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Nesta edi¢io de verdo da sua Dietmagazine poderd encontrar
dicas e sugestoes frescas para os dias mais quentes.
Inspirdmo-nos nas altas temperaturas para lhe dar a conhecer
alguns cuidados essenciais que deve ter nesta estagao. Saiba
mais sobre o cancro da pele, os sinais de alerta e todos os cui-
dados que deve ter para se proteger, ¢ descubra quais os cuida-
dos de beleza a adotar nesta altura do ano.

Esta altura é também propicia a mais cuidados com a alimen-
tacdo, e por isso damos-lhe sugestoes SOS para um corpo to-
nificado e em forma.

Ainda na 4rea da alimentacio, damos especial destaque ao que
deve ser consumido durante a gravidez e como, com a ajuda
de alguns alimentos, pode controlar o aumento do peso e a
m4 disposi¢ao.

. tonificado

Aproveite o bom tempo a0 maximo
e leve a sua Dietmagazine consigo.

SOS verao

Saiba como ficar emforma
em pouco tempo.

Boas leituras e boas férias.

Alimentacao
durante a gravidez

Oaumentodepesoeos
e enjoos podem estar ligados
hw aoregime alimentar.
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O que deve comer e evitar para estar em forma rapidamente?
O segredo esta em consumir menos calorias e gastar mais

energia. Desta forma, tera um corpo ativo, saudavel e pronto
a celebrar os dias mais quentes.

Sabiaquea
desintoxicacao
potenciaaperda
de peso?

250ml 60 capsulas moles

0 acido linoleico conjugado (CLA), 240g , 25,0 8

presente neste suplemento, é a Legumes preparados ereduzidos Deixe-se surpreender por
7 ampolas Ortis formula patenteada Tonalin tLA. apo.Pode adicionar abatidos, estefarelo de trigo comalto
Depurativos abase deingredientes sopasouiogurtes. teoremfibra.

provenientes de agricultura biolégica.
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O outono e o inverno, com dias mais cur-
tos e frios, favorecem o aumento de peso
pois levam-nos a consumir refeicbes
quentes, pesadas e em maior quantidade.
Se é saudavel e pretende perder uns quilos
rapidamente, veja as nossas sugestoes:

Para perder peso e necessario ingerir me-
nos calorias do que as que gasta. Ha, por
isso, dois aspetos a corrigir: a alimentacao
e a atividade fisica. Faca exercicio diaria-
mente, acorde mais cedo e va caminhar ou
correr, ao ginasio ou simplesmente movi-
mente-se mais no seu dia-a-dia.

Misture
ervadetrigo s
comfrutavariada © J
ebebaumsaboroso
batido
antioxidante
aopequeno-
-almoco.

\/

Funcionamento do intestino

A saude e o funcionamento do intestino
sdo muito importantes: este é responsa-
vel pela absorcao dos nutrientes e pela
eliminacdo dos restos do processo diges-

Indicacoes:

¥Inclua em todas as refeicoes alimentos
proteicos que, em termos de macronu-
trientes, conferem maior saciedade, como:
peixe, ovos, alternativas vegetais ao io-
gurte, leguminosas (grdo, feijdo, lentilhas,
soja), frutos secos oleaginosos (amén-
doa, noz, aveld, pinhao, etc.) e sementes
(canhamo, chia, girassol, linhaca).

¥ Reduza a quantidade de alimentos ricos
em hidratos de carbono (batatas, cereais
e derivados) ao longo do dia e evite-os a
partir do final da tarde. Prefira as opcoes
integrais (péo, massas, arroz, cereais de
pequeno-almoco). Opte por horticolas

tivo e de toxinas. - nasopa ou-no-prato (salada,legumes..

_ Desintoxicacao | ~ Quando ha prisao dqmtrEﬁmmﬁ%mm?:*
A desintoxicacdo € um processo impor- abdominal € maior, os restos do pro- ¥ Alimentos proibidos: os que tém elevado

tante porque potencia a perda de peso
e permite que o nosso corpo elimine
as toxinas de uma forma mais efetiva.
Os erros que se cometem em termos
de maus habitos e alimentacdo refletem-se
naacumulacao destes compostos. Umaali-
mentacao rica em produtos de origem ani-
mal, processados e ricos em gorduras trans
e saturadas, assim como o acuicar, sobre-
carregam e debilitam o organismo.

0 que deve reduzir ou eliminar?

Deve eliminar o alcool e o tabaco e reduzir
aingestao de alimentos de origem animal,
acucar e sal.

O que deve consumir?

Evite o sal e tempere as suas refeicoes
COm ervas aromaticas como oregaos,
salsa, coentros, alecrim, louro ou hortela.
Consuma legumes e fruta biologicos.

Os suplementos a base de bétula e den-
te-de-ledo promovem o processo de de-
sintoxicacao do organismo.

A erva de trigo tem um potencial antio-
xidante que permite proteger as células
do organismo contra o “ataque’ dos ra-
dicais livres. Podera consumi-lalogo ao
pequeno-almoco misturada com fruta,
sementes ou cereais, sob a forma de
smoothie ou batido.

168g/280¢g

Fornece fibra de psilioem po
paramisturar em sumos
eoutros liquidos.

200g

Ideal para confecionar pao, bolos,
bolachas e biscoitos. Misture no muesili,
cereais, iogurtes, queijo fresco ou saladas.

cesso digestivo acumulam-se e for-
mam-se mais gases, provocando des-
conforto e mal-estar. Assim, um bom
funcionamento do intestino auxilia no
processo de emagrecimento.

A abordagem nutricional passa por be-
ber muitos liquidos (1,5 a 2 litros de agua
por dia), consumir fibra diariamente e em
quantidade (minimo de 25 g por dia) e a
reposicao, caso necessario, de probioticos
- bactérias benéficas que colonizam os
intestinos e beneficiam a saude intestinal.

