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histéria. Sio 30 anos!l E por isso, aqui
estardo os rostos daqueles que sdo hoje a
Bioforma. A todos aqueles que ja o foram,
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30 anos a pensar em si...naturalmente.
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NOS SOMOS BIOFORMA

Autora: Dr@ Cristina Usnik

A Bioforma nasceu em 1988 numa pequena loja situada
na Rua dos Netos, 36-A. Nao se chamava Bioforma e
estava longe de imaginar que ia dar origem a tantos
filhotes, foi assim que “A Seara”, como se chamava, deu
origem ao que ¢ hoje o universo Bioforma.

Hoje somos compostos por 10 lojas em territorio
regional, sendo 3 delas em regime de franchise, 2 na
Regiao Auténoma dos Agores, 1 no Continente e com
uma parceria na EHslovénia, que ji se estende aos
mercados Croata, Italiano e Austriaco.

Atualmente, formamos um grupo composto por cerca
de 60 pessoas, no total e em conjunto, trabalhamos os
365 dias no ano para que nada lhe falte. Uns nasceram
antes, outros depois, mas o certo ¢ que todos crescemos
a ver a Bioforma crescer.

Este ano celebramos 30 anos e queremos partilhar
consigo aqueles que sao os rostos que compoem toda
aquela que ¢ a nossa ¢ a sua Bioforma.

Colocamos-lhes uma questio comum. ..

“O que é para ti trabalhar na Bioforma?”
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ESTAS FORAM AS RESPOSTAS.

VAMOS CONHECE-LAS?
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Irénio Camacho

A Bioforma nasceu por necessidade
propria. Os tempos eram outros € as
alternativas naturais na regido eram
€scassas.

Hoje somos uma alternativa de
confianga e ¢ com grande satisfacao que
vejo que todo o empenho e dedidagio
deram os seus frutos.

Ser Bioforma ¢ trabalhar diariamente
em prol de um bem maior... a sadde do
proximo. E isso que me estimula e que
me faz querer fazer mais e melhor.
Ainda ontem comegamos e... 30 anos ji
passaram.

Que venham mais 30!l

Dr@ Cristina Usnik | Farmacéutica

Ser Bioforma significa fazer parte de
uma familia que me desafia, dia ap6s dia,
a fazer mais e melhor. Sao 30 anos de
Bioformal!! Cresci com ela e nao houve
um dia em que nao se falasse nela em
casa. B a minha irmi do meio. A irma,
nao biolégica, que os meus pais me
deram. Aprendi com ela mas agora sou
eu que tento passar-lhe os meus
conhecimentos para que juntas e em
equipa possamos dar aos nossos clientes
aquilo que eles mais procuram... viver
mais e melhor. Viver com satde,
naturalmente!!

Neuza Andrade

Trabalhar na Bioforma ¢ poder ajudar as
pessoas. O que me da mais satisfacio ¢
saber que os clientes obtém resultados e
melhoria da qualidade de vida com os
nossos produtos.

E também um processo de aprendizagem
constante tanto no  relacionamento
interpessoal como no conhecimento de
novos suplementos.

Tatiana Silva

Colaborar na Bioforma ¢ ter a
gratificante oportunidade de ajudar cada
cliente a sentir-se melhor, desde o
interior ao exterior. E aprender a cuidar
de si e dos outros. E um prazer
recompensado com a satisfacio e
confianga de quem nos volta a procurar.

Catarina Freitas

Ser colaboradora da Bioforma, para
mim, significa acreditar que o nosso
principal objectivo ¢ levar saiude e
bem-estar a todos os nossos clientes.
Acompanhei o crescimento da nossa
marca ¢ ¢ com prazer que ajudo a
divulga-la.

Rubina Noronha

Para mim trabalhar na Bioforma foi o
come¢o de uma nova etapa fazendo
parte de uma grande  familia;
ingressando numa d4rea na qual gosto
muito de trabalhar, descobrindo assim,
os beneficios dos produtos naturais para
a saude e apendendo algo novo todos os
dias.

Dalila Mendonca

“Bu sou Bioforma” E com muito
prazer que faco parte desta familia que
todos os dias reine esforgos para ajudar
os nossos clientes a procurarem o seu
bem-estar. E ¢ tio bom receber de volta
o carinho a atencio que lhes
depositamos no nosso dia-a-dia.

Ana Teixeira

O que significa para mim trabalhar na
Bioforma? Gratificante! Quando os
clientes voltam com um sorriso!
Clientes que chegam desesperados pela
primeira vez. e passados 15 anos de
servico a empresa, voltam com sorrisos,
agradecimentos e perguntam:

- Lembra-se do dia que entrei na loja
desesperada a pedir ajuda?

Gosto do que faco pelos clientes, pela
empresa ¢ por mim!

-

Ana Neto

Trabalhar na Bioforma é oferecer saiude
e bem-estar aos nossos clientes.

Y

()

Maria da Luz Lopes

Trabalhar na Bioforma, é um grande
prazer para mim. Sinto muito orgulho
em fazer parte desta empresa, que para
mim ja é quase como uma familia. Pois
foi o meu primeiro e dnico emprego.
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Silvia Ferandes

Tenho muito orgulho em vestir a
camisola da Bioforma porque gosto
muito de trabalhar com produtos
naturais. E um grande prazer contribuir
para o bem estar dos nossos clientes na
certeza que vai influenciar, de forma
positiva, o seu quotidiano ¢ a sua satide
de forma natural !

Além disso, eu também consumo os
nossos produtos contribuindo para a
minha saude e para o meu bem estar de
forma 100% natural!

Marisa Luis

Trabalhar na Bioforma significa ver o
mundo de uma perspetiva diferente.
Aprendi, cresci e dou a conhecer as
pessoas o conhecimento que fui
adquirindo ao longo destes anos.

A Bioforma representa um pilar
importante na minha vida, por isso
enquanto aqui trabalhar, vou lutar para
que permanega forte.

Catarina Lobato

Para mim trabalhar na Bioforma é poder
apoiar os nossos clientes esclarecendo a
melhor op¢io para prevenir a saide com
suplementos de qualidade. A Bioforma
vai ao encontro da minha formacio,
uma vez que educamos 0s NOSsOS
clientes a serem mais felizes e saudaveis,
trazendo beneficios num curto espago
de tempo.

E gratificante ver que através dos nossos
aconselhamentos,  conseguimos  ser
valorizados com um elogio e ver o
cliente  voltar as nossas  lojas
preocupando-se mais com a sua satde.

