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Neste verao aposte
nos bonsresultados.
Mantenha o corpo sao.

Caro(a) Leitor(a),

Overdojachegoue,comele, variostemasepreo-
cupacdes que lhe estdo normalmente associados.
Para que possa ir de férias descansado, a sua
dietmagazine deixa-lhe aquialguns artigos essen-
ciais que vao desde dicas paraobter um corpo mais
tonificado e saudavel, passando pelo champé mais
adequado ao seutipo e cabelo,atéaos segredos e
beneficios da planta mais em voga para o verdo: o
café verde (svetol®).

Ndo perca ainda o artigo sobre alimentacdo alca-

lina,umadas preferidas das estrelas, que também y A
pode incorporar facilmente no seu dia-a-dia. beleza
Por ultimo, aproveite e leve a sua dietmazine para

apraiaefacaonossotestesobreoenvelhecimen-

to precoce. E, mesmo que o resultado ndo seja o Ahmgntagao O champo certo
melhor, ndo desanime: temos 8 solucdes magicas alcalina paraoseu cabelo
anti-idade que nao vai mesmo querer perder! Saibamais sobre quais Conhecaochampé certo
osalimentos acidoseos paramanterocabelo
Boa leitura e votos de um verdo saudavel e em alcalinos queinfluenciamos sempresaudavel
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alcalina

Aalimentacao
alcalina
baseia-se no
conceito de que
os alimentos
influenciam os
fluidos do nosso
organismo.

DE ACORDO COM ALGUMAS INVES-
TIGACOES, um plano alimentar rico em
alimentos acidos (como a proteina de
origem animal, acucar, café e alimen-
tos processados) pode alterar o pH do
sangue e aumentar a suscetibilidade
ao desenvolvimento de doencas. Des-
te modo, como o pH do nosso organis-
mo € ligeiramente alcalino, deveriamos
consumir alimentos alcalinos em maior
proporcao.

O pH é um indice que expressa a concen-
tracdo de ides de hidrogénio e indica se
uma solucdo € acida, neutra ou alcalina.
Um pH abaixo de 7 € acido e um pH entre
7 a14 alcalino. O pHnormal no sangue é de
cercade?73. TerumpHentre735e745¢
fundamental paramanter as funcées fisio-
logicas.Umorganismo saudaveltemumpH
ligeiramentealcalino,comexcecdo dotrato
urinario e digestivo.

A dieta alcalina tem por objetivo a manu-
tencdo de um ambiente alcalino no orga-
nismo. Quando isso acontece as funcoes
metabdlica, enzimatica eimunoldgica tém
um melhor desempenho. Os alimentos
produzem acidos ou substancias alcali-
nas consoante a sua composicao quimica
apos serem metabolizados. Isto ndo deve
ser confundido com a acidez imediata de
umalimento. Aslaranjas, por exemplo, sao

CLEARSPRING
ALGA MARINHA
WAKAME 50g
—— Ricaem magnésio eiodo,
¥ estaalgaéidealpara
. @ usar em sopas, saladas
WM':N& /f e paraenriquecer pratos T |
ah ; :,; ~ £ com vegetais. “
e ™ mr
- ?%/«’: CLEARSPRING ALGA —
MARINHA NORI25g VITAMONT SUMO
FLOCOS INTEGRAIS Estaé talvezaalgamals LEGUMES BIO 75d
DE AVEIA TRADICIONAL conhecida, tendo sido Sumo de origem100% MYSMOOTHIE FIBRE
KOLLN 400g popularizada atraves biologicafeito a partir dos 250ml
Feitos a partir dos melhores do sushi. melhoresingredientes. Com agradavel sabor
cereais integrais rigorosamente Oseusabor é suave, Indicado paraacompanhar exotico pode funcionar
selecionados, estes flocos sdo a deixando sobressair e complementar como um excelente snack
refeicaoideal para comecar bem 0s aromas dos outros nutritivamente as suas ameio damanhaouda
odia. alimentos. refeicoes. tarde.
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acidas devido ao seu conteudo em acido
citrico mas, apos serem metabolizadas e
digeridas, provocam a alcalinizacdo do or-
ganismo (como também acontece com o
limao e o tomate).

Os alimentos alcalinos sdo geralmente
alimentos ndo cozinhados (crus), ndo
processados eisentos de quimicos, pes-
ticidas e hormonas.
Amaioriadasfrutas e vegetais sdoalcalinos
e contém muitas vitaminas e minerais ne-
cessarios amanutencdo da saude.
Osalimentos essencialmentealcalinos sao
todas as frutas, vegetais, algas, cereaisin-
tegrais e 0 azeite.

Deummodo geral os alimentos processa-
dos ou industrializados e com um elevado
teor em gordura animal transformam-se
em substancias acidas no organismo.

Os alimentos essencialmente acidos sdoa
carne vermelha, ovos, queijo, pdo e cereais
branqueados, doces, chocolate, refrige-
rantes e bebidas com elevados teores de
acucar e cafeina.

Reduza o stresse no dia-a-dia, pois este
pode interferir com o seu nivel de pH. A
ansiedade aumenta de um modo signifi-
cativo a quantidade de dioxido de carbono

GAMA AMAZING
GRASS

A base de erva trigo,
vegetais, algas e frutos.
Junte as saquetas Amazing
Grass ao seu batido, sumo
ou sopa e desfrute de todos
os beneficios no seu
organismo.

AMAZING GRASS ERVA TRIGO
EMPOBIO SEMGLUTEN8 g

AMAZING GRASS

(molécula ligeiramente acida) na corrente
sanguinea. Pratique exercicio fisico:
estezv ajuda a oxigenar o sangue, os teci-
dos e as células, assim como facilita a de-
sintoxicacdo (sobretudo através datrans-
piracdo), ajudando a remover substancias
toxicas do sistema.

De um modo geral, alongo prazo ainges-
tdodealimentos acidificantes provocauma
acumulacao de acidosno organismo,oque
leva aretencdo de substancias nocivas.
No que diz respeito a massa 0ssea, as al-
terac6es sanguineas do pH que resultam
numaacidose podemaumentar odesgaste
dotecido 6sseo, contribuindo paraaosteo-
porose.

Uma variedade de mecanismos de re-
gulacdo impede que o pH atinja niveis de
limite fisiologico. O balanco acido/base e
mantido sobretudo pelaacdodosrinsedos
pulmdes.

Ospulmdes desempenham um papelim-
portante para manter o equilibrio acido/
base.

Uma maior quantidade de diéxido de car-
bono no sangue torna-o mais acido e a
respiracdo e o processorapido de controlar

1.Beba muita agua para ajudar os
compostos dcidos a serem mais
facilmente excretados.

2.Demanha, beba um copode dgua
com umas gotas de sumo de lima ou
de limdo.

3.Tente incluir na sua alimentacgao
entre 70a75% de alimentos alcalinos
(vegetais crus e cozidos a vapor, frutas
e sumos de fruta, sopa miso, arroz
integral e algas).

4.Beba todos os dias um smoothie
verde oumisture um preparado em pé
abase deingredientes de agricultura
bioldgica, de plantas e frutas, num
copo de dgua ou um sumo (Amazing
Grass).

