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Aproveite
0 regresso

Caro(a) Leitor(a),

Aproveitando o regresso ao trabalho e o
inicio das aulas para os maisnovos, estae
aalturaideal paralhe propormosalgumas
mudancas no seu dia-a-dial
Descubraos12alimentos queestaoare-
volucionar o mundo. Nao sdo alimentos
novos mas, paramuitos, constituemuma
novidade. Tém propriedades nutricionais
que os destacam da grande maioria dos
alimentos e um excelente portefolio de
capacidades medicinais, porisso, procure
inclui-los na sua alimentacao.

Nesta edicdo damos particular atencao a
uma das doencas que mais nos assusta:
o cancro. As descobertas sugerem que
apenas 5% a10% dos casos de cancro sao,
de facto, hereditarios. Assim, as causas
ndo genéticas, como as escolhas que fa-
zemos no nosso dia-a-dia (tipo de alimen-
tacdo, nivel de atividade fisica, controlo do
peso corporal e outros fatores ambien-
tais) ttmimpacto norisco de desenvolvi-
mento de doencas como o cancro.

Por fim, voltamos a dar-lhe ideias para
que, no tempo frio que se aproxima, ndo
sofra de gripes e constipacoes.

Boaleitura!

g TR

Tiago Lobodo Vale
Diretor da dietmagazine
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Ndo sdo alimentos novos mas para muitas
pessoas constituem uma novidade. Tem
propriedades nutricionais que os desta-
cam da grande maioria dos alimentos e um
excelente portefolio de capacidades me-
dicinais. Descubra os 12 alimentos de que
todos falam atualmente.

Proveniente da Amazonia, este fruto ja e
considerado umadas bagas mais nutritivas
do mundo. Contém quercetina, acido olei-
co (também presente no azeite), vitamina
C, vitaminas do complexo B, proteinas, fi-
bras vegetais e ainda entre dez a trinta ve-
zes mais antocianinas do que o vinho tinto.
E estudado em todo o mundo e ja foram
comprovados os seus beneficios na dimi-
nuicdo da glicose em jejum, dos niveis de
insulina, do colesterol total, da diabetes e
no aumento dos niveis de atividade antio-
xidante.

Maca

A maca € a raiz de uma planta originaria
do Peru consumida ancestralmente pelos
Incas para equilibrar o sistema endocrino,
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Conheca asnovas tendéncias alimentares

diminuir o stresse, repor naturalmente a  Ji€iky

energia corporal, estimular a atividade
sexual e melhorar a fertilidade. Por ser
rica em vitaminas B1, B2, C, D e E, ferro,
potassio, cobre, magneésio, selénio, fos-
foro e calcio, era consumida pelos guer-
reiros para aumentar a forca e resisténcia
muscular. E também uma excelente fonte
de proteina vegetal, fibra, acidos gordos e
alcaloides.

O noni é uma planta originaria do Taiti e
das ilhas do Pacifico, onde é usado tanto
para fazer tintas como para aliviar as do-
res e diminuir as inflamacdes cutaneas.
Estudos em ratos ja comprovaram o efei-
to benefico da antraquinona damnacan-
tal como antioxidante no tratamento do
cancro, sobretudo ao nivel colo-retal, e
da xerinina na reducdo da tensdo arterial
e do stresse. Atualmente o noni é sobre-
tudo consumido sob a forma de sumo,
como coadjuvante em caso de atrite,
diabetes, hipertensdo arterial, problemas
cardiovasculares, ulceras, dificuldades di-
gestivas e dores menstruais.

—
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1l 100g 1

Deliciososumodeacai. O poder ancestral O sumodenonida

|dealparaacompanhar ~ damacanumunico Naturefoodséembalado  420g

qualquer refeicao. frasco. emgarrafadevidroe Rico em probioticos e com
100% biologico. 0% demassa gorda.

O kefir € uma bebida fermentada derivada
do leite, muito rica em probicticos, origina-
ria das montanhas do Caucaso. Ao con-
trario do iogurte, que é feito com a adicdo
de bactérias que produzem o acido latico,
o kefir faz-se através da combinacdo de
leite com uma selecdo de fungos e bacte-
rias lactobacilos. Tem um sabor mais acido
do que o iogurte e e rico em probiodticos e
polissacaridos de cadeia longa que ajudam
a equilibrar a flora intestinal e facilitam a di-
gestdo.

Bagas goji

As bajas goji sdo usadas desde os tempos
mais remotos como planta medicinal em
regiées como o Tibete, China e india. De
acordo com varios estudos, estas bagas
sdo o fruto com maior riqueza nutricional
uma vez que contém 18 aminoacidos dife-
rentes, mais de 21 oligoelementos, antioxi-
dantes, vitaminas, betasisterol, sesquiter-
penoides, fibras e 6mega-3 e 6. Entre as
suas acoes benéficas mais reconhecidas
destaca-se a protecdo contra o envelheci-
mento, a promocdo da energia e do bem-

175g/250¢g

Experimente adiciona-

-las aos cereais de 150g
pequeno-almocoe Estastostasbiologicas
obteraumarefeicao sdoideais paraum snack
ricaemnutrientes. saudavelameiododia.
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-estar geral, a prevencdo contra alguns
tipos de cancro, a acdo anti-inflamatoria e
areducdo dos niveis de glucose no sangue.

Amaranto

Original das tribos astecas do México e do
Peru, o amaranto é rico em calcio, ferro,
magneésio, fésforo e potassio. Cerca de 14%
da sua composicdo € constituida por ami-
noacidos essenciais, ndo contém gliten e
alguns estudos indicam que o amaranto
pode ajudar a reduzir os niveis de colesterol
no sangue. Com um sabor variado (semen-
tes, nozes ou picante), 0 amaranto € bas-
tante versatil e pode ser usado na confecao
de pdes, produtos de pastelaria e bolachas.

A cevada é um pequeno cereal com baixo
indice glicéemico, rico em fibra soluvel, in-
soltivel e minerais como molibdénio, se-
lénio, manganés, cobre, cromio, fosforo e
magneésio. Devido a sua composicdo rica
em fibras soluveis a cevada ajuda o corpo
a metabolizar as gorduras e os hidratos de
carbono, além de diminuir os niveis de co-
lesterol no sangue. Por outro lado, as suas
fibras insoluveis sdao uma excelente ajuda
para estimular os movimentos do trato di-
gestivo e assim reduzir o risco de cancro,
sobretudo do célon.

