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Viver a primavera
de forma equilibrada

Caro(a) Leitor(a),

Com a chegada da primavera e do tempo mais
ameno, é natural que as preocupacdes com a
nossasaude ebem-estaraumentem. As osci-
lacdes de temperaturareforcamapreocupacao
comumaimagem cuidada e é alturade comecar
apreparar-nos paraaestacdaomais quente. Por
outro lado, as defesas do sistema imunitario
também sofrem alteracées e estamos geral-
mente mais sucetiveis a alergias e mudancas
de humor.

Por isso reservamos para si uma série de arti-
gos que, certamente, irdo ajuda-lo a desfrutar
desta época do ano da melhor forma: quais as
vitaminas mais indicadas para si, quais as me-
Ihores substancias para emagrecer, dicas para
encontrar o melhor snack para o seu estilo de
vidaou quais os numeros que deve teremconta
paraque a sua saude esteja sempre “nalinha”.
A primavera é também uma boa altura para
pensar em beleza como prolongamento do
nosso bem-estar, deste modo damos-lhe a
conhecer na seccdo de “Beleza" a origem de
muitos dos produtos de cosmética que inte-
gramonosso dia-a-diae que provémdos qua-
tro cantos do mundo.

Aproveite bem a sua Dietmagazine e viva esta
estacdo de forma saudavel e equilibrada.
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Barras

Descubra a importanci

Saiba como escolher a melhor barra

para cada situacao.

Asbarras tornaram-se um alimento adap-
tado ao nosso estilo de vida atual. A sua
composicdo depende de cada produto e a
variedade que encontramos no mercado
ja € bastante vasta: barras energeéticas,
snack de cereais, barras para substituir
a refeicdo, barras para criancas, despor-
tistas (proteicas ou com L-carnitina) ou
mesmo barras isentas de gluten.

Apesar de ser uma refeicdo rapida e leve,
a barra deve ter uma boa qualidade nutri-
cional, garantindo os nutrientes adequa-
dos ao organismo. Selecionamos algu-
mas opcdes que pode encontrar nas lojas
Celeiro e levar consigo para onde quer que
va, como complemento da sua dieta.

Uma alimentacdo saudavel deve incluir
no minimo cinco a seis refeicdes diarias,
de modo a nunca estar mais de trés a trés
horas e meia sem comer, o que ajuda a
manter a glicemia estavel, assim como os
niveis de energia. A realizacdo de peque-
nos lanches entre as refeicoes principais
diminui a sensacao de fome, ajudando a
evitar possiveis excessos nas refeicdes
seguintes.

BARRA DE SESAMO CROCANTE
SCHOCK'S

45g

Barra de sésamo estaladica
ecrocante.

ade um snack.

Barra snack de cereais
Os snacks de cereais contém varios tipos
de cereais (como trigo, aveia, cevada, cen-
teio ou espelta). A aveia, um cereal mui-
to utilizado como ingrediente nas barras
de cereais, € rica em hidratos de carbono
complexos e fibra soluvel, que ajuda a re-
gular os niveis de glicose e colesterol no
sangue.

Barra com frutos secos

Apesar de cada tipo de fruto apresentar
uma combinacao especifica de nutrien-
tes, no geral a utilizacdo de frutos oleagi-
nosos (amendoim, améndoa, castanha de
caju) e de sementes (sésamo e abobora)
adiciona as barras uma imensa variedade
de nutrientes: desde proteinas a minerais
como o ferro, zinco, calcio e potassio.

As pequenas sementes de sésamo, por
exemplo, tém um alto teor em minerais
como o cdlcio, ferro e zinco, e em fibra,
contendo sobretudo gordura insaturada
(um tipo de gordura saudavel).

Os frutos desidratados (como o aran-
do, mirtilo, uvas, bagas silvestres ou goji)

By, @ i, & iy, G M, S

BARRA FRUSLIJORDANS

6x30g

ARANDO-MAGA/BAGAS SILVESTRES/
MIRTILO/UVA-AVELA

Barras de cereais abase de frutos vermelhos
e frutos secos.

proporcionam um sabor naturalmente
doce e agradavel, fornecendo fibra, vi-
taminas e compostos bioflavonoides.
O mirtilo, fruto muito utilizado em produ-
tos alimentares e em barras, é fonte de
compostos antioxidantes, contribuindo
para uma boa circulacdo dos pequenos
Vasos sanguineos.

Barra energética

A funcdo principal das barras energeéticas é
sobretudo fornecer energia rapida, o que as
torna especialmente indicadas para quem
necessita de umaporte extra de calorias (por
exemplo para a pratica de exercicios deresis-
téncia ou para ajudar a promover o aumento
de peso). Sdo barras com um teor significa-
tivo em hidratos de carbono, um nutriente
que tem um papel fundamental no forneci-
mento de energia ao organismo. Cada barra
pode conter cerca de 20 g de hidratos de
carbono e fornecer mais de 130 kcal.
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BARRA ENERGATE
MULTIPOWER

35¢g

AVELA/CHOCOLATE/COCO/
I0GURTE-MUESLI/MORANGO-BAUNILHA
Fornecem nutrientes para o dia-a-dia
desportivo.
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Barra proteica

A proteina contribui para a manutencao
e crescimento muscular e a sua ingestao
logo apos o exercicio fisico pode ajudar na
recuperacdao dos musculos e no aumento
de massa muscular. Uma barra proteica
fornece cerca de 20-25 g de proteina e
constitui uma alternativa para quando ndao
€ possivel fazer uma refeicdo completa
logo apos o exercicio.

A L-carnitina, que atua no metabolismo
energeético, e o guarana, conhecido pela
sua acdo estimulante, também podem
fazer parte da lista de ingredientes de al-
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Avariedade de barras
ja é bastante vasta: barras
energeéticas, snack de cereais,
barras para substituira
refeicdo, barras para criancas,

desportistas ou mesmo
para pessoas intolerantes
ao gluten.

gumas barras no desporto, contribuindo
para o metabolismo das gorduras e para
ajudar a controlar o peso.

Barra substituta de refeicao

Sdo barras que substituem a refeicao
para controlar o peso. Com um elevado
teor de fibra, sdo ideais para quem pre-
tende uma refeicdo pratica e ao mes-
mo tempo se preocupa com o0 seu peso.
Para o objetivo de controlo de peso o seu
consumo deve ser integrado numa dieta,
devendo esta conter poucas calorias e
outros nutrientes.

mahe
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Barra saciante

Com cereaisintegrais e substancias como
a inulina ou o neopuntia, as barras sa-
ciantes sdao um modo de fornecer uma
maior quantidade de fibra ao organismo.
A fibra ajuda a promover a sensacdo de
saciedade e, para aumentar o seu volu-
me, o consumo destas barras deve ser
sempre acompanhado de uma correta
hidratacdo.