5.Tente comer mais alimentos crus:
uma salada crua ou fruta crua a cada
refeicdo principal.

6.0pte por alimentos provenientes
de agriculturabioldgica pois tém a
garantia de que nao foram utilizados
adubos nem fertilizantes quimicos.

7.Aprenda a utilizar algas em sopas
e saladas. No Oriente alguns legumes
marinhos sao recomendados para
purificar o sistema linfatico e
alcalinizar o sangue. A alga wakame
deve ser demolhada durante 20
minutos e sé depois cozida em lume
brando entre 10 a 15 minutos. Pode ser
utilizada em sopas ou em estufados.
Aalga kombu, mais escura, larga e
espessa, é muito usada nas sopas e
também para cozinhar com feijao
porque realca o seu sabor e ajuda a
digerir as fibras das leguminosas.

8.Elimine ou diminua o consumo
de café, chocolate e refrigerantes.

9.Limite o consumo de alimentos
acidos para 20 a 25% (bebidas com
cafeina, carnes, ovos, queijos, doces,
alimentos processados).

10. Pratique exercicio fisico todos
os dias.

estasalteracdes. Ospulmdes,aoalterarem
aprofundidade ouafrequénciadarespira-
¢do, modificam a quantidade de diéxido de
carbono, desempenhando assim um papel
essencial naregulacdo do pHno sangue.

GREENSUPERFOOD PO SEM AZEITE VIRGEM
GLUTEN SAQUETAS 8 g EXTRA BIO
AMAZING GRASS NATUREFOODS
GREENSUPERFOOD 250 ml/500ml
CHOCOLATE SEM GLUTEN . N

A dieta mediterranica
SAQUETAS 8g conhece-obem em saladas SOLGAR SPIRULINA
AMAZING GRASS sopas e salteados, pois o 750mg :
GREENSUPERFOOD ENERGY azeite ¢ abase de quase 100 COMPRIMIDOS CLORELA EM PO BIO
SEMGLUTEN SAQUETAS7 g todos os seus cozinhados. A spirulinaé uma alga ISWARI70g
AMAZING GRASS Ao escolher um azeite microscopica unicelular em Facil de consumir, basta
GREENSUPERFOOD BAGAS biologico esta aapostar em forma de espiral e de cor adicionar em sumos de fruta
SEMGLUTEN SAQUETAS7 g qualidade e sabor unicos. azul-esverdeada. ou vegetais.
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Sin azlicares
sem aclicares B

agradable
agradavel |
Caramelos
de hierbas syjzas :
Rebucados
de eryas suicas

Quem acha que a maioria dos rebucados de menta é demasiado forte tem de ° R
experimentar os novos Ricola Menta da Montanha. Resultado da mistura subtil de 13 | M

ervas suicas e da adicdo da mais delicada das mentas cultivadas nas montanhas suicas,

tém um sabor Unico, sdo suavemente doces e naturalmente deliciosos e refrescantes. Naturalmente bons.

A venda em lojas de produtos naturais.

MENTA DA MONTANHA MAIS SUAVE, A MESMA FRESCURA NATURAL
VINDA DAS MONTANHAS SUICAS.

Distribuido por: 'w
a o \ Rua 1° Dezembro, n° 45 - 3° dto. * 1249-057 LISBOA
dietimport
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salde e bem-estar

Genética

De facto, algumas pesquisas sugerem que
muitas das pessoas que vivem mais tem-
po também tinham parentes proximos que
viveram uma vida excecionalmente longa.
Esta provado que algumas doencas croni-
cas tém uma componente genética forte,
como a diabetes e alguns tipos de cancro.
Casotenhaumacomponente genéticame-
nos favoravel,ndodesmotive. A prevencao
éimportante e um estilo de vida adequado
esimplespodeacrescentaranosasuavida.

Existem beneficios para a saude com a
introducdo do exercicio fisico na rotina.
Os exercicios mais eficazes sdo o0s que
aumentam a frequéncia cardiaca, entre os
quais acaminhada, corrida e natacao.

Uma boa alimentacdo, a manutencao de
um peso adequado, o consumo de frutas,
legumes e de cereaisintegrais todos os dias,
assim como evitar acarne optando por so-
lucBes vegetarianas, sao fatores-chave
parase atingir umaidade avancada.

O envelhecimento esta relacionado com a idade
mas existem fatores, nomeadamente genéticos
e ambientais, que influenciam este processo.

Atitude e stresse

Niveis elevados de stresse podem ter um
efeitomuitonefastono corpo.Destaforma,
reduzir o stresse e aprender a controla-lo
pode fazer uma enorme diferenca.

Exercicio mental e interesses

O exercicio é tao importante para o corpo
como para o cérebro. Dados provam que
ospassatempos einteresses desafiadores,
como tocar uminstrumento, fazer puzzles
ouaprenderumanovalingua,podemajudar
acombater a perda de memoria precoce.

Tabaco

Fumar e/ou permanecer em locais com
muito fumo €, provavelmente, o fator que
mais implicacdes tem para a saude. A boa
noticia é que os pulmdes tém uma incrivel
capacidade de regeneracdo. Se deixar de
fumar hoje, em apenas dez anosira reduzir
para metade o risco de contrair cancro de
pulmdo.

O soltem propriedades benéficas mas per-
manecer demasiado tempo exposto pode
ter efeitos muitonegativos. Proteja-se com
roupas claras efrescas e aplique umprote-
tor solar adequado ao seu tipo de pele.

SOLGAR® FISH
CONCENTRATE
1000mg R
JASON SUN 60 capsulas moles SOLGAR
PROTECT FPS 20 O ¢leo de peixe concentrado géTé%)%dLIIIFA
FACIAL128mg fornece os acidos gordos i .
60 capsulas vegetais

Ideal para usar todos os
meses do ano: parauma
protecao solar facial
diaria, mesmo em caso
de pele sensivel.

polinsaturados omega-3,
EPA (acido eicosapentaenoi-
co) e DHA (acido docosahe-
xaenoico) na sua forma
natural, ndo esterificada.

A vitamina D3, ou
colecalciferol, & aforma
de vitamina D com maior
biodisponibilidade.

Uma vida saudavel comeca com o basi-
co: alimentacdo adequada, abundancia de
sono e regulacdo dos niveis de stresse.
Se pretende uma ajuda extra, sugerimos
alguns suplementos que pode adicionar a
suadietadiariapois podem ajudar aminimi-
zar aprevalénciadealgumas complicacoes
associadas a doencas cardiacas, perda de
memoria e cancro:

Resveratrol e doencgas cardiacas
Investigacoes indicam que a inflamacao
cronica pode estar na base de doencas
cardiacas,nomeadamente naformacaode
coagulos que, por suavez, bloqueiamofluxo
de sangue para o coracdo. Existem varias
causas de inflamacao “oculta” — stresse,
sonoinadequado e deficiéncias nutricionais,
como uma dietaricaem alimentos proces-
sados, para citar apenas algumas — e por
isso e vitalque tenhaum estilo de vidaativo
esaudavel.