)
Reconhecida pelos seus beneficios para a
saude e com um sabor ligeiramente amen-
doado, atualmente € usada em todo o mun-
do para confecionar produtos de pastelaria,
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500g

Flocosricosemfibra: 425¢g

umaboaopcaopara Umamisturaricae

comecarodiaem completaparaopequeno-

forma. -almocoelanche.

paes ou massas. Apesar de conter gluten,
este é mais soluvel em 3dgua e, consequen-
temente, tem maior digestibilidade e menor
probabilidade de causar intolerancia. Além
disso possui maior teor proteico, menor
teor de gordura e maior teor de fibras so-
[iveis em comparacdo com o trigo, consti-
tuindo uma solucdo ideal para as pessoas
que procuram uma alimentacdo mais sau-
davel ouum regime de emagrecimento.

Conhecida como o arroz dosIncas, aquinoa
oferece cerca de 18% de proteina e € cons-
tituida por oito aminoacidos essenciais
como a metionina, cistina e lisina. Além
de ser uma fonte de vitaminas e minerais,
tambeém é uma boa fonte de fibras e tem
um poder saciante superior ao do arroz e
ao do trigo. 72% do seu teor em hidratos
de carbono provem do amido, o que faz da
quinoa um cereal pobre em gluten.

Sementes de chia

As sementes de chia sdo extremamente
ricas em fibras, antioxidantes, proteinas,
vitaminas e minerais, e sao a fonte vege-
tal mais rica em acidos gordos émega-3
que se conhece até a data. Contém mais
6mega-3 que o0 salmdo ou as sementes
de linho, mais antioxidantes que os mir-
tilos, mais fibras que os flocos integrais e
mais calcio do que o leite gordo. Como tém
uma elevada capacidade de absorcdo de
liquidos e um teor elevado de fibra soluvel,
ajudam alibertar os hidratos de carbono na
corrente sanguinea, reduzindo o apetite.

90g/170g 500g

Adicione as sementes Muitonutritiva,
dechiaasaladas, podeser consumida
sopas, leite ouiogurte emsaladas ecomo
ereforceoseudiacom  acompanhamento.

este superalimento.

Sementes de chia

Podem ser consumidas cruas, adicionadas
as bebidas, iogurtes, saladas ou pao.

Proveniente da Eritreia e Etiopia, o cereal
Eragrostis tef, ou teff, é considerado o grao
mais pequeno do mundo e, possivelmen-
te, 0 mais nutritivo. Como o grdo de teff é
demasiado pequeno para ser processado,
geralmente é consumido inteiro, 0 que faz
dele um cereal muito rico em fibra. E cons-
tituido por 20 a 40% de hidratos de carbo-
no complexos (de digestdo lenta), contém
0s aminoacidos essenciais a uma alimen-
tacdo saudavel e ndao tem acucares nem
gluten. Como o seu sabor é semelhante
ao da noz, a farinha € usada sobretudo em
produtos de pastelaria, sopas ou molhos.

Trigo sarraceno

Apesar de parecer, ndo ¢ um cereal. E a se-
mente de um fruto que tem a particulari-
dade de possuir um indice glicémico muito
mais baixo do que qualquer cereal. Consu-
mido ha mais de 1000 anos na China e na
Coreia, o trigo sarraceno ndo tem gluten,
possui muito mais mais fibra do que a aveia
e mais proteina que o arroz, trigo ou milho.
O seu perfil proteico ajuda a reduzir e a es-
tabilizar os niveis de glucose no sangue
apos as refeicoes, permitindo a prevencdo
de doencas como diabetes e obesidade.
Alguns estudos comprovam mesmo que
a constituicdo proteica deste grao reduz a
atividade da enzima conversora de angio-
tensina, reduzindo a probabilidade de hi-
pertensao.
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500g

Otimaopcaosemgluten,

pode ser usado como 400g
alternativaaoarroz Parabolos, doces,
€asmassas. sopasemolhos.
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Vegetarianismo

-

Ovegetarianismo é umregime alimentar no qual a carne e o peixe,
assim como outros produtos de origem animal, sao suprimidos.
Porém, é muito mais do que uma opgao alimentar.

E um modo de vida que assenta em ra-
z0es éticas, como o respeito e o direito a
vida de todos os seres vivos, rejeitando
assim alimentos como a carne devido ao
sofrimento que a pecuaria envolve. Esta
perspetivamoral € a pedra angular domo-
vimento vegetariano.

A preservacdo do meio ambiente € ou-
tro grande argumento dos vegetarianos.
A producdo animal € uma das atividades
com maior impacto ambiental pois impli-
ca o consumo de grandes quantidades
de agua potavel, a ocupacdo de vastas
areas de terreno para cultivo de cereais,
o consumo de combustiveis fosseis e a
utilizacao em larga escala de pesticidas
e outras substancias nocivas. A industria
pesqueira também é responsavel pelo
desequilibrio ecoldgico devido a poluicao
provocada pelos navios e porque contri-
bui para a destruicdo dos ecossistemas
marinhos.

-!':!.'g

Ser mais saudavel

Muitos problemas de saude estdo rela-
cionados com a ingestdo de carne e de-
rivados, devido ndo s6 ao seu consumo
excessivo como a sua toxicidade, pois
0s animais acumulam muito mais con-
taminantes quimicos do que os alimen-
tos vegetais. As pessoas que fazem uma
alimentacdo rica em produtos animais
ficam mais suscetiveis a desenvolverem
problemas como cancro da mama, da
prostata ou do colon, colesterol elevado,
hipertensdo, ataques cardiacos, obesi-
dade, artrite, diabetes, asma, pedra nos
rins e impoténcia, entre outros. Por outro
lado, uma alimentacdo a base de vegetais
permite a ingestdo de elevados teores de
nutrientes como vitamina C, A, E, betaca-
roteno, magneésio e fibras, responsaveis
pela regulacdo do organismo e a protecdo
contra oxidacoes indesejaveis.

Do ponto de vista economico também
existem vantagens, pois a producdo de
carne é muito menos eficiente quando
comparada com a de vegetais. Em media,
para cada refeicdo de carne sdao usados

Vasta gama constituida por 500g

produtosabasedesojae Pode ser confecionado 300ml

dealternativas asoja (arroz, como qualquer feijao: Idéntico ao chantilly,
ameéndoa, avel, espelta, etc). demolhe, cozaemisture mas sem qualquer ingre-
Deagriculturabioldgica. emsopas esaladas. diente de origem animal.

recursos naturais que poderiam servir
para confecionar cerca de dez refeicbes
vegetarianas. Se tivermos em mente a
fome no mundo e a rentabilidade dos re-
cursos naturais, a alimentacao vegetaria-
na surge como uma opcao valida.

Ha ainda quem defenda que, fisiologica-
mente, 0os humanos possuem carateris-
ticas digestivas mais semelhantes as dos
herbivoros do que dos carnivoros.

