Book_42.indb 1

saude e bem-estar beleza em foco

dietmagazine

revista de saude, beleza e bem-estar | gratis | the healthy way

Alimentacdo saudavel:
veiculo paraaprevencao
Aformadesealimentar
poderaserasua
prevencdaocontra
ocancro.Descubraja
oquedevefazer.

Umolhar protegido
Saibacomodeve
proteger asua visao.

salde e bem-estar

Desintoxiqueasuacasa
Saibatodosossegredos
paraterumacasa

mais saudavel.

Hormonas em equilibrio
Sabiaqueashormonas
sao ‘mensageiros
quimicos” nonosso
organismo?

Cardo Mariano
Plantaque melhora
afuncdohepatica.

Hidratar ereparar
Descubraos melhores
conselhos parateruma
- pelebemhidratada.

14/06/16 15:45 ‘ ‘




-

“dietmagazine

revista de saude, beleza e bem-estar | gratis | the healthy way

Veraoem forma

Caros leitores,

Os meses de calor chegaram e, com eles, as preocupagdes re-
dobradas com a boa forma, a hidratacio e a exposicio solar.
E por esse motivo que o tema de capa da sua Dietmagazine
¢ “Hidratar e reparar”, um artigo que aborda as melhores e
mais seguras formas de o fazer durante o verao.

Os meses quentes sao também sinénimo de uma maior
preocupacio com a alimentagdo, mas é importante ter em
conta que as nossas escolhas alimentares sao reflexo dos
hébitos do quotidiano e que, sem prevencio e cuidados
especificos, podem surgir complicacoes. Desta forma pro-
curamos fornecer-lhe dicas importantes para obter uma
alimenta¢ao mais sauddvel, usando-a como escudo pro-
tetor contra algumas doengas, como ¢ o caso do cancro.
Nio deixe de ler também o nosso artigo sobre os cuidados
a ter com a visdo e aprenda a “descodificar” os “mensa-
geiros quimicos” do seu organismo, ou seja, as hormonas.
Por tltimo, se ¢ do tipo de leitor que aproveita as férias para
fazer as limpezas profundas da sua casa, aproveite as nossas
sugestoes para um “detox” mais amigo do ambiente.

Boas férias e boas leituras!

W

TiagoL6bo do Vale
Diretor dadietmagazine
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Alimentacao
saudavel!

O ditado “antes prevenir do que remediar”
nunca fez tanto sentido como nos dias

de hoje. No que diz respeito a doencgas graves
como o cancro, este ditado aplica-se mais

do que nunca. Descubra porqué neste artigo.

Um estudo de janeiro de 2016, publicado
narevista Nature, concluiu que existe uma
forte influéncia de fatores externos norisco
de desenvolvimento de cancro. Este estudo
estima que os fatores extrinsecos (como
os habitos alimentares e o estilo de vida)
contribuem em cerca de 70% a 90% para
o desenvolvimento dos tipos de cancro
mais comuns na nossa sociedade, forne-
cendo evidéncias de que os fatores derisco
internos contribuem modestamente para
o desenvolvimento desta doenca.

Os resultados deste estudo demonstram
aurgéncia daimplementacdo de estra-
tégias de prevencdo e a necessidade de
melhorarmos as escolhas alimentares no
nosso diaadia.

Numeros que marcam

Em Portugal os tumores malignos sao a
segunda causa de morte, logo a seguir as
doencas do aparelho circulatorio (nomea-
damente AVC), representando quase um
quarto (24%) do total de obitos registados
no pais. A Organizacao Mundial da Saude
(OMS) estima que o nimero de mortes por
cancro em Portugal podera chegar perto
dos 31Tmilem 2025.

O envelhecimento da populacdo e a evolu-
cdo dos meios de diagnostico e detecdo sao
as principais explicacbes para o aumento da
incidéncia e detecao da doenca. Contudo,
este numero elevado de mortalidade po-
deria ser evitado se existisse uma maior
capacidade para prevenir o aparecimento de

fatores de risco promovendo, por exemplo,
habitos alimentares preventivos, equilibra-
dos e mais saudaveis.

Sabemos que as frutas e os vegetais sao
alimentos ricos em compostos bioativos,
designados por fitoquimicos. Estes com-
postos definem o sabor e a cor do alimento
e tém a capacidade de alterar determinadas
funcoes fisiologicas no nosso organismo.
Os polifenois, que incluem os flavonoides
(antocianidinas, catequinas, quercetina),
o resveratrol ou 0 acido elagico sao exem-
plos destes fitoquimicos e encontram-se
em muitos frutos, legumes e plantas.

Vegetaisaosmolhos

Ao aumentar o consumo de vegetais pode
proteger-se contra certas doencas, in-
cluindo alguns tipos de cancro. O maior
destaque neste grupo sdo os vegetais
cruciferos — que incluem brocolos, couve-
-de-bruxelas, couve-flor, repolho, couve
pok choy, kale (ou couve frisada), rucula,
rabanetes, agriao e nabo.

Estes vegetais saoricos em nutrientes, in-
cluindo carotenoides, vitaminas C, E, K, folato
e minerais. Sdo fonte de fibra e de substan-
cias fitoquimicas, entre as quais os glicosino-
latos — compostos ricos em envxofre eres-
ponsaveis pelo sabor ligeiramente amargo.
Os glicosinolatos sdo convertidos em for-
mas biologicamente ativas como o indol-3-
-carbinol e sulforafano, compostos que tém
sido exaustivamente estudados pelos seus
efeitos nareducao do risco de cancro.

Na alimentacao para
prevenir o cancro deve:

@ Dar énfase ao consumo
de alimentos de origem vegetal
(como produtos horticolas
e frutas).

¥ Ajustar a ingestao caldrica
e onivel de exercicio fisico,
0 que permite manter um peso
corporal adequado, dentro
do intervalo normoponderal.

