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Estima-se que as doencas cardiovasculares, \
que englobam as doengas cardiacas e os acidentes

vasculares cerebrais, causem cerca de 17,3 milhoes

de mortes anualmente.

Os fatores de risco mais documentados
para o desenvolvimento destas patolo-
gias sdo a hipertensao arterial, o tabaco, a
diabetes e a obesidade. Caso se inclua em
algum destes grupos deve efetuar con-
trolos periodicos da tensdo arterial, glice-
mia, peso corporal e, acima de tudo, deixar
de fumar, para que o seu coracdo fique a
salvo de um problema maior.

Os fatores que podem proteger a saude do
Seu coracdo sdo a pratica regular de ativida-
de fisica e uma alimentacado saudavel.

As recomendacOes da Federacao Mundial
do Coracdo (WHF) insistem na vantagem
de se exercitar de forma moderada, durante
cerca de 30 minutos, cinco vezes por sema-
na (por exemplo, caminhar, dancar, realizar
as tarefas domeésticas e brincar ativamente
comas criancas ao ar livre).

Relativamente a alimentacdo, o aviso incide
sobretudo contra o excesso de gorduras sa-
turadas (presentes, por exemplo, na carne
vermelha e laticinios gordos), contra as gor-
duras hidrogenadas (utilizadas, por exemplo,
na preparacao de alguns bolos e bolachas in-
dustriais) e contra o sal, do qual normalmente
se abusa na confecdo das refeicbes e na pre-
paracdo de géneros alimenticios embalados.

& Colestoral
t Chebestered,

L2

=

40 capsulas

Bional Cholesterol fornece extrato
estandardizado de alcachofra,

arroz vermelho fermentado, policosanol,
coenzimaQ-10 e dleo delinho.

100 capsulas moles
Férmulaelaboradaa
partir de 6leos de soja.

Sabe-se que o excesso de colesterol con-
tribui para o processo de aterosclerose
(acumulacao de depdsitos na parede das
artérias), que pode ser a causa dos aci-
dentes vasculares cerebrais e da doen-
¢a das artérias coronarias. S3o varios 0s
nutrientes associados a protecao cardio-
vascular na medida em que sao benéficos
para manter niveis normais de colesterol
no sangue. Saiba quais:

Acidos gordos monoinsaturados:
familia dmega-9 — acido oleico,
por exemplo presente no azeite.
Acidos gordos polinsaturados:
familia 6mega-6 — acido linoleico,
por exemplo presente no oleo de soja,
e familia dmega-3 — a-linolénico,
EPA e DHA, por exemplo presentes
no peixe.

Beta-glucanos — por exemplo,
presentes na aveia, cevada,
cogumelos e leveduras.

Esterois e estanois vegetais

— por exemplo, presentes no 6leo
de soja.

Glucomanano (Konjac mannan)

— presente na raiz da planta Konjac.
Monacolina K — presente no arroz
vermelho fermentado.

60 capsulasmoles
Fornece acidos gordos

polinsaturados 6mega-3livres
(EPA eDHA), que se encontram
sobumaforma "pre-digerida”,
que permite a suarapidaabsorcao.

rico em acidos gordos essenciais da
familia 6mega-3 (acido a-linolénico, EPA
— acido eicosapentaenoico e DHA — aci-
do docosahexaenoico), que tém um papel
importante na saude do coracdo. Tornam
as artérias mais flexiveis, o que ajuda na
reducdo da tensado arterial e previne a in-
flamacdo. Por outro lado, também saoim-
portantes para a regulacdo dos impulsos
eletricos que sustentam os batimentos
cardiacos. Salmdo, atum, sardinha e cava-
la fazem parte do grupo de peixes deno-
minados "peixes azuis", que tém um teor
superior desta "'gordura boa”.

um snack simples e prati-
co de transportar ou um ingrediente para
muitos pratos de culinaria, desde as sa-
ladas as sobremesas. Também fornecem
acidos gordos essenciais e proteinas.
Outro beneficio destes alimentos é o facto
de serem ricos em flavonoides, substan-
cias associadas a um grande poder antioxi-
dante. Para o coracdo as melhores escolhas
sdo as améndoas e as hozes, que fornecem
omega-3, vitamina E, fibra, acido folico e
magnesio. No entanto isto ndo significa que
pode comer quantos desejar; deve consu-
mi-los de forma moderada (cerca de uma
maéo-cheia por dia) porque, como sdo fru-

60 capsulas vegetais
Derivadafermentacaodo
arroz cozido comalevedura
Monascus purpureus.
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Flocos de aveia + Sementes de linho
+ Granulos de lecitina de soja + Maga ou Pera

+ Bebida de soja

JMeis da manhd.
1 banana
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Al

Estufado de tofu com coragdes de alcachofra.

Arroz integral e salada de laranja

ofeis datarde
10 améndoas

f/’;u ttar

Salmdo grelhado com bracolos salteados

em alho e azeite

1 alternativa ao iogurte
a base de soja (yofu)

tos oleaginosos, o seu valor caldrico, a par
dos beneficios, também é elevado.

com moderacdo, isto €, cerca
de dois copos por dia as refeicoes prin-
cipais, contribui para a ingestao de res-
veratrol, uma molécula muito estudada
nos ultimos anos devido ao seu poder
antioxidante. Varios estudos indicam que
0 consumo moderado de vinho tinto tem
um papel positivo no aumento do “bom
colesterol” (HDL, que confere protecdo
cardiovascular) e na diminuicdo do “mau
colesterol” (LDL, associado ao processo
de aterosclerose).

feijdes, soja, grao-de-bico e
lentilhas sao fonte de proteinas de origem
vegetal. H3 muito que os especialistas re-
comendam, em caso de doenca do foro
cardiovascular, a substituicdo das protei-
nas de origem animal (sobretudo quando

6758
50 capsulas moles
O ubiquinol representa
aformareduzidada
coenzima Q-10.

