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Ano novo,

vida saudavel! Viver mais
e melhor

Caro leitor,

Recentemente a Organizagio Mundial de Satdde emitiu um
comunicado sobre o consumo excessivo de carne e a sua re-
lagao com o aparecimento de alguns tipos de cancro. Desde
sempre que, na nossa revista, nao sé por uma questao ideo-
légica mas também por uma questio de satide, defendemos
uma ingestdo reduzida de carnes vermelhas, privilegiando al-
ternativas vegetais que fornecem igualmente proteinas de boa
qualidade do ponto de vista nutricional. A par das escolhas
sauddveis na alimentagio e tendo em conta o envelhecimento
global, um dos temas centrais desta edi¢io é precisamente vi-
ver mais e melhor. Em 2050 mais de 2 mil milhées de pessoas
terdo mais de 60 anos, sendo por isso essencial que saibamos
como viver mais e melhor. Damos ainda destaque a temas im-
portantes e pertinentes, como a utilizagdo do sal e alternativas
a0 seu consumo, a satide intestinal ou a utilizagao dos virios
6leos alimentares. .
Para receber o préximo ano da melhor forma, sugerimos ainda Alternativasaosal
trés passos simples para poder criar um spa em sua casa, de for- Haalternativasaosal, '
ma fécil e econdmica. Prepare-se para o novo ano com energia iguaimente saborosas e mais
. X ) saudaveis. Conheca-as.
e boa disposigio e verd que todas as suas resoluges serdo mais
faceis de concretizar.

y

. _ , Oleos alimentares
Esperamos que ?016 seja um ano feliz e, se possivel, sempre na Oleo de coco ou de girassol
nossa companhia. s&o algumas das nossas
Boa leitura propostas parausar nasua
cozinha.
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TIPOS DE SAL

Obtidodaevaporacaodadguadomar.

na alimentacao

Tempera e preserva os alimentos, mas deve ser

usado de forma equilibrada. Saiba identificar
o sal nos produtos processados e conheca

algumas alternativas na alimentagao. Q

'y

o

O sal e um produto cristalino, consistindo
na associacao entre dois minerais — sodio
(num minimo de 90% do produto seco) e
cloro — que formam o cloreto de sodio.
Cada 5 g de sal equivale a 2 g de sodio.
Tradicionalmente, a sua utilizacdo envol-
ve a preservacdo de alimentos (como o
peixe, carne), prolongando a sua validade.
Ao longo do tempo assumiu outras apli-
cacoes, nomeadamente adicao aos co-
zinhados (sabor salgado), supressao do
sabor amargo e intensificacao do sabor
doce, alterando assim o perfil sensorial
dos alimentos.

Presenca
de sal

nosrotulos

™ %a.

M Sodio

M (loreto de sodio

M Glutamato de sodio
M Bicarbonato de sodio
M Fosfato dissodico
M #idroxido de sodio
™ atginato de sddio
™M %itrato de sodio

Retiradodeminassubterraneas
delagosemaresquesecaram,
(comoéocasodosaldosHimalaias).

Obtidodaevaporagaodeaguas

v D]

salinassubterraneas.

0 sal contém cerca de 84 minerais (como
iodo, sodio, magnésio, calcio). O sodio,
alem de ser o componente principal do
sal, esta também naturalmente presente
em quase todos os alimentos, pelo que
a adicdo de sal na preparacdo das refei-
coes e apenas uma parte do sédio con-
sumido. Existe em grande quantidade
nos alimentos pre-preparados e também
em enchidos, enlatados, cubos de caldos
de carne ou peixe, manteiga, queijo, bo-
lachas, cereais de pequeno-almoco, ba-
tatas fritas de pacote e aperitivos, entre
muitos outros.

Na producdo de sal refinado o sal ma-
rinho é lavado, pelo que se perdem os
seus minerais e sdo adicionados aditivos
quimicos. Por esta razdo, o sal marinho
(comummente conhecido como “inte-
gral” ou “ndo refinado”) ou a flor de sal
podem ser uma alternativa ao sal refi-
nado. Este Ultimo consiste nos primeiros
cristais de sal que se formam na superfi-
cie daagua das salinas e ndo € submetido
a qualquer processamento. E fonte natu-
ral de ferro, zinco, magnesio, iodo, calcio,
potassio e cobre, e a sua utilizacdo é indi-
cada apenas no final da confecao, deven-
do usar-se uma pequena quantidade.
Independentemente do tipo de sal que
se escolha, e fundamental que seja na
guantidade adequada: segundo a OMS,
no maximo 5 g de sal por dia.

O consumo moderado de sal desempe-
nha um papelimportante naregulacao da

agua no organismo, evitando a desidra-
tacdo, intervéem na contracao muscular e
pode ajudar a combater as caréncias pro-
vocadas por malnutricao.

Por outro lado, 0 seu consumo em exces-
So tem consequéncias graves p-ara asau-
de: aumenta o risco de doencas cardio-
vasculares (como a hipertensao arterial),
provoca sobrecarga renal, contribui para
uma maior retencdo de liquidos (contri-
buindo para a celulite), aumenta o risco
de determinados tipos de cancro (como
o do estébmago).

De acordo com o estudo PHYSA (Por-
tuguese HYpertension and SAIt study),
estima-se que, em Portugal, o consumo
diario de sal atinja quase o dobro da reco-
mendacdo preconizada pela OMS.

Hoje em dia existem alternativas ao sal
comum, nomeadamente sal com teor de
sodio reduzido, sal isento de sdédio, go-
masio (ou sal de sésamo pois consiste na
moagem de sementes de sésamo torra-
das e sal marinho em menor proporcao).

