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Previna a

Deixe o outono
entrar em sua casal

O regresso a rotina nem sempre ¢ fécil, quer para os pais, quer
para as criangas. E por isso que nesta edi¢io da sua Dietmaga- : y : i)
zine dedicamos um espago especial 2 alimentacio escolar, ao ; \
reforco das defesas e a prevencio da depressio. 4 =]
A alimentag¢io em idade escolar é um dos temas onde deta- ‘
lhamos a necessidade do aporte de nutrientes em quantidades
adequadas para assegurar o crescimento correto das criangas,
fornecendo dicas e sugestoes aos pais.

Aproximando-se igualmente o tempo mais frio, mais propen-
so a gripes e constipagdes, voltamos a destacar a importincia
de reforcar as defesas de toda a familia, para que os mais novos
possam aproveitar a escola a 100% e os pais possam enfrentar :
o dia-a-dia com energia. ‘ o —
Por tltimo, nao deixe de ler o nosso artigo sobre a depressio e
fique a saber como se podem combater os primeiros sintomas [

através da alimentagio e do exercicio fisico. Tudo para que . .

possa viver esta estagdo em pleno. Allmentagao escolar
Aprenda a substituir os
acucares e as gorduras por
alternativas saudaveis. 5
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-~ Eprecisoque aprendam-

~ minerais como o calcio, ferro, zinco e
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é o melhor lugar para
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Para assegurar o crescimento correto, a
alimentacdo das criancas deve ser va-
riada e equilibrada, permitindo o forne-
cimento de nutrientes essenciais como
as vitaminas C, D e do complexo B, e de

magnesio.

A familia € essencial-na aquisicigode

habitos alimentares saudaveis e, quan-
sera a hipétese de manter consigo essas

nindo o aparecimento de doencas croni- /// g
cas alongo prazo. 4
~ A maioria das criancas tem uma alimen-
tacdo desadequada, baseada em alimen-
tos ricos emacucar, sal e gorduras. Dados
do Sistema Europeu de Vigilancia Nutri-

A Dieta
Mediterranica

A Dieta Mediterranica representaum

modeloalimentar completo e equilibrado
—comindmerosbeneficiosparaasadds,

longevidade equalidadedevida.

cional-Infantil revelam-que mais-de-909

das . criancas portuguesas consomem \ tradicionaldealimentacao:
_fast-food, doces e refrigerantes pelo O, e o
menos quatro vezes por semana, e s6 2% SEAa e 'Colnsumo abundantede ahmer}tos de
| »_AAAA”_cg__nsonjem fruta fresca diariamente. L i = 7rorlggrnybeﬁgefafl(proquto§yo§tlcolas,
As criancas com uma dieta rica em ali- O T = //‘ fruta, cereais poucorefinados,
mentos pobres do ponto de vista nutri- %% leguminosassecasefrescas,
cional, com pouco apetite ou, em geral, Mo Ir:%} frutossecoseoleaginosos)
um consumo limitado de alimentos no e 0 ¥ Consumode produtos frescos
- seu dia-a dia-alimentar, ﬂodemenceﬁw——~~A——~~~~§~;{—7’” T ON\. esazonaisdaregido. - e
trar-se em risco de malnutricdo devido B LY '\.,"3 = i : il
_3 caréncia de calcio, ferro, vitaminas A e Q*W ﬁ}%ﬂ S SR e ) _ ¥ Consumodeazeite comoprincipal fonte
outros nutrientes. \{Q’,J@;}} \\ A degordura.
§»’~""ff§§;*“’:='==*‘ i ¥ Consumobaixoamoderado

\\M“—é/
Nutrientes essenciais ﬁ-«’;f“"'\-)\tﬁ://, delaticinios, e de preferénciasob

E importante lembrar que as necessida- @ w;“.) ~ aformadequeijoeiogurte.

~des nutritivas das criancas variam de AT e .
; 5 . (G — ¥ Consumobaixoepoucofrequente
acordo com o ritmo de crescimento, e e
i e T ! o decarnevermelha.
idade, sexo, atividade fisica e estado de
saude geral. ¥ Consumo frequente de pescado.
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Mostreacriancaalimentoscomsabores
diferentesetexturasdistintas, estimulando
asuacuriosidade paranovosalimentos.

Envolvaacriancanoprocessode compra
ouconfecaodosalimentos, incentivandoo
interesse poralimentos saudédveis.

Mantenhaum comportamentodemocratico
“asrefeicoes(escolhaalimentossauddveis |

napreparagaomasdeixeacriancaescolher

gualoalimentonovoaconsumir).

Estabelecaasregrasasrefeicoesmassem
grande pressao, poisomomento também
deveserde convivio.
Paraascriancasaimagem é muito
importante, porissoaposte naapresentacdo.

PROTEINAS — Deve escolher as que
fornecem uma maior gama de aminoa-
cidos de alto valor biolégico.

~Optar.por:.carne-magra,.de.preferéncia.

branca. Pode juntar soja a pratos de
carne, pois € uma fonte proteica de alto va-
lor bioldgico e tem um baixo teor de gordura.

LIPIDOS — Provenientes de alimentos
ricos em acidos gordos polinsaturados
(peixe, nozes), acidos gordos monoin=
saturados (azeite) e acidos gordos sa-
turados (manteiga e derivados do leite).
Optar por: azeite, 6leos de peixe, linhaca,
cremes para barrar a base de sésamo,
amendoim ou améndoa.

HIDRATOS DE CARBONO — Devem ser de
absorcdo lenta. Evitar os refinados ou de
absorcao rapida (produtos de confeitaria,

_refrigerantes, pdobranco)....__
Optar por: cereais integrais, pao de mistura
ou de varios cereais, leguminosas.

VITAMINAS E MINERAIS — Ingerir trés pe-
cas de fruta por dia e comer sopa de legu-
mes ao almoco e ao jantar. Os alimentos
gue fornecem vitaminas e minerais sao
0s mais coloridos, por isso adicione a cor
das frutas e dos legumes ao seu dia a dia.
Optar por: legumes e fruta ou bebidas e
purés biolégicos com 100% de fruta,
sem adicdo de acucar.