P

Verénica Andrade

Para mim trabalhar na Bioforma é uma
enorme satisfagio ¢ um privilégio. F
bom poder conciliar a «vertente natural»
com a «vertente quimica» em prol do
bem-estar e saude dos nossos clientes.

E um grande contributo para o meu
desenvolvimento pessoal e profissional.

Marta Martins

Trabalhar na Bioforma é oferecer saude,
logo sou feliz naquilo que faco. Quero
continuar a sé-lo, ¢ também contribuir
para o sucesso da empresa, dai, estar
sempre disponivel a acatar qualquer
horario e desloca¢io das demais lojas.

Sénia Ponte

Trabalhar na Bioforma ¢ poder ajudar
todos os que nos procuram através da
nossa formacao, do nosso sorriso e da
nossa simpatia a terem uma melhor
qualidade de vidal

E construirmos uma familia, fazermos
parte ¢ cuidarmos dela todos os dias!

Andreia Martins

Trabalhar na Bioforma para mim ¢ lidar
no dia-a-dia com a satisfa¢o dos nossos
estimados clientes.

Magna Sousa

Para mim colaborar com a Bioforma ¢
esquecer um pouco o meu “eu”’ e
sorridentemente atender o0s nossos
clientes e servi-los de forma a que estes
possam voltar, pela simpatia, satisfacdo e
eficacia dos nossos suplementos. E com
muito gosto que o faco, pois ¢ bastante
gratificante ouvir um muito obrigado
pela sua ajuda, sinto-me muito melhor !!

Bdrbara Ferraz

Para mim significa trabalhar numa
empresa comercial de enorme sucesso,
prestigio e crescimento continuo, com
satisfacdo, priorizando e respeitando
sempre as necessidades do cliente e
atendendo-o com ética, simpatia ¢
profissionalismo, onde a  satude
prevalece.

Patricia Rodrigues

Na Bioforma encontro a oportunidade
de aplicar o meu conhecimento ¢ a
motiva¢do para fazer mais e melhor
diariamente. Cada dia é encarado como
um novo estimulo, onde o objectivo ¢é
superar  todos os desafios com o
sentimento final de missao cumpridal

(o]
Rosdrio Rodrigues

Trabalhar na Bioforma é um desafio
profissional de vida saudavel.
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Ju Jardim

No Universo Bioforma, aprendemos
muito todos os dias em todos os niveis.
Hsta aprendizagem faz com que me
dedique, cuide e ame a minha profissao
com paixao.

O companheirismo permanece na nossa
equipa, por isso somos os melhores.

Barbara Marques

Trabalhar na Bioforma para mim ¢
satisfatério e gratificante porque tenho
vindo a aprender muito.

Dr@ Teresa Pita | Nutricionista

Gosto de trabalhar na Bioforma porque
dessa forma tenho oportunidade de
ajudar as pessoas e até mesmo familias a
encontrarem produtos e servicos que
possam melhorar a sua satde e
qualidade de vida. E também uma
organizacdo com uma envolvéncia
interna aconchegante e familiar.

Andreia Ferro

Para mim fazer parte desta familia ¢ um
grande orgulho, sempre me senti
apoiada por todos. E para além disto, é
com enorme satisfacio que pertenco a
uma instituigdo que se preocupa com o
bem-estar de todos os nossos clientes.

Dr@ Cristina de Abreu | Nutricionista

Trabalhar com publico ndo ¢ tarefa facil,
tudo pelo contrario, amerita muita
paciéncia e simpatia por parte do
profissional de saude. A Bioforma
ajuda-me na aproximacdo ao paciente e
na concretizagao dos seus objetivos com
animo e alegria.

Dr® Mdrrcia Elias | Psicologa

O encontro com o estilo de vida que a
Bioforma cultiva abriu para mim e
minha familia uma porta para uma nova
geragao alimentar e uma nova forma de
ser na vida.

Trabalhar na Bioforma faz-me viver
aquilo que fago, e com isso cresci diante
de possibilidades infinitas e
experimentagdes comigo, meu corpo ¢
minha mente!

ey

Cdtia Fernandes

Trabalhar na Bioforma ¢ sinal de
tealizacio. E como se tivessemos
superpoderes todos os dias. Tenho plena
confian¢a nos produtos e servigos que
oferecemos, o que é fundamental.

A

Dr. Carlos Comeédias | Farmacéutico

Abragar o projeto Bioforma para mim
foi um desafio que possibilitou-me
crescer a nivel profissional e pessoal,
mas principalmente fez-me ser mais
consciente nas escolhas que faco no
meu dia a dia, no que diz respeito a
minha saude.

Cristiana Sales

Trabalhar na Bioforma ¢ um prazer que
me assiste todos os dias. E uma 4rea de
trabalho completamente distinta da
minha formacao profissional, contudo
realiza-me tanto ou mais do que a
minha atividade anterior. Todos os dias
trabalho com entusiasmo e motivacio,
pois sei que terei a oportunidade de
fazer o bem, ajudar e aconselhar os
nossos queridos clientes.

Representar a marca Bioforma é um
orgulho e um privilégio. E uma marca ja
ha muitos anos no mercado madeirense,
que tem ao longo dos anos conquistado
a Regido.

P
Alexandra Militdo

Trabalhar na Bioforma ¢ gratificante,
pois estamos em constante
aprendizagem. Para além do abrangente
conhecimento que a marca me
possibilita, a Bioforma permite-me estar
em contacto com o publico, de forma a
poder ir a0 encontro dos seus interesses
e caréncias, concretizando-me profissio-
nalmente.
Como colaboradora e como cliente,
identifico-me com a exigéncia e com as
respostas que a Bioforma me da, onde a
saude e bem estar sio uma forma de
estar na vida e ndo uma opgao.

=

Dr@ Ana Silva | Psicdloga

Integrar a familia Bioforma Agores ¢ um
aumento da minha tomada de
consciéncia sobre o potencial da
natureza, no seu estado mais puro, na
nossa qualidade de vida, aperfeicoando
diariamente a minha visao sobre a satude.

revistaBioforma | 7
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Marta Oliveira

Quando terminei o curso acreditava que
os medicamentos seriam a soluc¢do para
tudo. A Bioforma mudou a minha visdo
sobre a saide por me dar a conhecer a
suplementagdo natural que passei a usar
no cuidado da minha saide e da dos
meus utentes.

