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Tem

ENERGIA

para viver a vida
gue deseja?

A medida que envelhecemos, 0s nossos niveis de energia vao
diminuindo e podem até impedir de viver a vida em pleno. No
entanto, nao tem de ser assim!

Nao hd nenhuma razédo para que a idade nos
impega de ter a vida de que gostamos. Possivel-
mente, os niveis de energia sdo insuficientes,
mas a ciéncia podera ter encontrado a solugdo
em fontes naturais.

Em muitos aspectos, envelhecer nao altera
significativamente a nossa vida. E verdade
que hd mais uma vela no bolo de aniversario,
mas hoje em dia as pessoas com mais idade
mantém-se activas — fazem desporto, passam
tempo de qualidade com a familia e amigos,
e fazem passeios, o que lhes dd muito prazer.
Contudo, muitas vezes, o organismo tem di-
ficuldade em produzir energia suficiente para
manter todas estas actividades, e isso pode ser
dificil sem uma pequena ajuda.

A coenzima QI0, geralmente designada por
Q10, é um composto natural presente nas
mitocondrias energéticas no interior das cé-
lulas. A medida que envelhecemos, os niveis
endégenos de Q10 diminuem.
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Dissolvido numa mistura
unica de dleo vegetal para
uma absorgio elevada.
Q10 enginal do estudo

Coracao, figado e musculos contém Q10

O Q10 é uma substancia idéntica as vitaminas
que intervém no metabolismo energético do
organismo. As mitocondrias nas células preci-
sam de Q10 para produzir energia. O coragio,
os musculos e o figado tém grandes necessi-
dades de energia e contém uma quantidade
especialmente grande de mitocondrias que
dependem de niveis adequados de Q10. Um
quarto da coenzima Q10 do organismo é pro-
duzida no figado, sendo a restante obtida nos
alimentos, como peixe gordo (como salméo),
visceras (como figado) e cereais integrais, ou
através da suplementagao.

Melhoria da qualidade de vida

No estudo KiSell0, os cardiologistas testaram
capsulas de Q10 juntamente com compri-
midos de selénio que continham selénio na
forma de levedura (SelenoPrecise). O estudo
revelou resultados inovadores, visto que os
investigadores observaram varios sinais de
melhoria da qualidade de vida no grupo que
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Q10 natural com vitamina B, que contribui para
o metabolisme normal de produgan de energla
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recebera as cipsulas e os comprimidos com as
substéncias activas em vez de placebo (cdpsu-
las e comprimidos sem substancia activa). O
estudo KiSel-10 foi publicado na International
Journal of Cardiology, em 2013, e os diversos
estudos de seguimento realizados desde entdo
confirmam os resultados.

Q10 de uma marca de confianga

O suplemento da Pharma Nord - BioActivo
Q10 Forte - associa Q10 de qualidade superior
com vitamina B2 (riboflavina), que contribui
para o metabolismo energético normal e ajuda
areduzir o cansaco e a fadiga. Este suplemen-
to ndo é uma solugdo rdpida para reforgar a
energia, como acontece quando se bebe uma
chévena de café. Em vez disso, ajuda a manter
os niveis de energia estédveis de forma natu-
ral. E o que faz do BioActivo Q10 Forte uma
formulagao diferente das outras, é o nimero
de estudos em que tem sido utilizado por in-
vestigadores cientificos, imparciais, de todo
o mundo. Tudo isto comprova a qualidade, a
seguranca e a eficacia dos suplementos.

+ A venda em farmaécias




Estas capsulas de energia fazem
com que correr pareca
muito mais facil

“Alguns meses depois de comecar a tomar as capsulas de Q10, a
diferenca era nitida’, diz Mario Figueirinhas, corredor entusiasta
que esta feliz por ter descoberto o suplemento que Ihe da energia.

Recuperei
a vitalidade!

Foi o irmdo de Mdrio, que estuda
farmacologia e medicina, que lhe
falou da coenzima Q10. Mario
nunca tinha ouvido falar nisso,
mas acreditava que o irmao sabia
do que estava a falar. O suplemen-
to que Mario toma ha ja algum
tempo, o BioActivo Q10 Forte,
contém coenzima Q10 de quali-
dade farmacéutica e vitamina B2
que ajuda a reduzir o cansago e
a fadiga. Tornou-se uma das for-
mula¢des mais vendidas entre as
pessoas mais velhas, que desejam
manter os niveis de energia e que
pretendem continuar com todas

“Estou muito satisfeito. Cla-
ramente, facilita-me muito a
vida em vdrios aspectos”, diz
Mdrio.

nos manter em forma, mas se um
suplemento realmente ajudar a
mantermos os niveis de energia
normais, porque nao integra-lo
na rotina didria?

“Ja tomo o suplemento de Q10 ha
cinco anos e no tenciono deixar
de o tomar. Isto teve, seguramen-
te, influéncia no meu desempe-

“Adorava dar passeios, mas faltava-me a
energia para o fazer. A principio, ainda
pensei tomar um medicamento, mas o meu
farmacéutico sugeriu-me experimentar o
BioActivo Q10 Forte para recuperar a energia
- e recuperei!’, declara Idalina de Jesus, de 78
anos.

A semelhanga de muitas outras pessoas, Idalina de Jesus sentia que a
energia diminufa mais depressa do que o seu entusiasmo pela natu-
reza e por manter-se activa. Consultou um farmacéutico e encontrou
a solugdo perfeita para o seu problema, e corresponde integralmente

A preferéncia dos investigadores

Inimeros estudos testaram o BioActivo Q10 Forte no ser

as actividades que gostam e que nho”, diz Mdrio, super satisfeito ao que Idalina esperava.

humano. Foram publicados mais de 75 estudos, e 26 sdo

fazem com que a vida seja mais por ser tao activo.

chamados estudos de referéncia, o que significa que sdo con-

agraddvel. duzidos de acordo com os mais elevados padrdes cientificos.

Voltou a caminhar com seguranca L.
Estes estudos sdo importantes porque demonstram que o
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Posso afirmar, sem qualquer du- Fago exercicio todos os dias e dou um grande passeio didrio, para ingrediente activo é absorvido no sangue e nos diferentes

vida, que estas capsulas fizeram Mario é vendedor de automdveis estimular a motricidade fina e reforgar a mobilidade das pernas”, diz

tecidos do corpo. Além disso, demonstram ainda um efeito

toda a diferenga”, esclarece Mario.
“Sinto que recupero muito mais
depressa depois de correr”.

Ajuda a manter-se em forma

Mario faz tudo para se manter
saudavel. Procura fazer uma ali-
mentagao saudavel e equilibrada,
e faz exercicio com regularidade,
como correr, caminhar e nadar
no mar. No entanto, é um facto
que o ser humano envelhece, e
isso gradualmente vai causando
impacto no corpo. Os niveis de
energia diminuem, cansamos-nos
mais facilmente e, geralmente,
temos menos vitalidade. E ne-
cessario um esfor¢o maior para

e tem o seu proprio negdcio. No
passado, esteve ligado ao ramo
livreiro, por isso ndo admira que
goste de ler nos tempos livres.
Mas também gosta de tratar da
casa e de outras tarefas que o
mantém ocupado. Escusado sera
dizer que ter vitalidade torna tudo
muito mais facil.

