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Renove os
seus objetivos

Caro leitor,

O arranque de um novo ano ¢ sempre cheio de obje-
tivos tracados e de expetativas. Também a primavera
¢ uma época de renovaciao e de expetativas mais al-
tas, sobretudo quando falamos de mudangas que sa-
bemos que tém mesmo de ser feitas, mas que vamos
adiando consecutivamente. Nesta edi¢io abordamos para
temas que o vao ajudar a cumprir os seus objetivos

e a superar as suas expetativas. Por exemplo, mu- melhor
dando os seus hdbitos alimentares hoje mesmo, ou

comec¢ando jd a cumprir o plano alimentar que ird

ajudd-lo a ter o peso ideal mesmo a tempo dos dias

mais quentes. Damos-lhe ainda dicas de como, alte-

rando as suas rotinas ligeiramente, poderd conquis- 4
tar mais e melhores anos de vida! Conheca ainda os
beneficios do cAnhamo na satde capilar e previna a

queda de cabelo nesta altura mais sensivel.

E tempo de mudar

Esperamos que as nossas sugestoes sejam um bom o0 seu prato
ponto de partida para que possa alcangar os seus Conhecaumarodados
objetivos e que esta estacio lhe traga toda a alegria alimentos mais equilibrada.

da primavera!

Tenha o corpoideal

Boas leituras, Sigaonosso plano alimentar

W de duas semanas.
)

Tiago Lébo do Vale
Diretor dadietmagazine
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Como prevenir aqueda Umbronzeado saudavele
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E tempo

de mudar o seu

Lancamos um desafio: introduzir na
alimentacao didria alguns alimentos que nao

HIDRATOS
DECARBONO
Aveia,arroz, pao
emassaintegrais.

consumimos com a regularidade desejada,
substituir a carne por alternativas validas
e consumir alimentos mais saudaveis em
detrimento de outros menos nutritivos.

Experimente!

As orientacdes nutricionais estdo cons-
tantemente a ser atualizadas, pois sur-
gem frequentemente novos estudos com
informacdo valida e que fazem inclusiva-
mente emergir “novos alimentos’. Lanca-
mos o desafio de fazer alteracdoes na sua
alimentacao que vao fazer a diferencana
sua saude.

De acordo com a OMS (Organizacdo Mun-
dial de Saude) oideal é consumir no maxi-
mo 5 g de sal por dia. Para ndo ultrapassar
este valor € necessario reduzir ao maximo
alimentos pré-preparados que sdao, nasua
grande maioria, os grandes fornecedores
de sal. Aqui se incluem os produtos de
charcutaria (enchidos, fumados, queijos),
enlatados, molhos, batatas fritas e aperi-
tivos, alguns cereais de pequeno-almoco
ou refeicOes congeladas.

Na confecdo em casa opte sempre por
sal marinho, em quantidade moderada, e
utilize ervas aromaticas frescas ou secas.

Ha decadas que se sabe que o baixo
consumo de fruta, hortalicas e legu-
mes estda entre os dez fatores de ris-

co para a morte prematura. De acordo
com a OMS, o baixo consumo de hor-

tofruticolas é responsavel por cerca
de 19% dos cancros gastrointestinais.
As pessoas que fazem dietas ricas em le-
gumes, hortalicas e fruta (minimo de 400
g/dia) tém menos risco de desenvolver
diversos tipos de cancro, como do pulmdo,
faringe, eso6fago, estobmago, colon, reto,
mama, prostata e ovarios, entre outros.

Como conseguir esta quantidade?

¥ Introduza 1peca de fruta média ao seu
pequeno-almoco (por exemplo: junte
uma maca ou 5 a 7 morangos aos seus
cereais integrais).

¥ Inicie as refeicoes principais com um
prato de sopa de legumes.

¥ O seu prato deve ser constituido por
uma quantidade generosa de vegetais
(cerca de metade).

¥ A meio da manha e tarde esqueca os
snacks caloricos como bolos, bolachas ou
batatas fritas e substitua por fruta fresca
(opte por fruta da época e biologica,
potencialmente mais nutritiva).

¥ Sugerimos o consumo de hortofruti-
colas biologicos. Ao optar por alimentos
biologicos esta a escolher alimentos sem
residuos de pesticidas, com excelentes
caracteristicas nutricionais e de sabor
unico, que respeitam o meio ambiente e o
equilibrio da natureza.

Hidratos de Carbono

E importante reter que os hidratos de
carbono ndo sdo todos iguais. Cerca de
*/» do seu prato deve ser preenchido com
"bons" hidratos de carbono, que apresen-
tam indices glicémicos mais baixos. Estes
permitem umallibertacao gradual do acu-
car, evitando picos glicémicos acentua-
dos, que originam libertacao repentina de
insulina (cuja funcdo é retirar o acuicar de
circulacdo). O que ndo € gasto para produ-
cdo de energia é transformado em gordu-
ra, que € acumulada.

Os hidratos de carbono de baixo indices
glicémicos incluem alimentos como arroz
e massas integrais, aveia e pao de farinha
integral.

Proteina
A carne, o peixe, ovos e os laticinios sao
fornecedores por exceléncia de proteina,
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PROTEINAS
Asojaeotofu
saoboasalternativas
acarneeaopeixe.
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GORDURABOA
Escolhaodleode
sementes, frutos
secosepeixe.

FRUTA
Asvariedadesdecores
vivassaoricasem
vitaminas, minerais
eantioxidantes.

A

N

VEGETAIS
Devemocupar
metadedopratoeser
consumidosno
iniciodarefeicao
sobaformadesopa.

fornecendo todos os aminoacidos es-
senciais, mas ndo sao os unicos. As le-
guminosas, nomeadamente a soja ou 0
tofu, elaborado a partir da soja, sdo uma
alternativa de qualidade as proteinas de
origem animal. As sementes (canhamo,
linhaca, abobora, chia, etc.) e frutos se-
cos (noz, ameéndoa, caju, amendoim, etc.)
também sao fontesimportantes.

Devera, o mais possivel, fazer uma rota-
cao destes alimentos, de forma a diminuir
aquantidade de carne ingerida.