M Tornealgunsalimentosmaisapelativose

acessiveis (frutaselegumes prontosacomer).

¥ Odmega-3,em
especialoDHA, 4cido

i

i

Lanchessaudaveisincluemiogurte, umapeca
defrutafrescaemetadedeumasandesdepao
escuro oude mistura, com queijo oucompota.

Naotrateosdoces comoalimentos proibidos pois

poderdtorna-losaindamaisapeteciveis.

Reserveosprodutosmaisdoces parasituacoes
maisesporadicas,naodisponibilizandonasua
despensaprodutos demasiadamente gordos
ouagucarados.

Naoseesquecaqueaatividade fisica é essencial

paramanterumpesoadequado.Alémdegastar
calorias,aindaajudaaaumentar aresisténcia

dosossoseapromover obem-estar geral.

ANIMAL

BISCUITS

90 comprimidos

docosahexaenoico,acido
gordoinsaturado, pertence
afamiliadosémegas-3
eexisteemngrandes
quantidades
nodleodepeixe. Eo principal
componente estruturaldas
membranas celulares, sendo
porissoessencialparaa
estrutura, desenvolvimento
efuncaodocérebro,

bem comoparaasaide
ocular, particularmente

| importante durante aidade

infantil.

mastigavels ; o oA S5 100 125g

ODHA, acido 4X90g 20d Bolachas biologicas Bolachas com sumo 90g
docosahexaenoico, 100%fruta:purede Adocado com com farinha de trigo deuvaeumamistura Frutaeiogurte
eéumacidogordo  frutadeagricultura ~ xaropedeagave,  integraleadocadas de cereais integrais, biologicos numa
insaturado, biologica, semacuicar deagricultura com sumo de uva.Ricas sementes de girassol e embalagem pratica -
pertencente afamilia adicionado (contém biologica. Teor de emfibra. Sem gorduras corintos. Sem gorduras de consumir.

dos acidos gordos acucares naturalmente frutos: 40% minimo. hidrogenadas nemsal hidrogenadas nemsal N&o necessita
6mega-3. presentes). adicionado. adicionado. derefrigeracao.
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SCHOCK

QUALIDADE DESDE HA 60 ANOS

Barra Sésamo Crocante Mini 180g

Creme de Sésamo

para barrar 3509

EXPERIMENTE A FORMA IVIAIS)

NATURAL DE TRANSPORTAR ENERGIA... ' S, | = =
UMA DELICIA! | ————

Barra de Sésamo Crocante 459

SEM GLUTEN st N &

SEM LACTOSE ‘ﬂ

Barra de Pistachio Crocante 27g

\
o
= W wdel! &
KROKANT JENTE DE ALENDESS {

NDORLE BARIACE
MANDESCROCCANIERULAN
BARREAMANDES

60 KANT Gy ~
\ g iiK iRCi i CRiCiAN]E DL ANACAFYI)\ ﬁwm iﬂﬁ\iﬁ DE miﬁi :

Barra de Caju Crocante 30g

Barra de Sésamo Crocante
e Chocolate 359

Barra Trio Sésamo Crocante 45gx3

Ingredientes da Amostra de Barra de Sésamo Crocante:
sementes de sésamo 53%, xarope de maltose, acticar de cana, mel 5%.
Pode conter vestigios de amendoins e outros frutos de casca rija.

Peso liquido: 59
Consumir de preferéncia antes de: ver embalagem.
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O acai — Euterpe oleracea — € uma baga
roxa, fruto de uma palmeira oriunda de
varios paises da América do Sul como a
Colémbia e o Equador, sendo muito abun-
dante na floresta tropical da Amazonia
brasileira, onde e consumido ha milhares
de anos. A polpa de acai contém um
elevado teor antioxidante (superior ao
do vinho tinto e dos mirtilos) e impor-
tantes propriedades nutricionais devido
a presenca de acidos gordos essenciais
omega-6 e 9, proteinas, calcio e fibra.

A palavra "acai" provem do vocabulo tupi
iwasa i, que significa “fruto que chora", ou
“fruto que expele agua”. De acordo com
uma antiga lenda brasileira, esta baga her-
dou o nome de uma india que tera guia-
do a sua tribo em época de fome até um
acaizeiro. A partir de entdo, passou a fazer
parte da alimentacdo das populacées indi-
genas. As tribos nativas da Amazonia tém
pelo menos 22 utilizacdes diferentes para
a palmeira de acai, que pode atingir mais
de 20 metros altura. Desta arvore tudo se
aproveita: desde o fruto (para a alimen-
tacdo) as folhas (na producdo de artigos
trancados como bolsas, redes ou sacos),
passando pelas sementes (em artesanato,
oleos ou fertilizante) e pelos ramos (para
fazer telhados). Algumas tribos usam as
raizes desta planta em infusdo para fins
medicinais. O acai é recolhido manualmen-
te duas vezes por ano e, no Brasil, esta cul-
tura assume grande importancia economi-
ca. Como contém um baixo teor de acuicar e
de acido — que protegem a maior parte dos
frutos —, apos a colheita a polpa € extraida,
processada, pasteurizada e congelada o

mais rapidamente possivel, antes de sair da
Amazonia, para evitar que oxide e perca as
suas propriedades e nutrientes.

As bagas de acai contém lipidos, fibras, fi-
toesterois, antioxidantes, calcio, fosforo,
ferro, tiamina, vitaminas A e C e tocoferois.
Os tocoferois incluem sobretudo alfa-to-
coferois, mas também beta, gama e delta-
-tocoferois.

Apesar de poucos frutos conterem uma
quantidade apreciavel de gordura, no acai
os lipidosrepresentam cercade 9% do peso
da polpa fresca. Contém principalmente o
acido gordo 6mega-9 (acido oleico) e aci-
dos gordos essenciais como o acido lino-
leico, acido palmitico, acido palmitoleico e
acido estearico.

Os antioxidantes contidos no acai existem
em quantidades variaveis e desempenham
funcdesimportantes no organismo. As an-
tocianinas, por exemplo, sao inibidores nao
seletivos Cox-1e Cox-2, ajudam na absor-
¢do da glicose e dos niveis de insulina, na
inibicdo da oxidacdo do LDL(“mau coleste-
rol”) e na peroxidacdo lipidica e na reducdo
dos marcadores dainflamacado.