QOutra das alternativas e a utilizacao de
ervas aromaticas, as quais conferem ndo
SO sabor, aroma e cor ao prato, mas tam-
bem o enriquecem nutricionalmente no
gue concerne a vitaminas, minerais e fi-
toquimicos, tendo assim impacto na sau-
de. Opte por ervas aromaticas frescas
e, de preferéncia, adicione-as no final da
confecdo para que as suas propriedades
ndo se percam devido a acdo do calor re-
sultante da confecdo.

inverno2015 dietmagazine



Substituir o sal em culinaria

Uitaminas : Minerais Fitoguimicos Utilizacao Culinaria
B1,B2,E,C Potassio, calcio, Acidorosmarinico, Marinadasdecarnee
efolatos sédioefésforo rosmanol aromatizaradguadacozedura
B1,B3,C Potdassio, fésforo, A Temperar carne, peixeemecru
R e icina = .
efolatos calcio,magnésio : : e/ounaconfecgdo, horticolas
esédio : B cozidos e sopas
B1,B3,C Potassio, fésforo : Crua,emsaladas, grelhada
] B Quercetina
efolatos ecdlcio ouassada
AeB3 :  Cdlcio, potdssio Zinzebereno, Prepara:;_ao de’carne 2
i i § romatizar m
o R 20T, aromatiza agu.aesu os
naturais
CA i Potéssio, calcio, AT e, - i
efolatos fésforo Er10d1ct1'01, : d.emperar cgrneepelxe, ‘
: emagnésio hesperetina : condimentoemdoces e compotas
AEC Cdlcio, potdssio, Eugenol, mentol, : Pratosdecarneepeixe |
efolatos fésforoemagnésio : taninos,catequina : previamentepreparadosesopas
. Calcio, potassio, AL Pratosdecarne,peixe
i : ferro I;ésforo CIIPEREE lad 'p' d’ /
; 30 : massas, saladas, guisados
efolatos 0 rosmanirico, timol g
emagnésio estufados
A Potassi
Al otass' °_ Flavonoides Pratosdecarneepeixe,sopas
GOl emagnésio
- -
= g . ©
g I‘ = naturefoods S
e SALT ~
| B T
2 LRy
| A s
‘ o A 1.|o BIOLOGICO
1kg 150g 150g
Salcristalino do sopé Experimente o sal 350g Um 6timo substituto
dos Himalaias, marinho de ervas, Comteor de sodio dosal, paraas suas Agranel
no Paquistao, ideal comaqualidade reduzido e elevado teor refeicoes. Para cozinhar semsal
paramoinho. daNaturefoods. depotassio. mas comtodo o sabor.
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Especiarias e ervas aromaticas biologicas
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Os 6leos vegetais tém
origens diversas e devem
ser usados de acordo com
as suas especificidades.
Saiba quais deve utilizar
para fritar ou temperar,
ou acompanhar os pratos
de legumes, peixe e carne,
de forma a usufruir da
melhor maneira dos seus
nutrientes.

O que sdo?

Os ¢leos vegetais fazem parte da grande
familia que sao as gorduras (lipidos), jun-
tamente com a manteiga e as margarinas.
Os oleos vegetais destinados a alimenta-
¢do humana sao definidos como o produto
obtido de frutos ou sementes, isento de
impurezas. Porem, denomina-se "‘gordura
vegetal' quando se apresentano estado
solido a temperatura de 20 °C e “6leo ve-
getal" se estiver no estado liquido a essa
mesma temperatura de 20 °C.

Classificacao

De acordo com o0 modo de obtencao,

0s Oleos vegetais podem ter diversas
classificacoes. Salientam-se as gorduras
Qu 0s oleos virgens que sao obtidos por

dietma gaZine inverno2015

Mpara.co

-
extracdo mecanica, prensagem

outras operacées fisicas (excluin
dissolucdo por solvente), em condicoes,
sobretudo térmicas, que ndo impliquem
alteracoes e ndo tenham sofrido outro
tratamento além da lavagem, depuracdo
por decantacao, filtracdo e centrifugacao.
Também podem ser refinados ou parcial-
mente refinados.

Tipos de gorduras

As gorduras sao constituidas, maioritaria-
mente, por acidos gordos (triglicéridos),
gue se dividem em trés grandes grupos:
Os acidos gordos saturados — ndo contém
ligacoes entre atomos de carbono livres
para reagir com outros atomos. As gor-
duras saturadas apresentam-se solidas a

te, de que sdo exem-
de coco e de palma.

s acidos gordos monoinsaturados —
contém uma ligacao livre entre atomos de
carbono, para reagir com outros atomos.
As gorduras monoinsaturadas apresen-
tam-se liquidas a temperatura ambiente,
mas podem solidificar a temperaturas muito
baixas. Um exemplo € o azeite.

Os acidos gordos polinsaturados — tém
na sua estrutura quimica ligacoes livres
entre atomos de carbono, permitindo-
Ihes reagir com outros atomos. Este tipo
de gorduras também se apresenta liquido
atemperatura ambiente, mas pode ficar
solido a temperatura muito baixa. Os 6leos
de girassol, milho, soja ou de linhaca sdo
exemplos deste tipo de gorduras.



Importancia nutricional

Os lipidos constituem um dos trés ma-
cronutrientes presentes nos alimentos e
desempenham um papel importante na
nossa saude. E verdade que a suaingestao
em excesso pode ser prejudicial
(sobretudo as gorduras saturadas de
origem animal), mas sao fundamentais se
consumidos em quantidades adequadas e
em conjunto com os restantes alimentos.
Uma das suas principais funcoes é forne-
cer energia. S3o aindaimprescindiveis para
transportar as vitaminas lipossoluiveis

(A D,E eK). Salienta-se ainda o papel das
gorduras polinsaturadas (nomeadamente
omega-6 e dmega-3) pois sdo 0s princi-
pais constituintes das membranas celu-
lares e sao fundamentais para o saudavel
crescimento e desenvolvimento, fortaleci-
mento do sistema imunitario, manutencao
da saude cardiovascular e narespostaa
estimulos inflamatorios.

