitura,
| :W
TiagoLobo do Vale
Diretor da dietmagazine
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Natas e

Alternativas
vegetais
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Natas e alternativas
vegetais

Asnataslacteas japodem
ser substituidas. Descubra
quaisas alternativas que
pode utilizar.

Dieta do tipo
sanguineo

Dependendodo seutipo
desangue existeuma
alimentacdo que pode ser
mais adequadaparasi.

salde e bem-estar

Ouvidos, nariz e
garganta

Nesteinverno aprenda
adiminuir as afecoes
destes orgaos que estao
diretamente relacionados.

Cuidar dos rins

Tudooqueprecisafazer
paramanter os seusrins
sempre saos.

Labios secos e
gretados

Naestacdodofrio
mantenhaosseuslabios
semprebemcuidados.

em foco

Destaques

Todasasnovidades
deprodutos que vai
querer conhecer.
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Natas e
vegetais

Asnatas na sua forma original podem
nao estar acessiveis a todas as pessoas.

Asnatas sdaoum produto alimentar que
seobtéemdiretamente do leite, repre-
sentando a suaparte mais gorda. A sua
origemestarelacionadacomado leite
e provavelmente data de ha cerca de
10 mil anos, correspondendo a altura
em que o homem comecou a praticar
a agricultura e pecuaria. Por volta do
seculo XVIIl a sua utilizacao foi gene-
ralizada e passouaserumingrediente
fundamentalnaelaboracao de molhose
sobremesas. Mais tarde,no decorrer do
seculo XIX, asuautilizacdo estendeu-
-se aos pratos salgados. Hoje em dia
podemos encontrar uma vasta gama
denatasdeacordocomo teor de gor-
dura (inteira ou light) e textura (cremo-
saouliquida). Asnatas podemainda ser
fermentadas dai resultando o creme
fraiche, de origem francesa, ou as na-
tasacidas ou azedas muito utilizadas na
culinarianorte-americana e dos paises
daEuropadoleste.
Trata-sedeumingrediente que, adicio-
nado aqualquer doce ousalgado,acres-
centa-lhe um sabor inconfundivel. Por
exemplo, depois de batidas comacucar
finodao origemao famoso chantilly.

Infelizmente ndo estdo acessiveis ato-
dos,poisoseuelevado teor de caloriase
gordura,nomeadamente saturada, pode
ser contraindicado, por exemplo,emca-
sosdeexcessodepeso,obesidade edis-
lipidémias. Além disto, existem opcdes
alimentares especificas, intolerancias ou
alergias que tambémpodemditarasua
exclusaodaalimentacao.

Felizmente, hoje existem opces 100%
vegetais que podem representar uma
“alternativa"” as nataslacteas. Umadas

Felizmente, hoje em dia existem opgoes
100% vegetais que representam uma
“alternativa”asnatas lacteas.

alternativas sao os cremes culinarios de
sojaque,elaboradosabasede grdaosde
sojaedeoleos vegetais, contémmenos
gordura,nomeadamente saturada.Nao
contém lactose, sao faceis de utilizar e
versateis, funcionando bem em sopas,
molhos, pratos de carne ou peixe, sobre-
mesas, café oucha.
Tambémsadodedestacar oscremesdear-
roz,aveiaoucocoparautilizacaoemculina-
ria,quepodemser consumidos por pessoas
intolerantesaprodutoslacteoseasoja.

l._n : /
- } ‘-:‘ - -
CREMEDE e
COZINHA ARROZ - CREME DE ARROZ
BIO PROVAMEL Soro g PARA BATER
250 ml SOYATOO
Creme de cozinha vegetal g(lJQJEAMBEi(])Dggg\ZIIANI\I&Iﬁ 300ml

abase de arroz biologico
para utilizacdo em
culinaria. Contém 8%

de gordura e ndo tem
acucares adicionados.

250 ml

Creme de cozinha vegetal a
base de soja para utilizacao
em culinaria.

Creme de culinariaideal
para bater e utilizar em
coberturas de bolos,
sobremesas, fruta
oumolhos.
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Utilize estas
alternativas vegetais
mais equilibradas em
termos nutricionais
sem prescindir
dosabor...
Experimente
adS I10SSsas
sugestoes!
(0]

Com menos 50% de gordura e 85% de Preperae calhau prep . emazeite gurante ¢
gordura saturada em relacdo as natas, . ;ﬂ _Cologue oba « franceses cortados ==
ocremede culinariade sojaéumaexce- ﬁ l - ploure 0° a\i‘g“emédi& dqurante 1-2 Tinutos:
lente "alternativa".De origem100% ve- “~ minutos &5 ﬁesedeixe cozer Lsfacae™
getal, € naturalmenteisento de lactose ° p——t - Junte 0% espine or dobac? h forma’
e colesterol. Relativamente a opcao de p Terpere P& dosvegeta‘xs emg‘: cozinha te?o\lﬁfe opei¥
arroz os valores sdoaindamais expres- - g Coloque metadsade comO cYeY_‘;eposteﬂorme\:\ S
sivos. Devido ao seu baixo teor em gor- . . g aoﬂﬁamﬁ\o«so. Co\OcandO ed?r?;a
duras, os cremes paraculinaria vegetais 5@ oo € L d batata-.cor’te_ aarem =S
naosaoadequados paraserem batidos; — _prepare? P‘.lé»enéco coza ageoﬁslgngred-lentes.
no entanto, existem opcées vegetais ja de tama Y\Oé o 4 colher.
preparadas para o efeito, semelhantes . - Misture &&=  dopeixe com uIt oC)aé fice? alourd
ao chantillyem termos de consisténciae _455» ' gepalhe por I aq“ecido 200

cremosidade, assim como outras opcoes i forno (pré-
. \_oq\le“O .
especificas parabater. L -Co T | s

(i
L] endnro @
20}
_—*—/‘j ome d
— q1lolho 4o cr preparad® =
. e
. te O X g
f edient - Misturs de soja com™
i — Ingr as) w3 ogUT
?/alor)energetlco 335 187 96 _— \P 4pe550 108 A “.m’ao
Kcal (o}
R te OU guIn
3 ei0gUTTE | rte ede
Proteinas 18 3 04 { €100 gd iva a0 iogW _Tunte O crem
——— atd Tu dro.
e— nalgert o inhaeoen
Hidratos de carbono, 31 37 54 ybase des (sw ) coZ ost0 com
dos quais - 1691CcO a
q A i < 21ima0 biolog! i Tem‘PS;ee SS’L
Acucares 3 31 01 = \heres 0€ SOPage oja pimer ingredientes
. e } bt
Lipidos, dos quais 35 175 79 / @3Co ede cozin a Nota: )\H\te Osltipara
Q e deendr® g ordem it de
Saturados 20 22 09 — 2 P 2 formaca®

. in e
Fibras 0 05 0/1 % migad mu grumos:
Sodio 0,03 0,06 0,05 = w5 mentae sal

Tabela1— Valores nutricionais médios por 100 g.
*1Valoresretirados da Tabela de Composicao dos Alimentos do
Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge.

