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Neste terceiro nimero da revista DietMagazine preparamos varios artigos onde pode ficar
a conhecer varias op¢coes para preservar a sua saude nos préoximos meses. Vamos ajuda-
lo a proteger o seu organismo de um modo natural e a preparar-se para o Inverno.

- Elaboramos um Especial onde encontra produtos que se podem revelar verdadeiros aliados
S : nesta época do ano.

Caro Leitor,

PRE“IN A : SE Na nova secc¢éo viagens, descobrira a belissima Toscana em Itélia e, se tiver possibilidade
o RN ' de visita-la, esperamos que aprecie as sugestoes que incluimos.
das con _shpaq“'ﬁ E, como é necessario uma especial atencao a saude das criancas, em tempo de regresso as
aulas, dedicamos-lhes um artigo onde deixamos alguns conselhos uteis para que reforce
FICHA TECNICA as suas defesas nesta época do ano.
Dietmagazine » N°3 Descu_bra também as pTopriedades miraculosas da_Equinécea e, por ultimo, aproveite para
eDirector Tiago L6bo do Vale se deliciar com as receitas que escolhemos para si.
eDirector Editorial Tiago Lobo do Vale
eDepartamento Técnico-Cientifico Boa Leitura.
Filipa Rodrigues (Nutricionista),
Pedro L6bo do Vale (Médico) Para nés, a sua opinido é muito importante. Envie-nos as suas sugestdes para:
*Redaccdo Sonia Sdo Mamede,
Tiago L6bo do Vale, dietmagazine@dietimport.pt
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DeTtOX DeTOX —— y
= » Desintoxica o organismo

em profundidade

t MeihGlDralne = p Elimina as toxinas acumuladas

/™ Deto e no organismo
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» Luta contra o envelhecimento
das ceélulas

Disponivel nos seguintes formatos : 250 ml (sabor a ameixa),
comprmidos e 250 ml sem iodo [sabor a maga)




Puros Sumos e Polpas

Mysmoothies. Os Mysmoothies sdo 100% de pura fruta, sem conservantes. Como sao
completamente naturais, nao tém acucar adicionado. Isentos de produtos lacteos, trigo,
OGM, gluten, aromatizantes artificiais e corantes artificiais sdo um produto aprovado
pela Sociedade Vegetariana do Reino Unido. MySmoothies esta disponivel em 6
fantasticos sabores: morango, mirtilos, framboesa, manga, maracuja, péssego. www.
my-smoothie.com

Nova Imagem, Novos Sabores

Yofu de Soja Biolégico. Saboroso como o iogurte, saudavel como a soja. Deseja
substituir o iogurte por um produto 100% vegetal? O Yofu de Soja Biologico Provamel
oferece-lhe uma solucao saborosa e sem proteinas de leite de vaca, com um sabor ligeiro
€ cremoso como o iogurte. Nao contém colesterol e é rico em proteinas essenciais.

Pele Limpa

Argila Verde Pronta a Aplicar Cattier. A argila verde da Cattier € uma argila naturalmente
rica em sais minerais e oligoelementos cujas propriedades foram melhoradas pela
accao do sol. A argila verde pode ser usada em mascaras faciais e corporais, assim
como em cataplasmas sobre a pele. Tem uma acc¢ao purificante e revitalizante da pele,
limpando os poros em profundidade revitalizando todos os tipos de pele. Disponivel
em embalagens de 100ml e 400ml.

Cerveja Biologica

A Neumarkter Lammsbrau produz cerveja com ingredientes de agricultura bioldgica
ha quase duas décadas. O processo tradicional de fermentacao utilizado defende as
qualidades naturais do que é produzido, apostando num produto final saudavel, nao
utilizando quaisquer aditivos quimicos. Proveniente de agricultura bioldgica, esta cerveja
torna-se Unica, pura e naturalmente fresca. Deste modo, encontramos um produto que
une a tradicao, a ecologia e 0 sabor.

Todas as garrafas de cerveja Neumarkter Lammsbrau sao reciclaveis.

AloeVera. ., M

eCertificacao independente pelo “International Aloe Science
Council” como contendo 99,7% de puro sumo de Aloe Vera; 4
e|sento de herbicidas e pesticidas;

eSem efeitos laxativos;

eSabor suave e fresco: sem aromatizantes nem edulcorantes;
eSumo fresco: ndo derivado de concentrado em po;

eUma das fontes naturais mais ricas em polissacaridos
mucilagenosos (MPS) ;

eDisponivel em embalagens de 1,25L, 2L e 500ml
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Novidades e
Destaques

eUma das fontes naturais
mais ricas em polissacaridos
mucilagenosos (MPS) ;
eDisponivel em embalagens
de 185ml
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DEFESAS, NATURALMENTE

Com a chegada do Outono é necessario comecar a pensar nho tempo mais
frio que se aproxima, pois 0 hosso organismo parece ficar mais susceptivel
a determinadas doencas, como os resfriados, as constipacoes e as gripes...

E, principalmente, nesta altura do ano que devemos reforcar
as nossas defesas e uma das melhores formas para combater
este tipo de doencas €, sem dlvida, a prevengéo. A vacinagéo
antigripal pode estar indicada aos chamados grupos de risco
Ccomo as criangas, 0s idosos ou portadores de determinadas
doencas (como a asma, por exemplo) e deve ser efectuada
no Outono.

De uma forma geral, para fortalecer o sistema imunitario é
essencial uma alimentacao correcta e equilibrada, bem como
a pratica de exercicio fisico. A exposicao a niveis reduzidos
de poluicao e a auséncia de tabaco sao também factores que
ajudam a aumentar as defesas. E ainda de referir, que um
estilo de vida calmo e sem stresse contribui de forma bastante
positiva para o reforco da imunidade.