6 D)
Para um melhor

funcionamento dos intestinos

AUgeNLmod:

(a0 pequeno-almogo ou lanche)

1Copodesumodeameixapreta

1Colherdesopa
desementesdelinhaca

1Colherdesopa
defarelodetrigobiolégice

% I Colherdesopadepsilio

Alimentacao

Para uma perda de peso rapida, siga uma
dieta restritiva em termos caléricos (cerca
de 1200 a 1500 kcal didrias) e as seguintes
indicacdes que evitam o excesso de apeti-
te e otimizam a perda de gordura.

By

60 capsulas

O glucomanano, no ambito deum
regime alimentar de baixo valor

energeético, contribuiparaaperda
de peso eamanutencdo de niveis

valor energético e baixo valor nutricional,
ricos em gordura e acuicares. Fornecem
muitas calorias e tém valores reduzidos
de nutrientes reguladores e protetores
como as vitaminas, os minerais, as fibras
e os antioxidantes. Entre estes incluem-
-se 0s produtos de pastelaria, refrige-
rantes e batatas fritas. Evite molhos,
manteiga ou margarina e prefira azeite
virgem extra - limitado acercade 20 g
por dia (cerca de 2 colheres de sopa).

Suplementos alimentares

Procure suplementos alimentares a base
de substancias que promovam a sacie-
dade e a eliminacao de gordura. Para o
controlo do apetite escolha substancias
como o glucomanano, uma fibra soluvel
natural extraida da raiz da planta Amor-
phophallus konjac, ou o feno-grego que
tem a capacidade de absorver agua e
forma um gel que preenche o estdbmago.
Para a eliminacdo de gordura, o extrato
de cha verde, o acido linoleico conjugado
(CLA) ou o café verde promovem a mo-
bilizacdo dos acidos gordos presentes no
tecido adiposo, aumentam a oxidacdo da
gordura e diminuem a massa gorda.

NOTA: Pessoas idosas ou que tenham alguma doenca e que tomem
algum tipo de medicacao s6 devem seguir estas sugestdes com
supervisao médica ou de um técnico de saude.

40 comprimidos

E uma preparacaoinovadora,
abasede extratos

de feno-grego, café

e feijao comum.

normais de colesterol no sangue.
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Alimentagao

Primeiro Trimestre

Durante estes primeiros trés meses
notara algumas alteracbes corporais
e alguns sintomas tipicos da gravidez
COMO as nauseas e enjoos. As hauseas
ocorrem sobretudo devido as alteracoes
hormonais e a uma maior sensibilidade
aos odores.

Para aliviar as nauseas deve:

¥ Realizar refeicdes pequenas
e mais frequentes ao longo do dia
(5a7refeicoes/dia).

¥ Escolher alimentos com baixo teor
em gordura e de facil digestdo,
evitando alimentos fritos e muito
condimentados.

¥ Beber agua em abundancia,
entre as refeicdes.

¥ Comer em ambiente calmo
e descontraido, mastigando
bem os alimentos.

Para evitar orisco de intoxicacao
alimentar e contaminacdo com possiveis
patogénicos, entre os quais o parasita
responsavel pela toxoplasmose, deve:

¥ Evitar alimentos crus ou mal

8h Pequeno-dlmoco
40gdecereaisMuesli+frutafresca
(anands,bananaoufrutosvermelhos)
+1liogurtenaturalbio+1colherde
sobremesade sementesdechia

11h Meio da manha

lbarradecereais
+1pecadefruta

Umregime alimentar rico e variado evita o
aumento de peso exagerado, azia e enjoos.

Durante a gravidez é normal haver um aumento de peso na ordem
dos 11a13 Kg. Dependendo de pessoa para pessoa, ho fim da gra-
videz 3 Kg serdo atribuidos ao bebé, 2,5 Kg a retencdo de liquidos,
aumento do utero e do peito, 1,5 a 2 Kg ao liquido amniotico, 1,5 a 2
Kg ao aumento do volume de sangue e 0,5 Kg a placenta. Paraum
aumento de peso saudavel e desenvolvimento normal de um bebé
éimportante fazer uma alimentacdo completa, equilibrada e variada.

Nutrientes essenciais durante a gravidez

<\

Nutriente Dose Diaria,
0
Ferro 27 mg
AcidoFélico 600mcg
Iodo 150-200mg
Célcio 1200mg
Colina 450mg
Crémio 30mcg
Potéssio 4700mg
Cobre lmg
Magnésio 350mg
Manganés 2mg
Fésforo 700mg
AcidoPantoténico 6mg
’ Zinco 1llmg
X VitaminaA 770mcg
N VitaminaD Smeg
« VitaminaC 85mg
L VitaminaB6 1.9mg

Deformaagarantiroaportenecessariode
todosestesnutrientes,recomenda-seum
suplementoalimentaradequadoe completo.

cozinhados (marisco cru, carne
crua ou mal passada, ovos crus
oumal cozinhados, queijos moles

ou patés, enchidos e carnes frias).
¥ Conservar bem os alimentos:

os restos de comida ndo devem
estar fora do frigorifico durante
mais de duas horas.

¥ Lavar bem os alimentos que vai

consumir crus (saladas, legumes
efruta).

As melhores fontes naturais
para as vitaminas de que precisa:
¥ Vitamina C: pimento vermelho,

batata, salsa, brocolos, grelos,
couve, ervilhas, tomate, cenoura,
feijdo, milho, morangos, laranja,
tangerinas, limdo, melao.

Sugestao para um plano alimentar sauddvel no 1.° trimestre

¥ Vitamina B12: peixe, iogurtes, queijo,
leite, manteiga, gérmen de trigo, ovos,
cereais enriquecidos.

@ Acido félico: lentilhas, cereais
integrais, feijdo e outras plantas
leguminosas, vegetais de folha verde
- espinafres, espargos, brocolos
-, sementes de girassol, figado,
citrinos, leite, ovo.

¥ Ferro: leguminosas, frutos secos,
saladas, vegetais de folha verde
epeixe.