*2 Creme de sojaBio Provamel.

*3 CremedearrozBio Provamel.

CREME DE COCO '
CREME DE ARROZ PARA BATER CREME DE SOJA CREME SOJA PARA
SPRAY SOYATOO SOYATOO EM SPRAY BATER SOYATOO
250g 300ml SOYATOO 300ml
Creme de arrozideal para Creme de cocoideal para 250g Creme de culinariaideal
utilizacdo em coberturas bater e utilizar em Creme de sojaparautilizar ~ parabater e utilizar em
de bolos, sobremesas, coberturas de bolos, em coberturas de bolos, coberturas de bolos,
fruta ou molhos. Pronto sobremesas, fruta sobremesas, fruta ou sobremesas, fruta
a utilizar. oumolhos. molhos. Pronto a usar. oumolhos.
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SCHOCK

QUALIDADE DESDE HA 60 ANOS

DE TRANSPORTAR ENERGIA.
UMA DELICIA. EXPERIMENTE!

eSam

KROKANT G

BARRA DE SESAM O CROCANTE 456G

SEM GLUTEN

] 0
Wit
KROKANT

| ANHCES LI

BARRA DE AM ENDOA CROCANTE 306G

BARrRA SESAM 0 CROCANTE MiNI 180G .momw‘._

Im"‘ ﬂ BARRA DE PIsTACIO CROCANTE 27G

CREM E DE SESAM O BARRA TRIO SESAM O CROCANTE 45Gx3 BARRA DE SESAM O CROCANTE
P ARA B ARRAR 350G £ CHOCOIATE 35G

INGREDIENTES DA AM OSTRA DE BARRA DE SESAM O CROCANTE:
SEM ENTES DE SESAM O 53%, XAROP E DE M ALTOSE, ACUCARDE CANA, M EL5%. N

PODE CONTERVESTIGIOS DE AM ENDOINS E OUTROS FRUTOS DE CASCA RIJA. . H N \ ;”
DISTRB UIDO POR: d|et|mport >
PESO UQUIDO: 56 T HEALTHY WAy

CONSUM IRDE P REFERENCIA ANTES DE: VEREM B ALAGEM . RUA 1° DEZEM BRO,45 ~30pT0. * 1249-057 LisB OA
TeL: 210306000 * Fax:210306012 ¢ WwWW.DIETIM P ORT.P T



tipo 0

Sabia que o tipo de sangue de cada
pessoa pode determinar a alimentacao
ideal para cada um de nés?
Descubra como pode encontrar
o tipo de alimentacao que pode

ser mais adequado.

Sangue:umpoucodehistéria

A primeira teoria de que o sangue cir-
cula por todo o corpo atraves de vasos
e artérias foi proposta durante o século
XVIl. Devido ao conhecimento adquiri-
do no campo de batalha, nesta altura os
medicos ja sabiam que a perda extrema
de sangue tinha como consequéncia a
morte. Desta forma, os medicos pro-
curavam repor o sangue perdido com
sangue de dadores saudaveis. O fra-
Casso ou 0 sucesso da operacdo era
de imediato visivel, e na altura ndo se
percebia porque € que alguns doentes
melhoravam e outros pioravam mor-
rendo em pouco tempo. Ja em 1900, o
Dr. Karl Landsteiner, cientista, obser-
vou que quando se misturava sangue

FEIJAO PRETO
BIO LATA BIONA

400g

Sem sal adicionado.
Agriculturabiologica.

BEBIDA DE AVEIA @

BIO PROVAMEL
= 11
FEIJAO AZUKI BIO BIONA LENTILHAS £ )
NATUREFOODS VERDES BIO LATA stabebida vegetal pode fazer
parte do seu pequeno-almoco
500g 400g oulanche. Deliciosatambém
Pode serincluido em sopas,saladas ~ Semadicao de acticar ousal. em batidos que pode consumir
ou feijoadas. Agriculturabiologica. aolongo do dia.
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de varios individuos em alguns casos
existia aglutinacao das hemacias, o que
significavaumareacdo de defesado or-
ganismo contra o sangue em contacto,
representando a suaincompatibilidade.
Destas diferentes reacdes foi possivel
estabelecer os varios grupos sangui-
neos (0,A,BeAB)eastransfusdespas-
saram a ser uma operacao segura com
resultados previsiveis.

A primeira associacdo entre o tipo san-
guineo e as funcdes bioldgicas surgiu
em 1921 quando se relacionou a preva-
|éncia de alguns tipos de cancro com o
tipo AB. Surgiram assim indicios de que,
em termos de aplicacao, a descoberta
dos grupos sanguineos podia ir mui-
to além das transfusdes e que cada um
deles estava relacionado com uma de-
terminadapropensdo paradoencas.

A dieta do tipo sanguineo foi desenvol-
vida pelos médicos naturopatas James
ePeter).d'’Adamo e outrostécnicos que
se dedicaram ao estudo da nutricdo e
chegaram a conclusdo de que o tipo de
sanguedeterminaaalimentacdoideal.

Devido as pesquisas que realizaram,
estes cientistas concluiram que ndo
podemos comer de tudo pois cada or-

150g

BAUNILHA/LIMAO/MIRTILO/
MORANGO/MUESLI/PERA-FIGO/
PESSEGO-ALPERCE
Gamadeiogurtes feitos a partir do
melhor leite de vaca selecionado.
100% biolégicos e deliciosos.

100g

Paraumainfusao biologica
diretamente a partir das folhas
daplantadocha.

ganismo esta preparado para digerir
e assimilar determinados alimentos,
mas ndo todos. Estas conclusées foram
obtidas através de inumeros testes.
Avaliaram a sensibilidade especifica de
cada grupo sanguineo relativamente a
milhares de alimentos, verificando-se
respostapositiva,negativaouneutra.
Assim, enquanto alguns alimentos nos
ddo energia e contribuem para o nos-
so bem-estar, outros podem estar na
origem de algumas doencas. Atraveés
dos testes estabeleceram-se tabelas
de alimentos relacionados com o tipo
de sangue, nas quais estdo divididos
em alimentos preferidos, a moderar e
aevitar.

O tipo de sangue tem um papel impor-
tante no controlo do sistema imunolo-
gico, que interfere na defesa do orga-
nismo contra virus, bacterias, fungos,
e ainda no reconhecimento das subs-
tancias que pertencem ao organismo,
devendo ser protegidas e, por outro
lado, as que ndo fazem parte dele e que
devem ser combatidas. Os anticorpos
mais efetivos sao os “anti-outrotipo de
sangue’, que combatem as células nao
compativeis, aglutinando-as.

tipo db

Os cientistas descobriram que muitos
alimentos aglutinam as células de cer-
tostipos sanguineos masndo de outros,
o quessignificaqueumalimento pode ser
prejudicial as células de um tipo sangui-
neo e beneéficoparaascélulas deoutro.
As substancias associadas a este facto
sdo as lectinas, proteinas variadas que
se encontram nos alimentos e possuem
propriedadesdeaglutinacdo.

