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Tive oportunidade de comentar reitera-
damente em diversas ocasides. Nem as
plantas medicinais nem os produtos ela-
borados a base das mesmas e/ou de subs-
tancias naturais, sdo remédios milagro-
s0s. Se lhos oferecerem como tal, des-
confie sempre.

No entanto, as propriedades e os
efeitos de muitos deles estao avaliados
cientificamente. Estd demonstrado que
ajudam a reforgar a satide do nosso orga-
nismo e, portanto, a incrementar a nossa
qualidade de vida.

Mais vale prevenir que curar. Con-
vém alimentar os nossos 6rgaos para que
estejam fortes e tenham capacidade para
recusar de forma decidida qualquer
agressao. A Fitoterapia é um instrumen-
to idéneo para ter alerta todos os siste-

Prevencao

mas que conformam o nosso corpo. E,
agora, temos que ter o nosso sistema imu-
noldgico bem alerta. Prepare o seu orga-
nismo contra os virus tipicos do inverno!
Tome as medidas necessdrias para que as
suas defesas naturais resistam aos ataques
proéprios desta época do ano.

Recorra as plantas medicinais e as
substancias naturais para reforcar as suas
defesas. Reveja também os seus hébitos de
vida, pois alguns podem propiciar o surgi-
mento de gripes e constipagdes.

Neste nimero especial para Portu-
gal, abordamos, além deste tema, outros
de grande interesse e actualidade, como
a sindrome post-férias ou as doengas
reumaticas.

Para terminar, quero recordar uma
méxima: mais vale prevenir que curar. m
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A Fitoterapia, cada dia com mais avales cientificos, é util para

fortalecer e consolidar o sistema imunolégico

ARMAS NATURAIS

CONTRA AS AGRESSOES DO INVERNO

Um bom sistema
imunitario converte o
Nnosso 0rganismo numa
fortaleza de dificil
acesso para os virus. A
aliangca com plantas
medicinais, substancias
e outros elementos
naturais tornam-se
imprescindiveis para
reforgar as defesas e
aliviar as diversas
afecgoes do inverno.

reportagem: isabel molinero
departamento médico da soria natural

Tomilho
. (Thymus vulgaris L.)

S6 hd uma forma de prevenir as in-
fecgoes respiratorias tao frequentes
nas estagoes frias: fortalecer o siste-
ma imunoldgico. Estas patologias
podem manifestar-se em forma de
gripes ou constipagoes, e também
em quadros mais incomodos como
faringite (inflamacao da faringe),
laringite (inflamagao da laringe),
traqueite (inflamacao da traqueia),
laringotraqueite (inflamagao da la-
ringe e da traqueia), bronquite ou
pneumonias. Apesar de todos estar-
mos expostos as mesmas circunstan-
cias que favorecem o surgimento
deste tipo de afec¢des, nem todos os
corpos adoecem, jd que depende da
resisténcia do organismo.

Claro que isolarmo-nos dos vi-
rus nao estd ao nosso alcance, mas
podemos fortalecer as nossas defesas
gracas a uma série de habitos sauda-
veis e a Fitoterapia. Como sempre,
mais vale prevenir que curar.

Medidas saudaveis

m A dieta deve ser equilibrada e rica
em vitaminas e minerais. Evite o ex-
cesso de ldcteos e de hidratos de car-
bono, sobretudo os refinados como
0 pao, a massa, os doces ou as farin-
has, jd que favorecem a formagao de
mucosidades. E também o excesso
de gorduras animais que sobrecarre-
gam o figado. Alguns alimentos, co-

mo o alho e a cebola, o sumo de li-
mao com mel, o rabano, o alho-fran-
cés ou a borragem, sao bons em ca-
sos de gripes e constipagdes.

m Ingira frequentemente liquidos, ja
que uma mucosa respiratéria hidra-
tada estd mais protegida face as in-
feccoes e facilita a dissolu¢do da mu-
cosidade. As infusdes com plantas
medicinais de ac¢do peitoral -Tomil-
ho, Orégao, Papoila ou Malva- sao
uma boa op¢ao. Se as adogarmos
com mel, acrescentamos-lhes as suas
propriedades balsamicas, suavizan-
tes e antitussicas.

m Elimine da sua vida o tabaco. Os
seus efeitos sao prejudiciais, ja que
irrita as mucosas respiratdrias, as
priva das suas defesas naturais e con-
some uma boa percentagem de vita-
mina C protectora.

m Cuide o sono. O sistema imune
funciona muito melhor durante a fa-
se vegetativa parassimpatica, predo-
minante nos periodos de relaxagdo e
sono. O cansa¢o diminui as defesas
organicas.

m Pratique técnicas de relaxamento
para evitar o stress. As emogdes ne-
gativas e o stress fisico e psiquico re-
duz as defesas organicas.

m Evite as habitaces e ambientes
com aquecimento excessivo. As mu-
cosas respiratérias secam. Se nao
tem possibilidade de evitar estes am-



bientes, coloque um recipiente com
dgua para manter uma humidade
adequada. Pode acrescentar plantas
com acgao anticéptica respiratdria e
balsamica como o Eucalipto, Tomil-
ho ou Niauli.

m Fomente uma circula¢ao sangui-
nea fluida. Dessa forma, o organis-
mo adaptar-se-4 melhor as alterago-
es de temperatura e evitar-se-do os
resfriados.

Plantas e substdncias naturais

A Fitoterapia, cada dia com mais re-
conhecimento cientifico, ¢ um meio
idéneo para manter, fortalecer e con-
solidar o sistema imunoldgico. Enu-
meramos de seguida as plantas me-
dicinais e as substancias naturais que
mais se usam.