¥ Calcio: vegetais de folha verde,
iogurtes, queijo, leite, manteiga,
uvas passas, améendoas.

¥ lodo: peixe, marisco e algas.

¥ Magnésio: vegetais de folha
verde, nozes e tamaras.

13h dlmoco 20h Jantanr
2conchasdesopadealface 2conchasdesopadelegumes
+Hamburguerde soja +massachinesasalteada
comlentilhasnopao comcogumelos
+1pecadefruta
22h (ela
16h 1.9 Lanche da tarde 200mldeinfusdodecamomila

lyofudesoja+1colherdesopa
desementesdelinhaca+1 colher
dechddesementesdesésamo

18h 2.9 fanche da tarde

1péssegomédio+1tostaintegral

+2bolachasdeaveia
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Segundo Trimestre

Durante o segundo trimestre havera um
aumento mais significativo das necessi-
dades caldricas damde, mas os sintomas
mais desconfortaveis irdo atenuar-se e
podera realmente desfrutar do seu es-
tado. Devera ter atencdo ao aumento do
peso corporal, que deve ser adequado ao
peso inicial antes de engravidar.

Podera sentir obstipacdo e flatuléncia.
O efeito das hormonas na gravidez relaxa
os intestinos, fazendo com que funcio-
nem de um modo mais lento.

Para prevenir a obstipacao deve:

¥ Consumir de alimentos com alto teor
em fibra (verduras, cereais integrais).

¥ Ingerir agua em abundancia.

¥ Manter uma atividade fisica adequada.

60 comprimidos 500g
Ricaem vitamina C e E, selénio,
zinco, magneésio, ferro, niacina, acido
pantotenico e folato, estaformula
éideal para gravidas, lactantes e
mulheres que desejem engravidar.

Terceiro Trimestre

O aparecimento de uma sensacdo de ar-
dor ou queimadura na parte superior do
abdomen, é um problema comum sobre-
tudo, nos ultimos meses, devido a com-
pressado do estémago pelo Utero e devido
ao efeito das hormonas da gravidez, fa-
vorecendo a passagem do suco gastrico
para o esofago, com a consequente irri-
tacdo damucosa.

Para atenuar os sintomas da azia deve:
¥ Ingerir pequenas porcdes, mastigando
bem
os alimentos.
®Evitar posicdes que favorecam
a compressdo do estbmago.
¥ Evitar deitar-selogo apos as refeicdes.

20 saquetas

Ainfus3o pode ser tomadano final
dagravidez e durante o periodo
de amamentacao.

200g

Sugestao para um plano alimentar saudavel no 2.° trimestre

8h Pequeno- 13h dlmoco 20h Jantar
—dlm.ogo 2conchasdecreme 2conchasdesopa
2fatiasdepaopema dealho-francés deervasfrescaspicadas
+creme toffutipara +saladadebatata +salmaonoforno
barrar+1infusaode +1 pecadefruta
menta,+frutafresca 22h cm
(anands, banana 16h 1.0 Lanche 200 mldeinfusdo
ououtra) da tarde delimao +2bolachas
200mldebebidadesoja semacucardelaranja
11h Meio da naturalBio+1barrinha
manha desementes
1barradecereais
+1purédefruta 18h 2.9 Lanche
+1linfusdoderosa da tarde
6morangos
+4galetesdemilho

|

100% biologico e elaborado apenas
commassalévedanatural, preparada
tradicionalmente, o que torna este pao
saudavel e comum aroma especial.

Com 25% de sementes e azeite
virgem extra, fonte de proteina

375g

paracomecar o diade forma
equilibrada.

8h Pequeno- 13h dlmoco 20h Jantar
—d[m,ogg 3conchasde creme 3conchasdesopa
1 paorusticocom decenoura+massa debrécolos +tortilha
sementesde girassol chinesasalteada dearroz
elinho+ cremedesésamo comcogumelos
parabarrar + liogurte +1 pecadefruta 22h (eia
naturalbio+1peca 200mldeinfusao
defruta 16h 1.9 Lanche defuncho +3tostas
da tarde de sésamo com compota
11h Meio da lyofudesoja+1colher semadicaodeagucar
manha desopadesementesde
2tostascrocantescom linhaga+1colherdechd
trigoespelta e sementes desementesdesésamo
+2fatiasde queijogouda
18h 2.9 Lanche
da tarde
lmacamédia+1barra NG '
desementesdeabdbora ‘v
+200mldebebidadesoja -
= p =]
R4 |
i 1% 125
|
200ml/ 11 50cl

Bebidafrescaede sabor exoticoa
base deingredientes provenientes
de agriculturabiologica.

ealtoteor emfibra.

Comalto teor emfibra, éideal

Sugestao paraum plano alimentar saudavel no 3.° trimestre

330g

Doce extrade morango adocado
com frutose: 6timo paradar sabor
a0 seu pao ou tostas, ao pequeno-
-almoco ou nos lanches damanha
edatarde.

Sopadeervilhas, 100% vegetal, de
agriculturabiologica. Fonte de proteinas,
sem conservantes, semaromas
artificiais, sem corantes e sem aditivos.
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salde e bem-estar

Com o tempo quente
eXpomos mais

0 corpo e damos
mais importancia

a n0ssa aparéncia.

A toma de nutrientes
antioxidantes,
durante e apos a
época balnear, pode
ajudar a favorecer

o bronzeado
earetardaro
envelhecimento

da pele devido a
exposicao solar.

- _
©

(77
Selenio

Eummineralqueajudaa
preveniradestruicaodas

7N
0 \

RODUTO |
PELEYYO )

waiad

30 capsulas

Com cobre, que contribuipara
anormal pigmentacao dapele,
zinco, selénio e dleo de onagra, que
manteém a aparéncia e a elasticidade
dapele.

células pelosradicaislivres.

