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Finalmente chegou o bom tempo e as férias estdo ai.
Siga os nossos passos e caminhe em diregao
a estacao mais desejada do ano.

Sumos comvida
Ossumos carregadosde
vitaminasideais parao
verdo. Conhecaasnossas
sugestoes.

Quizzalimentar
Testeos seus
conhecimentos
namateria.

A
salde e bem-estar

12 passos paraoverao
Sugestdes simples
que o vao ajudar aficar
emformaparagozar
overdoempleno.

Probioticos
Aprendatudosobrea
importanciadeteruma
microflorasaudavel.

Saudeoral

Mais sorrisos
saudaveis sempre
‘comgengivassas.
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Va de férias
com a sua
Dietmagazine

Caro(a) Leitor(a),

Altura de calor, dias compridos e, para
muitos, férias! A variedade de opcdes
paraostemposlivresno verdo einfindavel.
Por isso, queremos que aproveite ao ma-
ximo esta estacado, mas de forma sauda-
vel, tendo por isso preparado uma edicdo
daDietmagazine praticae utilqueoacom-
panhara paratodo o lado.

Sumos com vida, uma simples e nutriti-
va opcdo para quando passa mais tempo
ao solemenos tempo nacozinha,umdiver-
tido teste aos seus conhecimentos alimen-
tares que poderafazer napraiaem familia,
ouos doze passos paraumverdoemforma
sdo alguns dos temas que ndo vai querer
deixar de ler nesta edicdo.

Aproveite os dias mais compridos,

Boa leitura!
_--""'-._-_--
l JW
Tiago Lobodo Vale
Diretor dadietmagazine

Os sumos vieram para ficar,
simplesmente porque sao frescos,
raticos, sabem e podem
azer-lhe muito bem

dietimport 7

THE HEALTHY WAY

SOFIAFONSECA E CATIA SILVA|DEPARTAMENTO TECNICO-CIENTIFICO: RUTE HORTA,
SONIASA, SALOME BORREGANA, SARAMARTINS, RITA SILVA E CELIA TAVARES
MEDICO: PEDRO LOBO DO VALE |REVISAO: LAURINDA BRANDAO

DEPARTAMENTO DE PUBLICIDADE: SOFIAFONSECA | TELEFONE: 218 543116

EDICAO, DESIGN E PAGINACAO:
P]_Ot. PLOT - CONTENT AGENCY
CONTENT AGENCY IMPRESSAO: LISGRAFICA

TIRAGEM: 20.000 EXEMPLARES

DEPOSITO LEGAL: 315490/10

PERIODICIDADE: TRIMESTRAL

PROPRIEDADE: DIETIMPORT | DIRETOR: TIAGO LOBO DO VALE | COORDENACAQ EDITORIAL:

Sumos com vida

Nestaestacdo,os
sumos vieram paraficar!
Excelentescomouma
opcaode snackque
sepretende variado,
completo e equilibrado.

Teste os seus

conhecimentos
alimentares

Sepensaquesabetudo
sobre alimentos,
desafiamo-loafazer
este quizz.Boasorte!

salde e bem-estar

Probidticos

Sabeoqueéamicroflora?
Descubra nesteartigo
aimportanciadeteruma
microflora saudavel.

12 passos
para o verao

Finalmente chegouobom

tempoeasfériasestaoaporta.

Sigaospassosecaminhe
nadirecdocertaparaestar
emformanaestacdaomais
desejadanoano.

Salvia officinalis

Conhecaaervamilenar
utilizadahacentenas
deanos parafins culinarios
eterapéuticos.

beleza

Cuidados
cosmeéticos a base
de dleos vegetais

Todososo6leos vegetais
quendo vaiquerer perder.

em foco

Novidades
e destaques

Novos produtos
emais noticiaspreparadas
especialmenteapensaremsi.
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O verdo pede tudo o que o resto do
ano ndo permite, como mais tempo
para estar ao sol e menos tempo no
supermercado e na cozinha a preparar
refeicGes muito elaboradas. Os sumos
sdo a aposta certa, ndo s6 em dias de
“limpeza" dos excessos alimentares,
mas simplesmente porque sdo fres-
cos, praticos, sabem e podem fazer-
-lhe muito bem.

Excelentes como uma op¢ao para um
dia alimentar que se pretende sobre-
tudo variado, completo e equilibrado.
Em todo o mundo aumenta a ofertade
SUMOS com inspiracdo vegetariana e a
vida dentro de um copo colorido com
vegetais, frutas, cereais, frutos secos,
especiarias e algas pode passar a fa-
zer parte da sua rotina. Escolha-os
biologicos e de acordo com a estacdo
do ano. Com uma maquina propria para
fazer sumos, ou um liquidificador, ex-
perimente todas as possibilidades de
conjugacao de ingredientes. Consuma
0S sumos, N0 maximo, até 1 h apos
a preparacdo, para que as suas pro-
priedades nutricionais se mantenham
0 mais possivel. Se optar por fazer
quantidades maiores, pode conserva-
-los ao abrigo da luz, no frigorifico, no
maximo durante 24 h.

com Vida

Os sumos vieram para ficar

SUMO GREEN

Uma opgao para o seu
pequeno-almoco.
Sirva com gelo ou
aonatural.

Noliquidificador,
misture:

1 saqueta Green
Superfood Original

150 ml de bebida
de soja natural bio
Provamel

1 laranja biolégica

25 g de granola
Jordans

30 INGREDIENTES PARA DESFRUTAR

Escolha um a um. Saiba tudo sobre os ingredientes que pode utilizar:

@ Limao - fornece cerca de 26 kcal/100
g e tem um teor elevado em vitamina C,
que contribui para o normal metabolismo
produtor de energia. O seu sabor acido
confere frescura aos sumos que o
incorporam.

@® Pimenta-de-caiena - contribui para
areducao de peso. Utilize-a em quantidades
pequenas porque é suficiente para adicionar
uma nota quente e picante ao seu sumo.

© Ché verde - deriva da planta Camellia
sinensis e contém flavonoides, compostos
quimicos amplamente estudados,

por exemplo, relativamente as suas
propriedades anti-inflamatdrias.

@ Espinafres e couve - contém luteina,
fitoquimico do grupo dos carotenoides com
acao antioxidante e protetora da regiao
macular daretina, ajudando na diminuicao
da deterioracdo da visdo relacionada com a
idade.

© Espirulina - microalga cultivada

e consumida hd milhares de anos pelos
povos indigenas do México e Africa.
Contém proteinas, sendo a sua relacao em
aminodcidos bastante equilibrada. Pode ser
utilizada, por exemplo, como revitalizante
geral, como suplemento alimentar na perda
de peso e em caso de unhas fracas.

@ Erva de trigo - erva germinada do
grao de trigo, com um teor elevado de
enzimas vegetais que promovem a digestao
e beneficiam a perda de peso.

e Maca - araiz de maca, origindria do
Peru, era consumida sob a forma de pé pelos
guerreiros incas, que assim garantiam a sua
resisténcia e forga fisica. Tradicionalmente
também tem sido utilizada para aumentar

o desejo sexual, promover a fertilidade e
melhorar a funcdo imunitaria.