¥ Limitar o consumo de gordura
saturada e carne processada
(bacon, salsichas, presunto,
chourico, carnes fumadas).

¥ 5 porgdes defruta+horticolas
variadas todos os dias (cada
porcao equivale a 1 chavena
almocadeira de horticolas
cozinhados e a 1 peca de fruta
tamanho médio).

W Escolher produtos integrais,
em vez de versdes refinadas
e branqueadas.

Os vegetais cruciferos encontram-se ainda
entre os vegetais com maior teor de fibrae
menor indice glicémico, assumindo assim
um papel de relevo para promover a manu-
tencdo de um peso corporal adequado ao
longo dos anos.

Outros vegetais, como o alho e cebola, sao
ricos emflavonoides. O sabor e cheiro cara-
teristico provém dos compostos de enxo-
freformados a partir daalicina. A alicinatem
um papel no combate aos radicais livres,
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tornando assim o alho e os alimentos da
familia uma variedade de vegetais a serem
incluidos na recomendacdo alimentar para
areducao dorisco de cancro.

Por outro lado, ndo podemos esquecer
que o consumo de alimentos ricos em ca-
rotenoides — o tomate, rico em licopeno
(responsavel pela cor vermelha), e a cenou-
ra e batata-doce, ricas em betacaroteno
(responsaveis pela cor alaranjada) —, pode
representar um fator de protecao contrao
desenvolvimento de alguns tipos de cancro.

Ricasleguminosas

Asleguminosas (feijdo, ervilhas e lentilhas),
alimentos consumidos ha pelo menos 10
mil anos, sao ricos em hidratos de carbono
complexos, fornecem proteinas e fibrae sao
fonte significativa de vitaminas e minerais,
como o zinco, folato e magnesio.

Apesar de pratos como a feijoada e, por
exemplo, o bacalhau com grao, serem
muito populares no Nosso pais, 0 consu-
mo de leguminosas mantem-se reduzido.
Deste modo, as suas potencialidades para
a saude ndo sdo aproveitadas, nomea-
damente na ajuda para prevenir doencas
como a obesidade, a diabetes e o cancro.
Com o objetivo de aumentar a consciéncia
acerca dos beneficios destes alimentos,
aFood and Agriculture Organization (FAO)
declarou o ano de 2016 o Ano Internacional
dasLeguminosas.

Consumir meia chavena de feijdes ou er-
vilhas por dia pode aumentar a qualidade
da dieta alimentar devido ao aumento da
ingestao de nutrientes e de alguns in-
gredientes ativos como as saponinas
— compostos fitoquimicos que se encon-
tram naturalmente nas plantas e parecem
proteger as nossas celulas contra danos.
Estudos sugerem que estes componentes
afetam o sistema imunitario, ajudando na
protecdo contra o cancro e nareducao dos
niveis de colesterol.

Frutaessencial
O grupo das frutas também é rico em com-
postos protetores antioxidantes, como o

acido elagico e as antocianinas, capazes de
neutralizar os radicais livres responsaveis
por alteracoes celulares. Estudos realizados
sobre o consumo das bagas (como moran-
gos, framboesas, mirtilos, amoras, cerejas,
roma) associam estes frutos aumalista de
beneficios, entre os quais a prevencdo de
doencas cardiovasculares e cancro.

A planta do cha (Camellia sinensis) € uma
das plantas mais conhecidasnomundoea
bebida proveniente da folha da planta pos-
sui um historial de consumo muito antigo.
O polifenolmais potente no cha é asubstan-
cia denominada galactoepigalocatequina,
umdos variosingredientes ativos presentes
e considerado um poderoso antioxidante.
A graviola (Annona muricata L), uma ar-
vore de fruto que se encontra nas regides
tropicais e utilizada tradicionalmente por
comunidades indigenas, tem sido alvo de
alguns estudos sobre as suas possiveis
propriedades anticancro. Contudo, serao
necessarias mais investigacées em hu-
manos para concluir a utilizacdo das suas
atividades biologicas nesta doenca.

0 acafrdo-da-india (Curcuma longa),
também conhecido como curcuma, &
uma planta de onde se obtém uma das
mais antigas especiarias orientais usada
tradicionalmente na culinaria na india e
Sudeste Asiatico. A cor amarela do aca-
frao provem dos pigmentos lipossoluveis
conhecidos por curcuminoides, sendo a
curcumina o principal curcuminoide pre-
sente. As acoes beneficas da curcumina
estdo sobretudo relacionadas com as
suas propriedades anti-inflamatorias,
antioxidantes e citoprotetoras.

Produtosfermentados

Os produtos fermentados como o kefir
podem ter igualmente um papel protetor.
Embora sejam necessarios mais estudos
sobre o efeito benéfico do kefir na pre-
vencdo do cancro, ha que ter em conta
que é sobretudo uma fonte de probidticos
— microorganismos vivos que regulam de

modo benéfico a flora intestinal e podem
influenciar varias funcdes do intestino:
absorcdo, desintoxicacdo e estado do sis-
temaimunitario.

Porquébioldgicos?

Ao optar por alimentos biologicos esta a es-
colher alimentos cultivados em solos equi-
librados, sem vestigios de pesticidas, com
excelentes carateristicas nutricionais e de
sabor unico, que respeitam o meio ambiente
e 0 equilibrio danatureza.

U UV
Lista de compras

O Qouve-de-bruxelas
O QCouve-flor
O Arocolos
O fouve Pok choy
dtho

Branco/manteiga/
250ml vermelho/verde 420g 5508 50g
Sumodefrutasem 340/360g Leite fermentado Granolacomteor delipidos Comalto teor emfibra
acucares adicionados. Semgluten, semlactose de vaca, original reduzido (reducdo de 30% ebiologicos.

e comaltoteor de caucaso. emmediaemrelacaoa

emproteina. outros cereais Jordans).