Os diferentes tipos

de vegetarianismo

Existem diversos tipos ou niveis de vege-
tarianismo, uns mais conhecidos do que
outros, que importa desmistificar.
Lacto-ovo-vegetarianos

Regime alimentar que se baseia em pro-
dutos de origem vegetal mas excluia carne
e 0 peixe, permitindo o consumo de leite e
seus derivados, bem como de ovos. E um
dos tipos de vegetarianismo mais comuns.
Lacto-vegetarianos

Semelhante ao anterior —alémdacarnee
do peixe também exclui o ovo mas man-
tem o consumo de laticinios.

100 comprimidos

Constituium excelente suplemento para vegeta-
rianos dado ser umaboafonte proteica. Pode ainda
ser aconselhada comoum complemento emdietas
paraperdadepeso devido ao seuelevado valor
nutricional e energético, que ajudaaimpedir aperda
demassamuscular etemumefeito saciante.
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Sdo consideradas vegetarianas as pes-
soas que excluem da sua alimentacdo
todos os ingredientes de origem animal:
além da carne e do peixe, ovos, laticinios,
mel, gelating, etc. Muitos consideram que
esta é uma fase de transicdo para um nivel
de vegetarianismo ainda mais restrito.

Considerados vegetarianos mais restriti-
vOSs, ndo consomem produtos de origem
animal (carne, peixe, laticinios, ovos, mel,
gelatina, etc.) nem utilizam quaisquer pro-
dutos derivados de animais no vestua-
rio, Como o couro, seda, Ia ou penas. Esta
opcao estende-se ainda aos cosmeéticos
ou produtos de limpeza ndo testados em
animais. O vegano, tal como a maioria dos
vegetarianos, repudia os espetaculos que
envolvam a exploracdo animal como en-
tretenimento, como o circo e as touradas.

Ndo sendo a macrobiodtica um regime ali-
mentar vegetariano, também segue pa-
drées alimentares ndo convencionais e
contacom cada vezmais seguidores. Trata-
-se de uma filosofia de vida que tem como
objetivo desenvolver o potencial humano
respeitando as leis da natureza do ponto
de vista biolégico (através da alimentacao),
ecologico, social e espiritual. Tem como
base os antigos principios chineses do Yin
e do Yang, que representam forcas opostas
mas se complementam e existem em to-
dos os aspetos da vida e do universo. A ali-
mentacdo diaria de um macrobidtico deve
ser constituida por 50 a 60% de cereais
integrais, 25 a 35% de vegetais diversos e
10 a15% de leguminosas. Esporadicamente
0 peixe pode ser consumido, mas a carne,
0s 0vos e 0s laticinios devem ser evitados.

Os adeptos desta corrente do vegetaria-
nismo apenas ingerem frutos, frutos se-
cos e sementes (como tomate, beringela,
curgete, manga, nozes ou amendoins,
entre outros). E uma alimentacdo seme-
lhante a dos veganos, com a diferenca de
excluirem vegetais que implicam a morte
da planta, como as raizes ou os rebentos.

(4
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250 comprimidos

sublinguais ou mastigaveis

Formula de alta poténcia parasituacdes que
requeiramdosesreforcadas de vitamina B12.

Alimentam-se unicamente de alimentos
crus (os alimentos ndo devem ser aque-
cidos a mais de 40° ou 45°C) pois defen-
dem que o homem € o unico animal que
cozinha os alimentos, destruindo assim os
nutrientes, como as enzimas por exemplo.
Os defensores desta tendéncia afirmam
que o ser humano esta preparado para di-
gerir e assimilar os alimentos na sua forma
natural, ou seja, crus. A sua alimentacdo
inclui germinados e alimentos demolha-
dos ou desidratados.

Seguir umregime alimentar ndo tradicional,
sem carne, peixe ou laticinios, pode ser difi-
cil, em especial se foi criado de acordo com
0s habitos alimentares ocidentais. Mas se
tomar essa decisdo ndo desespere! Va eli-
minando a carne gradualmente e use as di-
cas que se seguem para facilitar a transicdo.

Quando se opta por um regime vegetaria-
no existem determinados nutrientes que
importa saber substituir para que ndo haja
caréncias, nomeadamente de proteinas e
de algumas vitaminas e minerais. Este as-
peto é importante, pelo que recomenda-
mos que se faca uma transicdo informada
com o recurso a livros de receitas sobre o
tema e mesmo a orientacdo de um profis-
sional de saude como um nutricionista ou
um meédico. No caso de desejar que o seu
filho seja vegetariano, a alimentacdo com
leite materno deve prolongar-se o mais
possivel e o aconselhamento meédico é
obrigatorio.

As proteinas completas também se po-
dem obter de fontes vegetais: através da
conjugacdo de duas proteinas vegetais,
uma cereal e outra leguminosa, como o ar-
roz e o feijao. Apenas a soja contém todos
0s aminoacidos essenciais, a semelhanca
dos alimentos de origem animal. Outras
fontes de proteina sdo o tofu, legumino-
sas, frutos de cascarija, sementes, cereais
integrais ou quinoa. A alga espirulina con-
tém proteinas e aminoacidos numa relacao
bastante equilibrada.

O ferro encontra-se presente em varios le-
gumes, Nos cereais e nas leguminosas. Para
djudar o organismo a absorver ferro deve
consumir alimentos ricos em vitamina C.
Esta comprovado que a incidéncia de ane-
mia por deficiéncia de ferro € semelhante
em vegetarianos e ndo vegetarianos.

Alguns vegetarianos podem necessitar
de calcio pelo facto de nao ingerirem lati-
cinios. Os legumes de folha verde como os
brécolos e as couves sdo ricos em calcio.

Aprenda.Valea Optepor
penalerlivros, refeicdes
participarem simples:
workshops Ccom poucos
deculindria ingredientes
vegetariana quesejam
etrocar faceisde
ideiascom obtereapenas
vegetarianos requeiram
experientes. técnicasbasicas
Ee T decozinha.
expetativas Sejadiscretoem
realistas. relacdoa opcao
Aprendernovas desetornar
competénciase vegetariano.
alterar habitos Expliqueas
antigoslevao suasrazoes
seutempo.Nao apenasaquem
sejademasiado oquestionar,
duro consigo deixandoque
prépriose por asrestantes
vezestiver pessoas
defazeralguns decidam porsi
retrocessos. mesmas comose
alimentarem.

O tofu, as bebidas de soja ou de cereais
enriquecidas com este mineral sdo uma
alternativa. As sementes de chia também
fornecem uma quantidade deste mineral.

