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Esta primavera,
renove-se!

Caro(a) Leitor(a),

Com a chegada da Primavera chega também a sua Diet-
magazine repleta de novos temas e muitas novidades,
Ao longo deste numero destacamos o tema da infertili-
dade. Esta e uma doenca reconhecida pela Organizacao
Mundial de Saude, com uma prevaléncia em Portugal de
cercade 15 a 20% da populacao em idade reprodutiva.
E definida como aincapacidade de conceber depois de,
pelomenos,umano derelacionamento sexual sem qual-
quer protecdo.Neste artigoindicamos quais as mudancas
no estilode vidae os suplementos alimentares que podem
ajudar aultrapassar esta doenca.

Damos ainda destaque a doenca de Alzheimer e quais os
metodos que podem ajudar na sua prevencao, aliados a
um estilo de vida ativo e saudavel.

Descubra também as principais diferencas entre deso-
dorizantes biologicos, naturais e quimicos e saiba qual a
melhor opcao parasi.

Como ultimasugestdo, aproveite achegadadobomtem-
po e dos dias maiores e leia a sua Dietmagazine num sitio
aoarlivre. Aproveite!

Boas leituras,

Moo’

Tiago Lébodo Vale
Diretor dadietmagazine
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Adolescéncia

Carateristicas

De acordo com a Organizacao Mundial
de Saude (OMS) a adolescéncia com-
preende a faixa etaria entre 0s 10 e 0s 19
anos. Este periodo é caraterizado por um
elevado crescimento, com alteracées in-
tensas no organismo tanto ao nivel fisico
como cognitivo e psicologico.

Necessidades e exigéncias

As alteracbes fisiologicas relacionadas
com a puberdade aumentam as neces-
sidades nutricionais, nomeadamente de
energia e certos nutrientes (como o cal-
cio e o ferro) que apoiam o crescimento.

Esteja atento

Durante a fase dainfancia e da adolescén-
cia o calcio é determinante. A substituicao
daingestao de leite por refrigerantes con-
tribui para a reducdo da ingestao de calcio
entre os adolescentes.

Em alturas de maior exigéncia cerebral,
nutrientes como o omega-3 (como o
DHA) e a lecitina de soja podem ajudar a
melhorar a memoria.

Uitaminas B6,
B12 e acido folico

Niveiselevadosde

homocisteinaestao \
relacionadoscomadoenca \
cardiovascular. ,
Adegradagaodahomocisteina,
dependedapresencade
vitaminas B6,B12 /
eacidofélico.

A

Fontenaturaldedcidos :
gordosdmega-3, 0m.¢qa—3
vitaminaAevitaminaD. Osacidosgordos
AvitaminaDéimportante EPAeDHAs3o
parapromovero extremamente
crescimentoésseoe importantespara
temsidodefinidacomo ocrescimentoe
reguladoradosistema desenvolvimento
imunitario. cerebral.

30 capsulas vegetais
Fornece DHA extraido de
algas vegetais.

Carateristicas

Na idade adulta ha situacées, como a
fertilidade e a maternidade, que exigem
mais atencao. A prevencdao de doencas
deve ser uma preocupacao constante,
pois as escolhas que se fazem nestaida-
de podem ajudar a garantir uma melhor
saude no futuro.

Necessidades e exigéncias

A mulher em idade fértil pode necessitar
de um reforco de acido folico, calcio e fer-
ro. O acido folico € uma vitamina hidros-
soluvel, responsavel pela prevencdo de
anomalias no feto.

dicido folico

100 comprimidos
Cada comprimido fornece
400 pg de acido folico.

Esteja atento

As doencas cardiovasculares sdo res-
ponsaveis por quase um terco da mor-
talidade total da populacao portuguesa.
A aterosclerose — causa direta da maioria
dos eventos cardiovasculares — também
esta relacionada com os fatores de risco
como ahipertensdo arterial (HTA), diabetes,
colesterol elevado, tabagismo e obesidade.

A hiperhomocisteinemia (niveis elevados
de homocisteina) é atualmente conside-
rada um fator de risco independente e sig-
nificativo no desenvolvimento de ateros-
clerose, a semelhanca do tabaco e niveis
elevados de colesterol.

Ofolato,ouacidofélico, é essencialnasprimeiras
semanasdegravidez, alturaem que amulher,
geralmente, ndoseapercebede que esta gravida.

50 comprimidos 60 Comprimidos

Este suplemento fornece Suplemento alimentar abase
200 pig de selénio por de ginkgo, magnésio, guarana
capsula. evitaminaE.

100 capsulas vegetais
Suplemento alimentar rico
em vitamina B6 (piridoxina).
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Coenzima Q-10
ou ubiquinol
e resveratnol
A coenzimaQ-10assiste
avitaminaEnoseu
papeldeprotetoradas
membranascelulares
contraaoxidacao.
Oresveratrol,um
polifenol presente
nasuvas pretas,
constituiuma defesa
contraosradicais
livres, prevenindo
oenvelhecimento
precoce.

Meia-idade e terceira idade

Carateristicas

A partir dos 55 anos o ritmo metabolico
diminui, levando o corpo a consumir me-
nos calorias. Em ambos os sexos tambem
ocorrem alteracdes hormonais que provo-
cam mudancas fisicas e fisiologicas signifi-
cativas (andropausa e menopausa).