Algumas delas ajudam a superar
os sintomas préprios das patologias
do inverno.

m Equindcea. Destaca-se pelas suas
propriedades antibacterianas, antivi-
rais, anti-inflamatdrias e imunoesti-
mulantes. A sua utilizagdo é muito
frequente para prevenir ou aliviar
gripes e constipagoes.

m Alho. E um grande aliado face as
infecgoes, sobretudo as de tipo respi-
ratorio. Além disso, fluidifica as se-
cre¢des bronquiais e facilita a elimi-
nag¢do das mesmas.

m Tomilho. Contém 6leo essencial ao
qual deve a maioria das suas proprie-
dades. E um estimulante das defesas,
ja que favorece a ac¢ao dos leucdci-
tos. Também é muito util em infec-
¢des respiratdrias pela sua acgao ex-
pectorante e anticéptica.

m Sabugueiro. As flores de sabuguei-
ro sao um dos melhores sudorificos e
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depurativos que se podem utilizar
em caso de estados febris. Contém
mucilagos que acalmam a tosse.

m Eucalipto. E uma das plantas mais
efectivas que se conhecem para as
afecgdes respiratdrias. O 6leo essen-
cial que contém outorga-lhe pro-
priedades anticépticas, expectoran-
tes, balsamicas e broncodilatadoras.
m Gengibre. A raiz desta planta utili-
za-se para aliviar certas afec¢oes do
aparelho respiratdrio, ja que acalma
a tosse e fluidifica as secre¢oes facili-
tando a sua expulsao.

m Tilia. As flores da Tilia sao muito
apreciadas pelas suas propriedades
sedativas e ligeiramente sudorificas e
diuréticas.

m Verbasco. Esta planta alivia o mal-
estar caracteristico de gripes e cons-
tipagdes devido a sua ac¢do antitusi-
gena, fluidificante das secregoes
bronquiais, anti-inflamatdria e
broncodilatadora.

m Propolis. Possui multiplas proprie-
dades preventivas e terapéuticas. E
antibidtico, antiviral, anticéptico, ci-
catrizante, anti-inflamatério, imu-
noestimulante, ligeiramente analgé-
sico, antioxidante e revitalizante.

0 cansago reduz as defesas
organicas. O sistema imune
funciona muito melhor durante
a fase vegetativa parassimpatica

m Geleia Real. E um reconstituinte
natural e estimulante das defesas. Na
sua composi¢ao destacam-se as pro-
teinas, os minerais, as vitaminas e
outras substancias relacionadas com
o crescimento e a vitalidade.

m Pélen. E muito nutritivo, tonifica e
aumenta as defesas do organismo.
Os graos de polen sdo uma mistura
complexa de proteinas, agtcares,
gorduras insaturadas, minerais, vita-
minas e outras substancias de ac¢ao
antibidtica e antioxidante.

m Citricos. Laranjas, tangerinas, to-
ranjas, limoes e limas sdo frutas ricas
em vitamina C e outros fitoquimicos
que melhoram o sistema imunitdrio
e diminuem a duragdo e intensidade
de gripes e constipagdes.

m Lactoferrina. Estimulante do sis-
tema imunitario, tanto a nivel local
intestinal como a nivel geral. Previ-

ne as infecgdes respiratdrias e as de
outro tipo.

m Minerais e vitaminas. Zinco, Man-
ganésio e Cobre sao minerais indica-
dos pela sua ac¢ao preventiva ao ac-
tuar sobre o sistema imune. As vita-
minas A, B6, C e E mantém em bom
estado as células que cobrem o inte-
rior das vias respiratérias.

m Probidticos. Sao microrganismos
que, ao manter sa a flora intestinal,
favorecem a assimilagdo de todos os
nutrientes, impedem o desenvolvi-
mento de gérmenes nocivos, refor-
¢am o sistema imunitdrio e produ-
zem substancias antimicrobianas.

m Frutos secos doces. Os Figos, tanto
frescos como secos, e as TAmaras,
pelo seu contetido em aguicares, sua-
vizam as mucosas respiratdrias, acal-
mam a tosse e facilitam a expulsdo
das mucosidades. m
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A astenia post-férias e o stress chegam apos o descanso estival se
nao se tomam as medidas preventivas adequadas

reportagem: estrella gascon
departamento médico da soria natural

SOSSEGADO

Acabaram-se as férias. Muitas pessoas sofreram nos
ultimos dias de descanso a pensar no regresso ao
trabalho, nos contra-tempos, em ir de um lado para
outro enfrentando sucessivos problemas. Estamos a
tempo de tomar medidas para que o regresso seja
normal e ndo nos vejamos envoltos no «sindrome
post-férias» ou pelo temido stress.

O regresso repentino a normalidade
pode danificar o nosso

estado fisico e/ou psiquico. E a Aste-
nia Post-férias, consequéncia da alte-
ragao do ritmo. Passa-se rapidamen-
te de um estado de relaxagao total a
outro dominado pela pressa, chati-
ces, esforgos... Ao nosso organismo
nao lhe agrada nada esta alteragao.
Logico! E reage protestando.
Encontramo-nos cansados e sem
forgas. Tudo, até o mais minimo mo-
vimento no custa. Em algumas pes-
soas, essa quebra é também animica.
Sentem-se tristes e irritadas e até lhes
custa conciliar o sono. O também
chamado «sindrome post-férias»
ndo é uma patologia preocupante. E
passageira e facil de superar. E pode-

se prevenir. Convém, neste sentido,
seguir alguns conselhos.

m Estabelecer um certo hordrio du-
rante as férias contribui para manter
08 n0ssos biorritmos.

m Regressar de forma progressiva nos
ultimos dias de férias a nossa rotina
habitual. Deve-se procurar uma re-
gularidade nos hordrios, sobretudo
na alimenta¢ao e no descanso. Isto
pode fazer com que a mudanga ndo
se torne tao brusca.

= Uma vez regressados & nossa vida
quotidiana, devemos manter deter-
minados habitos que tenhamos ini-
ciado durante o periodo de férias.

m A dieta alimentar deve ser baixa em
gordura, dando preferéncia as gor-
duras insaturadas presentes no azeite

™~ A
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Plantas medicinais como a Tilia,
a Passiflora, a Valeriana, a Aveia
ou a Lavanda destacam-se pelas suas
propriedades ansioliticas e relaxantes

e peixes azuis; com abundéncia de
frutas e vegetais frescos, sem esque-
cer as proteinas (carne, peixe ou
ovos). Os alimentos ricos em hidra-
tos de carbono como a massa, os le-
gumes, 0 pao e os cereais integrais,
aportam ao organismo energia adi-
cional. As frutas e verduras propor-
cionam as vitaminas e minerais ne-
cessdrios. Um bom momento para
consumir a fruta pode ser a meio da
manha e da tarde.

m Utilizar plantas medicinais e al-
guns suplementos nutricionais. A Fi-
toterapia oferece-nos algumas que
podem aumentar a nossa vitalidade
como o Ginseng, o Eleuterococo, o
Alecrim ou o Chd verde. Outro risco

que pode perturbar a nossa volta a
normalidade é o stress. Pode apare-
cer imediatamente se retomamos o
trabalho com uma intensidade e
uma dedicagdo exageradas. Também
pode aparecer com o passar do tem-
po se a nossa dedica¢do aumenta de
forma desproporcionada.