E precisamente por isso que o
BioActivo Q10 Forte é um su-
plemento tdo ttil, especialmen-
te para as pessoas mais velhas.
Desde que consigamos manter-
-nos activos e com reservas para
fazer o que é preciso, sentimo-
-nos lindamente. E fundamental
mantermo-nos assim!

Idalina, que, recentemente, comegou a tomar o suplemento BioActivo
Q10 Forte, com excelentes resultados. Actualmente, pode fazer a sua
caminhada didria e estd muito contente por ja nao ter limitagdes de
marcha. Também o cansago diminuiu, devido, precisamente, a este
suplemento de Q10 que contém vitamina B2, e que contribui para
reduzir o cansago e a fadiga.

Aproveita bem o tempo

Com os vérios hobbies e actividades, Idalina aproveita bem o seu
tempo: passeia a pé, trata dos gatos ou faz jardinagem, o que estimula
o corpo e a mente e lhe da prazer. Idalina raramente se aborrece, mas
estas actividades requerem niveis de energia estdveis e, por isso, estd
grata por sentir que os niveis voltaram ao normal ap6s apenas um par
de meses a fazer esta suplementagao.

“Estou a tomar a terceira embalagem do BioActivo Q10 Forte, porque
os resultados tém sido muito bons. Quero continuar a tomar o suple-
mento para poder desfrutar das coisas maravilhosas da vida e manter
a vitalidade!”, diz Idalina com um sorriso.

mensuravel, que é o que os consumidores pretendem como
garantia de que estdo a obter o contetido pelo qual estdo a

pagar.

Teor de

coenzima Q10
(ng/g)) nos
tecidos do
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Os niveis de coenzima Q10 sdo mais elevados entre os
19-21 anos, altura da vida em que é comum ter mais

energia. (Fonte: Lipids vol. 24, no. 7 (1989)
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Os problemas articulares sao muito frequentes em Portugal

Quase 30% dos portugueses, entre os 50 e 0s 65 anos, sentem que a idade tem impacto
nas articulacoes. E fundamental manter a cartilagem articular saudavel, e isso pode ser
conseguido com a ajuda de um suplemento.

Segundo um estudo com mais de 10.000 por-
tugueses, homens e mulheres, 30% das pes-
soas, com idades compreendidas entre 50-65
anos, sentem que a idade tem impacto nas
articulagdes. A maioria (70%) ndo consegue
trabalhar por essa razdo. As articulagoes ge-
ralmente mais afectadas sdo os joelhos (18,6%),
as maos (12,6%) e a anca (3,6%). Estima-se
que, no total, dois milhdes de portugueses,
sofram de osteoartrose, ou seja, a deteriora-
¢do progressiva da cartilagem articular, que
provoca dor e compromete o funcionamento
das articulagdes.

BioActivo Glucosamina Plus

Embora uma vida saudédvel e a actividade fisica
ajudem a estimular as articulagdes, garantindo
que os nutrientes chegam a cartilagem e os re-
siduos sdao eliminados, na realidade, ha outras

6

+ A venda em farmacias

“ajudas” que se pode ter em consideragdo. O
BioActivo Glucosamina Plus ¢ um suplemento
alimentar natural que contém ingredientes
activos em associagdo. Além do sulfato de glu-
cosamina e condroitina de qualidade superior,
o suplemento contém levedura de selénio, que
protege as células contra danos oxidativos, e
vitamina C que contribui para a produg¢io
de colagénio pelo organismo. O colagénio é
necessario para o normal funcionamento da
cartilagem, dos tecidos e ossos, pelo que o
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BioActivo Glucosamina Plus é, efectivamen-
te, um suplemento muito util para manter a
funcao articular normal.

A fungao do colagénio

O colagénio é uma proteina que cola, literal-
mente, as células umas as outras, conferindo
resisténcia e elasticidade aos tecidos. Fazer
com que o organismo produza o colagénio
necessario para manter cartilagem articular

e 0ssos saudaveis, é um grande desafio para
todo o corpo.

Importante para idosos activos

Para as pessoas que, ao envelhecer, desejam
manter um estilo de vida activo - fazendo,
com regularidade, exercicio fisico, longas ca-

minhadas - e todas as vantagens de se mante-
rem com mobilidade plena, este suplemento é
imprescindivel. Se retrocedermos no tempo,
ndo era invulgar as pessoas de 60 ou 70 anos
ndo conseguirem desfrutar desta liberdade,
apenas porque ndo se conheciam solugdes
paraa manutencao de articulagoes saudaveis.
A tnica opg¢do eram os analgésicos quando a

Vou continuar a tomar
este suplemento
para as articulacoées

“Quando mudei da glucosamina em po6 para glucosamina
em comprimidos, senti uma grande diferenca’, diz José
Fonseca, de 72 anos, reformado, que adora poder fazer a

sua caminhada diaria.

Ter as articulagoes saudédveis é fundamental
para quem deseja manter uma vida activa,
independentemente da idade. Para José Fon-
seca, reformado, com setenta e poucos anos,
a caminhada didria é tudo!

José tem tido a sua quota-parte de dificul-
dades no que toca a mobilidade, tendo sido
inclusivamente operado ao joelho esquerdo,
mas agora estd muito melhor.

“Até tive de usar muletas durante um tempo
parame apoiar e andar”, diz José. “Mas sinto-
-me melhor e tenciono retomar as minhas
caminhadas didrias”.

Excelente para a cartilagem do joelho

Asarticulagoes do joelho estdo muito melhor,
por isso José fard tudo o que puder para que
se mantenham relativamente em bom estado.
José sabe como é importante manter as arti-
culagoes funcionais, especialmente a medida
que envelhecemos.

José descobriu o suplemento ideal para esse
fim. Todos os dias toma o BioActivo Gluco-

samina Plus que contém glucosamina, con-
droitina e vitamina C, que contribui para a
normal formagao de colagénio no organismo.
O suplemento ¢ ainda enriquecido com selé-
nio, um oligoelemento com uma propriedade
biolégica muito importante. Contribui para
proteger as células contra as oxidagoes indese-
javeis, que é um processo natural que, muitas
vezes, surge a medida que se envelhece. Estas
oxidagdes sdo causadas por compostos nocivos
que atacam os tecidos saudaveis, como é o caso
da cartilagem.

Mudou de formulagao

José ja tinha experimentado um suplemento
que continha glucosamina. Eram umas car-
teiras com glucosamina em p6, que foram
aconselhadas pelo seu médico, mas nio viu
grande efeito.

Apds ter visto o BioActivo Glucosamina Plus
numa revista, José decidiu experimentar esta
formulagéo. E revelou ter sido uma decisao
acertada.

situagdo piorava. Agora, existe uma alternativa
natural que pode ajudé-los a manterem-se
activos bem mais tempo.

“Notei diferenga ap6s tomar algumas embala-
gens. E um suplemento de qualidade superior,
e eu penso que a qualidade é verdadeiramente
importante quando se trata da eficicia de um
suplemento alimentar”.

Um trabalho que era doloroso para os
joelhos

José trabalhava como mecanico de comboios
e diz que o seu trabalho era doloroso para os
joelhos, o que pode explicar por que razdo
comegou a ter problemas nas articulagoes
anos mais tarde.

José também foi submetido a cirurgia ao co-
ragdo e esteve muito tempo internado, o que
o impediu de fazer a sua caminhada didria.

“Ainda tenho alguma dificuldade, mas vou
comegar a fisioterapia em breve e, segura-
mente, também vou continuar a tomar os
comprimidos de glucosamina”, diz José.