Nos individuos com idade igual ou supe-
rior a 65 anos, a perda de massa muscular
pode tornar-se uma realidade e as alte-
racoes da flora intestinal podem afetar a
digestdao assim como a correta absorcao
de nutrientes.

Necessidades e exigéncias

Evidéncias sugerem que as necessida-
des proteicas aumentam nesta popula-
cao e a ingestao de proteinas deve ser
adequada, de modo a apoiar o balanco
proteico e a manter a massa muscular.
Tendo em conta o stresse oxidativo ine-
rente ao avancar da idade, deve dar-se
preferéncia ao consumo de alimentos
densos em nutrientes e fonte de antioxi-
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60 capsulas vegetais

Os constituintes fundamentais da
salvasdo essencialmente os acidos
organicos, polifenois, terpenos e

60 comprimidos

Este suplemento contémum
concentrado de soja com todos 0s
componentes que esta contém: capsula.

Licopeno,
selénio, 3inco
eovitamina (e £
Compostosantioxidantes
que podem constituir
umaopgao.

60 capsulas moles
Solgar fosfatidilserina fornece
200 mg de fosfatidilserina por

Fosfatidilserina
Fosfolipido que constitui
aestruturabasicadas
membranascelulares
cerebraiseajudana
melhoriadafuncao
cognitiva,nomeadamente
nocasodeperdade
memodriarelacionada
comaidade.

Ysoflavonas de sofa,
angelica chinesa,
salva
Duranteamenopausae
comoobjetivode promover
oaliviodossintomasa
estaassociados,amulher
podeoptar por compostos
eextratosdeplantasque
ajudamoorganismoa
adaptar-seasalteracdes.

dantes (vitamina C, E, carotenoides, selé-
nio, zinco). A vitamina D desempenha um
papel importante no tecido 6sseo mas
também ao nivel da saude cerebral e imu-
nidade.

Esteja atento

Em 2013 o numero de idosos em Por-
tugal ultrapassou os dois milhdes, cerca
de 20% da populacao. Estes dados re-
fletem o envelhecimento populacional
e aumentam a preocupacdao com as
doencas neuro degenerativas.

Ensaios clinicos revelam que a fosfatidil-
serina exerce um beneficio significativo na
funcao cognitiva, especialmente nas fun-
coes que tendem a declinar com a idade:
memoria, aprendizagem e concentracao.

60 capsulas vegetais
Avitamina D é uma vitamina

que permite uma maior absorcao
de calcio, ajudando a manutencao

6leos essenciais (volateis). saponinas, fitoestrogenios, de ossos e dentes saudaveis.

fitosterois eisoflavonas.
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Os alimentos
no

Com a globalizagao é cada mais facil obter alimentos,
independentemente da sua origem. Lembramos a
importancia que alguns assumiram na nossa vida.

TR
Y 3 -
o ad

Swa de trhigo
Foina Ameérica,em 1930, que
oquimico Charles Schnaber
estudou pela primeiravezas
folhasdotrigo.Desde entao
estealimento passouaser
popular emdietas de desinto-
xicagdoe porajudarnorefor-
codosistemaimunolégico.
Ericoemnutrientes como
aminodcidos, vitaminas,
minerais, fibras, clorofila,
enzimas e outras substancias.

Chia (Satvia hispanica)
Eafontevegetalmaisricaem
acidosgordos 6mega-3 que se
conhece.Oriundo do México,
este superalimento contém
mais émega-3 que o salmao
ouassementesde linho, mais
antioxidantes que osmirtilose
mais cdlcio do que oleite gordo.

Quinoa ((henopodium quinoa)
Eum cereal originario dos Andes e um dos
maisricosem proteinas e aminodcidos.
Ajudano fortalecimento muscular, princi-
palmente para quem praticaatividades fi-
sicas.Euma étima op¢do em casode doenca

celiaca poisndocontém gluten. R

Eum frutoorigindrioda América )
dgal (futerpe oleracea)

Central, comum no Brasil onde era Frutoa ot
utilizado pelos povosindigenas. D R 1 T o corm e,
América Central edo Sul, é mais

Estudosrecentestémreveladoo a4 i i
abundante no Brasil. Ricoem aci-

seu elevado potencial como anti- 4 4 TaN SRR
-inflamatoério, antirreumatico, O pengia s tmanign

- n.i«' e

Salmao

Sabia que os esquimds da Gronelandia,
apesar da dietaricaem gorduras, apre-
sentam umabaixaincidéncia de doencas
cardiacas? Isto deve-seao consumode
peixericoemdcidos gordos émega-3,
como osalmao. Estes 6megas também
ajudamabloquear asreagbesinflamatd-
rias.Inclua-onadieta pelo menos duas
vezes por semana.

dg,u'te (Olea curopaca)

Oazeitefazpartedahistéria
alimentar dos povos mediter-
ranicos. E composto por aci-
dos gordos monoinsaturados
(70%), possui propriedades
antioxidanteseéagordura

deeleicionaalimentacao.