O stress ¢ uma resposta fisiol6gi-
ca do organismo face a um estimulo
ameacador. Desaparecido o elemen-
to perturbador, o corpo regressa a
sua situagao normal. Mas, claro, o
desgaste fisico e psiquico é grande. Se
esse estado é permanente ou fre-
quente, ou 0 organismo carece de re-
cursos para repor, os estragos podem
ser grandes: dores de cabeca ou de

coluna; sobrecargas musculares; pal-
pitagdes; irascibilidade; insénia,
transtornos gastrointestinais, e, in-
clusivamente, depressoes.

O stress é remedidvel se aprende-
mos a controlar as situagoes dificeis e
se adoptam medidas preventivas. Os
peritos sugerem as seguintes:
= Dormir sempre o tempo necessa-
rio. Um banho com dgua quente e
plantas relaxantes, ou uma massa-
gem podem ajudar a dormir melhor.
m Partilhar as inquietudes com pes-
soas de confianca.

m Valorizar os aspectos positivos pes-
soais e gerais.

m Fazer exercicio fisico regularmente:
caminhar, nadar, bicicleta...

= Seguir uma alimentagao equilibra-
da na que se devem evitar as bebidas
excitantes e o tabaco.

m Organizar bem o tempo, estabele-
cer prioridades e nao tratar de fazer
tudo ao mesmo tempo.Prever um
tempo didrio para o mesmo.

m Realizar actividades de lazer que
sejam gratificantes e que nao supon-
ham um esforco.

Assim mesmo, podemos recorrer
a diversas técnicas para combater o
stress, como o relaxamento, as mas-
sagens, a hidroterapia, a respiragao, a
musicoterapia ou, porque nao, de-
terminados métodos psicoldgicos.

Por outro lado, as plantas medi-
cinais que se caracterizam pelas suas
propriedades ansioliticas, relaxantes
e facilitadoras do sono sdo uma au-
téntica alternativa aos medicamen-
tos convencionais. A Passiflora, a Va-
leriana, a Tilia, o Espinheiro-alvar, a
Aveia, a Flor de Laranjeira, a Papoila
ou a Lavanda sdo algumas das mais
utilizadas. m
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Diversas medidas ajudam a atrasar o desgaste articular ou a
osteoporose, que tanto impacto negativo tem na qualidade de vida

REU

Actualmente, conhecem-se mais de 200
doencas reumaticas diferentes. Apesar dos
sintomas variarem dependendo da patologia,
que cada pessoa pode experienciar de forma
diferente, 0s que predominam geralmente sao
a dor e a inflamagao nas articulagoes
afectadas e nos tecidos conjuntivos. As duas
mais comuns sao a artrose e a artrite
reumatoide.

reportagem: isabel molinero ,t'
departamento médico da soria natural ’

As doengas reumdticas tém uma ori-

gem nao traumadtica e podem ser
muito diversas. Afectam principal-
mente o aparelho locomotor, articu-
lagoes, ossos, musculos, tendoes e li-
gamentos, mas também outras par-
tes do organismo. A sua importancia
radica em que tém um grande im-
pacto na qualidade de vida do pa-
ciente e supdem um elevado custo
econdmico e social.

A Artrose é um transtorno cré-
nico das articulagoes caracterizado
pela degeneragao mais ou menos
avangada da cartilagem e do osso
adjacente, que pode causar dor arti-
cular e rigidez e, inclusivamente,

MATICAS

incapacitar a articulagao afectada.

O paciente encontra dificulda-
des para realizar movimentos, so-
bretudo, no inicio do dia, conforme
este avanga, a mobilidade melhora.
Diagnostica-se fundamentalmente
através de radiografias. A maioria
das artroses sdo idiopdticas, ou seja
ndo existem causas desencadeantes
do processo destrutivo, e outras sao
secunddrias a doengas metabdlicas,
inflamatérias, alteracdes anatémi-
cas ou micro-traumatismos sobre a
articulagdo.

Muitas vezes os sintomas rela-
cionados com a artrose ndo sdao
proporcionais aos sinais radiol6-
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Harpagofito
(Harpagophytum procumbens)

gicos de desgaste. Ndo sao estran-
hos os casos com um deteriora-
mento radiolégico importante
sem apenas sintomas, e outros nos
quais os indicios sdo intensos e in-
justificados segundo o diagnosti-
co. A cartilagem carece de vascula-
rizac¢do e enervacao, pelo que o
responsével da dor na maioria das
afeccdes Gsseas é o peristilo do os-
so que pela sua riqueza em fibras
nervosas, ¢ muito sensivel as va-
riagdes de tensdo.

A dor costuma ser de tipo me-
cénico (comego gradual, diurno,
que aparece ou aumenta com a so-
brecarga e a bipedestagao, e que di-
minui com o repouso e 0 movi-
mento ligeiro). Nao apresenta habi-
tualmente sinais locais inflamaté-
rios, Apesar de por vezes poderem
coexistir numa mesma articula¢ao
artrose e artrite juntas.

A Artrite reumatéide é uma
doenca auto-imune caracterizada
pela inflamagdo das articulacoes
periféricas, que produz uma des-
truigao progressiva de estruturas
articulares e periarticulares. Costu-
ma acompanhar-se de febre, ane-
mia, engordar, etc. Geralmente,
afecta articula¢des de ambos os la-
dos do corpo.

A dor é de tipo inflamatdrio
que costuma desaparecer com o re-
pouso e acentua-se com 0 movi-
mento, a pressdo, o contacto das ar-
ticulagoes afectadas, tumefacc¢ao
articular, alta temperatura, enreje-

Salgueiro
(Salix alba)

cimento, rigidez matutina ou, de-
pois de uma inactividade prolonga-
da, deformidade articular e nédu-
los subcutaneos reumatoéideos.

A prevengao de doengas reumd-
ticas implica evitar o excesso de pe-
so e fazer exercicio de forma regular
com o objectivo de que os muscu-
los ajudem a estabilizar a articula-
¢do e esta sofra um menor desgaste.
Também as medidas dietéticas e o
abandono dos maus habitos sao
fundamentais.