Dr® Raquel Anjos | Nutricionista

Com a Bioforma consigo orientar e motivar
o nosso cliente para a pratica de escolhas
alimentares mais saudiveis e adequadas,
através de um aconselhamento nutricional
personalizado, quer no momento da selegdo
e aquisicio dos produtos, quer em fases
anteriores a este.

e

Natacha Nunes

Trabalhar na Bioforma Acores ¢
sinébnimo de aprendizagem constante ¢
de partilha tanto em equipa como com
os nossos clientes, em que a motivagio
didria ¢ saber que um bom
aconselhamento contribui para uma
vida mais saudavel!

=

Tanja Bratic

Trabalhar com motiva¢io é um dos
maiores desafios que um profissional
pode enfrentar para conseguir atingir
maior sucesso.

Juliana Aimeida

A Bioforma reflete a evolucio e a
consciencializacao humana da
importancia de um estilo de vida saudavel
associado 2 alimentacio e suplementa¢ao
biolégica. E, para mim, ¢ um privilégio
poder contribuir para este fim.

el

Nuno Vieira

Para mim trabalhar na Bioforma tem
sido uma experiéncia enriquecedora, é
poder aliar o conhecimento adquirido
durante a minha pratica profissional a
um estilo de vida saudavel.

Diana QOliveira

Para mim a Bioforma é mais do que um
trabalhol

Aqui, tenho a oportunidade de ajudar o
publico na prevencio e combate a doengas.
Somos um grupo que caminha em diregdo
20 sucesso ¢ ¢ muito gratificante ver isto
acontecer.

]
Rudolfo Nobrega

Trabalhar na Bioforma, ¢ sentir-me parte
integrante de uma "maquina".

E set, sentir-me com agrado, um parafuso
de uma roldana, das varias que compoem
("a maquina") Bioforma. E sair de casa,
todos os dias com a camisola Bioforma
vestida e ter orgulho de a vestir. Nao estou,
nem estarei, na empresa pelo dinheiro do
ordenado. Porque, quando assumo um
compromisso é para cumprir, com o0
maximo rigor, empenho e dedicagio.

Dr@ Carla Sousa | Nutricionista

Ha 15 anos, aproximadamente, comecei a
trabalhar em part-time na empresa
Bioforma. Rapidamente ganhei o grande
gosto pela drea da saude e a vontade de
ajudar as pessoas. Nos dias de hoje,
trabalho de forma independente em virias
entidades, mas continuo sempre na
Bioforma, é como uma relacio com a
familia, por mais que se voe, 0 N0sso
coragao vive semptre em casa dos nossos
pais. Agradeco de forma individual ao Sr.
Trénio e no geral a toda a equipa Bioforma
pelo carinho e apoio que sempre me
deram. Que esta familia viva muitos mais
anos sempre em plena Saude!

“ )

Emanuel Pereira

Para mim trabalhar na Bioforma ¢é
ajudat, direta ou indiretamente, os
nossos clientes e o piblico em geral com
0s nossos produtos e servicos para o
bem-estar. Trabalhar na Bioforma é
semear saude e bem-estar.

()

Ricardo Sales

A entrada na Bioforma permitiu
desafiar-me e superar-me enquanto
Gestor.

Pelo pouco tempo que ci estou, ja
conseguimos implementar procedimentos
e alterar formas de trabalhar com o intuito
de agilizar a gestdo da sociedade. Pretendo
que a empresa possua uma forte solidez
de forma a perdurar por mais 30 anos.
Considero que faco parte desta grande
equipa, em que todos a sua maneira
contribuem para o sucesso desta
“marca”, cada vez mais prestigiada na
R.A.M.. Parabéns Bioformal

8 | revistoBioforma



30° ANIVERSARIO BIOFORMA

Débora Vasconcelos

Ao longo destes 8 anos que fago parte
da familia Bioforma tem sido um
desafio muito gratificante, a qual
agradeco essa oportunidade de poder
estar diariamente a contribuir para que a
"nossa" empresa cresca por mais anos.

Obrigada.

Denise Jorge

Para mim trabalhar na Bioforma ¢é
sinénimo de evolugao, responsabilidade,
partilha, de trabalho em equipa ¢ de
capacidade de resposta, contribuindo
direta ou indiretamente para a total
satisfacao do consumidor final.

Celina Rodrigues

Trabalhar na Bioforma tem sido uma
experiencia  muito  gratificante ¢
enriquecedora, porque desafia-me dia
apos dia a querer aprender mais ¢ a dar
sempre o meu melhor, o que tem
contribuido, sem duavida, para o meu
crescimento enquanto profissional e
acima de tudo como ser humano.

( N{n

Tiago Silva

Trabalhar na Bioforma ¢é um desafio
constante desde a entrada a saida.

Pamela Marques

Como ¢ trabalhar na bioforma?
Resposta facil: estou ca recentemente e
tem sido a melhor experiéncia da minha
vida profissionalll

Bons produtos, constante adaptagdo as
necessidades do mercado, boas lojas... e
acima de tudo excelentes colegas!! Fui
recebida de forma irrepreensivel e estou
num 6ptimo ambiente de trabalho.

Dr. Rodrigo Rodrigues

Trabalhar na Bioforma ¢é servico e
dedicacio ao bem-estar comunitario.

o)
Tiago Ribeiro

Trabalhar na Bioforma ¢ um desafio que
consiste em proporcionar aos seus
utentes uma solucdo de origem natural
aos seus problemas de ordem fisioldgica,
de modo a que possamos amenizar a
sintomatologia, ~proporcionando um
conforto que muitos ja perderam hd
algum tempo.

Eleutério Mota

Trabalhar na Bioforma tem sido uma
experiéncia profissional enriquecedora.
E um prazer contribuir para o
crescimento da empresa.

P

Gongalo Camacho

Por estar inserido numa area de formacio
académica ligada a gestio de empresas,
encontrei na Bioforma um espaco onde
existe uma definicio de missio bem
estruturada como entidade empresarial, em
gerar felicidade e satide aos nossos clientes.
Defino a Bioforma, como uma familia, pois
existe espitito colaborativo entre todos e
uma simbiose entre diversas geragdes,
contribuindo para o sucesso da empresa.
Cito a executiva Lisa Amos «Os
empreendedores falham em média, 3,8 vezes
antes do sucesso final. O que separa os bem
sucedidos dos outros ¢ a sua persisténciar.

lzabell Redgrave

Ser colaboradora da Bioforma é um
desafio constante! Nesta casa testamos
diariamente os nossos conhecimentos,
procurando, assim, atender todos os
nossos clientes de forma personalizada.
Etero prazer de pertencer a uma equipa
vasta, sabia e pro-ativa cuja prioridade ¢
contribuir Unica e exclusivamente para o
bem-estar dos clientes!