A vitamina B12 encontra-se em poucos
vegetais, como as algas, mas a sua ab-
sorcdo pelo organismo é mais dificil. Este
€ 0 Unico caso em que um vegano deve
recorrer @ um suplemento alimentar; os
restantes vegetarianos podem encontrar
a vitamina nos ovos e nos laticinios.

Importa fazer um reforco de outros nu-
trientes importantes como o iodo, a vi-
tamina D e os acidos gordos essenciais
omega-3, normalmente associados a
fontes alimentares animais. As semen-
tes de chia e a linhaca sdo boas fontes de
omega-3. Quanto a vitamina D, além da
exposicdo solar pode obté-la atraveés ali-
mentos fortificados como cereais de pe-
queno-almoco, por exemplo.
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Antes de se deixar apanhar pelos virus desta época de gripes e constipagoes,
experimente os alimentos, plantas e outros nutrientes que o irao ajudar a vencer

a guerra viral do outono 2014.

Alimentos:
osdezmaisprocurados

Sopas
Quentes e suculentas, fornecem

agua, vitaminas e minerais, assim
como fibras, ajudam a aumentar a sensa-
¢do de saciedade e, regra geral, ttm me-
nos de 100 kcal por 100 g. As sopas confe-
cionam-se com uma grande variedade de
alimentos e para esta estacdo sugerimos:
abobora, couves, alho-francés, espina-
fres, cebola, alho, ervilhas, feijdo, grao-de-
-bico, cenoura, batata-doce, beterraba e
couve-flor.

Fruta
Contra gripes e constipacdes ha que

optar por frutos cujo teor em vi-
tamina C seja elevado, uma vez que esta
vitamina é importante para o normal fun-
cionamento do sistema imunitario. Certi-
figue-se que todos os dias consome pelo
menos uma das seguintes:
¥ Toranja: sirva fresca, cortada ao meio,
com a polpa e as membranas separadas, e
adoce com mel ou xarope de agave.
¥ Laranja: beba o sumo ou adicione-o as
marinadas para temperar.
¥ Kiwi: adicione-o, em cubos, aos cereais
de pequeno-almoco.
¥ Roma: separe as sementes, que pode
adicionar a sobremesas ou saladas. Colo-
que a roma num recipiente com agua, para
desfazer as membranas internas. As se-
mentes ficam no fundo e as membranas e
a casca a superficie.

Liquidos
Agua, cha verde, infusdes de menta,

funcho, sabugueiro, tomilho, gengi-
bre e camomila. O seu organismo neces-
sita de bastantes liquidos para facilitar a
eliminacdo dos invasores.

Peixe
O consumo de peixe fornece protei-

nas, fosforo e acidos gordos essen-
Ciais da familia omega-3, por isso € um
alimento indispensavel nas suas receitas
deste outono.
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Leguminosas

A maior parte das vezes as legumi-

nosas servem-se em guisados ou
estufados. Também fornecem proteinas,
mas de origem vegetal.
¥ Lentilhas: de facil digestdo e ricas em
ferro.
@ Soja: fornece proteinas, minerais (calcio,
magnésio e cobre), vitaminas do comple-
X0 B e os fitoquimicos isoflavonas.
¥ Tofu: produto a base de soja, com con-
sisténcia de queijo, de facil digestao e com
varias aplicacbes em culinaria (grelhado,
panado, em saladas, etc.)

Aveia

Cereal integral que fornece hidratos

de carbono complexos e fibra. Ideal
para preparar ao pequeno-almoco porque
garante energia para toda a manha.

ESTER-C PLUS VITAMINA EXTRATO DE OLEO DE FIGADO
1000 MG D3 GINSENG COREANO DE BACALHAU
SOLGAR 10 G (400UI) SOLGAR DA NORUEGA

30 comprimidos SOLGAR 60 capsulas vegetais SOLGAR

Ester-C®Pluséuma  '00capsulasmoles

forma de vitamina C Fornece10 pg de estandardizado deraiz Ooleodefigadodebacalhaue
ndo acida altamente vitamina D3 por de ginseng coreano (Panax), uma fonte natural de acidos gor-
absorvivel. capsulamole. fornece 20 mg (8%) dosdmega-3 —naformadeEPA

de ginsenosidos

Produzido a partir de extrato

Cogumelos

Fornecem selénio, vitaminas do

complexo B e sdo ricos em polife-
nois. Contém betaglucanos e ha estudos
que indicam que a sua presenca pode
ajudar o sistema imunitario a reconhecer
e eliminar as células nefastas.

Iogurte

Contribui para a ingestdo de calcio e

fornece probidticos, uteis para uma
colonizacao mais saudavel do intestino.

Melemelde Manuka

Sdo utilizados tradicionalmente nes-

taaltura do ano contra os agressores
da garganta, suavizando-a.

Especiarias
Conferindo algum calor e mui-
to sabor aos pratos de culina-

ria, certas especiarias encontram-se em
destaque porque também podem contra-
riar ainflamacdo. Nao devem faltar na sua
despensa a canela, acafrdo e gengibre.

100 capsulas moles

eDHA —edas vitaminas AeD.

Plantaseoutrosnutrientes:
osdezmais procurados

Equindcea

A equinacea estimula as defesas do

organismo e pode ser benéfica em
muitas doencas infecciosas como gripes,
sinusites, amigdalites, infeces respirato-
rias, etc.

Proépolis

A propolis consiste num conjunto de

substancias recolhidas na natureza
pelas abelhas, cujas propriedades estimu-
lam o sistema imunolodgico. A inalacao de
propolis ou a sua administracdo em xaro-
pe com mel, em situacdes de rinofaringi-
te e outras afecdes das vias respiratorias,
podera ter uma acdo benéfica. De realcar
gue as pessoas alérgicas aos produtos da
colmeia (mel, pélen) devem evitar o con-
sumo desta substancia.

Alho

De acordo com um estudo publica-

do no periodico Clinical Nutrition de
2012, de um investigador da Universidade
da Florida, a suplementacdo da dieta com
extrato de alho envelhecido pode melho-
rar afuncdo das células imunoldgicas, me-
Ihoria que pode ser responsavel, em parte,
pela reducdo da gravidade dos sintomas e
duracao das gripes e resfriados.