E muito mais facil prevenir que
curar e nas maos de todos estd atra-
sar, 0 maximo possivel, o desgaste
articular, a osteoporose e as restan-
tes doengas.

O objectivo fundamental do
tratamento destas patologias ¢ ali-
viar a dor e a inflamagdo com o
objectivo de que a articulagdo pos-
sa manter a sua mobilidade e, as-
sim, impedir o seu anquilosamen-
to. Hd que romper o circulo dor-
imobilidade.

Dentro da Fitoterapia desta-
cam-se plantas como o Harpagofi-
to, o Salgueiro ou a Ulmdria pela
sua ac¢ao analgésica y anti-infla-
matoria.

O Harpagofito (Harpagophy-
tum procumbens) é uma das plantas
anti-inflamatdrias mais potentes
que se conhece, cuja efectividade
foi demonstrada através de nume-
rosos estudos. E uma planta africa-
na cuja raiz contém propriedades
anti-inflamatérias, analgésicas e

Ulméria (Filipendula ulmaria
0 Spiraea ulmaria)

i
£ oy

antiespasmodicas. Além disso, con-
tribui para reduzir os niveis de co-
lesterol e de acido urico.

A casca de Salgueiro (Salix
alba) jé era a utilizada pelos antigos
egipcios para acalmar a dor e bai-
xar a febre. Apresenta uns princi-
pios activos denominados salicési-
dos que se caracterizam pela sua ac-
¢ao antireumadtica, antitérmica, an-
ti-inflamatdria, antiespasmadica,
antinevrélgica e calmante do siste-
ma nervoso, entre outras. Possui ta-
ninos que lhe conferem uma acg¢ao
adstringente e substancias de ac¢ao
estrogénica.

A Ulméria (Filipendula ulmaria
ou Spiraea ulmaria). Dela se extrai-
ram os primeiros salicilatos de pro-
priedades antipiréticas e que mais
tarde dariam origem a aspirina.

O nome de aspirina provém do
nome latino Spiraea ulmaria. Ajuda
a diminuir a inflamacgao das articu-
lagoes e acalma a dor. Também tem
efeito antitérmico (baixa a febre),
diurético e anticoagulante, o que se
torna muito util em casos de reu-
matismos.

A Cavalinha (Equisetum arven-
se) é uma planta rica em sais mine-
rais e, especialmente, em potdssio e
silicio. Contém saponinas e flavo-
noéides. Tem acgdo diurética e remi-
neralizante. Pelo seu contetido em
silicio soltvel, é benéfica sobre o te-
cido conjuntivo. Ambas as ac¢oes
sdo de vital importancia em proces-
s0s reumdticos. m



- Plantas que curam

Hipericao (Hypericum perforatum L.)
Equilibra o sistema nervoso

® Origem:
Esta planta estd estendida por todo 0 mundo, especialmente na Europa e

América. Encontra-se em locais secos, solos arenosos, terras de cultivo
e zonas solarengas. -

® Propriedades:

: % Planta conhecida tradicionalmente pelas suas propriedades para curar as
AN feridas. Aplicando-a externamente, ajuda o organismo a cicatrizar e curar
\ cortes, feridas e queimaduras. Actualmente, devido as suas propriedades
equilibradoras do sistema nervoso, utiliza-se por via interna em casos de
depressdo leve ou moderada. =

B Curiosidades:

Conhecida também com o nome de Erva de Sdo Jodo. As folhas do
Hipericdo encontra-se repletas de umas pequenas bolsas secretoras
visiveis a contraluz, que parecem pequenos orificios. Dai 0 nome de
perforatum. No Renascimento, os partiddrios da teoria dos signos

quiseram ver nas suas folhas «perforadas», mas «cicatrizadas i
que indicava as suas propriedades cicatrizantes.

Passiflora (Passiflora incarnata L.)
Sedativo do sistema nervoso e relaxante muscular

® Origem:
Origindria da América, encontra-se em regides tropicais e
subtropicais. E uma planta que se cultiva como ornamental e, por
vezes, naturaliza-se em algumas zonas do Mediterraneo.

u Propriedades:

Q Os principios activos-desta planta tém propriedades
sedativas do sistema nervoso, anti-espasmédicas e
relaxantes musculares. Utiliza-se em caso-de nervosismo,
ansiedade, alteragdes do sono, assim como em contraturas
musculares e espasmos diversos.(célicas intestinais, dores
menstruais, c6lica renal ou biliar, etc.).

® Curiosidades:

Esta‘planta chamou a atencdo dos europeus que viajaram ao
Novo Mundo porque acreditavam ver nos diversos 0rgaos das
suas flores os elementos utilizados na Paixdo de Cristo: 0
chicote, 0s pregos e 0 martelo. Por este motivo, também se
conhece como «Flor da paixdo».




Plantas que curam Ficha 1 B

Sabugueiro (Sambucus nigra L. )

Solucao natural para gripes e constipacoes

® Origem:
Cresce espontaneamente em terrenos hdmidos,-margens
de rios e bosques europeus, do norte africano, do oeste
asidtico, e zonas temperadas e frias do continente americano.

®Propriedades:
Gragas as suas propriedades sudorificas, antitissicas, expectorantes e-anti-
inflamatérias, o Sabugueird é benéfico em.gripes, amigdalites, bronquites, etc. - e
Também possui propriedades diuréticas pelo que ajuda a depurar 0 ' ' St
organismo, e é estimulante das defesas.

B Curiosidades: .
E considerado sagrado pela raca cigana e ndo utilizam a sua madeira
como combustivel, visto que afirmam que o Sabugueiro pode curar
todas,as-doengas que afligem o Homem. Os sérvios casam-se
levando um ramo de Sabugueiro como sinal de que a unido serd :
duradoura. Entre 0s anglo-saxdes acreditava-se que, recolhendo as ‘i X
suas folhas no ultimo dia de Abril e colocando-as sobre as portas das casas, )
evitava-se a entrada das bruxas. .

Harpagofito (Harpagophytum procumbens D.C.)
Dores articulares e musculares

® Origem:

E origindria do sul do continente africano; cresce especialmente
na areia vermelha das regites que ladeiam o deserto de Kalahari,
Namibia e a ilha de Madagésear, junto dos caminhos e dos
pontos de dgua.

® Propriedades: :
Esta planta, gragas as suas importantes propriedades anti-
inflamatdrias e analgésicas, reduz e melhora a dor articular
4 e muscular. Também ajuda a normalizar oS niveis de
.ﬁ colesterol.e de 4cido Urico no sangue.