As gorduras mono e polinsaturadas

tém um efeito benéfico nos niveis de
colesterol pois ajudam a reduzir o "mau”
colesterol (LDL) e a aumentar o “bom”
colesterol (HDL).

Carateristicas e utilizacoes

Quala melhor opcao para temperar uma
salada? Todos os oleos sao adequados
para fritar? E qual a temperatura acon-
selhada? Com tanta variedade e dife-
rentes carateristicas, por vezes torna-se
dificil escolher e utilizar corretamente os
diferentes ¢leos vegetais. Aqui ficam as
nossas recomendacoes.

A friturando e um processo frequente-

vitaquell

L S '
250ml
200mi/400ml Biologico e de primeira
De primeirapressao afrio, pressao afrio.

apartir dapolpade coconado
refinada. Ideal parafritar,
assar ouparabarrar no pao.

Temperaturamaxima
recomendada: 180 °C.

mente recomendado, pois acrescenta
gordura aos alimentos e pode conduzir
aformacdo de substancias toxicas.

No entanto, em determinadas alturas,
como durante a época natalicia, € mais co-
mum, pelo que convem saber realizar esta
tecnica de confecao damelhor maneira.

Os o¢leos usados para fritar sofrem alte-
racoes rapidas e muito complexas devido
as temperaturas elevadas a que sao
sujeitos. Uma vez que essas alteracoes
podem ter consequéncias quer ao nivel
nutritivo quer ao nivel da saude humana,
€ importante saber como os diversos
oleos se comportam.

Os oleos monoinsaturados, como o azeite
ou 0 0leo de amendoim, sdo mais resisten-
tes as temperaturas elevadas, enquanto os
oleos polinsaturados, como o 6leo de giras-
sol, de soja ou de milho, se degradam mais—
rapidamente. Os 6leos monoinsaturados—"
degradam-se a temperaturas superiores a
dafritura (180 °C). Os 6leos polinsaturados
iniciam a sua degradacao a temperaturas

inferiores a180 °C. QN
P
Eis alguns exemplos de 6leos vegetais e as res- ,:n.;“ '
petivas temperaturas (médias) de degradacio: “_J:\ &
@ Oleo de amendoim 220°C I
V Azeite 210°C
@ Oleo de girassol, 6leo de soja 170°C
¥ Oleo de milho, éleo de colza 160°C

Se quiser fritar com maior seguranca junte um terco de azeite ao 6leo que vai usar.
Além de respeitar as temperaturas indicadas pelos fabricantes, os ¢leos de fritura
devem ser substituidos com frequéncia, sobretudo quando se verificam alteracoes
na cor, cheiro, sabor ou se ha aumento da viscosidade, libertacdo de fumos a tem-
peraturas baixas ou formacdo de espuma abundante.

250ml 250ml
Prensadoafrioenao 250ml Naorefinado e prensado
refinado. Ricoem gorduras Naorefinado e de primeira afrio.Pode ser usado
polinsaturadas. De sabor pressao afrio. Tostado, ideal parafritar.

amargo muito carateristico,
éindicado parasaladas
epratosfrios.

paramolhos. Temperatura
maximarecomendada: 180 °C.
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Agordura

de cocopode
serusadacomo
creme facial
ecorporal
hidratante.
Eespecialmente
indicadapara
peleseca, como
amaciadordo

@ Jordura de coco

A gordura de coco é muito estavel, pelo que é adequada para usar
atemperaturas elevadas, como para fritar. Habitualmente

apresenta-se solida e s se tornaliquidaapartir dos 25 °C. Pode ser cabeloouaté
facilmente derretida embanho-maria. Esta gordura pode ser usada pararemovera
em praticamente qualquer receita: salteados, muffins, panquecas maquilhagem.

ouscones. Eindispensavel nos pratos asiaticos e funciona como uma
otimaalternativa parabarrarno pao.

©O0leo de mitho
Fornece gordura
monoinsaturada

e polinsaturada,
nomeadamente émega-6.
Pode ser aquecido até aos
180°C.

,
© Cleo de argao
Eum dos 6leos mais
preciosos usados em
culinaria. Produzido de
forma tradicional,

é antioxidante, rico em
vitaminaE, carotenos e
acidos gordos érmega-6
e dmega-9. Use para
temperar cuscuz ou
saladas. E muito usado em

cosméticadevido as suas §
/ \
|/

propriedades nutritivas.

o z .E

E uma gordura
monoinsaturadarica

em antioxidantese
émega-9 (acido oleico).

Um dos alimentos mais
carateristicos da dieta
mediterranica. Eadequado
para todos os cozinhados.

i A
©Oleo de s0fa
E naturalmente rico em
émega-3evitaminaE.
Pode ser aquecidoa
temperaturas elevadas.

; i
OO0leo de linko
Uma das maiores fontes
vegetais de dmega-3.

S a.bla. que grande parte dasgorduras e 6leos

vegetaissao 6timosnoscuidadosde cosmética?

Q) Oleo de girassol
Um dos ¢leos mais
popularmente usados devidoa
sua versatilidade e por ser dos
mais resistentes a temperatura.
Euma boa fonte de vitamina E e
de 4cidos gordos polinsaturados.
Ideal para saladas e molhos.
Para fritar opte por variedades
que indicam especificamente
esse efeito.

S .
€ Oleo de amendoim
Apresenta um elevado teor em
acidos gordos monoinsaturados
e também é um dos 6leos
vegetais mais resistentes

_aaltas temperaturas.