—
r,-

dietmagazine verao2016

‘ ‘ Book_42.indb 4

14/06/16 15:45 ‘ ‘



L drorganic

‘ ‘ Book_42.indb 5

........
........

CWDADO B
.FCORPORALg

NATURAL
LIVRE DE

Parabenos © SLS © Ftalatos 2
Petrolatum « Corantes sintéticos S5

Silicones ¢ Isothiazolinones

B ° Oleos minerais - Glicdis &

dr.organic

{Bioactive Skincare}

Gama de
Autobronzeadores

com Oleo de argao, gue lhe confere
um ‘invejavel” bronze luminoso com
iNngredientes biologicos

dr.organic

# .
| R“ k{embro r@l\“ 30 dto. ¢ 1249-057 LISBOA &
Tel: 210306000 » Fax 2103060120 apmoaocllente[adletlmportp venda em lojas Celeiro e IOJ as de p!

..........
...........

MOIE) UBOOOION ff §

g
o

L il

o
u&}}uraié.

14/06/16 15:45 ‘ ‘



A visao é um dos sentidos
mais importantes, por isso
deve ser bem preservada
desde o nascimento.

Medidaspara
visdoraio-X:

¥ Realize exames oftalmoldgicos
periddicos (de quatroem quatro
anosparaaspessoascomidade
igualousuperiora46anos).

@ Ajusteotopodomonitor
docomputadorde modoaque
fique situadoaoniveldosolhos
ouligeiramente maisbaixo.

@ Pisqueregularmente osolhos
paraoslubrificare prevenir
asecura.

@ Eviteambientespoucoarejados
e com fumo de tabaco.

@ Protejaosolhoscomdculos
desoladequados, com lentes
com protecaoUV.

E essencial prevenir as doencas visuais,
que provocam a diminuicao da qualidade
de vida e tém repercussodes quer a nivel
familiar, quer a nivel profissional.

Varios estudos realizados em Portugal
permitem-nos estimar que cerca de
metade da populacdo sofre de altera-
coes da visao.

Nos paises subdesenvolvidos os proble-
mas de visdao associam-se a malnutricao
como, por exemplo, deficiéncia em vita-
mina A e acesso limitado aos cuidados
de saude. Nos paises desenvolvidos,
as condicoes que afetam a visao sdo as
doencas degenerativas cronicas, nas
quais as escolhas de estilo de vida e ali-
mentacao tém um papel determinante.
No adulto, as doencas mais frequentes

suscetiveis de causarem, a medio/ longo
prazo, perda de visao, sao as cataratas,
a retinopatia diabetica, o glaucoma e as
doencas maculares.

Stresse oxidativoe glicemia

Os processos degenerativos do olho es-
taointimamente relacionados com a dieta
e outros habitos de vida. Sdo essencial-
mente dois os desequilibrios que mais
contribuem para a alteracao das estrutu-
ras do olho: stresse oxidativo e controlo
glicémico deficiente.

As estruturas do olho sdo sensiveis aos
danos causados pelos radicais livres, ndo
apenas por estarem constantemente
expostas aos raios UV mas também por-
que sdo compostas principalmente por

(lenoura

Abobora

acidos gordos (a retina € a estrutura do
corpo com maior concentracdo de acidos
gordos), que sdo especialmente propen-
so0s a oxidacdo.

Os olhos tambem sdo particularmente
vulneraveis as flutuacdes da glicemia (acu-
car no sangue). As elevacoes constantes
dos valores de glicose no sangue podem
causar danos ao nivel dos capilares, que
sdo responsaveis pelo fornecimento de
oxigénio e outros nutrientes a retina,
comprometendo desta forma a integri-
dade dos tecidos.

A abordagem nutricional deve passar
por evitar grandes picos glicémicos, re-
duzindo os alimentos com muito agucar
e fazendo varias e equilibradas refeicoes
durante o dia, ndo muito abundantes.
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Por outro lado, o consumo de alimen-
tos ricos em antioxidantes, como os que
sdo naturalmente verde-escuros (por
exemplo, a couve), azuis (por exemplo,
o mirtilo), vermelhos (por exemplo, as
framboesas) ou laranja (por exemplo, a
abobora e a cenoura), assim como a sua

£O00 supsLcverT

suplementacdo, pode ser benéfico para
minimizar os danos do stresse oxidativo.

Com propriedade potencialmente an-
tioxidante, anti-inflamatoria e poten-
ciadora da sensibilidade dainsulina, nao
€ de surpreender que nos ultimos anos
tenham surgido varios estudos que
evidenciam as capacidades protetoras
da vitamina D para a saude ocular.

Pycnogenol

Ha numeros que apontam para que
cerca de 45% dos diabéticos ja tenham
algum grau de retinopatia. Caso ndo se
implementem medidas efetivas para
a normalizacdo da glicemia, a grande
maioria dos diabéticos podera vir a so-
frer desta patologia.

Estudos associam a suplementacao
com pycnogenol a um aumento da re-
sisténcia dos capilares e consequente
protecdo dos danos causados a retina.

Luteinaezeaxantina

Sé&o pigmentos amarelos (carotenoides)
gue se encontram na macula, uma estru-
tura localizada na retina que é responsa-
vel pela visao de detalhe. Estes pigmen-
tos filtram a quantidade de luz que chega
aos fotorrecetores, nomeadamente a luz
azul (luz emitida pelos ecrds de compu-
tadores, smartphones, tablets), e atuam
como antioxidantes minimizando os da-
nos causados pelaluz.

Estes pigmentos amarelos ndo sao
produzidos pelo organismo, sendo ne-
cessaria a sua introducao através da
alimentacdo e/ou suplementacao.

Os alimentos que contém estas subs-
tancias incluem vegetais (couve, espi-
nafres, abobora), fruta (laranja, manga),

FLAVO-ZIN
LOZENGES
moVIDING ZINC
AR

ovos e milho. A cozedura e a presenca
de gordura na dieta normalmente au-
mentam a sua biodisponibilidade.