Comflocos de cevada e aveia, castanhas
de cajuesementes de girassol, entre
outros, paraum pequeno-almoco
saboroso einesquecivel.

provenientes da carne)
por proteinas de origem
vegetal. Ndo perca mais
tempo e siga esta suges-
tdo, pois 0 seu coracdo
vai agradecer-lhe. Sdo
alimentos que natural-
mente ndo contém co-
lesterol e ainda fornecem
nutrientes importantes
como fibra, ferro, cdlcio e
potassio.

diferem
em relacdo aos cereais
refinados porque man-
tém o farelo e o0 gérmen
presentes nos graos. Por
este motivo mantém os
nutrientes, como fibra,
vitaminas do complexo
B, vitamina E, magnésio
e ferro.
No combate as doencas
cardiovasculares, por
exemplo quando em
presenca de obesidade,
a fibra € um nutriente
essencial porque con-
tribui para uma maior
sensacdo de saciedade,
sendo um aliado na diminuicdo do apetite.
A fibra também é responsavel por elimi-
nar parte do colesterol atraves das fezes.
Um outro bom motivo para a escolha de
cereais integrais é o seu teor em mag-
nesio, um ‘‘supermineral” que contribui
para a normal funcdo muscular e nervosa.
O coracao, o maior musculo do nosso cor-
po, tem muito a beneficiar com esta es-
colha e o stresse, que tantas vezes des-
poleta a tensdo arterial elevada, tem no
magneéesio um grande adversario.

sdo opcoes alimentares que
contém dcido folico, vitamina do com-
plexo B que contribui para a reducdo dos
niveis de homocisteina no sangue. De
acordo com varios estudos, o risco de de-
senvolvimento de doenca cardiovascular
€ superior em individuos cujos niveis de
homocisteina no sangue sdao mais ele-

ol Lgne

24 comprimidos + 6 saquetas

um folheto comreceitas.

Cadaembalagem contém 6 saquetas de
preparado de massa alimenticia + Tembalagem
com 24 capsulas vegetais. Incluino interior

vados. A homocisteina € um aminoacido
€ 0 seu aumento nos niveis séricos pode
estar associado a um consumMo excessivo
de alimentos proteicos de origem animal
(carne vermelha, ovos e laticinios).

neste
caso o nutriente-chave é a vitamina B6,
que tem sido referenciada em varias pes-
quisas como sendo util na reducao dos ni-
veis de homocisteina.

em
comum, para a saude do coracdo, ofere-
cem-lhe a coenzima Q-10, um compo-
nente essencial das mitocondrias, que
sdo o organelo celular onde ocorrem os
processos de obtencdo de energia. Sem
este nutriente o funcionamento mitocon-
drial fica comprometido e € possivel que a
fadiga seinstale.

As células musculares cardiacas usam
as gorduras como a sua principal fonte
de energia, sendo a CoQ-10 necessaria
ao metabolismo dos acidos gordos den-
tro das mitocondrias celulares. A energia
produzida € utilizada pelo musculo car-
diaco para o bombeamento, garantindo a
circulacdao do sangue atraveés do sistema
cardiovascular. A protecdo antioxidante
dos lipidos sanguineos ajuda a reduzir o
risco de aterosclerose que, a verificar-se,
impede a circulacdo e coloca mais pressao
sobre o coracdo.

o0 alho tem uma grande importancia
na saude, sobretudo para o sistema car-
diovascular. A sua acdo, de acordo com a
literatura cientifica, deve-se a presencade
compostos sulfurados e de metabolitos
da dlicina, como as ajoenos e as vinil ditii-
nas. Estudos mostram que a suplemen-
tacdo com alho ajuda a baixar o colesterol
e melhora arelacao HDL/LDL.

este vegetal, com uma for-
ma tdo peculiar, contribui de uma forma
muito benéfica para a obtencdo de niveis
normais de lipidos no sangue. Pode ser
consumida, por exemplo, como aperitivo
ou misturada num estufado de tofu.

60 capsulas vegetais
Férmulaabase de
trimetilglicina, vitaminas
B6, B12 e acidofolico.
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Os benetficios do

Fruto do coqueiro (Cocus nucifera L.), o coco cresce nas regies tropicais
mas é cada vez mais utilizado em todo o mundo pela sua versatilidade e, sobretudo,
pelas suas propriedades benéficas, chegando a ser apelidado “arvore da vida".

Devido a sua polpa, agua, leite ou
oleo, o coco tem vindo a alimentar e
nutrir populacées em todo o mundo
durante gerac6es. Em muitas ilhas o
coco € um alimento base e faz parte
da alimentacdo diaria e muitas popu-
lacdes dependem dele, ndo s6 ao nivel
alimentar como também econdmico.
O coco € muito nutritivo, energeético
e rico em fibras, vitaminas e mine-
rais. E classificado com um alimento
funcional porque proporciona muitos
beneficios ao nivel da saude que nao
se limitam ao seu conteudo nutricio-

nal. De destacar, por exemplo, o 6leo
de coco, pois possui muito mais pro-
priedades beneficas que outros 6leos
alimentares e € muito usado na me-
dicina tradicional pelas populacdes
asiaticas. A ciéncia moderna tem vin-
do a revelar os segredos deste fruto
magpnifico.

Este alimento apresenta um elevado
valor energético, pelo que se aconse-
lha um consumo moderado, mas de-
vido as suas propriedades benéficas
deve ser enquadrado numa alimenta-
cdo variada e equilibrada.

3

Agua de coco

A agua de coco encontra-se no coco ain-
da verde e, além de saciar a sede, possui
minerais e vitaminas, como o sodio e o
potassio. Por isso & uma excelente be-
bida para ingerir durante e apods a pratica
desportiva pois repde rapidamente estes
minerais, que se perdem atraves da urina
e da pele, ajudando a evitar a desidrata-
¢do. Outros minerais presentes na agua
de coco sdo: cdlcio, magnesio, fosforo,
ferro e zinco. Entre as vitaminas, contém
algumas do complexo B (B1, B2, niacina e
acido folico) e C.

d _—
1l 250g
Bebida hidratante, Indicado parapolvilhar

ideal para quem pratica
desporto.

sobremesas ou outras
receitas culindrias.

e ———
200g
250g Ideal paraenriquecer 250g
Pode ser utilizadano pao osabor dasreceitas Pode ser utilizadoem
outostas,emalternativaa ouparausarem alternativaaqualquer
manteiga e/oumargarina. sobremesas e doces. outro adocante.
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A polpa do coco

A polpa do coco também é benéfica, es-
sencialmente devido ao seu alto teor em
fibras. Pode ser consumida fresca ou de-
sidratada e tem diversas utilizacées na
culinaria.