E para si? O que ¢ a Bioforma?

Envie-nos a sua opinido e sugestoes para: info@bioformaonline.com

BIOFORMA, 30 ANOS A PENSAR EM SI, NATURALMENTE!!
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Rua Doutor José Diamantino Lima, N°1

Madeira Shopping, Loja 44
Caminho de Santa Quitéria - Funchal
291762 119

C. Comercial Canigo Shopping, Loja 20
Estrada Jodo Gongalves Zarco - Canigo
291933 213

Rua Ivens N° 4 A
Funchal
291 282 074

Rua do Castilho, N° 38
Ponta Delgada - Acores
296 099 341

Férum Madeira, Loja 007
Estrada Monumental - Funchal
291 762 890

Rua da Queimada de Cima, N°31
Funchal
291 229 262

. 2%
Rua Jodo José Moura Caldeira de

Freitas, N°18, Edificio Green Park, Ajuda
291 625 599

C. Comercial Parque Atlantico, Loja 39,
Piso 0, Ponta Delgada - Agores
913 147 797
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Autora: Dr@ Cristina Usnik

O inverno ¢ um perfodo muito propicio ao aumento de
peso. As épocas festivas e as roupas, mais fofinhas e largas, sio
a desculpa perfeita para nio prestarmos tanta atengao as
gorduras que se vdo acumulando nos locais que menos
desejamos. O “problema” s6 comega quando nos apercebemos
que o verdo estd a chegar e que estamos em contagem
decrescente para aqueles tio desejados dias de praia.

Objetivo?? Perder os quilinhos extra de forma saudavel
Solucao?? Na Bioforma, claro!

Nio hd nada melhor do que controlar aquilo que ingerimos
e moderagdo devera ser a palavra de ordem. Contudo, as
vezes o controlo alimentar podera ndo ser suficiente e ¢ af
que surge a necessidade de suplementarmos. Afinal de
contas, a natureza coloca ao nosso dispor todas as
ferramentas que necessitamos para nos sentirmos bem.
Vamos 1a conhecer algumas?

07 GARCINIA CAMBOGIA

A Garcinia Cambogia ¢ um fruto que cresce
naturalmente no Sul da Asia e na floresta Indiana. Na sua
casca, podemos encontrar uma grande quantidade de acido
hidroxicitrico (AHC), uma substincia com a capacidade de
inibir a lipogénese, a0 inibir a conversao de hidratos de
carbono em gordura. £ um 6timo coadjuvante para aqueles
que pretendem controlar o seu peso.

12 | revistoBioforma

Os hidratos de carbono, quando consumidos em excesso,
sao armazenados no nosso organismo, sob a forma de
gordura, através de um processo onde é fundamental a
presenca de uma enzima, a ATP-citrato liase. O AHC,
presente na casca do fruto da Garcinia cambogia, tem a
capacidade de ligar-se a esta enzima e bloquea-la contribuin-
do, desta forma, para a inibicdo do armazenamento de
gordura no nosso organismo. O AHC também parece
contribuit para um melhor controlo do apetite ao
contribuir para um aumento dos niveis de glicogénio no
organismo.

0 CAFE VERDE

Quando falamos em café verde, falamos em graos
de café que nio foram sujeitos ao processo de torrefacio e,
como tal, ainda estio carregadinhos de cafeina e acido
clorogénico.
O acido clorogénico ¢ um dos principais componentes
presentes no griao de café verde e parece conferir-lhe a
capacidade de diminuir a absor¢do de glicose a nivel
intestinal e participar no metabolismo dos agucares
inibindo a enzima glicose-6-fosfatase. Esta enzima ¢
responsavel pela libertacdo de agucares do figado para a
corrente sanguinea ¢ ao inibi-la, contribuimos para a
manutencio de niveis de glicose mais baixos ¢ para uma
reducio da acumulagio de gordura no organismo.

W



0 CLA

O Acido Linoleico Conjugado (CLA) é um 4cido
gordo essencial ndo produzido pelo organismo e obtido
exclusivamente através da ingestio de carne, queijo,
derivados do leite ou através da suplementacao.
O 6leo de cartamo ¢ uma das fontes naturais deste dcido
gordo e uma 6tima forma de promover a perda de peso ¢ a
diminui¢do da massa gorda.
Acredita-se que o CLA intervém em algumas reacoes
enzimaticas do metabolismo das gorduras, regulando as
lipases (enzimas responsaveis pela quebra dos lipidos
presentes nos alimentos). Reduz o armazenamento de

Drenform® CUTS
20 ampolas

Com Extrato de Café verde,
Gengibre, Guarand, Garcinia

Garcinia Complex

40 cdpsulas

Com Extrato de Garcinia
Cambogia, Vinagre de Sidra

SAUDE E BEM-ESTAR

gorduras e aumenta a combustio das mesmas, protegendo
a massa muscular e evitando que se degrade.
L-CARNITINA

04 A L-Carnitina existe de forma natural no nosso
organismo. Sintetizada a partir do aminoacido essencial,
lisina, a carnitina ¢ um composto com funcdes muito
especificas no metabolismo, favorecendo o transporte dos
acidos gordos de cadeia longa, para a mitocondria (fonte
energética das células) e contribuindo, desta forma, para a
queima de gordura e produgdo de energia.

CLAMEGA |

=03

CLA MEGA 1000 mg
120 cdpsulas

com 80% Oleo
de Cartfamo

L-CARNITINA 750 mg
60 cdpsulas

2250 mg de L-Carnitina por
toma didria recomendada

E porque nao ha nada melhor do que perder peso de forma segura, eficaz e
sem medos, que tal marcar uma consulta com uma das nossas nutricionistas?

A uniao faz a forca, e juntos chegaremos ao objetivo final.

Alimesite—se bem pelo suw sodcle
ACONSELHE-SE COM AS NOSSAS NUTRICIONISTAS!

2= Diagnostico alimentar

2= Avaliagio da composigao corporal

2= Orientagdo alimentar desportiva

2> Perda e Ganho de peso

2= Nutricao infantil, na gravidez e lactagao

2= Aconselhamento alimentar em patologias oncoldgicas, cardiovasculares e diabetes

@ Nutricionistas: Dr? Cristina Abreu CP 3233 N | Dr? Teresa Pita CP 1841 N / Consultas mediante marcagéo: 919417888 - 291229262
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Depois de um inverno rigoroso, nada melhor do que
chegar a esta época e acordar com o sol a bater na janela e os
passarinhos a chilrear 14 fora.