® Curiosidades:

Também conhecido como «unha do diabo~. Estesnome deve-
se aos seus inusuais frutos, que estdo cobertos por
pequenos apéndices com forma de garra, que faziam com que 0s
\. animais, a0 picarem-se neles, se contorcessem com dores,
' realizando uma espécie de baile.considérado pelos nativos como
danga endiabrada.

Bibliografia: Fitoterapia. Vademécum de Prescripcion. B, Vanaclocha y S. Canigueral. Fitoterapia Aplicada. J.B. Peris, G. Stiibing y B. Vanaclocha. Catalogo de
plantas medicinales. Consejo General de Colegio de Farmacéticos 2003. £nciclopedia de las plantas medicinales. Biblioteca Educacion y Salud. Tomos |y II.
Nutricion y Alimentacion Humana. J. Mataix. Farmacognosia. Estudio de las drogas y Sustancias medicamentosas. Claudia Kurlinski.
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Naturopata. Prof. Especialista em
Homeopatia e Naturopatia.

entrevista

Marques

«A suplementacao deve ser tomada de
uma forma personalizada e so depois
de conhecidas as caréncias nutritivas»

0 Professor Amandio de
Sousa Marques, Membro
Fundador da Camara
Nacional de
Naturologistas e da
Associagao Portuguesa
de Naturopatia, considera
que «a suplementagao
deve ser tomada de uma
forma personalizada e so
depois de conhecidas as
caréncias nutritivas».

reportagem: hugo malveiro

Amandio de Sousa Marques é uma
autoridade na sua especialidade. E
um conhecedor profundo da Medi-
cina Natural e, sobretudo, um por-
to de abrigo seguro para os milha-
res de pacientes que nele confiam.
— Que tipo de patologias se lhe
apresentam com mais frequéncia
na sua consulta?

— As patologias que aparecem com
maior incidéncia na consulta, sao
sem duvida as associadas ao siste-

ma auto-imune, as criangas com as

amigdalites e bronquiolites de re-
peticao, os défices de aten¢ao e os
problemas de desenvolvimento.
Nos adultos sdo as patologias
integradas no sistema articular, cir-
culatério, cerebral, digestivo, a mu-
tagao celular e no stress.
— O que procuram os pacientes
num naturopata?
— Principalmente o que procuram
num Naturopata é que os seus sin-

g
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tomas sejam estudados, de forma a
encontrar a causa das suas queixas,
respectiva solu¢do e se possivel a
profilaxia de situagdes futuras. O
tratamento a aplicar é baseado, nao
s6 na prescricao de produtos natu-
rais a base de plantas, como tam-
bém no acompanhamento alimen-
tar, para que sejam corrigidos os
seus erros alimentares, fundamen-
tais ao bom funcionamento do or-
ganismo.

— Que tipo de produtos e plantas
sa0 as que mais recomenda?

— Os produtos recomendados, de-
vem ser sempre tomados de uma
forma personalizada e s6 depois de
conhecermos as caréncias nutriti-
vas. Desta forma sé depois de ser

forma evitar a degeneragao cogniti-
va; as fibras e o alho envelhecido.

— Qual é na sua opinido a planta
medicinal mais completa?

- E uma pergunta complexa, mas
avaliando a planta como um «todo»
considero a Batata Africana, que é
um tubérculo, a mais completa e dig-
na de uma pesquisa continuada.

— Que plantas ou suplementos ali-
mentares sao mais interessantes
para a preven¢ao?

— Para a prevencio considero os an-
tioxidantes, pela sua func¢ao de blo-
quear os radicais livres, englobados
numa férmula contendo Beta Caro-
teno. As Vitaminas C, E, B6 e B12, a
Enzima Q10, o Selénio e alguns fito-
nutrientes, tais como, os flavonoéi-

Cancro, Cérebro e Coracio, ja que
este grupo engloba 87% das doen-
¢as e a sua prevengdo atempada se-
rd certamente de grande utilidade.
Estou encantado com os resul-
tados conseguidos ao longo dos ul-
timos quarenta anos. Melhorando
o sistema circulatério, aumenta-
mos a capacidade de oxigenagao do
organismo e evitamos a sua debili-
tagdo que pode levar a qualquer
processo degenerativo grave.
—Como deve ser a alimentacao did-
ria?
— A Alimentagao didria deve ser ba-
seada nos novos grupos alimentares,
cereais, frutos, legumes e verduras
preparando o «palco» natural para
uma vida mais longa e saudével.

«A Alimentacao didria deve ser baseada nos novos
grupos alimentares, cereais, frutos, legumes e verduras
preparando o «palco» natural para uma vida mais longa»

feito um check-up ortomolecular
(mineralograma, andlise de sangue
em campo escuro, perfil oxidativo
celular, diagnéstico iridioldgico e
ddfao-scan intersticial computori-
zado) é que aconselho os suple-
mentos necessarios ao equilibrio do
organismo. Mas sem duvida serdo
os acidos gordos essenciais, porque
os problemas cardiovasculares ma-
tam cada vez mais pessoas em todo
o mundo; 0 magnésio visto que os
solos dcidos sobrecarregados de
pesticidas, tornaram os alimentos
pouco ricos neste mineral; a fosfati-
dilserina para activar o ambiente
bioquimico cerebral tentando desta

des, os polifendis e os Probiéticos.
Para aqueles que tém tendéncia pa-
ra constipagdes e resfriados, um
complexo de Echindcea, Propdlis e
Acerola. Na mulher elege-se o Oleo
de Onagra que ajuda no metabolis-
mo hormonal. Se estiver perto da
menopausa, nao esquecer as Isofla-
vonas. Na abordagem infantil o
Oleo de figado de peixe, por ser rico
em vitaminas do grupo A e D, sendo
por isso importante para o seu cres-
cimento e formacao do esqueleto.

— Que sistemas do corpo e 0rgaos
devemos cuidar preferencialmente?
— No apoio naturoldgico, devemos
dar especial atengao aos «3 Ces»:

— Que alimentos devem abundar
nanossa dieta?

— A alimentagdo deve ser variada
dando especial aten¢do ao sumo de
couve branca fermentada em je-
jum, o creme Budwig deve ser con-
sumido duas vezes por semana, pei-
xe fresco acompanhado com verdu-
ras de todas as variedades, arroz in-
tegral, trigo-sarraceno, sopa de le-
gumes com 6leo de linho.