Uma férmula tnica com um extracto natural:
Ajudou-me apos
uma menopausa subita

"Ap6s uma menopausa provocada pelos fortes tratamentos a que fui submetida, as relagdes sexuais
passaram a ser dolorosas ou, no minimo, desconfortaveis’, diz Catarina Barbosa, de 51 anos.

Sao muitas as mulheres que so-
frem de secura vaginal e vulvar, um
problema comum na menopausa,
sem saberem que algo tdo simples
como um determinado nutriente,
em quantidade suficiente, pode re-
solver o problema. Foi exactamen-
te o que aconteceu com Catarina
Barbosa, que comegou a tomar o
suplemento BioActivo Omega-7.
Agora voltou a poder ter relagées
sem desconforto.

Sentiu-se diferente depois da
menopausa

"O meu corpo mudou depois da
menopausa, € as relagdes sexuais
deixaram de ser um prazer”, es-
clarece Catarina. A secura vaginal
e vulvar é um problema comum
na menopausa; contudo, a seme-
lhanga de muitas outras mulheres,
Catarina nio fazia a menor ideia
de como prevenir. Foi uma amiga
que a aconselhou a comegar a to-
mar um suplemento com 6mega-7
evitamina A. A vitamina A tem um
papel importante na manutengao
das membranas mucosas saudé-
veis que, de contrério, podem ficar
secas e causar desconforto. Dado
Catarina jd ter experiéncia positiva
com suplementos alimentares e o
facto de se sentir tdo incomoda-
da, decidiu experimentar. “Nao
fazia a menor ideia do que pode-
ria resultar, e mesmo os médicos e
farmacéuticos com quem falei do
meu problema nunca sugeriram
suplementa¢io”, diz Catarina.

Um suplemento foi a solugao

Actualmente, a secura vaginal j&
ndo é um problema para Catarina,
que voltou a sentir-se bem com o
seu corpo, depois de ter lutado con-
tra um cancro da mama e de se ter
confrontado com os efeitos secun-
dérios da menopausa. Para manter
os niveis de vitamina A, Catarina
toma o BioActivo Omega-7, que
contém vitamina A, dmega-7, 3, 6
e 9, e extracto de espinheiro ma-
ritimo. “Comecei por tomar duas
capsulas por dia, mas reduzi para
uma capsula didria ao fim de duas
semanas’, esclarece Catarina. Nao
obstante, normalmente, obtermos
vitamina A em fontes alimentares,
como peixe, ovos e lacticinios, por
vezes, um suplemento proporcio-
na o refor¢o suplementar de que o
organismo precisa.

Também é util no trabalho

Temos igualmente membranas
mucosas nos olhos, nariz e boca,
que podem ficar secas e causar des-
conforto, especialmente quando se
trabalha num escritdrio, como é o
caso de Catarina. “Tenho uma vida
profissional intensa e passo muitas
horas no escritorio, o que acaba
por esforgar os olhos e provocar
secura ocular”, admite Catarina.
A preocupagdo em obter vitamina
A em quantidade suficiente tam-
bém ajudou relativamente a secura
ocular, o que é o ideal para alguém
como Catarina, que também adora
ler, estar com a familia e amigos,
e ir a praia.

Como se pode
evitar a secura
nas zonas intimas?

e o ]

60 cdpsulas

|

SUPLEMENTO ALMENTAR

{Hippophae famncedes L |

‘BioActivo" B\
?  'Omega-7 §E§ R

e de aspinheiro mantime.

ll Pharma Nord Viamina A 0 E ; ]

‘jr_b

A maior parte das pessoas nunca ouviu falar no 6leo de espinheiro
maritimo. No entanto, cada vez mais mulheres na menopausa estao a
descobrir que o extracto desta baga natural é Util para controlar algumas
das vulnerabilidades que, por norma, surgem nesta fase da vida.

A menopausa é um processo completamente
natural pelo qual a maior parte das mulheres
passa, mais cedo ou mais tarde. Contudo,
estima-se que cerca de cinquenta por cento
das mulheres também sentem secura nas zonas
intimas durante a menopausa, o que pode pro-
vocar mal-estar durante as relagdes sexuais e,
consequentemente, afectar a qualidade de vida.
Fontes naturais ricas em vitamina A, como ¢
o caso do espinheiro maritimo, podem ser
uteis na protec¢ao e hidratagdao das mucosas.

Um problema comum em Portugal

Num estudo recente, que integrou 1057 mulhe-
res com idades compreendidas entre os 60 e 75
anos, oriundas de quatro paises, verificou-se
que as mulheres portuguesas apresentavam
as percentagens mais altas de secura vaginal.
Mais de cinquenta por cento referiram ter este

problema. Entre as mulheres que referiram
sentir sofrimento, moderado a acentuado,
devido a problemas sexuais, a principal preo-
cupagdo era a secura vaginal. E ndo so afectava
o bem-estar fisico, mas também causava tensao
no contacto intimo.

Muito rico em vitamina A

Uma das vitaminas que contribui para a ma-
nuten¢do de membranas mucosas normais é
avitamina A, e uma das fontes naturais mais
ricas nesta vitamina é o espinheiro maritimo.
Esta planta extremamente resistente, com
bagas cor de laranja, normalmente, cresce
em solo arenoso, junto a praias e dunas, e é
capaz de resistir a fortes ventos maritimos e
tempo agreste.

+ A venda
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Proteccao da mucosa

Para proteger as membranas mucosas é fun-
damental obter boas quantidades de vitamina
A e, como o espinheiro maritimo é uma fonte
rica em vitamina A e tem sido estudada por
cientistas ao longo dos anos, tornou-se um
produto muito popular entre as mulheres.
As capsulas do BioActivo Omega-7 contém
SBA24, um extracto de espinheiro maritimo de
qualidade farmacéutica, extraido das bagas e
respectivas sementes, aproveitando a0 maximo
o elevado teor de vitamina A.

Acidos gordos
essenciais em equilibrio perfeito

Além do 6mega-7, 0 BioActivo Omega-7 tam-
bém contém os outros acidos gordos essenciais,
como dmega-3, dmega-6 e dmega-9, que sdo
importantes para 0 nosso organismo na pro-
por¢do adequada. Mas a ingestdo de varios
dcidos gordos pode ser dificil apenas com a
alimentacdo, pelo que a toma de um suplemen-
to, cujo teor esta perfeitamente equilibrado,
pode ser muito benéfico e uma forma natural
de proteger a pele e as membranas mucosas.



O acucar no san

Depois de anos a lidar com mudancas bruscas de humor e
tonturas, Alex Silvério aprendeu a conseguir controlar os
niveis de agcucar no sangue através de uma alimentagao
saudavel, algum exercicio e a toma de BioActivo Cromio.

Pode ser dificil encontrar o equilibrio entre
permitir-se comer doces e escolher uma opgéao
mais saudavel. Qualquer que seja a opgao, tem
impacto nos niveis de agticar no sangue e na
rapidez com que aumentam. Como técnico de
farmdcia, Alex estava ciente da importancia de
controlar os niveis de agticar no sangue, mas
manté-los estdveis era outra questao.