E nesta altura do ano que o astro tei aparece com todo o seu
esplendor, aquecendo os nossos dias, tornando-os mais longos
e mais propicios a convivios no exterior, idas a praia,
piqueniques e longas tardes nas esplanadas. Mas atencao, o sol
¢ muito bom e hd que aproveita-lo, mas fazendo-o sempre de
forma consciente. Os seus raios aquecem ¢ fazem-nos querer
andar com a pele mais exposta, mas escondem perigos que nao
conseguimos ver.

Os raios ultravioleta (UV) provenientes do sol contribuem pata
uma grande quantidade de doengas da pele incluindo
inflamacao, envelhecimento precoce e cancro.

Mas nao pense que os raios UV s6 nos fazem mal. Como quase
tudo na vida, ¢ tudo uma questio de equilibtio ¢ moderacao.
Afinal de contas, a radiacio UV é mediadora da sintese natural
de vitamina D.

Sdo virios os fatores que nos podem levar a passar longas
horas “entre 4 paredes”. Ou porque chove 14 fora e faz um ftio
de rachar, ou porque temos muito trabalho e nio podemos sair,
ou porque esta muito sol e os raios UV estio no seu nivel
maximo, enfim... parece que os dias voam e mal conseguimos
colocar os pés 14 fora e apanhar um pouco de sol.

Ora bem, pouca exposi¢io ao sol e a utilizagio de protetores

14 | revistoBioforma

"BEMME QUER .
MAL MEQUER®

solares (que impedem a absor¢io dos raios UV) podem
conduzir 2 uma deficiéncia em Vitamina D, e todos sabemos o
quéo importante esta vitamina ¢ para nos.

O A vitamina D contribui para niveis normais de calcio no
sangue, para o normal funcionamento do sistema
imunitario e para a manuten¢io de ossos e dentes normais.
O segredo esta em ter um pouco de sensatez ¢ precaugio na
hora de se expor a0 sol. Nunca se esquega de colocar um bom
protetor solar, com um indice de prote¢io adequado ao seu
tipo de pele e, porque mais vale prevenir do que remediar, que
tal acrescentar uma cpsula de betacaroteno e de vitamina E as
suas rotinas de Verdo? Além de promoverem o bronzeado e de
o preservarem durante mais tempo, também apresentam
atividade antioxidante, combatendo os radicais livres e
prevenindo o envelhecimento precoce.

O O betacaroteno ¢ um carotenéide, com propriedades
antioxidantes, que confere cor a alguns alimentos (ex:

cor amarela no mango e cor de laranja na cenoura.).

E um precursor da vitamina A, que tem a capacidade de inibir

os radicais livres e prevenir o envelhecimento, além de

contribuir para a manutengio de uma pele e mucosas normais,

bem como para a manuten¢io de uma visdo normal e normal



SAUDE E BEM-ESTAR

funcionamento do sistema imunitario.

No verdo, quando estamos mais expostos ao sol, o
betacaroteno tem a vantagem acrescida de favorecer o
bronzeado da pele, ajudando a proteger dos raios UV.

E que o betacaroteno, ao ser um precursor da vitamina A,
também promove a formacao de melanina, o pigmento que da
cor bronzeada a pele e protege dos raios UV.

A quantidade e o tipo de melanina epidermal contribui para a Vitamina D3 5000 Ui i
determinagdo da complexidade da pele e da sensibilidade aos 60 cdapsulas ﬁ
raios UV. 125 meg por cépsula T
Existem duas formas quimicas de melanina, a Eumelanina —

. . Marca: BIOFORMA
(pigmento escuro que presente em grandes quantidades na pele

de individuos com tez mais escura) e a feomelanina, um
pigmento sulfatado de coloragio clara.

A Eumelanina ¢ muito mais eficaz no bloqueio dos fotdes UV
do que a feomelanina, daf que, quanto mais eumelanina tiver a
pele, menos permeavel ¢ aos raios UV. :
Portanto, quanto mais clarinha for a tez da pele, mais danos ira A F
sofrer aquando da exposi¢io a radiagio UV. ;
Entido ja sabe, tomar uma capsula de betacaroteno ou ﬂ
aumentar a ingestdo de alimentos ricos em betacaroteno, como
¢ o caso da cenoura, pode ser o segredo perfeito para um
bronzeado saudavel. -

Marca: BIOFORMA

O A vitamina E ¢é outro dos segredos para uma pele com
aspeto jovem e saudavel. F um grande aliado na hora

de proteger as células contra as oxidagGes indesejaveis.

A formagio de radicais livres (agentes oxidantes) no nosso

organismo pode causar danos em determinadas estruturas

celulares, incluindo lipidos e membranas, protefnas e DNA. aforn F
Hoje em dia, acredita-se que a radiacao UV tem a capacidade itamindE
de causar inflamacdes e causar alteracdes no DNA, dando Vitamina E
também origem aos radicais livres. 60 cdpsulas '

Os radicais livres sdo elementos com carga negativa que na
pele, levam a quebtra do colagénio, uma fibra essencial para
manter a sustentacio do tecido, contribuindo para uma pele
mais firme (menos flacida).

410 mg por capsula

Marca: BIOFORMA

E para terminar bem o dia, apés um dia de exposi¢ao
solar, que tal mimar a refrescar a sua pele com um gel
de aloé vera.
Hidrata, refresca e acalma o vermelhio em dias de maior
exposi¢ao.

Agora que o sol ja da o “ar da sua graga” nada
melhor do que nos protegermos e usufruirmos
do melhor que ele tem para nos dar.

Marca: BIOFORMA

Vamos pora a proio?

Nio se esquega dos 6culos, do chapéu e do protetor...
também podem evitar males maiores
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Autora: Dre Patricia Rodrigues

Os dias mais longos, o sol a espreitar ¢ 0 aroma a
verdo que paira no ar, geralmente, sdo sinénimos de boa
energia e boa disposi¢io.

No entanto, se sente que estes fatores parecem ter um
impacto negativo, comprometendo a sua vida social e
pessoal, pode estar perante um quadro de depressido
sazonal (desordem afetiva sazonal)!

Embora a depressio sazonal seja mais comum no
inverno, ela pode verificar-se também no verdo. Toda a
mudanca de estagao implica uma alteracdo no nosso
relégio bioldgico, e quem ¢ mais resistente as mudangas
e ndo consegue adaptar-se tio facilmente torna-se mais
suscetivel a sofrer deste tipo de transtorno.