O resveratrol tem sido recomendado para
combater os efeitos fisicos do envelheci-
mento e novos estudos mostramquetam-
bém ajuda areduzir ainflamacao.

VitaminaD e cancro

Alem de ajudar a manter uma correta fun-
cao imunitaria e a saude 6ssea, a vitamina
D tambem esta associada a capacidade de
protecdo celular contraosradicaislivresque
predispdem ao desenvolvimentode cancro.

Oleo de peixe e funcao cerebral

E muito importante aumentar a sua fun-
cdo cerebral e proteger a memoria o mais
cedo possivel. Os acidos gordos presentes
no 6leo de peixe, EPA (acido eicosapentae-
noico) e DHA (acido docosahexaenoico), aci-
dos gordos mega-3, estdo presentes no
tecido do cérebro. O DHA ajuda a melhorar
aforma como o cérebro funciona e poten-
ciao crescimento de novas células, o que
crucialparaprevenir e combater os efeitos
daperdade memoria. @
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Quantas horas dorme,

em média, por noite?

© Durmo muito bem, cer-
cade 8horasou mais.

@ Cercade6a’ horas.

@ Consigo dormir bemao
fim de semana, mas du-
rante a semanaapenas
5a6horas.

© Normalmente durmo
menos de 5horas.

@ Durmopoucoe estou
sempre aacordar.

Noseudia-a-dia estaex-
postoao fumo do tabaco:
O Nao.
O Sim.

Quantos cigarros

fuma por dia?

© Nunca fumei.

© Fumo muito raramente
em ocasioes sociais.

@ Fumomenos deb cigar-
ros por dia.

) Fumo um mago por dia.

@ Fumo mais demaco e
meio por dia.

Costuma utilizar

protetor solar?

© Sim, sempre.

© Costumo utilizar duran-
te o veraopara evitar
queimaduras solares.

@ Utilizo apenas quando
vou apraia, nas horasde
maior calor.

© Raramente, por Vezes
esqueco-me delevar
paraa praia.

@ Nunca coloco protetor
solar.

Tem escalddes

com frequéncia?

O Nunca.

© Muitoraramente.

@ Por vezes,noinicio da
épocabalnear, acontece.

© Sim, todos 05 anos.

@ Sim, todos 05 anos.
Aminha pele é muito
branca,com sinaise
sensivel.

Noseudia-a-dia convive
comamigos e familiares?
© Todos os dias.

@ Varias vezesao longo da
semana — costumamos
jantar ou beber cafe.

@ Todas as semanas.

) Uma vez por mes.

@ Raramente.

Como considera

aqualidade doar?

© Muitoboa (moroetra-
balho numazona afas-
tadade grandes cidades
e semindustria).

© Boa (trabalhonuma
~onaurbanamas moro
numazona calma da
periferia).

@ Média(zona urbana)
mas vou todos 0s fins de
semanaparaumazona
rural.

© Meédia (zona urbana).

© Ma, pois trabalho e/
oumoro numazona
industriale com muito
fransito.

Como lida com o stresse

do dia-a-dia?

© Muitobem, chegoa casa
e esqueco 0s problemas
dotrabalho.

© Bem, mas tenho picos
detrabalho stressantes.

@ Relativamente bemmas
tenho alguns problemas
de familia.

© Depende das alturas,
mas as vezes e muito
complicado.

@ Mal, so problemas.

Quala quantidade de

alcool que consome?

@ Naobebobebidas alcoolicas.

©Bebo ocasionalmentee
nuncabebidas destiladas.

® Beboaofim de semana,
massocervejae vinho
tinto.

() Bebotodasas semanas,
em particular bebidas
brancas.

@ Bebotodos 0S dias,
essencialmente bebidas
destiladas.

Qualéoseu IMC (Indice
de Massa Corporal =
Peso (Kg)/ Altura?(m)?
018-249.

©25-299.

©30-349.

©35-399.

@ Superior a40.

Costuma fazer refeigdes
3base de fast food (ham-
burgueres, pizas, etc)ou
muito condimentadas?
@ Nunca.

Tendo em consideracao as res

@ Raramente.

@ Uma vez por semana.

(© Duas atrés vezespor
semana.

@ Todos os diasao almogo
ou jantar.

Consome carne vermelha?
@ Nao como carne vermelha.
@ Raramente.

@ Duas atrés vezespor
semana e poucaquan-
tidade.

© Uma vez por dia.

@ Todos os dias ao almoco
e ao jantar,nao gostode
peixe.

Costuma comer doces,

sobremesas,bolos ebo-

lachas com frequéncia?

@ Raramente.

© Depende daaltura, mas
emmeédiaumaa duas
vezes por semana.

© Quase todos 0s dias.

© Todos os dias.

@ Sim, sou viciado(a) em
doces.

pontos as respetivasalinease somar.
© 5 pontos @ 4 pontos ® 3pontos

© 2 pontos @ 1ponto.
Paraas questoes deresp
© 5 pontos @ 1ponto.

Resultados:

60-80 pontos:Parabéns,
menos idade do que rea

atingir os 100 anos.

Menos de 40 pontos:

40-60 pontos: Haalguns
ter mais cuidadocomoso
que goste, como dancaouioga.

Nadaesta

|e descansar mais. Aprov

tique exerciciofisicoao

estaem excelente forma. P
Imente tem. Mantenha 0s

Consome COIm frequéncia

eem quantidade frutase

legumes?

© Sim, todos os dias como
sopae/ou saladas e pelo
menos duas pecas de
fruta.

© sim, todos os dias
consumo legumes; fruta,
depende.

® Mais oumenos, por vezes
esqueco-me.

©) Duas a trés vezes por
semana.

@ Raramente.

Tem algum familiar
direto (avos, tios, pais)
que tenha completado 08
90anos?

O Ssim.

© Néo.

Tomaalgum suplemento
alimentar antioxidante
ou multivitaminic 0?

O Sim.

O Nao.

postas dadas, devera atribuir os seguintes

ostasim/nao deveraatribuir:

rovavelmente aparenta
pons habitos e podera

aspetosa melhorar. Temguese alimentar melhor,

perdido,mas deve
arlivre, pois melhoraraos
ostresse. Abandone osmaus habitos, os viciosea ma alimentacdo. Tomeum
suplemento vitaminico ou antioxidante.

eu

eiteeinicieuma atividade

pensar mais emsi.Pra-
pesoe ajudaraa reduzir
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salde e bem-estar

Corpo
onifiﬁado

Um corpo tonificado € igual a um corpo saudavel.

Comece ja a adotar habitos saudaveis e prepare-se
para um verao cheio de bons resultados

TONUS E O ESTADO DE FIRMEZA ou
elasticidade de um 6rgdo ou de um teci-
do. Tonificar significa melhorar a firme-
zados tecidos, principalmente do tecido
muscular. O objetivo de tonificar consis-
teemdiminuiramassa gorda e definirou
fazer sobressair a massa muscular. Isto
implica ter cuidado com a alimentacdo
e criar uma rotina de exercicio fisico di-
recionado para esse fim. Alem do exer-
cicio existem alimentos e suplementos
que ajudamnadefinicdomuscular.