Barra para criancas

As barras para criancas ndo substituem
a fruta fresca na alimentacdo diaria mas
permitem variar os lanches ou merendas,
ao mesmo tempo que fornecem energia e
vitaminas.

Barra sem gluten

O gluten é a parte proteica presente em
alguns cereais e pode provocar intoleran-
cias alimentares graves em algumas pes-
soas. Estas barras, que contém cereais
sem gluten, sdo indicadas para as neces-
sidades especificas de pessoas intoleran-
tes ao gluten mas podem ser consumidas
por todos.
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BARRA VITA MULTABEN BARRA SUBSTITUTA BARRA BIO 12 MESES BARRA |
35g DE REFEICAO BIO HOLLE SEM GLUTEN
BANANA/COCO/MORANGO-BAUNILHA / NATUREFOODS 258 S\??I‘E:SVII?NAS
BAUNILHA/CAPPUCINO/GROSELHA/ 30g MACA BANANA/MACA PERA SCHAR
IOGURTE-MUESLI/ LIMAO/CARAMELO/FRAMBOESA/ Barritas de cereais e fruta
PESSEGO-MARACUJA CHOCOLATE/TUTTI-FRUTTI de origem bioldgica para 25g

Barras abase de hidratos de carbono,
proteinas e vitaminas.

Duas barras substituem
umarefeicao.

bebés e criancas a partir
dos 12 meses.

Barrita de cereais com
vitaminas sem gluten.
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Atualmente existe uma vasta gama
de substancias que sao utilizadas

Quais as melhores |
substancias para

em suplementos alimentares com

0 objetivo de ajudar na perda de peso. Neste artigo
debrucamo-nos sobre estas substancias, mencionando
os seus beneficios e mecanismos de acao.

Cafeina

O que é: composto quimico presente em
mais de 60 espécies de plantas, incluindo
graos de café e cacau, guarana e cha verde.
Como funciona: tem um efeito estimulan-
te ao nivel do cérebro o que contribui para
o estado de alerta, assim como para o au-
mento da concentracdo e coordenacao.
A cafeina tem ainda capacidade de mobi-
lizar os acidos gordos presentes no tecido
adiposo, aumentado a oxidacdo da gordura.
Consideracdes de saude: em quantidades
muito elevadas (superiores a 300 mg —
correspondente aproximadamente a trés
cafés) pode ter efeitos adversos, nomea-
damente no aumento do ritmo cardiaco,
alteracao dos padroes de sono e irritacdo
do estdbmago.

O que é: a base de quitina, um elemento
estrutural que se encontra na casca de
crustaceos como o caranguejo, camarao
ou lagosta.

K

50 capsulas vegetais
Contemfolhas de cha verde

e extrato estandardizado
de folhade cha verde em po.

60 capsulas

(fibra de Konjac).

6 capsulas fornecem 3000
mg (3 g) de Glucomanano

Como funciona: ajuda na perda de peso
pois tem capacidade para se ligar a gor-
duraingerida atraves da alimentacao, limi-
tando a sua absorcdo.

Consideracées de saude: a gordura ingeri-
da fornece acidos gordos essenciais, com-
ponentes importantes das membranas
celulares, assim como vitaminas liposso-
luveis. Ndo deve ser tomado em simulta-
neo com suplementos com acidos gordos
essenciais ou vitaminas pois pode limitar a
sua absorcdo.

De um modo geral é bem tolerado, es-
tando apenas limitada a sua utilizacdo em
casos de alergia ao marisco. Pode ainda
produzir alguns efeitos como flatuléncia e
prisdo de ventre.

Glucomanano

O que é: fibra soluvel natural extraida da
raiz da planta Amorphophallus konjac.

Como funciona: tem a capacidade de absor-
ver agua, formando um gel que preenche o
estdbmago proporcionando uma sensacdo

de saciedade. Permite ainda o aumento do
bolo fecal, facilitando e acelerando o transito
intestinal.

Considerac6es de saude: caso seja con-
sumido sob a forma de capsulas deve ser
ingerido comuma quantidade significativa
de dgua (um adois copos). Deve evitar-se
quando existe dificuldade em deglutir.

Garcinia cambogia

O que é: arbusto originario das florestas
da regido do Camboja, Sul de Africa e Po-
linésia. As partes utilizadas sdo a casca
seca e a polpado fruto.

Como funciona: um dos seus constituin-
tes principais € o acido hidroxicitrico, que
atua inibindo uma enzima que participa
na sintese de acidos gordos. Também
esta associado a diminuicdo do apetite e
areducdo da conversdo dos aclicares em
acidos gordos.

Consideracdes de saude: ndo sdao conhe-
cidas contraindicacdes.

oy ugne
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7 e
LA ~
24 capsulas + 6 saquetas
Suplemento alimentar
) abasedekonjac+
60 capstlas preparado de massa
60 capsulas vegetais Capsulasabasede alimenticiaemforma

Fornece 250 mg de acido
hidroxicitrico extraido do
fruto Garcinia cambogia.

Garcinia cambogia,
guarana, cha verde,
zinco e cromio.

defusilli, abase de sémola
detrigoduro ekonjac
de agriculturabiologica.
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O que é: especiaria usada em culina-
ria, proveniente da casca das plantas
C. zeylanicume C. cassia.

Como funciona: devido a presenca de
compostos como oleos volateis, cinamal-
deidos (60 a 80%) e flavonoides, possui
varias propriedades nomeadamente a ha-
bilidade para controlar os niveis de glicose
no sangue, contribui desta forma parame-
lhorar a sensibilidade dos recetores a insu-
lina. A glicose é utilizada pelas células para
produzir energia, em vez de ser transfor-
mada em gordura e acumulada nas células
adiposas.

Consideracées de saude: o consumo de
canela dentro dos valores recomendados
(3-6 g/dia) ¢ seguro, no entanto ndo é
recomendada durante a gravidez.

O que é: mineral essencial que tem varias
funcoes ao nivel do organismo.

Como funciona: participa na producao de
insulina, a hormona responsavel pela utili-
zacdo da glicose (acucar) pelas células. Pa-
rece também ter efeito ao nivel do apetite,
nomeadamente na diminuicdo da vontade
deingerir doces.

Consideracdes de saude: deve ser tomado
com precaucdo pelos diabéticos ou pre-
-diabéticos que estdo a fazer medicacao.

60 capsulas vegetais

Formula com oito
substancias ativas que
combinaplantas (café
verde, pimenta de caiena)
e nutrientes (cromio).

60 comprimidos

Cada comprimido fornece
350 mg de extrato de canela.

O que é: fruto proveniente da planta Cocos
nucifera que faz parte da alimentacdo diaria
de diversas culturas. Deste fruto utiliza-se
aagua, assim como o ‘leite” e o dleo.
Como funciona: o coco contém grandes
quantidades de triglicéridos de cadeia
media, que tém a particularidade de se-
rem absorvidos e utilizados para produzir
energia, ao contrario dos triglicéridos de
cadeia longa que podem ser acumulados
nas células gordas.