O desejo de doces afectou-lhe a satide

“Sempre tive desejo de doces”, diz Alex Sil-
vério, de 28 anos, que trabalha como técnico
de farmdcia. Ao contrario de muitas outras
pessoas, nunca aumentou muito de peso, mas o
humor e a satde eram afectados pelo consumo
excessivo de doces. “Ao fim de algum tempo,
percebi que, se ndo ingerisse aguicar vérias
vezes ao dia, ficava com tremores, tonturas,
mudangas bruscas de humor, e o consumo ao
longo dos anos aumentou a minha glicemia
para niveis de pré-diabetes”, admite Alex.

ue ja nao domina a minha vida

Depois de uma tentativa infrutifera de alterar
os habitos alimentares, com a ajuda de uma
nutricionista, Alex decidiu comegar a tomar
um suplemento de crémio para ajudar a di-
minuir o desejo de doces, que lhe dificultava
controlar o apetite, e sentiu-se melhor depois
de alterar a alimentacao.

Acabaram-se os desejos de doces

Um suplemento de crémio contribui para
manter os niveis de agiicar no sangue normais,
e esta revelou-se a solugdo perfeita para os
desejos de doces. Na realidade, foi um cole-
ga que recomendou a Alex que comegasse a
tomar o suplemento de cromio da Pharma
Nord, pelo que nunca procurou outras op-
¢oes. “Aconselharam-me a tomar o BioActi-
vo Crémio, porque era um suplemento com

Um suplemento de crémio pode

controlar o apetite
por doces

\\‘ \

ajudar a

Um suplemento de crémio
pode ajudar a manter o
acgucar no sangue estavel, o
que faz com que seja menos
provavel comer alimentos
pouco saudaveis para
aumentar a energia, quando
se esta mais em baixo.
Assim, é mais facil acabar
com o desejo de doces.

Nao ha nada mais facil do que procurar um
snack pouco saudével para comer quando os
niveis de energia estdo baixos. Contudo, isto
faz com que os niveis de agticar no sangue
subam rapidamente e voltem a baixar pouco
depois, dando origem a uma flutuagdo dos
niveis de energia e a um maior apetite por
doces. A razdo pela qual temos desejo de doces

feedback muito positivo da parte dos utentes
da farmdcia, e porque era uma marca com
resultados comprovados no mercado dos su-
plementos”, esclarece Alex. Ap6s apenas um
més de toma do BioActivo Cromio, sentiu-se
melhor. Quando se esquece de tomar o apetite
por doces volta: “Noto que o apetite por doces
regressa de forma mais intensa”, diz Alex.

Ainda ha espaco para doces

Actualmente, Alex tem os niveis de agticar no
sangue normais e continua a comer doces —
mas com moderagdo. “O desejo irresistivel de
comer doces sistematicamente desapareceu.
Com o BioActivo Cromio nao sinto neces-
sidade de reduzir muito o que como nem as
quantidades”, afirma Alex com um sorriso.

¢ uma questdo complexa. Mas quando se torna
excessivo, hd varias boas razdes para controlar
essa necessidade de ingestao de agucar. Para
além do aumento de peso, o0 agticar em excesso
pode ter diversos efeitos negativos no orga-
nismo e na saude, levando, potencialmente,
a doengas como diabetes tipo 2.

Os cientistas estao convencidos

Uma boa nutri¢do é fundamental para manter
os niveis de agticar no sangue estaveis e obter a
energia de que precisamos durante o dia. Con-
tudo, ha um nutriente especifico que despertou
o interesse dos cientistas: o cromio. Muito em-
bora se obtenha crémio de fontes alimentares,
como frutos secos, marisco ou leguminosas,
os cientistas testaram um suplemento de cro6-
mio, na forma de levedura de cromio, num
grupo de diabéticos tipo 2. Verificaram que o
suplemento, na forma de levedura de cromio,
ajudava os diabéticos a controlarem melhor
os niveis de agticar no sangue.

Efeitos secundarios dos doces

O agticar em excesso provoca aumento de peso,
e potencia o risco de vérias doengas, como as

doengas cardiovasculares. Mas ndo é novidade
que ainstabilidade do agticar no sangue pode
ser problematico, mesmo sem aumento signi-
ficativo do peso. Quando se consome agticar
em excesso, 0 organismo comeg¢a a produzir
demasiada insulina (a hormona necessaria
para transportar o agticar da corrente san-
guinea para as células). Mais cedo ou mais
tarde, os niveis de insulina persistentemente
elevados podem levar a uma situagao pré-
-diabética, chamada insulinorresisténcia, em
que o organismo jd nao responde devidamente
ainsulina que produz.

O erenio contribui para a manuteno de

Embaiagem para 2 meses

BioActivo
Cromio
ChromoPrecise’

: o
croemio patenteada com ma absaigao 1
\ezas suparicr  culrs formas de crémia.

- +Avenda
- em farmacias

Parte de um estilo de vida saudavel

Se ja consome muitos legumes, alimentos in-
tegrais e carne magra, estd no bom caminho
no que diz respeito a melhorar o equilibrio dos
niveis de agticar no sangue. Um suplemento
de cromio torna mais facil continuar a fazer
escolhas alimentares saudaveis, contribuindo
para niveis de agicar no sangue normais e para
reduzir o desejo de doces. O BioActivo Cromio
estd documentado cientificamente e tem uma
absorgdo superior as fontes sintéticas, como
o picolinato de crémio e o cloreto de crémio.
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Pode proteger o sistema imunitario com estes
dois micronutrientes
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O sistema imunitario pode ser fraco, mas sabia que também pode reagir de forma
exagerada? O segredo para manter a saude é ter uma defesa imunitaria normal, e
tanto o selénio como o zinco sao micronutrientes essenciais que contribuem para esta
importante funcdao do organismo.

O sistema imunitario é uma ferramenta bem
afinada que garante que nos mantemos sauda-
veis. Sempre que 0 nosso organismo ¢ posto a
prova por “visitantes” indesejados, o sistema
imunitdrio reune as defesas necessdrias para
retirar o inimigo e eliminar a ameaga. Se o
sistema imunitario estiver demasiado fraco,
ndo é capaz de realizar estas fungoes vitais.
Por outro lado, o sistema imunitario também
pode reagir de forma exagerada, iniciando uma
defesa esmagadora e duradoura que nio sé
elimina qualquer ameaga, como até comega a
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destruir células e tecidos saudaveis. Por isso, a
chave para se manter saudavel é ter um sistema
imunitdrio normal e equilibrado, que funcione
exactamente como € suposto.

Reforca uma resposta imunitaria normal

A semelhanga de qualquer outro processo,
as reac¢des imunitarias requerem vérios ele-
mentos para funcionarem devidamente. Por
exemplo, o sistema imunitdrio depende de
micronutrientes especificos que se obtém a

partir da alimentagdo. Dois dos nutrientes,
que tém fungdes essenciais e contribuem para
defesas imunitarias normais, sdo o selénio e o
zinco. E, por isso, indispens4vel procurar obter
a quantidade adequada destes dois nutrientes
para manter o sistema imunitério controlado.

A importancia
de uma alimentacao equilibrada

Se tem tendéncia para saltar refei¢des ou nao
fizer uma alimentagéo equilibrada, pode ser

dificil obter uma variedade de boas fontes de
selénio e zinco. O marisco, as visceras e a casta-
nha-do-para sdo algumas das melhores fontes
de selénio, ao passo que o zinco esté presente
em sementes, frutos secos e cereais integrais.
Teoricamente, se integrar estes alimentos na
alimentagao, estd a jogar pelo seguro.