O mirtilo (Vaccinium myrtillus), uma
baga de cor azul-violeta escuro, € rico
em taninos, antocianoésidos, flavonoides
e hidroquinonas, constituintes que sao
considerados Uteis para a microcircula-
cao daretina.

A vitamina A (retinol) € um componen-
te necessario a formacdo de rodopsing,
responsavel pela visao noturna.

A crenca antiga de que as cenouras sao
importantes para a visdao deve-se a
sua composicao em betacaroteno, uma
pro-vitamina que o Nosso organismo
converte em vitamina A a medida das
necessidades. No entanto, alguns estu-
dos parecem mostrar que esta conver-
sdo nem sempre € muito eficiente.

E importante prevenir, através da ali-
mentacao, a deficiéncia em vitamina A.
Esta esta naturalmente presente nos
ovos e produtos lacteos, essencialmente
na manteiga, de preferéncia biologica.

E uma planta tradicionalmente utilizada
para problemas de circulacdo que me-
Ihora esta funcdo em todo o organismo,
permitindo um melhor fornecimento de
nutrientes e oxigenio as células.

O zinco tem um papel fundamental na
conversao da vitamina A em retinol
(forma ativa). Tem ainda acdo antioxi-
dante, contribuindo para a manutencao
de uma visdo normal.

90 comprimidos

100 capsulas moles 60 capsulas vegetais
Suplemento 60 capsulas vegetais . ) 50 comprimidos 30 capsulas vegetais .
alimentar de tltima - - 60capsulasvegetais O oleodefigado ) ' Nutrientes
geracdobaseado Omirtilo (Vaccinium i debacalhauéuma Fornece23mg Luteinaextraidada  gntioxidantes com
nas propriedades myrtillus) € uma Nut.rle!’\tes fontenaturalde dezinco sob calendula.Fornece  mjrtilo, ginkgo
nutritivas dos planta cujos frutos arft'fl’x'd?ntes oM 4cidos gordos aformadecitrato aindaoutros eluteina.
i ——— saobagas de cor mirtilo, ginkgo 6mega-3.Contém  €gluconato. carotenoides.

azul-violeta escuro.

e eufrasia.

aindavitaminaAeD.
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salde e bem-estar

esintoxique
a sua casa

Um “detox “nao é s importante para
0 organismo mas também para a casa.
Tome nota do que deve fazer para

ter a sua casa sempre limpa.

8
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dbra as

fanelas e areje

bem a casa
dempre que

possivel

BIJCARBONATO SABAO

DE SODIO
BAULE
Y QLR

500g

Essencialem
qualquer casa.

LIQUIDO
TRADICIONA
ECODOO

1

Sabdo ecologico
paraalimpeza

Versatil:nahigiene  detodaacasa

pessoal, uso
alimentar euso
doméstico.

elavagem manual
daroupa.

Muitas pessoas recorrem a substancias
“detox’’ para ajudar a desintoxicar o orga-
nismo e verem-se livres das substancias
indesejaveis que prejudicam o equilibrio.
No entanto, por vezes esquecem-se
que o ambiente que nos rodeia, nomea-
damente a nossa casa, esta sujeito aum
numero consideravel de toxinas que nos
sdo prejudiciais.

Essas toxinas que se podem encontrar
Nas N0ssas casas parecem estar rela-
cionadas com problemas como alergias,
dores de cabeca, disturbios neurolégicos
e depressdo, entre muitos outros. O mais
grave prende-se com o facto de estar-
mos em contacto com estas substancias
de uma forma continuada, ou seja, nao
se tratando apenas de uma exposicao
pontual. Com o tempo, estes efeitos ne-
gativos cumulativos vao-se revelando
serios, sobretudo porque nem sequer
nos apercebemos.

Perigos escondidos

Estamos rodeados por objetos produzi-
dos artificialmente que emanam quimi-
cos, como o mobiliario, carpetes, sofas,
pecas decorativas, produtos de limpeza,
ambientadores e até cosmeéticos.

Eis apenas algumas das substancias noci-
vas com as quais convivemos: DEET (nos
repelentes), ftalatos (em cosméticos e
artigos plasticos), bisfenol A (BPA) (reci-
pientes plasticos), compostos organicos
volateis (presentes em tintas, materiais de
construcdo e detergentes), formaldeido
(materiais de construcdo, moveis, carpetes,
tintas, vernizes, desinfetantes, tecidos e
cosméticos ), cloro, amonia, lixivia (comuns
em produtos de limpeza doméstica), etc.
Nao esquecamos também os campos
eletromagneéticos, como: eletrodomeésti-
cos, computadores, micro-ondas, radares,
emissoras de radio, televisdo, telemoveis,
wi-fi, etc.

(...) o ambiente que nos
rodeia, nomeadamente a
nosda casa, esta suwjeita a wum
nuumero conslderavel de toxinas

que nos sao prejudiciais.

ecodo
Jardin
VINAGRE CREME DE AMBIENTADOR INSETICIDA OLEO ESSENCIAL
ALCQOL CERADE EM SPRAY EM SPRAY DEALFAZEMA
ANCO ABELHASBIO ECODOO ECODOO BIO
ECODOO ECODOO 125mi 300mi DR.ORGANIC
1l 250ml Propulsor ecologico Propulsor ecologico 1oml
Vinagre branco Creme ecologico sembutanonem sembutanonem Bastamapenasumas
ecologico para para nutrir, propano. propano.Paratodos gotasparaaromatizar
alimpezadetoda limpareproteger = Comodleosessen-  osinsetosvoadores o0ambiente.Sempara-
acasa. Otimo o mobiliario ciais delaranja, erastejantes.Com  benos, SLS, conser-
pararemover de madeira limdo ementa extratovegetalde  vantesoufragrancias
o calcario. edepele. earomaapéssego piretro(Chrysanthe-  artificiais.
e baunilha. mum cinerariaefolium).
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salde e bem-estar

UMA CASA
MAIS SAUDAVEL

@ Evite os ambientadores. Use 6leos
essenciais para perfumar o ambiente.