© Stevia - as folhas da stevia (Stevia
rebaudiana) contém compostos edulcorantes,
os glucdsidos diterpénicos. Destes fazem parte
o esteviosido e o rebaudiosido A, que conferem
a stevia um poder adocante cerca de 300 vezes
maior que a sacarose.

@ Cacau - forte em antioxidantes e
magneésio, confere protecao contra os radicais
livres, fornece energia e promove a saude
muscular.

@ Coco - os cocos frescos sao uma fonte
de eletrdlitos. O seu sumo (dgua de coco)
constitui uma alternativa mais saudavel as
bebidas para desportistas, produzidas pela
industria.

@ Anands - fornece cerca de 44 kcal/
100 g e é fonte de vitamina C.
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@ Maca - fornece cerca de 57 kcal/100 g
e pectina, que consiste numa fibra soltdvel
a que se atribui a capacidade de induzir a
saciedade.

@ Hortela - ajuda a promover uma
digestao saudével e torna o seu sumo
agradavelmente fresco.

@ Mirtilos - fornecem cerca de

57 kcal/100 g e flavonoides e promovem
aboa circulacdo do sangue, ajudando a
diminuir a sensa¢ao de pernas pesadas.

@® Framboesas - fornecem cerca de
34 kcal/100 g, tém um alto teor em fibra e
vitamina C e sdo fonte de 4cido félico.

@ Morangos - fornecem 29 kcal/100 g,
tém um alto teor em vitamina C e sao fonte
de acido félico.

@ Granola - preparada com cereais

(aveia, arroz, trigo, milho, centeio), adogada
com mel ou agtiicar mascavado e com mistura
de frutos secos (nozes, améndoas, avelas,
passas, bagas) e sementes.

® Péssego - fruto de verao, fornece
38kcal/100 g, vitamina A e carotenos.

@ Nozes - fornecem selénio e vitamina
E, que contribuem para proteger as
células contra as oxidag6es indesejaveis.
Apresentam ainda uma proporgao
equilibrada de acidos gordos émega-3.

@ Gengibre - utilizado tradicionalmente
na Asia, tem um sabor picante e é muito
benéfico porque contribui para o aumento
da vitalidade, tem propriedades ténicas que
contribuem para a resisténcia a fadiga e
ajuda a promover a digestao.

@ Beterraba - com uma cor vermelha
carateristica, tem um elevado teor em acido
folico, que contribui para o processo de
divisdo celular.

@ Cenoura - fornece 34 kcal/ 100 g,
érica em carotenos e tem um alto teor

em vitamina A, que contribui para a
manutencdo de uma pele e visdo normais.

@ Agave - com forte poder adocante, com
mais frutose do que glicose, utilize-o para
adogar os seus sumos em substituicao do
actcar (sacarose).

Caso queira
adogar um pouco
0s seus sumos adicione
uma colher de café
de stevia.

@ Banana - fornece 95 kcal/ 100g,

é fonte de fibra e de potassio, que contribui
para a manutencao de uma pressao arterial
normal. Enriquecerd o seu sumo, tornando-o
naturalmente doce.

@ Melancia - fornece 24 kcal/ 100 g
e carotenos, com cerca de 94% de dgua.

(2) Manga - fornece 52 kcal/100 g,
é fonte de fibra, vitamina C, acido félico
e tem um alto teor em vitamina A.

(27) Laranja - fornece 42kcal/ 100 g,
é fonte de acido félico e tem um alto teor
em vitamina C.

© Bebida de soja - com alto teor em
proteina, o sumo fica mais nutritivo.

@ Salsa - fornece 14 kcal/100 ge tem
um alto teor em vitamina A, vitamina C,
4cido félico e potassio. E fonte de célcio.

(30) Acafrao - conferindo cor e aroma a
sua bebida, o acafrao ajuda a manter a pele
saudavel.

— e
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GREEN AGAVE ERERE
SUPERFOOD XAROPE B "I
ORIGINAL PITEIRA ACAFRAO BEBIDA .
AMAZING BAULE (FILAM)BIO SOJA AGUA DE COCO
GRASS VOLANTE SONNENTOR NATURAL BIO , SUPERBERRY CACAU
8g/240g 250ml 05g BIO DR.ANTONIO GRANOLA MAGRO

] . .l SEM MARTINS JORDANS EM PO BIO
Misturaempode Xaropede Acafrdo biologico, : z
plantas, bagas agave adocado, umaespeciaria %I%g\cfﬁlf\{/IEL \I\;atlélr_al:l’/ACha ?ag?s/s EVERNAT
vermelhas e frutos, contendo versatilna erde essego/ HUEOSIOCCOS 200g
comervatrigo, sobretudo cozinha: desde 1 Manga 600g Cacaumagro
espirulina, espinafres,  frutose (90%). pratosquentesa  Abasedesoja, 330ml Granolacombagas  bioldgico,
framboesas, maca, E muito soluvel sobremesas ou biologica,uma Aguade cocobiolégica  oufrutossecos. apreciadoa
acai, cenoura, eadequado bebidas, confere-  bebidavegetal natural, aromatizada Semaromatizantes, qualquerhora
beterrabaeananas, parautilizarem -lhesumtoque quedeveter com cha verde-péssego corantesou dodia,
entreoutros. receitas frias almiscarado, semprena oucommanga:um conservantes emsobremesas
Pratico e nutritivo. equentes. picanteeamargo.  despensa. deleite de frescura. artificiais. oubebidas.
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BIONAL

A RESPOSTA NATURAL

CANSADA DE IR DE
FERIAS COM A
CELULITE ATRAS?

Redugao de 79% no
aparecimento
de celulite*

EXPERIMENTE
CELLULIFT®

Cellulift®

ANTLOBLLUUITE
ANTICELLLIITES
ANTHELULITES
AMTICELUUTE

Lpt

Um corpo sem celulite & o sonho de gualquer mulher. Mas a idade, os maus habitos
alimentares, o sedentarismo e ps problemas de circulagdo podem levar a alteragGes da
pele, deixando-a com o indesejdvel aspeto “casca de laranja”. Para a ajudar a combater
gste problema, experimente Cellulift™, um gel-creme com eficacia anti-celulitica e alisante
3 comprovada. A base de ingredientes naturais como alga castanha, cafeina, castanha da
: india, gilbardeira, hera e uma mistura tonificante de dleos essenciais, Cellulift™ contribui
para a eliminagdo da acumulagdo de gordura, favorece a circulagao e estimula o sistema
linfatico, alisando a pele e reduzindo visivelmente a celulite.

£ o4 = e

Resa 1* Dawmbory, ' 84 - 3 o, « 1245-057 LIGBOA + ok 21030 B0.00 « Fux: 21 030 60 12

* Apts aphicogio durante B somanas, 2 vezes por dio, Teste elotuade por um laberatone endependente, em 20 mulhenes

cam colilita,
Digarilvuiti pes: S
dietim p()rt' . A VENDA EM LOJAS DE PRODUTOS NATURAIS, FARMACIAS E LOJAS CELEIRO.
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Qual dos alimentos abaixo indicados
contém mais quantidade de ferro?