As gorduras provenientes de diversos
alimentos sdo essenciais ao bom funcio-
namento do nosso organismo, nomea-
damente polinsaturadas pois fornecem

salinas tradicionais
daRiaFormosa.

provenientes de
agriculturabiologica.

provenientes de
agricultores nacionais.

emassa.Adequadoa
vegans.

feitanos tradicionais
moldesdebronze,
realcaos sabores.

Incluin i  Retirar
Gordura“boa” Hidratos
-frutossecos, decarbono

sementes, i refinados-
azeite,6leo : massas epao
delinho. branco.
Alimentacdo : Refrigerantes
maiorita- esumoscom
riamente adicaode
vegetariana acucar.
wl Vegetals (2 §oeoegesnanonenoabanasEdsonesaash
leguminosas. Snacks com
.............................. muitagordura
Frutadaépoca, saturada
preferen- eagucar.
cialmentede
agricultura
biolégica.

acidos gordos essenciais (6megas 3 e 6)
e sdo veiculo das gorduras lipossoluveis
(A, D, E eK). As gorduras mono e polinsa-
turadas estao essencialmente presentes
em alimentos como os frutos secos, se-
mentes e seus oleos (por exemplo: 6leo
delinho) e peixe.

A gordura saturada ndo deve exceder os
10% da gordura consumida, estando pre-
sente essencialmente nos alimentos de
origem animal como carne, produtos de
charcutaria, manteiga ou banha e o seu
Consumo excessivo esta associado a
problemas cardiovasculares, mau coles-
terol e aterosclerose.

B

1kg
Recolhido Osmelhoresalimentos 8008 400g/500g 250g
Ervas selecionadas, manualmenteem frescos bioldgicos, Ideal parapées,bolos De superficierugosa, Tem elevado teor

proteico, baixo teor
de gorduras saturadas
eericoem calcio.
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SOLGAR®
Nt
Since 1947

O SUPLEMENTO
DOS SUPLEMENTOS

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

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

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

A venda nas Distribuido por: Rua 1° Dezembro, n° 45 - 3° dto, 1249-057 LISBOA WWW-SOIgaI‘-pt
lojas de produtos o g\ Tel: 21030 6000  Fax: 21030 60 12
JESICEPIOCHLD dietimport & R
— naturais e farmadcias. THE HEALTHY waY apoioaocliente@dietimport.pt
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O corpo
ideal

De certeza que muitos de nos nao
encaramos o inicio do verao e a perspetiva
de nos despirmos na praia de animo leve.
Siga estas indicagOes e vera que, em duas
semanas, Conseguira o corpo que deseja.

O Ingira menos calorias
e gaste mais

Parahaver perdade pesoo“saldo”
caldrico tem que ser negativo.

Desta forma, sugerimos um plano
comum consumo médio de cerca

de 1500 kcal didrias e exercicio fisico
para complementar.

(2] Corte no agucanr

Cortar noagucarnaoajudaapenasnaperda
de peso.Ha cada vez mais evidéncias que
associam o consumo excessivo de agucar
aumriscoaumentado de desenvolvimento
de diabetes tipo 2, sindrome metabdlico
edoencas cardiovasculares.

as proteinas

Uma estratégiainteressante e eficaz
paraperder peso consiste no aumento
das proteinas. Naosé minimizam

a perdamuscular, como também
promovem a saciedade.

O tscolha as gorduras
adequadas

Paraperder peso e sentir-se saciado também
énecessarioincluir gorduranadieta
alimentar, e escolher gordura vegetal é o
ideal. Opte por consumir abacate, azeite e até
mesmo coco. A gordurade coco é uma opgao
valida até mesmo para cozinhar porque
éestavel atemperaturaselevadas.

/ . / /
O “Use ¢ abuse”
dos verdes

Os alimentos verdes sdoriquissimos

em vitaminas, minerais, fibra e
fitonutrientes ou fitoquimicos que tém
funcao protetora. Consuma-os na forma
de smoothies verdes misturando fruta

a espinafres baby, couve frisada, acelgas
ouervade trigo.

O Sal com moderacao

Deverestringir ouso dosal. Prefira
ervasaromaticas, como orégaos, salsa,
coentros, manjericao, alecrim, louro,
horteld oucebolinho, para temperar
os alimentos e os diversos pratos

de culindria.
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PEQUENO-ALMOCO
2 pecas de frutamedias + 25 g

de nozes biologicas Naturefoods

ALMOCO
Salada de tofu*

J 5

JANTAR

Quiche de atum*

bk

1mao-cheia de sementes de
abobora + 1sumo Mysmoothie
Green 250 ml

200 ml de bebida Provamel
de arroz bioldgica + 1c. de sopa
de sementes de chia + Tmaca

Robalo no forno*

Sopa de lentilhas Naturefoods
com cogumelos e nabicas
+1laranja*

2 tostas integrais barradas
com creme de soja + 1cha
verde Sir Winston

Sumo: 2 laranjas médias + sumo

de*4limdo+1c.dechadeerva
de trigo AmazingGrass

Bacalhau com espinafres
e creme de soja Provamel*

Massa Konjac Slendier
Massa esparguete
com beringela*

4 pera-abacate ou 1banana

1chavena de cha verde Sir

Winston + 2 tostas Naturefoods
3 sementes com creme de améndoa

da Naturefoods

Salada de cuscuz

beringela e maca*®

Naturefoods com feijdo azuki,

Quinoa com améndoa
e salmao braseado*

Bebida de aveia baunilha ou
chocolate Oatly bio + 1Tmaca

3-4 c.de sopa de flocos de aveia
Kolln cozidos com 300 ml de leite

Filetes de peixe com arroz
de feijao e algas™*

magro. Junte 100 g de mirtilose 1c.
de sopa de améndoas laminadas

1batido liquido chocolate
ou baunilha Figur*

Tmaca + 6 améndoas
com pele Naturefoods

40 g de cereais Muesli + Fruta
fresca (ananas, banana ou frutos
vermelhos) + 1iogurte natural bio
(daBio+) +1c. de sobremesa de
sementes e canhamo Naturefoods

Caldeirada de tofu*

Salada de camarao*

1bebida de soja 250 ml bio
adocada com maca Provamel

Sumo detox

Alméndegas de tofu e aveia*

Arroz selvagem com endivias,
maca e queijo*

1barra Beond + 1chavena
de cha de cavalinha

*Receitas em www.dietimport.pt

ALGUNS SUPLEMENTOS ALIMENTARES QUE PODEM AJUDAR

Substancias que
ajudamno
metabolismo
dagorduraeno
controlo do peso.