Alias, como € do conhecimento geral, muito se tem falado sobre
a problematica da gripe das aves e das suas consequéncias
e, relembramos que, neste ambito, as entidades de saude
recomendam estes conselhos para a manutencdo de um
organismo saudavel e forte, contribuindo assim de forma
preventiva.

Para além destes Uteis conselhos, nesta época do ano
podemos fornecer alguns nutrientes especificos ao Nosso
organismo, para que este se proteja, nomeadamente de
virus, bactérias, de agressoes climaticas e ainda dos efeitos
causados pelas diferencas de temperatura entre o ar frio da
rua e o ar seco dos aguecimentos interiores.

Um dos suplementos mais utilizados no reforgo do sistema
imunitario é a vitamina C. Apesar desta vitamina ndo evitar
a constipagao, ajuda a diminuir a sua duracao e a reduzir os
sintomas. Pode encontrar esta vitamina de forte capacidade
antioxidante em alimentos como os citrinos, kiwis, morangos,
legumes de folhas verde-escuras, frutos de roseira brava, entre
outros. Outro nutriente importante € a vitamina A pois estimula
aimunidade, aumentando a resisténcia as infecg¢oes, incluindo
constipagdes e gripes. A vitamina A encontra-se em alimentos
COmMo O peixe, gemas de ovo, manteiga, entre outros.

A vitamina E devido ao seu elevado poder antioxidante & um
nutriente que ajuda a fortalecer o sistema imunitario, sendo o
gérmen de trigo uma excelente fonte desta vitamina. Outros
alimentos fornecedores deste nutriente sdo os frutos secos e as
sementes, os legumes de folha verde e 0s cereais integrais.

O zinco é um mineral imprescindivel ao funcionamento do
sistema imunitario, ajudando a protegé-lo contra constipacoes,
gripes e outras infecgdes. Num estudo efectuado com
pessoas na fase inicial de uma constipagéo, as que chupavam
pastilhas de zinco recuperaram cerca de trés dias mais cedo
do que as que chupavam pastilhas de placebo. Este mineral
€ abundante em varios tipos de carne, ovos, marisco, em
especial nas ostras, queijo, feijao e frutos secos.

Para além destas substancias nutrientes em geral mais
conhecidas, existem outros recursos naturais a que
podemos recorrer para ajudar a reforcar as defesas do Nnosso
organismo.

A raiz de equinacea, uma planta originaria dos EUA, possui
uma composigao muito complexa, da qual podemos distinguir
as seguintes substancias activas: polissacaridos, flavondides,
Oleos essenciais, entre outras. A equinacea €& considerada
principalmente como um forte imunoestimulante, podendo
contribuir para aumentar os mecanismos de defesa e
proporcionar uma maior producéo de anticorpos e de gldbulos
brancos no sangue. Esta planta € anti-inflamatéria, pelo facto
de ajudar a impedir a progressao de infeccdes bacterianas.
Favorece ainda a regeneracdo do tecido conjuntivo e da
cicatrizacao. In vitro, foram comprovadas as suas propriedades
como antibidtico e estédo ainda descritos efeitos que se
assemelham aos da cortisona. Num estudo realizado com
pessoas com propensao para constipacdes, as que usaram
esta planta (durante oito semanas) tiveram cerca de 55% menos
de probabilidades de adoecerem com uma constipa¢do do
que as que tomaram um placebo e, além disso, constiparam-
se com menos frequéncia. Esta planta é também util quando
ja se sentem sintomas como dores, astragalo-da-china é



particularmente eficaz no combate as constipacoes,
gripes e outras infecgdes do tracto respiratério, pois
impede os virus de se instalarem no sistema respiratorio.
Tal como a equinacea, o astragalo-da-china destrdi as
bactérias nocivas logo quando surgem 0s primeiros
sintomas. Se a doenca ja se encontra instalada, esta
planta ajuda a diminuir a sua duracao e gravidade.

As flores de Sabugueiro sdo usadas na fitoterapia
devido ao facto de conferirem propriedades sudorificas
e anti-inflamatdrias sendo eficazes em estados febris
associados a constipacoes e gripes.

O tomilho apresenta uma accao anti-séptica sobre o
aparelho digestivo, respiratério e geniturinario. A sua
accao anti-microbiana é reforcada pela capacidade que
apresenta de estimular o aumento dos glébulos brancos
no sangue, tal como foi demonstrado experimentalmente.
Ao contrario dos antibidticos, que deprimem o
sistema imunitario, o tomilho estimula-o, favorecendo
a actividade dos gldbulos brancos. Assim, devido a
estas caracteristicas o tomilho pode ser benéfico para
o aparelho respiratério, nomeadamente em sinusites,

A nossa sugestao...

KIT REFORGA DEFESAS

O KIT REFORCA DEFESAS CQNTEM PRODUTOS NATURAIS
QUE ACTUAM A DIVERSOS NIVEIS E E COMPOSTO POR:

TINTURA DE EQUINACEA E PROPOLIS (100ml) - ORTIS

A equindcea é uma das principais plantas com propriedades
imunoestimulantes, um importante adjuvante na prevencdo e em
casos de infecgdes bacterianas e virais; e a prépolis é considerada um
antibiético natural. Este suplemento alimentar é o ideal para estimular
as defesas e a resisténcia, uma vez que activa e reforca a imunidade,
sendo aconselhado aos primeiros sinais de resfriados: espirros, irritagéo
na garganta, e actuando também como prevencao.

Modo de tomar: 30 gotas (puro ou diluido em agua), 3 vezes ao dia,
durante 1 semana, 1 vez por més, a partir do Outono.