[ a) Umovo
b) 75 g de bife de vaca
[ ©) 100 g de espinafres
d) 150 g de beterraba crua

Dos seguintes cereais, qual a opcao
sem gluten?
[ a) Trigo espelta
b) Cevada
c) Quinoa
d) Centeio

Qual dos alimentos é mais rico
em omega-3?
I:I a) Oleo de girassol
b) Sementes de sésamo
EI c) Salmao
) Sementes de chia

Qual dos seguintes alimentos contém
mais vitamina C?

[ a) Laranja
D b) Kiwi
[ c) Acerola
[ d) Framboesa

Teste os seus

Considerando as doses de referéncia,
um adulto médio necessita de cerca
de 50 g de proteinas por dia. Qual das
seguintes opcoes permite obter esta
quantidade?
O a) 30 g de cereais integrais
+300 g de carne de peru
+200 ml de leite + 10 g de frutos secos
[ b) 200 ml de bebida de soja
+150 g de peixe + 100 g de tofu
+50 g de leguminosas
O ¢) 250 ml de leite + 30 g de flocos
de aveia + 50 g de peixe + Tiogurte
O d) 220 ml de bebida de soja
+ 30 g de frutos secos + 30 g de flocos
de aveia + 150 g de peixe
+100 g de leguminosas

Qual das seguintes opcoes
fornece a dose diaria recomendada
de vitamina D?

[ a) 1copo de leite meio gordo (250 ml)
b) 15 g de manteiga
c) 2 ovos
d) 30 g de sardinha

Considerando a quantidade de
1colher de sopa, qual das seguintes
opcoes contém mais calorias?

I:I a) Azeite

b) Manteiga
I:I ¢) Farinha de trigo
O d) Acucar

Se pensa que sabe tudo
sobre os alimentos, as
suas carateristicas e
propriedades, ou se
considera que faz sempre
as melhores escolhas
alimentares, que sabe
identificar as gorduras
escondidas e quais 0s
alimentos mais caldricos
e com mais acucar,
propomos-lhe que faca
este quizz. Boa sorte!

Qual dos alimentos abaixo indicados
tem mais acucar?
[ a) 1pastel de nata
[ b) 1copo de sumo natural de maca
O ¢) 3 bolachas de baunilha

[ d) 1iogurte de aroma com acuicar
+ 30 g de cereais muesli

As fibras encontram-se em

diversos tipos de alimentos.
Considerando uma quantidade de 100 g,
qual o alimento mais rico em fibra?

I:I a) Farinha de trigo integral

b) Farinha de centeio integral
|:| c) Maca com casca

d) Grao-de-bico

1 Da lista de alimentos abaixo
indicada, qual o que contém mais
agua na sua constituicdo?

O a) Pepino
[ b) Melancia
[ o) Agrido
[ d) Rabanete

= — = —
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1.¢) 100 g de espinafres (2,4 mg de ferro)

Um ovo meédio tem cerca de 1,2 mg, assim como
150 g de beterraba crua. A beterraba é muitorica
em-acido-folico; contendo-cerca-de-109 pg por
100 g. A carne de vaca tem cerca de 1,05 mg de
ferro para o valor indicado. Embora os espina-
fres sejam os mais ricos em ferro, por ser tratar
de uma fonte vegetal, corresponde auma forma
mais dificimente absorvida. Junte um alimento
rico em vitamina C e aumente as suas probabili-
dades de absorcao.

2.¢) Quinoa

O gluten é uma proteina existente em determi-
nados cereais como trigo, centeio, cevada, aveia,
espelta oubulgur. O gluten é responsavel pelain-
flamacao intestinal e consequente ma absorcao
de nutrientes quando existe a doenca celiaca. A
quinoa € uma otima alternativa aos cereais men-
cionados quando ha doenca celiaca ouintoleran-
cia ao gluten.

3.d) Sementes de chia

As sementes de chia faziam parte da alimenta-
cdo dos Astecas e dos Maias. Tem carateristicas
nutricionais muito interessantes, entre as quais
a quantidade de émega-3, fornecendo 6,5 g por
100 g. A quantidade normalmente utilizada € cer-
ca de 12 g (1 colher de sobremesa), fornecendo
neste caso 0,78 g. O salmdo fornece 0,4 g, 0 6leo
de girassol 0,39 g e as sementes de sésamo 0,16
g de bmega-3 por 100 g de alimento.

4. c) Acerola (por 100 g crua: 941,4 mg; polpa
congelada: 623 mg de vitamina C)

Embora as restantes frutas (laranja, kiwi e fram-
boesa) sejam excelentes fontes de vitamina C,
contendo 57 mg, 72 mg e 30 mg, respetivamen-
te, a acerola @ muitissimo mais rica. A vitamina C
tem varias funcdes importantes, nomeadamen-
te: contribui para o correto funcionamento do
sistema imunitario, para a formacao do colagénio
e até mesmo para a absorcao do ferro.

90g/70g

Tém alto teor emfibra
eem calcio e sdo fonte
de proteina.Podem ser
consumidas simples,
emiogurtes, saladas
ouutilizadas para

o fabrico de pao.

395g/400g

Leguminosas provenientes
de agriculturabiologicaemlata,
sem sal adicionado.

5.b) 200 ml de bebida de soja + 150 g de
peixe + 100 g de tofu + 50 g de leguminosas
A proteina deve fazer parte da alimentacao dia-
ria e corresponder a cerca de 15 a 20% do total
das calorias diarias da dieta. A carne, peixe, ovos,
lacticinios, soja e derivados fornecem proteinas
completas — contém todos os aminoacidos es-
senciais. Tambem os cereais, leguminosas e fru-
tos secos sdo fontes importantes de proteina,
embora nao completa. A opcao b € a que mais
se aproxima do valor de referéncia, fornecendo
53,4 g de proteina. A opcdo c fornece apenas
metade das necessidades (cerca de 27 g de pro-
teina) e as opcoes a (cerca de 160 g de proteina)
ed(cercade 65 g) fornecem mais quantidade do
que arecomendada.

6.d) 30 g de sardinha (6 ug)

A vitamina D tem funcées variadas no nosso
organismo, nomeadamente ao nivel do bom
funcionamento do sistema imunitario, da cor-
reta absorcao do calcio e do fosforo e manuten-
¢do dos ossos. 30 g de sardinhas fornecem um
pouco mais do que a dose diaria recomendada
(DDR) de vitamina D, que € 5 pg. Os restantes
alimentos sdo também fonte de vitamina D: o
leite fornece 0,13 pig, 0s ovos 1,8 pg e a manteiga
0,11pg.

7.b) Manteiga (111kcal)

Apesar de, por 100 g de produto, o azeite ser o
alimento mais calérico (900 kcal), uma colher de
sopa apenas pesa 10 g e fornece 90 kcal. Relati-
vamente a manteiga, uma colher de sopa pesa
mais (15 g), representando 111 kcal (739 kcal por
100 g). Uma colher de sopa de acucar (10 g) for-
nece 39,Tkcal e uma colher de sopa de farinha (7
g), 24,7 kcal.