Cuscuy
Ingrediente tipicodo Norte
de Africa, é feitocom sémola
(geralmente de trigo)e
dguareduzidaagranulos.
Nutricionalmente contém
hidratosde carbonoe éalter-
nativaaacompanhamentos

; e 3 4 i iseéd comooarrozeabatata.
antiespasmddico e até mesmo A,C,E, contém algur_ls rr_1c11nera1s S5
anticancerigeno. um potente antioxidante.
—,
]
Beame | 4
500g 420g
1 Ideal como 90g/170g Leite fermentado de vaca
240g Contém polpa de acai, acompanhamento Paraincorporar desnatado bio, originario
Preparado instantaneo adocado com extrato ouparaservirem nas sopas, preparados do Caucaso. Com 0%
empo abasede plantas. concentrado defrutos. saladas frias. de cereais ou batidos. de matéria gorda.
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Gopi

Os graos de kefir sdo uma mistura (c&p;uun, barbaum)
complexa de bactérias especificas Estasbagassao
(lactobacillus) e delevedurasque  origindriasdaChina
témumarelacdosimbidticaeseali- edoTibeteeusadas
mentam dalactose contidanoleite, peloschinesesha
fermentando-o,dando origema milharesdeanos.
estabebida muitorica em probid- Conhecidas pelas
ticos. E originariodas montanhas suas propriedades
doCducaso,onde é consumidohd  antienvelhecimento

eantioxidantes, sao

fonte de fibras, pro-

teinas,aminoacidos
evitamina C.

séculosdevidoasua elevada quali-

dade e quantidade de aminoacidos,

que aumenta o valorbioldgicodas
proteinas doleite.

Curcuma longa

Ouacafrao-da-india, é umarbustona-

tivodaflorestaasiatica, especialmen-

tedalndia. Além doseuuso comum

4 J como corante, apresenta proprieda-

desanti-inflamatériase é usadana
medicinaayurvédicae chinesa.

__"' -

L]
-
Cafe (Coppeasp)
Origindrio da Etidpia, ) C’a,nda. \
atualmente é culti- WWWWWW
vadonoutrasregioes Especiaria que provem c_la
cascade uma arvore ori-

tropicais. Dos seus graos
prepara-se umadasbe-
bidasmaisapreciadasno
mundo devidoao sabor
e carateristicas estimu-
lantes.Sebebido com
moderacao, tem muitos e

ginaria do SriLanka. Foi
usada pelos egipcios para
embalsamar mumias e
possui propriedadesdi-
gestivas e carminativas.
Ajudaareduzir osniveis

variadosbeneficios. de AL IO ano i oIt cinaisdevidoaagaoestimula- digestivo e é umantiemético
diabéticos. dora do sistema imunitario. eficaz (em caso de enjoos).
2
£
60 comprimidos

300g 500ml 1 Suplemento alimentar que fornece
Tofude "longa duracao”, Beber 30 ml (2 colheres de Este sumo €100% puro, 350 mgde extratode cascade 150g
que tem atexturadeum sopa) por dia, purooudiluido  sem aditivos canelae150 mg de acido alfa- Otimo snack com um sabor
tofuacabado de fazer. noutro sumo de fruta. epasteurizado. lipdico por comprimido. doce e picante.

50;,“ ( Glycine max)
eto

Commaisde4000anos,
éumalimentobase dos
povosorientais. Leguminosa
versatil, muitoricaem pro-
teinaseequiparadaacarne
devidoao perfil completode
aminoacidos essenciais, é
imprescindivel nosregimes
vegetarianos. Comelafaz-seo
tofu, ingrediente principal em
inumerasreceitas culindrias
emalternativaacarne, peixe,
ovosouleite.

Honjac
Muitousado na culindria
japonesa, é obtidoa partirda
raizdekonjac. Contém gluco-
manano, uma fibranao dige-
rivelque tema capacidade de
absorver até cemvezes o seu
volume em dgua, o que ajuda
aconferirumasensacaode
saciedade e assimreduzir o
apetite. Esta fibra também li-
mitaaabsor¢aode colesterol
edeacucar dosalimentos.

Mel de
Manuka
( Leptospermum
Acoparium)

E produzido
pelasabelhas que
recolhemopdlen

doarbustomanuka,
naturaldaNova
Zelandia.Estemel
tem propriedades
especiaisassociadas
apromocaoda
saude, nomeada-
menteoreforcodas
defesasecombatea
infecoes.

Gengibre
(3ingiber officinale)
Origindrioda Asia, é aprecia-
doemtodoomundodevidoao
poder aromatizante e pican-
te.Atuaaonivel dosistema

Noni (Morinda citrifolia)
Osumodeste frutooriundo
dasilhasdaPolinésia
Francesa (emespecialdo
Taiti) é usado para fins medi-
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Asmudancas ocorridas
no cérebro, nesta doenca,
téminicio décadas
antes de aparecerem
0S primeiros sintomas.

O estilo de vida que pratica pode fazer a

diferenca na reducdo de risco de desen-
volver a doenca de Alzheimer ou outras
formas de deméncia.

A doenca de Alzheimer e um tipo de de-

meéncia que provoca uma deterioracao
progressiva de varias funcées cerebrais
(como a memoria, raciocinio, concen-
tracdo e linguagem).

A demeéncia é um termo mais abrangen-
te, utilizado para descrever os sintomas

d\'etmag;;aur"c primavera2015
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Alzheimer
e demencia

s

de um grupo de doencas que causam um
declinio progressivo no funcionamento
cerebral. A doenca de Alzheimer ¢ a for-
ma mais comum de deméncia e constitui
cercade 50% a 70% de todos os casos.