OLEO DE FIGADO DE BACALHAU (100 caps.) - SOLGAR

Recomendado tradicionalmente pelas mées e avés do antigamente, a
toma do 6leo de figado de bacalhau era obrigatéria e segundo se dizia,
parecia ter a capacidade de proteger as criancas de todas e quaisquer
doengas. Hoje em dia ja sdo varios os estudos disponiveis e de facto,
o Oleo de figado de bacalhau tem inimeras aplicagées em termos
de salde, devido a sua riqueza em vitamina A, vitamina D e acidos
gordos 6mega-3. A vitamina A tem um efeito positivo na manutengéo
da integridade, fungdes e secregdes dos epitélios e possui ainda

laringites, catarros brénquicos e bronquites, asma,
tosse espasmodica e tosse convulsa. Nestes casos

propriedades anti-virais e imunoestimulantes. E, a vitamina D, € também um adjuvante
nesta época em que ha menos luz solar. Constitui desta maneira, um reforgco da
imunidade para o Inverno e a ingestdo de 6leo de figado de bacalhau na forma de

recomendam-se infusdes, banhos a vapor e inalagoes.
Outra planta interessante neste ambito é a unha-de-
gato, uma planta utilizada pelos indios da Amazodnia
peruana para tratar um vasto leque de problemas de
saude associados a imunidade e problemas digestivos.
A sua actividade na estimulagéo do sistema imunitario
parece ter aplicagdes mais vastas e tem-se revelado um
excelente anti-inflamatorio.

O alho ¢é tradicionalmente reconhecido pelas suas
inlmeras propriedades terapéuticas que advém dos
seus mais de 100 compostos de enxofre. Destaca-se
a alicina que ajuda a fortalecer a sistema imunitario e
consequentemente a reduzir o risco de infecgcdes virais.
O Myrtol consiste numa combinacao de dleos essenciais
(6leo de eucalipto, de citrinos e de pineno) que possui
propriedades  anti-microbianas  contra  diferentes
microrganismos (bactérias, leveduras, fungos). De
acordo com alguns estudos o Myrtol demonstrou ser
uma alternativa a antibidticos no caso de bronquite
aguda provocada por um agente nao especificado,
sem o risco de desenvolver uma resisténcia bacteriana.
E usado internamente como expectorante e
broncoespasmolitico.

Devido a sua accao anti-séptica, a prépolis é uma
substancia desde ha muito utilizada na prevencéo das
constipacoes de resfriados. A propolis € uma substancia
resinosa produzida pelas abelhas para proteger a
colmeia de possiveis infeccdes provocadas por agentes
externos.

Quer em separado quer em conjunto, a utilizagao
destes nutrientes apresentara resultados especialmente
positivos se for efectuada de forma preventiva. Devera,
no entanto consultar o seu médico ou técnico de salude
em caso de dlvida e de persisténcia ou agravamento
dos sintomas iniciais de uma constipagéo.

capsulas tem a vantagem de nao ter sabor. Por isso, previna-se!
Modo de tomar: 1 capsula por dia, de preferéncia a refeicao.

VITAMINA C 500mg COM FRUTOS DE ROSEIRA BRAVA (100 comp.) - SOLGAR """q_.'D

A vitamina C é ja bem conhecida pela sua acgdo protectora contra
gripes e resfriados, sendo mesmo considerada como o nutriente
da imunidade! E um forte antioxidante e um excelente reforgo da
imunidade. Reduz a duracao e severidade dos sintomas dos resfriados,
actuando também na sua prevengéo.

Modo de tomar: 1 comprimido por dia, de preferéncia a refeicao.

PICOLINATO DE ZINCO 22mg (100 comp.) - SOLGAR

Com uma acgao especialmente importante na fungédo imunolégica, o
Zinco esta associado a um correcto funcionamento e actividade do timo
(principal glandula do sistema imunitario) e dos glébulos brancos. Ajuda a
estimular a fungdo imunitaria, a combater infec¢des, principalmente as que
sdo provocadas por virus, € um adjuvante em casos de inflamagdes da
oro-faringe e ¢ ainda eficaz na prevencao dos sintomas dos resfriados.
Modo de tomar: 1 comprimido por dia, de preferéncia a refeicao.

INFUSAO DE FRUTOS DE ROSEIRA BRAVA E DE FLORES DE HIBISCO

(20 saquetas) - POMPADOUR

A roseira brava é particularmente rica em vitamina C,

actuando conjuntamente com o hibisco na prevencéo dos

resfriados. Esta infusdo da Pompadour, ndo contém teina e

trata-se de uma seleccao de bagas de roseira brava e flores

de hibisco que se transformam numa agradavel bebida

balsamica, adequada para beber apds as refei¢des ou ao longo do dia.
Pode ainda adicionar mel. Ideal para beber durante o Outono e Inverno.

REBUCADOS DE ERVAS SUICAS (EUCALIPTO) - RICOLA (50g)

De sabor agradavel e refrescante, o seu efeito balsamico alivia atosse e a
rouquidao, mantendo o halito fresco durante varias horas. Os verdadeiros
rebugados de Ervas Suicas sem acgucar com edulcorantes suavizantes e
refrescantes. Para apreciar em qualguer momento e em qualquer lugar.
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Echinafit

ECHINAFIT® BIONAL

30 capsulas

PROTEJA-SE
Nos dias de hoje, o nosso sistema
imunitario &  constantemente
submetido as mais variadas
pressbes. Uma ma alimentacéo,
a poluicdo e todo um conjunto
de substancias desconhecidas
que contaminam o ambiente e
os alimentos, tornam o nosso
organismo cada vez mais
vulneravel. Para ajudar a reforcar
as resisténcias, ndo apenas no
Inverno, mas durante o ano,
podemos recorrer a algumas
plantas e extractos de plantas
ja largamente conhecidas pelas
suas propriedades benéficas. Em
conjunto com uma alimentagdo
equilibrada, ar puro e exercicio
fisico, essas plantas podem
beneficiar o nosso sistema
imunitario. As propriedades de
Echinafit® devem-se a combinagao
da Equinacea com a Unha de Gato
e os Oleos essenciais do Myrtol.

