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Caro(a) Leitor(a),

Apesar de mais um ano estar a chegar ao fim, ndo
falarei de resolucdes nem de compromissos para
2013. Achosim,que em 2013 devemos ter em mente
dois valoresimportantes,aesperancaeoempenho.
Atravessamos umaaltura,acimade tudo, desafiante.
Mais que nunca, é atraveés do empenho e dedicacao
de todos que Portugal conseguira fazer mais e me-
Ihor. Danossa parte ja sabe, contara cada trimestre
com uma nova edicdo da revista Dietmagazine re-
pletadedicas esugestdes pensadas aodetalhe para
fazer a diferencano seudia a dia.

Nestaedicdo, encontrarapor exemploumartigo que A A )

explica quais sdo os alimentos maisindicados parao
inverno,outro que falados mitos edicas paraas mu-
Iheres que querem engravidar, uma pagina especial
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salde e bem-estar

Sabia que afeta entre 2a 8%

da populagao adulta, atingindo

na suamaioria as mulheres
entre os 20 e 50 anos?

A FIBROMIALGIA PODE SER DESCRITA
como uma sindrome musculo-esquelé-
tica generalizada, normalmente referida
pelos doentes fibromialgicos como sentir
dor no 'corpo todo". No entanto, os seus
sintomas ndo se ficam so6 por aqui. A in-
capacidade a ela associada é tanto fisica
como psicologica e, em casos mais gra-
ves, e umadoencabastanteincapacitan-
te, tornando dificilarealizacdo das tarefas
mais simples do dia a dia.

Além dos sintomas, quem sofre de fibro-
mialgia tem ainda a agravante de muitas
vezesnao se sentir compreendido e acre-
ditado devido ao desconhecimento ainda
elevado destadoenca e, porisso mesmo,

alimentar,
contribuem para
uma melhoria
significativa

Fibromialgia

capacidade de passar abarreira
hematoencefalica convertendo-
-se em serotonina, um
importante neurotransmissor
anivel cerebral.

Spicondilo
lateral

€ associada a problemas psiquiatricos
e stresse. Por outro lado, o facto de os
meios de diagnostico ndo serem efetivos
dificulta a obtencao do diagnostico.

Porque aparece a fibromialgia?

Deummodo geral, tem fibromialgia quem
tem predisposicdo paratale,emdetermi-
nadaalturada vida, se deparacomumou
mais fatores que poderdo desencadear a
doenca. Apesar das causas dafibromial-
gia aindando estarem bem esclarecidas,
existem evidéncias de queamesmapode
surgir depois de episodios comoinfecoes
virais, cirurgias ou traumatismos fisicos
ou psicologicos.

SOLGAR® 5-HTP

e paraareducao do cansaco
e fadiga. Neste suplemento
alimentar o magnésio ocorre
naforma de citrato, sendo
facilmente absorvido.

x Pontos

dolorosos da
bibromialgia

Sintomas

Quando falamos em sintomas, os mais
conhecidos sdo a existéncia de dor em
grande parte dos 18 pontos dolorosos a
palpacdo digital, mas estadoencando se
ficapor ai. Deummodo geral, afibromial-
giapode estar associada a:
¥ Dores generalizadas ourigidezmus-
cularemareas determinadas do cor-
po,comumapermanénciaminimade
3meses.

ahm_enta(; dao (30 €90 capsulas vegetais) SOLGAR® CITRATO
equilibrada 5-HTP é um aminoacido DE MAGNESIO
conjugada com extraido do feijdo de Griffonia (60 comprimidos)
o simplicifolia. Sintetizado 0O magnesio contribuipara
magneSIO ou apartir do aminoacido o funcionamento normal do
outrosu lemento essencial L-triptofano, tema sistemanervoso e muscular

CORDYCEPS PLUS
(90 comprimidos)
Promovea

resisténcia fisica.
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salde e bem-estar

¥ Fadiga, que pode ser muito intensa.

¥ Disturbios do sono (insénias, dormir
pouco, acordar varias vezes durante
anoite).

¥ Alteracdes emocionais (depressdo,
ansiedade).

¥ Outras dores como enxaquecas ou
dores abdominais.

Contudo, podem associar-se outros

sintomas a esta doenca: coélon irrita-

vel, adormecimento e/ou formigueiro

nos membros, intolerancias diversas

(por ex.: ruido/som, odores, luz...), etc.

Ndo existem exames ou analises que de-
terminem afibromialgia. O seu diagnosti-
co é essencialmente clinico e devem ser
despistadas outras doencas, nomeada-
mente asreumaticasinflamatorias, algu-
ma disfuncdo da tiroide ou até patologia
muscular.

Para o diagnostico correto da fibromial-
gia, € ainda importante ter em conside-
racdo os sinais de alerta para o desen-
volvimento da doenca (historia familiar
da doenca, tendéncia para preocupa-
3o excessiva com o prognostico de
outras doencas, traumatismo verte-
bral, especialmente cervical, disfuncao
emocional, incapacidade para lidar com
adversidades, historia de depressao/
ansiedade, alteracées do sono, etc).

Muitas vezes, a fibromialgia implica tra-
tamento medicamentoso. No entanto,
quem tem esta patologia precisa de

adotar um estilo de vida que melhor se
adeque as suas capacidades e, acimade
tudo, ter anocao de que a evolucdo da
doenca ndo é previsivel. Por isso, € ne-
cessario estar atento a qualquer evolu-
cdo/alteracao dos sintomas, de formaa
tomar a medicamentacdo adequada e
adotar medidas corretas. Arealizacaode
avaliacoes meédicas periodicas e muito
importante.

Aabordagem destadoencapassapor eli-
minar a dor, controlar sintomas depres-
sivos e tambeém induzir o relaxamento.
Para este efeito, os medicamentos usa-
dos commais frequéncia sdo analgeésicos,
antidepressivos triciclicos, inibidores se-
letivos derecaptacdo daserotonina,rela-
xantes musculares e indutores do sono.
No que diz respeito a pratica de exer-
cicio fisico, existem evidéncias de que
€ essencial a pacientes com fibromial-
gia, no entanto, devido a severida-
de dos sintomas de dor e fadiga, nem
sempre e facil pratica-lo. A chave é
comecar devagar e aumentar o tempo
e intensidade do exercicio. O recurso
a técnicas de massagem, relaxamen-
to e meditacdao tambem é benéfico.