Existem alguns estudos que associam o
consumo de o6leo de coco a diminuicao de
gordura, especialmente a abdominal.
Consideracdes de saude: embora te-
nha uma boa percentagem de gordura
saturada, o ¢6leo de coco ndao parece
afetar negativamente os niveis de co-
lesterol quando consumido nas quanti-
dades recomendadas (30 ml, cerca de
duas colheres de sopa/dia).

Extratodeframboesa

0 que é: a framboesa (Rubus idaeus) & o
fruto do framboeseiro.

Como funciona: de acordo com divulga-
coes cientificas recentes, a framboesa
contém um composto denominado ceto-
na de framboesa que tem um efeito ter-
mogeénico. Ajuda a estimular o metabolis-
mo, sendo indicado em casos de perda de
peso.

Consideracdes de saude: ndo sdo conhe-
cidas contraindicacoes.

O que é: aminoacido que pode ser sinteti-
zado no organismo. Determinadas situa-
coes podem levar a sua deficiéncia, como
uma dieta pobre em aminoacidos essen-
ciais ou em vitaminas do complexo B.
Como funciona: € responsavel pelo trans-
porte dos acidos gordos para as células,
onde sdo utilizados para a producdo de
energia.

Consideracdes de saude: ndo sdo conhe-
cidas contraindicacoes.

90 capsulas vegetais

Cada capsulafornece
200 g de cromio.

200g/400g

Oleo de coco de agricultura
biolégicanaorefinado.
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Relembramos que..

¥ ... paraumaperdadepeso
adequadaexistemtrésfatores
determinantes —alimentacao,
dguaeexerciciofisico—que
podem ser combinados comum ou
maissuplementosalimentaresde
formaapotenciarosresultados.

AcidoLinoleico Conju gado (CLA

0 que é: formula semelhante ao acido gor-
do da familia dos dmega 6 — acido linolei-
co. E produzido pelas bactérias intestinais.
Como funciona: ajuda a promover a mo-
bilizacao e a oxidacao dos acidos gordos.
Parece também atuar ao nivel dos adip6-
citos (células que armazenam a gordura),
reduzindo o seu tamanho e nimero.
Consideracdes de saude: ndo sao conhe-
cidas contraindicacdes.

O que é: graos de café no estado cru, an-
tes de serem torrados.

Como funciona: contém acidos cloroge-
nicos, presentes em maior quantidade no
café verde do que no café torrado. Varios
estudos recentes apontam para que estes
compostos contribuem para a reducdo da
glicose pés-prandial e a absorcao da mes-
ma pelo intestino, com efeito na diminuicdo
da acumulacdo de gordura corporal.
Consideracdes de saude: ndo sao conhe-
cidas contraindicacdes.

==

60 capsulas

Contém 1200 mg de cetona
deframboesa.
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salde e bem-estar

descodificadas

Asvitaminas sao fundamentais naregulacao

do metabolismo celular e nos processos
que libertam energia dos alimentos.

Como o organismo ndo tem capacidade
para produzir vitaminas, € muito impor-
tante ingeri-las através da alimentacao.
Embora atualmente, nos paises ociden-
tais, as caréncias vitaminicas graves se-
jam raras, muitas pessoas ingerem quan-
tidades deficientes destas substancias, o
que tem sido relacionado com o desenvol-
vimento de muitas doencas.

Quando se trata de fornecer vitaminas
e outros nutrientes fundamentais, nada
substitui uma alimentacdo equilibrada e
variada, pobre em gorduras saturadas,
repleta de frutos, legumes e cereais inte-
grais. Poréem, nem sempre nos alimenta-
mos da melhor forma e, por vezes, devido
a fatores adversos, a alimentacdo ndo é
suficiente. E se a isto ainda somarmos os
efeitos negativos do stresse, do envelhe-
cimento, da falta de exercicio, da poluicao
e de determinadas doencas, a suplemen-
tacdo pode assumir um papelimportante.
As vitaminas classificam-se como lipos-
soluveis (A, D, E e K) e hidrossoluveis
(8 vitaminas do complexoBea C).

Acodes

Essencial para a saude dos olhos, da
pele e das mucosas.

Estimula a imunidade, aumentando a
resisténcia as infecoes.

Participa no normal metabolismo do fer-
ro e no processo de diferenciacdo celular.
Fontes: peixe gordo, manteiga, figado,
gema de ovo. Tomate, cenoura, pimento
vermelho, ameixa, péssego, alperce, me-
loa, agrido, espinafres, nabo, alface.
Ingest&o diaria minima: 800 pig (2663 UI)

Acdes

Regula os niveis de cadlcio e fosforo,
gjudando na formacdo de 0ssos e dentes
saudaveis.

Ajuda na prevencdo da osteoporose, na
absorcao de calcio, e € importante para o
funcionamento muscular.

Importante na funcdo imunitaria, em
especial na prevencdo de gripes e consti-
pacoes.

Fontes: Peixe gordo, lacticinios, oleo de fi-
gado de bacalhau, gema de ovo.
Ingest&o diaria minima: 5 pig (200U1)

Acdes

Poderoso antioxidante.

Ajuda na prevencao de doencas cardio-
vasculares e aretardar os efeitos do enve-
Ihecimento.

Fortalece o sistemaimunitario e contri-
bui para a cicatrizacdo da pele.

Fontes: gérmen de trigo, 6leos vegetais,
frutos secos e sementes, legumes de fo-
Iha verde e cereais integrais.

Ingest&o diaria minima: 12 mg (18 UI)

Acoes
Estimula a coagulacao do sangue.
Ajuda naformacdo de ossos fortes e na
prevencao da osteoporose.
Fontes: legumes de folha verde: couve,

I
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acelga, brocolos, espinafres; pistacios,
oleos vegetais, carnes, ovos e lacticinios.
Ingestdo diaria minima: 75 g

Acdes

Aumenta aimunidade, reduz os sintomas
da constipacdo e encurta a sua duracao.

Participa na formacao de colagénio para
o funcionamento normal dos vasos sangui-
neos, 0ssos, cartilagens, gengivas e pele.

Importante no metabolismo produtor
de energia e no funcionamento do siste-
ma nervoso.

Antioxidante.