Avaliea suaaptidaofisica

Avalie a sua composicao corporal: sai-
ba qual a percentagem de massa gorda
presente no seu corpo. Estabeleca ob-
jetivos e, se o desejar, atraveés de uma
consulta de aptidao fisica pode organi-
zar uma rotina de treino especifica para
oseucasoemparticular.

Exercicioaerodbico

O exercicio aerobico, caraterizado por
uma baixa intensidade mas longa du-
racdo, fortalece o coracdo e melhoraa
capacidade respiratoria (melhorando
afuncdo do sistemacardiovascular).
Deve iniciar uma atividade fisica car-
diovascular como caminhar, jogging,
correr ou pedalar (cerca de 40 minu-
tos, trés a quatro vezes por semana)
paraajudar a estimular o seu metabo-
lismo, aumentar a perda de calorias e
reduziramassagorda.

Durante as primeiras fases do exerci-
cio aeroébico o corpo utiliza o glicogénio
como combustivel (o glicogénio cons-
titui o armazenamento de hidratos de
carbonono musculo).

Contudo, quando estas reservas se es-
gotam, alguma da gordura armazenada
€ queimada e utilizada como fonte de
energia.

Timing

O desempenho no desporto € influen-
ciado pela alimentacdo que consumi-
mos. Seja praticaouvaiiniciar apratica
de desporto depois de ler este artigo,
deve:

¥ Fazer umarefeicdo 2 a 3 horas antes
do exercicio — por exemplo, umiogurte
desojacomumapecade fruta.

¥ Comer um pequeno snack cerca de
1 hora antes: uma barra de cereais ou
uma banana ou uma barra/batido com
proteina.

¥ Nas primeiras 4 horas apos um exer-
cicio fisico intenso, devido a deplecdo
de glicogénio nos musculos, consuma
hidratos de carbono. Ao adicionar pro-
teinapode aindamelhorar a capacidade
dearmazenamentodo glicogénio.
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Refeigoesinteligentes

Uma alimentacdo equilibrada é essen-
cial para definir o corpo. Quanto melhor
for o "combustivel" que utiliza para se
alimentar, melhores serdo os resulta-
dos. Controlar as porcdes de cada re-
feicdo é importante para manter niveis
de energia estaveis, por isso tente fa-
zer cinco a seis pequenas refeicées ao
longo dodia.

PEQUENO-ALMOCO MEIO DA MANHA

Flocos de aveiacom
leite magro ou bebida
abase de soja (junte ainda
sementes delinhaca,
sementes de chia
ebagas goji).

Umapecadefrutafresca
com5améndoasou 3
nozesinteiras.

Hidratosdecarbono

A primeira fonte de glicose utilizada para
exercitar o musculo é o seu armazém de
glicogénio, o armazenamento de hidratos
de carbono no musculo. Os hidratos de
carbono mais saudaveis que deve privi-
legiar na sua alimentacdo sao os comple-
X0S COMO 0s cereaisintegrais: pdo, massa,
aveia e arroz integral. Estes sdao absorvi-
dos lentamente pelo organismo, propor-
cionando um aumento gradual de glicose
nosangue.

Menu Jonificar

1°SEMANA

ALMOCO MEIODATARDE

Umabarrita de cereais
com leite de soja,dearroz
ouameéndoa.

Robalo nofornocom
arrozintegral ou quinoa
eumasaladacom
alface, ruculaebeterraba
(temperada com azeite) +
morangos ou framboesas
oumirtilos.

2°SEMANA

Adevidaproteina

A proteina € um macronutriente es-
sencial para o crescimento e reparacao
muscular,logo necessaria se queremos
tonificar. No entanto, devemos esco-
Iher proteinas de fontes magras: car-
nesmagras, sementes, oleaginosas, la-
ticinios magros ou bebidas a base de
soja, sojadesidratada, tofu, seitan.

JANTAR CEIA
Sopadeabodbora + Cha +2bolachas dearroz
hamburguer de sojacom ouaveia.
lentilhas + 1péraoufruta
daépoca.

PEQUENO-ALMOCO MEIO DA MANHA ALMOCO MEIODATARDE JANTAR CEIA
Omeletadelegumes Batido de morango +10 Sopa de tomate + salada Cha +1fatiade paointe- Caldeiradade tofu+1 logurte comananas ou
(3 claras euma gema) bagas goji. deatum com feijdo frade gral + creme deaméndoa pecadefruta. papaiaaos cubosou
comcogumelose +1kiwiou1laranja. oudesésamointegral. gelatinasemacucar.
coentros ousalsa.
3°SEMANA
PEQUENO-ALMOCO MEIO DA MANHA ALMOCO MEIODA TARDE JANTAR CEIA
Cha verde semacucar 1ovo cozido ou1pacote Sopade creme de tomate Sumo delaranjaoufruta Esparguete abolonhesa Yofude sojaoulcopode
comumafatiade paode deleite de sojaoude ou gaspacho +frango natural + bolachas de com seitan +arrozdoce leite magro.
centeio ouintegral tosta- arroz/coco ou 1queijo comarrozintegrale arrozoutostas depdo (combebida de soja).
do ebarrado com azeite + fresco. espinafres (esparregado azimo com creme para
1toranjaou1banana. ousalteado) +1gelatina barrar abase de tofu.
semacucar.
CREME BIO SESAMO
NATUREFOODS
BARRA PROTEICA ~ 300g
+ ~
%%%%%%ggé%gURTE MACA Ideal parabarrar no pao ou em tostas, esta
€ uma opcao saudavel e energéticapara ®
35g os seus snacks a meio do dia. SOLGAR® VITAMINA C 1000 MG
. . . , (COM ROSEIRA BRAVA)
Essencial para quem pratica desporto, SESAMO SEM GLUTEN .
100 comprimidos

estabarrapode seringeridaumahora
antes do treino. Um snack delicioso que
0 vai motivar no seu exercicio.

SESAMO INTEGRAL SEMGLUTEN
SESAMO SEMI-INTEGRAL SEM GLUTEN

Formulado com vitamina C (&cido
L-ascdrbico) e frutos de roseirabrava.
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salde e bem-estar

Nao se esqueca
de manter os seus
objetivos realistas:
Nao procure uma
imagem tao perfeita
que seja impossivel
de atingir.

A agua e o componente mais impor-
tante e provavelmente também o mais
esquecido. Para tonificar precisamos
de moléculas de agua: cerca de 75% do
peso de um musculo € composto por
agua. A agua transporta nutrientes e
minerais, assim como ajuda na elimina-
cdodeimpurezas, servindo de suportea
desintoxicacdo doorganismo.

YOFU BIO PROVAMEL

500g

Deliciosos yofus abase de sojada
Povamel sao de facil digestao e témum
sabor fresco e frutado. Sao ideais para
quem quer manter-se saudavel sem
perder todo o sabor.