Os europeus tém falta de selénio

Contudo, nem tudo ¢ assim tao simples. Em-
bora seja verdade que os alimentos referidos
contém estes micronutrientes, ha determi-
nados factores limitativos. Por exemplo, o

teor de selénio nos solos agricolas europeus
é baixo comparativamente com os solos agri-
colas noutras regides do mundo, como os Es-
tados Unidos. Na verdade, estudos cientificos
mostraram que uma alimenta¢do europeia
comum fornece apenas cerca de metade da
quantidade de selénio que se obtém numa
alimentagdo americana.

Os suplementos sao uteis

Estalacuna de nutrientes pode ser compensada
com suplementos alimentares, uma forma fécil
e util a que cada vez mais pessoas recorrem.

Relativamente ao zinco, deve optar por fontes
de zinco orgénico, como o gluconato de zinco,
que se obtém num suplemento como BioActivo
Selénio+Zinco. A melhor forma de selénio
e com maior absor¢do para os suplementos
nutricionais é a levedura de selénio, e com
SelenoPrecise (a fonte de selénio presente no
BioActivo Selénio+Zinco), obtém-se levedura
de selénio com 88,7% de biodisponibilidade.
Além de fontes de selénio e zinco facilmente
assimildveis, o BioActivo Selénio+Zinco tam-
bém contém as vitaminas C, E e B6, que sdo
nutrientes importantes para o organismo e que
devem fazer parte da alimentagdo.

Sinto-me mais enérgica e com melhor disposicao

Tatiane, de 46 anos, e a familia fazem uma alimentacao rica

em fibra, legumes e proteinas. Contudo, também tomam
suplementos para manter os niveis de selénio e zinco e melhorar
as defesas imunitarias, as funcdes cognitivas e até a visao.

“Percebe-se quando me esquego de tomar os
suplementos”, diz Tatiane, que toma BioActivo
Selénio+Zinco hd um ano e meio. “J4 fazem
parte da nossa rotina didria, e jad ndo me ima-
gino de outra forma”. Desde que Tatiane e a
familia comegaram a prestar atengdo as falhas
na alimentagéo, sentem-se mais enérgicos e
satisfeitos. Com o BioActivo Selénio+Zinco, da
Pharma Nord, Tatiane pode ficar descansada
que as suas necessidades sdo sempre supridas.

Os nutrientes contribuem
para manter uma boa saude

O marido de Tatiane adoeceu, e a sua doenga
teve impacto na sua saude e no bem-estar do
resto da familia. Juntos, conseguiram ultra-
passar, mas desde entdo que a saude e, em
especial, a nutrigdo tém sido o essencial. A
recuperac¢do do marido levou-a a procurar
formas de manter os niveis dos nutrientes
essenciais, de que eventualmente tivessem
falta, como o selénio, que contribui para o
funcionamento normal das defesas imuni-

tdrias, e o zinco, que contribui para visao e
funcdo cognitiva normais, e para a protec¢ao
das células contra as oxidagdes indesejaveis.
No que respeita a suplementos, Tatiane recorre
a uma marca especifica.

Marca de confianca

“Hoje em dia, nem eu nem a minha familia
passamos sem os suplementos da Pharma
Nord. Desde que comegdmos a tomar os su-
plementos, ndo sentimos necessidade de ex-
perimentar outra marca. Porque haveriamos
de o fazer?”, reforca Tatiane. A confianga que
tem no fabricante baseia-se na sua experién-
cia positiva, e nao hesita em recomendar os
suplementos a outras pessoas que julga po-
derem beneficiar com um pequeno reforgo
de vitaminas e minerais.

Cuida de idosos

Tatiane trabalha como supervisora de apoio
domicilidrio a idosos e também dé formagao
em saude a cuidadores, tudo com o objectivo
de promover a satide e 0 bem-estar dos doen-
tes. Apesar da natureza movimentada do seu
trabalho, Tatiane adora poder combinar a
paixdo pela saide com a vontade de cuidar
dos outros diariamente.
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O meu Sistema imunitario
esta preparado

"Tenho a certeza que o meu sistema
imunitdrio estd preparado para o
tempo frio que costumava ser agres-

sivo para o meu cabelo e unhas", diz
Alexandra, de 50 anos, que tomou cons-
ciéncia das insuficiéncias na alimentagao,
depois de um problema grave de saude.
Agora toma suplementos para manter os
niveis nutricionais e as defesas imunitérias.

Com a aproximagdo do Inverno e os habituais

sintomas, como espirros e nariz a pingar, Ale-

xandra concentra-se em manter o sistema imuni-

tario saudavel e equilibrado, especialmente depois

do tratamento que fez. O médico recomendou-lhe

suplementos para garantir niveis de zinco e selénio,
ambos bons para o sistema imunitario.

Nutrientes para o cabelo

Ap6s a sua luta contra uma doenga grave, quando come-
gou a perder cabelo e a confrontar-se com unhas frageis,
Alexandra ficou radiante por descobrir que o selénio
também faz bem ao cabelo e as unhas. “A queda de cabelo
e as unhas frdgeis afectou-me mesmo. Preocupo-me com a
minha aparéncia, especialmente depois de trabalhar para uma
marca de produtos de beleza famosa”, esclarece Alexandra. Isto
motivou-a a tomar medidas para que cabelo e unhas voltassem
a ser fortes, através de nutrientes essenciais.

Tudo num s6 suplemento

Alexandra comegou a tomar o BioActivo Selénio+Zinco, da Pharma
Nord, que contém uma levedura de selénio patenteada, conhecida
pela elevada taxa de absorgdo. Este suplemento integra selénio e zinco,
ambos conhecidos por contribuirem para cabelo e unhas saudaveis e
para o normal funcionamento do sistema imunitario. O que torna esta
formulagdo impar é o facto de conter doses didrias de vitaminas essenciais,
como vitaminas C, E e B6, todas acondicionadas, de forma prética, num
unico comprimido didrio.

Sempre pronta para dangar

gl Alexandra acredita sinceramente que a boa disposi¢ao e a danga sio fundamentais

o

Ll para um estilo de vida saudavel. Faz exercicio para reforcar a saide cardiaca, de
1 . . .. A .
modo a garantir que continua bem para dangar, viajar e saborear as experiéncias

maravilhosas com que sonha, e toma suplementos para compensar eventuais dese-

quilibrios causados pelo seu estilo de vida citadino.
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Uma boa circulacao sanguinea
mantéem o corpo quente

Ja alguma vez teve os pés
constantemente frios,
mesmo em dias quentes?
Se é esse 0 caso, a solucao
podera nao ser tao simples
como calcar mais um par
de meias. Em vez disso,
podera ter de reforcar a
circulagao sanguinea com
uma pequena ajuda do
extracto de Ginkgo biloba.

¥

A importancia

de uma circulagao eficiente

A ma circulagdo do sangue pode fazer com que
determinadas zonas do corpo nao recebam o
calor e o oxigénio necessarios, dando origem
ao desconforto causado por maos e pés frios.
Sao vérios os factores, incluindo problemas
como as varizes e um estilo de vida sedentdrio,
que podem contribuir para uma ma circulagao.
Por vez, ¢ dificil controlar estes problemas,
mas ha estratégias para dar resposta.