Ajuda a reduzir o cansaco e a fadiga e
contribui para a absorcao de ferro.
Fontes: citrinos, brocolos, legumes de fo-
Iha verde-escura, pimento vermelho, mo-
rangos, kiwi, batata e tomate.
Ingestdo diaria minima: 80 mg

Acdes
Auxilia na producdo de energia.
Benefica para o sistema nervoso.
Importante nanormal funcdo psicologica.
Fortalece o coracdo e € utilizada no
caso de algumas doencas cardiacas.
Fontes: cereais integrais, feijdo, frutos se-
cos, sementes, legumes, figado, gema de
ovo, leite e levedura de cerveja.
Ingest&o diaria minima: 1,1mg
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Sevirnordtulodeum produtoalimentarainformacao“fontedevitaminas”,
issosignificaque 100 gdessealimentofornecem 15% dovalor dereferénciadas
vitaminasemquestdao.Sefor“altoteoremvitaminas”querdizer que fornece 30%.
Emmuitassituagfessaonecessariosvaloresmaiselevadosdoqueosvalores
dereferéncia.Por exemplo,nagravidezasnecessidadesdeacidofdlicosaomuito
superiores.Paraprevenir constipagéessaobenéficasquantidadesmaiselevadas

devitaminaCdoqueadosedereferéncia.

Acdes

Auxilia na producdo de energia.

Previne alguns problemas de visdo.

Ajuda areduzir o cansaco e a fadiga.

Importante para manter as mucosas,
os globulos vermelhos e a pele normais.

Participa na protecdo das células e no
funcionamento do sistema nervoso.
Fontes: leite, queijo, iogurte, figado, car-
ne de vaca, peixe, pdo e cereais integrais,
ovos, levedura de cerveja, abacate.
Ingestao diaria minima: 14 mg

Acbes

Auxilia na producdo de energia.

Ajuda no funcionamento do sistema
nervoso.

Melhora os sintomas relacionados com
estados depressivos e de fadiga.

Mantém as mucosas e pele normais.
Fontes: carne, peixe, frutos secos, cereais
integrais, levedura de cerveja, ovos.
Ingestao diaria minima: 16 mg

Acdes
Auxilia na producdo de energia e na re-
ducao do cansaco e da fadiga.

=

|
WIELqiNA
320

Ajuda no funcionamento do sistema
nervoso.
Participa no metabolismo da homocis-
teina, das proteinas e do glicogenio.
Previne doencas cardiovasculares.
Importante para o sistema imunitario e
participa na regulacdo da atividade hor-
monal.
Fontes: peixe, aves, carne, grdo, batata,
abacate, banana, frutos secos, cereais in-
tegrais, levedura de cerveja.
Ingestdo diaria minima: 1,4 mg

Acoes

Permite uma divisdo celular correta:
muito importante no desenvolvimento do
sistema nervoso do feto (durante a gravi-
dez) para prevenir defeitos congénitos.

Util na funcao psicolégica, podendo aju-
dar em casos de depressao.

Participa no metabolismo da homocis-
teina e na sintese dos aminoacidos.

Auxilia na producdo de energia e nare-
ducdo do cansaco e da fadiga.

Importante para o sistema imunitario
Fontes: legumes verdes, feijoes, cereais,
levedura de cerveja, cenoura, carne, gema
de ovo, peixe gordo, alperce.

Ingestao diaria minima: 200 pg

Acdes
Vital no processo de divisao celular.
Auxilia na producdo de energia e na re-
ducao do cansaco e da fadiga.
Util nafuncao psicoldgica, podendo aju-
dar em casos de depressao.
Importante para o sistema imunitario.
Participa no metabolismo da homocis-
teina e diminui o risco de doencas cardio-
vasculares.
Fontes: levedura de cerveja, ostras, sardi-
nhas e outros peixes, ovos, figado, carne e
queijo.
Ingestao diaria minima: 2,5 pg

Acodes

Promove a saude do cabelo, mucosas e
pele.

Participa no metabolismo produtor de
energia e dos macronutrientes.

Ajuda no funcionamento do sistema
nervoso e da funcdo psicologica.
Fontes: figado, soja, frutos secos, cereais,
0VOsS.
Ingestao diaria minima: 50 g

Acdes

Atuanareducdo do cansaco e dafadiga
e ajuda aum desempenho mental normal.

Contribui para o normal metabolismo
produtor de energia e para uma sintese e
metabolismo normais das hormonas es-
teroides da vitamina D.

Nutricdo da pele e do cabelo.
Fontes: carnes, figado, vegetais, frutos
secos, levedura de cerveja, leite e cereais
integrais.
Ingestao diaria minima: 6 mg

VM PRIME PARA

especialmente formulado
paraasnecessidades apos

~

= £
VITAMINA C
1000 MG VITAMINA D3
COM FRUTOS DE 600 UI (15 MCG)
ROSEIRA BRAVA COM COLECAL- VITAMINA A ADULTOS +50
SOLGAR CIFEROL SOLGAR DRY 1502UG5000UI SOLGAR
100 comprimidos 60 capsulas vegetais SOLGAR 60 comprimidos
VitaminaCnaformade VitaminaD3como 100 comprimidos Multivitaminico
acido L-ascorbicoefrutos colecalciferol. Obtidaatraves Vitamina Anaforma
deroseirabravaempo. dalanolinadeladeovelha de palmitato deretinilo.
Adequadoavegans. (ndo é adequadaavegans). Adequadoavegans. os50anos.

LEVEDURA DE CERVEJA
LIQUIDA VITAM

500 ml

Proveniente daespécie Saccha-
romyces carlsbergensis cujo meio
de cultivo € composto por aguapura,
cevadamaltadaelupulo.Fornece
vitaminas do complexo B (B1,B6,
B12 e acidofélico) eproteinas.
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Tudo sobre as

proteinas

As proteinas sao constituidas por uma
combinacao de aminodacidos ligados em cadeia.

As proteinas sdo estruturalmente utili-
zadas pelo organismo na construcdo de
enzimas, hormonas, células, sendo es-
senciais para o crescimento e reparacdo
muscular.

Que quantidade énecessaria?

A Dose Diaria Recomendada de protei-
na para adultos saudaveis € de 0,8 g/kg
peso/dia, mas de acordo com a posicao
da International Society of Sports Nutri-
tion 2007 os adultos saudaveis que pra-
ticam um plano de exercicio fisico regular
necessitam de quantidades superiores
de proteina quando comparados com as
necessidades de individuos sedentarios
(dependendo do tipo, intensidade, dura-
cdo e objetivo do exercicio fisico).

Proteinadesorodeleite ouwhe

O leite de vaca é uma excelente fonte de
proteina, que compreende cerca de 80%
de caseina e 20% de proteina de soro de
leite. A proteina de soro de leite é produzi-
da atraves da reducdo do teor de agua do
soro de leite.

A proteina de soro de leite tem um elevado
valor biolégico (valor que determina a sua
eficiéncia na sintese proteica de tecidos
apos ser absorvida). E considerada uma
proteina completa, que contém todos os
aminoacidos essenciais, e e fonte natural
de leucina, isoleucina e valina, trés ami-

Aﬂl"” 7

noacidos essenciais importantes na re-
paracao e construcao muscular.