Perante um diagnostico de fibromialgia,
adietadeveser equilibrada, privilegiando
os hidratos de carbono com baixo indice
glicémico, alimentos commoderado teor
emproteinas e baixo teor de gorduras. Os
frutos e vegetais devem abundar e os ali-
mentosrefinados eacucares sdaodeevi-
tar.Dadieta,devem tambémfazer parte

boas fontes de magnésio: produtos de

soja, farinhadetrigointegral,améndoas,

arrozeamaior partedoslegumesedeve

existir o cuidado de evitar alimentos que

provoquem alergias, pois 0 seuconsumo

estd associado ao agravamento de sin-

tomas.No que serefere aos suplementos

alimentares, atomade algumas substan-

cias tem resultados bastante positivos

namelhoria daqualidade de vidade quem

tem fibromialgiaendo tém efeitos adver-

sos associados.

A escolhados mais adequados depende

dasintomatologia de cadaindividuo, mas

de um modo geral, destaca-se:

¥ A acdo do aminoacido 5-HTP (5-Hi-
droxitriptofano) por ser um percursor
da serotonina.

¥ 0 magnésio — como doentes que so-
frem de fibromialgia tendem a apre-
sentar niveis baixos de magneésio, a
suplementacdo com este mineral e
essencial.

¥ O hipericao, quetem acdo antidepres-
siva.

¥ A valeriana, o lupulo, a passiflora ou
mesmo a melatonina para ajudar a ter
um sono reparador.

¥ O acafrao-da-india devido as suas
propriedades anti-inflamatorias e
antioxidantes.

¥ O astragalo-da-china, uma planta
adaptogenicaque pode ajudar aalterar
arespostado organismo ao stresse.

¥ Cogumelos Cordyceps — tém estado
associados aestadoencadevidoasua
acao ténica e por seremum poderoso
antioxidante.®

s gt

SOLGARe EXTRATO

n wort s
x ==
v SOLGAR° VALERIANA
SOLGAR® EXTRATO _ (60 capsulas vegetais) SOLGAR°® EXTRATO
DE ERVA-DE-SA0-JOAO E produzido apartir doextrato DARAIZDE
(50 capsulas vegetais) estandardizado deraizde ACAFRAO-DA-INDIA

Produzido a partir

de extrato estandardizado
de erva-de-sdo-joao
(Hypericum perforatum)
em po6 fornecendo 1mg
(0,3%) de hipericinas totais.

valeriana (Valeriana officinalis) e
contem 0,8% deacido valerenico,
associado aos componentes
totais daraiz,0 que confereao
produtoumaelevadapoténciae
qualidade.

(60 capsulas vegetais)
Contém 400 mg de

extrato estandardizado

de acafrao-da-india
(Curcumalonga) com 93% de
curcumindides.

DA RAIZDE ASTRAGALO-
DA-CHINA

(60 capsulas vegetais)

E produzido apartir deextrato
estandardizado daraizdo astragalo-
da-chinae contém 0,5% de glicosideos
e70% de polissacarideos, associado
aos componentes totaisdaraizda
planta.Isto confere ao produto elevada
poténcia e qualidade.
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OS SEUS ALIADOS DE INVERNO.

DELICIOSOS PARA A SUA BOCA,
SUAVIZANTES PARA A SUA GARGANTA.

Hierbas Suizas i

Ervas Suicas Flores de satico Janberry
sin azicar Flores de sabugueiro Swiss
sem agucar Herb Lozenges

sin azlcar
sem aglcar _

agradable, refrescante, saludable |
anraddvel, refrescante, sauddvel

Caramelos

' re g Caramelos

I y A EEEET e hierbas suizas e
Ny yrba i, &  Rebucados

de ervas suicas

1.-

‘@

calud able

\\IL‘

Os rebucados Ricola serao os melhores aliados da sua garganta contra
as adversidades a que somos expostos nesta altura mais rispida do ano.

Deliciosamente suavizantes, os rebucados Ricola sao produzidos a partir ® ®
de uma mistura exclusiva de 13 ervas suicas com propriedades balsamicas
que ajudam a enfrentar o Inverno, protegendo a sua garganta e minimi-

zando alguns dos problemas mais comuns desta estacdo, como a tosse
e a rouquidao.

Naturalmente bons.

DELICIOSOS, SUAVIZANTES E REFRESCANTES.
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para quem q

en gra %

Quando chegaaalturade
pensar mais a sério em
terem o tao desejado filho,
muitos casais deparam-
-se com um sem-fimde
dicas e informacoes que
NeIm Sempre sao as mais
corretas.

Sabemos que aadocaode
habitos de vida saudaveis
contribui para a promocao
dafertilidade masnaoé

Necessario cair no exagero.

“Meia" verdade

M it

. Verdade

Casais saudaveis podem ter problemas
de fertilidade sem o saber. No caso dos
homens, por exemplo, uma eventual
fraca qualidade dos espermatozoides so
sera detetada se for efetuada a analise
de esperma.

No entanto, e verdade que existem varias
patologias que estdo relacionadas com
a diminuicdo da fertilidade. E o caso de
doencas cardiovasculares, problemas
de circulacdo, doencas respiratorias,
doencas autoimunes, algumas patologias
gastrointestinais, doencas neurolégicas
e doencas psiquiatricas e mentais.

A concecao pode ocorrer logo que a uti-
lizacdo dos contracetivos é interrompi-

idar

da, no entanto, poderdo decorrer varios
meses até a concecdo eissondo significa
que existe algum problema com o casal.

Nunca ter usado um método
contracetivo hormonal vaiaumentar

a probabilidade de engravidar

A partida, o facto de nao tomar um con-
tracetivo hormonal ndo tera vantagem
napromocao dafertilidade. Estadepende
de muitos outros fatores.