5B,

COMPLEXO

MOGENICO ==
<]
Asmsnsw SEH‘

60 capsulas moles 250ml 40 comprimidos
60 capsulas vegetais Formulapatenteada  MethodDraine Detoxine & 56g Formulaabase
Constituiumaformula derivadade ¢leo uma combinacao de onze Variedades: abobora, Barras com vitaminas de Sinetrol®
avancadadeoito deacafroanatural plantas ativas. A alcachofra  chia, papoila, linho e lL-carnitina. (guarana +
substancias ativas que contém os dois eabétulaapoiama castanho edourado, Disponiveis nos sabores citrinos)
gue combinaplantas e isomeros ativos de atividade dofigadoeo linho moido, sésamo. iogurte-morango e eL-Carnitina.
nutrientes sinérgicoscom  CLA (AcidoLinoleico  tamarindo favorece o chocolate-banana.
efeitos comprovados no Conjugado). transitointestinal.

auxilio datermogeénese.

-
Betula, alcachofra

Numa primeira fase sugerimos

que desintoxique o seu organismo.
Quer tenham origem em fendmenos
externos ouinternos, hd substancias
Nonosso organismo que devem ser
eliminadas. Suplementosabase destas
plantasajudamadesintoxicar.

\

\ s
\ ‘\
S.
ours BB e olﬁ"
*

\

Ajudaapromover amobilizacao
eaoxidacaodosacidos gordos.
Parece também atuaraonivel
dosadipdcitos (células que
armazenama gordura) reduzindo
oseutamanhoenumero.

C’aﬂe verde

cha verde

Substédncias com efeito
termogénico, responsaveis
pelaaceleragaodo
metabolismo e que auxiliam
naperdade peso.

B

‘ ‘ diet_41.indb 7

Primavera2016 dietmagazine

22/03/16 16:17 ‘ ‘



——

| §

¥ EUE

PEQUENO-ALMOCO

SEGUNDA SEMANA

ALMOCO

JANTAR

SNACKS

40 g de aveia (cozida) + 1Tbanana
pequena + 1c. de café de canela

com clara de ovo Ovofull*
+ salada de tomate cherry
biolégico com orégaos
temperada com azeite

de abacate*

2.°FEIRA Tiogurte magro bio da Bio+ Massa chinesa salteada Sopa de quinoa com tomilho 25 g de nozes-pecas +
ou “jogurte "de soja Provamel + com cogumelos* +1fatia de pao integral Trodela de ananas fresco
2 c. de farelo Granosson Favrichon com frutos secos™*
+71chavena de cha de framboesas
biologicas

3°FEIRA Sumo de abacaxi com horteld, goji  Spaghetti com espinafres* Salada de tofu fumado 1bebida de améndoa 200 ml
e gengibre + 1fatia de pao integral com manga* bio Provamel
com frutos secos

4°FEIRA 100 ml de bebida Provamel de Empadinhas de cogumelos Crepe de espinafres Barra da Schocks noz-peca
arroz coco biologica + 2 c. de e queijo* com castanhas e tofu* crocante
sopa de aveia +1c. de sopa de
améndoas laminadas bio + 1c.
de sopa de sementes de abdbora
+1chavena de café de frutos
vermelhos

5°FEIRA Jiogurte natural bio da Bio + Hamburguer de soja Cuscuz com camarao, manga 1banana + 2 tostas integrais
25 g de frutos secos + 100 g com lentilhas* e sementes de chia*
de morangos + 1fio de mel bio

6° FEIRA 1-2 fatias de pao de sementes Bras leve de alho-francés Salmao no forno* 1banana + 1nectarina
com1c. de sobremesa de doce e cenoura®
Lihn + 220 ml de bebida de soja
adocada com maca

SABADO Sumo: 1 cenoura media + Soufflé de tofu* Massa Konjac Slendier 1yofu de soja +1c. de sopa de
1/2 manga + 20 g de nozes bio Aletria Primavera* sementes de linhaca + 1c. de
Naturefoods + 10 g de salsa cha de sementes de sésamo
+1saqueta de erva de trigo
AmazingGrass

DOMINGO 250 ml de leite magro + 1 tortilha de arroz confecionada Salmao grelhado com creme  1barra Jordans de aveia

integral, améndoas e mel

* Receitas em www.dietimport.pt

20saquetas

S
& '
¢ VERDE

T

S A=
3 Orgaric Bio g
e
4
Vitaquell

R\CEIJOCONUT
REIS-KOKOS,_

Umabebida deliciosa
mas tambémuma
verdadeira fonte de
bem-estar. A seguir
aagua e abebidamais
consumidanomundo
etemsidousada, ha
séculos, parapromover
asaude e hidratacao.

g
X
N
E
N

330ml
8g Batido (sabor a 200mle400ml 250 g
Ervatrigo (Triticum baunilha e chocolate) 1l Primeirapressdoafrio  Okonjac (aletria,
aestivum) empd de com L-carnitina, As Bebidas Bio apartir dapolpado noodles, spaghetti,
agriculturabiologica vitaminas e minerais. Provamel (améndoa coconaorefinada. fettuccine, “arroz”’),
certificadapor CCOF Sabor abaunilha. UHT. nao adocada, soja extraido deumaraiz
Farmers USDA. Substituto de refeicao adocadacommaca, vegetal, tem umbaixo

para controlo do peso.

arroz, coco) sao
deliciosas s por si,
mas também se podem
beber com chaou café.

valor energéticoee
fonte defibra.Indicado
paravegans.Ndotem
gorduranem gluten.
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BIONAL

A RESPOSTA NATURAL

A BELEZA DO
SEU CABELO ANDA
POR UM FI0?