A nivel mundial a deméncia afeta, em
idades compreendidas entre os 65 e 69
anos, uma em cada 80 mulheres e um
em cada 60 homens. Cré-se que o nu-
mero de casos diagnosticados de de-
meéncia a nivel mundial possa triplicar

até ao ano de 2050. Em Portugal esti-
ma-se que existam cerca de 153 000
pessoas com deméncia, das quais cerca
de 90 000 com doenca de Alzheimer.
Sabe-se que uma reducao modesta de
alguns dos fatores de risco como fumar,
obesidade, sedentarismo e hipertensao
arterial podera ter um grande impacto
na prevencao da demeéncia.

Segundo um estudo da Universidade
de Cambridge, um em trés casos de Al-

31/03/15 10:17 ‘ ‘




de Alyheimenr no mundo

pode ser evitado atraves

*Universidade
de Cambridge

zheimer no mundo pode ser evita-

do atraves da mudanca do estilo de
vida.

No artigo publicado na revista The
Lancet Neurology em 2014, a equipa
de cientistas revelou que a incidéncia
da doenca de Alzheimer pode ser re-
duzida através de um acesso melho-
rado a educacao e ao uso de metodos
direcionados para a reducao de fatores

‘ ‘ Book 1.indb 9

0 cérebro
ativo

e
Pratique_
exercicio fisico
regular

de risco vascu-

lar (sedentaris-

mo, tabagismo, hi-

pertensdo, obesidade e

diabetes) e depressdo. A capacidade

de se manter ativo e rodeado de fami-

liares e amigos também nao deve ser

menosprezada. Aproveite as nossas

sugestées e diminua o risco de sofrer
desta doenca.

Suplemente
0 seu cérebro

(lompostos e nutrientes
como 04 o'me:qa,-.?{ lecitina

9
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&WL”LOA Nao fume,

beba com

de modo a protegenr e fortalecer as moderacio
ligacoes m% as celu%a.a cerebrais o durma bom

: e
peixe 5 5 0 seu cenebro

LECITINA
GRANULADA “95"
SOLGAR COMPLEXO DE

| 454 VITAMINA B “100”
OMEGA 3 DUPLA A Iecgitina €é constituida SOLGAR R
POTENCIA SOLGAR o el vEEEls NOZES DESCASCADAS GINKGO BILOBA
por substancias como peioves BIO NATUREFOODS SOLGAR
120 capsulas moles o acidofosforico, colina, Formulade Vitaminas
Suplemento alimentar acidos gordos, glicerol, Complexo B érico em vitamina 250g 60 capsulas vegetais
quefornece 6mega-3 sob glicolipidos, triglicéridos e B1(tiamina), vitamina B6, Perfeitas como snack oupara Suplemento alimentar que
umaforma “‘pré-digerida” fosfatideos (fosfatidilcolina,  vitaminaB2 (riboflavina), incorporar em saladas e dar fornece extrato dafolhade
que permite asuarapida fosfatidiletanoaminae vitamina B3 (niacina), acido um toque especial as suas ginkgo bilobaem capsulas
! absorcao. fosfatidilinositol). folico, vitamina B12 e biotina. sobremesas. vegetais.
dietmagazine primavera2015

‘ ‘ Book 1.indb 10 31/03/15 10:17‘ ‘



SEM ACUCAR %4 SOAMANDEL

Plﬁl?adun phlanslich
h-q

vegital vegetalle]

LQ., L =5
SUPER SABOR

Descubra um novo sabor. E por que nao dois?
Prove as primeiras alternativas ao iogurte bioldgicas
a base de soja com améndoa ou coco sem agucar!

Descubra ainda a restante gama de deliciosas
alternativas ao iogurte a base de soja de 500g:

Distribuido por: $
Rua 1° Dezembro, n® 45 - 3° dto. » 1249-057 LISBOA
dietimport" loaocl

14 Tel: 21 030 60 00  Fax: 21 030 60 12 » apoicaocliente@dietimport.pt
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Aumente a sua

Fertili

Ainfertilidade é uma doenca

reconhecida pela Organizacao

Mundial de Saude, com uma

prevaléncia em Portugal de cerca

de 15a20% da populacao
em idade reprodutiva.

E definida como a incapacidade
de conceber depois de, pelo menos,
um ano de relacionamento sexual

sem qualquer protecao.

Que fatoresaumentam

ainfertilidade?
As causas mais comuns sao disfuncdes
naovulacao e obstrucdao das trompas
de Falopio, patologias uterinas, tumores
malignos e malformacdes no caso das
mulheres.Nos homens manifesta-se
sobretudo naquantidade, motilidade e
forma dos espermatozoides, lesées no
escroto, tumores e alteracoes genéticas,
e e defacildiagnostico.
Atualmente acredita-se que,alémdas
anomalias relacionadas como aparelho
reprodutor e de algumas doencas oncolo-
gicas, autoimunes einfecoes sexualmente
transmissiveis, existem fatores derivados
doestilode vidaque podem afetara
fertilidade. Fatores como o adiamento da
idade da concecdo, habitos sedentarios,
consumo excessivo de gorduras, tabaco,
alcool e drogas podem estar relacionados

FERRO VITAL
ORTIS

24 comprimidos /250 ml

Suplemento alimentar
abasedeferroede
vitaminas.

comadificuldade em conce
Aexposicdo a gases toxicoseaqu
alimentares tambem temssido apontada
como um fator derisco.

Comoseprevine?