Se a mulher tiver mais de 35 anos, os 6
meses japoderdolevaraprocuradeuma
consulta de fertilidade mas, se for mais
nova, esta apenas deve ser efetuada a
partir de um ano de tentativas de con-
cecdo semresultados.

dietmagazine inverno2012



Paraaconcecdo, aalturamaisimportan-
te para ter relacdes € o periodo fertil da
mulher, momento em que ocorre a ovu-
lacdo. Porisso, o ideal € assegurar que
existam relacdes nos dias de periodo
fértildamulher. E aindaimportante ter a
nocao que ejacular varias vezes ao lon-
gododiapodelevaramenor quantidade
de espermatozoides no séemen e que a
situacdo oposta (varios dias de abstinén-
cia) também esta associada a diminuicdo
da qualidade do esperma.

Estepode serumdosdias do periodo fér-
tilda mulher, no entanto, nem todas tém
um ciclo menstrual regular de 28 dias.
Se estemeéetodo fosseinfalivel,0"método
do calendario” ainda seria utilizado pela
maioria das mulheres como contracetivo.

Séapartirdos 40 é que uma

mulher comegaaterasua
fertilidade comprometida

A verdade é que a mulher comeca a ve-
rificar diminuicao dos seus niveis de fer-
tilidade logo na casa dos 20. No entanto,
devido ao estilode vida atual, é opcdode
muitos casais terem filhos ja depois dos
35 eissonao significaque vao obrigato-
riamente ter algum tipo de dificuldade.
Contudo, é necessario ter em atencao
que uma mulher com 40 anos, alem da
reducdo defertilidade associadaaidade,
tem maior historial médico/ginecologi-
co (patologias, infecées, intervencdes
cirurgicas, etc.).

Ja ter tido uma gravidez com sucesso e
certamente um bom sinal, no entanto
existe sempre a possibilidade de ocor-
rerem alguns obstaculos ao engravidar
umasegunda vez, entreelasofatoridade
se estasegundaexperiénciajafornuma
fase tardia.

Um peso adequado aumenta
as probabilidades de engravidar

Mulheres demasiado magras, por ndo se
encontrarem suficientemente nutridas,
tém um risco aumentado de ndo serem
capazes de ovular normalmente e até
de amenorreia (auséncia de menstrua-
¢bes), o que causaramaior dificuldade em
engravidar. A situacdo oposta, excesso
de peso ou obesidade, também tem um
impacto negativo pois compromete a
funcaohormonalfeminina e afertilidade.
Por isso, é certamente benéfico manter
um indice de Massa Corporal dentro dos
parametros normais.

pelos alimentos
antioxidantes

Basta parar de fumar
quando ficar gravida

Apesar de ser a pratica de muitas mulhe-
resfumadoras, varios estudos jamostra-
ram que o tabaco reduz a fertilidade. Por
isso, 0o melhor € parar ja.

Paraquemquer engravidar, as preocupa-
coescomasaudedeverdo ser acrescidas.
Sdo varios os habitos que podem com-
prometer a qualidade dos gametas de
ambos 0s sexos,bem como o desenvol-
vimento daplacentaoudofeto.Porisso,
€ importante que o casal evite:

¥ Consumo de tabaco, drogas e alcool.
Jafoicomprovado em varios estudos
que estas substancias sdao prejudi-
ciais a correta saude do aparelhore-
produtor feminino e masculino, bem
como ao posterior desenvolvimento
do feto.

SOLGAR° FORMULA

DE VITAMINAS

COMPLEXOB

(50 capsulas vegetais)

Solgar®Férmula de = SOLGAR®

Vitaminas Complexo B SOLGAR® CITRATO % L-ARGININA SOLGAR®

érico em vitamina B1 DE ZINCO . (50 capsulas vegetais) L-CARNITINE
(tiamina), vitamina B6, (100 capsulas vegetais) SOLGAR® SELENIO Fornece arginina, um dos (30e60 comprimidos)
vitamina B2 (riboflavina), Solgar® Citrato de Zinco (100 comprimidos) aminoacidos essenciais, Solgar® L-Carnitine

vitamina B3 (niacina),
acido félico, vitamina B12
e biotina.

fornece 30 mg de zinco
como citrato por
capsula vegetal.

Cada comprimido deste
suplemento fornece
100 pig de selénio.

na suaformalivre
(preé-digerido parauma
absorcdo maxima).

fornece 500 mg do
aminoacido L-carnitina
por comprimido.
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¥ Agentes poluentes, radiacoes, quimicos
de sintese industrial e aditivos e subs-
tancias nocivas presentes nos alimen-
tos. Metais pesados, hormonas animais
e varias outras toxinas podem causar
varios tipos de danos nos gametas, em-
brides e fetos.

¥ Sedentarismo. Entre outras desvanta-
gens, favorece a obesidade.

Nesta fase, a alimentacdo deve ser va-
riada e equilibrada, dando preferéncia
aos alimentos antioxidantes. De forma a
minimizar a ingestao de quimicos noci-
VOS a0 organismo a escolha de alimentos
de agricultura biologica é certamente a
melhor opc¢do. Por exemplo, optar por
produtos lacteos e carnes produzidos em
modo biologico ajuda a diminuir o risco da
presenca de hormonas e antibioticos nos
mesmos e, quanto ao peixe, optar pelo cap-
turado em aguas livres tambem contribui
paraumamenor probabilidade deingestao
deresiduos de substancias prejudiciais ao
organismo.

No que diz respeito a suplementos ali-
mentares, a toma de algumas substan-
cias também esta associada a promocao
dafertilidade.

¥ Vitaminas do complexo B — coadjuvan-
tesdacorretasaudedo sistemarepro-
dutor. Entre elas encontra-se o acido
folico,importantissimo paraa primeira
fase de desenvolvimento do feto.

¥ Vitamina E — antioxidante importante.
Ooleodegermendetrigo pode seruma
alternativa a tomar pelo casal, pois é
fonte desta vitamina.