Estas bagas sao ricas em linhanos, flavo-
noides (como antocianinas) e outros po-
lifenois. De acordo com alguns estudos,
uma alimentacdo rica em linhanos esta as-
sociada a uma reducdo de fatores de risco
de doencas cardiovasculares.

Os principais flavonoides presentes no acai

O agai € uma pequena baga,
consumida desde ha milhares
de anos e com um elevado teor
antioxidante. Saiba como pode
introduzi-la na sua alimentacao.

sdo a quercetina, a orientina (e os seus de-
rivados) e proantocianidinas.

Flavonoides e esterois vegetais tambem
se podem encontrar no acai e ambos sdo
considerados muito importantes na redu-
cdo derisco de aterosclerose.

Os fitoesterois sdo compostos vegetais
das membranas das plantas que quimi-
camente se assemelham ao colesterol.
Quando ingeridos em quantidade suficien-
te, podem bloquear a absorcdo intestinal de
colesterol e assim desempenhar um papel
predominante na reducao de um dos maio-
res fatores de risco cardiovascular.

Devido sobretudo as suas propriedades
antioxidantes, podem considerar-se os
seguintes potenciais beneficios:

Antienvelhecimento

Energia e vitalidade

Reducao do colesterol e das doencas
cardiovasculares

Reforco do sistemaimunitario
Inibidor de processos inflamatorios

O acaitem sido alvo de diversos estudos
nas ultimas decadas e obtido resultados
promissores. Um estudo-piloto, publicado
no Nutrition Journal,em 201, refere que
as bebidas abase de acaipodem ajudar a
reduzir os niveis de colesterol e a diminuir
os fatores de risco associados a sindrome
metabolica em sujeitos obesos.

Para a realizacao deste estudo os investi-
gadores recrutaram dez individuos obesos
e forneceram-lhes uma dose diaria de 200
g de polpa de acai. Um més depois, anali-
saram os fatores de risco para desenvol-
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vimento de sindrome metabolica, incluindo
0s niveis de colesterol, insulina, glucose e
também de proteina C reativa (PCR), que
constitui um marcador para a inflamacao.
De acordo com os resultados publicados
verificaram uma reducao dos niveis de acu-
car no sangue e de colesterol total, na or-
demdos 5,3% e 10,6%, respetivamente.

O seu sabor lembra uma mistura de frutos
e chocolate e tem uma textura cremosa.
Atualmente, as utilizacdes principais refe-
rem-se a polpa, que é usada na alimentacdo
em geral, em papas ou batidos, combinada
com outros alimentos como farinha de man-
diocaoutapioca, guarana, mel, acuicar, agave
e outros frutos. Esta utilizacdo é conhecida
como “acai na tigela". E igualmente comum
em gelados, sobremesas e sumos.

Ha ainda outras formas de usufruir deste
pequeno fruto: po liofiizado (em bebidas,
batidos, cereais, iogurtes, confecdo de bo-
los), suplementos e até na cosmeética.

Tchlco === &

e
i
i

inmy
[

INFORMAP(;?: NUTRICIONAL ACAI, POLPA, COM XAROPE AGA[,
100G DE GUARANA E GLICOSE POLPA CON(;ELADA
Energia
243 kJ / 58 keal

Magnésio

Lipidos

_

A polpa de acal contem um elevado
teor antioxidante e importantes

propriedades nutricionais devido
a presenca de acidos gordos
essencials, protelnas, calcio e fibra.

Sumos e smoothie de acai 708

Polpa de acaicom xarope paraapreciar emqualquer
de guaranaeoutros ocasido.
frutos congelados para

preservar as carateristicas
nutricionais. Sem aromas
nem aditivos artificiais.

100% acailiofilizado em po
bio para enriquecer sumos
oubatidos.

deal na tigela
com loguirte

1 pessoa

200 g de polpa congelada Acaico

1iogurte natural bio

Misture a polpa, o iogurte

eabananano

1 banana

Mel e fruta fresca para decorar

liquidificador. Sirva numa
tigela e decore cormn o mel
eafrutafrescaque

escolheu.

330ml/ 11

Sumo de frutos
provenientes de
concentrado, com polpade
acai,adocado comextrato
concentrado de frutoseo
acucar natural dos frutos.
Sem aromatizantes,
conservantes ou corantes
artificiais.

60 capsulas moles

2 capsulas fornecem 50 mg
de extratodeacai,o que
equivaleal000mgdebaga
empo.lsentodeacucar,
sal,levedura, trigo, gluten
eprodutoslacteos.
Formulado semousode
conservantes, aromatizantes
ou corantes artificiais.
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salde e bem-estar p

Proteja-seasieasua
familia das gripese
constipacOes sazonais
e aproveiteoqueo
outono tem de melhor.

Com a chegada do outono, terminam os
dias longos, quentes e solarengos, os
passeios ao ar livre, a praia e a alimenta-
¢do comeca a ser menos leve e cuidada.
O nosso organismo € sensivel a estas
modificacdes, estando mais suscetivel
a alteracbes como mudancas psicologi-
cas, alteracbes de peso e o aumento da

eforce as

dejesas

de toda
a fami!i :

frequéncia de doencas, nomeadamente
das gripes e constipacoes.

Um sistema imunitario forte ¢ a melhor
forma de proteger o organismo. Deve,
por isso, descansar adequadamente,
assegurar as suas necessidades nutri-
cionais e fazer uma dieta equilibrada, que
permita garantir a presenca de todas as

vitaminas e minerais importantes para o
sistemaimunitario. No entanto, mesmo
quando estes requisitos sao cumpridos,
por vezes necessitamos de uma ajuda
extra.

Saiba quais sao as dez substancias
essenciais para reforcar o seu sistema
imunitario.
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Cogumelos reishi, shitake,
maitake

Este tipo de cogumelos, ricos em beta-
-glucanos, estimulam a atividade dos
macrofagos que, ndo so aniquilam a acao
de agentes externos, como tém ainda a
capacidade de alertar todo o corpo para
ativar e multiplicar a atividade de todas
as células do sistemaimunitario no orga-
nismo.