Dicas para preparar

e suplementacao

/_\\l

Betacaroteno
Também conhecidocomo
pro-vitamina A, ajudaa
reduziradesidratacao
dapele,aconservarasua
elasticidadeearetardar
oenvelhecimento.
Encontra-senas
cenouras, que pode
consumir comoum snack
aolongododiaouem
sumosebatidos.

/N

Alimentoexcelente

paraajudaracuidar
ehidratarapeleapartir
dointerior.Ricoem
acidosgordos dmega-3,
6timoparacombater
asinflamac6es, prevenir
asrugaseaacne.
Grelhadooufrioem
saladas, é essencialnasua
ementadeverao.

limentacao, hidratacao

Uitaminas § e
Saoantioxidantes

poderosos.Avitamina E

encontra-senogérmen
detrigo,nosdleos
vegetais, noleite,na

gemadeovoeem frutos

secoscomoasnozese

avelds.AvitaminaCesta

presentenoscitrinos
ouemvegetaiscomoos
pimentosvermelhos
(que também fornecem
betacaroteno).

] Papaia
Eumfrutotropicalcom
antioxidantescomo
asvitaminasCeEeo
betacaroteno.Eum
6timoalimentopara
ajudaraprotegerapele
dosdanos provocados
pelosol.Um snackideal
paralevarparaapraia
efazersumosebatidos
refrescantes.

dgua
Comoaumentoda
temperaturaambiente
éindispensaveluma
boahidratagao,umavez
quehdmaioresperdas
dedguapeloorganismo.
Adguaéinsubstituivel.
Alieasuaingestaoa
outrasbebidascomo
sumosnaturaisouchas
frios.Outraboaopcao
éadguadecocoque,
devidoaoseunatural
equilibrio eletrolitico,
ajudaamantero
organismohidratado.
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O cancroresulta do crescimento desordenado
de células e, na pele, pode assumir, entre outras,
a forma de manchas, carocos, feridas e sinais.
Um dos tipos de cancro da pele mais grave é o
melanoma e, em Portugal, estima-se que surjam
cerca de 700 novos casos por ano.

E o maior 6rgdo do corpo humano e
funciona como barreira, protegendo-
-0 de agressdes exteriores como o
calor, a luz solar e as infecdes. Ajuda
a regular a temperatura corporal, ar-
mazena agua e gordura e produz vi-
tamina D através da exposicdo solar.
A pele é constituida por trés camadas:

A epiderme ¢é a porcdo mais exterior da
pele, formada por varias outras cama-
das de células, sempre em renovacao.
Aqui encontra-se o pigmento natural
que da cor a pele, chamado melanina.
A derme é uma camada muito rica em

60 capsulas moles
Formula Unica e avancada
de diversos carotenoides
extraidos de frutose
vegetais.

L

diferentes estruturas como os vasos
sanguineos, que nutrem a pele, o foli-
culo piloso (local onde nascem os pe-
los), as fibras de colagénio e elastina
(responsaveis pela tonicidade e elas-
ticidade da pele), os nervos sensitivos
(responsaveis pelo tato), as glandulas
sebaceas (responsaveis por hidratar e
proteger a pele) e as glandulas sudori-
paras (responsaveis pela transpiracdo).
A hipoderme é a camada mais profunda
da pele, formada por células gordurosas,
e é responsavel por manter a tempera-

B N

o ALY

TENHA ESPECIAL
ATENCAOA

&9 Peleclaraoupropensa
aqueimadurassolares.

% Queimadurassolaresdurante
ainfancia.

§9 Exposicaosolarprolongada
(por trabalhooulazer).

§? Exposicaosolarintensadurante
curtosperiodosde tempo (férias).

§2 Utilizacaodesolarios.
& Maisde 50sinaisno corpo.

& Antecedentesfamiliares
decancrodapele.

&9 Maisde 50anos.

% Emcasodetransplantededérgao.
MWesmo que nao se
enquadnre neste grupo de
pessoas mais vulneravels
nao deixe de examinar
regularmente a pele, pois

A\

tura do corpo, além de tambeém funcio- qualquenr pessoa pode
nar como reserva energetica. desenvolver cancro da pele.
ﬂ =3
10,90€ 454 g 50 ml
Enriquecida com extratos de plantas Vegetal obtido de primeira pressao
12,60€ L - ;
evitaminaE, estalocaonutree afriodas cenouras. puro, natural
10,90€ protege apele,dando-lhe nutrientes ebiologico. Sem conservantes
12,40€ essenciais que proporcionam e sem perfumes adicionados.

hidratacao.
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salde e bem-estar

E importante

estaratento

aalteragoes
napele

OUTRAS MEDIDAS ESSENCIAIS

Exposicaogradual, paraadaptacaodapele.

Evitaraexposi¢aoentreasllheas15h.

Evitaraexposicaodiretadebebés
ecriancaspequenas.

Usar cha%éus, 6culosdesoletersempre

umasombradisponivel.

Aplicar sempreumbomhidratanteabase

dealoéveraapdsaexposicaosolar.

Ter cuidadodurantediasenevoados, poisas
radiagbesatravessamasnuvenseonevoeiro.

Sinais e manchas cutaneas

Todos temos sinais e manchas na pele
que sao normais durante o crescimento e
envelhecimento. Porém, em alguns casos
podem significar algo mais grave.

E importante examinar a pele regular-
mente (uma vez por més) para detetar
sinais e manchas suspeitas.

Figque alerta a sinais e manchas que mu-
dem de tamanho, cor e/ou forma, pa-
recam diferentes dos outros, sejam
assimetricos, asperos ou descama-
tivos, tenham varias cores e mais de
6 mm, provoquem comichdo, sangrem ou
deitem liquido, tenham um aspeto perolado
ou parecam uma ferida mas ndo cicatrizem.

Exposicao solar

Os melanocitos produzem melanina
(o pigmento que da cor a pele) e durante
a exposicdo solar estas celulas produ-
zem mais pigmento para proteger a pele,
fazendo com que esta fique bronzeada
e escureca.

Esta capacidade natural de protecao
dura apenas um certo periodo de tempo
e é insuficiente.