Emborandoestejaprovado, estateoria
tambémassentanaideiade quecada
tipo sanguineo possa vir ater vulnerabi-
lidades especificas de saude.

/‘»

V Fadiga ¥ Baixaacidez
Vinflamacao no estémago
¥ Tensao arterial ¥ Diabetes
elevada ¥ Cancro
@ Colesterol elevado ¥ Sistema digestivo
@ Niveis altos de aci- debil
dos no estémago ¥ Doencas cardio-
(maior tendéncia vasculares
parailceras) ¥ Sistemaimuni-
¥ Problemas intes- tario debil (mais
tinais (prisao de infecoes)
ventre) ¥ Stresse
¥ Doencas ¥ Baixos niveis de
neurologicas acido no estomago
¥ Perturbacées do W Acidentes vascula-
sistemaimunitario res cerebrais
¥ Anemias ¥ Asma
V Artrite

VInfecGes repetidas

300g

Framboesas sempre amao, basta
abrir o seu congelador. Misture-as
emsaladas e junte-as aiogurtes

e batidos.

0,751

Especialistaem vinhos sem alcool,
a CarlJung disponibilizauma gama
completade vinhos.

|
i
]

— ..
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- Vitela, carneiro, cordeiro, figado
- Bacalhau, perca, peixe vermelho, lin-
guado, espadarte - Ovos
- Azeite extra virgem, 6leo de linhaca - Coelho, frango, peru
- Feijao preto, azuki - Atum, camarao, sardinha, salmao
- Nozes, sementes de abébora - Aveia, centeio, arroz, quinoa

- Porco, presunto, bacon
- Polvo, salmdo defumado
- Leite e derivados

Elevada proteina — - Oleo de amendoim, coco, soja, girassol

Tipo O . - Ameixas, cerejas, figos - Bebida de soja, améndoa e arroz . .
Carnivora £ . . . . - Trigo, milho
- Agua mineral gaseificada - Soja e derivados (tofu, etc.) .. . .
. A A ooy - - Coco, kiwi, laranja, tangerina
- Acelga, algas marinhas, batata doce, - Péra, péssego, limdo, ma¢a, morango, 3 R . .
2 g . - Café, chd preto, refrigerantes, bebidas
brécolos, espinafres, beterraba, gengibre,  uvas X
~ . X . destiladas
acafrdo, caril - Vinho tinto
- Chd verde, cha dente-de-ledo, roseira
brava, hortela, mate
- Nenhuma carne - Todas as carnes vermelhas
- Bacalhau, carpa, cavala, tamboril, salméo, - Linguado, camardo, lagosta, lula, salmao
sardinha Frango. bert. ovos defumado
- Bebida de soja e derivados B, - Leite de vaca e derivados, manteiga,
. . p . - Atum, pargo, pescada, perca .
- Azeite extra virgem, 6leo de linhaga . . . queijos
> . - Leite de cabra e derivados, keffir, iogurte ) .
- Sementes de abdbora e linhaca 2 . - 6leo de amendoim, coco
. . Lo . - Oleo de figado de bacalhau e .
Tipo A Vegetariana - Feijoes, lentilhas . N R - Pistdcio, caju
. L - Améndoas, avelds, nozes, pinhdo . L
- Amaranto, centeio, aveia, trigo sarraceno . - Farinha de trigo integral e branca
. - Favas, ervilhas . . N
- Alcachofra, brécolos, couve, cenoura, . . - Cogumelos, beringela, pimentao, tomate,
- Arroz, cevada, milho, quinoa
beterraba X repolho
2 A . . - Vinho branco . .
- Café, chd preto e verde, vinho tinto, - Laranja, tangerina, bananas, manga,
cha de alfafa, camomila, dente-de-ledo, melao
roseira brava, ginseng - Bebidas destiladas, refrigerantes, cerveja
- Coelho, carneiro, cordeiro .
. . -Vitela, peru, ovos - Frango, pato, porco
- Bacalhau, cavala, linguado, sardinha, - 2 .
salmiio - Cagio, arenque, atum - Camardo, caranguejo, lagosta, polvo,
. . - Améndoas, castanhas, nozes truta
- Leite e derivados . A 4 . , 5
. X - Bebidas de arroz e améndoa - Oleo de girassol, amendoim, milho
. . - Azeite extra virgem . L ) . o . L
Tipo B Omnivora - Favas, ervilhas, feijao vermelho - Caju, amendoim, aveld, girassol, pinhdo

- Feijao (manteiga, branco)

- Aveia, trigo espelta

- Abacaxi, bananas, melancia, ameixas

- Chd verde, chd mate, chd gengibre,
ginseng, roseira brava

- Arroz, cevada - Grao, lentilhas, feijao (frade, preto)

- Manga, tangerina, figo, framboesa, ma¢d, - Trigo, cevada, centeio, milho, mandioca
meldo, péra - Coco, roma, abacate

- Café, chd preto, vinho branco e tinto - Bebidas destiladas e refrigerantes

- Peru
- Atum, bacalhau, cavala, sardinha, - Figado, carneiro, cordeiro, coelho - Porco, pato, frango, vitela
tamboril - Pargo, arenque, cacdo - Todo o marisco, solha, linguado, arenque,
- Leite e queijo de cabra, iogurte, keffir - Bebida de soja, tofu robalo
- Oleo de nozes, azeite extra virgem - Leite vaca desnatado, queijos e requeijao - Leite de vaca gordo, manteiga

Tipo AB Moderada mista - Oleo de milho, girassol

- Milho, trigo sarraceno
- Abacate, laranja, manga, coco
- Cerveja, bebidas destiladas, refrigerantes

- Oleo de amendoim, borragem

- Arroz, trigo, quinoa

- Meldo, péssego, peras

- Vinho branco, 4gua mineral com gas

- Aveia, trigo espelta, centeio

- Bananas, figos, framboesa, kiwi, limao

- Café, cha preto, vinho tinto

- Cha camomila, gengibre, ginseng, mate
e roseira brava

Sempre que possivel, os alimentos men-
cionados no quadro devem ser de ori-
gem bioldgica, pois sdo mais nutritivos e
ndo contém contaminantes. Também se
devem evitar os alimentos com aditivos,
nomeadamente edulcorantes, conser-
vantes e corantes, entre outros. Apesar
dealguns grupos sanguineos,nomeada-
mente o grupo O, permitirem 0 consumo
de carne vermelha, a suaingestdo deve
ser moderada devido ao seu conteudo
emgordurasaturada.

No mundo moderno cada vez vdo sur-
gindo mais problemas cronicos e tra-
vam-se auténticas batalhas no sentido
detentardiminuir aprevalénciade doen-
cas como a obesidade, artrite, rinite,
asma e ate disturbios neurologicos, as-
sim como a depressdo, Cansaco Cronico,
psoriase efibromialgia, entre outras.