SPRAY NASAL
2
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AGUA DO MAR ABTEI e
AGUA DO MAR SENSITIV ABTEI
20 ml

QUANDO AS DEFESAS
NATURAIS NAO FUNCIONAM
Especialmente durante a
época mais fria, em ambientes
climatizados, viagens de
transportes, ambientes poluidos
ou por outros motivos, a nossa
mucosa nasal pode deixar de
executar a sua funcdo protectora
eficazmente.

A Abtei desenvolveu o Spray
Nasal a base de uma solugdo
salina isoténica. Isto significa que
esta solugdo estd em equilibrio
fisiolégico. Por este motivo a sua
utilizagéo torna-se util para:

- repor o nivel de humidade natural
da mucosa nasal

- nas constipagdes, para ajudar a
limpar e a desobstruir as fossas
nasais uma vez que o muco nasal
fica mais fluido e a mucosa pode
regenerar-se mais rapidamente.
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ANTISEPTINE® BIONAL

80 capsulas

RESPIRE

As nossas vias respiratérias estao
frequentemente expostas ao tempo
frio, @ humidade, ao ar poluido e
aos microrganismos. Antiseptine®
resulta de uma combinacdo de
ingredientes  naturais:  prépolis,
equinacea, tomilho e vitamina C,
que em conjunto vao reforgar as
defesas naturais.

Desde ha muitos anos que o
homem recorre a natureza para ir
buscar ingredientes naturais que
utiliza para proteger a sua saude. A
acgdo combinada e sinérgica dos
diferentes componentes naturais:
tomilho, prépolis, equinacea e
vitamina C, conduzem a resultados
muito eficazes ao nivel das vias
respiratérias. Antiseptine® permite
lutar natural e eficazmente contra
as agressdes externas e reforgar
as resisténcias  naturais do
organismo.

INFUSAO DE FRUTOS

W\ FomMmbouR P
\ Garofans Damnef ol

CHA WINTER TIME POMPADOUR

20 saquetas

AQUECA O INVERNO

Desfrute do sabor do Mundo de
Frutos Pompadour

Pompadour Winter Time é uma
deliciosa infusdo de frutos, uma
mistura de frutos amadurecidos ao
sol e o sabor de laranja, canela e
magéa. O cha ideal para as noites
frias de Inverno.

Bronchilan

ak

BRONCHILAN® BIONAL

200 ml
CUIDE DO APARELHO
RESPIRATORIO

Bronchilan® é constituido por
uma combinagdo de plantas
reconhecidas pelas suas

propriedades benéficas ao nivel
da garganta, nariz e vias aéreas
respiratérias em geral. Estas
plantas protegem e amaciam as
mucosas, a0 mesmo tempo que
ajudam a estimular os mecanismos
de defesa do organismo.

Desta forma, Bronchilan® ajuda a
cuidar e a proteger os tecidos das
irritacdes provocadas pela inalagédo
de substancias nocivas (como por
exemplo, fumo de cigarro e/ou
poluicédo), do ar frio e seco e em
outras situagbes, em especial
durante o Inverno.

Sabor agradavel e adequado para
todas as idades

SUCEDANEO DO CAFE

h /J')Jc;.ﬁuu i
B4

BIORTICA
100gr

SUBSTITUTO PERFEITO

Biortica é um sucedaneo soluvel
do café feito com ingredientes
biolégicos.

Aqueles que tiverem um sono
sensivel ndo terdo de se privar
do aroma do bom café. Podem
substitui-lo por esta deliciosa
bebida sem cafeina.

Sem cafeina, mas torrado como o
café, esta bebida ndo perturba o
Sono e n&o cria nervosismo.

Evite a acidez normalmente
provocada pelo café optando por
esta bebida.

7 &
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PROPEX ORTIS

XAROPE 150ml

O xarope Propex de prépolis e de
plantas ajuda o organismo tanto a
preparar-se como a lutar contra os
males de Inverno.

4 ingredientes activos: A prépolis
que actua como anti-séptico. A
equinacea é uma planta conhecida
tradicionalmente pelas suas
acgcdes benéficas ao nivel do
sistema imunitario. O mirtilo é rico
em vitamina C. O déleo essencial
de tomilho reforga ainda a eficacia
deste xarope benéfico.

Ideal nos males de Inverno. Tem
um gosto agradavel, apreciado por
criancas.

PROPEX SPRAY NASAL 15ml
PROPEX SPRAY NASAL 50ml
PROPEX GOTAS 15ml

Indicados para: Dores de garganta;
Gripes; Déficit nas defesas
imunitarias ou necessidade
particular de aumentar estas
defesas; Higiene bu cal; Mau halito

SUMO DE LARANJA

SUMO DE LARANJA BIO VITALIA
1Lt

NATURAL

Este sumo puro de laranja de
agricultura  biolégica produzido
pela Vitalia é rico em polpa e sem
adicdo de agucar.

Naturalmente rico em vitamina C,
este sumo ndo contém corantes,
nem conservantes.

Ideal para acompanhar qualquer
refeicdo ou para ser bebido em
qualquer altura do dia.




-

I

EVITE NATURALMENTE

i ¥

Plantas

Achegadadotempo friotraz consigo as tradicionaisinfeccoes gripais, cujos sintomas afectam
a maioria das pessoas. Existem, contudo alguns que raramente se constipam, provavelmente
porque o seu sistema imunitario é mais resistente aos microrganismos. Estilos de vida
saudaveis, regimes alimentares adequados, e a pratica regular de exercicio fisico constituem
os factores essenciais a manutencao dos niveis de imunidade naturais do organismo. A
resisténcia imunitaria pode ainda ser conseguida através da utilizacao preventiva de
extractos herbais de equinacea, planta com conhecidas propriedades imunoestimuladoras.