EXPERIMENTE HAIREVIT®
COM VITAMINAS, o
MINERAIS E NUTRIENTES.

Hairevit®

Suplemento Alimentar

=k llie

13
¥

Um cabelo forte e saudavel é o desejo de todas as mulheres, mas com o
avancar da idade e o stresse associado aos maus habitos alimentares, ele
fica naturalmente mais enfraquecido. Para a ajudar, experimente Hairevit®,

\ tisty

um suplemento alimentar a base de biotina, selénio, vitaminas B1, B2, B3, B6 o
e zinco que contribui para a manutencao de cabelo, unhas e pele normais. A bio;g)na. 0 selénio e o zinco ';E(",
Z 0 . . . | e . con 2 .
E importante seguir um regime alimentar variado e equilibrado e um estilo de 0e Ct:ll)el:gmnopri;zla manutencio e
vida saudavel.

Distribuido por: ;\r

. 5 ve A -
L d|et|mport A venda nas lojas _ -
THE HEALTHY WAY de produtos naturais e farmacias.

I 1
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salde e bem-estar

como evitar?

A queda de cabelo
pode dever-se a
varios motivos.

Se sofre deste
problema, conheca
alguns tratamentos
para o evitar

ou tratar.

O cabelo é uma estrutura derivada da
epiderme e uma caracteristica unica dos
mamiferos. No caso dos seres humanos,
define-se como o conjunto de pelos que
revestem a parte superior e posterior
da cabeca e tem como principal funcao
proteger a pele da exposicao solar e
facilitar ahomeotermia.

A sua porc¢do visivel assume-se como
uma fibra composta maioritariamente
por queratina (proteina). E na porcao
ndo visivel que se encontra a unidade
de producdo de cabelo: o foliculo piloso.
Na sua base — bolbo — encontram-se

%
\.

U U

as condicoes ideais para a regeneracao
do cabelo: vascularizacdo responsavel
pelo transporte de nutrientes e oxigenio
necessarios, os queratinocitos (células
que compoem a fibra dos quais resulta
o crescimento do cabelo — cerca de 0,3
mm/dia), os melanacitos (que produzem
melanina e sdo responsaveis pela cor
do cabelo), e as células estaminais —
indispensaveis na renovacao do cabelo.
A glandula sebacea situa-se acima do
bolbo e da origem a producdo de sebo —
essencial para a lubrificacdo e hidratacao
da fibra capilar.

Estima-se que um adulto possuientre 100
mil a 150 mil cabelos no couro cabeludo.
O cabelo tem uma evolucdo ciclica que
compreende trés fases. Cada ciclo
consiste numa fase de crescimento
(anagénese) que dura, em meédia,
trés anos; numa fase de transicao
(catagénese) que dura, em média, duas
semanas; e numa fase de repouso
(telogénese) que dura, em média, trés a
quatro meses. No final de cada ciclo, da-
se aqueda do cabelo. Em seguida inicia-
se um novo ciclo com o crescimento de
um novo cabelo no foliculo piloso.

Quando ha um desequilibrio neste ciclo
capilar eaquedaultrapassa os 100 cabelos
diarios estamos perante uma queda
anormal de cabelo. Assim, é importante
conhecer os diferentes tipos de alopecia,
ou queda anormal de cabelo, dado que
podera requerer avaliacao medica.

] !
o

drorganic
Soncive v
=5
Conditioner
o s

50 capsulas vegetais

Suplemento alimentar
que fornece 1000 ug de
biotinapor capsula.

60 capsulas

Contém biotina, zincoe
selénio que contribuem
paraamanutencaode
um cabelonormal.

200ml

Contém extratos
naturais deurtigae

de bardana. ldeal para
cabelos enfraquecidos
e com queda.

265ml

Ageleiarealpurae
biologica éricaem

aminoacidos e nutrientes.

Ideal parareestruturare
proteger o cabelo.
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Faca uma alimentagao completa,
variada e equilibrada

Dietas restritivas, ingestao proteica
insuficiente, défice em zinco e ferro
podem estar associados a perda de
cabelo difusa. Uma alimentacao
completa, variada e equilibrada ¢é
essencial para que sejam veiculados
todos os nutrientes importantes ao
crescimento do cabelo. Alimentos ricos
em colagénio, como a gelatina, poderao
contribuir para fortalecer o cabelo.

Minimize o stresse

O stresse é um dos fatores para a
queda de cabelo e um sinal de que é
necessario abrandar o ritmo de vida.
Praticar exercicio fisicoregularmente,
reservar tempo para atividades de
lazer ou delegar tarefas pode ser til
na reducao do stresse do dia a dia.
Existem substancias como a valeriana
que podem ser uteis nestes casos.

Cuide do seu cabelo

Para manter um cabelo saudavel deve
ter os seguintes cuidados: lave o cabelo
com dguamorna, de formaando agredir
o couro cabeludo, e ndo se esqueca de
enxagud-lo por completo. Em caso de
queda opte por produtos que visem
o restabelecimento dos nutrientes,
tornando o cabelo mais resistente.

Opte por substancias naturais

A levedura de cerveja e aminodcidos
ricos em enxofre como a cisteina e
vitaminas complexo B, em concreto a
biotina, sdo exemplos de compostos que
podem atuar como adjuvantes em caso
de queda de cabelo e que poderao ser
incluidos sob a forma de suplementos
alimentares.

As propriedades unicas deste
incrivel 6leo sdo combinadas com
extratos bioldgicos de plantas

e Baicapil ™, uma combinacao
sinérgica de ativos de plantas, que
ajudam a estimular o crescimento
do cabelo e naprevencao da queda
de cabelo, com efeitos visiveis.