Dela podem obter-se outros produtos
como a farinha de coco, que consiste na
polpa desengordurada e moida. Trata-se
de uma excelente alternativa para utilizar
em receitas sem gluten e sem trigo.

A “manteiga” do coco obtém-se da polpa
do coco, que é desidratada e em seguida
processada ate ficar com uma consistén-
cia cremosa. E usada como a manteiga,
para barrar ou para adicionar na comida
ou em batidos. O creme de coco, também
proveniente da polpa, € usado maiorita-
riamente na culinaria ou para dissolver
em agua, obtendo-se deste modo o leite
de coco.

O “leite” de coco pode ser usado como al-
ternativa as bebidas lacteas ou a base de
vegetais, pois possui naturalmente vita-
minas e minerais. Também é muito usado
em culinaria.

Recentemente o ¢leo de coco tem sido
alvo de muitos artigos devido aos seus
beneficios para a saude. Acredita-se que
0 ¢leo de coco tem um efeito positivo
no aumento dos niveis do considerado
“bom colesterol” (HDL) e na reducdo do
“mau colesterol” (LDL), auxiliando assim
na prevencao de doencas cardiovascu-

300ml
500g Alternativa
Ideal comobase para ao chantilly
bolos e sobremesas. tradicional.

Adguadecoco \
contém em média &y
40 kcal por 200 ml, \
o que corresponde '

d uImn copo.

lares. Apresenta um perfil lipidico elevado
em acidos gordos saturados de cadeia
meédia (acidos laurico, miristico e palmiti-
o). O dleo de coco virgem extra é o uni-
co oleo vegetal que contém uma elevada
concentracao de acido laurico, que esta
presente no leite materno e fortalece o
sistema imunolégico. O consumo regular
deste acido protege o organismo contra
virus, bactérias, fungos, etc., e ainda ajuda
aregular os intestinos (tanto em casos de
diarreia como de prisdo de ventre).

As gorduras presentes no oleo de coco
sdo mais facilmente utilizadas na produ-
cdo de energia, o que resulta num menor
grau de armazenamento em tecido adi-
poso, motivo pelo qual se tem salientado
o0 seu potencial em dietas de emagreci-
mento.

Para melhor usufruir dos beneficios do
oleo opte por ¢leos de origem bioldgica
e extraidos a frio, conhecidos como "vir-
gens'" ou " virgens extra ‘.

Também é possivel utilizar-se o xaro-
pe de flor de coco como adogante, por
exemplo em panquecas, crepes ou ou-
tras sobremesas. Quando este xarope ¢é
desidratado obtem-se o agucar de coco,
gue tem um sabor subtilmente doce, se-
melhante ao acucar mascavado, com um
ligeiro toque de caramelo. O seu indice
glicémico € baixo (35), pelo que a sua uti-
lizacdo em alternativa ao acucar ou edul-
corantes pode ser uma vantagem. Possui
alguns minerais.

200g/400g
Biologico, naorefinado
ede T pressaoafrio.

Sabia que o coco ¢ um ingrediente
de excelencia utilizado em
coamética? £ muito apreciado
devido as suas propriedades
nutritivas e hidratantes,
especialmente indicado para
peles secas e fatigadas.

Fonte de hidratacao profunda
parapele e cabelos.
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salde e bem-estar

Homens e mulheres partiham o mes-
mo sistema organico e tém problemas
de saude semelhantes. No entanto, mui-
tos problemas de saude das mulheres
sao derivados do seu sistema reprodu-
tor, hormonal e psicoldgico, como o ciclo
menstrual, a gravidez e a menopausa.
Para tratar estes problemas existem va-
rias plantas que ajudam a fortalecer e a
normalizar o corpo da mulher. Fique a sa-
ber quais sao os melhores suplementos
para cada fase da sua vida.

Geralmente aos 30 anos a mulher conti-
nua bastante saudavel, quer ao nivel fisico
quer ao nivel psiquico. O stresse e o can-
Saco sdo os principais problemas nesta
fase, quando existe maior pressdo para
conciliar a vida familiar e profissional. Para
conseguir contornar estas questdes e
manter os niveis de energia e bem-estar,
considere tomar:

Ferro: a deficiéncia em ferro é das mais
comuns nas mulheres que consomem
pouca quantidade de carnes vermelhas.
Se tiver periodos menstruais intensos
com grandes perdas de sangue e se se
sentir frequentemente cansada e sem
energia, considere tomar um suplemento
de ferro de formaregular.

Magneésio: apesar de ser um mineral es-
sencial no combate ao stresse, cerca
de 89% dos adultos ndo consomem as
quantidades minimas recomendadas de
magnesio. Estudos recentes do New York
Headache Center revelaram uma ligacao
entre as dores de cabeca frequentes e a
deficiéncia de magnésio, concluindo que a
suplementacdo deste mineral pode ajudar
areduzir substancialmente as dores.
Onagra: a associacdo do stresse com al-
teracdes hormonais leva a que muitas
mulheres com cerca de 30 anos sofram
de problemas de tensdo prée-menstrual.
A onagra € uma das maiores fontes na-
turais de acidos gordos polinsaturados
essenciais que permitem ao organismo
produzir as prostaglandinas, substancias
que funcionam de modo semelhante as
hormonas e ajudam a reduzir sintomas
como inchaco abdominal, oscilacdes de
humor, irritabilidade excessiva ou dores
na zona dos ovarios erins.

AOS30ANOS

Saiba que nutrientes precisa
em cada fase da suavida

Acido Félico: este ¢ o suplemento ideal se
estiver a tentar engravidar pois é essen-
cial para reduzir o risco de malformacoes
no tubo neuronal do bebé (por exemplo,
espinha bifida). Deve ser tomado desde o
momento em que comega a tentar engra-
vidar até as 12 semanas de gravidez.
Arando Vermelho: milhares de mulheres
sofrem de infecdes urindrias e fungicas.
Diversos estudos tém demonstrado que
o arando vermelho impede que as bacté-
rias se fixem as paredes das mucosas do
aparelho urinario, evitando assim o apare-
am
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AOS 40 ANOS

Centellha
aslatica

\

Selenio

Os 40 sdo uma idade de transicdo, uma
fase em que as mudancas hormonais
na mulher podem desencadear diver-
sos problemas de saude. A preocupacao
maior que a mulher deve ter nesta fase é
a preparacdo do corpo para a chegada da
menopausa. Considere tomar:

Selénio: este suplemento ajuda ndo so a
melhorar a resposta do sistema imunita-
rio mas também e um poderoso protetor
contra a degeneracdo celular e o envelhe-
cimento precoce, e ainda funciona como
desintoxicante e protetor do figado.
Omega-3: aos 40 anos comecam a no-
tar-se alguns sinais mais marcantes de
envelhecimento na pele. O 6mega-3 aju-
da areduzir a desidratacdo, que provoca o
aparecimento de pequenas rugas de ex-
pressdo, e € ainda um aliado importante
no combate ainflamacdo — ligada a diver-
sas doencas do envelhecimento.