Protetores solares e FPS

O uso de protetores solares é imprescindi-
vel durante todo o ano, sobretudo no verao.
Ha protetores solares quimicos (absorvem
e convertem a radiacao em calor mas po-
dem desencadear reacoes alérgicas emin-
dividuos suscetiveis) e fisicos ou minerais
(especialmente indicados para criancas e
peles sensiveis, refletem a radiacdo e ndao
sdo absorvidos pela pele). Os protetores
apresentam um fator de protecdo solar
(FPS) que € usado paradescrever a ‘inten-
sidade”” com que protegem das radiacoes
UVB, ajudando a prevenir queimaduras.
Além da protecdo contra os UVB, tambéem
devem proteger contra os raios UVA. Este
tipo de produto deve ser adequado aida-
de (as criancas necessitam sempre de um
FPS mais elevado), ao tipo de pele e ao in-
dice ultravioleta. Assim,importa conhecer o

tipo de pele (fotétipo) e arespetiva reacdo
aradiacdo solar. Recomenda-se um FPS
sempre superior a 15,independentemente
do tipo de pele, pois segundo a Organiza-
cdo Mundial de Saude os cremes com indi-
ceinferior ndo previnem o cancro da pele.

Uso correto do protetor

O protetor solar deve fazer parte dos
cuidados diarios durante todo o ano,
em especial durante as atividades ao
ar livre, e ser reforcado nos dias de mais
calor. Deve ser aplicado 30 minutos an-
tes da exposicdo, repetindo a aplicacao
frequentemente (a cada 2 ou 3 horas) e
apos o banho, mesmo que o rétulo refira
que € a prova de agua. Deve ser aplicado
generosamente — para proteger o corpo
de um adulto de estatura meédia, é ne-
cessaria pelo menos uma quantidade de
35 g, 0 que equivale a 6 colheres de cha.
Ndo esqueca as zonas mais sensiveis
como o rosto e orelhas. Para os labios
use batom com protecdo solar.
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SOLGAR

O SUPLEMENTO
DOS SUPLEMENTOS

ENCONTRE O PONTO DE EQUILIBRIO
DO SEU SISTEMA NERVOSO.

Experimente Solgar Magnesio Citrato, com magncsio, que contribui

para o normal funcionamento do sistema nervoso ¢ muscular ¢ para a reducao da ladiga

L/ {/
AN

CUALAGTN ESIO CONTINRLIT PARA
1_.;-,;-1-!!"‘“‘ RV PR R e WD il Pt i R
sl NORMAL FUNCIONAMENTO

gt DO SISTEMA NERVOSO E MUSCULAR

REDUCAD I CANSACD
E DA FADIGA

A falta de magndésio provoca sintomas tio variados como cansago, dores musculares, chibras, irrimabilidade, aleeracoes
emocionais ¢ outros problemas do sistema nervoso, E nesses momentos que precisamos de um suplemento gque ajuda a repor
os niveis deste mineral no nosso organismo ¢ com isso contribuir para o normal funcionamento do sistema nervoso ¢ da fungio
psicoldgica. Tome Solgar® Magnésio Citraro e devolva i sua vida o equilibrio gue tanto the faz falia.

2 comprimidos womados de acordo com o modo de somar deserito conrribaem com guantidades signifieativas de magnésio para se obter em
o elvitos benéhicos B impartante sepuic um regime dlimentarvariado ¢ equilibrado e wm eqili de vida audivel.

Avenda em Tojas Distribuida par: x Bt 1* Dhezembra, n° 45 - 3% din, 1249-057 LISBOA www.solgar.pt
de produtes natunads, e Tek 210306000 Fax: 2103060 12
& Barmicias. d'ﬁ‘!ﬂﬁ?‘t -5 apoinaocliente@dictimpart. pt



salde e bem-estar

O que deve

Para tonificar o seu corpo
faca uma alimentagdo

cuidada, exercicios de forca

e cardiovasculares,
e procure suplementos
adequados. Saiba quais.

Para atingir uma melhor definicdo muscu-
lar e um nivel 6timo de massa magra, deve
aliar um treino de forca a exercicios cardio-
vasculares. Este processo deve ser faseado:
primeiro, ganhar massa muscular; depois,
intensificar o treino cardiovascular para per-
der amassa gorda que envolve os musculos.
Aliada a uma alimentacdo variada e equi-
librada, a suplementacdo ideal vai ajuda-
-lo a ganhar um nivel de massa muscular
6timo para o seu corpo e a diminuir os
niveis de massa gorda acumulada. Para
isso, saiba escolher o suplemento mais
adequado parasi.

SUPLEMENTOS PROTEICOS

Proteina Whey vs. BCAA

Proteina Whey: ou proteina de soro de leite,
que fornece ao corpo todos os aminoaci-

908¢g

Proteinade soro deleiteisolada
de elevada qualidade e com
aminoacidos essenciais.

dos de que precisa para construir e reparar
tecido muscular apos o treino. Apresenta
uma combinacdo perfeita de aminoacidos
essenciais para o desenvolvimento mus-
cular e tonificacdo. Pode encontra-la na
forma hidrolisada, isolada ou concentrada.

BCAA: ou aminoacidos de cadeia rami-
ficada (leucina, isoleucina e valina), sao
aminoacidos essenciais que ajudam na
reparacao muscular e contribuem para
o crescimento de musculo. Além disso,
estudos demonstram que a toma de
BCAA antes do exercicio ajuda a evitar o
catabolismo muscular pos-treino. Téema
particularidade de aumentarem aresis-
téncia a fadiga muscular, o que permite
treinos de alta intensidade durante pe-
riodos de tempo mais longos, com maior
poder de concentracdo.

300 comprimidos 500 ml

Proteina de sorode Bebida abase de proteina
leite com vitamina B6, de soro deleite e edulcorante.
em comprimidos. Sabor alaranja.