Echinacea purpurea € uma espécie herbacea originaria
da América do Norte, regido onde as tribos indigenas
utilizavam a sua raiz para tratar tosses, gripes, dores
de garganta e de dentes, infeccoes, feridas cuténeas, e
para neutralizar o veneno de cobras. Com a chegada dos
colonizadores europeus, e a consequente difusao das
virtudes terapéuticas desta planta, a equinacea passou a
ser conhecida como um bom remédio para qualquer tipo
de doencas infecciosas.

As plantas de equinacea possuem um porte pequeno,
atingindo cerca de 60 cm de comprimento, as folhas sao
ovais-lanceoladas e as flores semelhantes as margaridas
tém pétalas de coloracédo purpura e centros cdnicos de
cor laranja-marrom.

As preparacbes das raizes desta planta sdo populares
na prevencao e tratamento de infecgcdes do tracto
respiratorio superior, devido as suas propriedades anti-
virais e imunoestimulantes. A eficacia do tratamento
parece ser funcao de diversos factores que englobam a via
de administracao, o estado imunitario inicial do paciente
e a duracao do tratamento. Um estudo recente indica
que a administracao desta planta no inicio do inverno

€ um meio eficaz de prevencéo das comuns infeccdes
invernais (gripes e constipacgodes), reduzindo em cerca
de 55% a probabilidade de contrair uma gripe. Desta
forma, a equinacea deve ser tomada um més antes do
inicio de cada Inverno como prevencao. Alguns estudos
indicam também a equinacea, com caracteristicas anti-
inflamatorias, é eficaz no tratamento dos primeiros
sintomas de gripe e afeccdes respiratorias, diminuindo o
tempo de recuperacéo e a intensidade dos sintomas.
Sem toxicidade e efeitos colaterais conhecidos, € apenas
contra-indicada no caso de pessoas com alergia a plantas
da familia das margaridas, as quais poderao experimentar
reaccoes cutdneas alérgicas, como por exemplo
comichoes.

Echinacea purpurea L. Moench

Formas galénicas/Posologia

Infusdo: 2grs por chavena de agua fervente, repousar 10
minutos 3 chavenas/dia.

Capsulas: 500-1000 mg, 2 vezes ao dia

Tintura (1:5):0.75-1.5 ml, 2 a 5 vezes ao dia

0 Poder das
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As ervas das montanhas suicas
no sabor de um rebucado

Sermpre ouvi dizer que o que é natural é bom, e mais uma vez confirmei a regra quando me deliciei com o sabor de
um rebucado Ricola. Tendo por base 13 ervas cultivadas ecologicamente e oriundas das montanhas da Suica, estes
rebucados, para além do refrescante sabor que mantém o hdlito fresco, tém um efeito balsdmico que contribui para
aliviar a tosse e a rouquidao.

Os sabores vao desde as ervas suigas ao eucalipto, flor de sabugueiro, laranja, limao melissa, mentol e arando vermelho.
Estes rebucados Ricola ndo contém aclcar,

Os rebucados Ricola sao comercializados nas lojas Celeiro-Dieta e em lojas de produtos naturais.
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DESCOBRINDO A TOSCANA

Feche os seus olhos e imagine umas das mais belas
regides do mundo. Estamos a falar da Toscana. Localizada
no centro de ltalia e tendo a lindissima cidade de Florenga
como capital, a Toscana transporta-nos para um passado
de artistas e conquistadores.

Montanhas salpicadas de marmore, praias de areia branca,
aromas unicos, sabores mediterranicos e um riquissimo
legado cultural farao as delicias dos seus sentidos!

Neste artigo propomos-lhe a descoberta desta zona de
[talia recomendando-lhe cinco lugares que séao sem duvida
dos mais belos desta regiao: Florenga, Lucca, Pisa, San
Giminiano e Siena. Ao longo de um passeio relaxante e
maravilhoso podera descobrir 0 encanto Unico de cada
uma das nossas sugestoes.

Florenca - a capital da arte

Fundada pelos Romanos no Século | A.C. atingiu a sua
gléria em termos artisticos e culturais sob a influéncia da
familia Medici. Giotto, Leonardo da Vinci e Michelangelo
sa0 apenas alguns dos muitos nomes dos que passaram
por esta cidade, deixando marcas intemporais.

Comece o seu percurso pela Piazzale Michelangelo.
Aqui, podera contemplar toda a cidade desfrutando da
excepcional vista panoramica. Seguidamente, deixamos-
lhe seis sugestbes para passeios no centro historico.

A Piazza Anfiteatro em Lucca

Florenca é uma cidade apaixonante e cada canto da
mesma é uma experiéncia inesquecivel.

Sugestdes Dietmagazine Florenca
Duomo-catedral géticaelaboradacommarmore dedicada
a Santa Maria del Fiore. No interior podera deslumbrar-se
com a Pieta dell’opera del Duomo de Michelangelo.
Galleria dell’Academia — fundada em 1563 foi a primeira
escola de técnicas de desenho, pintura e escultura. A
famosa escultura de Michelangelo, David, € uma das
pecas presentes na galeria.

Galleria degli Uffizi — umas das melhores galerias de arte
em ltdlia com trabalhos de Giotto, Leonardo da Vinci,
Galileo entre outros artistas.

Piazza della Signoria — foi 0 centro politico e social de
Florenga durante séculos. Admire o Pallazo Vecchio.
Santa Maria Novella — construida pelos Dominicanos
entre 1279 e 1357. Possui espectaculares frescos no seu
interior.