Solucao natural

O BioActivo Biloba Forte contém extracto de
ginkgo biloba, que ajuda a manter uma boa
circulagdo sanguinea. O extracto de ginkgo
biloba, que provém da arvore Ginkgo, tem rai-
zes profundas na medicina tradicional secular,
mas também tem tido foco na investigacao
cientifica para comprovar o seu efeito na cir-
culagdo sanguinea e até nas fungdes cognitivas.

N

comprimidas
R ——

BioActivo
Biloba Forte

Memdria e Chrculagho

1D0mg de axracks de
Pharma Nord  Ginkgn ks padrerizacs

+ A venda em farmacias

Excelente para as fun¢ées cognitivas

No nosso dia-a-dia, estamos sempre com a
mente ocupada, utilizando as fungdes cog-
nitivas, como a memoria, a concentragao e o
entendimento. Pensemos em todos aqueles
momentos em que relembramos pequenos
detalhes ou precisamos de compreender ideias
no trabalho. E aqui que o extracto de ginkgo
biloba pode ser 1til, ajudando a manter as ca-
pacidades cognitivas enquanto adulto ou idoso.
No fim de contas, embora a idade possa trazer
sabedoria, um pequeno refor¢o suplementar

i . FE T
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BioActivo’
Biloba Forte (3

Memdria e Circulagao

¢é sempre util para as fungdes cognitivas e
circulagdo sanguinea.

Parte de um estilo de vida saudavel

E fundamental ndo esquecer que, independen-
temente da elevada qualidade do suplemento,
nunca se deve subestimar os beneficios de
manter-se activo e fazer uma alimentagao
equilibrada. Afinal, isto permite, literalmente,
gozar os prazeres da vida.
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E possivel que tenha falta deste
nutriente - especialmente se for vegetariano

Quando a luz vermelha do painel de controlo
se acende indicando que o carro precisa de
oleo, a pessoa reage. Infelizmente, o ser hu-
mano nao tem luzes de aviso que indiquem
que as diversas vitaminas e minerais estdo a
acabar. Uma vitamina que, muitas vezes, passa
despercebida é a vitamina B12, um nutriente
que contribui para a produgdo dos glébulos
vermelhos, fungdes psicolégicas normais, e
muitas outras fungdes essenciais do organismo.
Ha vérios sintomas que indicam falta de B12,
mas muitas vezes s6 se manifestam quando a
caréncia j4 dura ha algum tempo.

S04 se encontra em fontes alimentares de
origem animal

O problema com a vitamina B12 é que apenas
se obtém em alimentos de origem animal.
Se consumir carne, peixe, aves ou ovos, com

A vitamina B12 é um nutriente muito importante,
ainda que muitas vezes ignorado, que esta presente
apenas em fontes alimentares de origem animal.
A vitamina B12 é necessdria para a producao dos
globulos vermelhos e sistema nervoso normal.

regularidade, provavelmente, ndo tem de se
preocupar com uma eventual caréncia de B12.
Contudo, se for vegetariano ou vegan, a situa-
¢do é completamente diferente. Ao adoptar
uma alimentagao estritamente constituida
por vegetais, corre-se o risco de caréncia de
vitamina B12.

A suplementacao é a solucao

Felizmente, ha sempre uma solu¢io para este
tipo de limitagdes. Tudo o que é preciso fazer
¢ adicionar um suplemento de vitamina B12
a alimentacdo. Mas hé detalhes que convém
saber no que diz respeito a escolha do suple-
mento adequado. Um pormenor importante
¢é a absorgdo. Para absorver a vitamina B12
no aparelho digestivo, o organismo precisa
de uma glicoproteina especifica denominada
factor intrinseco. O organismo consegue pro-

Os suplementos ajudam a atingir os objectivos nutricionais

Num mundo ideal, ndo seriam precisos suplementos alimentares. Infelizmente, a ali-
mentag¢ao actual nem sempre é perfeita do ponto de vista nutricional. O objectivo final
para o ser humano é manter-se saudavel e compensar as caréncias da alimentagdo. Ainda
que ndo goste da ideia de tomar comprimidos, nestas situagdes é para bem da sua saude.
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duzir factor intrinseco, mas varia de pessoa
para pessoa.

Comprimidos com a forma activa de B12

Ha pessoas que tém falta de factor intrinseco,
pelo que ndo conseguem absorver a vitamina
B12 a partir de alimentos, ou até de suplemen-
tos. Outro factor limitativo é a subsequente
transformagéo, pelo organismo, da vitamina
B12, de uma das suas duas formas inactivas
(cianocobalamina ou hidroxicobalamina) na
sua forma activa, a metilcobalamina. A idade
tende a diminuir a capacidade do organismo
para transformar as duas formas de B12 inac-
tivas em metilcobalamina, pelo que a solugdo
é tomar a forma activa (transformada) do nu-
triente para beneficio maximo.

Beneficios do suplemento

O BioActivo Vitamina B12 contém 600 mi-
crogramas de metilcobalamina na forma de
comprimidos, sendo muito eficaz porque a
vitamina é imediatamente absorvida através
damucosa oral e entra na corrente sanguinea.
Os comprimidos tém um sabor agradavel a
horteld e podem ser mastigados ou deixados
a dissolver na boca.

Transformou a minha

vida

“Cada pessoa é um caso, mas para mim fez toda a diferen-
¢a”, diz Gustavo Marques, de 30 anos, pintor de profissao.
Sentia-se desanimado e com limita¢des nas actividades
fisicas, até saber que o problema podia ser a vitamina D.
Agora, a sua vida mudou.

Sao os musculos e 0s 0ssos que, literalmente, suportam o
corpo ao longo da vida e nos permitem fazer tudo aquilo
de que gostamos na vida. Quando, por qualquer razio,
os musculos ndo funcionam normalmente ou temos um
problema nos ossos, subitamente ficamos limitados. Ob-
viamente, isto reflecte-se na nossa disposi¢do e optimismo,
como Gustavo comegou a sentir. Depois de consultar o
médico e um nutricionista, Gustavo comegou a tomar o
BioActivo Vitamina D Forte, e nao se arrependeu dessa
decisdo.

Excelente qualidade de fabrico

“O BioActivo Vitamina D Forte, da Pharma Nord, revelou-
-se extremamente eficaz no meu caso. Penso que a qua-
lidade superior dos ingredientes usados no fabrico deste
suplemento teve influéncia nos resultados que obtive”,
exclama Gustavo com um olhar seguro. Gustavo toma o
suplemento ha trés meses e sentiu diferenga logo ao fim de
uma semana. A Pharma Nord é uma marca com resultados
comprovados, apos décadas no mercado e grande empenho
na investigagao cientifica ao longo dos anos.

Novas actividades ajudaram a melhorar

“Tento fazer uma alimentagao saudavel e equilibrada para
manter uma boa satide de forma geral. Recentemente,
também comecei a correr, e sinto que, também neste caso,
avitamina D é benéfica. Trabalho muito os mdsculos, mas
tem realmente valido a pena”, diz Gustavo. A vitamina D
contribui para o normal funcionamento dos musculos e
ossos sauddveis, o que estd em sintonia com o estilo de
vida activo de que Gustavo gosta.
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Reforca o

sistema imunitario
todos os dias durante todo o0 ano

Precisamos de vitamina D
por varias razées. Uma delas
é contribuir para manter o
sistema imunitario normal.
Com os suplementos de
Vitamina D, da Pharma Nord,
0s niveis de vitamina D sao
sempre suficientes, mesmo
quando nao ha sol.