NATURAL

BAUNILHA

FRUTOS VERMELHOS
MIRTILO
LARANJA-ROOIBOS
LIMA-MELISSA

d agua ¢ o componente

mais Unmportante e
muitas veges o mais

do. Devemos

eaquecido .
beber 1,5 Lpor dia

Sugestdes para ajudar

Juntamente com o exercicio fisico exis-
tem algumas opcbes que podem auxiliar
a atingir o objetivo de tonificar e definir
osmusculos:

A vitamina C é considerada um cofator
na sintese da carnitina, uma molécula
necessaria na oxidacao dos acidos gor-
dos. Baixos niveis de vitamina C podem
explicar parcialmente porque é que al-
guns individuos ndo tém sucesso quan-
dotentamreduzir opeso.

Aléem disso, a vitamina C é essencial
para a sintese do colagénio. O colagenio
desempenha varias funcdes no corpo
humano. O colagénio oferece estrutura
e resisténcia a camada interior da pele
(derme), logo ¢ importante paraimpedir
oaparecimentodaflacidez.

Varios estudos demonstram que o ex-
trato de café verde e mais concreta-

BODY MULTIPOWER BARRA
99 CALORIAS

32g

Com apenas 99 calorias por barra
contém fibra saciante e 18% de proteina.

FRUTOS DO BOSQUE/BAUNILHA
FRUTAS EXOTICAS

N

=3

mente o seu principal ingrediente ativo
— acido clorogénico — ajuda a reduzir a
concentracao de glicose pos-prandial
prevenindo a subsequente acumulacao
de gorduracorporal.

Acidolinoleico conjugado

O acido linoleico conjugado, ou CLA, tem
sido utilizado como suplemento alimen-
tar, especialmente por desportistas, com
0 objetivo de promover o aumento da
utilizacdode gordurapelo organismo.

E um aminoacido importante no meta-
bolismo da gordura. E utilizado por quem
pratica desporto, pois tem um impacto
positivo no processo de recuperacao
aposoexercicio. ¥

SOLGARL-CARNITINA 500mg
30 comprimidos e 60 comprimidos

Alguns estudos mostram que a carnitina
temum papelimportante em atletas de
endurance, onde os resultados sugeriram
um aumento de energia e melhoria da
funcao cardiovascular.
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salde e bem-estar

solucoes

para retardar o

Ja pensou que o seu estilo de vida o pode

estar a envelhecer?

envelhecimento

Decidimos alerta-lo para alguns fatores
que podem adiantar o seureldgio bioldgico
e para os quais muitas vezes a alteragao de
pequenos habitos de vida sao suficientes
para adquirir um aspeto renovado, assim
como bem-estar que o farao certamente

parecer rejuvenescido.

Quase todos nos ingerimos uma quan-
tidade diaria de sal superior aos 6 gra-
mas geralmente recomendados, o que
se deve ao facto do sal estar camuflado
em muitos alimentos relativamente aos
quais muitas vezes nem associamos a
suapresenca.

Como consequéncia, além dos proble-
masrelacionados comatensdo arterial,
oconsumo de salemexcessopodelevar
ainsuficiéncia cardiaca,edemanos mem-
brosinferiores e até perdade calcio,au-
mentando assimorisco de osteoporose.
Solucoes:

Leiaatentamente osrotulosdosalimen-
toseescolhaopcdes combaixosteores
desal.

Em casa, ndoutilize saloupelomenosre-
duzaasuaquantidadeaomaximo.Pode
parecer dificil, masaofimde trés sema-
nasassuas papilas gustativas jaestarao
adaptadasaestaalteracao.

Substituaosalpor gomasio, ervasaro-
maticas e especiarias.
Utilizeingredientesfrescosemvezdeali-
mentosprocessados, quesesabeserem
fontedecercade80%do salingerido.

O acucar e os hidratos de carbono refi-
nados como as massas, pao e outros fa-
rindceos ndo integrais podem provocar
inflamacdo no organismo. Sabe-se que
a inflamacgdo cronica é por si so um dos
maioresfatoresdeenvelhecimentoporque
produzenzimasresponsaveispelaquebra
dasfibrasde colagenioque,por suavez,re-
sultamnoaparecimentoderugasenuma
perdasignificativadeelasticidade dapele.
Alémdisso, aingestdodeacucaremex-
cesso pode originar niveis elevados de
acucarnosangueoqueabrecaminhoao
aparecimento de muitas doencas, entre
as quais a obesidade, a diabetes tipo 2 e
doencas cardiacas.

‘,

Solucées:
Elimineoconsumodeacucaresehidra-
tos de carbono refinados e aumente o
consumo defruta, vegetais e cereaisin-
tegrais.

SOLGAR® ACIDO HIALURONICO 120mg
30 comprimidos

Solgar Acido Hialurénico 120 mg fornece acido
hialuronico, vitamina C e colageénio.

O acido hialuronico encontra-se em maior
abundancia nos componentes das articulacoes,
como a cartilagem e o liquido sinovial, bem como
napele e nos olhos.
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Eviteafastfood,alimentosde pastelaria
ebebidas gaseificadas, que contém sem-
preteoreselevadosdeacucares.

Aumente o consumo de proteinas.
Estasaceleramometabolismo,oqueé
importanteparaaperdadepesoepara
manter estaveis os niveis deacucar no
organismo.

Leve fruta para o trabalho paranao ter
tendénciadeirbuscaroutros alimentos
ricos emacucar ao bar ouamaquinade
snacksmais proxima.

Em casa, utilize canelanoiogurte natural
emvezdeacucar;alémdeter umsabor
agradavel ajudaaestabilizar osniveisde
acucarnosangueeareduzir o apetitepor
doces.

Faca um diario com os alimentos que
consome aolongo do dia. Alguns estu-
dosindicamque as pessoas que mantém
este tipo de registo perdem peso mais
facilmente.

Descansoesono

Osestudosmostramqueafaltadesono
podelevar maisfacilmenteaoaumento
do apetitepordoces.

Solucées:
Durmacercade7a8horasdiariamente.

Dietasrestritivas

Os especialistas indicam que a pratica
de dietas que promovem aingestdo de
um grupo de alimentos em particular
emdetrimentode outros,como €0 caso
das dietaspobres em gorduras ouricas
emproteinas, podelevaraeliminacdode
nutrientes fundamentais e, muitas vezes,
os alimentos que estao a ser evitados
contémantioxidantesimportantes.

SOLGAR® OMEGA-3 DUPLA
POTENCIA

60/120 capsulas moles

Fornece acidos gordos polinsaturados
omega-3 (EPA - acido eicosapentaenoico
e DHA - acido docosahexaenoico) que se
encontram numa forma "pré-digerida".

Ostresseassociado as dietasrestritivas
temaindaadesvantagemde sobrecar-
regar osrins,oquepodelevaradesidra-
tacdodoorganismoeaomesmotempo
asua acidificacao — dois fatores que se
sabe que contribuem para o envelheci-
mento do organismo.

Solucées:

Nao elimine qualquer tipo de nutrientes
dasuadieta.Estadeveseromaisdiver-
sificadapossivel,mas tambémracional.
Assegure-se de queingere acidos gor-
dos essenciaisem quantidades suficien-
tes, como os que estdo presentes nos
frutos secos, sementes e abacate, pois
contém elementos essenciais paraque
as célulasdapelesemantenham sauda-
veis. Elimine os alimentos processados
dasuadieta. Se quiser emagrecer esta
decisao e ainda mais importante, pois
emgeralsdaoricosemacucar e gorduras.