¥ Zinco — indispensavel para a divisao
celular.

¥0leodepeixe e dmega-3 —ajudaaonor-
mal funcionamento dos ovarios e Utero.

Homens

¥ Vitaminas C, E e carotenoides — antio-
xidantes que ajudam a proteger os es-
permatozoides.

¥ Vitamina B12 —importante no processo
dedivisao celular.

¥ Zinco — desempenha um papel impor-
tante nareproducdo masculina (produ-
cdodetestosteronae contagem esper-
matica).

¥ Selénio — potente antioxidante para o
organismo e com especial importancia
na saude reprodutoramasculina.

¥ Arginina — é necessaria a formacao do
esperma. Investigacoes relacionam a
sua suplementacdo com a manutencao
da normal contagem de esperma e sua
motilidade.

¥ Carnitina — a concentracao de carnitina
no esperma parece tambeém estar re-
lacionada com a contagem e motilidade
do esperma.

@ Oleo de peixe e émega-3 — ajudam a
saude dos espermatozoides e do tecido
reprodutor.

¥ Panax ginseng — planta adaptogenica
associada a melhoria da producao de
testosterona e formacdo de esperma-
tozoides.

¥ Tribulus terrestris — planta que entre ou-
tras acoes esta associada ao aumento
dos niveis de testosterona.

No caso das mulheres, é aindaimportante

que a pratica de desporto continue a ser

regular,mas atencao que se for exagerada

(ou de competicdo) pode levar a auséncia

de menstruacoes e consequentes dificul-
dadesemengravidar. Amulher deveainda
partilhar com o seu médico a intencdo de
engravidar, especialmente se tem alguma
patologia diagnosticada. Pode ainda ne-
cessitar de tomar alguma vacina impor-
tanteparaaprevencaodedoencas graves
para a mae e/ou feto quando contraidas
durante a gravidez (ex.:rubéola).

Nos homens, o aumento da temperatura
escrotal devera ser evitado logo desde
tenraidade. Sabe-se que esteaumentode
temperatura provoca uma diminuicdao da
qualidade do esperma, por isso devem ter
especial cuidado quando realizam tarefas
junto a fontes de radiacdo térmica, pas-
sam muito tempo sentados, vestem rou-
pas apertadas, andam muito de bicicleta
ou utilizam o computador ao colo durante
longos periodos de tempo.

Apesar de ndo existirem evidéncias cien-
tificas claras a comprova-lo, € importante
reforcar que o casal deve procurar reduzir
osniveisdestresse eevitar ossintomasde
ansiedade exagerados que surgem junta-
mente com o desejo de engravidar. @

0 ginseng
ajuda na

dietmagazine inverno2012
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Asleguminosas sao o grupo

de alimentos (graos) que crescem
em vagens, nomeadamente,
ervilhas, favas, feijoes,
grao-de-bico, lentilhas e soja

Beneficios nutricionais

0 seu valor calérico por 100 g (compa-
rando 0s graos secos e crus) oscilaentre
250 kcal (favas) e 380 kcal (soja).
Durante muitos anos, foram a principal
fonte proteica dos povos, sobretudo
porque o consumo de carne era escasso.
Os brasileiros e indianos combinam as
leguminosas com os cereais, nomea-
damente o arroz, o que e benéfico do
ponto de vista da assimilacdo proteica.
Os aminoacidos que existem em menor
qguantidade num, estdo em maior propor-
¢aono outro, aumentando assim o valor
bioldgico das proteinas. Outros cereais,
com 0s quais as leguminosas podem
juntar-se ao nivel culinario, sdo o trigo,
centeio, cevada e milho.

Além de proteinas, as leguminosas for-
necem hidratos de carbono complexos,
fibras, vitaminas (sobretudo acido félico)
e sais minerais (como potassio, calcio,

fosforo, magnésio, ferro e zinco). Rela-
tivamente a presenca de gorduras, as
ervilhas, favas, feijoes e lentilhas apre-
sentam um baixo teor (menos de 3 g por
100 g de alimento).

A soja apresenta um perfil lipidico no
qual abundam os acidos gordos polin-
saturados, cujo consumo € recomen-
dado face aos acidos gordos saturados,
paraapromocdo dasaude cardiovascu-
lar. Fornece ainda proteina de alto valor
biolégico [perfil de aminoacidos mais
proximo da proteina de referéncia (ovo),
relativamente as outras leguminosas]
e isoflavonas, que sao estruturalmente
semelhantes aos estrogenios femini-
nos, sendo Uteis namenopausa. Existem
varios produtos a base de soja, entre os
quais a bebida de soja, uma opcao em
caso de intolerancia a lactose e alergia
ao leite de vaca.

Ervilhas (Pisum sativum):
oriundas do Médio Oriente,
existem vdrias espécies.

Favas (Vicia faba):

esta leguminosa entrava
como ingrediente em varios
pratos europeus,
nomeadamente na sopa de
“favarica”

Feijao azuki(Vigna
angularis): originario do
Japao, é encarnado-escuro e
estd associado a
longevidade.

Feijao branco (Phaseolus
vulgaris):introduzido na
Europanoséculo XV, é um
dos feijoes mais conhecidos.

Feijao encarnado
(Phaseolus vulgaris): é
origindrio do Novo Mundo,
sendo muito utilizado na
cozinha mexicana.

Feijao frade (Vigna
unguiculata): originario de
Africa, é pequeno e cremoso.

Feijao catarino
(Phaseolus vulgaris):
também origindrio da
América, é raiado, tem um
6timo sabor e textura
aveludada.

Feijao manteiga
(Phaseolus lunatus):
origindrio da América
Tropical, é grande e de sabor
aveludado e cremoso.

Feijdo mungo (Phaseolus
aureus): nativo da Asia
Tropical (India),
especialmente usado na
China e EUA.

Feijao preto (Phaseolus
vulgaris): muito popular na
América Latina.

Grao-de-bico (Cicer
arietinum): muito utilizado
no Mediterraneo, Médio
Oriente e India.