EXTRATO DE EQUINACEA
SOLGAR

60 capsulas vegetais

Produzido a partir do extrato
estandardizado deraiz de Echinacea
angustifoliae E. purpurea, contém
4% de equinacosidos associados
aos componentes totais daplanta
presentes nasfolhas eraizes.
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Ginseng
Os extratos estandardizados de

ginseng tém sido o remeédio mais
vendido contra a gripe e constipacdes
no Canada, de acordo com um estudo de
um investigador da Faculdade de Saude
Publica da Universidade de Alberta. E ne-
cessario realizar mais estudos sobre o seu
efeito real, mas uma revisao sistematica
efetuada para avaliar a sua utilizacao in-
dica que podem ajudar a reduzir o numero
de constipacdes comuns e aincidéncia de
outras infecdes respiratorias agudas.

Sabugueiro
As preparacoes a base de bagas e

flores de sabugueiro sdo tradicional-
mente conhecidas como agentes de apoio
contra a constipacdao comum e a gripe. Ha
cada vez mais interesse por parte da cién-
Cia na pesquisa da sua eficacia e seguran-
¢a, uma vez que os estudos in vitro con-
firmam os atributos ja reconhecidos pela
utilizacdo tradicional.

As nozes e as amendoas sao
wma boa fonte de 3inco.

VitaminaC
A vitamina C, referida como o princi-

pal nutriente de suporte do sistema
imunitario, pode ajudar areduzir a duracao
e severidade dos sintomas de gripes e
constipacdes. Em casos de sintomas efe-
tivos de gripe ou constipacdes, as doses
de vitamina C podem ser de 2 a 3 g/dia.
A forma tamponada da vitamina C (as-
corbato de calcio) constitui uma alternati-
va em casos deintolerancia a acidez desta
vitamina.

VitaminaD
E um importante modelador do sis-

tema imunitario. Esta comprovado
que esta vitamina possui varios efeitos
sobre a funcdo imunitaria, podendo au-
mentar aimunidade. As doses podem va-
riar entre 10 a 15 pg.

Vitamina A
A vitamina A e o betacaroteno sao

uteis como suporte da funcao imu-
nitaria ao nivel das membranas mucosas,
prevenindo assim a infecdo. A dose diaria
recomendada desta vitamina é de 800 pg.

Zinco
As fontes alimentares mais impor-

tantes sdao o marisco, carne (peru,
frango), sementes, frutos secos e cereais
integrais. O zinco é um mineral impres-
cindivel no suporte imunitario e, além das
fontes alimentares, pode ser encontrado
sob a forma de suplemento alimentar en-
tre20a50 mg.

Roseirabrava
Tambeém conhecida como rosa
caning, rosa selvagem ou rosa

silvestre, € um arbusto vivaz, nativo da
Europa e das regides temperadas da Asia
e Africa do Norte. Em Portugal cresce em
sebes e bosques em quase todo o conti-
nente e regiées auténomas. E tradicional-
mente utilizada em xaropes e chas, tendo
a sua importancia aumentado durante
periodos de escassez ou guerra devido
a0s seus elevados teores de vitamina C
(1700 22000 mg/100 g).

EXTRATO DE BAGA FLAVO-ZINC PROPEX MEL DE MANUKA 18+ INFUSAO DE

E DE FLOR DE LOZENGES SPRAY PURE GOLD ROSEIRA BRAVA
SABUGUEIRO SOLGAR BUCAL 250g EFLOR DE
SOLGAR 50 comprimidos parachupar ORTIS Estemelé cultivado e colhido HIBISCO

60 capsulas vegetais Comprimidos de 24ml exclusivamente nos pastos rurais TEEKANNE
Produzido a partir de extrato zinco para chupar que Com sabugueiro daNova Zelandia por abelhas 20saquetas
estandardizado debagade fornecem 23 mgde eumagradavel querecolhem o polen daManuka, Infusdo aromatica
sabugueiro fornece 45 mg gluconato de zinco por saboradleo umarbusto que cresce naturalmente echeiadecorparao
(30%) de polifenois. comprimido. essencialdelimao. neste pais. confortar neste outono.
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I\JI USOES AYURVEDICAS
BIOLOGICAS

HA 6000 ANOS

ALGUEM PENSOU

NO SEU EQUILIBRIO

YOGI TEA® AJUDA A ALCANCAR O EQUILIBRIO DO CORPO, ESPIRITO E MENTE.

Obtida das flores de hibisco vermelho
carmesim, exalta os sentidos e une-se
harmoniosamente com gengibre, pro-
porcionando uma chavena reconfor-
tante e generosa. Prove e sinta a alegria
a medida que desperta o espirito.
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O cancro é uma doenca

que nos assusta. Altere o seu

estilo de vida e comece
hoje a prevencao.

Numeros e cancro

A incidéncia de cancro tem vindo a au-
mentar ao longo dos anos. Se pensarmos
gue vivemos cada vez mais tempo, e que
0s meios de diagnostico atuais permi-
tem uma avaliacdo mais rapida e eficaz da
doenca, torna-se mais facil de entender
este aumento. Somando a tudo isto ndo
podemos esquecer que a envolvente am-
biental de hoje em dia € mais suscetivel de
provocar alteracdes no organismo.

Cancroeestilodevida

As investigacdes sugerem que apenas 5%
a 10% dos casos de cancro sdo de facto
hereditarios, por isso as causas ndo ge-
néticas, como as escolhas que fazemos
no nosso dia-a-dia (tipo de alimentacdo,
nivel de atividade fisica, controlo do peso
corporal e outros fatores ambientais), tém
um impacto determinante no risco de de-
senvolvimento de doencas como o cancro.

Sejamais ativo

A maioria dos investigadores concorda
que um adulto deve realizar uma ativida-
de fisica moderada: andar ou caminhar,
durante pelo menos 30 minutos, cinco ou
mais dias da semana.

Deixedefumar
O consumo de tabaco é a causa de morte
que mais se pode prevenir.

Bebamoderadamente

Limite o consumo de alcool de modo are-
duzir o risco de diversos tipos de cancro:
ohomem ndo deve ultrapassar aingestao
diaria de duas bebidas alcodlicas e a mu-
Iher ndo mais do que uma.

Mantenhaopesoadequado

Manter um peso dentro de parametros
normalizados (com um Indice de Massa
Corporal ou IMC dentro do intervalo nor-

moponderal) é importante para reduzir o
risco de cancro e evitar outras doencas,
como a doenca cardiaca e a diabetes.

Um peso excessivo potencia o risco de
cancro, nomeadamente através do au-
mento da producdo de hormonas como o
estrogénio e ainsulina.
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Oa fitonutrientes ou fitoquimicos
4ao compostos naturais que existem
em alguns alimentos vegetais

Uma dieta equilibrada deve incluir no mi-
nimo cinco porcoes de fruta e vegetais
por dia, juntamente com outros alimentos
como frutos secos, sementes, cereais in-
tegrais e leguminosas. Uma dieta saudavel
tambem significa limitar os alimentos ri-
cos em gordura (como manteiga, leite gor-
do, fritos e carne vermelha) assim como
alimentos ricos em acucar.