Deve evitar o agdcar branco, a
farinha refinada e os seus derivados,
os produtos ldcteos de origem ani-
mal excepto o requeijao, enchidos e
todos os alimentos com aditivos
quimicos e corantes artificiais. m
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Composor 20 - Harpa

Complex

Associacdo de extractos de

Harpagofito, Cavalinha, Salgueiro
2 == e Ulmdria que actua

Complemento dietético, de assimilagdo rapida e completa, que actua como favoravelmente sobre

importante fonte de aminodcidos de origem vegetal enriquecido com vitaminas determinados problemas
e minerais. Os aminodcidos conformam a base estrutural do colagénio, articulares evitando processos

componente fundamental das articulagoes. degenerativos deste tipo.

Extracto de
Harpagofito

Extracto seco de raiz de
Harpagofito que contribui para
aliviar os sintomas
caracteristicos dos problemas
em articulagoes e 0sso0s.

Olitan
Pomada natural rica em extractos e 60leos
essenciais de Harpagofito e Salgueiro, componentes
tradicionalmente utilizados com grande efectividade
em dores reumaticas, musculares e articulares.

Casulas 16 C — Dologén
(Capsulas de Harpagofito, Salgueiro e Ulmdria, plantas
recomendadas para aliviar o mal-estar articular.

Natusores 17 - Harpagosinol

Cha com associagao de Harpagofito, Salgueiro,
Cavalinha, Ulmaria e Menta que actua favoravelmente
sobre determinados problemas articulares evitando
processos degenerativos deste tipo.
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Contra as agressoes

BALSOPEN &>
CEE———

do Inverno

- =

Balsopén
Pomada natural rica em extractos
e 0leos essenciais de Alecrim, Eucalipto,

Tanchagém, Caléndula, Milefdlio, Mentol e Canfora,

Minusgrip trata-se de um balsamo peitoral com accao
Concentrado de bagas de Sabugueiro e Roma, enriquecido descongestionante, indicada em processos gripais.

com Vitamina C, Zinco e Lactoferrina, que contribui para
reforgar as defesas naturais do organismo e a reduzir a
duracdo e intensidade dos efeitos do rigor invernal.

Natusores 25 - Broncopul
Cha com associagao de Eucalipto, Verbasco,

Inmunoden . _ . Alteia, Helénio e Marrubio que actua como anti-
E um concentrado que ajuda a fortalecer o sistema defensivo e séptico e balsamico em situagoes de infeccoes
actua de modo favoravel sobre a regeneragdo da flora intestinal. das vias respiratorias.

Apresenta-se em duas versoes: sénior e junior. A sénior esta
elaborada a base de uvas brancas e do cogumelo Coriolus
versicolor. A junior também tem entre 0s seus ingredientes as
Uvas brancas, além do cogumelo Pleurotus ostreatus.

Inmuneo 12
Preparado de grande qualidade que aporta LR
as propriedades nutricionais dos colostros ‘ a.,?
bovinos enriquecidos com lactoferrina, -

fermentos lacticos e inulina.

Composor 8 -
Echina Complex
Associacdo de extractos
e 6leos essenciais de
Equinacea, Propolis e
Tomilho. Ajuda a
fortalecer as defesas do
organismo preparando-
0 para enfrentar 0s
rigores do inverno.

Extracto de
Propolis =%

Extracto natural de |
Propolis que influi |8
positivamente nas |§
nossas defesas. |&
Aumenta a resisténcia g
do organismo face as
agressoes do inverno.

Sinusol

Nebulizador nasal
constituido por Propolis,
Equinacea, Tomilho,

Menta, Groselheira negra e
Salicaria, € um excelente
descongestionante nasal,
utilizado que em processos
gripais, quer em casos de
sinusite.



Sistema nervoso

equilibrado

* PR 140 ml e

= Casulas 29 C - Sedaner
5;-- SEgQMEL Associagao de Valeriana, Passiflora, Espinheiro-
gﬁ mﬁmmm;m:: alvar e Lavanda que contribui para o alivio de
i s certos estados de agitacdo nervosa.
0 T

e

Sedamel

Infusdo de alta concentracdo de Melissa, Flor de Laranjeira e Tilia,
enriquecido com péptidos lacteos que actua favoravelmente em casos
de intranquilidade e agitagao nervosa.

Sedactiv
Alimento activo
com concentrado
de Melissa, Flor
de Laranjeira e Composor 5 - Valerian
Tilia, exerce um Complex

Memo-activ

Alimento activo
com Lecitina de
Soja enriquecida
em

efeito favordvel Associagao de extractos de plantas como
em casos de Passiflora, Espinheiro-alvar, Valeriana e
alteragoes do Flor de Laranjeira. Ajuda a favorecer o
sistema nervoso. descanso em casos de alteragdo ou

Fosfatidilserina, agitagao nervosa.

que exerce um
efeito favoravel
sobre a memoria.
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Somnisedan

Shus 8 optimizar as fungoes,
& & combater a fadigac a

= bt oon Bméin

.. cha com lmao
i Favus
Natusores 7 — Somnisedan PhosfoActiv

Associagao de Valeriana, Hipericdo, Tilia,
Lavanda e Espinheiro-alvar, que actua como
tranquilizante e anti-depressivo.

Suplemento elaborado com Lecitina de Soja enriquecida em
Fosfatidilserina, L-theanina e taurina, que actua
favoravelmente na optimizacao das fungoes mentais e no

combate a fadiga e apatia.
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Bebid tai
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A familia de bebidas vegetais bioldgicas da Soria Natural
continua a crescer. Acabam de sair mais duas variedades: a de
Quinoa e a de Espelta. A Quinoa é considerada como um dos
graos com mais alto valor nutritivo, aporta acidos gordos
Omega 3, 6, 9, vitaminas e minerais como Calcio e Ferro. Sem
glaten, facil de digerir e de sabor apreciavel. A Espelta é um

dos primeiros cereais consumidos pelo ser humano, o que faz
€OM que 0 N0sso Sistema imunitério se encontre muito melhor

adaptado a ele. Apresenta um alto nivel de tolerancia para os
alérgicos ao trigo e sobressai pelo seu valor nutritivo € a sua
alta digestibilidade. A Bebida Vegetal de Arroz é completa e ndo
tem aglcares acrescentados. A de Soja tem um alto contetido
em isoflavonas e em Calcio, Magnésio e Ferro, e baixa em
gordura. Apresenta-se em quatro variedades: natural, com
chocolate, com cereais e com canela ao limdo. A Bebida de
Aveia é muito nutritiva e tem um sabor dnico.