FEMALE VM PRIME

MULTIPLE WOMEN SOLGAR

MULTI-, 90 comprimidos

VITAMINICO Formulade

SOLGAR o o
vitaminas, minerais

60 comprimidos efitonutrientes de

Formula de vitaminas,
minerais e fitonutrientes
de elevada poténcia.

elevadapoténciapara
mulheres acimados
50anos.

AOS 50 ANOS

Cloezima 10

dngélica chinesa

Calcio com Vitamina D: aos 40 anos a

probabilidade de desenvolvimento de re-
sisténcia a insulina é consideravelmente
maior, pelo que a suplementacdo com-
binada de calcio com vitamina D ajuda a
evitar o risco de desenvolvimento desta
doenca.

Centelha Asiatica: estudos recentes in-
dicam que o extrato de Centella asiatica
tem um grande valor terapéutico na insu-
ficiéncia venosa dos membros inferiores,
comprovado por sintomas subjetivos e
pletismografia. Esta também indicada no
caso de Ulceras da perna e celulite devido
a sua acdo benéfica no metabolismo do
tecido conjuntivo.

Resveratrol: o resveratrol € um poderoso
antioxidante, benéfico na diminuicdo da
coagulacdo sanguinea, na reducdo da oxi-
dacao do colesterol LDL, na diminuicdo de
estados inflamatarios e na prevencdo do
envelhecimento precoce, sendo por isso
ideal para a prevencdo de doencas em
mulheres acima dos 40 anos.

bt
FERRO VITAL EVENING
ORTIS PRIMROSE OIL
24 comprimidos/250ml 1300 MG SOLGAR
Suplemento 30 capsulasmoles
alimentarabasede Solgar® Oleo de Onagra
ferro e de vitaminas. éumafontericadeacido

100% da dose didria gamalinolénico (GLA) e acido
recomendadade linoleico, um acido gordo
ferro. poliinsaturado essencial.

Habitualmente a menopausa ocorre en-
tre 0s 45 e 0s 55 anos e carateriza-se por
uma fase em que o corpo da mulher deixa
de produzir estrogénios, fazendo com que
a ovulacdo pare e os ciclos menstruais
desaparecam. Por isso, deve considerar
tomar:

Coenzima Q-10: quando alcancam os
50 anos, mais de metade das mulheres
apresenta valores de colesterol elevados
e comeca a tomar estatinas. Sendo um
nutriente lipossoluvel, a atividade antio-
xidante da CoQ-10 esta associada a pro-
tecdo lipidica — ajuda a evitar a oxidacao
do colesterol LDL e a sua acumulacdo nos
capilares — e tem demonstrado ter bene-
ficios em casos de insuficiéncia cardiaca,
hipertensdo, angina de peito, cardiomio-
patia, prolapso da valvula mitral e recupe-
racdo de cirurgia cardiaca.

MAGNESIO 400 MG FOLIC ACID
ABTEI 400 MCG
30 comprimidos SOLGAR

100 comprimidos

O magnesio contribui
paraamanutencaode
0ss0s e dentes normais
assim como paraonormal
funcionamento do sistema
nervoso e muscular.

Solgar Folacin
fornece 400 g
deacidofolico

por comprimido.
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AOS 50 ANOS

Angélica Chinesa: ¢ uma planta usada
desde ha seculos na China como tonico
feminino, nomeadamente ao nivel gine-
coldgico. Tem sido usada no tratamento
de muitos sintomas pré-menstruais e da
menopausa.

5-HTP: de acordo com um estudo da Uni-
versidade de Warwick, € aos 54 anos que
se verificam mais casos de depressao.
Pensa-se que podera estar ligada a alte-
racées hormonais decorrentes da meno-
pausa ou ao facto de esta ser uma idade
comum para a ocorréncia de divorcios.
Devido a acdo que tem sobre os niveis
de serotoning, ajuda no tratamento da
depressdo e, além de melhorar o humor,
também funciona como calmante.

Acido Hialurénico: o acido hialuronico fun-
ciona como uma estrutura de suporte no
espaco extracelular em todo o organismo
e € um componente especialmente im-
portante damatriz das articulacoes. Ao ni-
vel da pele tambem € extremamente im-
portante na reparacdo dos tecidos e ajuda
a atenuar os sinais de envelhecimento.
Calcio: a ativacdo do sistema nervoso é
regulada por neurotransmissores e a con-

SELENIUM 200 RESVERATROL

centracdo de calcio namembrana terminal
da célula nervosaira ditar qual a quantida-
de necessaria de neurotransmissores a
ser libertada. O resultado da deficiéncia
de cdlcio nos neurotransmissores e uma
menor sensibilidade, instabilidade durante
o sono (insonias) e irritabilidade nervosa.

Esta é a fase em que mais notara o seu
organismo a abrandar. Como o apetite e o
sentido do gosto diminuem consideravel-
mente é dificil obter os nutrientes de que
precisa apenas atraves da alimentacao,
por isso considere tomar:

Lecitina de Soja: cerca de 30% do cérebro
€ composto por lecitina, assim como mais
de 60% dos tecidos protetores a volta do
cérebro, coluna vertebral e nervos. Esta
substancia é necessaria ao organismo,
juntamente com a vitamina B5, para o
fabrico da acetilcolina, um neurotransmis-
sor essencial afuncdo cerebral e cuja defi-
ciéncia podera estar associada a casos de
desordens neurologicas como a perda de
memoria por periodos curtos, doenca de

S

(

Vitamina @D

Alzheimer, depressao bipolar e miastenia
grave.