@ Olo de 46
Aedamo
Este 6leo é bastante estavel
eresistente. Erico em
antioxidantes e apresenta
um equilibrio adequado entre
6mega-6 e émega-3. Eusado
por toda a Asia como um dos
6leos culinarios mais versateis.
Para um sabor e aroma oriental
ainda mais auténtico, use o
6leo de sésamo tostado em
marinadas, molhos, temperos
e emalimentos salteados.
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salde e bem-estar

1
o

_

\ 411 T T3 e melhor

Nao é possivel (ainda) evitar o envelhecimento, mas podemos prolongar a nossa vida
de uma forma o mais saudavel e equilibrada possivel, “esticando” a nossa juventude.

O envelhecimento reflete todas as altera-
¢des que ocorrem nNo NOSSO Corpo ao lon-
go da vida. O nosso ADN sofre milhares de
alteracdes todos os dias, mas as nossas
células possuem mecanismos - que se
mantém ativos aolongo dos anos - capazes
de as reparar. No entanto, com o passar do
tempo alguns destes danos nao vao sendo
reparados e permanecem no nosso ADN.
Osdientistasacreditamque estesimpedemas
nossas celulas de se repararem, provocando o
envelhecimento.

Como comeca o envelhecimento?

0O nosso corpo usa a glucose dos alimentos
e 0 oxigenio que inspiramos para produzir
energia (ATP), um processo a que se cha-

ma metabolismo.Tendo por base a energia,
o metabolismo comportaatividades como a
dirculacdo sanguinea, a contracao muscular, o
controlo datemperatura corporal,atransmis-
sdo nervosa e outras atividades corporais,
produzindo igualmente stresse metabalico.

Ao usarem oxigenio para produzir energia, as
mitocondrias produzem produtos chamados
radicais livres de oxigénio — produzidos tam-
bém pelo tabaco, fumo, alcool e exposicao
solar. Estes radicais livres reagem com as
moléculas adjacentes e criam instabilidade
nas mesmas, numa reacao oxidativaemca-
deia. Esta so termina quando umamoléculaé
forte o suficiente para se reequilibrar sozinha
em vez de transmitir a suainstabilidade as ou-
trasmoléculas. Por vezes esta cadeia oxida-

tivapode ser benéfica para eliminar bactérias
e outros organismos nocivos oupara agjudar a
transmissdo nervosa.Namaioria das vezes o
seu efeito @ nocivo quer parao ADN quer para
as proteinas, fazendo com que estas se tor-
nemmenos eficientes e produzam mais radi-
caislivres. Os radicais livres estdo associados
a varias patologias como o cancro, ateroscle-
rose, cataratas ouaneurodegeneracao.

O nosso corpo consegue combater
o envelhecimento?

As nossas células tém a capacidade de usar
compostos chamados antioxidantes, como
superoxido dismutase, catalase ou gluta-
tiona peroxidase, para combater a acao dos
radicaislivres.
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¥ A Superoxido Dismutase: enzima metalica
(sob a forma de SOD magnésio, ou de SOD
cobre zinco) que precisa dos seus oligoele-
mentos para desempenhar as suas funcoes.
O conteudo metalico é essencial paraaacdo
catalitica desta enzima e para que possa agir
como um antioxidante, o que demonstra a
importancia de uma alimentacdo variada e
ricanestes elementos. O SOD € considerado
0 mais importante antioxidante na primeira
linha de defesa contraradicaislivres.

¥ AGlutationaPeroxidase (GPx): um dos mais
importantes antioxidantes na atividade das
célulasimunitarias, indispensavel na protecao
contra o cancro. Sendo um tripeptido com-
posto por cisteina a GPx pode ela propria
oxidar-se, uma vez que a cisteina € muito
sensivel a oxidacdo causada por excesso
deradicaislivres. Porisso e essencial que se
consumam simultaneamente vitaminas Ce
E, quer para proteger a glutationa, quer para
areciclar. Quando se ativaa glutationaesta
vairegularizar e regenerar a atividade de
outros antioxidantes como as vitaminas A,
CeE.Compreende-se, assim, que a gluta-
tiona e os antioxidantes exogenos tém um
papel sinergético entre si para se poderem
regenerar. Atraves da alimentacdo pode-
mos consumir estes antioxidantes exdge-
nos como vitaminas A, C, E, betacaroteno,
selénio, zinco ou polifenodis. Apesar de nao
destruirem os radicais livres, neutralizam a
suaacdo e evitam a sua propagacao.

Estique asuavida

Ao longo da vida as nossas necessidades
vao mudando. Conheca os seus aliados no
combate ao aparecimento de doencas:

Previnaas DOENCAS OCULARES,

evite otabaco e proteja-se
do Sol. Fagca domirtilo o seu

principalaliado. Rico em taninos,

antociandsidos, flavonoides
ehidroquinonas, omirtilo

é consideradoutilparaa
microcirculacdodaretina,
melhorando a visao.

O chaverde pode ser outro poderoso

aliadona prevencao da degeneracao
renal:bebido em infusdo, pé ou

extrato, é benéficonos processos de

desintoxicacao e previne alteracoes
cancerigenas em vérios érgaos.

Uma ALIMENTACAO
DESEQUILIBRADA e rica

Atéaos70anos,a DEGENER_AQAO
® CEREBRAL élentaeprogressiva.
Nesta fase deve ter atencaoatrés

aminodcidosimportantes:

aglutamina - convertida em dcido

glutamico, um dos nutrientes

principaisdo cérebro;afenilalanina

eatirosina- aumentam onivel
de endorfinas (causam sensagao
debem-estar) e de noradrenalina

(favorecem uma maior capacidade

mental) no cérebro.

emagcucares pode levara
insulinorresisténcia e, nos casos

mais graves, a diabetes mellitus

tipo 2. Um estudo conduzido pela

Universidade de Harvard revelou

que oresveratrol tema capacidade

dereduzir os marcadores associados

ainsulinorresisténcia normalmente

mais elevados em dietas

hipercaldricas.