No casodamulher é particularmente
importantendo adiar aidadeemquese
tem, pelomenos, o primeirofilho. E tam-

VITAMINA E TRIBULUS TERRESTRIS
1000 IU SOLGAR GAMA PROFISSIONAL

50 capsulas moles MULTIPOWER

Este suplemento fornece 671 mg 120CAPSULAS

de vitamina E por capsulamole Extrato daplantatribulus terrestrisem
vegetal.Eisento delevedura, capsula.

trigo, gluten e produtos lateos.
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ti
onsultarregularmente
Sta para despiste de doencas
erever aqualidade e composicdo dos
habitos alimentares. Devem evitar-se
as gorduras saturadas e dar preferéncia
agordurasinsaturadas presentes nas
nozes,améndoas, abacate ouoleode
coco. Estas gorduras ajudama equilibrar o
sistemahormonal, a diminuir o colesterol
eacontrolar ostresse.

ACIDO FOLICO 400 MCG
SOLGAR

100 comprimidos

Fornece 400 pg de acido folico por
comprimido.Nao tem acucar, sal,
amido, milho, levedura, trigo, soja
ouprodutoslacteos.

A panr de anomalias
do apanrelho
reprodutor e de
outras doengas, a
infenrtilidade pode
estar relacionada
com o estilo de vida

Também deve ter em conta o seupeso.
Nas mulheres € o desequilibrio de estro-
geénios que afeta afertilidade,impedindo
aovulacdo: excesso de estrogénios nas
mulheres obesas e escasseznas mulhe-
res muito magras ounas desportistas
commuito poucamassagorda. Além
disso, o tecido adiposo é responsavel pela
reserva de estrogenios, peloqueuma
elevada quantidade de gordura corporal
podelevar auma concentracdo elevada
de estrogenios e diminuir a quantidade
de espermatozoides produzidos, no caso
doshomens. Nestes, aobesidade pode
aindatrazer umadificuldade acrescida
em conceber pois o excesso de gordura
provoca um aumento datemperatu-

ra corporal, sobretudo nazonados
testiculos, o que dificultaaproducdaode
espermatozoides. Homens que sejam
condutores profissionais, que passem
muito tempo sentados comas pernas
juntas, que vdo asaunas frequentemente
ouqueusamroupainterior justaestao
mais sujeitos a padecer deste problema.

Namulher
Comoseaumentaafertilidade?
Senado existirem causas que necessi-
tem de tratamento aovulacao pode ser
estimulada, ealguns problemas podem
serremediados, comaingestdo diariade
algumas vitaminas e minerais:

Ferro:de extremaimportanciaparaa
qualidade do sangue, producdode dvulose
reforco de sistemaimunitario.54 mg.
Vitamina B6:Melhora as probabilidades de
ovulacaodeumamulher. A ovulacao ocor-

=

DONG QUAIROOT EXTRACT
SOLGAR

60 capsulas vegetais

Solgar extrato daraiz de angélica-
chinesaé produzido a partir de extrato
estandardizado deraiz de algélica-chinesa
efornece 2 mg (1%) deligustilidos.

re quando o ovario deumamulherliberta
oovuloparaafertilizacdo, o que acontece
uma vezpor més. Estavitaminaajudaa
regular os niveishormonais durante afase
lutea, 0s11a16 dias que medeiamentrea
ovulacdoeamenstruacdo.1,6 mg.
VitaminaE:importantenaprotecdo contra
os efeitos nocivos das substancias toxicas,
ajudaaproteger contraadegeneracdo
celular (que pode originar cancro), inflama-
cOesdasarticulacoes e das complicacoes
provocadas peladiabetes. Eimportante
tambémnaprevencao de doencas cardio-
vasculares,melhoraacirculacdo sanguinea
eéfundamentalnaformacdo dos gametas
sexuais. Os especialistas aconselhama
ingestao de 8 mg diarios deste nutrienteno
casodasmulheres.
VitaminaD:aobtencdo dadosediaria
recomendada desta vitamina (1000 mg)
é especialmente dificilnoinverno, pois
aexposicaosolar éamelhor formadea
sintetizarmos. A vitamina D temum papel
muitoimportante no desenvolvimento
dos foliculos (onde se formamos évulos) e
estapresente emalimentos como 0s ovos,
oabacate, o salmao, oleite ouasnozes.
Vitamina C: essencial paraamanuten-
cdo deum sistemaimunitario saudavele
estabilizacao dos niveis hormonais, esta
vitamina ajuda o organismo ametabolizar
agua de formamais eficiente, o que
aumenta o muco cervical. Alémdisso,
ajudaacombaterinfecées que podem
prejudicar aovulacao.DDR: 65mg.

Acido Félico: contribuipara sintetizar o
material genético em todas as células do
corpo eanormalizar afuncdo do cérebro.
Alguns estudosindicam que as mulheres
que tomam ouingerem frequentemen-
te acido félico (através de frutos secos,
vegetais de folha verde-escura ou azei-
tonas) ttmumrisco menor de sofrer de
infertilidade. DDR: 400 mg.