@ Use recipientes de vidro em vez de
pléstico para armazenar os alimentos.
¥ Sempre que possivel, opte por materiais ':
naturais: madeira, linho, algodao, etc.

@ Use detergentes e produtos de limpeza

o mais naturais possivel.

@ Abra as janelas e areje bem a casa
sempre que possivel.

@ Reduza a exposicao a telemoveis e
outros aparelhos. A noite desligue o wi-fi
e 0 maximo de eletrodomésticos possivel.
Nao durma com o telemével ligado na
mesa de cabeceira.

otn

DETERGENTES
PLANET PURE _ =g

Produtos delimpeza
biologicos. Adequados
avegans. Suaves
paraapele e testados

dermatologicamente. AMACIADOR

Sem fragrancias - DAROUPA

sintéticas, enzimas, LAVANDA BIO
PLANET PURE

parabenos, OGM,
branqueadores ou : 1
derivados do petroleo. i :

ED

AT O |

3 PRODUTQg

NATURA]
SP
SEMPRE A M%%A TER

BIO
e Mgy ! |
T
DETERGENTE DETERGENTE PANOSD
3 E

LOICA LIMAO ROUPA BIO LIMPEZA
E SALVA BIO ALFAZEMA/ BAMBU BIO
PLANET PURE ERVAS DA PLANET PURE
510ml MONTANHA 1 unidade

PLANET PURE :

651
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Pronta para
O verao?

SONNENTOR'

CAFE
| VERDE

7 (cn ;a( wo

CAF E CRU
BIOLOGICO

o sy b A Modo de utilizacao:
PO *R L%, ] eI el g Ferver 4gua (100°C) e deitar numa
—  Bitibuidonent dictimpg S | Rua 1° Dezembro, 45 - 3°dto. 124948’77L|sboa lojas de produtos naturais  chévena com uma saqueta. Deixar em
P O CRBE THE HEALTHY WAY Tel: 210306000 Fax: 210306012 www. dletlmport pt e lojas Celeiro. infusdo durante 2 a 3 minutos.
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salde e bem-estar

. ; Sabe-ée hoj &
0jequeggj
em -equl l rlo cor:orm.ollalé eex:;ztema
; B ~ g e > emplexldadeeabrang;na :
As hormonas tém uma funcao essencial integ::mofungéo e I?:la.
S - r T r
no nosso organismo. Conhe¢a melhor Organismy. I?:;‘;l]dade celular
£ a

estes “mensageiros quimicos”. celulares e goq ;o< ° 25 fungses

: orgs
Ocresczmento o £30s. Regul,

o ; >

- () Glandula
@F‘ : pineal
W, Hipotdlamo
o glehdta

Q

-
-
%g; |
:
Ko

Pancreas

Ovarios e

Jesticulos

b

As hormonas tém uma funcao - -oudiminuem determinada atividade. constituir um processo fisiologico
essencial no Nosso organismo. Quando as hormonas se'encontram normal derivado daidade, como
S3do “mensageiros quimicos’” que desreguladas podem originar amenopausa (o organismo deixa
se encontram na corrente sanguinea, determinados sinais e/ou sintomas, de produzir, de forma gradual,
responsaveis pela transmissao nomeadamente SPM (sindrome as hormonas femininas estrogéenio
de determinadas instrucoes a células pré-menstrual), alteracdes de peso, e progesterona), ou uma situacao
especificas. Tem uma funcdo reguladora  irritabilidade e mesmo depressao. pontual como SPM, que representa
no sentido em que aumentam Por vezes a "desregulacao’ pode uma desordem ciclica recorrente.
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Uma ajuda no seu equilibrio

Decertaforma, é possivel, emdeterminadassituagées, ajudaraequilibrarashormonasdeummodonatural:

1 FAGA EXERCICIO FiSICO

Praticar exercicio fisico, de uma forma

moderada, ajuda na regulacao hormonal:
liberta a tensdo, melhora

adensidade ossea
e amassa muscular.
Nao tem tempo parair

ao ginasio? Ande o mais

gue conseguir.

2 APRENDA A GERIR
0 STRESSE

o

~

Cada vez mais, os estudos enfatizam

aimportanciaque o stresse tem a nivel

geral. Um pouco de stresse parece

ser positivo, no entanto, quando

em demasia, estimula a producao

de cortisol originando o aumento

da tensao arterial e da gordura abdominal
~ e pode, inclusivamente, causar

problemas de memoria, assim como
ansiedade e depressao.

-\

4 MODIFIQUE A SUA ALIMENTA(;EO
€ aadocdo de dietas muito ricas em
Além do aumento de peso, 0 excesso

ao desenvolvimento de diabetes tipo 2

de carbono simples sao digeridos
e absorvidos de um modo muito rapido,
0 que implica uma secrecdo constante,

TENHA UM SONO DE QUALIDADE
Necessitamos de 8 horas de sono

para permitir uma recuperacao efetiva

do organismo, nomeadamente no que diz
respeito as hormonas suprarrenais.

Caso tenha dificuldade em adormecer isso
pode significar elevados niveis de cortisol,
gue impede a cabeca de descansar,

0 que suprime a secrecao de melatonina
—ahormona do sono.