Ar condicionado

O ar condicionado contribui muito para
a secura da pele. Estes aparelhos re-
ciclam o ar, que fica rico em quimicos e
bactérias que podem levar ao desen-
volvimento de manchas e irritacées na
pele. Além disso, como se sente mais
fresco tem menos tendéncia aingerir li-
quidos, o que pode favorecer a desidra-
tacdo e contribuir para o envelhecimen-
tocutaneo.

Solucées:

Abuse do hidratante para contrariar os
efeitos do ar condicionado (corpo, labios,
rosto, méos). Utilize produtos comacao
antibacterianadeformaaprevenirirrita-

SOLGAR® RESVERATROL
60 capsulas vegetais

Oresveratrol € uma substancia presente
nas uvas, no vinho tinto, nos amendoins
e naplanta Polygonum cuspidatum.
Solgar Resveratrol € derivado da

planta Polygonum cuspidatum. Cada
capsula contem 200 mg desta planta
efornece 100 mg deresveratrol o que,
por exemplo, pode ser equivalente a
quantidade presente num litro de vinho
tinto ou,no minimo, a 25 litros de sumo de
uvas tintas.

cOesassociadasapresencadebactérias
mais frequentes comeste tipo de areja-
mento — produtos cosmeticosabasede
melaleucasaoumaboaopcdo. Bebamui-
tos liquidos, mesmo sem ter sede, mas
tenha o cuidado de evitar bebidas com
cafeinaericasemacucares. Acrescente
Omegas a sua dieta para a pele resistir
melhor a desidratacdo. Estes podem
provir de peixes gordos, de suplemen-
tosdeoleode peixeou, porexemplo, de
sementes delinho. Ahorado almoco saia
doambiente comar condicionado —apro-
veite, por exemplo, paradarumpasseio.

GAMA DE OLEO DE ARGAO
DR. ORGANIC

0 ¢leo de argao € conhecido pelo seu poder
hidratante e pelas suas propriedades
antioxidantes. A gamade argao

Dr. Organic utiliza como base este
6leo marroquino e é ideal para cuidar
intensamente do cabelo e da pele,
nutrindo e prevenindo os sinais de
envelhecimento. Experimente este
segredo de beleza com mais de 3500
anos e sinta todos os beneficios do
""ouro marroquino”.

AMACIADOR BIO ARGAO 265 ml

CHAMPO BIO ARGAO 265 ml

CREME CORPORAL BIO ARGAO 200ml
CREME DIA BIO ARGAO 50 ml

CREME NOITE BIO ARGAO 50 ml

CREME REFIRMANTE SEIOS BIO ARGAO
CUIDADO CAPILARBIO ARGAO 200 ml

GEL DUCHE BIO ARGAO 250 ml

LOCAO CORPORAL BIO ARGAO 200 ml
UNHAS BALSAMO BIO ARGAO MAOS 100 ml
OLEO DE BANHO BIO ARGAO 100 ml

SERUM OLEO FACIAL BIO ARGAO 30 ml
SERUM CAPILARBIO ARGAO 100 ml
SERUMREFIRMANTE OLHOS BIO ARGAO 30 ml
SISTEMA ANTI-IDADE BIO ARGAO 15ml
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salde e bem-estar

@Auando os sinais sado persistentes

Quando os sinais de envelhecimento teimam em persistir ou varios dos fatores enume-
rados fazem parte do dia-a-dia,umreforco adicionalna suaprevencdo é certamente
benéfico:

¥ paraprotegeroorganismodasoxidagdesindesejaveistomeregularmenteum
suplementoantioxidante, comoacoenzimaQl0, oresveratrol, oextratode
grainhadeuvaouopicnogenol, entreoutros;

¥ tomeumsuplementoabase dedcidohialurénicopoiscontribuipara
amanutencao/melhoriadaelasticidadedapele;

¥ trabalharcomecrasdevisualizacdoeemambientescomar condicionado por
periodosprolongadostambémtemimpactoanivelocular,razaopelaqualomirtilo,
aginkgobilobaepigmentos carotenoides, entre outros, podem contribuir para

conservarumolharbrilhante;

¥ pratique exerciciofisicoregularmente poistemvantagensnaosdéanivel fisico

como tambémanivel psicolégico;

¥ naoseesquecadequearadiacdosolaremexcessoprovocaofotoenvelhecimento,
responsavel peloaparecimentoderugasemanchasnapele.

Computador

Estudos recentes indicam que perma-
necer por longos periodos emfrente ao
computador,mantendo posturasincor-
retas, podeseracausade variosproble-
mas de colunade carater cronico.
Solucées:
Tenteadotarumaposturacorretaemvez
dese"enterrar’nacadeira.

De hora a hora levante-se e dé alguns
passos,mesmonolocaldetrabalho.
Ndonaveguenalnternet até tardepois,
alémdesobrecarregar o aparelhomus-
culo-esquelético, esta a privar-se de
sono.

Pratiqueioga ou pilates porque promo-
vem o alongamento e afortificacao dos
musculosimportantes paraumapostura
correta.

Relacionamentos complicados

Estudos revelaram que a existéncia de
relacoesinterpessoais complicadas con-
duzafaltadeenergiaeprovocamedoe
perdade confianca,alémdo stresse as-
sociadoaumimpactonegativo a varios
niveis no organismo.Um semblante mais
carregado tambémpromoveaformacao
derugas.

Solucées:

Lembre-se que é apessoamaisimpor-
tantenasuavida, porisso controlar-seé
dasuaresponsabilidade.
Seorelacionamentoem causaestade
factoaprejudica-lo, procure sair dele
e/ousenecessariorecorraaapoiopsi-
colégico.

Cabelodesajustado

Segundo especialistasemcorteecolora-
cdo capilar,umcabelodesidratado,com
umacor errada,um corteinapropriadoou
faltadebrilhopodeserresponsavelpor
parecer quetemunsanosamais.
Solucoes:

Hidrate o cabelodamesmaformaquehi-
drataapele:apliqgueumamascarahidra-
tante uma vez por semana e proteja-o
diariamente com um sérum hidratante.
Aescolhadecosmeéticosabasedeargdo,
devido as suas propriedades antienve-
lhecimento, sdo umamais-valia.
Escolha colorantes capilares a base de
ingredientes naturais, sem quimicos
agressivos, e paraumaopinido mais per-
sonalizadasobreacoreo cortedecabelo
adequados procureaajudado seucabe-
leireiro.®@

Quando os sinais de
envelhecimento teimam
em persistir ou varios
dos fatores enumerados
fazem parte do dia-a-dia,
um reforco adicional na
prevencao pode ser a
solucao

e ‘!