Alémdasuplementacdo, algumas plantas
medicinais podem melhorar afertilidade
feminina, como:

Dong Quai: utilizada pararegular o ciclo
menstrual, além de ajudar arestabelecer

|
-

|

= )

AMPOLAS BIO GINKGO
BILOBA BIOTECHNIE
20ampolas

Inimeros estudos demonstraram
queo ginkgo melhora o desempenho
intelectual,promovendoa
concentracao eamemoria.
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salde e bem-estar

essencial
a formacao
doa ovulos

amenstruacdo apos interrupcaodatoma
deum contracetivo oral.

Salva: planta que contéem estrogénios
eajudaaregular eaequilibrar os ciclos
menstruais, favorecendo a ovulacdo.
Ginseng Siberiano: plantaque ajudaafor-
talecer o fluxo sanguineo para o sistema
reprodutor. Contribuiainda para o equili-
brio hormonal e ajudaaaumentar alibido.
Ginkgo Biloba: favorece a vasodilatacao
e promove a producao de acido nitrico,
necessario para estimular oaumento de
fluxo sanguineo para os érgaos sexuais.
Urtiga: plantaricaem vitaminas e mine-
rais que ajudamaregenerarouteroea
melhorar o seufuncionamento.

Nohomem
Comoseaumentaafertilidade?

Nem sempre hd uma causacomprova-
dadeinfertilidade. E essencial fazer um

SIBERIAN GINSENG ROOT
SOLGAR

60 capsulas vegetais

Solgar Extrato daRaiz de Ginseng
Siberiano é produzido apartir daraiz

do ginseng siberiano (Eleutherococcus
senticosus) empoé fornecendo 0,5% de
eleuterosidos E e 0,3% de eleuterdsidos B.

Selenio

Uitamina £

células da
melhora a oxidagio
quantidade de

Uitamina B6

espermograma e despistar os fatores que
podem estar na suaorigem. A suplemen-
tacdodenutrientes especificos pode ser
benéfica:
Omega-3:melhoraamobilidade dos
espermatozoides,aumentando as pro-
babilidades de fecundacdo. Presentenos
peixes gordos, ovos, leite ousemente de
linhaca.DDR:0,5g.

Zinco:associado amelhoriada concen-
tracdo e quantidade de espermatozoides.
Encontra-senos cereaisintegrais, ovos,
abobora, nozes ou feijao. DDR: 15 mg.
Vitamina A:essencialnaassimilacdoe
aproveitamento de proteinas e vitaminas.
DDR:800 mg. Encontra-seno figado,
brocolos, abdbora, cenouraelaranja.
Vitamina C: protege os espermatozoi-
desde agressbes externasemelhoraa
suamovimentacdo. Presente nalaranja,
tomate ouquivi.DDR:100 mg.
VitaminaE:protege os espermatozoi-

eapermatozoides

des demutacoes e auxiliaaproducaode
hormonasimportantes para o sistema
reprodutor. DDR: 15 mg. Presente no oleo
de gérmendetrigo,nozes, 6leo de girassol
ouameéndoas.

Haplantas medicinaisigualmente beneéfi-
cas paraafertilidade masculina:

Tribulus terrestris:aumentaa producao
de testosterona,logo aquantidade de
espermatozoides.

L-carnitina: estudosindicamqueuma
dosediariade 3g de L-carnitina parece
melhorar significativamente a qualidade
morfologica dos espermatozoides.
MacaPeruana:plantaqueaumentaa
libido e performancesexual.

Selénio: @éummineral que contribuipara
anormal espermatogéneseeparaa
protecdo das células contra oxidacoes
indesejadas.

CITRATODE ZINCO SPORTS L-CARNITINA NETTLE LEAF

30 MG SOLGAR MULTIPOWER EXTRACT SOLGAR
100 capsulas vegetais Framboesa 60 capsulas vegetais

0zinco contribuiparao 20ampolas Solgar Extrato de Folhas de

normal funcionamento
do sistemaimunitario
eparaumafertilidade
ereproducao normais.

educorantes.

L-carnitinaemampolas. Contém

Urtiga é produzido apartir do
extrato estandardizado de folha
de urtiga (Urtica dioica) empo e
fornece 3 mg (1%) de silicico.
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TUDO PARA O BEM-ESTAR DOS PES

A primeira coisa que vai querer
fazer ao acordar é por os pés de fora.
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salde e bem-estar

A matricaria pode ser
aconselhada como
coadjuvante:

¥ Nadiminuicaodasintomatologia
edafrequénciadeocorréncia
deenxaquecas.

¥ Naagaoantipirética.

¥ Naprevencaoealiviodedor
decabeca.

¥ Nasdoresreumaticaseatrites.

¥ Nadiminuicaodeestados febris.

Tanacetum

par

(também conhecids

Planta herbacea,
origindria do Sudoeste

da Europa, esta hoje
espalhada por todaa
Europa. Encontra-se
frequentemente nas
margens dos rios e nos
rochedos do Continente

e da Madeira, e geralmente
floresce no verao.

A matricaria ¢ uma das plantas mais
importantes da fitoterapia em termos
de eficacia, pois segundo estudos cli-
nicos tem um efeito favoravel no trata-
mento da enxaqueca.

Foi comprovado clinicamente que a
matricaria tem propriedades que per-
mitem diminuir a frequéncia, intensida-
de e duracdo das enxaquecas.

Os constituintes ativos da matricaria
sdo: 6leo essencial cerca de 0,75% (can-
fora, tuiona, canfeno, farneseno, etc.);
lactonas sesquiterpénicas, constituin-
tes amargos (partendlidos, artemorina),
éteres de fenois; flavonoides e taninos.