Ve

Principais glandulas, hormonas e suas funcdes

B Glandula

Hormonas produzidas

Principais fungdes

Hipotalamo

W GHRH —hormonaquelibertaahormona

docrescimento

W TRH—hormonaquelibertaatirotropina
W CRH-hormonaquelibertaacorticotropina

W Estimulamouinibemaproducdo dehormonas
pelahipofise

W Contracaouterinaduranteoparto

W Equilibriohidrico

W GnRH—hormonaquelibertaas gonadotropinas (LHeFSH)

W Ocitocina
W Vasopressina

Hipofise ou
glandula
pltuitaria

Jirnoide e
Paratiroide

W Prolactina

W Hormonadecrescimento

WACTH
WTSH
WLH,FSH

VT3eT4
¥ Calcitonina

VPTH

W Aldosterona
W Cortisol

W Adrenalina,noradrenalinaenorepinefrina

WProducdodeleite

W Crescimentodsseo

W Estimulacdodasecrecdodo cortisol
WEstimulacdodasecrecdodashormonasdatiroide

W Regulacdodasecrecdodasecrecaodetestosterona,
estrogénios, fertilidade

W Regulacdodometabolismo
W Regulacdo do calcio e metabolismo 6sseo
W Regulacdodocalcio

W Controlodapressdoarterial,reacdoaostresse
W Equilibriodaaguaeeletrdlitos
W Reacdoaostresse

Winsulina
W Glucagon
¥ Somatostatina

Jeaticulos

WEstrogénios
W Progesterona
W Testosterona

W Caracteristicas sexuais femininas
W Caracteristicas sexuaismasculinas

Uma das causas do aumento da obesidade

hidratos de carbono e pobres em gorduras.

de hidratos de carbono simples predispoe

e outros disturbios hormonais. Os hidratos
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salde e bem-estar

por parte do pancreas, de insulina,

na tentativa de manter os niveis

de acucar estaveis. O corpo pode ndo ter
a capacidade de produzir continuamente
quantidades de insulina tao elevadas,

o que eventualmente pode levar ao
desenvolvimento de diabetes tipo 2.
Assim, sdo de evitar alimentos que
fornecem hidratos de carbono simples,
como bolos, bolachas, massas e pao
confecionados com farinhas refinadas.
Por outro lado, para contribuir para

o equilibrio hormonal sao necessarias
fontes de proteinas de alto valor biologico
como peixe, 0vVOs, carnes brancas e soja,
assim como gorduras "“boas' que incluem
oleo de peixe, azeite virgem extra ou 6leo
de coco. E necessario haver uma adequada
ingestao de acidos gordos essenciais —
omega-3 e 6 — pois sao essenciais

para o equilibrio hormonal.

SUPLEMENTOS
ALIMENTARES

Stresseesono

Raiz de Rodiola (Rhodiola rosea)

E considerada uma planta pertencente
ao grupo das plantas adaptogeénicas.
Isto significa que aumenta a resisténcia
a diferentes tipos de stresse (mental,
fisico, ambiental).

Melatonina

Os niveis de melatonina no organismo

sdo muito importantes, pois proporcionam
a calma que assegura um sono repousante,
apoiando o ritmo circadiano natural.

Menopausa

Salva (Salvia officinalis)

Contém isoflavonas e tem sido
positivamente associada a uma melhoria
dos sintomas associados a menopausa,
especialmente hiperidrose

(suor excessivo — afrontamentos).

Raiz de Cimicifuga (Cimicifuga racemosa)
Devido ao conteudo emisoflavonas,

€ uma planta com propriedades
estrogénicas reconhecidas, ajudando

ao nivel da melhoria dos sintomas
associados a menopausa.

SPM (Sindrome pré-menstrual)

Oleo de onagra

Das maiores fontes naturais de acidos
gordos polinsaturados essenciais,
nomeadamente de acido gama-linolénico
(GLA) — 6mega-6. Associado a melhoria
dos sintomas relacionados com a SPM.

Acidos gordos essenciais 6mega-3
Os acidos omega-3 — EPA e DHA —

possuem a habilidade de modelar

a producao de prostaglandinas
(substancias semelhantes as hormonas
que intervém no processo inflamatorio).

Vitamina B6

E essencial para a regulacdo da atividade
hormonal, sendo co-fator no metabolismo
do estrogeénio.

> s hormonaa regulam
o crescimento, o metabolismo

corporal, a reproducao
e 0 comportamento

-

OMEGAS
upr X FOTENC

VITAMINA
B6 50 MG
SOLGAR

100 comprimidos

Cada capsula
vegetal fornece
50 mgde
cloridrato de
piridoxina.

RODIOLA -
EXTRATO
DA RAIZ
SOLGAR

60 capsulas vegetais

Fornece extrato
estandardizado
deraizderodiola
(250mg) e
rodiolaem po
(100 mg).

MELATONINA CIMICIFUGA OLEO DE

PLUS (COM - EXTRATO ONAGRA

L-TEANINA) ESTANDAR- 1300 MG

SOLGAR DIZADO DA SOLGAR

30 capsulas vegetais RAIZSOLGAR 30 capsulas moles
60 capsulas vegetais

Fornece 1,9 mg
de melatonina

Fornece extrato

Fornece 960 mg
de acidolinoleico

€100 mg de estandardizado e acido gama-
L-teanina, deraizde -linolénico (GLA).
aminoacido cimicifugae

presente quase
exclusivamente
naplanta

do cha verde.

gérmen de soja.

OMEGA-3
EPA EDHA
SOLGAR

60 capsulas moles

Fornece acidos
gordos polinsa-
turados omega-3
livres (EPA —acido

eicosapentaenoico

eDHA —acido do-
cosahexaenoico),
que se encontram
sobumaforma
"pré-digerida”.

EXTRATO
DEFOLHA
DE SALVA
SOLGAR

60 capsulas vegetais

Fornece 150 mg
de extratode
folha de salva
(equivalentea
600 mg de Salvia
officinalis.
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O SUPLEMENTO
DOS SUPLEMENTOS

DESCUBRA TODOS OS BENEFICIOS

QUE VEM DO ORIENTE:

Descubra o Novo Solgar® Full Spectrum Curcumina™, o suplemento alimentar
que contribui para o normal funcionamento do sistema imunitario.