Enzimas Digestivas: um estudo realizado
na Alemanha revelou que aos 60 anos o
corpo da mulher produz cerca de metade
das enzimas digestivas que produzia aos
30. Esta diminuicdo pode levar a intole-
rancias alimentares, inchaco abdominal,
sensacdo de enfartamento e diminuicao
da absorcao de nutrientes.

Glucosamina: a principal funcdo da gluco-
samina € ajudar em problemas como os-
teoartrose. Foi demonstrado em estudos
clinicos que a glucosamina alivia a dor e a
inflamacdo, atuando na origem do proble-
ma e ajudando areconstruir as cartilagens
das articulacoes afetadas.

Vitamina D: sdo varios os estudos recen-
tes que destacam a importancia desta
vitamina, ndo so devido ao papel que de-
sempenha no tecido 6sseo mas tambem
ao nivel da saude mental e da imunidade.
A ingestdo de vitamina D esta associa-
da a uma menor taxa de risco de cancro,
prevencdo de constipacdes e gripes, me-
nor risco de depressao e melhor acuidade
mental nos idosos.

MCG SOLGAR

50 comprimidos

SOLGAR

60 capsulas vegetais

Solgar Selénio 200 g Cadacapsula
fornece 200 g de contém 200 mgde
selénio por capsula Polygonum
(364%). cuspidatum,
fornecendo
100mgde
Resveratrol,

COENZYME DONG QUAI
Q-10 60 MG SOLGAR
SOLGAR 100 capsulas vegetais
30 capsulas vegetais

A coenzimaQ-10,
ou ubiquinona, esta

A Angeélica chinesa
(Angelicasinensis)
€éumaplantausada

presente emtodas desdehaséculos
as células vegetais na Chinacomoum
e animais, sendo ténico feminino,
um componente nomeadamente ao
essencial das nivel ginecologico.
mitocondrias.

DIGESTIVE GLUCOSAMINA-
ENZYMES -CONDROITINA
SOLGAR MULTIPOWER
100 comprimidos 120 capsulas

Solgar Enzimas
Digestivasfornece
um complexo
equilibradode
enzimas digestivas
que atuanadigestao
das proteinas,
hidratos de carbono
elipidos.

Contém glucosamina,
condroitina, extrato de
folhadeurtiga, extrato
de acafrao-da-india,
vitaminas e minerais.
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irritavel

Conhecida vulgarmente
como “colite nervosa’,
“doenca funcional
dointestino” ou
sindrome do célon
irritavel (SCI).

E uma perturbacdo da mobilidade do in-
testino que causa uma grande variedade
de sintomas digestivos cronicos ou recor-
rentes, sem uma causa organica evidente.
Esta perturbacdo pode ocasionar atraso
ou aceleracdo do movimento intestinal
e, consequentemente, alteracdo da fre-
guéncia ou consisténcia das fezes.
Embora cronica, esta doenca é benigna
e ndo apresenta complicacbes a longo
prazo aos doentes. Provoca, no entanto,
devido a intensidade dos sintomas, mui-
to desconforto e necessidade de alterar
muitas atividades diarias.

Estima-se que nos paises desenvolvidos
esta doenca afeta 20% da populacdo, e
tem cerca de trés vezes maior incidéncia
em mulheres do que em homens.

Quaisascausas?

E dificil atribuir uma causa especifica a
este problema, embora se identifiquem
varios fatores ambientais, emocionais e
fisicos que podem desencadear uma crise
e agravar a situacao.

O stresse desencadeia o agravamento dos
sintomas associados ao intestino irritavel, e
pode ter origem em conflitos relacionais, no
trabalho, em dificuldades financeiras, etc.
Desordens ao nivel do sistema nervoso,
como ansiedade excessiva ou estados
emocionais depressivos também podem
agravar os sintomas.

As intolerancias alimentares, quer por
excesso de consumo de determinado ali-
mento, quer por falta ou diminuicdo da
guantidade de enzimas digestivas sdo ou-
tra causa bastante comum, por exemplo a
intolerancia a lactose.

Outros motivos que podem estar as-
sociados e/ou despoletar sintomas, in-
cluem: cirurgia, infecdes intestinais, fun-
gos intestinais (por exemplo Candida al-
bicans), deficiéncias nutricionais, toma de
determinados medicamentos, etc.

Diagnéstico

Apenas o medico pode confirmar o diag-
nostico, pois os sintomas mencionados
sd0 comuns a varias outras patologias.
E necessario, por vezes, excluir a hipotese
de outros problemas, como por exemplo,
doencas inflamatorias intestinais, alergias
ou intolerancias alimentares, cancro do
co6lon e cdlculos biliares, entre outros.

Auais os sintomas
mais frequentes?

¥ Dor abdominal

¥ Obstipacao

@ Diarreia

¥ Evacuagao incompleta
¥ Mucosidade nas fezes

¥ Gés abdominal/ inchago

A maioria dos doentes apresenta
varios destes sintomas durante
longos periodos de tempo. Podem
ainda estar associados outros
sintomas digestivos, como
digestoes dificeis.
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ALIMENTOS
AEVITAR/RETIRAR
Adocantes artificiais;

Bebidas gaseificadas; Leite e derivados
Bebidas alcodlicas;
Alimentos fritos e muito gordos;

Carne vermelha; Alimentos
com muitos aditivos;
Café

FATORES QUE PODEM AJUDAR
A CONTROLAROS SINTOMAS

Aumente o consumo de fibra

Aingestdo defibra, quer através da alimen-
tacdo quer por introducdo sob a forma de
suplementos alimentares pode ser vanta-
josa.

Existem dois tipos de fibras: as soluveis que
estdo presentes essencialmente na fru-
ta, horticolas, alimentos que contém aveia
e cevada, assim como nas leguminosas
e sementes, e as insoluveis, estas estdo
presentes nas hortalicas e cereais inteiros,
assim como derivados (pdo, cereais de pe-
gueno-almoco, massas e arroz integrais).
No caso de sindroma do intestino irritavel,
alguns estudos tém demonstrado que as
fibras soluveis sao as mais benéficas e que
as insoluveis devem ser incluidas lenta-
mente e em pequena quantidade.

Devera também introduzir na sua alimen-

tacdo frutos secos pois sdo ricos em aci-
dos gordos mono e polinsaturados, for-
necendo uma gordura saudavel. Atencdo
gue, apesar de poderem ser consumidos
diariamente, deve fazé-lo em pequenas
guantidades.