O cancro ocorre quando as células come-
¢cam a comportar-se de forma diferente,
crescendo, multiplicando-se e danifican-
do células vizinhas. Uma causa comum a
mulitos tipos de cancro sao os danos cau-
sados pelos radicais livres no ADN (mate-
rial genético) das células.

Os compostos antioxidantes constituem
um sistema de protecdo que defende o
organismo da acdo dos radicais livres.
Assim, os nutrientes antioxidantes tém
suscitado particular interesse na comu-
nidade cientifica, nomeadamente a vita-
mina A (em particular betacaroteno), vi-
tamina C, vitamina E, vitamina D, selénio,
acido folico, vitamina B6, magnésio, zinco,
coenzima Q-10, licopeno e outros fitonu-
trientes. Os fitonutrientes ou fitoquimicos
sdo substancias que existem natural-

lﬁ

mente nos alimentos e plantas. Os poli-
fenois sao um grupo de fitoquimicos que
apresentam potenciais beneficios para a
saude pois estdo envolvidos na protecao
contra o envelhecimento precoce, bem
como na prevengao do cancro e na redu-
cao das doencas cardiovasculares. Os po-
lifenois incluem os flavonoides (antociani-
dinas, catequinas, etc.), o resveratrol ou o
acido elagico e encontram-se em muitos
frutos, legumes e outras plantas, como
por exemplo bagas, nozes, azeitonas, fo-
Ihas de cha ouuvas.

A qualidade da alimentacdo é importante
na prevencdo do cancro. No entanto, ne-
nhuma dieta consegue reverter ou curar
esta doenca. As vitaminas, os minerais e
outros nutrientes podem ajudar a neu-
tralizar carcinogénios, a assegurar uma
funcdo imunitaria saudavel e a prevenir
danos celulares e tecidulares.

Limite o tempo de exposicdo ao sol e a
outras fontes de radiacdo UV (como ca-
maras de bronzeamento), evitando assim
o envelhecimento precoce da pele e alte-
racoes que podem originar cancro de pele.

Limite a exposicdo aos quimicos carcino-
geénicos em casa: evite produtos de limpe-
Za aerossois, lave as mdos apos usar pro-
dutos de limpeza, use luvas ao manusear
pesticidas, mantenha as portas e janelas
abertas sempre que usar quimicos ou tin-
tas em casa. Para a sua alimentacdo es-
colha, se possivel, alimentos provenientes
de agricultura biologica, sem pesticidas
nem fertilizantes quimicos.

Preocupe-se, mas ndo em demasia.
O stresse e a ansiedade podem compro-
meter o seu estado geral de saude.

ADVANCED ANTIOXIDANT OMNIUM SOLGAR RESVERATROL SOLGAR EXTRATO DE
FORMULA SOLGAR 30e 60 comprimidos 60 capsulas vegetais COGUMELOS REISHL
60 capsulas vegetais Férmula de multivitaminas, Oresveratrol € uma substanciaque se SHIITAKE E MAITAKE
Fe ) ) ) ) ! o ) SOLGAR
ormula que contém minerais como zinco, minerais e fitonutrientes. encontranaturalmente presente nas
50 capsulas vegetais

manganés, selénio e cobre; vitamina C,

E, A eriboflavina; extratos de plantas
como espiruling, ginkgo biloba, cardo-
-mariano, gotu kola e extratos de frutos
deroseirabravae outros nutrientes como
betacaroteno, L-cisteina e L-glutatido.

Com polifenois, proveniente
defolhasdechaverdee
extrato de sementesdeuva.
Comextrato de D-limoneno
eextrato de cruciferas.

100 mg deresveratrol.

uvas, vinho tinto, amendoins e naplanta
Polygonum cuspidatum.

Solgar Resveratrol derivadaplanta
Polygonum cuspidatume cada capsula
contéem 200 mg da planta, fornecendo

Reuine as carateristicas

dos trés cogumelos: reishi
(Ganoderma lucidum), shiitake
(Lentinus edodes) e maitake
(Grifola frondosa).
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Vegetais da familia dos
cruciferos (brécolos,
repolho, couve-de-bruxelas,
couve-flor, agridao, rucula,
couve chinesa)

Sadoindiscutivelmente os
alimentosmaisestudadosna
dreadanutricaoeprevencao
dedoengas.Umaassociagao
inversaentreoconsumode
vegetaiscruciferoseoriscode
cancrotemsidoestabelecida
paradiversostiposdedoengas
malignas, comoocancroda
mama.

Tomate, melancia, toranja,
goiaba, alperce

Frutosricosemlicopeno, um
carotenoide que se encontranos
pigmentosdealgumasfrutase
vegetais. Estudos mostram que
oconsumode tomate cozinhado
Ouem sumo provoca ummaior
aumentodosniveisdelicopeno
nosangue.

Conhega 04 alimentos mais estudados na area
da nutricao e prevencao de doencas

Chaverde

Ochdéumasubstancianatural
comumhistorialde consumo
muitoantigo. Opolifenolmais
potentenochdéasubstancia
denominadagalactoepigalo-
catequina, umdosvarios
ingredientesativos presente
naplantadocha(Camellia
sinensis) e consideradoum
poderosoantioxidante.

Laranja, lima, limao
Frutascitricasque contém
limoneno, um fitonutriente
queseencontranocdleodapele
epolpadasfrutascitricas.

Cogumelos
shiitake e maitake

Ospolissacdridosdealguns

Framboesa, morango, cogumelos, incluindo
arando-vermelho, B-glucanos, sdoconsiderados
noz, roma osprincipais constituintes

responsaveispelaatividade
bioldgicae que desempenham
umpapeldeterminante como
imunomoduladores, ajudandoa
estimularosistema imunitdrio.

Alimentos que contémacido
eldgico,equesdofontede
carotenoidesevitaminaC.

Salmao, atum, sardinha

AlimentosricosemvitaminaD.
Atualmenteasinvestigacdes
sugeremumarelacaoinversa

Mirtilo, amora, uva, entreosniveisdevitaminaD
beringela ou couve-roxa noorganismoeaincidéncia
de cancro.

Alimentosricosem
antocianidinas, compostos
antioxidantesqueajudam
aprotegerascélulasdo
organismo, responsaveis
pelapigmentacaoazulada.
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SCHOCK'S

SCHOCK

QUALIDADE DESDE HA 60 ANOS

EXPERIMENTE A FORMA MAIS
NATURAL DE TRANSPORTAR ENERGIA... e

UMA DELICIA! B (e

Barra de Sésamo Crocante 45g

el KROKANT SEM LACTOSE M

Barra de Pistachio Crocante 27g

}%". .