Dificuldade em realizar as tarefas simples do dia a dia,
alteracoes de humor, falta de motivacio, ansiedade,
mudancas de apetite e exaustio sdo apenas alguns sinais
de depressao sazonal. E preciso estar atento e tentar
perceber se todos os anos existe um padrio frequente
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que inclua estes sintomas, para que possa agir em
conformidade. Mais adiante irei dar umas dicas!

Existem varios aspetos, tanto biolégicos como
psicolégicos, que parecem estar na origem da
depressio sazonal na altura do Verio:

@ O Planeamento das férias;

@ Preocupagio excessiva com o corpo;
@ Efeito do sol (luz e calor);

@ Predisposicao genética;

© Mudancas hormonais.

Mas nio se assuste!

Ha varias formas de tratamento.

Hormonas e neurotransmissores quando funcionam de
maneira adequada promovem a sensacio de bem-estar ,
que ¢ fundamental para prevenir e tratar a desordem
afetiva sazonal.



5-HTP ¢ a sigla que define o hidroxitriptofano, um aminoacido
extraido das sementes da planta africana Griffonia Simplicifolia, ¢
sintetizado a partir do aminoacido essencial triptofano.

O 5-HTP atua no cérebro como percursor bioquimico da serotonina,
um neurotransmissor que regula o humor, o apetite, a qualidade do
sono reparador e todas as sensagdes positivas do corpo, ou seja, ¢ a
chave que abre a porta para o bem-estar!

A deficiencia de triptofano no organismo influencia os niveis de
serotonina, causando o desequilibrio destas func¢des.

Esta envolvida no controlo da fun¢io psicologica bem como na
regulacio da atividade hormonal e na reducio do cansago e da fadiga.

E uma forma patenteada de estigmas de acafrio, Crocus sativus 1., com
elevado teor de componentes bioativos, 3.5% de Lepticrosalides
(safranal e crocins).

Estudos clinicos sugerem que este composto € eficaz na prevencgao de
disturbios relacionados com a depressao, diminuindo a irritabilidade, o
stresse e a ansiedade associada a compulsao alimentar, melhorando o
humor e a qualidade do sono.

A toma de um suplemento a base de Affron® parece contribuir para o
aumento dos niveis de neurotransmissores no cérebro relacionados
com o humor (Serotonina, Norepinefrina e Dopamina), proporcionan-
do um melhor controlo emocional. As emocdes associadas a uma
depressdo desempenham um papel importante no controlo do apetite,
podendo causar habitos alimentares descontrolados que contribuem
pata o aumento de peso. Affron® pode ser um bom coadjuvante
nestes casos.

E o mais comum dos neurotransmissores do sistema nervoso. O
GABA  (acido gama aminobutitico) ¢é um  importante
neurotransmissor, inibidor no sistema nervoso central, regulando a
excitabilidade neuronal. Reduz o stresse e a tensio nervosa
ocasionando um efeito relaxante cerebral.

SAUDE E BEM-ESTAR

5-HTP | 60 cdpsulas
Suplemento Alimentar

Com Griffop/o simplicifolia,
L-Tirosina e Acido Glutémico

COMPLEXO B | 60 cdpsulas
Suplemento Alimentar

Vitaminas B1, B2, B3,
B5, B6, B12

AFFRONFORM | 30 cdpsulas
Suplemento Alimentar

Com Affron®,
Vitamina Bé e Crémio
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E porque a vida é para ser vivida com qualidade, aqui ficam algumas dicas que
podem ser titeis na prevencao deste tipo de transtorno:

Pratique exercicio
fisico. Caminhadas a
beira-mar sio uma
excelente maneira de
descomprimir da rotina;

.

Durma entre 728

horas por dia;

Procure atividades
que lhe proporcionem
prazet;

Planeie as férias
com antecedéncia
e bom senso;

E nao se esqueca... sinta-se bem consigo mesmo!

Ansiedade? Traumas? Vicios? Flz‘m]wey de Pinico?
Obesidade? Excesso de Apetite?...
CONSULTAS DE PSICOLOGIA BIOFORMA

Técnicas psicoterapéuticas:
2= EMDR (Dessensibilizagdo e Reprocessamento através do Movimento Ocular)
2= Psicologia na Nutricéo

@ Psicdloga: Dr* Marcia Elias CP 10996/ Consultas mediante marcagéo: 919417888 - 291229262
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VERAO EM FORMA COM

OMEGA

OMEGA

. (A - Aeido Linoleieo Conjugadn .

80 % Dlea de Cirtame ' %n
GUARANA + GENGIBRE + CHA VERDE - ;

com L-Carnitina « L-Tirosina - 2

CLA - Fonte Natural de Omegas
+CLA+ EUARAN.&. + GENGIBRE + CHA VERDE

reforcado com L-Carniting, L-Tirasina e Ginseng Siberiano

Quer conhecer melhor toda a gama de suplementos Omegaway®?
Visite-nos em www.omegaway.pt

Produtos disponiveis nas lojas Bioforma



ESPELHO MEU,
ESPELHO MEU...
AQUI ESTOU FU

A pele ¢ a nossa porta de entrada para o meio exterior.

E o maior e, consequentemente, o mais pesado 6rgao do
corpo humano desempenhando fung¢des primordiais para a
nossa existéncia ¢ bem-estar. Reveste todo o nosso corpo,
protegendo-o de agressdes externas e ¢ uma das principais
barreiras contra fungos, bactérias e virus. Contudo, a pele
nao desempenha apenas um papel barreira, tem também
uma fungio excretora de substancias que necessitam de ser
eliminadas pelo organismo (suor) e ¢ igualmente
responsavel pelo desempenho de fungdes tdo essenciais
como a regulagdo térmica ou as fungdes sensoriais (tato,
pressao, frio, calor, dor,...).
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Todos gostamos de olhar ao espelho e ver que a imagem
que ele reflete ¢ a de uma pele saudavel e com bom aspeto.
As estagbes do ano, a poluigdo e as alteragdes hormonais
sdo apenas alguns dos fatores que podem contribuir para
alteragbes a0 nivel da pele.

O verdo vem af, ¢ com cle o tio descjado sol, e ¢é
importante nao descurarmos a nossa imagem e cuidarmos
bem da nossa pele.

O sol pode causar danos nas fibras de colagénio que, com
o passar dos anos, pode resultar no aparecimento de
manchas e pele flacida.



O colagénio ¢ uma substincia proteica dura, insoluvel e
fibrosa, naturalmente existente no nosso organismo. E
secretado por varias células, mas principalmente por
células do tecido conjuntivo, sendo um dos principais
responsaveis pela firmeza e elasticidade da pele.