Os vegetais tambem sdo benéficos, no en-
tanto deverd optar por cozinha-los durante
mais tempo, pois serdo melhor tolerados.

Evite os adocantes artificiais

O consumo excessivo de adogantes artifi-
ciais, pode provocar diarreias. Deve evitar
a sua utilizacdo direta, assim como o seu
consumo em outros alimentos onde po-
dem ser introduzidos: iogurtes, bolachas e
biscoitos. Para facilitar a sua identificacao,
saiba que € obrigatoria a referéncia "'con-
tém edulcorantes” na denominacdo de
venda do alimento.

Evite leite e derivados

Devido a dificuldade de digestdo do leite e
derivados, a maioria dos doentes com SCI
ndo se dabem com o leite. Alguns estudos
também mostram que evitar a lactose
(acucar presente naturalmente no leite)
pode trazer melhorias.

Em substituicdo opte por bebidas vege-
tais: améndoa, arroz ou soja.

Suplementos

Alguns suplementos alimentares também
podem ajudar, nomeadamente na reducao
da severidade dos sintomas.

As sementes de psilio sdo ricas em muci-
lagens e fibras soluveis e obtém-se do re-
vestimento da semente. Apesar de serem
principalmente utilizadas pela sua acao
benéfica sobre a obstipacdo, os benefi-
cios das fibras de psilio também podem

PSYLLIUM ADVANCED COMFORT CARVAO VEGETAL

HUSKS FIBRE ACIDOPHILUS PLUS ZONE DIGEST NATURECARE

500 MG SOLGAR SOLGAR COMPLEX 100 comprimidos

200 capsulas vegetais 60/120 capuslas vegetais SOLGAR 0 carvao vegetal consiste num po preto fino
As sementes de psilio Estaformulafornece 90 capsulas vegetais de carbono, em cuja estrutura, atraves da

fornecem mucilagens e
fibras hidrossoluveis.

Lactobacillus acidophilus
e Bifidobacteriumlactis.

Complexoabase
de enzimas digestivas
edeplantas.

utilizacao de oxigénio, se formam milhdes
de pequenos poros entre os atomos de
carbono.
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Algunas estudos tem demonstrado

que as fibras soliveis sao
as mais benefi

ser sentidos no caso de diarreias ligeiras.
As fibras de psilio promovem a regu-
laridade nos movimentos intestinais.
A sua introducdo no dia-a-dia alimentar
pode ser feita através do consumo de fi-
bras de psilio em po6 ou capsulas.

Os probidticos sdo microrganismos que
quando ingeridos promovem o equilibrio
da flora intestinal. Um grande numero de
estudos salienta os beneficios associa-
dos a melhoria do funcionamento intes-
tinal, contrariando diarreias e prisao de
ventre, e podem também ajudar na redu-
cao de sintomas associados a intoleran-
cias alimentares.

Devido a existéncia de dificuldades di-
gestivas em alguns destes doentes, pode
ser interessante a toma de um complexo
enzimatico que ajudara no processo di-
gestivo em geral.

Para o controlo e reducdo da flatulén-
Cia existe uma série de substancias e

plantas benéficas. Uma delas € o carvao
vegetal, que consiste num po preto fino
de carbono que tem uma aumentada
capacidade de adsorcdo de particulas.
Esta capacidade de adsorcao confere ao
carvdo a capacidade de reduzir os gases
do tubo digestivo, aliviando o descon-
forto causado pelos mesmos. Existem
ainda suplementos que combinam a acao
de varias plantas como: erva-doce, ca-
momila, horteld e erva-cidreira que tém
uma acao positiva sobre a diminuicao da
sensacdo deinchaco, flatuléncia e tensdo
abdominal.

Para além de um acompanhamento me-
dico e nutricional regular, devera proceder
a adocdo de outras medidas que terao
uma acdo positiva no quadro do sindro-
ma do colon irritavel. Uma delas € deixar
de fumar, pois além dos maleficios ja lar-

COLON MAGNESIUM RHODIOLA
RELAX CITRATE ROOT EXTRATO
ORTIS SOLGAR SOLGAR

30 comprimidos

Abase de funcho,
erva-cidreira,camomila

e hortela-pimenta. absorvido.

60 comprimidos

Fornece magnésionaforma
decitrato, sendo facilmente

60 capsulas vegetais
Fornece extrato
estandardizado deraizde
Rodiola e raiz de Rodiola.

gamente conhecidos, o fumo perturba a
digestdo e tem tambeém um efeito laxante.
O stresse é umareacao natural e necessa-
ria, @ nossa resposta mental e emocional
as exigéncias, mudancas e acontecimen-
tos da nossa vida. A sensacdo de des-
controlo é sempre prejudicial e reflete-se
no agravamento dos sintomas digestivos.
A adocdo de estratégias para uma vida
anti-stresse € fundamental. Alimente-se
bem e de forma saudavel, descanse o sufi-
ciente e faca exercicio fisico, de forma mo-
derada e regular. Existem ainda substan-
cias naturais que podem ajudar a reencon-
trar o bem-estar, como o magnésio que
contribui para o normal funcionamento do
sistema nervoso; a valeriana, planta com
reconhecidas propriedades calmantes ou
a rodiola que é considerada uma planta
pertencente ao grupo das plantas adapto-
genicas e aumentaaresisténciado corpoa
diferentes tipos de stresse.

= |
VALERIAN
SOLGAR

60 capsulas vegetais

Este produto é produzido a partir do extrato
estandardizado deraiz de valeriana, contendo
0,8% de acido valerénico, associado aos
componentes totais daraiz, o que confere ao
produto uma elevada poténcia e qualidade.
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Aspropriedades do
gengibre (Zingiber
officinale), uma planta
perene originaria da

Asia tropical, estao
concentradas naraiz
(rizomas). E constituido
por Oleos essenciais como
o zingibereno, curcumeno,
geranial e linalol;
substancias que lhe
conferem um sabor acree
picante como os gingerois
e soagois, amido, lecitinas,
proteinas e sais minerais.