Lentilhas (Lens esculenta):
Pensa-se que eram
cultivadas no Egito ha cerca
de 8000 anos, sendo mais
tarde cultivadas em todo o
Meédio Oriente e na India.

Soja (Glycine max):
origindria da China,
onde o seu consumo data
de hd 5000 anos.
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E preferivel adquirir as leguminosas se-
Cas pois preservam a sua composicao
nutricional, procedendo posteriormente
a sua demolha, antes da confecdo pro-
priamente dita. Assim, cozem mais de-
pressa e seraomais facilimente digeridas,
evitando-se um excesso de flatuléncia.
Durante a cozedura, o salso deve ser co-
locado na segunda parte (relativamente
ao tempo total de cozedura) para ndo
criar uma pelicula dura a volta da legu-
minosa, o que aimpediria de "amaciar”.
A adicdo de algas na cozedura confere-
-lhes ainda uma maior digestibilidade,
amaciamento dafibraexternaeaumento
do seu teor em minerais (alga Kombu).

Asleguminosas tém varias aplicacées ao
nivel culinario, entre as quais se desta-
cam a confecdo de sopas, saladas, mo-
Ihos, pastas, guisados, estufados, cro-
quetes e pureés. Alemdisso, por exemplo

foram a principal
fonte proteica dos
POVOS porque a carne
era um bem escasso

no caso dos feijoes, entram em pratos
tipicos como a feijoada, que pode ser
confecionada sem carne, utilizando-se
os feijdes em conjunto com o seitan (de-
rivado do trigo).

Relativamente a soja, multiplica-se em
formas disponiveis e, aléem do grao, esta
por exemplo presente sob a forma de

Para
uma melhor
assimilicdo
proteica combine

tofu (“queijo de soja”), que se grelha, es-
tufa, assaou serve panado. Existe ainda
sob a forma de tempeh (fermentado de
soja), que também tem aplicacées diver-
sasem culinaria (servido comarroz, frito,
incorporado em molhos, em espetadas,
saladas, etc.,) e ¢ umingrediente funda-
mental na preparacao do miso, que se
utiliza para temperar ou, entre outros,
para confecionar a sopa de miso. Dere-
ferir que também existem "enchidos" a
base de soja, muito Uteis na confecao de
um cozido a portuguesa sem carne.
Asleguminosas tém sido uma constan-
te na alimentacdo dos povos de todo o
mundo e atravessaram varios periodos
da Historia, sendo referidas em varios
textos sagrados. Como se trata de um
alimento muito versatil, o seu consumo
deve ser fomentado até porque, acima
de tudo, sao muito nutritivas. @

LENTILHAS FEIJAO MUNGO SOJA ERVILHAS BIO
CASTANHAS BIO NATUREFOODS AMARELA ULTRACONGELADAS
BIO NATUREFOODS (500g) BIO NATUREFOODS BIOINSIDE

(500g) (500g) (300g)
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_WINTER FIT*

UILIBRIO SAUDAVEL
PARA 0S DIAS FRIOS

oz Clara

BIOLOGICO

Equinacea .
BIOLOGICO 3

cardamomao

O inverno pode enfraguecer as suas defesas. A pensar nisso, preparamos o Yogi Tea® Winter Fit - uma selegao de quatro das melhores
infusdes ayurvédicas Yogi Tea® que vao ajudar o seu corpo a manter-se saudéavel durante esta estagao rigorosa:
Protegao Equinacea — uma mistura de equinacea e outras plantas ayurvédicas que ajuda a fortalecer o sistema imunitario
Conforto da garganta — uma deliciosa mistura de ervas e especiarias que ajudam a suavizar a garganta irritada
Respirar Fundo - eucalipto, manjericdo e gengibre combinados numa infusdo que auxilia na promocédo de uma melhor respiracao
Inverno — infusdo que combina ervas ayurvédicas pungentes que ajudam a manter o corpo aquecido, seja qual for a temperatura exterior.
Desfrute das infusdes Yogi Tea® Winter Fit e esteja preparado para aproveitar ao maximo o invernol!

Distribuido por: " »

QIEEIMPOLLIN? [ 1o de Desermbro, 45 FDto. « 1249057 Lisbos » Te, 21 030 60 33 Fax 21 030 6012 apcicacdibnté@dictimport pt » www.dietimportpt

THE HEALTHY WAY




alimentos
para o inverno

Temperaturas frias,
vento, chuva e, em alguns
casos, geadas e neve,
pedem um aconchego
alimentar, caracterizado
por determinadas formas
de confecao e escolha
impar de alimentos,

que realmente se repetem
No inverno, ano apos ano.

)

Um prato nutritivo e reconfortante cuja
associacdo ao inverno € quase ime-
diata. Quentes e suculentas, fornecem
agua, vitaminas e minerais, assim como
fibras, ajudam a aumentar a sensacdo
de saciedade e, regra geral, ttm menos
de 100 kcal por 100 g. As sopas confe-
cionam-se com uma grande varieda-
de de alimentos, entre os quais, nesta
estacdo, sugerimos: abdbora, couves,
alho-francés, espinafres, cebola, alho,
ervilhas, feijdo, grao-de-bico, cenoura,
batata-doce,beterrabaecouve-flor.

Frutaefrutossecos

O consumo de fruta é bastante di-
versificado uma vez que, hoje em dia,
em qualquer época do ano, se podem
encontrar variedades tropicais jun-
tamente com as nacionais sazonais.
No inverno, convém escolher os frutos
cujo teor em vitamina C e superior,uma
vez que estavitamina éimportantepara
o reforco das defesas, bem como os
mais ricos em antioxidantes, que pro-
tegem dos radicais livres e auxiliam a
combater estadosinflamatorios.

CHOCOLATE PRETO
COM BAGAS GOJI
NATUREFOODS (100 g)
Ao delicioso chocolate

preto foram adicionadas as
nutritivas bagas goji, ricas em
aminoacidos, oligoelementos
essenciais, antioxidantes,
vitaminas, terpenoides, fibras,
omegas-3 e dmega-6.