Bebidas vegetais activas

A gama de Bebiaas Vegetais Activas pertence a esse grupo de
alimentos activos, que estao pensados para produzir efeitos benéficos
sobre a nossa sadde. Tensi-activ, com concentrado de Oliveira, exerce
um efeito favordvel sobre a tensdo arterial. Memo-activ, com Lecitina
de Soja enriquecida em fosfatidilserina, exerce um efeito favoravel
sobre a memoria. Sedactiv, com concentrado de Melissa, Flor de
Laranjeira e Tilia, exerce um efeito favordvel em caso de alteragao
nervosa. Goles-activ, com estandis vegetais, esta pensado para
pessoas que desejem reduzir o seu colesterol.




Apetitosas
sopremnesas

Unicas no mercado, estas Sobremesas de Aveia sio bioldgicas, baixas em
gordura e sem colesterol. Nao tem lactose, nem corantes ou conservantes. Pode
seleccionar entre distintas variedades: Péssego, Chocolate, Baunilha, Tangerina e
Ananas. Tem um largo periodo de caducidade e ndo necessitam de frio para a
sua conservagao. Apresentam-se em packs de duas unidades de 100g.

Hamburgueres vegetais

com mais fibra

Os Fiber Burguer sao hamburgueres cem por cento vegetais e bioldgicos, ideais
para dietas baixas em gordura e com poucas calorias, e sem conservantes ou
corantes. Nao necessitam de frio para a sua conservagao e a sua caducidade é
longa. A gama é composta por 13 variedades: Alcachofra, Boletus, Algas e
Chucrut, Quinoa, Espinafres, Maga, Beringela, Brocolos, Cogumelos, Sementes,
Mediterraneo, Hortela e Quefu.

Crackers. Sao snacks bioldgicos
que integram agora a restante gama:
Mixto vegetal e Batatas fritas. Sao
elaborados com farinha integral de
Espelta primitiva (cem por cento).
Este novo produto, com alto contetido
em proteinas e fibra, apresenta-se em
quatro variedades: Sésamo, Pimento
vermelho, Pipas e Cebola.

BLEASDE _+
0 IO
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de ARROZ

sdo elaboradas sem levedura, com farinha
integral de Espelta primitiva (Escanda ou
arroz). Tem um alto conteido em acidos
gordos insaturados e fibra. Apresenta um
baixo indice glicémico e carece de
colesterol. Existem quatro variedades
distintas: Escanda, Escanda com azeitona,
Arroz e Arroz com azeitona.




daquiedefora

Viagem de Clientes Vip
a Soria Natural

EM Julho passado, a Soria Natural
Portugal convidou um grupo de
mais de 50 clientes (entre lojistas
da drea da Dietética, Farmacéuti-
cos, Terapeutas e Lojas Bio) para
uma visita as suas instalagoes em
Soria, Espanha. A cidade, capital
de Provincia, situa-se a 1200 me-
tros de altitude, sem poluigéo in-
dustrial e dguas de grande qualida-
de e pureza, um clima seco e conti-
nental, definido também pelo rio
Douro, cuja nascente fica nos picos
Urbién, a 35 km da cidade.

A visita iniciou-se nos campos
de cultivo bioldgico, uma extensao
de 180 hectares, onde a empresa
mantém cerca de 80 espécies dife-
rentes de plantas medicinais. Cam-
pos estes que tém pela sua locali-
zagdo, uma série de caracteristicas
préprias e muito vantajosas tais co-
mo a altura sobre o nivel do mar,
que influi enormemente sobre a
qualidade do produto, visto que
quanto mais proxima a planta este-
ja do seu limite de sobrevivéncia,
mais curto é o seu ciclo de vida, e
portanto, mais principios activos
acumula. A empresa mantém um
inovador e complexo sistema de
auto-regulagao que lhe permite o
controlo permanente de humidade,
exposigao solar, pH e riqueza de
solos, assim como a particularida-
de dos sistemas de regadio no qual
se utilizam sondas que avaliam
permanentemente a necessidade
de agua no solo e nas proprias
plantas. A aposta nas energias al-
ternativas € forte e feita a partir de
painéis solares e energia eolica.

A Equindcea foi inevitavelmente




uma das plantas mais apreciadas
pela sua beleza estética, a par das
estufas da nova plantagao de Gin-
seng, uma experiéncia-piloto ja
com dois anos e prestes a revelar
0s seus frutos. Sem divida que a
visita aos campos foi um dos mo-
mentos altos desta viagem, visto
Ser um caso raro a nivel europeu de
sustentagdo ambiental e aposta na
qualidade total da planta medicinal.

Foram ainda visitadas as insta-
lagOes da empresa: laboratdrios de
produgao de Fitoterapia, Homeopa-
tia e Alimentagdo Bioldgica, assim
como o Centro de I+D+i, no qual
sao desenvolvidos estudos in-vitro
e de onde partem todas as parce-
rias existentes com Hospitais, Uni-

versidades e Centros de Investiga-
¢ao, procurando sempre prestigiar
a Medicina Natural como uma dis-
ciplina cientifica, € nao como uma
crenca, da propria Medicina.

No final da visita, 0S n0ssos
parceiros tiveram oportunidade de
visitar o Jardim Boténico Rainha
Dona Sofia, espago inaugurado pe-
la propria em 2009, e onde a em-
presa mantém amostras de todas
as espécies de plantas medicinais
que produz. Esta é, alias, uma das
zonas predilectas das varias cente-
nas de estudantes universitarios
que visitam as instalagoes ao longo
de todo 0 ano, participando em vi-
sitas de estudo que a empresa pro-
curar proporcionar, na sua luta
constante pela promogao da Medi-
cina Natural.

Apds 0 almogo foi conduzido pe-
la Dra. Estrella Gascon do Departa-
mento Médico da Soria Natural, o
Semindrio de formagao alusivo ao
Sistema Imunitario, no qual foi apre-
sentada a nova Gama Inmunodén.