Equindcea

Os compostos encontrados nesta plan-
ta — equinacina, equinosidos e inulina —
aumentam a quantidade e a atividade
dos linfocitos, melhoram o funcionamen-
to dos anticorpos e inibem a atividade da
hialuronidade (enzima que permite que os
organismos patogeénicos se desenvolvam
no corpo humano). A equinacea possui
ainda atividade antibacteriana e antifun-
gica, pelo que pode ser util na prevencdo
do desenvolvimento do virus da gripe,
de Staphylococcus aureus e de Candida
albicans.

Esta planta tem a capacidade de inibir
o desenvolvimento de virus, pelo que é
benéfica no tratamento de gripes (A e B),
infecbes por herpes e infecdes pelo virus
Epstein-Barr (responsavel pelo sindrome
de fadiga cronica).

Rico em compostos sulfurosos como a
alicina, o alho tem uma poderosa acao
contra virus, bactérias, fungos e parasi-
tas. Além disso, inibe a acdo de nitrosa-
minas, compostos formados durante a
digestao e que provocam degeneracao
celular.

Os curcuminoides, substancias presentes
nesta planta, possuem uma reconhecida
acdo de protecdo celular e previnem os da-
nos causados por radicais livres. Sdo ainda
reconhecidos por destruirem as células
degeneradas e evitarem a suareplicacao,
prevenindo a formacdo tumoral.

QorTIS

O timol e o carvacrol, substancias pre-
sentes no orégdo, tém sido estudadas por
possuirem atividade antibacteriana e an-
tifungica. O timol tem ainda uma atividade
antimucolitica muito util no tratamento de
infecdes respiratorias.

Unha-de-gato

Esta planta possui uma acao estimulante
do sistema imunitario, atividade antitu-
moral, anti-inflamatoria e antioxidante.

Devido ao seu teor em alcaloides (hi-
drastina, berberina, canadina), o hidraste
exerce uma atividade antibacteriana con-
tra organismos patogeénicos como Sta-
phylococcus, Streptomyces, Chlamydia,
Corinebacterium diphtheria, Escherichia
coli, Salmonella typhie Vibrio chlorela, en-
tre outros. O alcaloide berberina estimula
a secrecdo de bilis e ajuda a corrigir pro-
blemas metabdlicos tipicos da disfuncao
hepatica.

EXTRATO DE ESTER C PLUS
EQUINACEA 1000MG SOLGAR
SOLGAR 30 comprimidos
60 capsulas Ester-C®Plus e
Suplementoalimentar  exclusivamente
quefornece extrato formulado pela Solgar e
estandardizado das fornece Ester-C®,um
partesaéreasedaraiz  metodo patenteadode
de equinacea. suplementar vitamina
C compHneutro (ndo
4cido) paraevitar
irritacao estomacal.

ECHINACEA +
PROPOLIS
GOTAS ORTIS
100ml

Misturade extratos
alcodlicosde
equinacea (Echinacea
purpurea) e propolis.

OLEO FIGADO
DEBACALHAU
SABORA
LARANJA
SEVEN SEAS

150ml

Xaropedelaranjae
de dleodefigadode
bacalhau puro,com
omega-3 e vitaminas
C,D+E

BRONCHILAN VITAMINA D3
XAROPE 600IU (15MCG)
BIONAL SOLGAR
200ml 60 capsulas vegetais
Xaropeabase Este suplemento é
deplantas. ricoem vitaminaD3
Sabor agradavel. fornecendo 15 g
de vitamina D3 por
capsulamole.
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salde e bem-estar

Sucalipto

Astragalus

Planta da medicina tradicional chinesa,
usada para aumentar a energia e a resis-
téncia a fadiga e a doenca. A sua principal
acdo consiste em ativar o sistema imu-
nitario, favorecendo o processo da con-
valescenca e aumentando a capacidade
do organismo de lutar contra a doenca.
Reduz, assim, aincidéncia e a duracdo da
gripe comum.

Eucalipto

E rico em eucaliptol, que tem proprieda-
des bréonquio-dilatadoras e torna a res-
piracao mais facil. Funciona ainda como
antissético das vias respiratorias, antipi-
retico, cicatrizante e ajuda a combater a
tosse.

CRIANCAS

As criangas possuem sistemas imuni-
tarios mais fracos pelo que, tendencial-
mente, precisam de uma protecdo maior.
Conheca as substancias a usar para pro-
teger o seufilho:

CURCUMA EXTRATO
MOIDA DA RAIZ DE
BIOLOGICA - ACAFRAO-DA-
ACAFRAO-DA- -INDIA
-INDIA SOLGAR
SONNENTOR 60 capsulas
40g Solgar Extrato da
Muito utilizadana Raiz de Acafrao-da-
cozinhaindiana, & -india é produzido
usadanaconfecaode apartirdeextrato
caril, pratos de arroz estandardizado de
edemassa, sopas, raizde acafrao-
molhos e maionese. da-india (Curcuma
longa) 372mg (93%)

curcumindides.

Vitamina C

Tem propriedades antioxidantes, comum
papel importante na protecdo de todas
as estruturas do organismo. A sua suple-
mentacdo mostrou aumentar a funcao
dos glébulos brancos e a producdo de in-
terferdo (mediador proteico que defende
as células contra agentes patogénicos),
assim como de anticorpos.

Bloqueia a atividade de substancias qui-
micas inflamatorias. Durante a gravidez,
os acidos gordos 6mega-3, especialmen-
te 0 DHA, sdo transportados da mde para
0 bebé para ajudar no desenvolvimento
do cérebro e da retina. Continua a ser im-
portante depois do nascimento, uma vez
que estes sistemas ainda estao em de-
senvolvimento.

Zinco

E indispensavel ao bom funcionamento
do sistema imunitario, da saude da pele
e para uma boa manutencao do sistema

REBUCADOS INFUSAQO

DE ERVAS HERBAL _
SUICASSABOR  BIOPRQTECAO
EUCALIPTO ECHINACEA
RICOLA YOGITEA

50g 17 saquetas

Deliciosos rebucados
deervassuicas que
suavizam, protegem
erefrescamabocaea
garganta. Sem acucar.