CHA VERDE
DESCAFEINADO
SR.WINSTON (20 saquetas)
A Sir Winston Tea reformulou
cuidadosamente a sua mistura
classicade cha verde apensar
em quem prefere desfrutar do
sabor agradavel e dos efeitos
benéficos do cha verde semo
efeito estimulante da cafeina.

AVEIA DESCASCADA
BIO NATUREFOODS
(500g)

Aveia descascada de elevada
qualidade.
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Ao pequeno-almoco, como sobremesa
ou lancheligeiro,ndo podem faltar:
Toranja: sirva fresca, cortada ao
meio, com separacao entre a polpa e
as membranas, adocando commelou
xarope de agave.
Laranja:beba o seusumo ouadicione-
-0 as marinadas, para temperar.
Kiwi: adicione-o0, aos cubos, aos ce-
reais de pequeno-almoco.
Roma: paraseparar as sementes, que
pode adicionar a sobremesas ou sa-
ladas, coloque-a num recipiente com
agua e desfaca as membranas inter-
nas. As sementes ficardo no fundo e
as membranas e casca a superficie.
Maca: asse-acomcanelaesirvacomo
sobremesa.
Frutos vermelhos (mirtilos, amoras,
framboesas): misture-os comiogurte
e flocos de aveiaao pequeno-almoco.
Alem dafrutaao natural, também pode
optar por preparados liofilizados (em po,
superconcentrados) de, por exemplo,
acai e morango, cujo teor em antioxi-
dantes e vitamina C éinteressantissimo.
Em relacdo aos frutos secos, dividem-
-se emfrutos secos oleaginosos (nozes,
ameéndoas, pinhdes, etc.) e frutos secos
desidratados (passas de uva,damascos
secos, bagas de goji, etc).

No inverno, por altura do Natal, en-
tram na confecao de sobremesas mas
também sdo apeteciveis como snack,
nos restantes dias do ano. Varie entre
damascos, passas de uva, castanhas,
améndoas, nozes, avelds, pinhdes e ba-
gas de goiji.

O tempo frio pode ndo provocar muita
sede, mas no inverno também é im-

MEL NATUREFOODS
De origem bioldgica, combinam a esséncia
do mel e aromas diversos:

MEL DE ACACIANATUREFOODS (500 g)
MEL DE EUCALIPTO NATUREFOODS (500 g)

MEL DE FLOR DE LARANJEIRA
NATUREFOODS (500 g)

MEL DE TOMILHO NATUREFOODS (500 g)

MEL DE URZE NATUREFOODS (500 g)

alémde serrica
em vitamina C
promove a digestao
eaprotegao
hepatica

prescindivelmantermo-nos hidratados.
Por outro lado, ha bebidas que forne-
cem alguns compostos importantes,
nomeadamente antioxidantes (comoéo
casodovinhotintoedo chaverde) e tém
propriedades particulares (digestivas,
calmantes, etc.) que convém que este-
jam presentes nestes dias mais frios.
Nesteinvernondo deixe de beber:agua
e sumos de fruta, cha verde, de menta,
funcho, gengibre e camomila, além de
um pouco de vinho tinto, este ultimo a
acompanhar as refeicdes principais.

Conferindo algum calor e muito sabor
aos pratos de culinaria, nesta estacao,
certos temperos encontram-se em
destaque.Ndo podem faltar nasuades-
pensa: canela, acafrao, gengibre, coco
ralado, azeite e vinagre balsamico.

De um modo geral, no inverno, sabem
bem os assados, sendo o peixe um ali-
mento excelente para o efeito. Como
iguaria principal, fornece proteinas ao
almoco ou jantar. Nesta época, tente
consumir mais salmdo, por exemplo.
Salmao: fonte de acidos gordos éme-
ga-3, necessarios ao bom funciona-
mento cerebral e cardiovascular.

Leguminosas

Namaior parte das vezes, aslegumino-

sas servem-se em guisados ou estufa-

dos etambémfornecem proteinas, mas

de origem vegetal.Nesteinverno, expe-

rimente-as e aumente o seu consumo!
Lentilhas: de facil digestao ericasem
ferro.
Soja: fornece proteinas, minerais (cal-
cio, magnésio e cobre), vitaminas do
complexo B e os fitoquimicos isofla-
vonas.

Tofu: produto abase de soja, comcon-
sisténcia de queijo, de facil digestdo e
varias aplicacées em culinaria (gre-
lhado, panado, em saladas, etc.).

Outrosalimentos

Indicamos ainda algumas opcdes que,

por diversos motivos, sdaointeressantes

noinverno.
Aveia: cereal integral que fornece
hidratos de carbono complexos, isto
€, cuja digestdo se faz de tal forma
que os niveis de acucar no sangue
ndo sofrem variacOes bruscas, bem
como fibras, mantendo a saciedade
durante mais tempo. Tem diversas
aplicacoes em culinaria, desde barras
para snacks, flocos para o pequeno-
-almoco, etc.
Alcachofra: contéem vitamina C, aci-
dofalico, fibras, magnésio e potassio,
além do fitoquimico cinarina que pro-
move a digestao, bem como o flavo-
noide silimarina, associada a protecao
hepatica.
Cogumelos: fornecem selénio, vita-
minas do complexo B, sdo ricos em
polifenois e tém propriedades antio-
xidantes. Contém betaglucanos e ha
estudos que indicam que a sua pre-
senca pode ajudar o sistema imuni-
tario a reconhecer e eliminar células
nefastas.
logurte: contribui para aingestdo de
calcio e fornece probioticos, uteis
para o reforco do sistema imunitario
ao nivelintestinal.
Chocolate: abundante em fitoquimi-
cos fenolicos, que lhe conferem uma
atividade antioxidante superior. O seu
sabor € incomparavel e nao ha quem
Ilhe resistanoinverno.
Mel, frutose, agave, stevia: alterna-
tivas ao uso do acucar corrente para
adocar sobremesas ou bebidas.
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beleza