San Lorenzo - igreja frequentada pela
familia Medici tendo sido reconstruida
por Brunelleschi e, posteriormente,
por Michelangelo que incluiu no
projecto uma biblicteca.




Seguindo pela regido do Chianti, famosa pela sua
producao vinicola, deparamo-nos com Lucca, a cidade
berco de Puccini. Alugue uma bicicletal E a melhor forma
de visitar a cidade!

Sugestoes Dietmagazine Lucca

Piazza Anfiteatro - originalmente um anfiteatro Romano
conserva ainda hoje muita da sua arquitectura original
Torre Guinigi — apos cerca de 250 degraus pode desfrutar
uma vista fabulosa

Duomo San Martino — bonita catedral com a marca de
Tintoretto no seu interior

Villas de Lucca — ao sair da cidade visite uma das famosas
villas nomeadamente a Villa Torrigiani

Festival de Musica Puccini — decorre de Junho a Agosto
e este ano estardao em cartaz 6peras como Tosca ou
Madame Butterfly.

Saindo de Lucca dirija-se a Pisa aproveitando as paisagens
que ira cruzando até chegar a esta cidade universitaria
nomeadamente as margens do Rio Arno. Chegando ao
centro, na Piazza dei Miracoli encontrara a torre inclinada,
a mais famosa atraccao da cidade. Com um espdlio muito
extenso de arte medieval, pode encontrar vestigios do
cruzamento artisticos dos povos que habitavam a zona
do mediterraneo.

Sugestoes Dietmagazine Pisa
Piazza dei Miracoli — explore detalhadamente as
riquissimas atraccoes desta praca

No caminho para Siena pare em San Giminiano, uma das
cidades montanhosas mais belas da Toscana. Famosa
pelas suas torres medievais conta ainda com uma rica
coleccéao de frescos.

Sugestoes Dietmagazine San Giminiano
Piazza della Cisterna — é o coracdo de San Giminiano
onde estdo os edificios mais pitorescos como o Palazzo
Tortoli

Palazzo del Capitano - visite a galeria de arte no interior
do edificio

No final da viagem, e de volta a Florenga, encontrara
Siena, patriménio da Humanidade, localizada no centro
da regidao vinicola toscana. Inabitada durante séculos
Siena floresceu no fim da idade média. Construida sobre
trés colinas e com um aspecto marcadamente medieval,
Siena é um auténtico regresso ao passado.

Sugestoes Dietmagazine Siena

Duomo - aprecie a mistura entre a arquitectura romanica
e gotica

Torre del Mangia — magnifica vista sobre a cidade
Palazzo Pubblico — deslumbre-se com os frescos

Termine este passeio na Toscana numa das muitas
esplanadas de Florenca onde podera degustar um dos
famosos vinhos desta regido. Por fim, lembramos-lhe
que as férias devem servir para descansar do bulicio
do quotidiano e ganhar energia para o trabalho que se
aproxima. Ao planear as suas férias assegure-se que as
mesmas serao relaxantes e recompensadoras.

A Piazza del Campo em Siena

As belas pontes de Florenca
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SETEMBRO: PAIS E GRIANGAS

Livros, material escolar, escolas, disciplinas, horarios, professores, colegas, aulas,
trabalhos de casa ...e a azafama da vida escolar esta de volta ao lar, depois das férias!

Voltaram os horarios a cumprir, 0 acordar (varias vezes)
os filhos para se prepararem para o longo dia que os
espera...saltar da cama, a casa de banho que esta

ocupada, vestir, pegar na mochila pesada e no lanche g

quem sabe (?), no brinquedo novo para mostrar aos
amigos e sair a correr porque o pai esta a espera no
carro ou para nao perder o autocarro. Ops! Volta-se atras
porque o casaco ficou esquecido. Até que, aterramos
na escola, na algazarra do primeiro dia. Com mais ou
menos agitacdo assim comeca o dia, de pais e filhos,.
que se ira prolongar por todo o ano lectivo!

No quadro que pintamos em cima, nao foi s6 o casaco que
ficou esquecido. Também aqui o pequeno-almoco ficou
esquecido. Equemsabeseocasaconaoficouesquecidopor
faltadopequeno-almoco? Iniciarodia com
um pequeno-almoco equilibrado :
essencial para qualquer
pessoa.

Estudos provam que existe
uma relacdo estreita entre a
alimentacao e a funcao social
associada a memoria. Se num
adulto o facto de ndo tomar o
pequeno-almoco, pode ter como
consequéncia  distraccoes
ou até mesmo acidentes,
numacriancaaauséncia
da primeira refeicao do
dia tem ainda maior
influéncia.

Afirmacao esta
comprovada por um
estudo recentemente
realizado, onde se
verificou que as criancas
que nao tinham tomado o
pequeno-almoco, efectuavam
mais erros e apresentavam maiores
dificuldades de concentracao
do que as criancas que tinham
tomado correctamente a primeira
refeicao do dia.

QOutro estudo indicou que os alunos que tomaram o
pequeno-almogo, meia hora antes do teste, obtiveram
melhores notas do que aqueles que tomaram o pequeno-
almog¢o duas horas antes. Vindo reforgar a ideia de que um
jejum prolongado tem influéncia nas funcdes cognitivas:
menor capacidade de atencdo e consequentemente de
aprendizagem e ainda falta de interesse, sonoléncia ou
agitagéo, entre outras.

Esta refeicédo tdo fundamental para iniciar o dia deve
quebrar o jejum nocturno, evitando hipoglicémias e ter
a capacidade de fornecer energia para a manha que se
apresenta. As hipoglicemias séo resultado de um jejum
prolongado em que a diminuicado de agucar no sangue
pode originar cansaco, alteragdes de humor, tremores e
fraqueza, confusao, cefaleias, desmaios, fome voraz na
refeicdo seguinte... Para além deste facto, a toma de
um pequeno-almogo equilibrado, evita que ao almoco a
crianca (e o adulto) sinta muita fome e acabe por fazer
uma alimentagéo incorrecta em termos de qualidade
e quantidade. E errado pensar que um “bom almocgo”
possa substituir a “principal refeicao” do dia, o pequeno-
almoco! Até ao almoco, ja houve um periodo
de caréncia que nao é possivel corrigir e
além disso, as refeicoes pesadas apenas
provocam cansaco e sonoléncia.