8.a) Pastel de nata

O pastel de nata aproximadamente cerca de 28
g de acucar, o sumo 25 g, as bolachas 10 g e o
iogurte com cereais 16 g. Nao se esqueca que,
apesar de saudavel, a fruta tem muito acucar.
Consuma duas a trés pecas por dia.

9.d) Grao-de-bico (13,5 g de fibra/100 g)

Assim como as leguminosas, os cereais integrais
sdo ricos em fibras. Por cada 100 g os alimentos
mencionados fornecem 8,6 g,117g,21ge13,5 g,
respetivamente. Varios estudos demonstram
a importancia do consumo de fibras, essencial-
mente ao nivel do funcionamento intestinal e ate
mesmo na manutencdo dos niveis de colesterol
normais, além de contribuir para um menor au-
mento da glicose sanguinea apos refeicoes.

10. d) Rabanete (95,6 g de aguapor 100 g

de alimento)

Todos os alimentos mencionados tém uma
grande quantidade de agua na sua constitui-
Gao. De uma forma geral os legumes, verduras
e a fruta sdo os alimentos mais ricos em agua.
Por ordem decrescente, temos: rabanete (95,6
g/100 g), pepino (95,1g/100 g), melancia (93,6
g/100 g) e agrido (912 g/100 g).

Some 2 pontos por cada resposta certae
veja os seus resultados:

0a6 pontos

A nutricdo ndo € o seu forte! Pode estar a fazer
escolhas alimentares menos acertadas, o que
pode prejudicar o seu bem-estar. Conhecer os
alimentos e identificar onde pode ir buscar os
nutrientes essenciais € muito importante. Leia
mais sobre o assunto e assista a workshops
sobre alimentacdo.

8 a14 pontos

O seu conhecimento em nutricao e bom, no en-
tanto pode melhorar! Para saber mais, leia com
atencdo os rotulos e artigos sobre nutricdo.

16 a 20 pontos

Parabéns! Claramente os seus conhecimentos
sobre o0 assunto sao acima da média. Continue
a investigar, a ler, para se manter-atualizado.
E bom saber, mas ndo se esqueca que o princi-
pal € aplicar os conhecimentos.

Fontes para os valores caléricos e quantidades de nutrientes: Tabela de Composicéo de
Alimentos do Instituto Nacional de Satide Doutor Ricardo Jorge; Agricultural Research Service
United States Department of Agriculture; Tabela Brasileira de Composicdo de Alimentos

o

500g

Idealpara
acompanhamento,
emalternativa
asmassas, batatas
€ arroz,ou para
utilizacdoem
saladas.

500ml

Bebida100% vegetal e
comingredientes
biologicos, sema adicao
de acucar, corantes nem
conservantes.

400g

De origem biologica,
praticos deusarem
qualquer momento.
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salde e bem-estar

Probioticos sdo bactérias/microrganismos
vivos, 0s mesmos ou semelhantes aos na-
turalmente presentes no corpo humano.
Normalmente, as bactérias associam-se
a uma acdo prejudicial para o organismo,
poréem muitas delas tém um papel coad-
juvante do seu correto funcionamento e
as localizadas no intestino tém especial
relevancia, pois esta provado que é o lo-
cal do corpo humano onde existe a mais
complexa e diversificada comunidade de
bactérias.

Beneficios

Sabe-se que sdo varios os fatores que
podem contribuir para a perturbacdo de
uma flora intestinal saudavel, nomeada-
mente a toma de antibidticos, infecdes,
stresse, viagens ou periodos menos sau-
daveis a nivel nutricional.

Uma solucdo eficaz para contrariar este
desequilibrio é, perante este tipo de situa-
¢cOes, aumentar a microflora benéfica para

robiotico

A importancia de uma microflora saudavel

0 organismo recorrendo a probidticos, de
maneira a repor o equilibrio.

A manutencdo ou reposicdo de uma flora
intestinal saudavel tem mostrado resulta-
dos bastante promissores em varios as-
petos da saude humana e, provavelmen-
te, o leque das potenciais vantagens dos
probidticos sera muito maior no futuro.
Abaixo destacamos algumas das maiores
evidéncias associadas a sua utilizacdo.

Saude gastrointestinal

Uma das utilizacbes mais conhecidas
dos probioticos é em casos de diarreia,
mas a suplementacdo com os mesmos
tem sido investigada em relacdo a outras
situaces associadas ao trato gastroin-
testinal. Em condicées como sindrome do
colon irritavel e doenca inflamatoria do
intestino, sabe-se que ajudam a melhorar
0s sintomas e qualidade de vida de quem
delas sofre, ajudando na remissdo de
colite ulcerosa e na prevencao da recor-

réncia de episodios da doenca de Crohn.
Em situacdes de diarreia do viajante tam-
bém foi mostrado que a administracao de
probidticos por um periodo de quatro se-
manas antes e durante as viagens pode
ser uma solucdo segura a nivel preventivo.

Perturbagbes infantis

Em especial nos primeiros tempos de vida,
a composicdo da flora intestinal influencia
profundamente o desenvolvimento do
revestimento da mucosa e a consequente
resposta imunitaria. Qualquer desequili-
brio nesta fase pode levar a sintomas di-
gestivos como prisdo de ventre, diarreia,
inchaco, flatuléncia e colicas nos bebés.
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Resultados de estudos com a suplemen-
tacdo de probioticos em bebés nos pri-
meiros meses de vida mostram verificar-
-se um menor periodo de choro, menos
regurgitacoes por dia e melhoria da regu-
laridade dos movimentos intestinais, com
0 acréscimo de que o bem-estar do bebé
levara também ao bem-estar da mae.
Atualmente ja foram isoladas estirpes de
bactérias benéficas que sdo cruciais para
a manutencdo de uma flora microbiana
saudavel no trato intestinal de bebés e
criancas (B. lactis, S. thermophilus, B. in-
fantis) e que poderdo apresentar vanta-
gens durante a toma de antibioticos, quer
pela crianca, quer pela mde, durante afase
de amamentacdo, em caso de perturba-
coes digestivas e até mesmo de alergias.

Producaointestinal
devitaminas

A flora intestinal esta envolvida na produ-
cao de algumas vitaminas, entre as quais
as do grupo B e K. As vitaminas do com-
plexo B, essenciais para a producdo de
energia em qualquer célula do organismo,
sdao mais rapidamente utilizadas em pe-
riodos de stresse e sdo soluveis em agua,
portanto as fontes alimentares das mes-
mas Nao permanecem No organismo por
longos periodos.

Como o organismo ndo consegue sinte-
tizar estas vitaminas por si so, a nature-
za providencia-nos uma forma eficaz de
manter os niveis elevados das mesmas

através da producdo continua das vita-
minas do complexo B pela flora intestinal
benéfica.