Imagine que podia cuidar da sua

maquilhagem bioldgica
& beleza e da natureza ao mesmo
A s m‘n h a s tempo. Esta é a garantia da Logona,
uma marca alema com mais de 30
e s c o ' h a s anos de existéncia. Formulados

com ingredientes de agricultura
naturais paraodiaadia

bioldgica como plantas, vitaminas e
corantes naturais, os produtos nao
tém conservantes sintéticos nem
sao testados em animais. Para uma

beleza plena e natural.
LOGONA
_Base compacta
Textura compacta
e efeito aveludado
mate
LOGONA LOGONA

Lapis+Escova Sombra
de sobrancelhas olhos trio

¢
by
Textura macia Textura suave e § ot
efeito acabamento —
“ —_— =

versatil

LOGONA
Mascara

de Pestanas
Textura flexivel
e efeito volume

LOGONA
Eyeliner lapis
olhos duplo
Textura macia

L5, 0GONA)

Textura fluida
eleve. Efeito Make up

uniforme Natural Finish
e anti-idade 02
Light Baige
féﬁ
: ®
€30 ml
Net wt 1.01 floz
- 2 -
LOGONA
Batom
Textura solida
e cremosa. LOGONA
Efeito duradouro Lipgloss
e sparkling Textura liquida
e efeito
brilhante 3D
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Laticinios Biologicos

Frescos, frutados e a mais alta qualidade bio.
Isso é puro prazer da natureza.

{\ ' Os melhores ingredientes | 5
C’/é) »® Qualidade controlada « <} \3

E claro, com o melhor leite bio

f' ___,) A venda em lojas de produtos naturais. @
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saiba mais

salde e bem-estar

com 10
PEQUENOS
PASS0S

pode proteger
a sua visao?

Avisao €, sem duvida, um dos
sentidos que mais devemos preservar.

Aqui ficam algumas dicas para
a proteger melhor independentemente
daidade

¥Incluaavisaonoseu
check-up periddico.
De um modo geral,
recomenda-seacon-
sultaao oftalmologis-
taacada2anos.

¥ Reduza o consu-
mo de gorduras. Uma
dietaricaemgorduras
saturadas e colesterol
pode dificultar o cor-
reto fluxo sanguineo
a nivel ocular e ain-
da contribuir para o
desenvolvimento de
patologias a nivel da
macula.

¥ Quando o olho per-
de a capacidade de se
proteger comas lagri-
mas, aparecem os sin-
tomas de olhos secos,
que se podem verifi-
car mesmo em quem
esta de otima saude.

Para minimizar este
problema, pode bai-
xar o monitor abaixo
do nivel dos olhos, di-
minuindo assim a area
de superficie e conse-
guente evaporacaode
liquidolacrimal.Ndo se
esqueca tambem de
piscar os olhos regu-
larmente.

¥ Modere a utilizacao
do ar condicionado.
O ar seco provoca
desidratacdo ocular e
consequente aumen-
toderiscoparaasau-
de dacornea.

¥ Alguns estudos
revelaram que quem
tem tendéncia para
ingerir um menor nu-
mero de alimentos
que sejam fontes de
omega-3 tem maior

tendéncia para sentir
os olhos secos. Esta
situacdo pode ser
contornada com um
suplemento de 6me-
ga-3e,seforvegeta-
riano, pode optar por
DHA extraidode algas
vegetais.

¥ Inclua na sua ali-
mentacao todos os
nutrientes impor-
tantes para a visao:
vitaminas C, E, beta-
caroteno, acido foli-
Co e zinco sdo alguns
exemplos. Em ali-
mentos, ou hum bom
suplemento alimen-
tar, estas vitaminas
ajudam a reduzir o
risco de degeneracao
macular associada a
idade e promovem a
saude ocularemgeral.
Se incluirem Ginkgo

biloba e eufrasia, ain-
da melhor.

¥ A exposicdo solar
exagerada pode dar
origem ao desenvol-
vimento de cataratas,
degeneracao macu-
lar ou mesmo cancro
da pele em redor dos
olhos. Por isso, é im-
portante usar 6culos
de sol mas escolha
lentes que bloqueiem
99-100% da radiacao
UVA e UVB e 75-90%
da luz visivel, prin-
cipalmente se tiver
olhos claros.

¥ Sabia que elevados
niveis de luteina nos
Vasos sanguineos es-
tdo associados a uma
diminuicdo do risco
de contrair catara-
tas? Este pigmento

pode ser encontrado
nos vegetais de folha
verde escuro como 0s
espinafres ou couves
€ 0 Seu consumo cer-
tamente contribuira
para a manutencao
da saude ocular e da
visdo em geral.

¥ Inclua os frutos
silvestres na sua ali-
mentacado. Estes sao
antioxidantes e, no
caso dos mirtilos, ain-
daestaraaprotegera
capacidade de visao
noturna.

¥ Deixe de fumar e
evitelocais com muito
fumo. O fumo aumen-
ta orisco e acelera o
desenvolvimento de
cataratas, degenera-
¢do macular e danos
no nervo otico.

dietmagazine inverno2012




A onagra — Oenothera biennis (evening
primrose, eminglés) é originariada Ame-
rica do Norte. Foiintroduzida na Europa
no seéculo XVll e, naquela época, era uti-
lizada apenas como planta ornamental.
Estaplantasilvestre caracteriza-se pe-
las suas flores de cor amarela que ape-
nas se abremanoite. Das suas sementes
pode extrair-seum ¢leo de sementesde
onagra cuja utilizacdo para fins medici-
nais é relativamente recente. Ao longo
do tempo, os seus beneficios tornaram-
-se conhecidos, chegando mesmo a
ser apelidada de "cura do rei" devido
as suas propriedades ditas “magicas’.
Porém, durante muitos anos, o seu uso foi
vulgarizado e s6 no decorrer das ultimas
décadas é que foram levadas a cabo in-
vestigacdes cientificas afim de compro-
var as suas propriedades terapéuticas.
A onagra € uma das fontes naturais de
acidos gordos polinsaturados da familia
omega-6,porisso, o dleo de sementesde
onagra e uma fonte concentrada destes
acidos, nomeadamente o acido gama-
linolénico (GLA) e acido linoleico. Deste
modo, ainvestigacao centra-seno efeito
terapéutico do ¢leo extraido das semen-
tes de onagra que contém estes acidos
gordos.