50 capsulas vegetais
Férmula equilibrada

de aminoacidos nasua
formalivre: L-leucina,
L-isoleucina, L-valina.
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330ml
Um batido equivale
aumarefeicao.

500ml

Bebida aromatizada com L-Carnitina.
Contém quantidades negligenciaveis
delipidos, acidos gordos saturados,
proteinas e sal. Parabeber antes ou
durante o exercicio fisico.

> Ossubstitutosderefeicaoabase
/\ deproteinatambémsdoboas
opcoesnocontextodeumadieta

comrestricaocaldrica.

Facilitadores da destruicao de gordura

L-carnitina: € uma substancia derivada de um aminoacido que
transporta os acidos gordos de cadeia longa para a mitocon-
dria (onde se faz a producéo de energia), contribuindo assim
para a utilizacdo de gordura como fonte de energia durante o
exercicio fisico e consequente reducdo de gordura corporal
acumulada. Além disso, esta também associada ao aumento
daresisténcia ao treino e da capacidade cardiovascular.

CLA: O acido linoleico conjugado € um tipo especial de acido
gordo que em estudos tem demonstrado induzir a perda
de massa gorda. A gordura é absorvida e armazenada nas
células adiposas com a ajuda de uma enzima chamada li-
poproteina lipase. O CLA bloqueia esta enzima, ajudando
o musculo a usar a gordura como fonte de energia, especial-
mente durante o exercicio. Além disso, existem estudos sobre
o sistemaimunitario que evidenciam o possivel papel do CLA,
essencial para quem pratica desporto frequentemente.

Termogénicos naturais

Cafeina: a cafeina, naturalmente presente na planta do gua-
rana e na planta do cha verde, demonstrou aumentar a ca-
pacidade das células para utilizarem a gordura como fonte
de energia. O extrato de café verde reduz a concentracdo de
glicose pos-prandial e a absorcdao da mesma pelo intestino,
prevenindo a acumulacdo subsequente de gordura.

Acido clorogénico: varios estudos demonstram que o acido
clorogénico, principal ingrediente ativo do café verde desca-
feinado Svetol, ajuda a reduzir os niveis de glicose no sangue
e aaumentar a sensibilidade ainsulina, prevenindo a acumu-
lacdo subsequente de gordura. Assim, o café verde pode ser
um aliado nareducdo do peso e de massa gorda.

Capsaicina: componente ativo da malagueta — planta que
pertence ao geénero Capsicum annuum. Alguns estudos cien-
tificos demonstraram um aumento do gasto energético ime-
diatamente apos uma refeicdo contendo pimenta-de-caiena,
bem como uma reducao do apetite. A capsaicina estimula a
ipolise (ou degradacao da gordura), contribuindo para a redu-
¢do de peso e suporte em programas de perda de peso.

! = !
) cam
1 '-L.'Eg_'ﬁﬁ."._ |
R {
S
. 4 totde
90 capsulas
Capsulasdeacidolinoleico 18 saquetas
conjugado. O cafe verde é feito de graos
20 Ampolas de café que aindando foram
Cadaampolafornece torrados.

1800mg de L-carnitina.
Paratomar de preferéncia

antes do exercicio fisico.
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Cuide do

seu corpo

Com a chegada do verao
aproveite todas as
vantagens do sol mas
hidrate-se e proteja-se.
Em nome da sua saude.

Beneficios do sol

O sol é indispensavel a nossa saude e
pode trazer inumeros beneficios quando
bem aproveitado. Mas, se é preciso ter
cuidado em qualquer altura do ano, nos
meses de verdo a atencao deve ser re-
dobrada, pois estamos mais expostos e
durante mais tempo ao calor.

Beba agua e hidrate a sua pele - da cabeca
aos peés. Use oculos de sol, chapéu e pro-
tetor solar: nao abuse da exposicdo aos
raios ultravioleta e mantenha os insetos
afastados. Siga estes e mais alguns dos
nossos conselhos para fazer desta uma
altura mais saudavel e feliz.

Talcomoapele, ocabelo

expostoaosol, cloro, sal

deir paraapraia, utilize

umamaciadoradequado
paraoseutipode cabelo

Cabelo sedoso

também ficamais
desidratadoquando

es, por exemplo) antes

eapliqueumamascara
capilar.

Pernas saudaveis
Atomadeumsuplemento
alimentarde GotuKola, aliada
aaplicacaoregulardeum
concentradoadelgagcante com
acdoanticeluliticae/oude
umamascaracorporalparao
mesmo efeito, proporcionaum
melhoraspetoascoxas,dreas
geralmente mais propensas
acelulite.Sesofrede pernas
pesadasecansadasuseum
creme que ajudeaestimulara
circulacdosanguineaendose
esquegadebebermuitaagua.
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Nao as cataratas

Uma exposicaocronicaaosraiosUVaumentaoriscodeocorréncia
decataratasedegeneracaomacularrelacionadascomaidade.
Sugerimos que escolha produtos especificos paraocuidadodosseus
olhos, de preferénciaisentosde parabenos.Namaquilhagem, as

Labios hidratados
Osoltambémafetaapele
doslabios. Tenhaocuidado
deaplicar sempre um
batomhidratantenatural
abasedeceradeabelha
paranaoficaremsecos
egretados.

Sem manchas

Seasuapeletemtendéncia
paraqueimadurassolares
emanchas, escolhaum
cremeougelabasedealoé
vera,umaplantabastante
utilparacicatrizare
regenerarapele.

Repelente de (nsetos
Noveraoexisteumamaiorincidénciade
insetos.Paraosmanterlonge userepelentes
naturaisquetémcomobase dleosvegetaisde
citronela, eucaliptoaromatico, canela, ricino,
melaleuca, lavanda, erva-principe, cedro,
hortela-pimenta, cravinhoe geranio, entre
outros.Pode também aplicarapenasum 6leo
diretamentenapele, por exemplodleo
demelaleuca.

féormulasabasedemineraise hipoalergénicassaoumaboaopcao.