Embora pareca existir algum fundamen-
to para esta escolha alimentar, assim
COMO pessoas que seguem esta dieta e
manifestam melhorias em determinadas
situacoes, existe também alguma biblio-
grafia que questiona a sua credibilidade.
E importante perceber que a saude de
cada um € o resultado da inter-relacao
entre diversos fatores, nomeadamen-
te genéticos, alimentares, ambientais,
stresse, atividade fisica, relaxamento e
outros.
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salde e bem-estar

Quando tudo esta relacionado, o que devemos fazer
paraminimizar as afe¢des destes drgaos?

OS OUVIDOS, O NARIZ E A GARGANTA
ESTAO ESTREITAMENTE RELACIONA-
DOS,tantodevidoasualocalizacdocomoa
suafuncdo.Constipacoes, gripes ealergias
sdo as principais afecdes destes orgaos
e afetam os adultos mas, sobretudo, as
criancas. Contudo,emalgumas situacoes
épossivelagirpreventivamente.

Orgdodaaudicdo edo equilibrio, o ouvido
ébastantecomplexoedivide-seemtrés
partes:oouvido externo, o ouvidomeédio
eoouvidointerno.Oouvido externoeo
ouvidomedio estaorelacionadoscoma
rececaoeatransmissaodosomeoouvi-
dointernoanalisaasondassonorasenele
situam-se as estruturas responsaveis
pelo equilibrio. B

OTOSAN

OTOSAN CONES

PARA 0OSOUVIDOS -
2unidades (F' e g

Derivam de uma tradicao popular muito
antiga. E um método simples, seguro e eficaz
que ajuda aresolver os problemas de higiene
auricular. Contém prépolis, um agente de lim-
peza natural com qualidades antibacterianas
reconhecidas.

Problemasmais comuns

A otite media é uma inflamacdo que
ocorrecomalguma facilidade, em espe-
cialnas criancas. E comum sentirem-se
dores, pressao ou comichdaonoouvido,
audicdo abafada e febre, entre outros
sintomas. A trompa de Eustaquio, que
ligaoouvidomédio aparteposteriorda
garganta (faringe) enormalmentedrena
os fluidos do ouvido, mantendo-o de-
simpedido, pode ficar bloqueada, ocor-
rendo formacdo de pus. Entre outras
causas,istopode dever-seabactérias
ou virus e, muitas vezes, é procedido por
infecbes das viasrespiratorias superio-
res (constipacdo, gripe).

A otiteexternaeumainfecdodoouvido
cominflamacdo do canalauditivo exter-
no que pode ser causada por fungos ou

OTOSAN SPRAY
AURICULAR

50ml

Com extratos de plantas, atua de forma suave
e eficaz e contribui para a higiene auricular,
ajudando naremocao o excesso de cerumen.
Usado regularmente, previne a sua formacao
excessiva.

OTOSAN GOTAS PARA
0S0UVIDOS

10ml

Gracas aos ingredientes naturais, como os
6leos essenciais e propolis, favorece a elimi-
nacao da ceraem excesso e protege o ouvido
sem secar a pele do canal auditivo, respeitan-
do desta forma o equilibrio natural da pele.
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A garganta (faringe) localiza-se por tras
da boca, abaixo da cavidade nasal e por
cimado eséfago e datraqueia.Eumcanal
muscular atraveés do qualos alimentos sao
transportados ateaoesofagoeoarchega
aospulmaoes.

- Nariz Problemasmaiscomuns
u T a ~ n 0 a q
Onarizeoorgdodo olfato e o canal mais entir dor ao engolir,falar ebocejar, ver-

importante peloqualentraesaioardos melhiddodaparedenofundodaboca,rou-
pulmdes. O nariz também acrescentaa quidaoetossesdosintomasdegarganta

ressonanciaavoz, etantoosseiosperi-  inflamada (faringite, laringite, etc.). Estas
nasais como 0s canais lacrimais vertem  situacdes saonormalmente provocadas
(drenam) nele o seuconteudo. por virus (gripes e constipacoes).

Ainflamacdodagargantatambémpode
ser causadaporrefluxo, narizentupidoou
E um dos problemas mais comuns que poqueentrounagarganta. @
afetam o nariz e pode estar associado a
diversas causas:rinite alérgica(alergiaao

po,aopelo de animais, etc.), sinusites, infe- Alguns conselhos - Garganta

cOesviraiscomo gripes e constipacéesou

alteracées morfolégicas,comoodesvio ¥ Tentar naorespirar pelaboca, pois
doseptonasaloupoliposnasais. secaamucosae facilitaoalojamento
Carateriza-se por um aumento das se- debacterias.
CO].Tl Omnariz crecdes nasais e pela obstrucdo nasal. | Omel,rgbugados(dep;eferénc,:ia
: O chamado "nariz entupido” dificulta a semagticar)egargarejar coméagua
_conge_stlon_ado clevge respiracdo, havendomaior tendénciapara ;E}(ligafa;]udamamanteragarganta
Ingerir muitos liquidos, respirar pelaboca, o que causasecurada reratada. ) -
nomeadamente agua mucosa oralemaior propensdo paratosse ¥ Beberbastanteaguaeinfusoes.
edoresdegarganta.

Alguns conselhos - Ouvidos Alguns conselhos - Nariz

¥ Limparapenasoouvidoexterno Emalguns

comalgodao s ¥ Assoar-se L 4 Iggelrir m}litos
’ a regularmente liquidos (agua,
¥ Utilizarapenasprodutos necessario massemesforgo chd, sopas, etc.).
adequados paraamolecer eajudar recorreraouso excessivo. v .
aretiraroexcessode cerimen iz mec_hcamentos Dormir s
: paraajudara ¥ Inalarvapores acabeceira
¥ Procuraromédicoquandoo descongestionar dedguapara dacama
excessode cerimen é grave ouem onariz. fluidificaras ligeiramente
casodedor, inflamagao, bloqueio No_entant{), secregoes. levantada.
ousurdez. existemalgumas .
) ) medidas si%nples ¥ Aplicaruma
¥ Nuncaintroduzir cotonetes, que podem ajudar: solugaosalina,
ganchos, chaves, palitos, clips, COmo soro
asunhasououtrosobjetos fisiolégicoou
pontiagudosno ouvido. dguadomar.
x
KIT IRRIGADOR NASAL .
OTOSAN SPRAY NASAL .0 +20saquetasde saltamponado A A
30ml - Nasopure® é a forma mais confortavel de .
Solucéo hipertonica 2,2% de agua do mar da limpeza das fossas nasais. Experimente o seu omﬂoamam
Bretanha com extratos vegetais. Atua a nivel efeitorefrescante e descongestionante em a q,a/p,qanta hidratada
local, limpando as fossas nasais, ajudando a caso de congestao nasal, presenca de agentes e macta
reduzir a congestao nasal, aiinflamacaoea irritantes ou simplesmente para manter o
incidéncia deinfecoes. nariz saudavel.
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Especiarias e ervas aromaticas biologicas

As especiarias e ervas aromaticas sao essenciais e insubstituiveis na nossa cozinha, pois podem tornar um simples prato numa delicia gourmet. \\ | /
Por isso, a Sonnentor é especialmente cuidadosa com estes temperos valiosos e tem a sua disposicao uma vasta gama de elevada qualidade. A5
Cuidadosamente selecionadas por agricultores experientes e provenientes de agricultura bioldgica — este é o segredo das nossas especiarias

e ervas aromaticas que levam até a sua mesa um mundo de sabores.