Para o ser humano, é da maior importancia
o bom funcionamento do sistema imunitario
ao longo da vida. E a vitamina D é um dos
nutrientes essenciais para manter o sistema
imunitario normal. Neste contexto, a pala-
vra “normal” é crucial, pois nao é desejavel
ter uma resposta imunitaria nem hipoactiva
nem hiperactiva. O sistema imunitdrio deve
funcionar de forma normal. A vitamina D
tem aqui um papel-chave porque regula o
sistema imunitario e ajuda-o alevar a cabo as
respectivas fungdes como é suposto.

O sol nem sempre é suficiente

A vitamina D estd presente em alguns dos
alimentos que consumimos. O peixe gordo
e a gema de ovo sao bons exemplos, contudo
a quantidade de vitamina D que se obtém na

80 ehpsulas
1 cipsula por dia
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alimentagdo é limitada. Por outro lado, a pele
sintetiza uma grande quantidade de vitamina
D quando exposta a luz solar, durante o pe-
riodo de Verao, mas o protector solar, aconse-
lhado em exposi¢des prolongadas, acaba por
bloquear a produgdo cutinea da vitamina D. E
com o avangar da idade, produz-se, também,
cada vez menos quantidade deste nutriente.
Além disso, em grande parte da Europa, no
periodo entre Outubro e Abril, o sol ndo é
suficientemente forte para possibilitar a sintese
de vitamina D. E o caso de Portugal.

Capsulas com vitamina D3
biologicamente activa

Felizmente, hd uma solu¢do muito pratica e
util para estas limitagoes. Os suplementos de
vitamina D, da Pharma Nord, sdo de qualidade

[ 8ocipsutas
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superior e, facilmente obtém a vitamina D de
que precisa durante todo o ano. As peque-
nas capsulas de gelatina contém vitamina D
biologicamente activa e muito assimilavel,
dissolvida em azeite para melhor absor¢ao.
A formulagéo estd disponivel em diversas
dosagens, o que facilita a escolha da dose
adequada a época do ano e as necessidades
de cada pessoa.

Comprovado em estudos cientificos

Os suplementos BioActivo Vitamina D, BioAc-
tivo Vitamina D Forte e BioActivo Vitamina
D Forte + tém a absor¢éo, a qualidade e o
efeito cientificamente comprovados. Foram
realizados inimeros estudos cientificos, em
que os investigadores escolheram concreta-
mente estes suplementos de elevada qualidade
e seguranga. Os estudos efectuados analisaram
avitamina D em relagao a defesa imunitaria,
fungdo muscular e varios outros parametros,
e todos os estudos estdo publicados em jornais
e revistas cientificas.

Receptores da
vitamina D em todo o organismo

Os médicos costumavam dizer que a vitamina
D é sobretudo importante para a saude dos
05505, que ¢ seguramente o caso. No entanto,
nos ultimos anos, os cientistas analisaram
esta vitamina em pormenor e verificaram que
temos os chamados receptores da vitamina D
(ou VDR) em todos os tecidos, propondo que
todo o organismo depende de niveis suficien-
tes de vitamina D. Hoje em dia, o papel da
vitamina D estd estabelecido em muito mais
detalhe, e uma das dreas alvo de atengdo é o
sistema imunitario.

+ A venda em farmaécias




Recuperei a energia
e durmo melhor!

“Costumava ter caibras
durante o exercicio
fisico e até durante a
noite, o que afectava

0 Meu sono e 0s niveis
de energia. Sentia-me

cansada e com muitas
limitacdes”; diz Marta
Santos, de 43 anos,
advogada, de Lisboa.

Em 2011, Marta fez uma mudanga significativa
no estilo de vida, o que levou a uma perda de
peso consideravel e empenho no exercicio
fisico didrio. Ha alguns anos, Marta comegou
atomar BioActivo Magnésio, um suplemento
alimentar com magnésio de qualidade superior
numa formulagdo que o organismo consegue
absorver facilmente, para refor¢ar muasculos
e mente, na sua vida profissional intensa e
enquanto mae recente.

Acabaram-se as caibras

Marta é uma advogada empenhada que foi
made recentemente, e ambas as fung¢ées po-

+ A venda em farmacias
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dem ser exigentes para os musculos e para a
mente. O trabalho de Marta é essencialmente
sedentdrio, e costumava ser-lhe dificil arranjar
tempo e energia para ir ao ginasio. Contudo,
depois da gravidez, Marta sentiu-se motivada
e agora faz o possivel por voltar a cuidar de
si. “Agora, s6 o meu bebé é que me acorda
durante a noite, ndo as ciibras®, diz Marta.

O médico recomendou-lhe magnésio

Depois de enfrentar caibras e fadiga fisica,
Marta consultou o médico. Este aconselhou-a
atomar magnésio, e familiares recomendaram
o BioActivo Magnésio, depois da excelente

experiéncia que os proprios tiveram com este
suplemento.

Esta atenta a caréncias

“Estou muito mais consciente das vitaminas e
minerais que posso ter de tomar como suple-
mento, especialmente quando trabalho muito
ou sinto que o meu corpo precisa de reforgo
suplementar”, diz Marta. Desde o nascimento
do bebé, Marta tem dedicado mais tempo livre
a dar passeios junto ao rio, passar tempo de
qualidade com a familia e, sempre que possivel,
ir a eventos culturais, o que também contribui
para uma vida equilibrada e paz de espirito.

A chave para que 0s

musculos cumpram
a sua funcao

Ha mais musculos além de bicipite, tricipite e perna. O coracao é um
musculo, e até ha tecido muscular no aparelho digestivo e nos vasos
sanguineos. Sabia que é preciso magnésio para que o tecido muscular
funcione normalmente, e sera que obtém o suficiente?

Literalmente, tudo o que fazemos
implica acgao muscular. O corpo
estd repleto de tecido muscular
que trabalha 24 horas por dia.
Temos os musculos estriados, que
nos permitem a mobilizagdo dos
membros, e os musculos lisos,
que actuam sem darmos por isso.
E este tipo de musculos que mo-
vimentam o aparelho digestivo
e 0s vasos sanguineos. E temos
0 cora¢do, que é um musculo
muito importante. O magnésio
é essencial para que todo este te-
cido muscular funcione.

Necessario para mais de
300 reacgOes enzimaticas

Se ndo consome regularmente
espinafres, feijao preto, abacate e
outras fontes ricas em magnésio,
pode valer a pena considerar a
toma de um suplemento como
o BioActivo Magnésio. O corpo
humano precisa de magnésio para
sustentar mais de 300 reacgdes
enzimdticas no organismo, e mui-
tos destes processos bioquimicos
reforcam os musculos de vérias
formas.

Reforca muitas fungées
organicas

Se tem espasmos musculares ou
outros sintomas que nao estao
associados a actividade muscu-
lar normal, podera ser necessario
analisar o aporte de magnésio.
Pode fazer ajustes alimentares
e tentar incluir o maior nimero
possivel de fontes de magnésio
na alimentag¢do. Também pode
optar por tomar um suplemento
de magnésio.

Quantidade suficiente de
magnésio todos os dias

O BioActivo Magnésio é uma boa
0p¢ao, pois o suplemento contém
uma mistura de trés formas de
magnésio em associagdo, para
proporcionar uma melhor ab-
sor¢ao do ingrediente activo.
Cada comprimido fornece 200
miligramas de magnésio, garan-
tindo assim o aporte suficiente
deste micronutriente essencial
todos os dias.