O pequeno almoco ideal deve ser
constituido por:

Leite e derivados, uma vez que
estes alimentos sdo fornecedores de
proteinas de alto valor bioldgico, vitaminas
e minerais, destacando-se nestes Ultimos,
o calcio. A Bebida de Soja, composta
pelos mesmos nutrientes que destacamos
em cima, é uma excelente alternativa. E
um produto vegetal, rico em fibras e lecitina
(capacidade de alerta e de memaria) e acidos
gordos polinsaturados, isento de colesterol,
lactose, e proteinas do leite de vaca, ideal para
intolerantes a lactose e pessoas com alergia
as proteinas do leite de vaca. P

Cereais e seus derivados, como pao,
cereais de pequeno-aimogco sem agucar

%



adicionado, ou flocos de aveia. Caso opte pelo pao, este
pode ser barrado com manteiga ou se preferir pode usar
queijo fresco/requeijao. Os cereais e seus derivados s&o
as principais fontes de hidratos de carbono complexos e
fornecedores de energia.

Fruta fresca, devido a sua riqueza em vitaminas e
fibras e que pode também ser inserida na forma de sumos
naturais.

N&o esquecer que ao longo do dia se deve beber bastante
agua.

A alimentacao devera ser sempre equilibrada e completa,
adequada as necessidades de cada um (idade, peso,
actividade fisica e mental...)!

Ha que ter em conta que, para além de um pequeno-
almoco adequado, € necessario fazer pequenos lanches a
meio da manha e da tarde, de modo a ndo estar mais de 3
horas sem comer, n&o esquecendo 0 almogo € o jantar.
Pode optar por preparar o lanche do seu filho a base de
sumos naturais/leite/iogurtes, sandes/bolachas e fruta, ou
recorrer a cantina/bar da escola...No entanto, devera ter
conhecimento se o seu filho tera a disposicao este tipo de
alimentos e se 0s tiver se ndo opta por bolos, snacks fritos
e salgados, refrigerantes e outros menos adequados.
Muitas sdo ja as maquinas distribuidoras de comida
espalhadas pelas escolas € nem sempre as opgdes de
escolha sao as mais saudaveis.

A escola também podera ter consequéncias a nivel de
saude dos pequenos estudantes.

Nao ha crianca em idade escolar que nao tem a sua
mochila, ou na maior parte dos casos, a sua enorme e
pesada mochilal De acordo com a Organizagédo Mundial
de Saude, cada crianca nao deve transportar mais de
10% do seu peso, para evitar dores de costas e possiveis
problemas a nivel da coluna vertebral. Devido a este facto,
0s pais deverao ajudar na escolha da mochila. Se nao for
possivel optar por uma mochila de rodas, a escolha devera
recair por uma mochila de algas largas, almofadadas e
ajustaveis, e a largura da mochila nao deve ultrapassar
a superficie das costas da crianca, devendo o peso ser
distribuido e nunca pender a mochila num s6 ombro!

A cadeira, a mesa e a posi¢cao em que a crianca se senta
na escola também sao factores a considerar, uma vez que

deverao estar confortaveis para se poderem concentrar
nas tarefas, evitando cansaco, desatencao e futuros
problemas de costas.

As brincadeiras ajudam a relaxar e a despender a energia,
que por vezes acumulam em excesso, por isso depois do
estudo, os tempos livres deverao ser bem aproveitados.
No final de dias tao agitados, o cansago comeca a fazer-
se notar e, n&o devemos esquecer, que as criangas se
encontram em fase de desenvolvimento e ainda tém muito
que crescer...um sono descansado desempenha um
papel principal e essencial no finalizar do dia!l O sono tem
um efeito reparador e refrescante, deixando as criancas
preparadas para o dia que se avizinha. (Uma sesta bem
dormida durante a tarde, quando tal & possivel é também
uma boa opc¢ao.)

Nem sempre 0 iNgresso ou O regresso a escola é motivo
de alegria. Ha criancas que pelos mais variados motivos
se sentem constrangidas, timidas, nervosas, inseguras,
com medo ou véem a escola como uma obrigacao e nao
se sentem bem neste local.

A valeriana, o IUpulo, a passiflora ou um xarope de alface
sao algumas opgdes que pode seleccionar de acordo
com a idade e que poderao ajudar uma crianga nervosa/
ansiosa a ultrapassar este obstaculo.

Se estivermos a falar de uma crianga hiperactiva,
estudos cientificos comprovam a ajuda dos &acidos
gordos essenciais, nomeadamente 0 émega 3. A lecitina
e 0 magnésio sao adjuvantes na concentracdo e na
memoria, actuando desta maneira na capacidade de
aprendizagem.

Alguns pais, demonstram especial preocupacao ao facto
das criancas na escola poderem contrair algumas das
doencas vulgares nesta fase e, de facto, muitas vezes,
algumas criangas nao estao preparadas. Para estimular
0 sistema imunoldgico e prevenir possiveis afeccoes das
vias respiratérias sdo indicados a equinacea, a propolis,
0 zinco, a vitamina C e alguns preparados homeopaticos.
A escolaridade é um instrumento de relevo para as
criangas enfrentarem os desafios do futuro, por isso a sua
presenca no regresso as aulas e todo o apoio que lhe der
durante o ano lectivo é também ele precioso para o seu
filho.
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A soja fornece proteinas de elevada KANGAVITES ' -
qualidade que contém os aminoacidos . . . . i ~
Formula de Multivitaminas e Minerais

essenciais necessarios ao crescimento
e desenvolvimento. Os produtos a base Sabor a frutos Silvestres e a frutos
Tropicais

de soja como as bebidas, sobremesas
(60 comp. mastigaveis)

ou iogurtes podem ser inseridos numa
alimentacao variada e equilibrada para
criancas com mais de um ano. Os
produtos de soja enriquecidos com
calcio contribuem para ossos e dentes
mais fortes.