Creme de S5ésamo Barra Trio Sésamo Crocante 45gx3 Barra de Sésamo Crocante
para barrar 350g e Chocolate 35g

AVENDA EM LOJAS DE PRODUTOS NATURAIS

Ingredientes da Amostra de Bama de Sésama Crocante £, 1A
semnentes de sksamo 53%, xarope de mattase, aglcar de cana, med 5% T i Tinort
Poxde conler vesligics de amendoins & owlros frutos de casca rija. Distribuide por: d Et

Rua 17 Drezembro, 45 - 3°dto.e 1249057 Lisboa

Peso liquidn: 5g e
Consumir de preferénda antes de: ver embalagern Tizl; 210306000 = Fax: 21030601 2« woanw dictimportpt
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Origanu

(tambem conhecido como oregao)
De nome cientifico
Origanum vulgare e

pertencente a familia
das Lamiaceae, esta
planta é muito popular
na dieta mediterranica.
Pode ser encontrada um
pouco por todo o mundo
mas tipicamente é mais
cultivada em zonas
como a Asia, Europa

e Norte de Africa.

Apesar de ser mais popular para usos culi-
narios, o oregdo tem sido estudado devido
as suas propriedades terapéuticas. Tem
uma agdo antitussica, colagoga e carmina-
tiva e 0 seu uso é recomendado para casos
de dispepsias hipossecretoras, flatuléncia,

[ (i

colicas gastrointestinais e afecdes bron-
copulmonares. Tem ainda a capacidade de
tratar infecdes como o pé de atleta, pica-
das de insetos e algumas infecdes bacte-
rianas ao nivel intestinal provocadas por
Salmonella typhimutium, Echerichia coli
e Staphylococcus aureus. Sabe-se tam-
bém que esta planta pode ser usada como
sudorifero ou para tratar irregularidades
menstruais. Externamente é util no trata-
mento de inflamacoes orofaringeas, dor de
dentes e no alivio da dor reumatica. Alguns
laboratorios adicionam esta planta a com-
posicdo dos seus champos devido a sua
capacidade antissetica.

Atualmente decorrem diversos estudos
sobre esta planta devido a sua riqueza
em trés oleos essenciais (timol, carvacrol,
limoneno) que também podem ser en-
contrados no tomilho. Um pouco por todo
o mundo os cientistas ja chegaram a con-
clusdo de que, além das suas capacidades
antibacterianas e antifungicas, o orégdo
também possui propriedades antioxidan-
tes devido a concentracao em tocoferois e
antioxidantes fendlicos, sobretudo ao nivel

01 oregaos podem
den consumidos como

especiarias ou em capsulas

Poder antioxidante

Oorégaotemumaatividade
antioxidante 42vezes
superioradealgumas
variedadesdemaca,
30vezessuperioradas
batatas, 12vezessuperior
adaslaranjase4vezes
superioradosmirtilos.

da prevencdo e tratamento do cancro da
prostata.

Um estudo feito pelo U. S. Department of
Agriculture concluiu que o orégdo temuma
atividade antioxidante 42 vezes superior a
de algumas variedades de maca, 30 vezes
superior a das batatas, 12 vezes superior a
das laranjas e 4 vezes superior a dos mirti-
los. Foi ainda demonstrado que esta planta
tem um potencial antioxidante superior ao
do alho devido ao seu composto fendlico
mais ativo, o acido rosmarinico.

Integrada numa dieta saudavel e equilibrada
estaerva serve para temperar os alimentos
e permite reduzir o sal, mas quando usada
para fins terapéuticos sao necessarias al-
gumas precaucdes. Devido a sensibilidade
cruzada, pessoas que sejam alérgicas ao
orégdo devem evitar consumir plantas da
mesma familia como tomilho, hissopo, man-
jericdo, manjerona, menta, salva e lavanda.
As mulheres gravidas ou a amamentar po-
dem consumir livremente orégdos como
tempero mas devem ter algum cuidado no
que toca a usos terapéuticos, evitando con-
sumir quantidades excessivas.
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maquilhagem

A maquilhagem pode ser
utilizada no dia-a-dia ou
numa ocasiao especial.
Mas sera que sabe qual a
melhor forma de aplica-la?
Siga as nossas dicas faceis
e praticas que lhe darao
um toque especial.

A diferenca da maquilhagem bioldgica para
a maquilhagem convencional, é o facto de
a primeira ser feita a partir de ingredien-
tes provenientes de agricultura biologica.
Alem disso, este tipo de maquilhagem
apresenta uma oferta livre de conservan-
tes e parabenos, sendo por isso uma op-
¢cao mais saudavel para a pele.

DICASPASSOAPASSO

Antes de colocar qualquer maqui-

lhagem, €& necessario fazer-se o
auto-diagnostico da pele. Se a sua pele for
mais seca, devera hidrata-la com um bom
creme diario, devendo sempre usar esse
creme como base da sua maquilhagem.
No entanto, os cremes para utilizar antes
de aplicar amaquilhagem devem ser leves
e fluidos, para nao correr o risco de ficar
com um aspeto ‘pastoso” apoés a apli-
cacdo da base. No caso de a sua pele ser
mais oleosa, podera utilizar um creme sob
a forma de gel, para obter um efeito ainda
mais leve.

Apos o diagnostico, comeca-se por

aplicar o corretor de imperfeicdes
nas zonas mais criticas, como € o caso das
olheiras. Esbate-se ligeiramente o corre-
tor com a ponta dos dedos e, de seguida,
aplica-se abaseliquida. A escolha da base
€ importante, mas nem sempre e uma ta-
refa facil, pois o tom da pele pode alterar ao
longo do ano. Apos o verdo, por exemplo,
podera optar por misturar o seu tom de
base habitual com um tom ligeiramente
mais escuro, para que a fusao com a sua
pele morena seja perfeita.

=

Para fixar a base deve utilizar-se o po sol-
to depois da aplicacdo da base e antes da
aplicacao do blush.

para um resultado mais
natural, espalhe o po solto com um
40 toque e por todo o rosto.

Correton.’ 2 Logona
Baseliquidan.’3
Po solton.’ 2

De seguida, aplica-se o eyeliner. Para

um risco preciso opte pela versao
em lapis, pois € mais facil de aplicar e é
igualmente de longa duracdo. Posterior-
mente, aplicam-se as sombras coloridas
junto ao lapis (por exemplo, pode usar-
-se sobreposicdo de dois tons). Os olhos
ficam completos com um toque de rimmel
preto.

na palpebra 7
auperior, fjunto o e
Sadbranthe,

e

-

(ra obter

wma maton
profundidade
e luy no olhan.