Sabe-se que a flora microbiana influen-
cia profundamente a funcao do intestino
associado ao sistema imunitario. Uma
mucosa gastrica saudavel € uma barreira
interna importante nas defesas do nosso
organismo mas pode ser danificada de
varias formas, como atraves da inflama-
¢do, toxinas, patogénios, sensibilidades
alimentares, alcool, medicacdo e stresse.

Deste modo, uma flora intestinal equili-
brada e saudavel € um 6timo mecanismo
de protecdo do organismo a varios niveis.

Desportistas

Sabe-se que treinos mais intensos e fre-
quentes podem levar a um desequilibrio
a nivel imunitario, ocorrendo uma maior
suscetibilidade ainfecdes.

Verifica-se que nas alturas de maior es-
forco os atletas de alta competicdo apre-
sentam uma predisposicdo para uma
reducdo da imunidade e o aparecimento
de alguns sintomas gastrointestinais. Es-
tudos realizados com a suplementacdo de
probioticos, nomeadamente com o géne-
ro Lactobacilus spp., mostraram que este
tipo de suplementacdo pode ser benéfica
para reforcar o sistema imunitario, tanto
em casos de sintomas gastrointestinais
como até eminfecdes do trato respiratorio.

Saude urogenital

Tal como o trato intestinal, a vagina tam-
bém tem o seu proprio ambiente a nivel
de microrganismos. A microflora vaginal
pode ser alterada por inumeros fatores,
entre os quais os antibioticos, espermi-
cidas e pilula anticoncecional. A utilizacdo
de probioticos pode ajudar a reparar o
equilibrio da microflora e ser benéfica em
afecdes comuns como vaginose bacte-
riana, infecdes fungicas e do trato urinario.
Juntamente com a ingestdo de probioti-
cos, muitas mulheres fazem ainda irriga-
¢des vaginais com iogurte natural, sem
qualquer tipo aditivos, para a reposicao de
uma microflora benéfica.

Uma questaode estirpe?

Os probioticos mais utilizados sdo os lac-
tobacilos (Lactobacillus) e as bifidobac-
térias (Bifidobacterium). Mas além des-
tes dois grupos existem muitos tipos de
bactérias especificas com beneficios para
a saude e, mais recentemente, a investi-
gacao tem mostrado que as vantagens
da sua toma pode até variar consoante as
estirpes utilizadas.

Sabe-se que os lactobacilos intervém na
melhoria da digestdo da lactose, apresen-
tando ainda potencial para inibir o cresci-
mento de organismos patogenios.

Do Bifidobacterium lactis sabe-se que,
com a idade, existe tendéncia para a sua
presenca no organismo diminuir e que,
além de contribuir para a formacdo de um

GAMA BIOLOGICA DE KEFIR EL CANTERO DE LETUR

A popularizacao do kefir na Europa deve-se provavelmente a longevidade dos
habitantes do Caucaso, que consomem este alimento desde a Antiguidade.

O kefir temumarelacdo direta com oiogurte, a diferenca esta

no tipo de fermentacdo que Ihe da origem e no seu sabor.

.,
AT 3 4
—l Ketil
refresco
_'11;" -
KEFIR CABRA KEFIR VACA
KEFIR KEFIR UP KEFIR DESNATADO DESNATADO
CABRA BIO BEBIDA BIO VACA BIO 0% MATERIA GORDA BIO 0% MATERIA GORDA BIO
420g 500ml 2x125g 420g 420g
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salde e bem-estar

Na natureza os probidticos

encontram-se em produtos fermentados,
como o iogurte, kefir, tempeh,

miso, chucrute e pickles
(fermentados), e sdo consumidos
ha muitos anos por varios

ambiente intestinal saudavel, ainda pro-
duz varias vitaminas do grupo B e inter-
vém na formacao das fezes.

Quanto a Lactobacillus paracasei, tem sido
demonstrado ser bem tolerado em caso
de alteracdes intestinais, como diarreia ou
obstipacdo, e L. rhamnosus tem revelado
bons resultados no tratamento e preven-
¢do de eczema atopico.

Um futuropromissor

As aplicacbes dos probioticos ndo pare-
cem parar por aqui. Desde que mostraram
que podem influenciar positivamente o
equilibrio da flora microbiana, o sistema
imunitario e a funcao da barreira intesti-
nal, existe um raciocinio teorico para a sua
aplicacdo em doencas autoimunes.

Os probioticos tém igualmente utilizacoes
promissoras em casos de infecdes respira-
torias nas criancas, carie dentaria, patoge-
nios nasais, niveis de colesterol elevados,
obesidade, gastroenterites causadas por
bactérias Clostridium dificile e terapia com
antibioticos, mas prevé-se que no futuro
este potencial seja ainda maior.
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A escolhacerta

Na natureza os probioticos encontram-se
em produtos fermentados, como o iogur-
te, kefir, tempeh, miso, chucrute e pickles
(fermentados), e sdo consumidos ha mui-
tos anos por varios povos. O ideal seria
que a sua ingestdo fosse atraves destes
alimentos, no entanto sabemos que nem
todas as pessoas os ingerem da mesma
forma ou com tanta frequéncia quanto o
necessario.

Como alternativa, ja foram isoladas inu-
meras estirpes a partir destes alimentos,
especialmente lactobacilos, de forma a
que a suplementacdo com 0s mesmos
possa ser efetuada.

Os suplementos probioticos, como sdo
preparados em ambiente controlado, tém
ainda a vantagem de ser estandardiza-
dos, 0 que assegura a sua qualidade e do-
sagem especifica. Trata-se ainda de uma
forma de consumo mais rapida e mais facil
para o consumidor final.

O encapsulamento de bactérias benéficas
vivas tem ainda a vantagem de os produ-
tos serem mais estaveis, geralmente ndao

[

necessitando de ser mantidos no frigo-
rifico, e ainda de garantir que sobrevivam
ao ambiente acido do estdbmago, conse-
guindo atingir o intestino delgado com
viabilidade.

Sabe-se ainda que um probidtico de mul-
tiestirpes pode ser mais vantajoso, pois
tem mais beneficios e consegue atuar em
mais areas do trato gastrointestinal, além
de se ser benéfico para uma maior gama
de desordens digestivas.

Naoesquecer dos prebiéticos

Prebidticos sao substancias nao digeriveis
que estimulam o crescimento e/ou ativi-
dade potencial dos probiéticos. Normal-
mente sdao compostos produzidos pelas
plantas, como a inulina e frutoligossacari-
dos, e também sdo considerados fibras.
Emborando sejamdigeridos, os prebidticos
ajudam a manter a flora intestinal benéfica
ativa, a melhorar processos digestivos e a
equilibrar a assimilacao de nutrientes. Des-
tacam-se aqui as frutas e verduras, razdo
pela qual nunca devera ser descurada uma
alimentacdo variada e equilibrada.