Infusao bioldgica
ayurvedicacom
equinacea e funcho.

reprodutor, em especial da prostata. In-
tervém também na regulacdo dos niveis
de glucose no sangue e promove a cica-
trizacdo de feridas. E ainda importante
em varios aspetos do desenvolvimento,
funcdo e desempenho cerebral.

Conjunto de substancias recolhidas na
natureza pelas abelhas e tratadas pelas
suas glandulas salivares, estimula o sis-
tema imunoloégico e atua como agente
preventivo de constipacoes, tosse, gripes
e outras viroses. E benéfica em situacoes
de rinofaringite ou outras afecoes das
vias respiratorias. A administracdo desta
substancia deve ser evitada por pessoas
alérgicas a produtos da colmeia, como o
mele o polen.

Potente modelador do sistema imunita-
rio,aumenta aimunidade inata. Estudos
clinicos ja reportaram a acdo preventiva
da vitamina D contra o virus influenza.

PROPOLIS KANGAVITES
LIQUIDA VITAMINA C
THE HEALTH SOLGAR
STORE 90 comprimidos

30ml A vitamina C contribui
Suplementoalimentar ~ paraonormal
abasedepropolis funcionamento do

liquidade elevada sistemaimunitario.

poténcia.
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OFERTA
DE 1 CANECA

NA COMPRA
DE 2 PRODUTOS
EM TODA A GAMA
DE REBUCADOS
RICOLA*

EXTRA R&te
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respirar
de frescura 20 T3¢ para a voz e garganta
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Os rebucados Ricola possuem uma formula exclusiva a base de ervas suicas que

oferecem um refrescante e suavizante efeito, aliada a um sabor deliciosamente irresistivel.

O segredo é Chriiterchraft E agora, ao comprar duas embalagens de rebucados da gama Ricola recebe ainda
uma reconfortante e quente oferta: uma caneca para as suas bebidas de inverno.

“Chriiterchraft” & uma mistura exclusiva de ervas www.ricola.com
Distribuido por:

& Rua 1° Dezembro, n® 45 - 3° dto. ® 1249-057 LISBOA T .
d ietim oo rt Tel: 21 030 60 00 « Fax: 21 030 60 12 » apoioaocliente@dietimport.pt *Oferta limitada ao stock existente.
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salde e bem-estar

Ter sentimentos
depressivos € comum,
sobretudo apds mas
experiéncias.

No entanto, se

0s sintomas se
agravarem ou
demorarem

a passar, procure
ajuda. Ha terapias
convencionais mas
aalimentacaoe

0 exercicio podem
fazer todaa
diferenca.

&1
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A

/

da depressao:

Procurar ter pensamentos positivos.

. Desenvolver a autoestima.

Desenvolver a assertividade.

Reconhecer e aceitar as emocoes.

S Enfrentar as situacoes.

Estabelecer objetivos de vida.

epressao € uma doenca mental
caraterizada por tristeza mais acentuada
ou prolongada, perda de interesse pelas
atividades habitualmente agradaveis e
falta de energia ou cansaco frequente.
Pode ser episodica, recorrente ou cronica
e conduz a diminuicdo substancial
da capacidade de assegurar as
responsabilidades diarias. Pode durar
entre poucos meses até alguns anos,
contudo em cerca de 20% dos casos
torna-se uma doenca cronica sem
remissao, principalmente devido a faltade
tratamento adequado.

Prevaléncia

A Organizacao Mundial de Saude estima
que a depressdo afeta cerca de 350
milhdes de pessoas em todo o mundo.
Em Portugal, de acordo com a Direcdo-
Geral da Saude', as perturbacoes
psiquiatricas afetam mais de um quinto da
populacdo portuguesa. A prevaléncia anual
€de16,5% nas perturbacbes da ansiedade
e de7,9% nadepressao.

Estadoenca pode afetar pessoas de todas
asidades, desde ainfancia a terceira idade,
embora os dados demonstrem que as
mulheres tém um risco maior de sofrerem
de perturbacdes depressivas e os homens
de perturbacoes do controlo dos impulsos
e do consumo de alcool. Em qualquer dos
casos, se nao for tratada, pode conduzir ao
suicidio.

As perturbacdes mentais estdo no grupo
das dez doencas que mais contribuem
para os anos vividos com incapacidade
em Portugal: as perturbacées depressivas
ocupamo segundo lugar e as perturbacoes
e ansiedade surgem em oitavo lugar.

. \Kl
Prevencgao

Existem alguns cuidados que podem ajudar na prevencao

Alimentar-se de forma variada e equilibrada e levar um
estilo de vida saudavel que inclua o exercicio.

Causas e fatores de risco

A depressao resulta de uma interacao
complexa entre causas endogenas
e exdgenas, como fatores geneticos,
bioquimicos, pessoais, ambientais e
sociais.

Também pode estar relacionada com
outras doencas, nomeadamente situacoes
que provocam alteracbes endocrinas como
a enxaqueca, diabetes, hipertiroidismo,
certos tipos de cancro e dor cronica, entre
outras.

Perdas emocionais muito profundas
ou experiéncias traumaticas podem
igualmente causar alteracées bioquimicas
e dar origem a uma depressao.

De uma forma geral, consideram-se os
seguintes fatores derisco:

Episodios de depressdo no passado.

Historia familiar de depressao.

Género feminino — a depressao € mais
frequente nas mulheres ao longo de toda
avida, em especial na adolescéncia, no
primeiro ano apos o parto, na menopausa
€ pos-menopausa.

Perda de alguéem proximo.

Doencas cronicas e coabitacao com
familiares portadores de doenca grave e
cronica.

Tendéncia para a ansiedade e panico.

Profissdes geradoras de stresse
ou circunstancias de vida que causem
stresse.

Dependéncia de substancias quimicas
(drogas) ou de dlcool.

Velhice.

"Estudo Epidemioldgico Nacional de Satide Mental 2013

Sintomas

A depressdo distingue-se das mudancas
de humor normais pela gravidade e
permanéncia dos sintomas, que podem
variar de pessoa para pessoa. Muitas
vezes esta associada a ansiedade e/
ou ataques de panico. Estes sintomas
causam normalmente perturbactes
do funcionamento social, ocupacional e
familiar.