Zingiber
officinale

(tambem conhecido como gengibre)

Devido a natureza dos seus constituintes
0 gengibre tem uma acdo estimulante da
secrecdo salivar e gastrica, aumentando
o ténus da musculatura intestinal, que se
atribui as substancias picantes. Como os
seus componentes atuam principalmente
ao nivel do aparelho digestivo, pode ser util
em casos de falta de apetite e digestoes
dificeis. Devido ainda ao seu poder carmi-
nativo, ajuda a combater a flatuléncia e a
impedir a formacdo de gases.

Através de varios estudos verificou-se
ainda que o gengibre € um antiemetico efi-
caz, ou seja, é utilem caso de enjoos, tanto
os provocados pelo movimento (viagens
de avido, barco, carro, etc.), como os que
tém origem em situagdes pos-operatorias.
A carateristica antiemética do gengibre
ndo provoca efeitos secundarios desagra-
daveis, por exemplo sonoléncia. Alemdisto,
e por se tratar de uma planta cujos efeitos
toxicos sdo praticamente inexistentes,
pode ser utilizado no caso de enjoos mati-
nais durante a gravidez.

Tem ainda um efeito positivo em situa-
coes de problemas respiratorios, sendo
um excelente antissético e anti-inflama-

Nao se recomenda

a utilizacao de gengibre
a pessoas com ulceras
gastricas ou duodenais
sem indicagao e
supervisao medica.

torio, pelo que a utilizacdo da raiz de gen-
gibre se pode revelar benéfica no caso de
constipacoes e gripes.

Devido as suas propriedades anti-infla-
matorias também e indicado para a artrite
e reumatismo. Os povos orientais costu-
mam aplicar compressas de gengibre nas
zonas doridas para aliviar dores articula-
res e musculares.

Devido as suas carateristicas picantes o
gengibre € um estimulante circulatorio e
pode ajudar no caso de frieiras e ma circu-
lacdo nas maos e nos pes.

Resumidamente, o gengibre
pode ser aconselhado como
coadjuvante:

¥ Noauxilioadigestao
¥ Noestimulodoapetite
¥ Nocombateaflatuléncia

¥ Naprevencaodeenjoos
(duranteagravidez, viagensde
aviao, barco, carro, etc.)
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Propriedades cientificas

As propriedades da baba de caracol fo-
ram descobertas acidentalmente em
1960, quando um oncologista espanhol
submeteu alguns caracois a radioterapia
e observou que excretavam uma subs-
tancia diferente da que libertam quando
se movimentam. Além disso, este onco-
logista também reparou que os peque-
nos danos na pele dos caracois devido a
radioterapia eram rapidamente repara-
dos. Assim, decidiu testar os beneficios
desta secrecdo na pele humana.

Diversos estudos foram realizados des-
de entdo para descobrir a composicdo e
efeitos desta secrecdo - Helix Aspersia.
Os cientistas chegaram a conclusdo de que
se trata de uma mistura de proteoglicanos,
glicosaminoglicanos, enzimas glicoprotei-
nadas, acido hialuronico, péptidos antimi-
crobianos e alguns vestigios de cobre, zin-
co e ferro. Em 2004 um estudo comprovou
que um tratamento intensivo durante 90
dias com baba de caracol reduziu signifi-
cativamente o numero de rugas (menos
26,7% de rugas finas e menos 45,5% de
rugas profundas). Em 2009 outro estudo,
publicado no The Journal of Dermatologi-
cal Treatment, comprovou que o uso desta
substancia acelerava consideravelmente o
processo de cicatrizacdo de queimaduras
na pele da face, e ainda um outro estudo,
mais recente — em 2012 - descobriu que a
baba de caracol ajuda a acelerar o processo

I

MASCARA GEL BIO
FACIAL BIO DR.ORGANIC
DR.ORGANIC 50ml

10ml

de reproducdo celular e estimula a produ-
cdo de colagenio.

Retardar o envelhecimento

Este composto pode ser usado de uma
forma geral por qualquer pessoa que
queira atenuar sinais de envelhecimen-
to mas, devido ao seu elevado teor de
acido glicdlico e alantoina, esta tam-
bém indicado como coadjuvante no
tratamento de pele seca ou sensivel
com manchas avermelhadas, acne e
manchas devido a exposicdo solar ou
ao tabaco. Devido as suas proprieda-
des anestésicas e cicatrizantes esta
secrecdo € tambem aconselhada para
tratamento de queimaduras e cica-
trizacdo de pequenos cortes. Apesar
de as estrias serem marcas um pouco
mais dificeis de eliminar, podera aplicar
baba de caracol sobre estas para hidra-
tar, regenerar e evitar o alastramento
das estrias ja existentes.

Antes de utilizar

Segundo diversos dermatologistas an-
tes de comecar a usar um creme a base
de baba de caracol deve fazer um peque-
no teste de alergias aplicando um pouco
de creme na zona interior do braco e es-
perando cerca de 48h até aplicar nova-
mente. Como se trata de uma substancia
aque o corpo ndo esta habituado, o teste
de alergias é essencial para evitar rea-
coes indesejaveis a baba de caracol.

ELIXIR CREME BIO
MAOQS BIO DR.ORGANIC
DR.ORGANIC o

50 ml

ingredientes regeneradores,
este produto promete atenuar
o envelhecimento.

Gel de baba de caracol

O gel de baba de caracol ¢ um cuidado hidra-
tante, suavizante e anti-envelhecimento.
Elixir paramaos e unhas

Este elixir, feito a base de baba de caracol e
ingredientes naturais bioativos, ajuda a sua-
vizar e a hidratar em profundidade a pele
das mdos e das cuticulas.

Creme de baba de caracol

Este creme foi formulado de modo a ser ra-
pidamente absorvido pela pele, contribuin-
do para uma hidratacdo em profundidade.
Deixa a pele com um aspeto suave e firme.
Sérum facial

Uma combinacdo de gel de baba de caracol
com extrato de folha de oliveira e extrato de
semente de jujuba que penetra em profun-
didade na pele. Este sérum deixa a pele hi-
dratada e comuma aparéncia suave, nutrida
e brilhante.

Sérumdos olhos

Este sérum dos olhos combina diversos
extratos organicos com a secrecdo Helix
aspersa Muller para um efeito anti-enve-
lhecimento que ajuda a hidratar, suavizar e
proteger a pele enquanto atenua a aparén-
ciadasrugas.