Quando envelhecemos asnossas
ARTERIAS endurecem e perdem

@ flexibilidade.Seapresentarmos,

colesterol elevado, hipertensao,
consumirmos alcool ou tabaco
comregularidade, aumentamos

oriscode desenvolvermos doencas

cardiovasculares. Para prevenir
consumaa coenzimaQ-10, que é

benéficanos casosdeinsuficiéncia

cardiaca, hipertensao, angina

de peito, cardiomiopatia, prolapso
davalvulamitral erecuperacao
de cirurgia cardiaca.

Quando os RADICAISLIVRES

, atacamapele, estaficairritadae

~ adermedeixade produzir acido

5 hialurénico, enfraquecendo assim
osuporte da epiderme e derme,

formando asrugas. Porvolta dos
70anos possuimos menos 80% de
4cido hialurdénico do que aos 40.

A suplementacao com este composto

pode ser tutilno combate a formacao

derugaseadegeneragaoarticular.

NEURO
NUTRIENTES
SOLGAR

30 capsulas vegetais

Suplemento alimentar
quefornece vitaminas,
aminoacidos e extrato
de ginkgo biloba.

RESVERATROL
250 MG
SOLGAR

30 capsulasmoles

Suplemento alimentar
que fornece 250 mg
deresveratrolpor
capsula.

Odeclinio da FUNCAO RENAL
comeca, em geral, por voltados

50anos, idade em que geralmente

comecamosa sentir menos
necessidade debeber dgua.

MUESLI
CROCANTE COM
FRAMBOESA

E AMORA
BIOLOGICO
NATUREFOODS

500g

Mueslicrocante com
alto teor emfibra.

AMASSAOSSEA diminui1%aoano
apartir dos 35 anos. Neste caso, 0
exerciciofisicoeasuplementacaode
vitamina D podem ser os antidotos
para prevenir a osteoporose. Esta
favorece aassimilacaodo célcioe

fésforonecessarios para uns 0ssos
e dentes sauddveis, atuanatiroide

eparatiroide e desempenhaaindaum

papelnafuncaonervosa

eimunitdria.

MULTIPLUS
VISION SOLGAR

90 comprimidos

Suplemento alimentar
Multivitaminas &
Minerais de elevada
poténcia.

GENGIBRE
MOIDO
BIOLOGICO
SONNENTOR
35g

O gengibre possui
umsaborintensoe
perfumado: é usado
notemperode carne,
peixe, aves, vegetais
e embiscoitos, pudins
epdaodoce.
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salde e bem-estar

A ESPERANCA
MEDIA DE VIDA

GLOBAL E DE

80 ANOS.

ENTRE 1970 E 2010
A ESPERANCA MEDIA

DE VIDA EM PORTUGAL

AUMENTOU QUASE
OITO ANOS.

TENHA 0S HABITOS ALIMENTARES

p» 2012

810 MILHOES

de pessoas no mundo
tinham mais de 60 anos.

p 2050

2 MILHOES

é quanto ird aumentar o numero
de pessoas com mais de 60 anos.

DAS PESSOAS QUE VIVEM MAIS E COM MAIS SAUDE

JAPAO, SUICA, ITALIA, SINGAPURA, SUECIA, FRANCA E HOLANDA
SAO0S PAISES COM MAIOR ESPERANGA MEDIA DE VIDA

O que comem as
pessoas que vivem
mais tempo?

0 Japao

Sopa de Miso: rica em probidticos,
melhoraa qualidade da digestao
eotimizaafuncaodaflora
bacterianaintestinal.

0 Suica

Muesli:rico em fibras, proteinase
minerais, é uma excelente maneira
de comecar o diamais saciado.

O Jtalia

Azeite:rico em dmega-9, é
conhecido pelos seus beneficios
nasaude cardiovascular.
oS

Gengibre: funciona como anti-
-inflamatdrio e ajuda areforgar
aimunidade.

O Succia

Salmao:rico em émega-3,
proteinasevitaminaD, é
benéfico paraasaude cerebral,
cardiovascular e dssea.

0 Franca

Vinho: 0"paradoxo francés’,

o factode os franceses consumirem
muitas gorduras saturadase

de ndo terem muitas doencas
cardiovasculares, estdassociado
ao consumo regular de vinho tinto.

O Folanda

Couve:ricaem vitaminaK, ferro
e fibras, é um vegetal excelente
paraaumentar as defesas do
sistema imunitdrio e a vitalidade.

C0Q-10 60 MG ALHO +VISCO
SOLGAR + PIRLITEIRO
30 capsulas vegetais (CRATAEGUS)

) BIONAL
A coenzima Q-10 )
estapresentenas 80capsulas
celulas vegetais e Suplemento alimentar
animais, sendoum comalho, visco
componente essencial epirliteiro.
das mitocondrias

(6rgdo celular
responsavelpela
producdo de energia).

SOPA . NUTRIENTES COUVE-

INSTANTANEA ANTIOXIDANTES -LOMBARDA

MISO BIO C/ SOLGAR EII{OELSOCCﬁCOS

ALGAS .

CLEARSPRING Sl CELEIRO
Fornece nutrientes

40g antioxidantes, entre os e

Saquetas praticas quais: vitaminas (C, E), Contémalto teor

que fazemuma sopa betacaroteno e outros de vitamina C.

saborosa e nutritiva,
simplesmente com
adicao de agua quente.

carotenoides, minerais
(zinco, selénio
ecobre), L- glutatido
el-cisteina.
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salde e bem-estar

O nosso intestino suporta cerca de
100 trilides de microrganismos. Alguns
participam em atividades fundamentais
do corpo, como a promocdo da funcao
digestiva, a protecdo imunitaria ou mesmo
aregulacdo do metabolismo. No entanto,
a nossa flora bacteriana também pode
sofrer desequilibrios que p6em em causa
estas funcoes e, inclusivamente, causar
doencas. Esta desregulacdo pode estar
relacionada com diversos fatores, como:

= Toma de antibioticos.