A venda em lojas de produtos naturais. Distribuido por: S ONNE NToR®

——e—
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Nao descure a saude de
orgaos tao importantes
como osrins. Saiba
todos os segredos para
os manter sempre
saudaveis.

Osrins sdodois drgdosde cor vermelho- [ zisbial=ibaelseiiaie b l=le felha e Db

-escura com a forma de um feijao e que
selocalizamnas costas, tendo as ultimas
costelasafuncdodeosproteger.

Por eles circula diariamente uma grande
quantidade de sangue atraves das ar-
térias renais. No interior dos rins estas
artérias dividem-se em vasos, cada vez
menores, até formarem um “novelo"” de
vasos muito finos: glomeérulos. Esta es-
trutura é o verdadeiro filtro do rim por-
que elimina todas as substancias inde-
sejaveisatravesdaurina.
Aurinaéoliquido formado pela agua que
0 organismo ndo necessita e que por
isso € eliminada juntamente com sais e
outros produtos (sodio, calcio, fésforo,
ureia e acido Urico, entre outros) quenao
devemficaracumuladosnosangue.
Durante um dia passam pelos rins cerca
de1200a2000litros de sangue e forma-
-secercadel,2al,5litrosdeurina.

Ascausasdasdoencasrenaispodemter
variasorigenseoprimeiropassoparaa
sua detecao consiste na observacao
dealteracéesnaurina,nomeadamente
o seu volume, cor,odor e modo como &
eliminada (frequéncia, quantidade e jato).
Asalteracoesdetetadasnasanalisessan-
guineas,nomeadamentenos valores de
creatinina, ureia, sais mineraisouanemia
semcausaaparente, podemindicar algu-
ma alteracado a nivel do funcionamento
renal.

Inchaco nos pés, maos e olhos, assim
como dores nas costas ouaumento da
tensdoarterialtambém podem ser sinais
dealarme.

Fatores de risco para a doenca renal
sdo a hipertensao, diabetes, idade su-
perior a 60 anos, historico familiar de
doencarenaloudoenca cardiacaoucar-
diovascular.

Para prevenir
a formacao de cristais

deve-se ingerir
muita agua

Doencasrenais

Colicarenal

Deve-seapresencade calculosnosrins
eestaassociadaadorintensa,por vezes
sanguenaurinaenalguns casosliberta-
cdodeparticulas (calculos).

Os calculos consistem em pequenos mi-
nerais (normalmente de oxalatos, car-
bonato de calcio ou de acido urico) que
geralmente sdofiltrados pelosrins mas
que poralgummotivo se vao cristalizan-
doeacumulando.Umadas causas pode
seraurinatornar-se cronicamente muito
concentrada.
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@ual a sua fungdo?

Osrins tém varias funcéesimportantes para o organismo, entre as quais se destaca:

¥ Eliminacaode

¥ Atravésdocontrolo

Aeritropoetinainterfere

residuostoxicos doequilibrio naproducaodeglébulos
produzidospelo entreliquidose vermelhoseasuafalta
organismo, como saisnoorganismo podelevarasituagoes
aureiaeoacidourico. influenciama pressao deanemiadedificil
arterialevenosa tratamento.Avitamina
A4 Con,tro_lo dovolume noorganismo. Dcontrolaaabsorcaode
deliquidosdeforma B calciopelosintestinos.
aeliminaradguaem ¥ Segregacao e B
excessonoorganismo. deilormortl.as: o eenaeaEvelime
¥ Controlodesaisno sﬁaﬁﬁﬁgiénma dehq}ndosepres_sao
0SS0 COrpo. : arterialdoorganismo.

Estescalculospodemdeslocar-seatra-
vésdas viasurinariaseserexpulsosdefor-
maespontanea, mastambempodemficar
retidos, provocandoumador agudaquenao
aliviaemqualquer posicdo.Habitualmente
acolicapioraquando sebebe agua, razao
pela qual a suaingestao deve ser evitada
duranteacrise.
Otratamentodalitiaserenaldependedota-
manhodo calculo,dasuacomposicaoede
complicacbesaquepoderaestarassociada,
podendo consistirnadestruicdodos calcu-
los,remocdoatravesdecirurgiaouapenas
aliviar os sintomasassociadosacrise.
Para prevenir a formacao destes cristais
deve-se ingerir bastante agua (exceto
durante os episodios dedor), seguir adieta
recomendada pelo medico em funcao do
tipodecalculoe,nalguns casos, algunsme-
dicamentospodemfavoreceraeliminacao
dealgunstiposdecalculos.Deumpontode
vistamais natural, algumas plantas, entre

RESOLUTIVO
4 REGIUM _—
./ 600ml =
OREGAO MISTURA DE Produto natural composto > .48
BIO SONNENTOR ERVAS PARA exclusivamente por )
CARIL DOCE BIO 13g(ata) SALADA BIO hidrolatos concentrados  NFUSAO
SONNENTOR N SONNENTOR de origem vegetal QUEBRA-PEDRAS
Podem ser utilizados em (boldo, cavalinha, nopal, NATUREFOODS
35g saladas, pratos de peixe 35g arzola, rabo-de-gato,
Parapratos mais exoticos  ouem tostas. Do um Uma misturaideal para alecrim, grama, arémona, 10 saquetas
e comum toque oriental sabor bem condimentado saladas que ajuda a evitar quaresmas, arenaria, Infusdo daplantado genero
genuino. aos alimentos. ousodesal. aljofar e erva-cidreira). Phyllanthus.

as quais a quebra-pedras, tém revelado
bons resultados na eliminacao e diminui-
cdodesintomasassociadosapresencade
calculosrenais. Aingestaode aguadialitica
temmostradoresultados satisfatoriosna
eliminacdo e prevencaodoaparecimento
decalculosrenais.

Insuficiénciarenal

Sdo varias as doencas renais que podem
levarainsuficiénciarenal. Nopassadoesta
patologiaeramortiferaporquendoexistia
hemodialise e substancias toxicas para
0 organismo, como por exemplo a ureia,
atingiamconcentracbes muitoelevadase
provocavamamorte.

Estapatologia surge quando por algum
motivo o rimficaincapacitado derealizar
asuafuncdoe,especialmentenocasocro-
nico,podeserirreversivel.Noentanto,eim-
portantedestacar queumsorimeésuficien-
teparamanterumafuncdorenalnormal.

Devido a capacidade de adaptacao do
organismo, os seus sintomas podem ser
progressivos e so sefazeremsentir quan-
dojahdaumagrandediminuicdodafuncdo,
mas por vezes, atraves da observacao
dealteracdesnosniveis de creatininaou
ureia, pode ser detetada.