IOGURTE BIO BIO+ IOGURTE BIO IOGURTE BIO BENEFLORA |, ABC ADVANCED

Baunilha/Liméao/ LIQUIDO BIO+ BIO+ ORIGINALEM PO DOPH]ILUS MULTI

Mirtilo/Morango/ Laranja-Manga/ Banana-Muesli/ ORTIS EM PO BILLION

Muesli/Pera-Figo/ Nectarina Banana 100g PARA DOPHILUS

Péssego-Alperce 330ml 400g 5 CRIANCAS SOLGAR
rograma SOLGAR .

150g Pratico e saboroso,  logurte biolégico para 10 dias. Com 60/120 capsulas

Uma gama variada com o ideal parapausasa em tamanho 6 fermentos lacteos 49g vegetais

sabor original do iogurte. meio do dia. familiar. ericoemfibras.
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Finalmente chegou o bom tempo e as férias estaoal.

Mas sera que esta realmente preparado/a para passar os dias na praia?

Para aproveitar as noites quentes e fazer grandes patuscadas com os amigos?
Siga 0s n0ssos passos e aproveite a estacao mais desejada do ano.

Foracomastoxinas!

As férias estdo a porta e aqueles qui-

los a mais teimam em ndo desapare-

cer. Somos apologistas de uma perda
de peso gradual que assenta na mudan-
¢a do estilo de vida. Mas a verdade é que
qualquer altura é boa para comecar. Antes
de iniciar qualquer dieta é importante fa-
zer uma desintoxicacdo para eliminar toxi-
nas, promover a saude e conferir vitalida-
de. Existem varias opcdes: beba bastante
agua e infusbes ou cha; consuma mais
fibra através de cereais e vegetais; expe-
rimente sumos naturais de fruta, vegetais
e germinados; complemente com suple-
mentos a base de plantas depurativas
que ajudam a eliminar as toxinas, como a
beétula, o cha verde, a alcachofra, o dente-
-de-ledo e o cardo-mariano, entre outras.

Alimentos com conta,

pesoemedida

Ndo existem milagres quando se

trata de perder peso e pode ter de
alterar alguns habitos alimentares. Lem-
bre-se que uma alimentacdo saudavel
deve ser completa, equilibrada e variada.
E ao contrario do que se pensa, no verao e
facil fazer uma alimentacdo saudavel pois
ha bastante oferta: bebidas refrescantes
(d4gua, sumos de frutas ou cha gelado),
peixes grelhados, saladas, vegetais fres-
cos, sopas frias, fruta da época...

Déumempurraoasuadieta

Para complementar a dieta, existem

gjudas a considerar. Salientamos o

café verde, que tem sido alvo de va-
rios estudos devido ao seu teor em acidos
clorogénicos. Estes compostos tém de-
monstrado contribuir para a reducdo da
glicose pds-prandial e a absorcdo dames-
ma pelo intestino, com efeito na reducdo
da acumulacao de gordura corporal.

dietmagazine verao2014




Umaajudasaciante
Quando o problema reside em saciar
0 apetite, o glucomanano (konjac)
pode ser uma opcao. Quando entra
em contacto com a agua, esta fibra
hidrossoluvel de elevado peso molecular
forma um gel de elevada viscosidade, res-
ponsavel pela propriedade de promover a
saciedade, e também facilita o transito
intestinal. Ha, assim, uma relacdao de
causa-efeito entre o consumo do gluco-
manano e a reducdo do peso corporal no
contexto de uma dieta comrestricdo caldrica.

Mexa-se!

A perda de peso é mais eficaz quan-

do acompanhada de exercicio fisico.

E como o tempo bom convida a ati-
vidades ao ar livre, ja nao tem desculpas...
Quer seja andar a pé no campo ou a bei-
ra-mar, de bicicleta, correr, nadar ou ir ao
ginasio, o exercicio € sempre salutar e faz
parte de um estilo de vida saudavel. Um
bom habito a manter durante todo o ano.

Cuidadocomosol

A exposicdo solar excessiva pode

aumentar o risco de cancro da

pele. Um protetor solar adequado
ao tipo de pele, aplicado varias vezes ao
dia, mesmo que ndo va para a praia, é im-
prescindivel. Evite o sol nas horas de mais
calor (das 12h as 16h). Prepare a pele com
suplementos antioxidantes como o be-
tacaroteno, que tambeém ajuda a prolon-
gar o bronzeado.

Hidratacaoextra

O sol, o vento, a agua salgada e o

cloro das piscinas secam e desidra-

tam a pele e o cabelo. Apos a expo-
sicdo solar, hidrate a pele com aloé veraou
oleo vegetal de cenoura. Pode acrescen-
tar 6leo de améndoas doces a sua locdo
corporal didria para uma hidratacdo extra.
Para manter o cabelo hidratado e sedoso
experimente 6leo de argdao — devolve bri-
lho, suavidade erevitaliza, mas ndo deixao
cabelo com um aspeto gorduroso.

k]

METHODDRAINE THERMOGENIC
DEPURATIVO COMPLEX
EXPRESS BIO SOLGAR KONJAC FIBRA
ROMA ORTIS 60 capsulas vegetais I!%IQE(}XI\IZITGH SPARK
7x15ml Com oitosubstanciasativas .
Ajudaaeliminartoxinas — Svetol® (café verde), colina, 60 capsulas
eadrenar o seuorganismo metionina, inositol, cha verde, 6 capsulasfornecem3000mg
durante7 dias. Bioperine®, caiena e cromio — (3g) deglucomanano

teor de cafeina<2%. (fibradekonjac).

GAMA DE PROTETORES
SOLARES SUN
JASON

Uma gama completade protetores
solares que ofereceindices de protecao
de20a45,comprotecao UV sem
parabenos eresistenteaagua.

veran2014 dietmagazine



salde e bem-estar

Pernasleves

Se tem tendéncia para pernas pe-

sadas, este problema tende a agra-

var-se com o calor. Pode ser util a
toma de suplementos e a utilizacdo de
um creme ou gel com extratos de plan-
tas, nomeadamente castanheiro-da-in-
dia, hamamelia, gilbardeira e videira, entre
outros, que favoreca a correta circulacao
venosa.

Depois de refeigoes
pesadas utilize plantas
pararecuperar o
seubem-estar mais
rapidamente.

Acabecomojetlag

Quando viaja para locais com fusos

horarios diferentes pode ressentir-

-se e experienciar sintomas como
insonia, fadiga e irritabilidade. A melatoni-
na é uma substancia que tem apresentado
bons resultados na promocdo de um sono
repousante e reparador, ao mesmo tempo
que contribui para areducao do stresse.

Mantenhamelgase

mosquitosafastados

Pode usar repelente ou optar

por solucdes mais naturais a
base de plantas. Experimente, por exem-
plo, o ¢leo essencial de alfazema. Para
aliviar o desconforto das picadas, o ¢leo
essencial de melaleuca também pode aju-
dar porque tem propriedades antisséticas,
reparadoras e regeneradoras.

Problemasintestinais

Em algumas pessoas, a mudanca

de ambiente e de habitos alimen-

tares pode causar prisdo de ven-
tre. Nestes casos recomenda-se 0 acrés-
cimo de fibras — aveig, psilio, figos, etc. Por
outro lado, muitas pessoas sdo afetadas
pela "diarreia do viajante" devido a inges-
tdo de agua ou alimentos contaminados.
Em caso de duvida, opte apenas por agua
engarrafada. Antes de vigjar reforce a flora
intestinal com probioticos.