Pode também designar-se por
efluvio capilar e é percetivel devido a

quantidades superiores de cabelos na

escova, na almofada ou no vestuario.
Pode existir eflivio telogenico
(quando decorre de uma situacao

de stresse fisiologico/metabalico,
doenca sistémica, fatores hormonais
— como gravidez ou disturbios da
tiroide — ou nutricionais, ou ainda
pela toma de certos farmacos) ou
efluvio anagénico (perda abrupta

de cabelos que estdo na fase de
crescimento — anagenica — devido

a citotoxicos ou radiacao, como a
quimioterapia e radioterapia).

Em geral, estes casos sao reversiveis
apos a descontinuacdo do agente
indutor da alopecia.

Resultado de les6es a nivel do couro
cabeludo ou como manifestacao
apos uma infecado. Caracteriza-se
pela destruicdo dos foliculos pilosos
e, por isso, ha perda definitiva de
cabelo nesses locais.

Disturbio comum caracterizado
por descamacado, comichao e/ou
vermelhiddo do couro cabeludo
originado por uma producao
excessiva de sebo (gordura).

265ml

265ml

Formacao de areas totalmente
desprovidas de cabelo, de etiologia
autoimune, em que podem estar
envolvidos fatores genéticos,
psicologicos e ambientais.

Pode apresentar-se na totalidade
do couro cabeludo — alopecia total
— ou, no caso de a queda atingir

o corpo todo, denomina-se de
alopecia universal.

Perda de cabelo progressiva,
assumindo padroes distintos
em homens e mulheres sendo,
em ambos 0s sexos, a regiao
frontal a mais afetada. Atribui-
Se como causas a predisposicao
genetica, hormonas masculinas
(androgeénios) e o avancar
daidade.

Porque ¢ que a
queda de cabelo ¢ mais
acentuada durante as

mudancas de estacao?

Nestas alturas do ano a hipdfise
deteta uma alteracao de luz, fazendo
variar os niveis de prolactina,
melatonina e outras hormonas.
Estas atuam em recetores
que condicionam as
varia¢bes no ciclo de
cada foliculo.

150 mi

200 ml

‘ ‘ diet_41.indb 11

Primavera2016 dietmagazine

22/03/16 16:17 ‘ ‘



salde e bem-estar

para viver m

s sugestoes que

Apresentamos alguma
ap

Ano novo, vida nova... Esta ¢ uma das
frases que mais se ouve noinicio de cada
ano. Uma das resolucdes mais popula-
res e passar a ser mais saudavel: perder
peso, deixar de fumar, fazer exercicio e
seguir uma alimentacdo mais equilibrada.
Contudo, mudar os habitos revela-se por
vezes mais dificil do que se pensainicial-
mente. Se ainda nao p6s em pratica es-
tas resolucées, nao desista e confira as
nossas sugestoes para mudar hoje e vi-
ver mais, com mais qualidade. As razdes
sdo mais que muitas.

Doencas e maus habitos

Sabia que, de acordo com a OMS, as
doencas cronicas sao a principal causa
de morte e incapacidade no mundo?

As doencas cardiovasculares, a diabe-
tes, a obesidade, o cancro e as doencas
respiratorias representam cerca de 59%
do total de 57 milhées de mortes por ano
e 46% do total de doencas. O aumento

br em pratica as suas

ajudam
resolucdes de ano TOVO.

destas doencas retrata os efeitos da in-
dustrializacdo, do desenvolvimento eco-
nomico e da globalizacao alimentar que
causam, por exemplo, a alteracao das
dietas alimentares, aumento do seden-
tarismo e do consumo de tabaco.

Cerca de metade das mortes causadas
por doencas cronicas esta diretamente
associada as doencas cardiovasculares.
Em Portugal, sdo responsaveis por cerca
de 40% dos obitos.

Estima-se que a diabetes, sobretudo
de tipo 2, afeta cerca de 177 milhées de
pessoas em todo o mundo. Calcula-se
ainda que mais de mil milhées de adultos
sofrem de excesso de peso.

As doencas cronicas estao, assim, dire-
tamente relacionadas com os maus ha-
bitos, sobretudo alimentares, pois hoje
em dia consomem-se alimentos mais
caloricos, com elevado nivel de acucar e
gorduras saturadas, além de excessiva-
mente salgados.

Os maiores fatores
derisco sdo:

¥ Colesterol elevado

¥ Tensao arterial elevada

¥Dieta pobre (em frutos, legumes
e outros vegetais) :

¥ Sedentarismo

¥ Obesidade

¥ Tabagismo

¥ Alcoolismo

¥ Poluicdo

A boa noticia é que estes fatores podem
ser prevenidos atraves da alteracdo do
estilo de vida. Mais de 80% dos casos
de ocorréncia de doencas cardiacas co-
ronarias, de 90% dos casos de diabetes
de tipo 2 e de um terco das ocorréncias
de cancro podem ser evitados atraves da
alteracdo dos habitos alimentares, do au-
mento de atividade fisica e do abandono
do tabagismo.
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Exercicio fisico

A atividade fisica tem inumeros benefi-
cios que sdo irrefutaveis. Alem de ajudar
amanter um peso corporal normal, ajuda
areverter muitas das doencas cronicas
associadas ao sedentarismo. Promove o
aumento da massa 0ssea, ajuda na pre-
vencao da osteoporose e aumenta a for-
ca muscular. Além de melhorar a funcao
imunitaria, tambem ajuda a retardar os
efeitos do envelhecimento. E ainda de-
terminante na depressdo e ansiedade e
contribui para aumentar a sensacao de
bem-estar e autoestima.

Faca, no minimo, 30 minutos de exercicio
didrio (caminhada, por exemplo) durante
quatro ou mais dias por semana.

Suplementacao

Existe uma grande diversidade de suple-
mentos alimentares que contribuem para
0 bem-estar, como os antioxidantes ou
o resveratrol. Se tiver dificuldade em es-
colher qual o suplemento mais adequado
para si, conte com a ajuda especializada

GAMA DE ALFAZEMA BIO

dietimport

MAGNESIO
CITRATO

30 comprimidos 60 comprimidos

Suplemento alimentar
de multivitaminas
eminerais. Adequado
avegans.