Os sintomas mais comuns sdao:

Sentimentos de inutilidade,
falta de confianca e de autoestima.

Sentimentos de culpa, raiva,
pessimismo, incapacidade e impoténcia.

Tristeza, melancolia, apatia,
desinteresse, sensacdo de vazio.

Ansiedade, irritabilidade, inquietacao.

Preocupacdao com o sentido da vida
eamorte.

Perda de vitalidade, cansaco e falta
de energia.

PerturbacBes do sono (sonoléncia
ouinsonia).

Dificuldades de concentracdo e de
pensamento, diminuicdo da capacidade
de tomada de decisoes.

Alteractes do apetite (falta ou excesso
de apetite),

Alteracées do desejo sexual.

Dores musculares, abdominais
€ enjoos.

Abordagens terapéuticas

Um dos aspetos mais importantes é
perceber, quer pelo proprio quer por
aqueles que o rodeiam, a necessidade de
atacar a situacdo logo de inicio para que
ndo se agrave.
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salde e bem-estar

Terapia farmacoldgica

O tratamento da depressdo passa pela
toma de medicamentos antidepressivos,
sobretudo em casos moderados ou

graves e quando outras abordagens sao
insuficientes. Estes farmacos normalizam
as substancias quimicas do cérebro
(neurotransmissores) que participam
na regulacao dos estados de humor.
A supressao destes tratamentos deve ser
progressiva, de forma a diminuir efeitos
secundarios e recaidas.

Psicoterapia

A psicoterapia pode ser utilno tratamento
da depressao, associada ou ndo a terapia
farmacologica, pois promove uma forma
de pensar positiva e ajuda o paciente a
lidar com as emocoes.

Tratamentos complementares
Outras atividades como o exercicio fisico,
meditacdo, musicoterapia e aromaterapia,
entre outras, sdo 6timos complementos
do tratamento, pois ajudam a ativar os
neurotransmissores como a serotonina.

Alimentos que podem ajudar:

A alimentacdo pode promover um aumento da serotonina,
estimulando o bom humor. Eis algumas opcoées:

Mel.

Soja.

A pratica de exercicio fisico providencia
uma melhoria de humor, um acréscimo de
autoestima, uma melhoria da prestacao
laboral e um decréscimo da depressao.
Existem evidéncias de que a pratica
desportiva pode prevenir o aparecimento
de estados depressivos em individuos
saudaveis e a recaida em doentes
previamente tratados com sucesso.

Em alguns casos podem considerar-se
outras op¢des também eficazes sem os
efeitos adversos normalmente associados
aos farmacos antidepressivos.

0 , OU erva-de-sdo-jodo
(Hypericum perforatum), tem uma acdo
benéfica na depressao ligeira a moderada,
estados de ansiedade e disturbios do
sono. E o antidepressivo mais receitado na
Alemanha.

A substancia 5-hidroxitriptofano
( ), extraida das sementes de
Griffonia simplicifolia, aumenta os niveis
de serotonina, hormona que ajuda na
regulacdo dador, sono, humor e apetite.

EXTRATO EXTRATO S5 HTP
ESTANDARDIZADO _ ESTANDARDIZADO SOLGAR

DE ERVA-DE-SA0-JOAO DE RODIOLA 30/90 capsulas vegetais
SOLGAR SOLGAR

60 capsulas vegetais

Fornece 0,5mg (0,3%) de hipericina
por capsula.

60 capsulas vegetais

Fornece 2,5mg (1%) de salidrocidos
e7,5mg (3%) derosavinas
por capsula.

Fornece 100 mg de 5HTP associado
amagnesio, valeriana, vitamina B6
eextratoderaizde valeriana.

Frutos secos: castanha-do-brasil, améndoas e nozes.

Fruta: melancia, papaia, tangerina, limao, laranja, maca,
banana e abacate.

Ovos, carnes magras e peixe.
P3o e cereais integrais.

Vegetais de folha verde (espinafres, brécolos, couve, etc.).

A (Rhodiola rosea) € uma planta
adaptogénica (aumenta a resisténcia
perante diversos tipos de stresse).
Os seus compostos ativos estimulam
o transporte dos percursores da
serotonina a nivel cerebral, permitindo
um aumento significativo da sua atividade.
Existem também evidéncias de que reduz
a degradacao dos neurotransmissores
responsaveis pelo bom humor.

A € um aminoacido percursor da
dopamina (neurotransmissor responsavel
pelo bom humor) e tem capacidade para
diminuir sintomas de depressdo.

A (DLPA) esta presente
em todas as proteinas e é um percursor
de varias substancias associadas ao bom
humor. Verificou-se que individuos com
depressdo apresentam valores baixos
deste aminoacido, pelo que, se for tomado
como suplemento, pode ser tao eficaz
como alguns farmacos antidepressivos.

A caréncia de e
comum em casos de depressao, pois estas
desempenham um papel importante no
metabolismo dos neurotransmissores.

INFUSAO RELAX
NATUREFOODS

10saquetas

Comlaranjeira, salvabrava,
Crataegus, passiflora, tilia
e hipericao.
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Prisao de ventre?

Da natureza vem a resposta.

Frutos;
QORTIS. Fibras
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Se tem problemas de transito intestinal €'s@ j& tentou de tudo,
estd na hora de procurara resposta na natﬁeza. Frutos &Fibras
da Ortis, com figo e ruibarbo que contribuem para o normal
funcionamento intestinal, com tamarindo que promove o
transito através de um efeito de volume e com uma boa dose
de fibras, é a resposta da natureza contra a prisdo de ventre.

Estes produtos sdo suplementos alimentares.

QJORTIS.

laboratoires

Harmonia com a natureza.®

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

Tel: 21 030 60 00 - Fax: 21 030 60 12 « apoioaocliente@dietimport.pt
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A gelatina ¢ uma
combinacao de protelnas
e uma excelente fonte de
aminoacidos essencials.

Derivada do colagénio, ajuda no funcionamento de diversos processos corporais,
nomeadamente no que dizrespeito a pele, unhas, cabelo e articulacoes.