Ajudadigestiva

Apo6s uma refeicdo mais pesada

e com alguns abusos, algumas

plantas podem ser uma ajuda
preciosa para recuperar mais rapidamente:
dente-de-ledo, alcachofra ou cardo-ma-
riano, entre outras.

Pode wsar o oleo 7
como repelente
i
f | A
Eﬂ e O b
-3 = --‘
TONIVEN GEL BIO
ORTIS SERUM DETRATAMENTO METHODDRAINE MELATONINA GAMA
100ml CAPILARARGAO DETOX FIGADO PLUS FRUTOS
o DR.ORGANIC ORTIS SOLGAR E FIBRAS
Geldemassagembiologico . i ORTIS
parapernasparaumefeito 100ml 60 comprimidos 30 cap§ulas -
refrescanteimediato. Comoleodeargdo, este tratamento Devidoaacdosinérgicade plantas ~ Vegetais E’araaprlsaQ deventre,
Abasedeplantase dleos intensomas aomesmo tempoleve comoodente-de-ledo,alcachofra ~ Com19mgde g base.de ru|b§rbo,
essenciais. Semparabenos, ¢éabsorvidoinstantaneamente pelo ecardo-mariano,ajudaamantero  melatoninae tamarindoefigo,entre
corantes, perfumeou cabelo, deixando-o protegido, bom funcionamento do figado L-teanina outrosllngredlentes
fenoxietanol. sedosoebrilhante. edavesicula. (aminoacido). naturais.
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O extrato de folha
de salva pode ser
coadjuvante:

¥ Nadiminuicaoealivioda
sudorese edosafrontamentos
associadosamenopausa.

¥ Namelhoriadossintomas
associadosamenopausa
(humor, performance cognitiva).

¥ Naprotecaoantioxidante.

Salvia

officinalis

(tambem conhecida como salva)

A salva (Salvia officinalis)
é uma pequena planta
perene originariada
regiao mediterranica
oriental

A salva e uma erva utilizada ha centenas
de anos para fins culindrios e terapéuticos
ou como planta ornamental. As partes
desta planta que se usam sao: folhas, par-
tes aéreas floridas e 6leo essencial.

Os constituintes fundamentais presentes
na salva sao essencialmente os acidos or-
ganicos, polifenois, terpenos, 6leos essen-
ciais (volateis), isoflavonas, flavonoides e

constituintes amargos. Os constituintes
ativos mais fortes da salva encontram-se
no seu oOleo essencial, que contém euca-
liptol, borneol e tujona. Sdo atribuidas pro-
priedades antioxidantes aos constituintes
dos oleos essenciais e ao acido carnosico
e rosmarinico. O oleo essencial confere a
salva uma acdo antimicrobiana e antissu-
dorifera. Os flavonoides e acidos fenolicos
reforcam a acdo antissetica.

A salva contem fitoestrogenios (isoflavo-
nas) com acdo estrogenica. Atraveés destes
constituintes estdo associados efeitos fa-
voraveis sobre os lipidos sanguineos, as-
sim como a diminuicdo dos afrontamentos.
Externamente, devido a presenca de ta-
ninos (polifenois de origem vegetal), sdo

Asalvapodeajudarna
diminuicaodaglicemia.
Emcasodediabetesou
hipertensao, deve
monitorizar osseusvalores.
Emcasodetomade
medicamentos parao
sistemnanervoso central,
consulte oseumédico.

descritas propriedades adstringentes e
anti-inflamatorias.

A folha de salva (Salvia officinalis) esta
associada a diminuicdo da sudorese e dos
afrontamentos, contribuindo assim para o
conforto na menopausa e nos sintomas de
hiperidrose.

Resultados de um estudo de 2002 sobre
hiperidrose (suor excessivo) mostraram
que a salva reduz estes sintomas e tem
uma acdo antissudorifera (em casos loca-
lizados ou gerais). Curiosamente, a salva
tem sido tradicionalmente muito usada
no alivio da sudorese associada a meno-
pausa. Nesta fase, a sua associacao com
a alfafa mostrou efeitos positivos na dimi-
nuicao de suores e afrontamentos.
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beleza

Os oleos vegetais sdo extraidos das se-
mentes, frutos, flores ou outras partes de
alguns vegetais e constituem uma forma
de usufruirmos das propriedades benéfi-
cas das plantas para cuidar da pele e estdo
na base de inumeros cosmeéticos, como
sabonetes, cremes e maquilhagem e, sdo
imprescindiveis para massagens.

Abacate - Persea gratissima

Este ¢leo ¢ ideal para a pele muito seca
devido ao seu elevado teor em insaponi-
ficaveis e vitaminas. Ajuda a proteger das
agressoes climatéricas, atenua as rugas e
€ otimo para aplicar nas pontas do cabelo
espigadas.

Améndoas doces

- Prunus amygdalus

O o¢leo de améndoas doces € particular-
mente recomendado para a pele sensivel.
Devido a sua riqgueza em acidos gordos
essenciais (6mega-6), nutre, protege e
repara a pele muito seca.

Argao - Argania spinosa

Extraido dos frutos de uma arvore marro-
quina, este dleo deve a suafamaaofactode
ser utilizado pelas mulheres berberes para
protegerem a pele e os cabelos das condi-
coes adversas do deserto onde vivem.

Coco — Cocos nucifera

Solido & temperatura ambiente (s liquidi-
fica acima dos 20° C-25° C), o dleo de coco
€ muito suavizante e nutritivo para a pele.
Também ¢é usado nos cuidados capilares,
por exemplo como mascara para o cabelo
seco.

Borragem - Borago officinalis

O oleo extraido das sementes da borra-
gem é excelente para a pele com irrita-
¢des devido ao seu elevado teor de acido
gama-linolénico (GLA).

Grainha de uva - Vitis vinifera

E absorvido rapidamente e nutre em pro-
fundidade devido as suas propriedades
emolientes e regeneradoras. Pode ser
aplicado puro no rosto para combater os
radicais livres e o envelhecimento precoce.
Rosa mosqueta — Rosa rubiginosg

E muito nutritivo devido ao seu teor em
acido linoleico, sendo indicado para a pele
seca. E um dos cosméticos mais utilizados
na regeneracdo de imperfeicbes, como
manchas de velhice ou de gravidez, e para
atenuar cicatrizes e estrias.

Jojoba — Simmondsia chinensis

Ajuda a melhorar o aspeto da pele oleosa
e, a0 mesmo tempo, da pele seca devido a
sua acdo equilibrante, pois tem uma com-
posicdo semelhante a da gordura da pele.

Indicado para pele sensivel, em especial
em caso deirritacao ou vermelhiddo. Pode
ser utilizado apos exposicdo solar exces-
siva e para aliviar as picadas de insetos.