Caseina

A caseina é a proteina mais abundante no
leite de vaca. Difere da proteina de soro de
leite sobretudo porque é digerida de uma
forma lenta e prolongada (pode levar até
7 horas a ser absorvida pelo organismo).
Deve ser consumida apos o exercicio ou
antes de dormir, periodo durante o qual
0 corpo ira ficar mais tempo privado de
nutrientes. O consumo combinado das
duas proteinas do leite de vaca (whey e
caseina) € muito comum nos desportistas
na medida em que a absorcado e a dispo-
nibilidade de cada uma destas proteinas
ocorre em momentos distintos, atuando
de forma complementar.

Proteinadeovo

O ovo contém varios nutrientes impor-
tantes ao organismo e é considerado um
alimento de proteina padrdo, de alto valor
bioldgico. A proteina do ovo, ou albumina,
provém da clara do ovo e e considerada
uma fonte proteica de elevada qualidade
e uma alternativa em casos de alergia a
proteina do leite de vaca.

A proteina de soja € uma proteina vegetal
obtida a partir de graos de soja. O seu va-
lor biologico € menor do que a proteina do

leite, apesar de conter todos os aminoa-
cidos essenciais e adquirir as carateristi-
cas da leguminosa: particularmente rica
em isoflavonas de soja, com baixo teor
de gordura, sem colesterol e sem lactose.
E ideal para quem temintolerancia alactose
ou pratica uma alimentacdo vegetariana.

Quembeneficia

A proteina, em conjunto com um plano de
treino adequado, contribui para a manu-
tencdo e aumento da massa muscular.
Pode também ser utilizada na manuten-
cdo/preservacdo da massa muscular
como parte de uma estratégia combinada
de perda de peso.

Fontesnaturais

Os alimentos que consumimos ao longo
do dia também nos fornecem proteina.

Varieassuasescolhas

Alguns alimentos fornecem uma maior
quantidade de proteinas mas tambeém
uma maior quantidade de gordura satu-
rada (como é o caso da carne vermelha),
outros ddao-nos um extra de fibras e vi-
taminas (leguminosas e frutos secos).
Varie as suas escolhas, assegurando as-
sim a ingestdo de quantidades adequa-
das de aminoacidos essenciais.

Quando consumir

Idealmente a proteina deve ser ingerida
ao longo do dia, incluida em todas as refei-
coes principais.

A altura em que deve sempre assegurar
uma adequada quantidade de proteina é
apos o exercicio fisico de modo a promo-
ver arecuperacao muscular. Contudo, nao
se deve esquecer que os hidratos de car-
bono sdo também nutrientes necessarios
nesta etapa para ajudar na reposicdo de
glicogenio ao nivel muscular.

100% WHEYPROTEIN PREPARADO EM BEBIDA FULLPROTEIN

PROFISSIONAL POFORMULA 80 Baunilha/morango

MULTIPOWER MULTIPOWER 320 ml

Baunilha/chocolate/ Baunilha/chocolate/ L )

morango bolacha/morango 3:2:‘32 ;';ifm;oﬁi'o”as

908g/2,25Kg 510g Comum preparad% pr;)teico e
. . . ) X . EM POOVOFULL

Proteina de soro de leite Preparado em p6 com proteinas (albumina de ovo pasteurizada,

concentrada. Pode constituiruma  lacteas e albumina de ovo. proteinas de leite, proteinas 600g

ajuda essencial no desempenho
desportivo.

Parapreparar um saboroso
e pratico batido.

de soro de leite). Adocadas
com frutose.

Claras de ovo em poinstantaneas,
com cercade 80% de proteina.
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Sao varios os numeros que memorizamos no dia-a-dia
(nimeros de telefone, de contribuinte, PIN do telemdvel,
etc.). Porém, ao nivel da saude sao muitas as pessoas que
desconhecem ounao daoa devida importancia a alguns
valores cujo controlo faz toda a diferenca. Destacamos
nesta edigao alguns numeros que deve conhecer e, caso nao
se encontre perto destas referéncias, nao desanime, esta
sempre a tempo de comegar a adotar um estilo de vida que
lhe permitira alcancar valores excelentes.

Pulsacgoes
a porminuto

Consisteno con-
trolodonumerodebatimentos queoco-
racdorealizanumminuto.Umapulsacao
normalemrepouso é de60a90batimen-
tospor minuto, mas quempraticaexerci-
ciofisicotemtendénciaaterestes valores
aindamais baixos porque os musculos se
encontramemplenaforma.

Colesterol

<200 mg/dL —Colesterol Total
>50mg/dL (Mulheres) ou
>40mg/dL (Homens) — HDL
<100mg/dL—-LDL

O colesterolndo énecessariamente mau,
trata-se de um nutriente. No entanto,
existeobom (HDL) e o mau (LDL) coles-
terol e conhecer os seus valores é mais
importantedoqueodocolesteroltotal.

A alimentacdo temaquium papelimpor-
tante, porissodeve-seoptar poralimen-
tos ricos em acidos gordos essenciais

omega-3emdetrimentodoconsumode
alimentos deorigemanimal, ricosem gor-
duras,demodo a contribuir parasealcan-
caremos valoresnormais de colesterol.

Bons coadjuvantes emcasos de colesterol
elevado sdo suplementos alimentares a
basedeacidos gordos 6mega-3,arroz ver-
melhofermentado oufitoesterois vegetais.

Triglicéridos

Os triglicéridos sdo fabricados a partir
das gorduras e hidratos de carbono que
ingerimos, de forma a possibilitar o seu
armazenamento pelas célulasetambém
sdolibertados apartirdos tecidos gordos,
quandoocorponecessitadeenergiaextra.
E normal a existéncia de triglicéridos na
corrente sanguinea, mas os seus valores
elevadosmerecemadevidaatencdo, pois
estdorelacionados comdoenca coronaria
arterial —especialmentenas mulheres.
Quando se verificaemsimultaneo valores
detriglicéridos elevados juntamente com
baixos valores de HDL, o risco de resis-
ténciaainsulinaede sindrome metabdlica
poderaaumentar.Um grupode cientistas
italianos asseguraque umaingestdodiaria
de3-4gdeacidosgordosomega-3EPAe
DHA contribuiparaadiminuicao dos valo-
resdetriglicéridos.

< 100 mg/dL

Glicemiaemjejum

Ocontrolodos valoresde glicemiaemje-
jumajudamaprevenir oriscodediabetes,
uma doenca com varias complicacdes
associadas.Quando estes valoresndose
encontraremnormais pode ser vantajo-
saarealizacdodeumaanalise aos valores
dehemoglobinaglicosilada, que permite
identificar a concentracdo média de gli-
cosenosanguedurantelongos periodos.
Em caso de pré-diabetes, os valores de
glicemiaem jejum podem estar entre os
100 e125 mg/dL oumais, ouentdoahe-
moglobina glicosilada ter valores supe-
riores a 6,5% (estes valores devem ser
verificados duas oumais vezes).