A medida que envelhecemos, hi uma diminui¢io natural
dos niveis de colagénio no nosso organismo. Como
resultado, a pele torna-se mais fina, menos elastica ¢ mais
suscetivel a sofrer danos. E nesta altura que as rugas
ficam mais visiveis.

IDADE+SOL = FLACIDEZ+RUGAS

Como é que podemos reverter esta equacao?

E facil,
naturalmente em alguns alimentos (carne de
bovino, iogurtes, gelatinas,.

o colagénio pode ser encontrado

..), e hoje em dia ha uma série
de suplementos alimentares em que o colagénio é o
elemento rei. Nao ha desculpas para descuidar a sua pele
este verao.

Verido ¢é sinonimo de temperaturas mais elevadas.

As temperaturas mais quentes exigem hidratacao
redobrada, por dentro e por fora. Por isso, vamos la
aumentar a ingestio de liquidos no verdo e abusar da
agua e dos sumos naturais de fruta.

A aplicagdo diaria de um bom hidratante ajuda a
manter a quantidade adequada de agua na pele.
Resultado, uma pele hidratada, saudavel e com
menos riscos de alteragdes.

Aceita uma sugestao?

Que tal aplicar um creme antienvelhecimento a
base de baba de caracol, dcido hialurénico e éleo
de abacate? Desta forma evita dois “males” de uma s6
vez, hidrata e previne o envelhecimento.
O 6leo de abacate ¢ muito conhecido pelas suas propriedades
hidratantes, conferindo a pele um toque de seda.
O acido hialurénico estd naturalmente presente no nosso
organismo, contribuindo para aumentar a capacidade de

retengdo de 4agua dos nossos tecidos, contudo, ¢

@& BELEZA

frequente observar-se um decréscimo dos seus
niveis 2 medida que envelhecemos. Resultado?
Desidratacio, perda de volume e... rugas.

A baba de caracol ¢, por seu lado, ha muito utilizada
como um segredo anti-idade, acreditando-se que
tem uma propriedade regeneradora e a capacidade
de atenuar manchas cutaneas.

Ultra Colagénio | 20 saquetas
Colageénio hidrolisado

Com Acido Hialurénico, Romd,
Resveratrol, Acai, Grainha da Uva.

Marca: BIOFORMA

-
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Agua CARPATICA | 500ml
Agua mineral natural

Sem sédio e sem nitratos
pH (20°C) 7.8

lmiw

: - Marca: AQUA
CARPATICA

///
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saba de Care!
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Creme Baba de Caracol |50 ml |
Tripla Agao

Com Acido Hialurénico, Oleo
de Abacate, Colagénio.
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Marca: BIOFORMA

Gostou das nossas dicas?

Agora s6 falta experimentar! E nao se esqueca que
a ingestdo de dgua ¢ uma alimentagdo equilibrada
também sio meio caminho andado para uma pele
com aspeto jovem e radiante.

Espelho meu, espelho meu... havera alguém
com uma pele mais cuidada do que eu?
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Os dias mais frios ficam para tras e o calorzinho ja nos faz

lembrar que o verdo vem a caminho.

E nesta altura do ano que comegamos a entrar em panico. O
relégio ndo para de fazer tic tac e os dias de praia aproximam-se
a uma velocidade que nao nos permite chegar ao verdo com o
corpo que tinhamos idealizado.

Resultado...panico e sentimento de culpa.

Mas nao se preocupell Felizmente, a Bioforma tem ao seu
dispor uma série de aliados que nos podem ajudar a chegar ao

verdo sem pudores e sem medo de colocar o bikini.

Quer saber quais sio? Espreite aqui p



CAVITACAO SERVICOS

Celulite | Gordura localizada

A cavitagio ¢ uma técnica frequentemente utilizada com o objetivo de eliminar
celulite, gordura localizada e reduzir o volume corporal.

Este ¢ um tratamento nio invasivo, que utiliza ultrassons de baixa frequéncia
que formam microbolhas que ao chocar contra os adipécitos (células gordas)
consegue romper as membranas das células adiposas, libertando a gordura, sem
danificar as estruturas adjacentes e respeitando a integridade dos sistemas
sanguineo e linfatico. A gordura libertada ¢ posteriormente eliminada de forma
natural, através do sistema linfatico, pelas vias urindrias.

PRESSOTERAPIA

Celulite | Circulagéo | Drenagem linfética

A pressoterapia ¢ uma técnica de drenagem linfatica mecanica que consiste na
aplicagdo de pressao continuada ou pulsada, com o objetivo de proporcionar
uma massagem intermitente que vai atuar sobre o sistema linfatico,
incentivando-o a eliminar substancias toxicas ao organismo.

A pressoterapia, além de ser recomendada a todos aqueles que se submetem a
uma sessdo de cavitagao por facilitar a eliminacio da gordura libertada, também
pode ser muito util para quem sofre de problemas circulatérios e celulite pois
estimula a circulagao venosa e linfatica e mobiliza os nédulos.

RADIOFREQUENCIA

Flacidez | Celulite | Rugas | Linhas de Expressdo

A radiofrequéncia ¢ um tratamento estético, nao invasivo, utilizado no combate
a flacidez, linhas de expressio, rugas e celulite.

Utiliza energia eletromagnética que estimula o aquecimento profundo da pele e
do tecido adiposo subcutaneo, aumentando a producdo de fibras de colagénio
e de elastina, dando mais sustenta¢do ¢ firmeza a pele.

Esta técnica conduz igualmente a um aumento da circulagdo sanguinea na area,
melhorando, desta forma, o metabolismo do tecido subcutaneo de gordura e a
aparéncia da pele.

CRIOLPOLISE (CRY-O)

Flacidez | Gordura localizada | Celulite

A criolipdlise ¢ uma técnica relativamente recente no combate a gordura
localizada, a celulite e a flacidez corporal.

Consiste na aplicagdo direta de frio na area da adiposidade localizada com o
objetivo de degradar as células adiposas de um modo seletivo e eficaz.

Esta técnica baseia-se no fato de existir um limite de temperatura (entre 0° e
10°C) no qual a gordura se solidifica e cristaliza. A exposi¢do do tecido gordo, a0
frio, produz a morte seletiva dos adipécitos, que sio posteriormente eliminados,
de forma natural, pelos macr6fagos, reduzindo assim a camada de gordura.