A gelatina € uma combinacdo de proteinas
e péptidos, constituidas por cadeias de
aminoacidos, tornando-se assim uma ex-
celente fonte de aminoacidos essenciais
para uma variedade de processos cor-
porais. E derivada do colagénio e obtida a
partir de tecidos fibrosos de origem animal.
O colagénio € uma forte proteina fibrosa
que forma uma matriz flexivel, sendo o
maior componente estrutural do tecido
conjuntivo, presente na pele, unhas, cabelo,
articulacoes, cartilagens e tenddes.

Composicao nutricional

E uma excelente fonte de proteinas e con-
tém ainda algumas vitaminas e minerais,
incluindo o cobre e o selénio. 99% do peso
seco da gelatina e constituido por protei-
nas, sendo assim uma importante fonte
destes nutrientes para 0 N0sso corpo.

Naalimentacdo

A gelatina € usada na preparacdo de varios
alimentos e substancias gelatinosas, in-
cluindo geleias, gelados, iogurtes, gomas,
marshmallows e algumas sobremesas de
gelatina. Pode também encontrar-se em
suplementos alimentares, na forma con-
centrada, para se obterem todos os seus
beneficios.

Aplicacdes ndo alimentares

E usada nafotografia, em produtos farma-
céuticos e em cosmeticos.

Beneficios do consumo de gelatina

¥ Manutencao da pele, cabelo e unhas
saudaveis

Os suplementos a base de gelatina sao
muito comuns para melhorar a salude da
pele, cabelo e unhas.

¥ Manutencao de ossos normais

O consumo de gelatina é por vezes utili-
zado como uma alternativa ou comple-
mento na defesa contra a osteoporose.
A gelatina é fonte de colagénio e esta
proteina encontra-se presente no 0sso,
cartilagem e tendodes.

¥ Firmeza dos tecidos

A gelatina é basicamente colagénio. Este
€ um dos elementos mais importantes
na nossa pele, para manter a elasticida-
de e a tensdo entre as celulas dermicas.
Ao aumentar a quantidade de colagénio
Nno seu organismo, através do consumo
de gelatina, podera contribuir para manter
apele firme.

¥ Manutencdo da massa muscular

A gelatina é uma fonte de aminoacidos
e contribui para a manutencdo da massa
muscular.
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Maos e Unhas

Asmaos estao diariamente expestas
aindmeros agentes externos.
Fatores como o sol, ar condicionado,
poluicao, contacto com produtos
quimicos, sabonetes e agua quente
secam a pele e provocam uma

sensacao de desconforto.

Devido a fatores externos, as maos re-
guerem um cuidado especial, assim como
as unhas, que devem ser bem tratadas.
Para evitar eczemas, frieiras, linhas bran-
cas e unhas amareladas, ou mesmo espi-
goes de pele junto as cuticulas, saiba os
cuidados a adotar e as substancias que
deve usar.

Cuidados com as maos

Lavagem: deve ser feita com agua a tem-
peratura ambiente ou morna; use um sa-
bonete com pH neutro para ndo causar
mais secura da epiderme.

Hidratacao: a pele das maos é tenden-
cialmente seca devido ao facto de nao
possuir glandulas sebaceas (na palma) e
de estar constantemente em contacto
com produtos quimicos adstringentes.
Faca uma hidratacdo adequada recor-
rendo a oleos vegetais, cremes gordos
ouluvas hidratantes.

Fator de protecao solar: com o passar dos
anos, a pele das mados fica mais flacida e
enrugada e pode comecar a apresentar
pequenas manchas castanhas, devi-
das ao efeito cumulativo dos raios UVA
e UVB. Fatores genéticos, tabaco, alcool
e uma ma alimentacdao podem agravar
estes estados, mas é fundamental que
tenha cuidado com a protecdo contra a
acdo do sol.

Protecdo contra detergentes quimicos:
ao realizar tarefas domesticas deve usar
luvas de protecdo pois os detergentes
quimicos possuem um pH demasiado
acido que pode danificar a sua pele. As-
sim, evita a desidratacao e a formacao de
inflamacdes cutaneas.

Evitar a pressao: apertar botées, carre-
gar nas teclas do computador ou colocar
o cinto de seguranca sdo alguns dos mo-
vimentos que exercem mais pressdo nas
unhas, fazendo com que estas se partam.

Se as suas unhas se partem com facilida-
de, deve ter atencdo ao fazer as tarefas dia-
rias e tentar usar mais as pontas dos dedos.

asaude das suas maos e unhas
Abacate: é usado devido a suariquezaem
carotenos, tocoferois e fitoesterois que
restabelecem o teor lipidico da pele. Tem
um efeito regenerador e protege contra a
formacdo de manchas e outros sinais de
envelhecimento da pele.

Alfazema: o ¢leo de alfazema tem uma
acdo antissética, anti-inflamatoria e
estimula o sistema circulatorio.

L]
CREME MAINS
e vigb
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CREME DE MEL DE
MAOQOS SECAS MANUKA _
E GRETADAS BIO SOLUCAO
CATTIER CUTICULAS
75ml EUNHAS DR.
Hidrata, nutre ORGANIC
ereparaas 15ml

maos secas e Solucaopara
gretadas.Formula  cuticulas eunhas
enriquecida com que protege,
argilabranca, amacia, hidrata
o6leo de castanha- enutre.Sem
-do-para parabenos,

e Oleos vegetais SLS, corantes
biologicos que ou fragrancias
suavizae protege artificiais.

apele.

beleza

Arnica: os cremes elocdes abase de arni-
ca estimulam o tecido cutaneo ao aumen-
tarem a circulacdo sanguinea e diminuem
asirritacbes cutaneas provocadas por pi-
cadas deinsetose furunculoses.
Caléndula: a caléndula é usada ha gera-
¢Oes para nutrir e hidratar a pele seca,
aspera, gretada ou com descamacao.
Camomila: com atividade anti-infla-
matoria e antirradilar, € especialmente
indicada para peles sensiveis ou gretadas.
Jojoba: é essencialmente emoliente,
evita o envelhecimento, protege e hidra-
ta, sendo sobretudo indicada para a pele
seca, gretada ou agredida.