= Toma de contracetivos orais.

= Dietas ricas em hidratos de carbono,

TTITE
\‘“-I

XCEERUATINC

£ JORTIS
L0 Beneflora

=N

COLONRELAX BENEFLORA PO
ORTIS ORTIS
30 comprimidos 100g

Contéem Lactobacillus
plantarum, Lactobacillus
rhamnosus euma
espéciedebifidobactérias
(Bifidobacterium infantis).

Com funcho, erva-
-cidreira,camomila
ehortela. Ajudam
areduzir oinchaco
eaflatuléncia.

acucares refinados e gorduras
hidrogenadas.

= Dietas pobres em fibras fermentaveis
(ex.:batata-doce).

= Dietas ricas em dleos refinados ou em
substancias toxicas para o organismo.

= Exposicdo constante a situacées de
stresse.

A influéncia da flora bacteriana intestinal
sobre 0 n0sso organismo é tdoimportante
gue pode terimpacto nos nossos desejos
alimentares, naforma como o nosso corpo
armazena a gordura, nas nossas emocdes
ounanossadigestao. Num estudo realizado
sobre este tema, individuos com obesidade
foram expostos a umregime alimentar de
seis semanas pouco calorico, ricoemfibras,
frutas e vegetais. Além de perderem
peso, os individuos desenvolveram a

Intestino

em 4 semanas

Cuide bem do seu intestino, pois vai
estar a ajudar nao so a sua digestao,
mas também a armazenar melhor a
gordura e até a gerir as suas emogoes.

sua flora bacteriana de forma saudavel,

ficando com um perfil bacteriano

muito semelhante ao de individuos

com um peso adequado e equilibrado.

A digestdo destes individuos tornou-

se mais facil e notou-se ainda uma

melhoria significativa no metabolismo

dos mesmos.

Na maior parte dos casos os sinais

de desequilibrio da flora bacteriana

intestinal sao:

= Dificuldades digestivas.

= Sensacdo de enfartamento.

= Flatuléncia.

= Dilatacdo abdominal (geralmente vai
aumentando ao longo do dia, atingindo
0 pico maximo a noite).

= Desequilibrios no transito intestinal
(obstipacdo/diarreias).

= Dores de cabeca.

FRUTO0S & FIBRADEPSILIO
FIBRASFORTE EMPOSOLGAR
DUPLA ACAOQ 280g

ORTIS Afibradepsilio érica
12 cubos

emmucilagens e
fibras hidrossoluveis
enao é absorvidapelo
intestino grosso.

Suplemento alimentar
duplaacao. Contém
figo, funcho, sene
etamarindo.

ADVANCEDA40 CHAFUNCHO
+ ACIDOPHILUS TEEKANE
SOLGAR 20saquetas
120capsulasvegetais Temum aroma

Fornece Lactobacillus naturalmente doce.

acidophilus.
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Se sente estes sintomas,
experimente o nosso plano de quatro semanas.

Remova alimentos toxicos da sua alimentacao e aumente
consideravelmente os ingredientes nutritivos na sua dieta:

Semanasl, 2e3

¥ Elimine as substancias toxicas para o organismo: alcool,
cafe, tabaco, acucares refinados e gorduras saturadas
em excesso. Estas funcionam como toxinas, que sdo
consideradas obstaculos a um processo de limpeza ou
recuperacao. Os alimentos ricos em sal e acucar que
incluimos na dieta acabam por viciar, dai a desintoxicacao
ser um meio ideal para quebrar o ciclo.

¥ Dé preferéncia a alimentos provenientes de agricultura
bioldgica (na qual ndo sao utilizados adubos, fertilizantes
ou pesticidas quimicos) e minimize tambeém a utilizacao
em casa de produtos quimicos, tentando substitui-los por
alternativas mais ecoldgicas. Tome precaucodes especiais
com a sua saude se trabalha emindustrias petroquimicas ou
quimicas, que lidam com substancias contaminantes todos
os dias.

¥ Consuma mais fibras: cereais integrais, fruta, legumes e
vegetais. Os frutos e vegetais sao alimentos purificadores,
ricos em antioxidantes e fibras. A fibra ajuda a acelerar
0 processo de desintoxicacdo pois melhora o transito
intestinal e a natural eliminacdo de residuos. Escolha, se
possivel, as versdes integrais dos alimentos.

¥ Aumente o consumo de alimentos que ajudam na
depuracéo: os vegetais cruciferos (agrupados devido as
suas carateristicas nutricionais Unicas) como os brécolos,
couve-flor, couve-de-bruxelas, repolho, nabo, agrido,
rucula e rabanete sao talvez os legumes mais importantes
na nossa alimentacao. A alcachofra aumenta o fluxo de
bilis da vesicula biliar, o que auxilia o aparelho digestivo
na eliminacdo e metabolismo das gorduras alimentares. A
cebola e o alho contém compostos sulfurosos (a base de
enxofre), responsaveis pelo seu cheiro intenso. O enxofre &
um elemento fundamental para a manutencdo dos sistemas
de desintoxicacao do organismo.

TORTIS.

Easydigest

Semana 4

Por esta altura, ja devera comecar
a sentir-se mais leve e os sintomas

deverdo comecar a dissipar-se. Para
melhorar o crescimento da sua flora
bacteriana saudavel introduza alguns
alimentos com acdo pre e probioticana
suaalimentacdao de ummodo mais regular:
= Miso
= Kefir

= Brocolos (.74 frutos e m.q,'zta.ul Aao
« Abobora alimentos purificadones,
= Sementes de psilio Alcos em a,nth,ut.a.n,tu
= Sementes delinhaca e fibras.