Porqué o BioActivo
Magnésio?

Uma das caracteristicas que tor-
na o BioActivo Magnésio eficaz
¢é o facto de os comprimidos se

dissolverem com extrema rapi-
dez. Experimente! Coloque um
comprimido de magnésio num
copo de vidro com dgua e veja
como se dissolve em minutos. O
facto de o comprimido se dissol-
ver tdo depressa ¢ a garantia de
que é imediatamente absorvido

no sistema digestivo. O BioActivo
Magnésio contém trés fontes de
magnésio em associagao (carbo-
nato de magnésio, hidréxido de
magnésio e acetato de magnésio),
0 que aumenta a biodisponibili-

dade do suplemento.
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A hormona natural do sono

gue ajuda a adormecer

Se tem dificuldade em adormecer, ou acorda varias vezes durante a noite, ha uma
explicacao natural para isso. Felizmente, também ha uma solucao natural para o
problema, de que cada vez mais pessoas sofrem.

Muitas vezes, com o avangar da
idade, torna-se cada vez mais
dificil lidar com o sono. Possi-
velmente, identifica-se com isto.
Leva muito tempo a deixar-se
adormecer ou acorda varias vezes
durante a noite e tem dificulda-
de em voltar a adormecer. Estas
situagdes podem ser frustrantes,
mas hd uma explicagdo natural.

A hormona do sono presente
no organismo

Por natureza, o ser humano esta
preparado para se sentir cansado
quando comega a escurecer no
exterior. No centro do cérebro,
temos uma pequena glandula,
chamada glandula pineal, que

comega a libertar uma hormo-
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na indutora do sono, chamada
melatonina. A libertagao de me-
latonina comega em resposta ao
anoitecer. A melatonina faz-nos
sentir sonolentos, pelo que rela-
xamos e adormecemos. Mas, por
vezes, nao é assim tao simples.

A exposicao a luz, a noite, é
um problema

Existem vérios factores que po-
dem desequilibrar o ritmo circa-
diano. Um dos mais responsaveis
é a utilizagdo a noite de dispositi-
vos electrénicos, como o telemd-
vel, o tablet ou o computador. O
ecra destes dispositivos emite a
chamada luz azul que bloqueia
a libertagdo de melatonina pela
glandula pineal, causando dis-
tarbios do sono.

A producao de melatonina
diminui com a idade

Com a idade, a produgdo de me-
latonina comega a diminuir. Esta
pode ser uma explicagdo porque
as pessoas mais velhas, muitas
vezes, tém problemas de sono.
Contudo, é um problema que
pode ser corrigido. A melatoni-
na pode ser tomada na forma de
comprimidos, como um suple-
mento completamente natural,
garantindo assim que o organis-
mo mantém um nivel suficiente
de melatonina.

Ajuda a adormecer mais
depressa

A toma de melatonina, na dose
de 1 mg antes de deitar, reduz
o0 tempo necessério para ador-

mecer. Cada comprimido de
BioActivo Melatonina contém 1
mg de melatonina de qualidade
farmacéutica e 10 mg de vitami-
na B3 (niacina). A vitamina B3
é um precursor da melatonina e
refor¢a a sua acgdo, e contribui
para o funcionamento normal
do sistema nervoso, incluindo o
cérebro e fungdes psicologicas.
A melatonina também contribui
para o alivio dos sintomas sub-
jectivos da diferenca hordria (jet
lag), sendo necessario consumir
um minimo de 0,5 mg antes de
se deitar no primeiro dia da via-
gem e nos dias seguintes apds a
chegada ao destino.

verdadeiramente
descansada

Ana costumava ter dificuldade em
adormecer, mas a médica falou-lhe de
uma formulacao natural, e parece que

resultou.

"Nunca tinha tomado suplementos até a minha
médica me falar nisso", diz Ana Paula Lagi-
nhas. A solugdo natural que lhe disseram para
experimentar, de facto, ajuda-a a adormecer
mais depressa. No entanto, Anando é a iinica
alidar com as dificuldades em adormecer.
Mais de metade da populagao adulta em Por-
tugal tem problemas de sono, segundo a As-
sociagao Portuguesa do Sono. Mas existem
formas de resolver este problema e estimular
a produgdo endogena da “hormona do sono”,
natural no nosso organismo, conhecida por
melatonina. A toma de 1 mg de melatonina
ao deitar, ajuda a reduzir o tempo necessario
para adormecer.

Consultou a médica

“Entrei recentemente na menopausa e também
comecei a ter problemas de sono. Fui a minha
médica, que defende firmemente a prevengao
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eaabordagem individualizada dos problemas
de satide. Aconselhou-me a comegar a tomar
um suplemento para garantir niveis suficientes
de melatonina no organismo, e fez realmente
diferenga”, reconhece Ana, que até conseguiu
que o marido adoptasse o uso de suplementos.
H4 ja dois anos que Ana toma o BioActivo
Melatonina, da Pharma Nord, e ji ndo tem
dificuldade em adormecer.

+ A venda em
farmacias

Nao tenciona parar

O trabalho de Ana como administrativa requer
elevados niveis de concentragdo e atengao
mental, que costumava ser dificil devido aos
seus problemas de sono. Depois de descobrir
a melatonina e ter percebido que ajuda, Ana
vai continuar a tomar o suplemento. “Sinto-me
lindamente e tenho confianga no suplemento.
Talvez comece a tomar outros suplementos
mais tarde, mas para ja a melatonina é clara-
mente o que eu preciso”, diz Ana.

Alimentacao saudavel e exercicio diario

O exercicio fisico faz parte da rotina matinal
de Ana e ajuda-a a manter-se em forma e a
aproveitar a energia redobrada. Ao fim-de-
-semana, Ana gosta de fazer caminhadas com
o marido. Estas actividades eram muito mais
dificeis quando tinha problemas por dormir
mal e cansaco. E por isso que lhes d4 mais
valor agora. Da-lhe uma sensagio de liberdade
poder passear pelo pais e apreciar a beleza do
campo e da cidade - sem ansiar por uma sesta.
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A elevada absorcao e a biodisponibilidade do BioActivo Q10 Forte estdo

documentadas em multiplos estudos cientificos.

Pharma Nord

A formulagao original de Q10 www.bioactivo.pt

BioActivo Q10 Forte contém 100 mg de coenzima Q10 e vitamina B2 que contribui para o metabolismo normal de produgéo de energia e redugéo do cansaco e fadiga.
BioActivo Q10 Forte é um suplemento alimentar e deve ser enquadrado numa alimentacéo equilibrada.

Partilhe o seu testemunho e habilite-se a ganhar um ano de produto gratis!

Em alternativa, pode preencher o formulério
através do codigo QR, ou enviar o seu

testemunho por carta para:

Pharma Nord

Avenida do Forte, 6-6A (Edificio Ramazzotti), P1-05
2790-072 Carnaxide

Se obteve bons resultados com o(s) suplemento(s) BioActivo, E T E
envie-nos um e-mail para portugal@pharmanord.com ol
arelatar o seu caso de sucesso. Se a sua histdria for uma
das seleccionadas para ser utilizada no nosso material
informativo sera contactado(a) pela Pharma Nord e terd um
ano de produto gratis.