Organict
Almond oil

Rl d/{é‘dw“

€ 4
OLEQ DE LUVAS
AMENDOAS HIDRATANTES
DOCES BIO DE ALFAZEMA
HAUT- BIO
-SEGALA DR.ORGANIC
50ml 1 unidade
Oleo extraido das Emapenas 20
améndoas Prunus ~ minutos por dia
amygdalus. pode suavizar

as mdos secas.
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NOVOS MYSMOOTHIE VEGGIE

A mySmoothie acaba de acrescentar no-
vos produtos ao seu portefolio:o sumo de
beterraba (combeterraba, cenoura, maca
e um toque de gengibre) e o sumo de ve-
getais (com couve e espinafres eum toque
de frescura a menta). Mais duas formas
praticas e saudaveis de levar os vegetais
asuamesa.

MYSMOOTHIE VEGGIE 250 ML
VEGETAIS/BETERRABA

Elaboradasatraveésdelevedacaonatu-
ral (levedura de cerveja) e com um to-
que de azeite virgem extra, a gama de
crackers Ecor, da Baule Volante, apre-
senta-se estaladica e muito saborosa.
Cada embalagem disponibiliza dez sa-
quetas individuais, o que permite levar
este snack consigo para qualquer lado.
Disponivelnas variedades semsal,com
salasuperficiee comseésamoealecrim.
CRACKERS BIO ECOR

COM SAL/SEM SAL 250G

COM SESAMO E ALECRIM 250G

Feitos a partir do leite rigorosamen-
teselecionado, provenientede vacas
criadas ao ar livre, os produtos Casa
Grande de Xanceda apresentam
um sabor intenso e cremoso. Exis-
tem opcdes para 0os mais gulosos
(como os iogurtes tipo grego), para
0s mais pequenos (como o puré de
fruta eiogurte, ideal para um lanche
completo) e para quem quer todo o
sabor sem descurar alinha (nas versées light mas sabo-
rosas). Descubra o seufavorito e deixe-se encantar pelo
sabor original destes laticinios.
GAMA BIO CASA GRANDE DE XANCEDA

GAMA DEPRODUTOSLACTEQOS
PARA TODA A FAMILIA

Para que os dias comecem bem e acabem ainda melhonr,
espreite a colecao de produtos que selecionamos para L.

CRACKERS BIO ECOR

Ener-é

1,000 G Vitamin G

Deite o conteudo de uma
saqueta num copo, adi-
cione cerca de 120 ml a
180 mlde agua e ja esta!
A sua vitamina C esta
pronta. ComEner C sera
facil adicionar ao seu dia
adiaadosede vitaminaC
queirdajudar aprotecao
donormalfuncionamen-
todo sistemaimunitario.
Experimente os sabo-
res framboesa, laranja ou
lima-limao.

VITAMINA C1000G

ENERC
SAQUETA 10G

YOGITEA:GAMA AUMENTADA

A pensar nos dias mais frios, a Yogi Tea
propde quatro novas referéncias para os
amantes do cha: chilidoce, ginkgo, funcho
erosa e menta fresca. Experimente ja e
escolhaasuainfusao paraestaestacao.

INFUSOES BIO YOGI TEA
CHILIDOCE/FUNCHO E ROSA/
GINKGO/MENTA FRESCA
17 SAQUETAS

U-CUBES:0
MULTIVITAMINICO
DELICIOSO

Suplemento alimentar espe-

cialmente dedicado as criancas dos 3 aos
7 anos. Os U-cubes sao gomas divertidas
com nutrientes essenciais e sabor a uva,
laranjae cereja. Tudoistonumunicofrasco,
cada um contendo nutrientes essenciais,
semconservantes earomatizantes artifi-
ciais. ComU-cubesda Solgar odificil vaiser
deixar o seufilholonge do frasco!

U-CUBES MULTIVITAMINICO
COM MINERAIS SOLGAR
60 GOMAS

1 | NOVOSPAESBIOLOGICOS
k NATUREFOODS

A Naturefoods apresenta uma

nova gama de pdes muito
variada: espelta, espelta
integral, kamut integral,
trigo e trigo integral. Todos
biologicos e fatiados, sao
praticos para o pequeno-
-almoco ou paralevar para
o lanche. Fonte de fibra e
proteina, contribuem para
uma alimentacao equili-
brada.

PAO DE FORMA BIO-
NATUREFOODS 400G
ESPELTA/ESPELTA
INTEGRAL/KAMUT INTEGRAL
TRIGO/TRIGO INTEGRAL
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9 Ayurvedic herb and spice
tea blends

(i ‘ e 9X2 TEABAGS 34,68

UMA SELECAO DAS MELHORES INFUSOES YOGI TEA, — - -
AGORA NUMA UNICA EMBALAGEM l.m
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2 CLASSIC CANELA | GENGIBRE LIMAO | DETOX | CHAI SWEET | MULHER EQUILIBRIO
x BOA NOITE | VOZ CLARA | CHOCO | CHA VERDE ENERGIA
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SOLGAR®
-
Since 7947

O SUPLEMENTO
DOS SUPLEMENTOS

MAIS ENERGIA PARA ALCANCAR
AS SUAS METAS.

Solgar® Complexo B "100”.
O SUPLEMENTO ALIMENTAR que o ajuda a alcancar as suas metas.

Solgar® Complexo B "100” ¢ um suplemento alimentar que fornece um conjunto de vitaminas do complexo B (tiamina, riboflavina, niacina,
acido pantoténico, vitamina B6, vitamina B12 e biotina). Este conjunto de vitaminas contribui para o normal metabolismo produtor de energia.

1 capsula tomada, de acordo com o modo de tomar descrito, contribui com quantidades significativas destas vitaminas para se obterem os efeitos benéficos.
E importante seguir um regime alimentar variado e equilibrado e um estilo de vida saudavel.

Distribuido por: 0 Rua 1° Dezembro, n° 45 - 3° dto, 1249-057 LISBOA WWW -SOlgar'pt

Tel: 21 030 60 00 Fax: 21 030 60 12
apoioaocliente@dietimport.pt
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