)

Jambem conhecida como
feverfew, a matricaria ¢
wsada com mais eficacia
em situacoes preventivas.

O fracionamento de extrato de plantas
permitiu demonstrar que as lactonas
sdo responsaveis pelas propriedades e
acoes fitoterapéuticas da planta, sendo
0s partenolidos muito ativos.

Varios ensaios clinicos demonstraram
que a matricaria, tomada (em infusdo
ou em capsula) duas a trés vezes por
dia, pode reduzir a frequéncia de epi-
sodios de cefaleia e enxaqueca. Este
seu efeito benéfico parece dever-se,
em grande parte, a capacidade de inibir
a producdo de substancias promotoras
dainflamacdo.
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Sabe de que é feito

o desodorizante que
usa? Conhecaas
opcoes disponiveis e
escolha a que melhor
se adapta a si.

Conheca os
desodorizantes

O SUOR, PRODUZIDO PELAS GLAN- 6 v 6 D]

DULAS SUDORIPARAS ECRINAS, E CO- Desodorizantes Desodorizantes quimicos
NHECIDO POR APRESENTAR UM ODOR biologicos ou antiperspirantes
Mtumw 9000000000000 9000000000

FORTE. No entanto, este nao advém da
sua composicao, mas sim da sua decom-

O que pode encontrar na sua cornposicao?

posicao em sebo e colesterol, feita pelas
bactérias da pele.

Para evitar os maus odores podem ser
usados trés tipos diferentes de desodo-
rizantes.

Desodorizantes quimicos
antiperspirantes

No mercado pode encontrar desodori-
zantes que reduzem a formacdo de maus
odores e a producdao de suor atraves do
seu efeito antibacteriano e antiperspirante.
No entanto, devido a sua composicdo po-
dem causar alergias e eczemas, sobretudo
nas axilas, devido aos perfumes usados e
ao seu teor de lanolina.

Desodorizantes biolégicos
ou naturais

Sdo, em geral, formulaces suaves, sem
alcool, cloridrato de aluminio ou propile-
noglicol para nao causarem irritacao na
pele. Geralmente ndo sao testados em

O que pode encontrar
nasua composicao?

Aloc vera
Planta com propriedades
hidratantes, adstringentes
e anti-inflamatdrias que
protege a pele das agressoes
externas e evita airritacao
apos exposicao solar.

Oleo de girassol
Ricoem vitaminaE, ajuda
a hidratar em profundidade
earegenerar as células
da pele.

Musgo irlandes
Alga com efeito
revitalizante sobre a pele
seca, hidrata em
profundidade a pele das
axilas devido ao seu elevado
teor em vitaminas A, DeE.

Bicarbonato de sodio
Além de ser uma substancia
bactericida, ajuda
aeliminar os maus odores
da pele.

Cloridrato
de aluminio
Reduz opH e pode
provocar lesaonas
células epidérmicas,
nomeadamente ao nivel
dos canais excretores.
Alguns estudos indicam
umarelacdo direta entre
esta substanciaea
incidéncia de cancro da
mama, pois provocaa
acumulacao de toxinas
no tecido mamario. Esta
relacionado coma
incidéncia de doencas
como Alzheimer,
infertilidade e alergias.

Parabenos
Compostos usados na
conservacao de produtos
cosméticos e podem ser
encontrados nas listas de
ingredientes com
prefixos como: metil, etil,
propil, benzil ou butil.
Podeinfluenciar o

Propilenoglicol
Germicida derivado do
petréleo usado como
hidratante em diversos
produtos cosméticos.
Diversos estudos
associam esta
substancia a um dos
principais agentes
causadores de alergias
cutaneas.

Ftalatos
Compostos derivados do
acido ftldlico que pode
encontrar nas listas de
ingredientes como
DEHP, DiNP e DPHP.
Estd provado que os
ftalatos podem causar
desequilibrios no
sistema hormonal
e reprodutivo.

Iriclosan
Usado como antissético e
conservante de diversos
produtos cosméticos.
Estudos recentes

animais, ndo contém parabenos e a sua . ) sistema hormonal, indicam que esta
acdo ndo é antiperspirante mas apenas Oleo de cartamo provocando substancia pode causar
) ) Rico em &cido linoleico desequilibrios na danos nas células
antibacteriana. que ajuda aregenerar e a producado de hormonas, musculares e cancro
hidratar a pele, mantendo-a deficiéncias congénitas e no figado.
Cristais de alimen saudavel e nutrida. o toxicidade napele. 5

O alumen de potassio ¢ um sulfato du-
plo extremamente soluvel em agua. Este
cristal, sendo um produto completamen-
te natural, atuana pele evitando o desen-
volvimento de bactérias causadoras de
maus odores.

Estes desodorizantes permitem a transpiracao e eliminacdo natural de toxinas e sao
ideais para quem sofre de alérgias cutaneas e eczemas. Ao contrario dos sais de cloreto
de aluminio, os desodorizantes a base de alimen de potassio ndo estdo relacionados com
0 cancro damama.

T T

- ;

DESODORIZANTES DESODORIZANTES ALOE VERA DESODORIZANTES KRISTALL SANTE
BIO DR. ORGANIC JASON ROLL-ON, 89ML /STICK, 716G 5oy

Mel de manuka/ Vitamina E/ Aloé 50ml

Vera/Melaleuca_l/Alfazema/ - Ideal para pele delicada. Sem aluminio,

Mar Morto/Azeite/Rosa/Roma parabenos ouingredientes de origem animal.