Lapis preto deep black n.°1
Lapis verde duplo forest n.°2
Trio de sombras ocean n.® 4
Sombra mono satin light
Rimel mascara deepblackn.®1

Os labios pintados ddo um toque

especial ao rosto, mesmo quando
ndo se aplica nenhuma outra maquilha-
gem. Comeca-se por aplicar um lapis de
contorno de labios (opcional) e de seguida
o batom em stick.

o lapia de contorno de labios
pode ser da mesma cor do que o
batom ou wm tom acima. Se optar
por colocar o lapis devera optar
sempre por preenchenr os labios com

wm batom em atick e nao em gloss.

Lapis duplo
chestnutn.® 2

Voltamos ao rosto

O toque final é o
blush, que deve ser apli-
cado mais na horizon-
tal, no caso de o rosto
ser mais comprido, ou
aplicado na vertical em
rostos mais redondos.

o0 blush também podera ser
aplicado logo apos o po solto, mas
ae tiver que maquilhar olhos e
labios antes ¢ preflerivel aplicar o
blush apenas no final, para obter
um toque mais fresco.

Blush duo apricot n.’2

livrede coressintéticas,
fragranciaseconservantes

feitaapartirdeextratosdedleos
deplantasdeorigembioldgica

dermatologicamente testada

oftalmologicamente testada

l] Baton em stick n.° 8
L ) | ' -
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em foco

Jodas as novidades preparadas especialmente
a pensanr em al. (onheca os produtos que destacamos
para este outono.

NOVOS PURES DE FRUTA
HOLLE - APARTIRDE1ANO

Os novos pureés de fruta biologicos da
Holle tém uma embalagem pratica e
ergonomica, que pode ser facilmente
transportadaparaoslanchese snacksdo
dia-a-dia. Podem ser consumidos a par-
tir de 1 ano, sendo uma opcao saudavel
tambeém para os mais crescidos.

PURE BIOLOGICOS
Maca+Banana+Pera /
Banana+Mac¢a+Manga+Alperce
Maca+Péssego+Frutos Vermelhos /
Pera+Banana+Kiwi
Pera+tMaca+Mirtilo+Aveia

90¢g

OLEOS HAUT-SEGALA

Novos oleos vegetais biologicos, 100% puros e naturais. Ricos em acidos gordos
essenciais e em vitaminas. Sem conservantes nem perfume adicionado. Aplique
diretamente na pele ou junte ao seu creme diario.

s

BARRAS MULTICARBO

As novas barras Multicarbo da
Multipower sdo a base de hidratos
de carbono compreparadode fru-
tos. Existemnos sabores demaca,
banana e morango-baunilha e sao
ideais para consumir antes ou du-
rante a pratica de exercicio fisico,
sejano ginasio ou durante o dia.

Maca/Banana/Morango

YOGITEA RECONFORTANTE
' L

Hemn_l‘u_rl:nte

O manjericao, a mais real
dasplantas, decide celebrar
a vida com uma infusdo e
convida os sabores misti-
cos do Este para o acom-
panhar: a canela, o gengi-
bre e o cardamomo. Estes
sabores trazem como presentes o calor e
o condimento. Entre os convidados estdo
ainda a malagueta, vinda do México, com
o seu calor suave, e o alcacuz do Egipto.
Prove esta mistura surpreendente!

(17 saquetas)

NOVOS FERMENTOS BIO
il DA BAULE VOLANTE

Sdo dois novos fermentos biologicos
e sem gluten que vém juntar-se a vas-
ta gama ja existente da Baule Volante.
O novo fermento para panificacdo pode
ser utilizado em farinhas sem gluten, fa-
rinhas de arroz, milho e trigo-sarraceno
e garante uma levedura natural, sem ser
necessariaadicionar levedurade cerveja.
E também o fermentoideal parafazerem
casaamassalevedadaacida (“massave-
Iha"). O outro fermento ¢ ideal ter sempre
nasuadispensa, pois tanto da para doces
como parasalgados. Dé asas asuaimagi-
Nnacao e crie as suasiguarias!

N SABAO DE MARSELHA
B COM OLEO DE PALMA

O verdadeiro sabao de Marselha Douce
nature e fabricado emMarselhadeacordo
comareceitatradicional de cozeduraem
caldeirdo. Totalmente natural, adequado
para toda a familia. Com oleo de palma,
oleo de copra, agua e pigmento branco.
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BIONAL

A RESPOSTA NATURAL

0S NiVEIS DE
DIFICULDADE
EM CONTROLAR
0 COLESTEROL
ESTAO ELEVADOS?

EXPERIMENTE
BIONAL
COLESTEROL®
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Colesterol
Cholesterol

Can alcachofa
Com alcacholra

7

Ter uma alimentagéo saudavel ou praticar regularmente exercicio fisico @
muito importante mas nem sempre € suficiente para manter o colesterol nos
niveis desejados. Bional Colesterol® & um suplemento alimentar & base de
extrato de alcachofra que ajuda a manter os niveis normais de lipidos no
sangue. Experimente Bional Colesterol™ e vai ver que tudo vai ficar mais facil.
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E importante seguir um regime alimentar variado e equilibrado e um estilo de
vida saudével.
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dietimport A VENDA EM LOJAS DE PRODUTOS NATURAIS E FARMACIAS.
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SOLGAR*®

.:...-__ ; .U{ Y '.-
DEFIE i

O SUPLEMENTO
DOS SUPLEMENTOS

NQ INVERNO
NAO TEM DE CHOVER
GRIPES E CONSTIPACOES.

TOME SOLGAR® ECHINACEA E PROTEJA-SE DESDE JA.

AJUDA A REFORCAR
AS DEFESAS DO ORGANISMO.
AJUDA A FORTALECER
O SISTEMA IMUNITARIO.

Com o Inverno, ¢ certo que voltam as chuvas, o frio e os ventos mais fortes, Mas isso nio quer dizer que também

tenham de voltar as gripes ¢ as constipagdes, Solgar® Echinacea ¢ um suplemento alimentar i base de Equindces,
uma planta i qual 530 ha muito tempo atribuidas propriedades imunoestimulantes, que suportam as defesas do corpo
¢ contribuem para o suporte do sistema imunitario.

A venda em lojas Distribuido por: Hun 1" Dezembro, n= 45 - 3= dto, 1240.057 LISIOA \'-W'-ﬁﬂigﬂr-pt
de produtos aaturais, ‘-'g Tel: 200300 & (k Fa: 21 03060 12
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