Cenoura - Daucus carota

Rico em provitamina A este dleo prepara
a pele para o sol e favorece o bronzeado.
Ap0s a exposicdo solar é suavizante e hi-
dratante.

Onagra — Oenothera bienni

Rico em acidos gordos essenciais é acon-
selhado para a pele madura e fatigada,
como cuidado antirrugas e é também efi-
caz na beleza do cabelo e unhas.

Caléndula - Calendula officinali

Reforca a protecdo natural da pele fragil,
gretada e com vermelhiddo, aliviando a
irritacao e comichdo.

Nozes de macadamia
Macadamia ternifolia

E facimente absorvido pela pele e muito
usado em massagem, para ativar a micro-
circulacdo. Nutre o cabelo e ajuda a con-
trolar o volume do cabelo encrespado.

OLEOS BIOLOGICOS HAUT SEGALA

KOKOSOL OLEO 100% PURO -
OLEO DE COCO BIO DE ARGAO BIO

VITAQUELL DR.ORGANIC

200g/400g 50ml

Oleo de coco virgem
biologico, nao refinado,
de primeira pressao a frio.

Oleo versatil para o cabelo, pele,
unhas elabios, proporcionaum
cuidado reparador e hidratante.

Oleos vegetais obtidos da primeira pressao a frio das
sementes, flores ou frutos cuidadosamente selecionados.

Devido a este procedimento, estes oleos de cuidado

corporal biolégicos disponibilizam todos os principios ativos
naturalmente presentes nas plantas. Sem conservantes
ou perfumes adicionados; ndo testados em animais.
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em foco

Jodas as novidades preparadas especialmente
a pensar em ai. (onhega os produtos que destacamos
para este verao.

PROVAMEL: NOVAIMAGEM
O MESMO SABOR DE SEMPRE

A marca Provamel continua a inovar, ndo s6 com o desenvolvimento da sua gama
de produtos mas agora também com uma nova imagem a condizer. A forma da
embalagem € agora mais pratica e facil de servir gracas a sua tampa comroscano
topo. E o conteudo? Ndo se preocupe, nao alteramos a sua qualidade. Os produtos
Provamel continuam tao bons e saborosos como antes.

GAMA
NATRACARE

Gama de tampoes e pen-
sos higiénicos feitos a
partir de algoddo biolo-
gico, sem plasticos, clo-
ro, aditivos ou perfumes.
Perfeitamente adequados
ahigiene intima feminina

ALGODAO BIOLOGICO

A Douce Nature compromete-se com um
desenvolvimento duradouro da cultura de
algoddo de agriculturabioldgicaedo comeér-
ciojusto.ExperimenteagamaDouceNature
constituida por algoddo hidrofilo, cotonetes,
discos e toalhitas desmagquilhantes.

= ALGODAO BIOLOGICO
- DOUCE NATURE
100 g

CLAFORMULA
MULTIPOWER

O CLA Tonalin® é uma
formula patenteada que
contémos doisisémeros
de CLA:cis-9,trans-11e
trans-10, cis-12. Utilizado com o obje-
tivode promover o aumento dautiliza-
cao de gordura pelo organismo.

CLA MULTIPOWER
90 capsulas

FELL IR a

O SNACK IDEAL

PARA LEVAR CONSIGO

ESTE VERAO

Asbarrasde frutos Lubs estdo disponi-
veis em varios deliciosos sabores: ba-
gas vermelhas, goji e acerola; guarana,
chocolate e coco; spirulinaelimao enoz
comomega-3semgluten. Saodelicio-
sas e adequadas a vegans.

BARRAS LUBS
40¢g

DERMASOL

Dermasol da Bional
contémuma selecdo
unica de antioxidan-
tes que ajudam a
proteger a pele con-
tra os radicais livres
e, simultaneamente,
fornece ingredientes ativos, que con-
tribuem para hidratacdo e nutricdo da
pele. O seu aliado neste verao.

DERMASOL BIONAL
30 capsulas
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SOLGAR®

O SUPLEMENTO
DOS SUPLEMENTOS

ESTE VAI SER
O SEU UNICO COMPLEXO
NESTE VERAO.

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

CoOM

SVETOL"

CONTEM CAFE VEEDE

Prepare o seu corpo para-o verdo com o suplemento alimentar Solgar® Complexo Termogénico.
A sua farmula natral contém excrato de chi verde, extrato de grio de café verde svetol e cramio,
que contribui para a manutencio dos niveis normais de glicose no sangue. Complexo Termogénico
da Solgar ¢ o seu afiado para passar o verdio de bem com o seu corpo.

viado de tmmar X capmil et i, de prorlerencil &8 refrgines

A venis em bojas Distribuido por: Fua 1 Dezembro, n® 45 - 3% doo, 1249057 LISEOA W_Eulgar+pt
e produtos nutisrmis, $ Tel: 21030 00 dp P 21 030 601 12
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FORNECEDOR
OFICIAL
DA ALEGRIA
o & DE MILHOES
,.,,,,,f::‘\ DE ADEPTOS.

E PARA PODERMOS OFERECER 0S PRODUTOS
MAIS ADEQUADOS AS NECESSIDADES DE
NUTRICAQ DOS VERDADEIRDS DESPORTISTAS
QUE TRABALHAMOS HA MAIS DE 30 ANOS. E PARA
0S AJUDARMOS A ALCANCAR RESULTADOS CADA
VEZ MELHORES QUE CONTINUAMOS A APDSTAR
NA INOVAGAD TODOS 0S DIAS. EE PELA ALEGRIA
DE MILHOES DE ADEPTOS, QUE APOIAMOS

E FORNECEMOS 0 CAMPEAQ SPORT LISBOA

E BENFICA. A ESTE GRANDE CLUBE E A TODOS

0S QUE ACREDITAM NELE TANTO QUANTO NOS,
MUITOS PARABENS PELAS SUAS CONOUISTAS.

E /

g |
=5 W OHE W
= 'E -
E ¢

-

H§

- B

E E AULTIRC v

'3 E ETARAHERRY

x E IS MULTIPOWER o

E 8 TN —

i FORMULA 80

ﬂ% E E""l...l' UTICN

'ﬁ_‘!‘ |r ‘, - LILTI VITAT

g '. MULTIPOWE ‘
i _
g o
E % ® 25K Proteiy
(=1

A |!\.'.'Ih-i|.| deaportive corola & premodal e lodos as deas deapuEives, Lanmo = |!‘.'=|5CI";\'.'¢ 0 BUjoepd Covnd em

desportns individusis. Na Multipewer enconirémos um parceic que nos pemite of sracer a0k noseos desporisias
05 compiemenios idezis park dnspartes de-nesstingia o de foga. A s encelincia na qeatlitdsde p @ 2mpla coma
de procastos satiskanin o (Eenn a5 necaisadadi 9o posso chibe. Toda 8 conhanga gue bemis ne macs passs pof

venmos provados B tesiacas o3 produtos & conheciemos &5 suas compoiglies o Ceeifcados q P{:: HT% F{'HI C‘I D
ot o i

Avenda em lojas de produtos naturais e lojas Celeiro.