Nesta fase algumas substancias natu-
rais podem auxiliar a regular os valores
normais de acucarno sangue,nomeada-
mente o extrato do fruto de Momordica
charantia, 0 acidoalfa-lipoico ouo cromio.
Seosvaloresdeacucarnosangue,emje-
jum,foremsuperioresa126 mg/dL ouse
ahemoglobina glicosilada for superior a
6,5% eistose verificar duas oumais vezes,
jaexisteapossibilidade dodiagnosticoda
diabetes.Neste caso,0acompanhamento
médicoregular éimprescindivel.
Aalimentacdododiabéticodeve sercons-
tituidamaioritariamente por hidratos de
carbonoricosemfibras (leguminosasele-
gumes) e devem ser evitados os hidratos
de carbono de assimilacdo rapida como
farinaceos integrais e doces. Também
se deve dar preferéncia ao peixe, aves e
produtos a base de soja em detrimento
dacarne.
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IMC Indicedemassa
corporal

E um dos numeros mais faceis de obter
pois bastadividir opesoemquilogramas
pelaalturaao quadrado,emmetros (IMC
=(peso)/(alturaxaltura)).Estevalor éja
um excelente indicador do estado geral
de saude e considerado um preditor in-
ternacional de obesidade, adotado pela
Organizacao Mundialde Saude.

Eisos valoresindicativos:

Abaixode 18,5 — AbaixodoPesoldeal
Entre18,5e24,9—PesoNormal
Entre25,0e29,9 — AcimadoPesoldeal
Entre30,0e34,9 — Obesidade Graul
Entre 35,9e39,9 —Obesidade Graull
40eacima—ObesidadeGrau lll

<100 CM (homens)
<90 CM (mulheres)

Perimetroabdominalnormal
Nuncaseesquecadeste valor.Porqué? Porque
acabapor fornecer maisinformacao queopeso
vistoque é possivel ganhar pesoemesmoas-
simperder volumena cintura,como acontece
quando seiniciaapraticade exerciciofisico (au-
mento demassamuscular).
Seacinturativerumperimetro superiora90cm
nasmulheresou100cmnoshomensoriscode
varias doencas e aumentado,nomeadamente
dedoencacardiovascular,diabetes, sindrome
metabdlica, pressdo sanguinea elevada e co-
lesterolelevado. Acumular gorduranazonaab-
dominalfazcomqueas células gordaslibertem
substanciasinflamatorias, com varios efeitos
nefastosparaoorganismo.
Amelhorformademedir o perimetroabdomi-
nalépassarumafitamétricaemtornodacintu-
ra,nazonadoumbigo (massemaapertarnem
encolher o abdomen).Paraummelhor controlo
faca-oumavezpormeése,seacharquetemde
melhorar, procureapoio deumnutricionistae/
oudeum personaltrainer. Algumas substancias
naformade suplementosalimentarestambém
podem contribuir paraeste efeito quandoalia-
dasaumaalimentacdoadequadaeapraticade
exerciciofisico,nomeadamente os extratosde
café verde ou Garciniacambogia.

Pressaosanguineanormal
Apressdosanguineaconsistenamedicdaodedois valores
depressdo:sistolicaediastolica.

1
e

SLANKUFIT
BIONAL

40 comprimidos
Comfeijao
comum,
sementes de
feno-gregoe

café verde. Comniacina, tiamina

vitamina B2,

B6 que contribuem

para o normal metabolismo
produtor de energia.

STEVIA
NATUREFOODS

300 comprimidos

Asteviaeum
adocante natural

extraido das folhas da planta
Steviarebaudiana.

RED YEAST
RICE 600 MG
SOLGAR

60 capsulas vegetais

O arroz vermelho

fermentado faz parte da
alimentacao tradicional chinesa
desde haseculos, gracas aos
seus conhecidos beneficios para

asaude.

THERMO
BURNER
EXTREME
MULTIPOWER

120 capsulas

Conjunto selecionado

de extratos de plantas especificas

A sistolica corresponde a forca com que o sangue bate
nas paredes das artérias quando é bombeado pelo cora-
cdoeapressdodiastolicaequivale aforcaexercidapelo
sangue quando o coracdoseenchedesangue.Os valores
depressdosanguineadevemser verificados sempre que
necessario,ou conformeindicacdo medica, mas quando
sefazdemodoregular éimportante que sejasemprena

para o metabolismo. Com extrato de
guarana, erva-mate, cha verde,
epimentapreta.

mesmaalturadodia. LE

Se os valores estiverem muito acima dos normais isso mT | SAL DE BAIXO
pode ser um sinal de alarme: — Hipertens&o (pressao utweme  TEOR DE SODIO
sanguineaelevada) — 140 oumais (sistdlica) e 90 oumais rr=rl LOSALT
(diastolica). _. | 350g

Em caso deduvidarecomenda-se que sefacaummapa W= | oSalt temn menos

comestes valoresdurantealgumtempo, pois a verificacao
devaloreselevadosumaunicavezndosignificanecessa-
riamente hipertensao.

66% de sodio do que o salnormale
100% de sabor.
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s MELATONINA

Euses  PLUS
SOLGAR

30 capsulas vegetais

Contribuiparao
alivio dos sintomas subjetivos
dadiferencahorariae
contribuiparareduzir o tempo
necessario paraadormecer.

2550 calorias/dia (homens)
2000 calorias/dia (mulheres)

Ndosetratadeumamedidapropriamentedita,maspode

terumagrandeinfluéncianasaude.Deummodo geral,
estenumerodeveraserrepartidoem: 300-400 calorias

aopequeno-almoco,600-700 caloriasaoalmoco,
500-600 caloriasaojantar edoislanches comcerca

de 1002200 calorias cada. Seestaatentar perder peso
deveingerirmenos 500 calorias por dia. Seprecisade
umaajudaextraparaacombustdo calérica,umsuplemento

comacdotermogeénicapode ajudar.

u_-.\ 3 *-'__ u = ] 'Q
oy ; \.\*s:s ' e
(77
Flbras —todossabemosquetéminu-
meros beneficios ao nivel da regulacdo
do transito intestinal mas as suas van-
7 tagens abrangem todo o organismo, por
E?OS/T:F%SS%R}QSSICAS isso apontar para um consumodiario de fibras
QUEIJO+ABOBORA BIO decercade 14 g por cada1000 caloriasingeridas ¢
NATUREFOODS vantajoso.
200g

Deliciosas tostas com fibras
efonte de proteinas.

CAFE
VERDE
DR.NATURAL

60 capsulas

E
No grao de café

verde, apresenca de acidos

clorogeénicos é superior

aqueexistenos graos de
cafétorrados.

NUMERO DEBEBIDAS ALCOOLICAS PORDIA:
1copo de vinho (mulheres); 2 copos de vinho (ho-
mens).Mas atencdo a capacidade dos copos!

TABACO —onumeroideal é de Ocigarrospordia.

HORAS DESONO PORNOITE — 8 horas diarias,
mas estes valores variamindividualmente.
Setemdificuldade emadormecer experi-

Se esta a tentar

perdenr peso deve
L menod

500 calorias

por dia.