Alguns dos primeiros sintomas podem ser
cansacoprogressivo, debilidade generali-
zadaefadigaaorealizar esforcospeque-
nosoumoderados. Quando ainsuficiéncia
renal e grande, surgem sintomas diges-
tivos, entre os quais se destaca a perda
de apetite. Quandohainsuficiénciarenal
.existeaindatendénciaparaaacumulacao
deliquidos ouedemas, mais abundantes
naspernasamedidaqueodiaavancaena
faceduranteasprimeirashorasdamanhg,
aoacordar. O aumentode tensdoarterial
ouhipertensdotambém éfrequente.
Poréem, sabe-se que alguns individuos
tém um risco agravado de sofrer dein-
suficiénciarenal,nomeadamente quem
tem rins poliquisticos, apenas um rim,
algumtumor, rim tuberculoso ou atée em
situacées de HBP (hiperplasiabenignada
prostata),emque ocorreumagrandedila-
tacdodaprostatasemtratamento.

queb,
¢ muito utiliyada para
amenizar problemas no

aparelho urinario, sendo
por Laso muitas v

ez04
Ulquuduwa a forma de cha
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Nestes casosaconsultadeumespecia-
lista,onefrologista, éimportanteparao
correto diagnostico etratamento. Este
inclui tanto a toma de medicacao ade-
quada como varios cuidados anivel ali-
mentar.
Amedicacdoénecessariaparaocontrolo
datensdoarterial, pois fornecehormo-
nas que o rim ndo € capaz de produzir,
mas também paraaliviar os sintomas.
Atraveés da dieta tenta-se controlar a
tensdo arterial e diminuiraacumulacao
de substancias como aureia, creatinina
oupotassio, poisainsuficiénciarenalleva
aqueseacumulemindevidamentenoor-
ganismo.
Em casodeinsuficiénciarenal,anivelali-
mentar éimportante:
¥ Aingestaode aguaemfuncaodaca-
pacidadedoorganismo paraaeliminar.
¥ Aeliminacdodosaloualimentosricos
nomesmo em caso de tensado arterial
elevada.Comoalternativapodemser
utilizadas plantas aromaticas, espe-
ciarias ouo gomasio.
Controlar o consumo de proteinas,
pois o rim pode ndo ter capacidade
paraeliminar substanciasresultantes
da sua utilizacdo, sobretudo as pre-
sentesnacarneenopeixe.Asalterna-
tivasabasede sojasaoumaboaopcao
nestescasos.
¥ Quando se verifica a acumulacdo de
potassiono sangue tambémeéimpor-
tanteevitaralimentos maisricosneste
elemento:fruta,batatas e muitasdas
verduras.
Algumas plantas também podem ter
umaacdo coadjuvante emsituacdesde
creatininaelevadano sangue emelhoria
dafuncdaorenal,comoéocasodoabaca-
teiro, parietaria,marmeleiro, Lespedeza
capidataoualcachofra.

icas para manter 0s 'l

ssaosanguineanos

valores estabelecigos pgl;es?;lt opode
sdi 4cnicodesaude. ‘

médicooutecn °

contribuir paraatrasar ouprevenir

insuficiénciarenal.

dediabetesé im_portante
rosniveisdeglicoseno

¥ Manterapre

@ Emcaso
controla
sangue.

¥ Manteros niveisde colesterol

recomendados.
medicagao
omar apenasa Cag ) ,

v zecomer?dadapelo médico. Naot?_bus

demedicacao anqlge sica o_l.él a;l

~inflamatoriosnao esteroides.
nsumode sall _
speciarias, ervas
mmenos teor de

@ Reduziroco
substituindo-opore
o ternperos sermouco

sodio.

Obstrucdo urinaria
Deve-seaoimpedimento dapassagem
daurinapelos canais urinarios.Possiveis
causasparaestasituacdaosaoapresenca
de calculos,aumentodaprostata, tumo-
res, estreitamentosanormaisdauretra
ouureteres.Como consequéncia verifi-
ca-seaausénciatotalouparcialdeurina
eoseutratamentoéurgente.

Nefrite

Manifesta-se com a presencade albu-
mina no sangue e urina, que apresenta
sintomas como edema e hipertensdo.

Infecdes urindrias

Normalmente nao chegam a atingir o
rim: contudo, se aléem dos sintomas mais
comunsdeinfecdesurinarias surgir fe-
bre,dorlombar e calafrios é possivelque
os rins também ja estejam a ser afeta-
dos, tratando-se assim de pielonefrite.
Quando as infec6es urinarias sao fre-
quentes,oarando vermelho pode ser util
naprevencdodenovos episodios.

ns saudaveis

EXTRATO DE
ALCACHOFRA
SOLGAR®

60 capsulas vegetais

sveis: frutos
@ Escolher alimentos saudavels.rfrlélladc)s’
frescos, vegetais frescosouco tgos dog
cereaisintegrais, produtos lacte
baixoteorde gordura.
@ Limitaroconsumo dealcool.
@ Praticar exerciciofisico.

edemassa corporal

umindic
M ocaso, combatero

saudavele,se for
excessodepeso. |
medidas necessarias

zer.0fumodo tabaco

danos anivelrenal.

@ Sefuma,tomeas
aradeixardeo fa

pode causar

Tumores renais

No rim também pode ocorrer a forma-
c¢do de tumores benignos e malignos.
As queixas associadas a estas massas
palpaveis no abdémen sdo dor, sangue
naurinaeobstrucdourinaria.

Alémdas patologiasindicadas,orimpode
ser afetado por muitasoutrassituacoes,
como é o caso dediabetes, gota, doen-
casimunitarias, tuberculose, heredita-
rias (ex.: rim poliquistico) e nefropatias
toxicas causadas por toxicos, agentes
fisicos, quimicosedrogas.®

A medicacaoé
necessaria parao
controlo da tensao
arterial

LESPEDEZA
CRANBERRY+ ,-? Aalcachofrasuporta a CAPITATA
VITAMINA C (o desintoxicacdo. Asfolhas DR.NATURAL
SOLGAR® UREIMIN Z sdoaspartes commais 250 ml
SLACKSTONEII ® i . NATURECARE interesse, pois témuma maior m
. 60 capsulas vegetais L. concentracao de compostos Plantatradicionalmente
Caixacom2ampolas Este suplemento contém 120 comprimidos biologicosimportantes, conhecidapor ajudar a
(para40/80 dias) vitaminaC,que contribuipara  Suplementonaturalabasede  queincluemoscompostos circulacao sanguineaea
Asolucaonaturalpara onormalfuncionamentodo plantas (abacateira, pariataria  fendlicos: acido clorogénico manter apressao sanguinea
preparar aguadialitica. sistemaimunitario. emarmeleiro). ecinarina. normal.
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: O M E GAMA DE INFUSOES HERBAL

) O GOSTO
ASNOITES |
BEM DORMIDAS &

Como se sabe uma noite bem dormlda é essencxal para o bem estare contrlbUl para um estilo de vida
_equilibrado. Um sono profundo é, além do mais, retemperador para o Corpo ementee aJuda amanter aboa
isposi¢do. As infusdes Boa Noite da Yogi Tea sdo feitas a _partir- de uma mistura de ervas e especiarias
blologlcas com proprledades relaxantes - como funcho, camomila, hortela- -pimenta, cardamono, meljssa,
erva principe; raiz de valeriana, salva, lavanda, noz-moscada, erva-cidreira, entre outras.»
Experlmente as IH'FUSOGS Boa Noite da Yogl Teae ganhe noites'de sono!