SERUM LIFTING FACIAL
(ANTI-ENVELHECIMENTO)
LOGONA 30 ml

Férmula altamente concentrada e
enriquecida com acido hialuronico,
6leo de jojoba, bambu, extrato de
mirraindiana, manteiga de karite

e bagas de espinheiro. Cuidado
intensivo para quem pretende uma
sensacao de firmezanorosto e uma
prevencao eficaz das rugas.
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BACTINEL
LEITES CORPORAIS

para todos os tipos de pele

PELES FLACIDAS - PELES SENSIVEIS



O champo para um

cabelo

sempre saudavel

UM CABELO SAUDAVEL E SEDOSO E
BRILHANTE, suave ao toque e tem um
crescimento regular. Alem da finalidade
estetica, o cabelo éimportante comoiso-
lante térmico porque protege a cabeca
dasradiacoes solares.

A higiene do cabelo deve ser efetuada
comregularidade, com o auxilio de cham-
pos com agentes tensioativos, principal-
mente compostos por ingredientes de
origem natural/vegetal que limpam e
tratam naturalmente o cabelo e o couro
cabeludo.

Os champ6s ndao devemter uma concen-
tracdo elevada de detergentes, substan-
cias sintéticas e/ou ingredientes quimi-
cos, conter sulfatos (SLS) ou modificar
0 pH do couro cabeludo. A composicao
dos champos desenvolveu-se a partir
do séeculo XX altura em que comecaram
aaparecer champos especificos para os
varios tipos de cabelo. Assim, existem
champos apropriados para as neces-
sidades de cada tipo de cabelo e couro
cabeludo.

Champos de lavagem frequente

(para cabelos normais) - possuem uma
concentracdo fraca em tensioativos e
sao pouco agressivos. Normalmente
tém um pH entre 5,5 a 7 para respeitar
o pH normal da pele. Os principais ingre-
dientes sdo: proteinas de trigo e lacteas
e oleos essenciais de origem vegetal.

Champds hipoalergénicos
para o couro cabeludo sensivel) — ndo in-
cluem perfume na sua cCOmposicdo e nao

tém corantes ou conservantes de sintese.
Devem ter um pH neutro (pH 7).

para cabelos com caspa) — incluem subs-
tancias com propriedades antisséticas,
antifungicas e bactericidas para combater
0S microrganismos que causam irritacao
da epiderme, mas devem ter uma base de
lavagem que limpe o couro cabeludo sem
oagredir. Osingredientes ativos sao: 6leos
essenciais de citrinos, 6leo essencial de
melaleuca e extrato de plantas como sal-
gueiro, salva, alecrim e alfazema.

em como principal objetivo regularizar a
secrecdo sebaceaeliminando o excessode
seboeasparticulasdesujidadedo cabeloe
couro cabeludo. O pHdestetipo de champo
¢ligeiramente alcalino (pH7 a8). Os cham-
poOs antisseborreicos témumamaior capa-
cidade paraeliminar as gorduras do cabelo
porque sao formulados apartir de substan-
cias tensioativas anfifilicas, reconhecidas
pelas suas carateristicas de tolerancia da
pele e couro cabeludo, e tambémreduzem
assecrecoes sebaceas. As substancias ati-
vas sdo: argilas verdes, vinagre de plantas
como alecrim, alfazema, tomilho e salva,
oleo essencial de eucalipto e melaleuca.

Champ6s para cabelos secos

compensam as caréncias capilares fixando
as substancias gordas nahaste capilar pro-
porcionando hidratacao. O champ6 deve
possuir um pH 5 a 6. Este tipo de champ6
contém elementos nutritivos, vitaminas,
aminoacidos e agentes gordurosos que
revitalizam afibra capilar,como: glicerinade
origem vegetal,melde manuka, geleiareal,
oleo de coco virgem, 6leo de noz de frutos
secos, extratodebambuede ginkgo. Como
complemento, deve aplicar-se um creme
amaciador ou uma mascara nutritiva.

Champos para cabelos finos e sem
volume
possuem na sua composicao surfatantes
suaves que limpam suavemente o seu ca-
belo, purificam o couro cabeludo, propor-
cionam volume e movimento aos cabelos
finos. Os principios ativos sao: vitaminas do
complexo B, pantenol e proteinas vegetais,
que ajudam afortalecer o cabelo fino.

Champoésparatratamentoantiqueda

contém vitaminas, aminoacidos e protei-
nas que ajudam a fortalecer o foliculo piloso.
Quandose verificaquedado cabelodevefa-
zer-seacorrecaocomchamposantissebor-
reicos.Seaquedafor sazonaldevemusar-se
locGes para a atenuar que contenham ami-
noacidos. Oschampoésparaaquedado cabe-
lo eregeneradores capilares devem possuir
umpH 4 eingredientes ativos. @

i
=) CATTIER
HERBATINT {~! 250ml s
200ml CHAMPO COMEXTRATO DE - -
A 0 i
CHAMPO ANTIQUEDA SALGUEIRO (ANTICASPA)
URTIGA + BARDANA
cHampocomarciLaverpe  COGONA JASON DR. ORGANIC
(PARAAQUEDA o ( ) 250 ml 265ml
: CABELOS OLEOSOS R EXTRA VOLUME CHAMPO R
CAPILAR) . CHAMPO/GEL DUCHE 237ml CHAMPO DE GELEIA REAL
MONTAGNE CHAMpo(COM VINAGRE DE ) (HIPOALERGENICO) . CHAMPO DEMEL DEMANUKA
ALECRIM (CABELOS OLEOSOS R ) EXTRA VOLUME ELIXIR
JEUNESSE CHAMPO CUIDADODIARIO 59ml CHAMPO DE AZEITE
20mi CHAMPO COMEXTRATO DE COMURTIGA (PARA A QUEDA CHAMPO DE COCO (PARA
' BAMBU (CABELOS SECOS) CAPILAR) CHAMPO SEMPERFUME CABELOS SECOS)
MASCARA CAPILAR ) i ) (PARAUSO FREQUENTEE
HIDRATANTE DE CHAMPO COM SOLUCAO DE CHAMPOREPARADORCOM 10001 ERGENICO) CHAMPO DE MELALEUCA
CHOCOLATE IOGURTE (USO FREQUENTE) GINKGO (CABELOS SECOS) 473ml (PARA CABELOS OLEOSOS)
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salde e bem-estar
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cale
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A MAIORIA DAS ESPECIES perten-
centes ao subgénero Coffeaé oriunda
de Madagascar e dasilhas vizinhas, ao
passo que uma menor quantidade de
espécies é nativada Africa continental.
Asduas principais espécies de cafezeiro
sdoa Coffeaarabical.ea Coffeacane-
phoraPierre.

O cafezeiroéumaplantadeportearbé-
reo. O café é colhidocomofruto verme-
Iho, do qual se extrai a polpa e a casca,
aproveitando-se apenaso cafe verde.O

cafeverdedesigna, portanto,osgraosde

cafénoseuestadocru,antesde serem
torrados, provenientes das espe-
ciesarabicaerobusta.

O café confere sabor,aromaecorava-
rios pratos de culinaria. Na alimentacao
utilizam-se os graos de café ouabebida
de café paraseobteremcontrastesen-
tre o seusaboramargo com, por exem-
plo, o0 sabor doce das sobremesas.