Jano Gltimo dia foi proporciona-
da uma visita turistica panoramica da
cidade de Soria, passando por al-
guns dos seus monumentos mais
emblematicos como 0s Arcos de
San Juan, San Saturio , Santo Do-
mingo e claro o préprio Rio Douro,
onde 0s nossos convidados pude-
ram aglomerar também a beleza e
conhecimento historico da regiao. m

A Soria Natural,
sempre com o0
desporto

A Soria Natural vem apoiando,
desde a sua fundagao ha mais
de 28 anos, 0 desporto, assim
€0mo a Sua pratica saudavel. E
fé-lo de duas formas: investi-
gando, criando e desenvolven-
do produtos de qualidade e efi-
cacia comprovada para 0s des-
portistas, tanto profissionais
como amadores. E, por outro
lado, colaborando com dife-
rentes equipas, competicoes e
provas.

TOUR DE FRANCIA 2010
et 4 Compa dhe Cusbiuie winiedad
6 I barmdia MINEABTIL, Bvals

GRATIS ESTE MODERND BIDON
PARA TU BICICLETA

fAprovecha esta exclusiva promocidn!

mwm— PREOLIEITE ER CARMBPARLA

Aproveitando distintos
gventos de relevancia nacional
g internacional, a Soria Natural
promove campanhas para di-
fundir os beneficios da Medi-
cina Natural, assim como di-
versos produtos que fabrica.
Aquando do Mundial de Fute-
bol na Africa do Sul, teve lugar
a campanha “Equipe-se a ri-
gor para apoiar a nossa selec-
gao”, com o lema “a Soria Na-
tural oferece-lhe a camisola
oficial da Selecgao Nacional
de Futebol e a bola oficial do
Mundial”. m
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Nova etiqueta
bioldgica europeia

A partir de Julho um novo selo
identificard os alimentos ela-
borados de forma biol6gica na
Uniao Europeia (UE) e garanti-
rd aos consumidores que
cumprem 0s exigentes requisi-
tos europeus.

0 novo log6tipo, denomi-
nado «eurofolha», consiste nu-
ma etiqueta verde com as es-
trelas brancas da UE, repartidas
em forma de folha de arvore.
Junto a este, poder-se-ao colo-
car outros distintivos de cardc-
ter privado, regional ou nacio-
nal. Esta nova e (nica etiqueta
obrigatdria certificara que o
produto que a leve passou 0s
exigentes controlos europeus
para este tipo de alimentos:
garantira que, no minimo 95%
dos seus ingredientes foram

elaborados de forma bioldgica;
que cumpre com as normas do
plano de inspecgao oficial; que
provem de forma directa do
produtor ou do transformador
numa embalagem selado; que
nao contém organismos modi-
ficados geneticamente (OMG)
ando ser que estes se tenham
incorporado ao produto de for-
ma nao intencionada e que a
sua proporgdo no ingrediente
sejamenor que 0,9%; e que
identifica o produtor, o trans-
formador ou o vendedor € 0 or-
ganismo de inspecgao. =
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Soria Natural,
Prémio Empresarial Europeu

0 Presidente da Soria Natural, An-
tonio Esteban, recebeu no passado
dia 2 de Margo o Prémio “Mundo
Empresarial Europeu” a empresa do
ano em Castilla y Ledn. O galarddo
foi entregue pelo director geral de
Politica Comercial do Ministério da
Inddstria, Turismo e Comércio, An-
gel Allué. A revista «Mundo Empre-
sarial Europeu distingue um orga-
nismo e uma empresa de cada uma

das 17 comunidades Espanholas. A
instituigao premiada foi a CYLOG,
uma rede integrada de infra-estrutu-
ras publicas de altas prestagoes
que oferece servigos logisticos de
qualidade. Na imagem, da direita
para a esquerda, Antonio Esteban e
Jose Antonio Cabrejas, director ge-
ral de Transportes da Junta de Cas-
tilla y Ledn, junto aos organizadores
doacto. m

0§ suplementos dietéticos para
emagrecer enriquecidos com
isémeros naturais de acidos li-
noleicos conjugados (CLA
trans) podem ocasionar graves
danos hepaticos, segundo um
estudo realizado pelo Centro de
Investigacao Cardiovascular do
Conselho Superior de Investi-
gacoes Cientificas (CSIC) e 0
Instituto Catalao de Ciéncias
Cardiovasculares.

Os alimentos enriquecidos
com CLA trans podem provocar
um aumento do stress oxidativo,
inflamacao, hiperglicémia, resis-

\téncia ainsulina, lipodistrofia

As dietas enriquecidas com CLA
podem ocasionar graves
danos hepaticos

(auséncia de tecido adiposo), ar-
teriosclerose e uma acumulagao
anormal de gordura no figado,
sequndo este trabalho experi-
mental, realizado in-vitro, cujos
resultados foram publicados em
Frontiers in Bioscience.

Evidentemente, nenhum dos
produto da gama Diefa Limpia
da Soria Natural contém este
componente, ja que o Departa-
mento Médico-Técnico da em-
presa nunca considerou conve-
niente a utilizagdo desta subs-
tancia ao ndo apresentar garan-
tias totais de seguranga para o
consumidor. =
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RECOMENDADO PARA AQUELAS PESSOAS QUE QUEREM MANTER
UM GRANDE RENDIMENTO NA SUA ACTIVIDADE DIARIA, TAIS COMO
EXECUTIVOS, TRABALHADORES, ESTUDANTES, 3% IDADE, ETC

ingredientes,

com lecitina

de soja
enriquecida em
fosfatidilserina,
extracto de cha
(rico en L-theanina)
e taurina

ajuda a optimizar as
funcoes mentais
e a combater a fadiga
e a apatia

PHOSFOAacCtiy”|

Sorial\atural’



exerce um
efeito favoravel

articulacoes

cuida dos seus
0ssos e articulacoes

Suplemento alimentar elaborado com aminoacidos de origem
vegetal, enriguecido com minerais e vitaminas.

MINCART

2 variedades mediante a sua necessidads

novo
MINCARTIL MINCARTIL
COM A GARANTIA DA L classic] FORMULA REFORGADA COM Curcuma longa
S ori aN .t r INDICADO PARA TODO 0 TIPO DE PUBLICOD ADEQUADO PARA AQUELAS PESSOAS COM
- @-_ L(I ' a (ADULTOS, CRIANCAS, ID0S0S...) PROBLEMAS DU MAL-ESTAR ARTICULAR E MUSGULAR
1 I Ui AL i
. e el o COM DOR E INFLAMAGAO (DESPORTISTAS...)
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