Evite acucares e adocantes artificiais, dando preferéncia a stevia, e
escolha gorduras saudaveis como o azeite e 6leo de coco. Opte por
alimentos biologicos que contém menos conservantes quimicos
e adubos e limite as toxinas do alcool e das bebidas estimulantes.

Que suplementos alimentares ndo podem faltar?

@ Prébioticos (L. acidophilus, L. bulgaricus e L. bifidum): bactérias
presentes namicrofloraintestinal. Protegem o trato gastrointestinal
da invasdo por microrganismos patogénicos e aumentam a
digestdo dalactose e a absorcdo de vitaminas do complexo B.

¥ Sementes de psilio: ricas em mucilagens e fibras hidrossoluveis
obtidas atraves do revestimento da semente. Ndo sao absorvidas
pelointestino grosso.

¥ Dente-de-ledo ( Taraxacum officinale): contribui para a normal
funcdo gastrica e hepatica e na manutencao do pH fisiologico do
estdmago.

¥ Funcho: gjuda areduzir oinchaco e flatuléncia.

¥ Erva-cidreira: contribui para um melhor conforto digestivo.

lievaca

LN 1)

EASYDIGEST ENZIMAS CARVAQO KEFIR DE CHAVERDE
ORTIS DIGESTIVAS VEGETAL LEITEDEVACA DESCAFEINADO
18 comprimidos SOLGAR ATIVADO DESNATADO0% SIRWINSTON
Associacao de plantas 250 comprimidos SOLGAR M.G.BIO 20saquetas
digestivas (alcachofra, Complexo equilibrado 100 capsulas vegetais ELCANTERO Chaverde

funcho, hortela- de enzimas digestivas. Contribuiparareduzir DELETUR sem cafeina.
-pimenta, melissa, aflatuléncia excessiva 420g

angeélica, alcaravia, apos asrefeicoes. Leite fermentado

dente-de-ledo, canela, desnatado bio,

genciana). do Caucaso.
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Chocolate

Theobroma cacao L.

0 cacau ¢ uma
excelente fonte
de minerais
eadencials
(potasaio, fosforo,
magnealo, calcio,
ferro e 3inco)

e de algumaas
vitaminas (acido
folico, niacina,
vitamina Q)

O chocolate nao € apenas um dos doces mais populares do Mundo. E também rico em
proteinas e acidos gordos essenciais. Razao mais do que suficiente para gostar dele.

O cacau é a semente do cacaueiro (Theo-
broma cacao L.), da familia das malvaceae,
e o seunome significa alimento dos deuses.
Aarvore e originaria da America Centraledo
Sule encontra-senas zonas equatoriais hii-
midas. Os seus frutos sao esmagados para
deles se extrair apolpa e as sementes.

O cacau apresenta um valor nutritivo muito
interessante, pelo que tem vindo a ser cada
vez mais apelidado de "'superalimento’’. De-
pendendo daaltura da colheita, contem cerca
de 14 a18% de proteinas e 40 a 50% de gor-
dura-masndo é fonte de colesterol. Contem
acidos gordos essenciais, da familia do éme-
ga-9 — 0 acido oleico (gordura monoinsatu-
rada que também se encontrano azeite).

0 segredo esta na cor

Atualmente, o cacau é muito reconhecido
como uma fonte rica em flavonoides, an-
tocianidinas, catequinas e polifendis, com

poder antioxidante e anti-inflamatorio, que
Ihe confere a cor castanha. Estudos recen-
tes tém sugerido que os flavonoides pre-
sentes no cacau tém um papel importante
nas atividades cognitivas. Os polifendis pa-
recem atuar como protetores das doencas
cardiovasculares, diminuindo a oxidacdo das
LDL, comummente conhecidas por “mau
colesterol”. Tem também um potente efeito
inibidor de enzimas, in vitro, na digestao de
hidratos de carbono e gorduras. Este efeito,
em conjunto com uma dieta baixa em calo-
rias, pode desempenhar um papel impor-
tante no controlo de peso corporal. Ha ainda
estudos que sugerem que os antioxidantes
contidos no chocolate preto (com teor de
cacauigual ou superior a 70%) podem ter
um significado fisiologico importante ao di-
minuirem o eventual efeito nocivo do stres-
se oxidativo ao nivel muscular, nomea-
damente associado a pratica desportiva.

As substancias quimicas presentes no
cacau (metilxantinas, anandamida, teo-
bromina e cafeina) apresentam proprie-
dades antioxidantes e psicoativas, tendo a
capacidade de induzir o relaxamento fisico
eintelectual. Ajudam a combater o stresse
(devido ao teor de magnésio), ansiedade e
sintomas pré-menstruais (devido ao teor de
acucar), de fadiga e também de depressdo.

Saiba mais:

O cacau é amatéria-primado
chocolate mas, apesar dos seus
beneficios, deve ser consumido com
moderacao devido ao seuvalor caldrico
(apresenta 581 kcal/100g - valores
para o chocolate preto). A porgao
adequada para quemnao necessita de
restricoes caldricas oude agticares é
de 15 gde chocolate por dia.
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Bara criar
m Spa em
sua casa

Tenha em sua casa um spa
confortavel e muito relaxante.
Siga estes trés passos e esqueca
que o mundo la fora existe.