Estes acidos gordos sao fundamentais
na nossa nutricdo, ja que realizam as
mais variadas funcdes no corpo huma-
no, sendo por isso importantes em todo
o metabolismo. O GLA e o acido linoleico
desempenham um papel indispensavel
No organismo como precursores quimi-
cos das prostaglandinas (substancias
que téminumeras funcdes metabdlicas),
ou seja, permitem ao organismo produ-
zir as prostaglandinas, substancias que
funcionam de modo semelhante as hor-
monas.

Na realidade, as prostaglandinas permi-
tem a regulacdo de muitos processos
fisiolégicos e fisiopatologicos como, por
exemplo,inflamacdo, pressdo sanguinea,
funcdo cardiaca, atividade gastrointes-
tinal, funcaorenal, alergias, transmissao
nervosa e producao de hormonas.

Beneficiosdodleode onagra

@ Aliviaossintomasdatensao pre-
-menstruale damenopausa.

¥ Previne e diminui sintomatologia as-
sociada a certas mastodinias (mamas
dolorosas e inchadas, mastopatia fi-
broquistica).

¥ Ajuda areduzir ainflamacdo em caso
de acne, rosacea, eczemas, psoriase
e outras dermatites.

¥ Atenua as dores de artrite reumatoi-
de.

¥ Previne doencas cardiovasculares.

¥ Ajuda no tratamento de colites ulce-
rosas.

Existem suplementosalimentares de dleo

deonagradisponiveis sobaformade cap-

sulaseadosediariapoderavariarentre os

50023900 mg. @

(30 capsulas moles)

Solgar® Oleo de Onagra é uma fonte

rica de acido gamalinolénico (GLA)e acido
linoleico, um acido gordo polinsaturado
essencial. Este suplemento fornece

1300 mg de 6leo de onagra por capsula
contendo o equivalente a130 mg de GLA.
O oleo € obtido por prensagem a frio, pelo
que ndo contém residuos de solventes
(hexano).
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NOVAS BEBIDAS
PROVAMEL

A Provamel acrescentou ao seu portefolio mais duas estrelas: a Bebida st kokesnoct
de Arroz e Coco e a Bebida de Avela, ambas biologicas, sem gluten nem
lactose. S3o duas alternativas saborosas as bebidas abase deleite e até

e ——
Provamel

T00% amrmn— o
1 s
o, 3

. AGant
Rice-Coconut
Reis-Kokos -

e @

mesmo as bebidas a base de soja. Feitas a partir dos melhores ingre- 4G AR

Hazelnut @ s %

dientes, estas bebidas tém o selo de qualidade a que a Provamel ja nos Haselnuss

habituou, podendo ser integradas na alimentacdo do dia a dia ou utilizadas
em receitas especiais. Deixe-se surpreender pelo sabor!

JEJ] BEBIDA DE ARROZ E COCO
(1) (1)

Cranberrh %

TOSSE? GARGANTA N ‘
IRRITADA? ROUQUIDAO?

Estas sdo situacdes desagradaveis que o inverno nos
traz. A pensar nisso, a Ricola foi buscar as montanhas
suicas as melhores ervas com propriedades balsamicas
para produzir deliciosos rebucados que ajudam a ali-
viar a tosse, rouquiddo e a suavizar a garganta irritada.
Com 7 deliciosos sabores sem acucar: Ervas Suicas,
Arando Vermelho, LaranjaMenta, Limdo Melissa, Flor de
Sabugueiro,Mentol e Eucalipto;e em 5 deliciosos sabores
comacucar:Ervas Suicas, Limao Melissa, Mentol, Mistura
deBagaseMeleErvas.

SEM ACUCAR (50 g)
COM ACUCAR(70g)

BEETIT STAMINA SHOT

(7oml)

Um “shot” de sumo de beterraba
e de energia!

O novo produto da Beet it é um
concentrado de sumo biolégico
de beterraba que vai ajudar a ter
energiaparaaumentar a eficiéncia
do exercicio. Contéem nitrato dieté-
s tico.Beba1''shot" por dia, 12 horas
antes do exercicio fisico.

f_&hcj‘_ {,?Il

BEBIDA DE AVELA

CREMES E BANDAS
FACIALDERM

Se afaltade tempo € o que aimpede de cuidar de si,com a
gama de mascaras, cremes de bandas Facialderm deixara
de ser. Com tecnologia a base de tecido impregnado per-
mite uma aplicacdo facil e sem necessidade de enxaguar.
Disponivel para rosto e pescoco, papos e olheiras e ainda
para maos e peés com um cuidado intensivo hidratante. A
marca lanca também um creme de dia e outro de noite, a
base de algas, que ajudam a prevenir os sinais da idade de
forma pratica e economica.

- -
MatureSun
S

Chegaram os oleos culinarios Saveurs d'’Aroms que pro-
metem revolucionar a sua cozinha de forma muito pratica
e saudavel. Estes oleos bioldgicos substituem especiarias,
ervasfrescas, essénciasdefrutas eflores paradaraos seus
pratosumtoque semprefresco e saboroso, sdo excelentes
alternativas aos aromas artificiais.
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Especiarias e ervas aromaticas biologicas

As especiarias e ervas aromdticas sao essenciais e insubstituiveis na nossa cozinha, pois podem tornar um simples prato numa delicia gourmet. \\ | /
Por isso, a Sonnentor é especialmente cuidadosa com estes temperos valiosos e tem a sua disposicdo uma vasta gama de elevada qualidade. 3
Cuidadosamente selecionadas por agricultores experientes e provenientes de agricultura bioldgica - este é o segredo das nossas especiarias

e ervas aromaticas que levam até a sua mesa um mundo de sabores.

A venda em lojas de produtos naturais. Distribuido por: SONNENT()R®
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THE HEALTHY WAY.