Protetor solar

Oprotetor solar deve fazer parte doscuidados
didrios(endoapenasnoverao), emespecial
duranteasatividadesaoarlivre, ereforcado
nosdiasdemaiscalor. Aplique-o 30 minutos
antesdaexposicao, repetindoaaplicagao
frequentemente (acadaduasoutréshoras)e
apésobanho, mesmoqueorétulorefiraque
éaprovadeagua.Recomenda-seumFPS, no
minimo,de15,independentemente do tipo
depele, poissegundoaOrganizacao Mundial
de Saudeoscremescomindiceinferiornao
previnemocancrodapele.

Pes macios
Regularmente, facaexfoliacdoaoscalcanhares
eplantadospés,ondeapeleémaisespessae
resistente,acumula célulasmortasecalosidades.
Faca-oapésobanho,quandoapele estamais
macia.Useum creme, oumascara, nutritivoe
hidratante paraamaciarapeledaplantadopé,
quesofreafriccaoconstante dossapatos e meias.
Hidratando-airaimpedir gretasefissuras.
Ascuticulasprotegemasunhasdeinfecoes, por
issondoascorte:utilize 6leodeaméndoasdoces
paraasempurrarehidratar.

100 capsulas vegetais
Suplemento alimentar que
fornece 100 mg por capsula
de extrato estandardizado
das partes aéreas de gotu
kola (centella asidtica),
contendo 6 mg de
glicésidos triterpenos.

50ml

Rico em vitaminas Ae

E, possuipropriedades
suavizantes, nutritivas e
protetoras da pele, sendo
especialmenteindicado para
pele secaeirritada.

227g

O aloé veraéumdos
melhores hidratantes
naturais. Neste gel
encontra-se emelevada
concentracao, resultando
numa férmulando dleosae
que é bemabsorvidapelapele.

57ml
Batom hidratante com

vitaminaE, cerade
abelhas e manteiga de
karité. Contém protecao

solar UVA e UVB (SPF 15).

4g

Sombrade combinacdodetrés
corescomextratosnaturais
anti-idade, que cuidamda
pelemais sensivel.Disponivel
nas versoes Trio Smokey,
CashsmereeRosewood.
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Moringa
Com inumeros beneficios para a saude,
pode ser aproveitada das folhas as raizes.

A moringa (Moringa oleifera), vulgarmen-
te designada acacia-branca, € umaplanta
nativa da india e regiées tropicais, ainda
pouco conhecida na Europa e considerada
pelos botanicos e biologos a arvore mila-
grosada natureza.

Por ter um sabor agradavel, nos paises de
origem é consumida como um legume e
todas as partes da planta sdo aproveita-
das: folhas, raizes, sementes, casca, fruta,
flores e vagens.

Beneficios

nutricionais

A moringa apresenta uma ampla gama de
nutrientes, o que a torna benéfica para a
saude. As suas raizes e folhas secas con-
tém mais de 90 nutrientes diferentes,
incluindo antioxidantes e aminoacidos.
E igualmente rica em vitaminas, minerais,

fitonutrientes e proteinas.

¥ Contéem as vitaminas B1, B2, B3, B6,
que contribuem para o normal metabo-
lismo produtor de energia, e as vitaminas
A e C — que ajudam ao funcionamento do
sistema imunitario.

@ E uma das poucas plantas de folhas
verdes que contém varios aminoaci-
dos (unidades estruturais das proteinas)
gue estdo presentes no N0sso organis-
Mo e sdo essenciais para @ manutencdo
e construcao dos tecidos.

@ E rica em minerais como calcio, potassio,
sodio, fosforo, ferro e magnésio, elementos
essenciais para o organismo.

¥ As folhas de moringa contém clorofila e fi-
tonutrientes como a quercetina, um flavonoi-
de que apresentaimportantes propriedades
antioxidantes — componentes que ajudama
neutralizar os radicais livres do organismo.

¥ Araizdamoringa também pode ajudar na
manutencdo de niveis normais de glicose.

A
100 g de folhas de moringa
fresca contem: 4 mg de
ferro, 17 mg de magnésio
e 51,7 mg de vitamina (

Fonte:USDA Nutrient Database

Saiba mais:

Autilizacdo desta planta é variada.
Aingestao de moringa tem sido
associada a inumeros beneficios
para a saude, comoareducaodo
colesterol, a melhoria da presséo
arterial e dos niveis de glicose no
sangue e ainda o combate aanemia
devidoaoseualtoteor em ferro.

Os atletas, como praticam exercicio
fisicointenso didrio, podem beneficiar
de umnormal funcionamento
muscular assim como da reducao

do cansago e da fadiga consumindo
folhas de moringa, que fornecem
nutrientes como o magnésio.
Experimente uma infusao de folhas
de moringa: ajuda a enfrentar o
stresse domundo atual de forma
saborosa e nutritiva.
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DE A VOLTA
A MA DISPOSICAO.
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MINESIUM _
A SOLUGCAO NATURAL PARA O ALIVIO DA MA DISPOSICAO.

As nduseas e oS enjoos sao capaZes de nos dar a volta ao estdmago e A boa disposigao,
Messas alturas, & bom poder contar com a natureza para uma resposta eficaz. Ortis Minesium
& uma solugio natural & base de gengibre, alteia e horteld. O gengibre ajuda a apoiar a digestao
& a horteld ajuda a manter um estdmago saudavel. Experimente Ortis Minesium e dé naturalmente
a volta as indisposicdes indesejaveis.
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Este produto & uwmn suplemento alimentar.
E impartante marter um regimae alimentar varindo @ equilibredo o umn estilo de vida sauddvel.

A vendn em em farmicins o lojas de produtos natumis,
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Jodas as novidades preparadas especialmente
a pensanr em si. (onhega os produtos que destacamos
para este verao.