@ "

YoGI9éa

Buenas
Noches

Noches

Rooibos Vainilla

Distribuido por: dietim PO ft
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A boswellia nao causa
problemas estomacais
e tem bons resultados

em casos de problemas
musculo-esqueléticos
e lesbes desportivas

Boswellia serrata L.

Incenso
indiano

Oincenso indiano, ou boswelliq,
é usado ha séculos na medicina
ayurvedica porque tem aplicacoes
terapéuticas e medicinais interessantes.

SOLGAR® N.°7,
JOINT SUPPORT & COMFORT
SOLGAR®

30 capsulas vegetais

Além de extrato deresina deincenso
indiano contém colagénio hidrolisado,
ester-C, acafrao-da-india, salgueiro-
-branco, gengibre, pimenta-de-caiena
e pimentapreta.

Trata-sedeumaarvoremuitofrequente
naindia, da qualseextraiumaoleorresi-
naque, emcontacto com o ar, solidifica.
Destaresinaobtém-seumextratoque
tem propriedades benéficas, nomea-
damente anti-inflamatérias. A resina
também é usadaparafazerincenso, sa-
bonetes, produtos debeleza, alimentos
e bebidas. Atualmente, o extrato desta
planta é disponibilizado sob a forma de
produtos que incluem comprimidos,
capsulas oucremes, utilizados principal-
mente paraajudar areduzir os sintomas
causados pela inflamacdo associada a
osteoartriteeaartritereumatoide.

Propriedadesbenéficas

Aspesquisasrealizadas comestaplanta
identificaram compostos ativos anti-
-inflamatorios especificos,normalmen-
te denominados acidos bosvélicos. Em
estudos, estes acidos demonstraram
reduzir significativamente ainflamacao
devariasformas:
¥ Impedem osleucocitos envolvidosnos
processosinflamatorios de seinfiltra-
remnos tecidos danificados.
@ Melhoramacirculagdonasarticulacoes.
¥ Bloqueiamreacdes quimicas quepro-
movemaocorrénciadeinflamacdoem
problemas intestinais cronicos como
adoencade Crohneacoliteulcerosa.
Assim, o extratode boswelliaajudaaali-
viar os sintomas daosteoartriteedaar-
tritereumatoide, tanto quandoingerido
como quando aplicado localmente nas
articulacoes afetadas. O alivio passapor
ajudar adiminuir arigidezmatinaleme-
Ihoraramobilidade das articulacoes.
Ao contrario do que sucede com os anti-
-inflamatoériosndo esteroides conven-
cionais —muitousadosnos casosdein-
flamacGesarticulares —, a boswelliando
causaproblemas estomacais.
Este extrato também apresenta bons
resultados em casosdeasma,doresnas
costaselesGesdesportivas. ¥

INCENSO INDIANO
(BOSWELLIA SERRATA L))
SOLGAR®

60 capsulas vegetais

Extrato estandardizado daresinaeresina
em po.
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TANTO O FRIO COMO O CALOR EM
EXCESSO podem deixar os labios sensi-
veis.Noinverno,comachegadadotempo
frio, as temperaturas baixas, o vento e o
ar secodos aquecimentosreduzemapro-
tecdo natural da pele, resultando assim
emlabios mais secos e gretados. Alemde
desidratados, os labios ficam mais sen-
siveis e vulneraveis, pois sdo a parte do
rostomais expostaas agressoes ambien-
tais. Deste modo, € necessario reforcar
os cuidados dermatologicos e fortalecer
a camada lipidica, diminuindo as varias
agressodes ambientais aque sao expostos
aolongo doano.

Labios

sempre cuidados

Labios bonitos e saudaveis chamam a
atencao, mas sao uma parte sensivel
do rosto e requerem alguns cuidados

especiais. Saiba quais.

e reerss ]

os seus labios bonitos

¥ Aplique protetor oubalsamo labial com
protecdo solar durante todo o ano.

¥ Aplique um balsamo labial ou batom a
base de caléndulae/oucamomilapara
suavizar e acalmar os labios gretados
e com erupcdes associadas ao herpes
labial. Para o evitar, deve aplicar um
protetor solar com um elevado FPS
antes da exposicao solar.

¥ Paraevitarlabios gretados, proteja-os
diariamente combatom oubalsamola-
bial para prevenir o cieiro, repetindo a
aplicacao aolongo do dia.

¥ Escolhaum batom com protetor solar
e substancias hidratantes, fundamen-
tal para manter os labios hidratados e
evitar que sequem.

¥ Evite cosméticos com muitos con-
servantes ou produtos quimicos. Use
balsamos protetores para labios sem

fragrancia ou aroma, de modo a pre-
venir airritacdo da pele.

¥ Paraum cuidado maisintensivo,emes-
pecial parapeles maduras, aconselha-
-se a aplicacao de um sérum labial.

¥ Para hidratar os labios tambem é fun-
damentalingerir agua;bebaentre15L
a2 L aguapor dia.

¥ Incluanasuaalimentacao frutas e ver-
duras emabundancia. Manter um estilo
de vida saudavel (alimentacdo variada
e equilibradaeumaadequadaingestao
de liquidos) ajuda a nutrir a pele.

¥ Evite as bebidas alcodlicas, tabaco e
alimentos acidos ou muito salgados.
Estes habitos podem levar a perda de
hidratacdo e dar origem alabios secos.

¥ Quando escolher batons com cor pre-
fira marcas naturais, sem a presenca
de metais pesados (compostos to-
xicos que podem provocar reacoes
alérgicas).®

BATOM BALSAMO
LABIAL COM
CAMOMILA
HERBACIN

48g

Oferece protecdo paraos
labios e ajuda aprevenira
desidratacao. Produzido a
partir deingredientes
abasedeplantasecerade
abelha.

lﬂﬂ‘

BATONS
BIOLOGICOS
LOGONA

45g

Comingredientes
provenientes de agricultura
biolégica, ndo testado em
animais.