Todos nés sabemos que adietade uma crianca é o maisimportante
na sua saude. Para garantir que uma crianca esteja realmente
a ser bem nutrida, muitos pais optam por lhes administrar um
suplemento.

A : O Suplemento Kangavites comprimidos mastigaveis, € composto
por uma série de vitaminas e minerais essenciais ao crescimento
saudavel de uma crianca. Os varios nutrientes que compoem
esta formula sao essenciais ao sistema imunitario, visao,
metabolismo energético e constituicao 6ssea. A sua riqueza em
antioxidantes oferece ainda uma proteccado contra os radicais
livres derivados da poluicao ambiental, fumo de tabaco, etc. Além
dos nutrientes essenciais, Kangavites possui ainda uma série
de frutos e extractos vegetais como brécolos, cenoura, laranja,
maca e morango que vao complementar a alimentacao diaria.
Kangavites nao contém corantes nem aromatizantes artificiais e
cumpre todas as normas rigorosas de qualidade.

O Suplemento Alimentar Kangavites Férmula de Multivitaminas
e Minerais pode ser aconselhado como coadjuvante para: as
Deficiéncias nutricionais infantis; o Crescimento; a Debilidade e
convalescenca.
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Energia
em Barra

JORDANS
BARRAS DE CEREAIS

A combinacao de cereais e fruta faz destas
barras um dos snacks ideais. Crocantes
e saborosas podemos encontra-las em
varios sabores. E verdadeira energia em
forma de barra.

As Barras Frusli ganharam pelo 5° ano
consecutivo o prémio de ‘Melhor Barra
de Cereal do Ano’ promovido pela revista
Slimming.

Yofu de Soja
Biologico
PROVAMEL

Yofu de soja biolégico. O substituto vegetal do iogurte.  frutos ficando com a certeza de ter escolhido o melhor.
Deseja substituir o iogurte por um produto 100% O Yofu de Soja Bioldgico Provamel é preparado com
vegetal? O Yofu de Soja Biolégico Provamel oferece- fermentos activos seleccionados: L. bulgaricus e S.
lhe uma solucao saborosa e sem proteinas de leite de thermophilus, sendo utilizados unicamente graos de soja
vaca, como um sabor ligeiro e cremoso como o iogurte. sem OGM de agricultura biolégica na sua composicéao.
Os mais pequenos vao adorar. E bom para o organismo Disponivel nas seguintes variedades: Natural, Péssego-
ndo contendo colesterol nem lactose sendo rico em Manga, Baunilha-Framboesa e Cereja.

proteinas essenciais. E ideal para um snack a meio da Devido a sua pratica embalagem, pode deliciar-se em
manha ou para o lanche. Opte pela variedade natural ou qualquer lugar.




Grau de dificuldade: Facil
Tempo: 40 minutos

Ingredientes:

Formas para Madalenas

100g de margarina de soja bioldgica para
barrar e cozinhar

70g de agucar biolégico

2 ovos biolégicos

30ml de bebida biolégica de soja natural
759 de farinha biolégica

100g de améndoas em po6

esséncia de améndoa

Confeccao:

Derreta a margarina e adicione o acucar. Junte
0s ovos um a um. Aqueca a bebida bioldgica
de soja natural em lume brando e sem deixar
ferver. Adicione ao preparado.

Incorpore a farinha, as améndoas em pé e a
esséncia de améndoa e misture tudo muito
bem. Unte as formas e encha-as com a mistura.
» - Leve ao forno pré-aquecido a 190°C durante 25
minutos.

?............,@w

Confeccao:
Forno: colocar ainda congelado no forno
previamente aquecido a 180°C, e deixar cozer
durante 7 a 8 minutos.

Microondas deixar cozer a uma poténcia média
durante cerca de 2 a 3 minutos.

Frigideiracom um pouco de 6leo vegetal durante
cerca de 7 a 8 minutos.

Sirva com legumes e salada.

PROYAMEL

Diet d -
Magazine J ... Bt Ve -

DEMERARA

aconselha: § =

Billington’s Agticar Provamel Margarina de Soja  Provamel Bebida Bioldgica Bioene “Almdndegas”
Bioldgico Demerara Bioldgica para barrar e cozinhar de Soja Natural Vegetais Bioldgicas congeladas
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INGs somos

Gostava de substituir o jogurte por um produto 100% vegetal, sem
hactose ¢ sem colesterol? A Provamel oferece-lhe uma solucio

cremoso como o iogurte. Os Yofus de Soja Biologicos Provamel nio

contém colesterol e sio ricosem proteinas essenciais. Estiodisponiveis nas
variedades Natural, Péssego-Manga, Baunilha-Framboesa e Cereja. Os Yofus
de Soja Biologicos Provamel sio preparados com fermentos activos seleccio-

nados: L. bulgaricus e 5. thermophilus.

Provamel. Em harmonia com a minha natureza.

Distribuiclo por: DIETIMPORT, S A, Rua 1* de Dezembiro, 0* 45 = 37 dio, 1249-057 Lisboa
distimport@dictimporr.pt  vww.dictimport.pt

vegetal

saborosa e sem proteinas de leite de vaca, com um sabor ligeiro ¢ 0% lactose

colesterol
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