:  =}= Numerosque opodem ajudar
ater umavida saudavel. Facadestes
nimerosindicadores saudaveis

mente deitar-se cercade 15 minutos mais
tarde;se, pelo contrario, aindativer sonode
manhd, experimente deitar-se 15 minutos
mais cedo até atingir o seuperiodoideal de
descanso. Se mesmo assim tiver dificul-
dadesem conseguirumsonoreparador,a
melatoninapodedarumaajuda.

EXERCICIO FiSICO — 150 minutos de exercicio
com intensidade moderada por semana, o que
equivalea30minutos, 5 diaspor semana.Se
istolhe parece muito, experimente passara
utilizarumpedometrooudescarregueesta
aplicacdonoseutelemoéveleaponteparaos
10000 passosdiarios (nimero associadoa
umareducdo significativadaprobabilidade
desofrer doencas cardiovasculares.)

Acucar

Recomenda-sequeas calorias
ingeridasdeacucarndoultrapassemas
100 calorias diarias nas mulheres

e 150 noshomens (1g deacticar

Termifit 2
sr=== . TENSIFIT F correspondea4calorias). __————
by 4=|n BIONAL Mas atencdoporque _E
%, ([ socepsuias sdomuitos osalimentos
st Comalho, qyeinggrimos que -"‘“
oliveira, crataegus e tém acucar na F

vitaminaE. < 1,5 g por dia suacomposicdo.

dietmagazine primavera2014



APERTE O CINTO
DO BOM GOSTO

Ja conhece a bebida de améndoa natural da Provamel?

Feita a partir das melhores améndoas de origem bioldgica, esta bebida é ideal para uma
pausa mais saborosa e com baixo teor de gordura!

De sabor doce e intenso, esta bebida ndo contém soja e € isenta de gluten,
Pode servi-la fria ou como uma bebida quente de inverno.
Experimente e deixe-se aconchegar por mais este sabor Provamel.

Junte-se ao futuro em www.provamel.pt

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

Démtribuido pas dlE.IL‘:I."'!.[_!.\:_;"_ !
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L a lupa )

\i

¥ 0 acido
hidroxicitrico
atuacomoum
inibidorda
enzimaATP
citrato-liase, que
estdenvolvidana
sintesedeacidos
gordos.

cambogia

¥ 0 acido

hidroxicitrico
influenciaa
termogénese
(combustaodas
calorias).

(tambem conhecida como tamarindo-do-malabar)

E uma pequena arvore originaria das flo-
restas do Camboja, Sul de Africa e Poli-
nesia. O seu fruto tem o tamanho de uma
laranja mas, no entanto, é parecido com
uma pequena abobora. A polpa do fruto e
normalmente utilizada como moderado-
ra do apetite.

A Garcinia cambogia tem despertado um
grande interesse na comunidade cientifi-
ca devido a sua capacidade para reduzir

o apetite e diminuir a vontade de comer
doces sem efeitos secundarios conhe-
cidos, tornando-se assim Uutil durante
regimes de perda de peso nos casos em
que é dificil resistir aos petiscos entre re-
feicdes, bem como aos doces.

O componente presente no fruto da Gar-
cinia cambogia a que se encontram as-
sociadas as propriedades descritas € o
acido hidroxicitrico.

Papel do 4cido
hidroxicitriconareducao
do apetite I

Oacidohidroxicitrico
contribuiparacontrolar
oapetiteporquelevaao
aumentodasintesede
glicogénio.Quandoas
reservasdeglicogénioestdo
altasosrecetoresdeglicose
nofigadosaoestimulados
eenviamumsinalde
saciedadeaocérebro,oque
contribuiparaainducaoda
reducaodoapetite.

-

¥ 0 &cido

hidroxicitrico
contribuipara
oaumentoda
H producaoedo
¥ 0 dcido armazenamento
hidroxicitrico deglicogéniono
inibealipogénese figadoemusculos,
(processode aumentando
transformacgao assimosniveis
dosagucaresem deenergia
acidosgordos). disponivel.
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Dé a volta ao mundo...

~mas Dl anta

Tal como acontece com os alimentos, atualmente conseguimos adquirir produtos
cosmeticos a base de plantas originarias das mais diversas partes do globo.
Veja como os ingredientes cosméticos ja tao usuais no seu dia-a-dia podem provir

de lugares tao longinquo

Hamamélia

Nativa da América
do Norte.

I

Pensa-se que € originario
do Pacifico Ocidental e
a partir dai difundiu-se

pelas zonas tropicais L]
do planeta. ricos em gordura. - e
0l - =
e e =i ! LEITE
EH | CORPORAL
3 N E ] OLEO DE ,
GAMA DE ARGAO i AMENDOAS OLEQ DE
e BIOLOGICO ; BACTINEL AMENDOAS
CREME DIA (40 ml) GAMADECOCO DR.ORGANIC GAMA DE ALOE 300ml DOCES BIO
CREME NOITE (40 m1) BIOLOGICO Oo¢leodeargdoé BIOLOGICO JASON Férmulando CATTIER
LOGONA DR.ORGANIC hidratante ereparador ~ Comaloé que suaviza gordurosa, érica 50ml
Comhamameélia, ajuda Deixaapeleeocabelo  combinadocom erevitalizaapelemuito ~ emacidos gordos e Oleoquenutre,
amanter o equilibrio nutridos e cheios de Oleos e extratos para secaedesidratada, vitaminas, nutrindo, reparaeprotege as
naturaldapelee brilho. Adequadopara  deixar apele e cabelo aomesmo tempo que suavizando e peles mais secas.
amanté-Iahidratada. ocuidadodapelee profundamente ajuda apele amanter hidratando peles
Parapele mista. cabelo fatigados. nutridos. ahidratacaonormal. sensiveis. P
- ~ - % ;_i "! & 1 .‘1
MANTEIGAS TONICO FACIAL g.. OLEO DE ROSA [ l A | o
DEKARITEBIO DEROSABIO ' MOSQUETA BIO [ B GAMA DE MEL DE
CATTIER DR.ORGANIC CATTIER GAMA DE MELALEUCA MANUKA BIOLOGICO
*Original 150ml 50ml BIOLOGICA DR.ORGANIC DR.ORGANIC
" Mel/Flores Tonico purificante Deve ser usado sobre As propriedades destaplanta Reconhecido pelas suas
100g e estimulante que asrugas, emzonas tornam-na unica para o cuidado numerosas propriedades

Pararosto, corpoe
cabelo, sem parabenos
nem fenoxietanol.

deixa asuperficieda
pele naturalmente
hidratada e equilibra

s da sua casa.

Naturalmente fresca, esta
muito difundida pela Europa.

g
0=
/"‘* A
"
| 7
ol

Produzido a partir

Aloé vera

€ um ingrediente muito
utilizado em cosmética.