Suplemento alimentar qué - P
fornece citrato de magnésio, reduzido e um alto teor de potassio.

facilmente absorvido.
Adequado avegans.

dos nossos colaboradores nas lojas Ce-
leiro. Se preferir, pode recorrer ao nosso
apoio técnico por e-mail, apoioaoclien-
te@celeiro.pt, cujas respostas sdo vali-
dadas por um médico e quatro nutricio-
nistas para que tenha sempre acesso a
melhor e mais completa informacao.

Deixar de fumar

Os maleficios do tabaco sdo do conheci-
mento geral mas nunca e de mais relem-
bra-los: aumenta o risco de varios tipos
de cancro, aumenta o mau colesterol,
reduz o bom colesterol e potencia o de-
senvolvimento da hipertensao arterial,
entre outros. A forca de vontade € o me-
todo mais eficaz para conseguir deixar
de fumar. Porém, existem muitas ajudas:
acupunctura, pastilhas de nicotina, plan-
tas calmantes, vitaminas e outras subs-
tancias, entre muitos outros metodos.

Aprenda a gerir o stresse e durmabem
O stresse intenso € nocivo e esta na
origem de muitos problemas de saude.

EM DESTAQUE
‘g\!z' ~

Experimente técnicas de relaxamento
e gestao do stresse, como o ioga, por
exemplo. Reserve alguns minutos do dia
so para si e pratique uma atividade que
Ihe dé prazer. Organize o seu dia, defina
prioridades e delegue tarefas. O exerci-
cio fisico e otimo para libertar a tensao.
Um sono reparador € determinante para
recarregar energias. Assumir uma atitu-
de positiva ajuda na resolucao da maior
parte dos problemas.

N&o descure a satide mental

Exercite o cérebro fazendo novas ativi-
dades: aceite desafios, visite novos lu-
gares e fuja darotina. Divirta-se e passe
mais tempo com a familia e os amigos.
Uma boa conversa pode fazer milagres!

Nao se trata apenas de viver mais anos
mas de ter uma saude duradoura, ou
seja, levar uma vida ativa, saudavel, fe-
liz e com objetivos. Aposte na prevencao
da doenca, na promocdo da saude e do

bem-estar para conseguir uma longevi-
dade saudavel. ;

O ORIGINAL

) Mo )
SALT'
665 MENOS $6DI0
QUE 0 5AL comuM

350G -
LoSalt apresentaumteor de sodio™

Adequado a vegetarianos, vegans e
pessoas alergicas afrutos secos.
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0 exencicio fiaico v
promove 0 aumento
da massa ossea,
melhora a funcao
lmunitaria

e aumenta a
sensacao de
bem-estar, entre
muitos outros
beneficios.

VEJA COMO FAZER UMA
ALIMENTAGAO MAIS
SAUDAVEL:

L2 © pequeno-almoco é a
refeicao principal pois quebra
longas horas de jejume
fornece energia para todo
o dia.

¥ Faca, no minimo, cinco
refeicées por dia, Os
intervalos grandes levam a
que coma de mais e tenha
tendéncia para selecionar
alimentos menos saudaveis,

¥ Quantidade nio & sinénimo
de qualidade. Reduza o
tamanho das porcées
ingeridas.

¥ Prefiraa fruta e os legumes
bioldgicos (pelo menos cinco
porcées didrias). Sao ricos em
fibras, vitaminas e minerais
€ ndo fornecem muitas
calorias, pois sao pobres
€m gordura e em aclicar,

¥ Inclua a sopa antes do
prato principal: tem na sua
base legumes e ¢ pobre
em gordura,

® Prefira gorduras insaturadas
(em vez das saturadas dos
enchidos e da carne vermelha)
€omo o azeite, o peixe
e os frutos secos, pois
tém propriedades anti-
-inflamatérias e antioxidantes.,
Evite as gorduras vegetais
hidrogenadas ou trans,
presentes em bolachas e fritos,

¥ Consuma laticinios magros:
reduz aingestdo de gorduras
€Om a mesma quantidade de
calcio. Considere as bebidas
de vegetais (soja, arroz, aveia,
ameéndoa, etc.).

¥ Prefira carnes brancas (peru
e frango): tém menor teor
de gordura. Experimente
proteinas vegetais como o
tofu e asoja.

¥ Escolha peixes ricos em
acidos gordos essenciais
(6mega-3), como o
salmdo, sardinha ou
atum: diminuem os niveis
elevados de colestero| e
sdo fundamentais ao bom
funcionamento do cérebro.

¥ Cozinhe da forma mais
saudavel: cozidos, grelhados,
assados, a vapor ou
escalfados. Desta forma,
N3o necessita de adicdo
de gordura. Evite os fritos.

¥ Nio eésqueca os cereais
integrais, pois tém mais fibra,
sdo digeridos de forma lenta
e induzem saciedade: pao,
massa, arroz, cereais, etc,

@ Substitua as bebidas
gaseificadas e o 4lcool por
agua, sumos naturais, cha
einfusdes, dgua de coco
- sem adicionar acuicar.

¥ Reduza o sal. Use ervas
aromaticas e especiarias,

A gama de substitutos de refeigGes.

SE QUER
PERDER PESO,
RVA-SE.

L MULTABEN
figur
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MULTABEN

figur
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DIAT | 45% EIWEISS:

L MUTABEN ]
fiqur

DIAT | 40% EWEISS

L MULABEN
figur

DIAT | 40% EWEISS

Alimentos destinados a serem utiliz?dos em dietas
de restricdo caldrica para reducao do peso.

A venda nas lojas de produtos naturais e farmacias.

Distribuido por: N
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EXPRESS
<57 DIAS ¢
ROMA-MARACUUA

No dia-a-dia encontramo-nos expostos a um enorme numero de substancias nocivas, que saturam o0 Nnosso organismo.
METHODDRAINE DETOXINE a base de bétula e funcho. A bétula afeta beneficamente a digestdo e promove os processos de
desintoxicacao do organismo. O funcho apoia a satide do sistema digestivo .