CONTRIBUI PARA:

ASAUDE DAS ARTICULACOES
EAJUDA A MANTER FLEXIBILIDADE

A MANUTENCAO EFICAZ
15]6) SISTEMA IMUNITARIO

2 gy
SUPORTAR A FUNGAO dak 3 :
DO STSTEMA NERVOSO e o S » FULL SPECTRUM UfCllllllﬂ

Curcumin et

More, Betler, Faster... Proven' & o vt Gl
§tona Consi 15 b iy
e beoalily § 1 bee' B8
oy e bs il =
(st 1

ey
ki igindt =
;'w;hl@.\'mxifﬁﬂ

e o B 5

— MAIOR — L%‘_, e
BIODISPONIBILIDADE = be e PO SUP R uan / X

EFEITO RAPIDO E DURADOURO NO ORGANISMO - T —— |

Experimente o Novo Solgar® Full Spectrum Curcumina™, um suplemento alimentar que favorece a prote¢éio do organismo.

A sua férmula, a base de curcuma - um rizoma de uma planta do Oriente - contém um ingrediente ativo chamado curcumina,
responsavel pelos efeitos benéficos desta planta. O novo suplemento Solgar® Full Spectrum Curcumina™ contribui para o melhor
funcionamento do sistema imunitario, apoia a normal func¢fo cerebral e favorece a manutencéo das articulacées.

Como suplemento alimentar para adultos, tomar 1 cdpsula mole por dia, de preferéncia a refei¢éo, ou segundo prescri¢do médica ou do seu técnico de satide.
Nio exceder a toma didria recomendada. E importante seguir um regime alimentar variado e equilibrado e um estilo de vida saudavel.

istribuido por: ua 1.° Dezembro, n.° 45 - 3.° dto, 1249-
A venda em Distribuid Ri 2Dy b) © 45 - 3.° dto, 1249-057 LISBOA

farmacias e lojas dietimport :? Tel: 210306000 Fax: 21030 6012 www.solgar.pt
de produtos naturais. Sl apoioaocliente@dietimport.pt
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ariano

Jambem pode

don usado

para ajudanr

a awmentanr

a producao de leite
materno, atraves
da substancia
adlimarina que
pode sen
encontrada
nesta planta

Dé mais saude ao seu figado

A planta que melhora a funcao hepatica ajudando a manter o figado saudavel.

O cardo-mariano, cujo nome cientifico
e Silybum marianum, € uma planta me-
dicinal tambeém conhecida como cardo-
-de-santa-maria ou cardo-leiteiro. Esta
planta pertencente a familia das Astera-
ceas e é nativa da Europa e da Asia. Tra-
ta-se de uma espécie de planta com flor
e encontra-se no territorio de Portugal
Continental e nos arquipélagos dos Aco-
res e da Madeira.

Composicaodocardo-mariano

Os seus constituintes compreendem
uma mistura de trés flavanolinhanos iso-
meros, denominada silimarina (1,5 a 3%):
flavonoides: 6leo (20 a 30%) com elevada
proporcao de acido linoleico (60%), oleico
e palmitico; constituinte amargo; acidos
organicos; proteinas (20 a 34%) e uma
pequena quantidade de mucilagem.

Na fitoterapia, o cardo-mariano (Sily-
bum marianum) é uma das plantas mais
utilizadas nas afecoes do figado.

O extrato de cardo-mariano possuium
principio ativo, a silimarina, substancia
que ajuda na protecdo e regeneracao
das ceélulas hepaticas danificadas pe-
las substancias toxicas como o alcool,
exercendo assim um efeito hepatopro-
tetor,uma acdo sobre o parénquima he-
patico em casos de intoxicacoes.

Beneficios

E uma planta que suporta a saude he-
patica, contribui para a protecdo do fi-
gado e para o seu papel desintoxicante,
promove a digestao e é util para manter
a funcao fisiolodgica de purificacdo. Me-
Ilhora a funcao hepatica e possui pro-

priedades anti-inflamatorias. O seu uso
é recomendado em casos de hepato-
patias inflamatorias e cirrose hepatica,
como hepatoprotetor.

Emsuma, ocardo-mariano )
pode ser aconselhado: |

Na melhoria da sintomatologia
associada a hepatites, cirroses e
figado gordo.

Para desintoxicar o figado
e neutralizar os radicais livres,
metais pesados e farmacos, entre
outros agentes toxicos.

Na acao anti-inflamatdria,
antioxidante, adstringente e
digestiva.
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Palavras
de ordem:

- Hidratar
e reparayr

Preparamos para sialguns conselhos para se manter
hidratada e reparar a pele de um modo rapido.

Naose esquegade
respeitar as horas
de exposicao
solar: antes
das 12h e depois
das 16h.

Tome nota
da nossa sugestao.

Classic yogi coolonr

« Prepare uma chavena de Y/
OGITEA®

CLASSIC (adicione 250 ml de 4dgua

ac‘abada Ide ferver a uma saqueta e

delxg eminfusdo durante 7 minutos)

+ Deixe arrefecer e coloque

no frigorifico,

+ Adicione o sumo de macaai a

/ aa
frlal de YOGI TEA® CLASSIg. e
« Sirva bem gelado decorando com

fatias de maca ou gengib,
cubos de gelo. L

Ingrediontes :
¥ 250 mide YOGI TEA®
¥ 60 mlde sumo de ma;CgLASS'C

YOGITEA BIO
CLASSIC

17 saquetas

Agua decoco

Adguanosalimentos
Infusdesrefrescantes

PROTETOR EXFOLIANTES AGUA DE COCO DERMASOL BIONAL GELADODE ACAI

SOLARFAMILIA  PRE-BRONZEADO BIOLOGICA 30 capsulas CORAGAI

FPS 45 JASON ARGAODR.ORGANIC  DR.ANTONIO Com cobre que contribui 500mi/100 mi

13g 200ml MARTINS paraanormal pigmentacao Gelados biologicos com

Protecao elevada Cuidado exfoliante 330ml dapele, ozinco e o selénio polpade acai,acaicom