Desodorizantes sem: perfume, alcool, corantes,
conservantes ou cloreto de aluminio.

KRISTALL DEO ROLL-ON SANTE, 50 ML

50ml KRISTALL DEO SPRAY SANTE, 100 ML
Gama com odores variados eingredientes KRISTALL DEO STICK (PEDRA) SANTE,
de origem biologica. 100G
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em foco

Jodas as novidades preparadas especialmente
a pensanr em ai. (onheca os produtos que destacamos
para esta primavera.
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CONHEGA 0S NOVOS SUBSTITUTOS DE REFEICAQ

Chegou a gama de substitutos de refeicao com elevado teor de proteinas. A Gama
Figur, da Multaben, inclui batidos, mousses e sopas em po, barritas e batidos liquidos
prontos parabeber. Todos os alimentos destinam-se a serem utilizados em dietas de

restricdo calorica para perda de peso.

SABORCROCANTE

Experimente asnovas variedades de tos-

tas crocantes daNaturefoods: chiaetrigo

espelta. Ambas com azeite virgem extra,

alto teor em fibra e fonte de proteina. Um

snack delicioso e ideal para as pausas ao
= longo do dia.

TOSTAS BIO CHIA+AVEIA/
ESPELTA+SEMENTE
NATUREFOODS

200 g

NOVO BOLO DE LIMAO SEM GLUTEN

A Schdr acabadelancar mais umanovidade deliciosa
e bem a tempo da época da Pascoa: o bolo de limao
sem gluten. Este bolo faz lembrar os bolos caseiros,
frescos, fofos e comumasimplicidade absolutamente
deliciosa. Experimente!

230(1)_0 DE LIMAO SEM GLUTEN SCHAR
50¢g

COM ALGODAO BIO

A Natracare compromete-
-seatratar dahigieneintima
feminina com um toque de
delicadeza e conforto.Osno-
vos discos deamamentacdo
naturais vém acrescentar a
marca um cuidado especi-
fico para as recém-mamas,
que precisam de conforto e
todo o cuidado nesta altura
dasuavida.

DISCOS
AMAMENTACAO
NATURAIS

26 UNIDADES

COMER“MASSA"SEM
REMORSOS

A gama Slendier € constituida por uma
oferta de seis produtos a base de konjac:
spaghetti, noodles, fettuccine, aletria, la-
sanha e arroz. O konjac, extraido de uma
raiz vegetal, € um alimento muito popular
nos paises asiaticos e apresentaumbaixo
valor energético. E por isso muito usado
em dietas de emagrecimento e regimes
alimentares hipocaloricos.

GAMA KONJAC SLENDIER

gaghett1/Nood1es/Fettucc1ne/
Aletria/Lasanha/Arroz
250g

NOVIDADES ORTIS

Digestaolenta? Sensacdodepesonoes-
témago?

Experimente Minesiumda Ortis,com gen-
gibre, alteia e hortela que ajudam diminuir
eructacoes e a sensacao de estdmago
pesado. Também para o conforto do es-
témago a Ortislancou a Minacia Gel,ago-
ra disponivel em 12 praticas monodoses,
com alcacuz que ajuda a manter o equili-
brio e o conforto do sistemadigestivodas
pessoas com digestoes sensiveis.
Minesium Ortis
30 comprimidos

Minacia Gel Ortis
12 monodoses
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SOLGAR

O SUPLEMENTO
DOS SUPLEMENTOS

SE O PLANO E PERDER PESO,
SOLGAR® COMPLEXO TERMOGENICO
FAZ PARTE DO TREINO.

Agora que o verio comega a ganhar forma, intensificam-se os preparativos para perder aqueles quilos
que estio a mais. E se isso passa por muito treino, também deve passar por Solgar” Complexo Termogénico.
Uma férmula natural a base de café verde e pimenta-de-caiena (Capsicum annum), que contribui para a redugio
de peso, e de cromio, que contribui para a manutengio dos niveis normais de glicose no sangue.
Experimente Solgar® Complexo Termogénico e ganhe um aliado de peso no objetivo de ficar a postos para o veriio.

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

A venda em lojas Distribuido por: Rua 1° Dezembro, n® 45 - 3* dto, 1249-057 LISBOA www.solgar.pt

dietimport - Tel:210306000  Fax: 21030 60 12
Ie_t'l -]_._?E.)I L Y- apoioaccliente@dietimport.pt

de produtos naturais,
e farmdcias.
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Limon Melisa
Liméo Melissa

sin azucar
sem acucar

Caramelos
B de hierbas suizas
Rebucados

> grvas suicas

sin azucar
sem acucar

refrescante, sal.

refrescante

Caramelos de hierbas suizas
Rebucados de ervas suicas

|

—

Com uma combinagao exclusiva de ervas suicas, os rebucados Ricola tém um e
suavizante e um sabor verdadeiramente inesquecivel.

SABOROSOS, SUAVIZANTES E REFRESCANTES.

Rua 19 Dezembro, n° 45 - 3° dto. = 1249-057 LISBOA
Tel: 21 030 40 00 » Fax: 21 030 40 12 » apoicaccliente@dietimport.pt

Distribuido por: e
dietimport >
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