Distribuido por:

QORTIS dieﬁfcﬁwrmport'@

E importante seguir um regime alimentar variado e equilibrado e um estilo de vida saudavel. laboratoires
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salde e bem-estar

responsavel
ponr fornecen
duponrte,
eatrutura e
tambem um
certo grau de
elasticidade
aos tecidos

E preciso ter fibra!

Sabia que o colagénio fornece suporte e sustentacao aos tecidos?

O colagénio é uma proteina fibrosa
estrutural que constitui cerca de 1/3
de toda a proteina existente no corpo
humano. E o principal elemento proteico
presente nos tecidos conjuntivos do
organismo (cartilagem, tendées, pele,
0ss0s), fornecendo-lhes suporte e
sustentacdo.

Os tecidos conjuntivos, ou conectivos,
tém como principal funcdo o preen-
chimento dos espacos entre as celulas
e a ligacao entre os diversos tecidos
e orgaos.

Colagénio e o corpo

O colagenio e responsavel por fornecer
suporte, estrutura e também um certo
grau de elasticidade. Encontra-se nos
tecidos conjuntivos do nosso corpo, mais
particularmente na matriz extracelular —
trata-se de uma complexa rede de mole-
culas que determina as propriedades dos
varios tecidos.

A composicdo da matriz varia consoante

os diversos tipos de tecido conectivo,
resultando em caracteristicas funcionais
e biolégicas diferentes e unicas. Basta
tomar como exemplo o tecido 6sseo e o
tecido das cartilagens que, embora sejam
ambos fortes, possuem uma estrutura
distinta.

Tipos de colagénio

Existem varios tipos de colagenio que
diferem na capacidade de formar e
organizar as fibras. Cerca de 80 a 90%
do colagénio do organismo consiste no
colagenio tipol, ll elll.

O colagenio tipo | € o mais abundante no
NOSso organismo e estd presente na pele,
tenddes e 0ss0s.

O colagénio tipo Il esta presente nas carti-
lagens e no corpo vitreo (substancia gelati-
nosa que mantém aforma esféricado olho).
O colageénio tipo lll encontra-se sobretu-
do nas artérias, musculo dos intestinos
e do Utero, e em orgdos como o figado, o
baco e osrins.

E na camada média da pele — aderme —
gue o colageénio ajuda a formar umarede
fibrosa, sustentando a sua estrutura e
integridade. O colagenio representa entre
70 a 80% de toda a proteina e permite
que a pele permaneca firme mas ao
mesmo tempo flexivel (juntamente com
amolécula de elastina).

O colageénio é produzido pelo nosso
organismo desde que nascemos.
No entanto, a sua sintese diminui por
volta dos 40 anos, com uma reducao
mais acentuada nas mulheres apos a
menopausa, reduzindo aintegridade da pele
e levando ao aparecimento da flacidez e de
rugas, assim como ao enfraquecimento das
cartilagens e das articulacoes.

Colageénio hidrolisado

E um colagénio que sofre um processo de
hidrolise, garantindo um tamanho minimo
de fragmentos proteicos, o que permite
uma absorcao mais facil pelo organismo.
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A pele é uma poderosa barreira protetora,
pelo que deve ser bem tratada. Se deseja
um bronzeado bonito o ano inteiro, escolha
produtos adequados e nao descure a —

¢

p)

)

)

{

p;
[
).
L

hidratacao. Vera bons resultados.

Sabia que o bronzeado € uma reacao
cutanea a agressao dos raios solares?
Quando atravessam a pele, esta produz
mais melanina (substancia que da cor a
pele) como forma de se proteger. Esta ca-
pacidade natural de protecao dura apenas
um certo periodo de tempo e ndo esque-
camos que a atual qualidade da radiacao
solar e perigosa devido a poluicdao, sendo
o bronzeado natural uma protecdo insufi-
ciente. Siga estes passos e prepare a sua
pele para a exposicdo ao sol de maneira
a obter um bronzeado bonito e saudavel.

Use protetor o ano inteiro
independentemente do seu tipo de pele,
os protetores apresentam um fator de
protecdo solar (FPS) que € usado para
descrever a “intensidade” com que
protegem das radiacdes UVB, prevenindo
eventuais queimaduras. Aplique-o
aquando da exposicao solar e repita a
cada 2 a3 horas. Recomenda-se um FPS,
no minimo, de 15 independentemente do
tipo de pele pois, segundo a Organizacao
Mundial de Saude, os cremes com indice
inferior nao previnem o cancro da pele.

Dermasel
S

a toma de antioxidantes

antes, durante e apos a época balnear
também é recomendavel,nomeadamente
betacaroteno, selénio e vitaminas E e C,que
favorecem o bronzeado e ajudam aretardar
o envelhecimento dapele.

IZ00heii=nie apos a exposicao solar

aplique um creme hidratante, pois ajuda
a prevenir o envelhecimento precoce.
Use cremes ricos em 6leos (como o 6leo
de cartamo) e em antioxidantes que o
ajudam a prolongar o brilho bonito do
bronzeado. Caso tenha ficado demasiado
tempo exposto ao sol ou tenha alguma
queimadura solar, use um gel ou creme a
base de aloé vera que tem propriedades
cicatrizantes e hidratantes.

Procura um bronzeado bonito

sem exposicao solar?

Muitas sao as pessoas que procuram um
tom bronzeado o ano inteiro mas tém
receio de ficar manchadas. Saiba como
preparar adequadamente a sua pele para
que, ao aplicar um autobronzeador, o
efeito seja uniforme e bonito.

beleza

N

Antes de aplicar o produto, faca
umearestoliacao FMMEIREERNES
mortas da pele e deixa-la uniforme ajuda
ndo s6 amelhorar o estado da pele, como
a deixa-la sem manchas. Use esfoliantes
que hidratam e removem as células
mortas, deixando a pele suave e nutrida.

Evite fazer a depilacao antes de
aplicar um autobronzeador:
a pele pode ficar mais sensivel e reagir
ao bronzeador.

Evite aplicar o produto com a
pele molhada ou humida:
a agua pode interferir com o produto

e alterar o resultado.