UVB+UVA. preparatorio essencialparaa 100% aguade que contribuemparaa morango e acaicom

Resistente aagua. pele commicroparticulas de coco verde. Sem protecao das células contra banana. Veganesem

Sem parebenos. Ndo lavavucanica. conservantes nem oxidacoesindesejaveis e gluten. Parasaborear

testado em animais. corantes. o 6leo de onagra que ajuda como gelados ou fazer
amanter aaparénciaea batidos.

elasticidade da pele.
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(onhega 0a novos produtos disponiveis
que levam ate sl as melhores solucoes

KiloLite®

' Brdler les graisses et conurdler fe poids*
Vet verbranden en gewichtscontrol 3

OPERACAOQ BIKINI
COMKILOLITE

Estapreparadapara voltar a vestiro
biquini? Kilolite € o novo suplemento
alimentar com Sinetrol, um extrato
natural patenteado e com L-carnitina
e guarana. A sua formula concentrada
vai deixa-la prontaparao verao!
Testado e comprovado atraveés de
estudo clinico.

KILOLITE BIONAL
40 comprimidos

“IOGURTES" DE COCO
HARVEST MOON

Chegaram os "iogurtes” BIO Harvest
Moon, a base de coco BIO. Obtidos a
partir de leite de coco fresco, estes
“iogurtes' saoisentos de gluten,
lactose e soja. Alem disso nao contém
acucares adicionados e sdo adequados
avegetarianos e vegans. Uma alterna-
tivabem fresca para o seu verao!
SABORES COCO BAUNILHA

/COCO LIMAQO/MANGA

MARACUJA/NATURAL
125¢g

PVP:€1,9

i t

PANQUECAS DE AVEIA B
BIOLOGICAS DA NATURSOY

Jase sabe que aaveia estanamoda, o que provavelmente ndo
sabe é que @ umaboa opcdo para quem pratica desporto!
Cadapanqueca contém 2 colheres de farelo de aveia com alto
teor em proteinas e emfibra e baixo teor de aclicares e em gordura. Umaboa
opcao para o pequeno-almoco ou lanche, juntando fruta eiogurte, por exemplo.

OLEOMULTIUSO CAMELIAEARGAOCATTIER

Oleo multiuso que hidrata, nutre e embeleza a pele e o cabelo.

E absorvido rapidamente, formando uma pelicula protetora no
local da aplicacao, e ndo deixa as superficies oleosas. Por conter
uma combinacdo de varios 6leos bioldgicos (cameélia, argdo, jojo-
ba, etc.), previne a secura, suavizando a pele. Também fortalece
erepara as fibras capilares, deixando o cabelo brilhante e macio!

UM VERAO CHEIO DE SABOR COM 0S NOVOS

XAROPES BIOLOGICOS HOLLINGER

Chegaram os xaropes biolégicos queirdo tornar
tudo mais facill Podem ser adicionados em gelados,

em bebidas cocktails, como topping de sobremesas,

ou ser diluido em agua para obter uma bebida.

SABORES A FRAMBOESA-LIMAQ, FRAMBOESA,
SABUGUEIRO E GROSELHA-LIMAO

NOVOS PRODUTOS VITAQUELL

A Vitaquell acrescenta a sua vasta gama mais opcoes de 6leos e cremes para
barrar: 6leo de cAnhamo e de coco neutro (isento de sabor e cheiro) e creme
de cajus e de coco parabarrar no pao. Estas sdo alternativas saudaveis para
utilizar como base nos seus cozinhados ou para utilizar como snack
(por exemplo, utilizando o creme de caju para barrar no pdo

elevar para apraia). Experimente e sinta a diferenca!

Kokoscreme

mit Kokosraspeln

CREMEBARRAR CREMEBARRAR OLEQ COCO OLEO

CAJUSBIO COCOBIO KOKOSOL CANHAMO BIO
250¢g 250¢g IZ\TOE(}ITRO BIO 250ml
ml
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ALUA DE LOLO Blow’m[A

HIDRATANTE | REFRESCANTE | 1SOTOMICA

&

antonio
MARTINS

ORIGINAL - :
100% LOLO K 7

VERDE-PESSELO

pure orgomc JU|C€ pure organic JUICe pure organic

coconut wi coconut coconut

-
Quality: "\t . S o8 * A N T e "-“'*'1‘”y¢ 7
100% } s LT T

young
coconuts

Ar Ar : 8.7 W s ol Avenda em

lojaside produtos,
naturais.
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SOLGAR®
N
Since 1947

O SUPLEMENTO
DOS SUPLEMENTOS

A LIMPEZA DO SEU CORPO
COMECA NO INTERIOR.

A clorela contribui para a eliminacdo de compostos toxicos do organismo.

SUPLEMENTO ALIMENTAR

0 nosso corpo necessita de passar regularmente por processos de desintoxicacfo, desta forma conseguimos libertar as toxinas
a que estamos expostos. Para ajudar neste processo pode contar com Solgar® Clorela.

CONTAMOS coM Como suplemento alimentar dultos, tomar 1 a 3 cdpsulas vegetais por dia, de preferéncia as refei¢des, ou segundo prescri¢do médica ou do seu técnico

MAIS DE
40 PREMIOS

INTERN ACIONATS

de satide. Ndo exceder a toma didria recomendada. E importante seguir um regime alimentar variado e equilibrado e um estilo de vida saudével.

A venda em lojas Distribuido por: Rua 1.° Dezembro, n.° 45 - 3.° dto, 1249-057 LISBOA
de produtos naturais, ’ , "‘ Tel: 21030 60 00 Fa: 30 60 12 WWW,SO] ar.pt
dietimport* gar.p
THE HEALTHY WA

farmacias e lojas Celeiro. apoioaocliente@dietimport.pt
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