Mascara hidratante

A mascara hidratante de baba de caracol é
feita de uma mistura de Helix aspersa com
ingredientes bioativos e extratos de plantas
para gjudar a remover as celulas mortas da
pele. Penetra na pele em profundidade, dei-
xando-a com uma aparéncia rejuvenescida
eradiante.

SERUM SERUM
FACIAL BIO OLHOS BIO
DR.ORGANIC DR.ORGANIC
30ml 15ml
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Jodas as novidades preparadas especialmente
a pensanr em al. (onhega oa produtos que destacamos
para easte tnverno.

COFFRETS DR.ORGANIC

ADr.Organicapresentaumagamade coffrets abase de ¢leo de argao,babade caracol
e mel de manuka. Todos os ingredientes Dr. Organic sdo naturais, livres de quimicos,

conservantes e 6leos minerais.
Argao: champ6 + amaciador + sérum capilar
Argao: creme de maos e unhas + 6leo de banho + 6leo facial + oferta de luva

Baba de caracol: gel + sérum facial + creme de méaos
Mel de manuka: creme de méaos + creme de pés + oferta luva de bambu

FRUTOS SECOS
A SUA MESA

Rebucados de ervas suicas
com mel e limao, com de-
licioso recheio de xarope
de mel e mentol. Conferem
uma verdadeira sensacao
defrescuraesaoideaispara
suavizar a garganta e avoz
em caso de gripes de cons-
tipacoes.

Rebugadosrecheio
mel-limao forte Ricola

6lg

com estasiguarias.

Frutos secos bioldgicos Naturefoods

UESLIS
BIOLOGICOS

Experimente a nova
. gama de mueslis
" crocantes biolégicos
daNaturefoods: sementes de canhamo, sementes

deabdbora,framboesaeamora.Deliciosos eideais
parauma pausa no seu dia-a-dia.

Gama de mueslis bioldgicos Naturefoods

{ BOMBONS
I NATUREFOODS

O chocolate ¢ uma das iguarias favoritas
de todos, por isso a Naturefoods desen-
¢ volveu os bombons de chocolate belga
adocados com stevia. Este chocolate,
para aléem de ser delicioso, ¢ adequado a
i diabéticos.

| ASBOLACHAS
§ COM SABOR A NATAL

A Schdrapresentaasdeliciosas bolachas
{ SPEKULATIUS. S3o isentas de gluten e
! lactose e ndo tém adicao de leite ou ovos.
Aproveite esta iguaria estaladica, pois é
limitada a esta épocado ano.

Este ano aNaturefoods Bolacha Spekulatius sem gliten
alargou a‘ oferta des- 100 g
tas iguarias. Procure
amanga seca, a castanha do Brasil ou os arandos
vermelhos, entre as tradicionais nozes,améndoase

pinhdes. A sua mesa ficara mais colorida e saudavel

Schar

CELEBRE O NATAL
COMAYOGITEA

Este Natal, a Yogi Tea apre-
senta um pack de chas ideal
paraoferecer.Sd012 dos best
sellersdamarca,juntosnuma
unicaembalagem. Cominspi-

racao nafilosofiaayurveédica, asinfusdes
¢ Yogi Tea® possuem os aromas comple-
i x0s e 0s sabores exodticos naturais de
plantas e especiarias biologicas.

Selecao de Natal Bio Yogi Tea
2x12 saquetas
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AS DEFESAS
DA SUA FAMILIA
ESTAO A POSTOS

PARA O INVERNO?

EXPERIMENTE
BRONCHILAN®

Bronchil

Jorita o

M

Mo imverno, o organisma fica majs siscetivel & Infectes virais, por isso, @
importante prepararmo-fos desde ji. Bronchitan & uma gama de produtos naturais

da Bional, ideal para esta epoca do ano. Em capsulas, varops, pastithas, spray ﬁJJ; . ;’;_,__1-
beal ou spray nesal 8 composia por um conjunto de substancias banéficas como BrﬂEh“ﬂl ey | = m

a4 witamma £, o tomiho, a propohis, o Gleo de figeda detubarfio ¢ 8 equinaces gue F::‘.i:;:ﬁ::ul-ﬁ ¥ fn:_pr.u:l'u!:r:_
contribui para o hom Tuncionamenio ~dosistema de defesa do| organismo: Bronchilan E-ﬂ_lm:!!ila-n __'_nu;-Epn“'

i

Bronchilan & & gama de suplementos ideal para tomar guendo o frio comega @
ameacar. Ds suplementos alimentares ngo devem ser utilizades como substitinos
die um regime alimentar variade, equilibrade e da om estilo da vida ssudivel

Agw 1" Owanmbro, n® 45 - 37 din e P27 LISE0A » Tl 30 0000 B0 00 » Fanc 21 0630 8012

spninncghemo@dintimpart ps « wawwerdisimpoet o

Distrdwuidn por = »

dietimport A VENDA EM LOJAS DE PRODUTOS NATURAIS, FARMACIAS E LOJAS CELEIRO.
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SOLGAR®
Sis Mtﬂuf (=¥

O SUPLEMENTO
DOS SUPLEMENTOS

AUMENTE A SUA CAPACIDADE
DE MEMORIA.

Gingko Biloba, ajuda-o a lembrar-se
de toda a informacéo que guarda no cérebro.

CONTRIBUI PARA MANTER
A MEMORIA

CONTRIBUI PARA MELHORAR
AFUNCAO COGNITIVA

Se estd sempre a esquecer-se de muitas coisas ou muitas vezes nem se lembra dagquilo que tem de fazer, estd na hora
de experimentar Solgar Gingko Biloba. Um suplemento alimentar 4 base da planta Ginkgo Biloba que ajuda a manter a memdria
¢ a melhorar a sintomatologia associada i insuficiéncia vascular cerebral ligeira e moderada, E, para além disso, ainda ajuda
na melhoria do desempenho cognitive para que nunca se esqueca daquilo que ¢ importante para si.

05 suplementos alimentares ndo devem ser usados como substitutes de wm regime alimentar variado ¢ equilibrado ¢ de um estilo de vida saudivel,

A venda em lojas Distribuldn pos: T 1 Desembro, n° 45 - 3¢ dro, 1249057 LISBOA www.solgar.pt
de produtos naturais, d. t_ t ; Tel: 21 06200 b DN Foxz 20003 &0 12
fiurendbcii & lofas Celeiro, letirmport ==« EpchoRociatePdi gt ot