Nesta época de frio 0 nosso corpo parece pedir por uma sessao de relaxamento.
Seja para se afastar dos problemas do dia-a-dia ou simplesmente para cuidar de si,
saiba quais sdo 0s passos a seguir para criar um verdadeiro spa em sua casa.

o

éﬁ)/wpww,oban/w - Jaca wna mascara - Hidrate-se
dL Laensag W‘dv W e Cap'da/L Aplique manteigade kariténo

Enchaabanheiracomaguaquente Paraorosto:aplique umacamada corpoparahidratarenutrir
ejuntesaisdebanhocompoder i espessadeumamascaradeargila { intensamenteasuapele.Apds
relaxanteehidratante. Adicione i napeledorostoedopescoco, aplicar osérum facial, aplique
6leopurodealfazema, parauma adequadaaoseutipode pele: i umcreme facialeum contornode
sensacaorevigorante ede frescura, ' i olhos-estazonaémaissensivel,

. . : WArgilaamarela(peleseca) : j .
queajudamaharmonizaramente : : porissodeveevitarusaromesmo

eocorpo.Esteéleotemaindauma i WArgilarosa(pelesensivel) i creme.Usehidratantesadequados
duplaacgaopoisajudaaeliminaro : aoseutipodepeleeobtenhaum

. ¥ Argilaverde (peleoleosa . : .
excessode seboealimparosporos. & (p ) aspetorejuvenescidoebrilhante.

Parafinalizar, molhe umatoalha i Paraocabelo:apliqueumaméscara i Protejatambémoslabioscomum
pequenanadguadeimersao, ¢ capilardaraizaspontas.Deixe i béalsamoabasedeceradeabelha,
escorra-aecubraorostoparaajudar i atuar5-10 minutos e enxague. : evitandoadescamagaodapeleou
arelaxarealimparosporos. : ¢ asboqueirasprovocadaspelofrio.

MINERAISDO MAR SERUM LIFTING MASCARAFACIAL MASCARACABELO MANTEIGA DE

MORTO - SAIS BIO AGE ARGILAAMARELA +SERUM KARITE FLORES

DE BANHO PROTECTION CATTIER HIDRATANTE CATTIER

DR.ORGANIC LOGONA 100ml MONTAGNE 100g

Tkg 30ml Mascarafacial parapele JEUNESSE Favorece arenovacao

Sais de banho de minerais Estimulaarenovacao seca(comargilaamarela 2unidades celular enutreintensamente

domar Morto paraaplicar celular,reduz aslinhas ehamameélia). Mascarade cabelo aepiderme: dorostoaos

num banho de agua quente. deexpressdoeprevine hidratante com vitaminaE. labios. Dabrilho aos cabelos.
aformacaoderugas.
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FINEST SELECTION BY YOGI TEA

Uma selecao das melho-
res infusdes biologicas Yogi
Tea, agora numa unica em-
balagem. Cada embalagem
contém duas saquetas das
referéncias Classic Cane-
la, Gengibre-Limao, Detox,
Chai Sweet, Mulher Equilibrio,
Boa Noite, Voz Clara, Choco
e Cha Verde Energia. A Yogi
Teacontribuiparaaprotecao
daflorestatropicalde Mada-
gascar atraves de projetos
Naturfund.

YOGI TEA BIO SELECAQ
INFUSOES 9X218SAQUETAS

by S T

AR
A TAID

Asbarrasdefrutoscomcacaue
menta, e anands comaméndoa
sdo alimentos biologicos crus,
ndo processados, isentos de
gluten e adequados a vegans.

Sdo ideais para uma pausa no '_’—,—_Eg
seu dia-a-dia. Experimente! =
RAWBARRABIOANANAS
AMENDOASSGLUBS48G
RAWBARRABIOFRUTOS
CACAUMENTASGLUBS48G

Para que o0s dias de inverno comecem bem e acabem ainda
melhor, espreite a selecao de produtos para esta estacao.

NOVAGAMACLEARSPRING

A Clearspring apresentaumanova gamade preparados de cereais elegumino-
sas de facil e rapida preparacdo. A gamainclui o preparado de quinoa (branca,
vermelha e preta), preparado de arroz selvagem e integral com molho de soja
tamari, papapower, quinoainstantaneae cuscuzinstantaneo.ldeal paraquem
gosta de alimentacdo saudavel, sem ter de perder horas na cozinha.

iy v |

oAk
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KAOKA:
O VERDADEIRO

NOME DO
CHOCOLATE

A Kaoka é atualmente
umamarcadereferéncia
no fabrico de chocolates
biologicos Fair Trade
(comérciojusto). Os
mestres chocolateiros
damarcafrancesa
utilizamhamaisde

20 anosingredientes
provenientes de
comercio justoede
origembiolégicapara
obterem chocolates

de qualidade e sabor
excecional. Experimente!

UMAHORTAEMSUACASA

A germinacao de sementes € uma das
formas mais antigas e saudaveis de ali-
mentacdo, permiterecuperar o contacto
comaNaturezaecolher comidasaeplena
denutrientes saudaveis. Comecejaasua
hortabioldgica caseiranajanela, varanda
ou quintal com os rebentos da Bavicchi.

NOVO PAO SCHAR:
PANINIROLLS

A Schdr apresenta um novo pdo para

sanduiche. O novo PaniniRolls éisento

de gluten, trigo e lactose e pode ser

aquecidonoforno ouno micro-ondas.

E mais uma opcdo

oy para os lanches

dos mais peque-

nos ou para um

~ pequeno-almoco
<= reforcado.

3 PAES PANINI
ROLLS 225 GR

¥ NOVOSDOCESEXTRA
1 NATUREFOODS

Conhecaanovagamadedocesextrada
Naturefoods,adocados com xarope de
agave. De fabrico tradicional, pode es-
colher entre tomate, morango, mirtilo,
amora, framboesa, frutos do bosque,
alperce, péssego e laranja.
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A SuA viTAMINA[H
DIARIA

1000mog de Vit.C + 24 nuirientes incluindo Vit. A, Ee B
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Suplemento alimentar com 1000mg de vitamina G & outros nutrientes
g Vitaminas que ajudam a suportar o sistema imunitarlo
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GOMAS MULTIVITAMINICAS
E MINERAIS PARA CRIANGAS
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