<\

dos frutos da

Argania spinosa, ey

uma arvore Karité
marroquina. Proveniente das

savanas africanas

esta planta da frutos

Ameéndoas doces g

Nativo do Norte de Africa,

utilizadas
na cosmética

A amendoeira é originaria L
das regides quentes e aridas
do Oeste da Asia (China)

~—7

B

T
Originaria da Pérsia,~
arosa é o simbolo de amor,
juventude e beleza.

Trata-se deum
arbusto originario
da Nova Zelandia.
O mel desta planta
tem sido bastante
valorizado.

hiperpigmentadas da
pele e paraprevenir o

da. aparecimento das estrias.

da pele em varias situacoes,
especialmente para problemas
comoaacne.

benéficas, o mel de manuka
éideal parahidratar e
reparar a pele.
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Jodas as novidades preparadas especialmente
a pensanr em sl. (onhega os produtos que destacamos
para esta primavera.

NOVOS CEREAIS COUNTRY Wl PAO CLASSICO E PAQ
CRISP MELE AMENDOAS DE CEREAIS SEM GLUTEN

Chegou a nova estrela dos seus pe-
guenos-almocos: os cereais Jordans
Country Crisp Mel&Ameéndoas. Com
pedacos crocantes de aveia cozidare-
gados com mel e envoltos em ameén-
doasenozesdoBrasil,estaéumamis-
tura deliciosa e crocante ate a ultima

dentada.

CEREAIS COUNTRY CRISP
MEL& AMENDOAS JORDANS

500G

GENGIVAS
SAUDAVEIS

saudaveis.

GENCIFIT BIONAL

30 CAPSULAS
MASTIGAVEIS

A Bional, marca de su-
plementos alimentares,
desenvolveu uma for-
mula com ingredientes
naturais como extrato
de cha verde, extrato
de arando e vitamina
C que contribui para a
normal formacdo de
colagénio e para o fun-
cionamento normal das
gengivas, mantendo-as

A Schar criou uma nova receita de
pdo. Estainovacdo nao necessita de
pré-aquecimento e assegura que o
pdo se mantém fresco e fofo por mais
tempo. Pode, por isso, consumi-lo ao
longo do seudia, entre asrefeicoes ou
em sanduiches.

PAO CLASSICO SEM GLUTEN
PAO DE CEREAIS SEM GLUTEN
SCHAR

300G

DETOXINE
FRAMBOESA
-ARANDO
VERMELHO

A Ortis estende a sua
gama Detox, com o
lancamento do novo
Detoxine de Fram-
boesa— Arando Vermelho.E umsuple-
mento Alimentar abase de Alcachofra,
Bétula, Dente-de-ledo, Cha verde, Ta-
marindo, Funcho, Amor-perfeito-bra-
vo e Bodelha. A Alcachofra e a Bétula
ajudam a suportar o processo de de-
sintoxicacdo do organismo.

DETOXINE FRAMBOESA
- ARANDO VERMELHO, ORTIS

250 ML

FARINHA TEFF
INTEGRAL

Teff éum grao de cereal semelhante ao
milho-miudo ou painco, muito comum
na Etiopia. Tradicionalmente, ¢ usado
como ingrediente base na culinaria
deste pais. Atualmente, o Teff tam-
bém é cultivado na Europa. Possuium
sabor caracteristico afrutos secoseé
umexcelenterecursoparaprodutosde
panificacdo sem gluten ou para assa-
dos no forno, acrescentando fibra aos
seus cozinhados.

FARINHA TEFFINTEGRAL
BIOLOGICA SEM GLUTEN
BAUCK HOF

400G

PAO PARA DESPORTISTAS

A Pema, marca alema com grande
tradicao no fabrico de pdo, apresenta
dois novos produtos especialmente
formulados para desportistas. O pao
proteico é ideal para consumir apos a
pratica de exercicio fisico: temum ele-
vado teor em fibra e proteina e baixo
teor em acucares. Por sua vez, o pao
dearrozndo contéemglutenedeve ser
preferencialmente consumido antes
da pratica do exercicio, sendo fonte
de fibra e magnesio. O pdao Pema para
desportistas € um snack pratico e
delicioso, facil de transportar para o
ginasio ou paraumasessao de jogging.

PAO PARA DESPORTISTAS,
ARROZ/PROTEICO
PEMA

40G
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SOLGAR®

O SUPLENMENTO
DOS SUPLEMENTOS

NAO DEIXE QUE A SUA PELE
DIGA TUDO SOBRE A SUA IDADE.

Experimente Solgar Acido Hialurénico e dé a sua pele o que ela merece.

Com 0 passar dos anos & natural gue se comecem a manifestar no corpo os cfeitos do envelhecimento.

0 deido hinlurdnico & uma substincia namralmente presenre no nosso organismo e esti envalvido no suporte das células,
ajudande a manter a textura e a elasticidade, Por outro lado, o colagénio ¢ das proteinas mais abundantes no nosso corpo
& é responsivel pela tonicidade da pele. O deida hialurdnico da Solgar & conatituido por rrés substineia ativas - dcido
hialurdnicn, eolagénio e vitaming C - que ajudam a proteger as células das oxidagoes indesejadas e cantribui para
a normal Formacio do colagénio. Tome Solgar Acide Hialardnico e dé & sua pele o que cla merece.

E importante semir um regime alimentar vasiade o equilibrado ¢ um estito de vida saudivel,

A venda em lojas . Bua 1? Dezembro, n” 45 - 3° dto, 1249-057 L1SBOA
s Dizeribuido poe: .
de pr(]dut‘us naturans, ) Tel: 21 Q30 & 0 Fax: 21030 4012
dietimport %= apoioaocliente@dietimpart.pt

farmacias e lojas Celeiro.
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SOLGAR"
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O SUPLEMENTO
DOS SUPLEMENTOS

ESTE VAI SER
O SEU UNICO COMPLEXO
NESTE VERAO.

Tome o Complexo Termogénico da Solgar®
e passe o verdo de bem com o seu corpo.

COM

SVETOL"

CONTEM CATE VERDE

Prepare o scu corpo para o verdo com o suplemento alimentar Solgar® Complexo Termogénico,
A sua formula natural contém extrato de cha verde, extrato de prio de café verde svetol ¢ erémio,
que contribui para a manutencio dos niveis normais de glicose no sangue. Complexo Termogénico
da Solgar € o sen aliado para passar o veriio de bem com o seu corpo.

Rloda de fomars 2 enpsalas vego e s, e prelerenoin s relciddes

A venda e bojas Distribuide por: Tua 1 Degembro, n™ 43 - 3° dis, L349-067 LISBOA Wwﬁﬂﬂigﬂ.r‘pt
de produtos naterals, . Tel: 21 030 B0 0 Fax: 21 0304012
4 dietimport B

farmédcizs ¢ Injas Celeim apoinssclirmie@dictimporr.ps