BATOM DE MEL [t ol
DE MANUKA BIO -n,'. ; =
DR. ORGANIC b
BATOM DE s 7o - LS
MELALEUCA '
BIO DR. ORGANIC Bgﬁom natural;(rjicg que BALSAMO '
som et LABIAL
Um balsamo hidratante, biologico de forma a obter CATTIER
formulado para hidratar os uma formula perfeita paraa
|abios secos e gretados. 4g

Combina as propriedades
do 6leo de melaleuca
bioldgico com as proprieda-
des hidratantes da
mManteiga de karite, cerade
abelha e vitaminaE. A
‘ormula deste batom ajuda
3 prevenir os labios secos,
Jeixando-os tonificados,
nidratados e protegidos.
Também fornece protecao
—ontra os danos causados
Jelos raios UVA e UVB.

hidratacdo dos labios
secos. A adicao da nutritiva
manteiga de karite,
propolis, cera de abelha

e vitamina E permite
hidratar e proteger os
labios expostos a
temperaturas frias e
humidade. O batom com
mel de manuka também
fornece protecao contra os
danos daradiacao solar
UVA e UVB (SPF 15).Nao
testado em animais.

Estebalsamoregenerador
ultranutritivo ajudaa
proteger os labios das
agressoes externas. Com
azeite emanga selvagem,
fornece elementos naturais
essenciais paraaprotecao
e hidratacdo dos seus
labios. Temuma textura
cremosa que fazcom que
deslize faciimente pelos
|abios. Nao testado em
animais.
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SOLGARN.°7

Sete ingredientes que atuam em
7 dias: € assim que se apresenta o
mais recente lancamento da Solgar.
Com vitamina C, extratos de resina
de incenso indiano e raiz de acafrao,
este suplemento apoia a mobilidade
em articulacdes sensiveis ou sobre-
carregadas

SOLGARN.°7 JOINT
SUPPORT & COMFORT
30 CAPSULAS VEGETAIS

PREPARADOS
INSTANTANEOS

Agora € mais facil preprarar brow-
nies, waffles e cupcakes gracas aos
preparados instantaneos da Bauk
Hof. Com ingredientes bioldgicos
e sem gluten, esta € uma sugestao
pratica e saborosa que pode levar a
mesa na época natalicia.

PREPARADO BROWNIES 400 G
PREPARADO CUPCAKES 255G
PREPARADO WAFFLES 200 G

A gamade 6leo de argao da Dr. Organic recebeu o prémio *Me-
Ihor Gama Biologica" na edicao de 2013 dos premios Your Hair
Awards. O oleo de argao foi ainda distinguido como “melhor
produto para cabelos rebeldes”.

A Ortis ampliaa sua gamade
solucdes para o transito in-
testinalcomolancamento do
Frutos & Fibras Concentrado.
Comfigo, ruibarbo estandar-
dizado e tamarindo que aju-
dam a favorecer um transito
intestinalregular. Frutos & Fi-
bras Concentrado em cubos
mastigaveis € a resposta da
natureza para os problemas
de prisdao de ventre.

FRUTOS & FIBRAS
CONCENTRADO 12 CUBOS

|

i
i
'

Spaghelli

(00 51 uulul Jml(l]

’%:?72-%7.’4%‘2’ -

PASTAKIT 5
o + +
g +

NOVIDADES SCHAR:
ESPARGUETE COM TOMATE
EBOLACHA MINI-PETIT

A Schar voltaainovarnas suasreceitas
sem gluten, sempre numa perspetiva
de tornar a vida dos celiacos e intole-
rantes ao gluten cada vez mais facilita-
da. Descubra o novo esparguete com
molho de tomate parauma verdadeira
pastaitalinaeasnovas bolachas mini-
-petit, saborosas como sempre mas
agora em tamanho mini.

BOLACHA SEM GLUTEN
MINI-PETIT 125 G

ESPARGUETE COM MOLHO
DE TOMATE

dietmagazine inverno2013



NUNCA UMA OFERTA
FOI TAO RECONFORTANTE.

OFERTA |
CAIXA DE
REFEICAO

NA COMPRA DE : : X
2 EMBALAGENS AT ' e
50g RICOLA* e 765 o

Menta Montaiia Hi
I "
Menta da montanha Eﬂggssz?'gs
sin azlicares ';

sem aclicares M \ Sscgrr]naazcuﬂcér j
, e

R
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il (G 3 i
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Carar = ‘v‘dadmm::ﬁ ;
de hi

Saborosos, suavizantes e refrescantes, os rebucados Ricola tém origem numa combinacgao exclusiva ° .
de ervas suicas que Ihe oferece todo o conforto que precisa nesta estacdo. E agora, na compra de M
2 embalagens de 50g de rebucados Ricola, ainda recebe uma caixa de refeicao para que possa
saborear as suas refeicdes quentes a qualquer hora e em qualquer lugar.

Naturalmente bons.

A venda em lojas de produtos naturais.
SABOROSOS, SUAVIZANTES E REFRESCANTES.

Distribuido por: »
‘} Rua 1° Dezembro, n® 45 - 3° dto.  1249-057 LISBOA

d Ietl m p O rt e’ Tel: 21 030 60 00 » Fax: 21 030 60 12 * apoioaocliente@dietimport.pt *Oferta limitada ao stock existente.

THE HEALTHY WAY



[\

SOLGAR®
N
Since 1947

O SUPLEMENTO
DOS SUPLEMENTOS

PROBLEMAS NAS ARTICULACOES?
NAO FIQUE PARADO.

Experimente Solgar n.° 7 com 7 ingredientes e sinta a diferenca em 7 dias.*

Joint Support & Comfort’
Increased Flexibility® S

Increased Mobility”

'._‘"& \-" -
ey N

Y

'y
Shows Improvement in ::"
Joint Comfort 7

i within 7 days* ),
| Feel The Difference 'e"«
| ext Generation f’»
After Glucosamine W
|. Once Daily I‘;z

/

CAPSULES

DIETARY SUPPLEMENT

A pensar em quem nio consegue ficar parado, a Solgar desenvolveu o suplemento Solgar n.° 7,
uma solucéo inovadora e eficaz para o funcionamento normal das cartilagens e conforto das articulacdes sensiveis
ou sobrecarregadas. Com uma combinacio exclusiva de 7 ingredientes, Solgar n.° 7 contém vitamina C que contribui
para a normal formac&o do colagénio e para o normal funcionamento das cartilagens e Boswellia Serrata
que ajuda a manter as articulacoes flexiveis.
Experimente e sinta a diferenca em apenas 7 dias. A partir daqui, nada o pode parar.

E importante seguir um regime alimentar variado e equilibrado e um estilo de vida saudével.

* Comparative Efficacy and Tolerability of 5-Loxin® and Aflapin® against osteoarthritis of knee: a double blind, randomized, placebo controlled clinical study.
Krishanu Sengupta, Alluri V. Krishnaraju, Amar A. Vishal, Artatrana Mishra, Golakoti Trimurtulu, Kadainti VS Sarma, Smriti K Raychaudhuri, Siba P Raychaudhuri

Avenda em lojas Distribuido por: Rua 1° Dezembro, n° 45 - 3° dto, 1249-057 LISBOA
. . "S Tel: 21030 60 00 Fax: 21030 6012
dietimport ¥~

THE HEALTHY WAY

de produtos naturais

e farmacias. apoioaocliente@dietimport.pt