O café eéumabebida muito consumida,
simples ou misturada com outras bebi-
das:leite, soja, refrescos, etc.
Dopontodevistanutricional,abebida
de café fornece vitamina B3 (niacina),
potassio e magneésio, sendo o seu va-
lor calérico desprezivel (4 kcal/100 g).
Cada chavenade café tem, em media,
umteor de cafeinade 115 mg.

Porque se consome?

O café possui varios compostos, dos
quais se destaca a cafeina. A cafeina
temumaacdo estimulante aoniveldo
sistemanervoso central, contribuindo
paraareducdo dasonolénciaefadiga.
Também promove a atividadeintelec-
tual, melhorando as capacidades de
atencdo, concentracdo e memoria.
Além da cafeina o café possui nume-
rosos outros compostos,como acidos
clorogénicos, quinides, lignanas e tri-
gonelina.

Ocaféverde Svetole

O grao de cafée verde tem sido alvo de
varios estudos. Percebeu-se que, por
exemplo,no grao de café verde apre-
sencadeacidos clorogénicos e superior
a que existe nos grdos de cafe torra-
dos.Emvarios estudosrecentes estes
compostos témdemonstrado contribuir
paraareducdodaglicose pos-prandial
e aabsorcdo damesma pelo intestino,
com efeito nareducao da acumulacao
de gorduracorporal.

Existem inclusivamente extratos pa-
tenteados de café verde, entre os quais
éde destacar o Svetol®. Svetol®éuma
marcaregistadade extrato vegetal de
café verde descafeinado (teor de cafeina
<2%) rico em constituintes ativos.
Aajudanocontrolodopesocorporalad-
vémdainibicdo, pelo acido clorogénico,
daenzimaglucose-6-fosfatase. O acido
clorogénico tambéem temdemonstrado
diminuir aabsorcdodagorduraingerida
atravésdaalimentacdo e, poroutrolado,
promove um efeito termogénico ape-
sar dendo conter doses de cafeinacom
efeito estimulante. Destaforma, ajudaa
evitaraacumulacao de gordura perifé-
ricasemapresentar contra-indicacées
anivel cardiaco.

Como consumir o extratode café
verde?

Atualmente existem suplementos ali-
mentares que fornecem extrato seco
patenteado de café verde e garantem
apresencade, pelomenos, 45% de aci-
do clorogénico por capsula,dosequea
investigacdotemassociado aos bene-
ficios descritos paraareducdo do peso.
Concretizando, sugere-se a toma de
200 mg a 400 mg de ex-
tratode graode café ver-
de Svetol®pordia. ®

60 capulas vegetais

Com oito substancias ativas — Svetol®,
colina, metionina, inositol, cha verde,
Bioperine®, caiena e cromio — teor de
cafeina <2%. O cromio contribuipara
amanutencado de niveis normais de
glicose no sangue. 2 capsulas vegetais
tomadas de acordo com o modo de
tomar contribuem com a quantidade
significativa da dose diariarecomendada
de cromio para se obterem os efeitos
benéficos. Eimportante seguir um regime
alimentar variado e equilibrado eum
estilo de vida saudavel!
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Deliciosa opcdo para o pequeno-almoco ou lanche,
sem lactose ou gluten, feito a partir de uma mistura
de graos de sojabiologicos. Contéem bifido-bactérias.

YOFU FRESCO ARONIA E MARACUJA
4X125G

A prestigiada marca de suplementos alimentares Sol-
gar lancou um novo suplemento a base de melatonina.
Gracas asuaformula concentradaeste suplementoira
contribuir para reduzir o tempo necessario para ador-
mecer (1capsula-diariatomadade acordo comomodo
detomar descrito contribuicomaquantidade significa-
tiva de melatonina para se obterem os efeitos benéfi-
cos. E importante seguir um regime alimentar variado
e equilibrado e um estilo de vida saudavel.).

SOLGAR® MELATONINA PLUS
30 CAPSULAS

Margarinas Vitaquell: S

sabor parabarrar e cozinhar

As margarinas Vitaquell distinguem-se pela sua qualidade
impar. Estdo disponiveis em quatro variedades — cozi-
nha, extra, vegetal de azeite e light — e sdo bioldgicas.
Experimente-as nos seus cozinhados ou simplesmente

no pdo endo tardara adescobrir que sabor e saude andam
facilmente de maos dadas.

MARGARINA DE MARGARINA VITARINE
AZEITE BIO 250 G BIO LIGHT 250 G
MARGARINA MARGARINA EXTRA
COZINHA BIO 500 G BIO 250 G

NOVAS AGUAS
DE COCO DR. ANTONIO

MARTINS

Chegaram as aguas de coco
engarrafadas Dr. Anténio
Martins. Natural, mangae
péssego-cha verde sdo os
novos sabores parauma
nova forma de beber a tradicional agua de coco.
Cada garrafinha contém 330 ml de sabores exaticos
apensar no calor do verdo. Refresque-se!

NATURAL BIO 330 ML
MANGA BIO 330 ML
PESSEGO - CHA VERDE 330 ML

GNOCCHI DE BATATA
SEM GLUTEN SCHAR

A Schdr acabadelancar o gnocchi,
mais uma especialidade da pasta
italiana. Feito a base de batata e farinha sem
gluten, permite que as pessoas intolerantes a
esta substancia desfrutem de todo o sabor sem
preocupacoes.

MASSA GNOCCHI SEM

GLUTEN SCHAR 300 GR

ESPELTA BIOE AMENDOA BIONAO
ADOCADA DA PROVAMEL

A Provamel acrescenta trés novos sabores a sua gama
de bebidas sem soja. Estas novas bebidas podem ser fa-
cilmente consumidas em qualquer momento do dia, seja
no café, entre as refeicdes ou nas sobremesas. Deixe-se
guiar pela criatividade!

ARROZ-AMENDOABIO1L
TRIGO ESPELTABIO1L
AMENDOA BIO NAO ADOCADA1L
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slﬂ"r AILS

AND HAIR

Farmula

SOTABLETS
.I__' E FOR VEGQETAR A
UGAR AND SALT FRE

Skin, Nails and Hair, € um sup\ememo glimentar com zinco queé contribui
ara @ manutencdo do cabelo, unhas e pele normais; vitamina C que
contribui para @ normal formacao de colagénio pard funcionamento
normal da pele e cobre que contribui para @ normal pigmentogao da
pele bem como para @ manutencdo dos tecidos conjuntivos.

2 Comprim‘ldos tomados de acordo com© modo de tomar descrito contribuem coma quan\idade
signiﬁcaﬂva de vitamina C,zinco e cobre para se obterem 05 efeitos penéficos. £ importante seguir
um regime alimentar variado & equi\ibrado e um estilo devida saudavel.
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SABOR EXOTICO
E REFRESCANTE

Ja conhece a NOVA bebida de arroz e coco da Provamel?

Esta é a conjugacdo perfeita entre a frescura e leveza do arroz e o toque exético do
coco. Aprecie esta bebida numa pausa, a meio do dia, ou utilize-a para dar um toque
intenso e original as suas receitas. Deixe-se surpreender!

Junte-se ao futuro em www.provamel.pt

o
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