BACTINELPASSA A“DIACTIVE"
ANTICELULITICOREDUTOR

O gel anticelulitico redutor

MPAPA MILHO
M TAPIOCA HOLLE

mula. Agora chama-se Diacti- :
ve e chegou mesmo a tempo
de “atacar’ a casca delaranja
aindaeste verdo.Estegeléfacil
it de aplicar, tem umarapida ab-
Celulitico
Heductar

o i e e,
e

SEM GLUTEN

PREPARADOPARA PAODEARROZ INTEGRAL

NOVA SOBREMESA PROVAMEL COCO ECHOCOLATE

A Provamel acrescentou a sua gama de sobremesas de soja umnovo e guloso sabor:
chocolate e coco! Feita a base de soja biologica, esta sobremesa pode ser consumida
frescaouatemperaturaambiente, sendo um snack delicioso paralevar paraotrabalho, :
paraa praia, para a escola ou para um piquenique.
SOBREMESA SOJA BIO COCO E CHOCO PROVAMEL

Especialistaemfarinhas e preparados panificaveis,aBauck Hof lanca
agoramaisum produto defacilpreparacdo. Comeste preparado para
pdodearrozintegral, sem gluten, ira obter um pao fresco e delicioso

com aproximadamente 800 g.

SEM GLUTEN BAUCK HOF
500¢g

Bactinel mudou de nome, de
imagem e melhorou a sua for-

sorcdo e deixa uma sensacao

28 dias. Sem parabenos.

ANTICELULITICO
REDUTOR DIACTIVE
200 ml

de frescura intensa. Estudos
clinicosdemonstramasuaefi-
cacia:menos 3 cmnos gluteos
emenos 3,5 cm nas coxas em :
O seubebe vaiadorar!

i PAPA DE MILHO
i ETAPIOCA BIO

i 4 MESES HOLLE
i 250¢g

&% PREPARADOPARA PAQDE ARROZ INTEGRAL BIO

=g
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A Holle acaba de lancar uma
nova papa, a acrescentar a

{ PAO DE CEREAIS VITAL
{SCHAR

Onovopadodecereais Vitalda Schar
i temsementes de linho e de girassol
i eéumaalternativamais saudavel ao
i paobranco.Comaltoteoremfibrae
isento de gluten e lactose, este pao
i estaprontoacomer e ndonecessi-
ta de ser torrado ou pre-aquecido,
i apresentando-se fresco como um
i pdo acabado de fazer.

i PAO DE FORMA SEM GLUTEN
: VITALSCHAR
i 350¢g

]GAMA DE COSMETICA
{SEM GLUTEN JASON

sua vasta gama de alimen- :
tacdo bioldgica para bebe.
A papa milho e tapioca nao
lactea é feitaapartir dosme-
lhores ingredientes selecio-
nados e ndo contem gluten
nem adicdo de acucares. C
i GAMA JASON SEM GLUTEN
{ CHAMPO 473 ml
AMACIADOR 454 ml

i LOGAO MAOS+CORP0 227 g

GAMA DE
“AGAI NA TIGELA

Acaico é polpa de acai com fruta
congelada para juntar com muesli
eavelas.UmamisturatipicaBrasi-
leira com guarana, prontaa comer
em embalagem muito pratica.
Perfeito para o seulanche emdias
mais quentes.

|1

AJasonlancouuma gamade produtos sem
gluten, a pensar nos consumidores com
maior nivel de intolerancia ao gluten ou
paraquemquer simplesmente evitar este
tipode componente. Estagamaapresenta
champ6, amaciador elo¢cdo mdos e corpo.

dietmagazine verao2015



JOR OFICIAL
AIS UM ANO
ONQUISTAS.

E PARA PODERMOS OFERECER

0S PRODUTOS MAIS ADEQUADDS

AS NECESSIDADES DE NUTRICAD

D0S VERDADEIR(S DESPORTISTAS
QUE CONTINUAMDS A TRABALHAR

E A INOVAR TODOS 0S DIAS.

E PARA AJUDARMOS ESSES
DESPORTISTAS A ALCANGAREM

0S MELHORES RESULTADOS,

ANO APOS AND, QUE APOIAMOS

E FORNECEMOS 0 BICAMPEAQ SPORT
LISBOA E BENFICA. A ESTE GRANDE
CLUBE E A TODOS 0S QUE ACREDITAM
NELE TANTO QUANTO NOS, MUITOS
PARABENS PELAS VITORIAS
ALCANCADAS.

Rua 1* Dezembre, u® 45 - 3 dio, 1245-857 LISBOA
Tok 31 020 &0 00 * Fax: 21 030 &0 12 » apolanociiendo@diotimpor gt

FAULTIPOWE!

100% PURE

o

Distrihuido por:

provacos

MULTIPOWER

A venda em farmacias e lojas de produtos naturais.
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MultiPlus MultiPlus MultiPlus MultiPlus”

WHOLEFGOL CONCENTRATE WHOLEFOOD CONCENTHATE WHOLEFMID CONCENTRATE

WHOLEF ENTRATE
IIuLTIﬁ?E;I;_?;%HﬁM MELTIVITAMIN FORMULA MULTIVITAMIN FORMULA MULTIVITAMIN FORMULA e
i : ; : wrd L - ﬂaul:
CARDIOHEALTH \"lﬁl?y ?Bﬂ_ﬂh
FAREA rags e T IALE

GOD R E

A gama de multivitaminicos MultiPlus ¢ a inovacio nutricional da Solgar que oferece suplementos alimentares de altima

geracio. Com 4 firmulas adapiadas a diferentes necessidades, cada suplemento alerece vitaminas; minerais, fitonutrientes
e alimentos concentrados: MultiPlus Brain, com vitamina B12 que contribui par o normal funciohament

Frergy, com riboflavina que contribui para @ reducao do cansaco e da fadiga;

do sistema nervoso e funcio psicoldgica;

Vision, com vitamina A que contribui para a mamitencio de uma visio normal e Cardio Health, com tiamina que contribuoi
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E importante seguir um regime alimentar variado e equilibrado € um estilo de vida saudavel
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