Tenha a pele bem hidratada:

hidrate-a uma a duas vezes por dia, com
um produto que contenha substancias
como manteiga de karité, oleo de
ameéndoas doces, oleo de coco, 6leo de
argado, etc.
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DERMASOL PROTETOR SOLAR ADVANCED GAMA MOUSSES
BIONAL FACIAL FPS20 CAROTENOID COMPLEX AUTOBRONZEADORAS
30 capsulas JASON 60 capsulas moles DR.ORGANIC

Tem cobre que contribuiparaa 128g Complexo natural de Mousses autobronzeadoras

normal pigmentacado dapele, o
zinco e o selénio que contribuem
paraaprotecdo das células contra
oxidacoesindesejaveis e 0 leo
deonagraqueajudaamantera
aparéncia e aelasticidade dapele.

Hipoalergénico Sem ¢leos.
Ndo tapaos poros.
Protecdo UV (UVB+UVA).
Ndo contém parabenos
nem ftalatos.

zeaxantina e luteina.

carotenoides: betacaroteno,

emtrés tons. Deixam a pele
comum brilho e um bronzeado
naturais. Com ¢leo de argao.
Faceis de aplicar.
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Conheca 0s novos produtos
disponiveis nas nossas
lojas, que levam ate &0

as melhores solugoes

NATUREFOODS
EMFRASCO

A Naturefoods acabadelancaruma
nova gama de produtos biologicos
conservados em frasco. Sem adicao de

acucares ou qualquer aditivo, estagama

apresentauma grande variedade de
purés de fruta, legumes e leguminosas.
Com estes novos produtos podera dar
um toque saudavel e pratico a qualquer
uma das suas refeicoes.

10
AUNDRY
1QuID
ol

8 PLANET PURE: PRODUTOS
¥ QUE SAO UMA LIMPEZA!

Acabou de chegar aslojas Celeiro
amarcaPlanet Pure. Desde 1999
que estamarca se dedicaao fabrico
e comercializacdo sustentavel

de produtos delimpeza. Todos

YOGITEANOFEMININO

Descubra as novas infusdes biologicas
especialmente criadas para mulheres.
Yogi Tea Mulher, formulado com gengibre,
cascade laranja e camomila, e Yogi

Tea Mulher Equilibrio, com folhas de
framboeseiro, ltcia-lima e alfazema.
Duas referéncias que prometem relaxar
corpo e mente e equilibrar o ritmo de vida
das mulheres dos tempos modernos.

os produtos sao feitos a partir de
ingredientes bioldgicos e amigos do
meio ambiente. Esta marca da ainda
uma oportunidade de emprego a
pessoas socialmente desfavorecidas,
pois é produzida ou embalada por
pessoas com deficiéncia.

dr.organic
GAMA DE CANHAMO BIO

As propriedades unicas do dleo de canhamo séo combinadas —
com extratos bioldgicos de plantas certificados que ajudam a
hidratar e a proteger a pele e o cabelo. =

Os produtos Hair Rescue and Restoreontém extratos bioldgicos de plantas e Baicapil™, uma combinacéo sinérgica de
ativosde plantas, que ajuda a estimula o crescimento do cabelo e na prevengao da queda de cabelo, com efeitos visiveis.

DisTilUopor - Rua 1° Dezembro, n° 45 - 3° dto, 1249-057 LISBOA
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A venda em farmécias e lojas de produtos naturais.
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/ OFERTA
COPO
DE SUMO

NA COMPRA

DE 2 PRODUTOS
EM TODA A GAMA
DE REBUCADOS
RICOLA*

Qo |

Flores de s
Flores de sabt  Menta Montafia

i aaica Menta da montanha
agucar sin azicares

Caramelos sem a@“(ares

de hierbas suizas S
o crna
e ) aramelos
. ca de hierbas suizas
Rebu;ados
de ervas suicas

@ ® Os rebucados Ricola possuem uma férmula exclusiva a base de ervas suicas que oferecem

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

. . E agora, ao comprar duas embalagens de rebucados da gama Ricola recebe ainda

O segredo & Chriiterchraft um copo de sumo, para tornar as pausas desta primavera ainda mais refrescantes.

Distribuido por: .
H H N Rua 1° Dezembro, n® 45 - 3° dto. » 1249-057 LISBOA .. .
d |et| m p O rt 14 Tel: 21 030 60 00 » Fax: 21 030 60 12 » apoioaocliente@dietimport.pt *Oferta limitada ao stock existente.

THE HEALTHY WAY

=
-QI “Chruterchraft” é uma mistura exclusiva de ervas www.ricola.com

I
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SOLGAR®
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O SUPLEMENTO
DOS SUPLEMENTOS

O SUPLEMENTO COMPLETO.
TODOS OS DIAS.

Solgar MULTT I, o suplemento alimentar
multivitaminico para o seu dia-a-dia.

—

< o’ e ®

IMUNIDADE ENERGIA PROTECAO DAS CELULAS SISTEMA NERVOSO VISAO, PELE, 0SSOS E CABELO

Solgar MULTTI I é uma férmula equilibrada de vitaminas e minerais, sendo uma opcéo para o seu dia-a-dia.

A vitamina B12, o dcido pantoténico, a riboflavina, a tiamina, o magnésio contribuem para o normal metabolismo produtor de energia.
O folato e a vitamina C contribuem para o normal funcionamento do sistema imunitario. A vitamina E e o selénio contribuem para a
protecéo das células contra as oxidac¢des indesejaveis. A riboflavina contribui para o normal funcionamento do sistema nervoso e para
a manutencéo de uma pele e visdo normais. O zinco contribui para a manutencdo de cabelo e ossos normais.

1 comprimido, de acordo com 0 modo de tomar descrito, contribui com quantidades significativas da dose diaria de referéncia dos minerais e vitaminas descritos para se obterem
os efeitos benéficos. E importante seguir um regime alimentar variado e equilibrado e um estilo de vida saudavel.

Distribuido por: > Rua 1° Dezembro, n° 45 - 3° dto, 1249-057 LISBOA www.solgar.pt
Tel: 21030 60 00 Fax: 21030 60 12
apoioaocliente@dietimport.pt
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