O que distingue este tratamento da maioria das crioterapias do mercado ¢ a
utilizagdo de uma combinagio de sequéncias de massagens vibratorias que
aceleram a circulagdo sanguinea local, favorecendo a lipdlise, atuando sobre o
tonus muscular e favorecendo a drenagem de toxinas. A combinagao do frio com
a massagem vibratdria permite tratar gorduras localizadas de um modo indolor,
eficaz e prolongado.

AMA LASER (LASER DIODO)

Eliminagdo do pelo

Ver-se livre dos pelos em excesso ¢ um sonho comum a homens e mulheres.
O Alma Laser (laser diodo) ¢ um tipo de laser que emite uma luz pura. A
energia emitida, quando absorvida pelo pelo, ¢ transmitida as células
germinativas responsaveis pelo crescimento, destruindo-as e impedindo a sua
reprodugio. E uma técnica segura e eficaz, que pode ser realizada durante todo
o ano e em qualquer tipo de pele.
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Bioforma

Center ﬂjud% -

Ja conhece os nossos
tratamentos de tstetica?

CAVITACAO
Champé e Amaciador GBX Hair (com Geleia Real,
ELETPOLINFQ Buxo, Ximénia) + Gel de Banho Venoform

(com Castanheiro da india)
PRESSOTERAPIA
RADIOFREQUENCIA
CRIOLPOLISE (CRY-O)
ALMA LASER (LASER DIODO)
MASSAGEM DE RELAXAMENTO
TRATAMENTOS CORPORAIS

TRATAMENTOS FACIAIS
DRENAGEM LINFATICA

Galete de milho com creme
de Alfarroba e Aveld + 1 péssego

Esteticistas: Ju Jardim | Carla Moniz

1
AVALACAO
GRATUTA

Bioforma - Edificio Green Park - Ajuda Rua
Jodo José Moura Caldeira Freitas, N°18 provenientes de cultivo bioldgico
Marcagoes - Telf.: 291625599 | Telem.: 913630869

Creme de Lentilhas



@ PLANO BIOFORMA

ecodenta

M ecodenta

Pudim de Chia e Coco (veja a receita na pagina 31)

+ Bebida 100% vegetal de Aveia bioldégica com Cdicio Pasta de Dentes branqueadora

+ Elixir bucal branqueador
(com Carvao Negro e Teavigo™)

Quiche vegetal em base de Quinoa com salada
+ Sumo de fruta com Erva Cevada bioldgica em pd

Chocolate negro com Spirulina
+ 1 macd + 1 punhado
de frutos secos

J ’11'1- /z‘lz
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Gel de Banho e Gel circulatorio Venoform revistaBioforma | 25
(com Castanheiro da India)



ALIMENTACAO

d

Autora: Dre Cristina Usnik

o tempo dos meus avos o logico era
consumir alimentos plantados nas suas fazendas e
adubados utilizando os poucos recursos naturais
que existiam na altura. Eles ndo conheciam
quimicos, o ar e as dguas nao eram tao poluidos e,
dizem-me eles, os alimentos tinham outro sabor.
Nesses tempos, o 16gico era comer biolégico. E
nos dias de hoje?

Os tempos foram avangando e com isso veio a
“evolucao”.

A “evolucao” trouxe quimicos milagrosos que
quando pulverizados sobre os alimentos ou
adicionados a terra, produzem “super” alimentos,
grandes, quase todos iguais, ¢ onde nem os
lagartos se atrevem a colocar 1a o bico.

Deixo aqui uma pergunta que me intriga cada vez
mais. ...

“Serd que ¢é seguro dar uma dentada num alimento
onde, os bichos nem chegam perto, e em que o
agricultor tem que se proteger, com fatos
completos e mascaras, para os borrifar com os
quimicos que os vao tornar grandes e bonitos para
nbs?”

Para mim ¢é logico que temos que ganhar mais
consciéncia e preocuparmo-nos mais com aquilo
que colocamos nas nossas mesas. O alimento, tal
como a agua, ¢ essencial a vida.

Entéo, na hora de escolher, vamos escolher o que
¢ logico... Biologico. Porqué?

7 Os alimentos biol6gicos ndo sdo geneticamente
modificados.
A alteracdo genética modifica o equilibrio natural

dos ecossistemas, acaba com a variabilidade
genética e acredita-se que também pode ter
implicacGes para a saude daqueles que consomem

este tipo de alimentos

modificados).

(geneticamente

2 Ao escolher biologico, os quimicos nio entram
no seu prato.

A agricultura biol6gica ndo permite a utilizacao de
agrotoxicos ou adubos quimicos.

(3 Os alimentos biolégicos tém um maior valor
nutricional.

Por ser um tipo de agricultura onde os solos sio
equilibrados, respeitando o pousio e fertilizados
com adubos naturais, onde nao ha contaminac¢ao
quimica, os alimentos bioldgicos possuem um
maior teor de antioxidantes, vitaminas e minerais.

4 Menos Risco de doengas

Os agrotoxicos utilizados na  agricultura
convencional deixam residuos que podem causar
problemas respiratorios, disturbios hormonais,

reacoes  alérgicas, cancro e  problemas
neurologicos.
5 O ambiente agradece

O facto de ndo permitir a utilizagao de produtos
quimicos faz com que a contaminacao dos solos e
dos canais freaticos seja quase nula.

6 Todos os produtos biologicos sio certificados
A qualidade dos produtos biolégicos é assegurada
pelo selo de certificagio que ¢ fornecido por
entidades reguladoras, certificadas pelo governo,
que verificam e fiscalizam a producdo de
alimentos biolégicos desde a sua producio até a
sua comercializacio.



Hoje em dia, pode encontrar um leque alargado de produtos Bioldgicos um pouco por todas as lojas
Bioforma ... sumos, bebidas vegetais, frutos secos, cereais, pastas de dentes, dleos alimentares, como o
oleo de coco ... enfim, as opgdes sao mesmo muitas e o melhor € passar por uma loja Bioforma e ver
as opgoes que estdo ao seu dispor. Visite uma das nossas lojas. .. razdes ndo Ihe faltam.

Feijdo Azuki;
Feijdo Mung; Lentilhas;
Grdo-de-bico; ...

Quinoa; Arroz; Bulgur; Amaranto; /_

Cuscuz; Trigo; Aveia; Centeio; Manteiga de Amendoim cremosa;
Cevada; Trigo sarraceno; ... Manteiga de Amendoim crocante;
Manteiga de Amendoim e Coco;

- . Manteiga de Améndoq; ...
PN - e
[} J
2 — et _—
g
Cﬂwwg/
06700 i1 04?
Creme de Alfarroba
e Avela (Vegan) ]

—

5 - Fihes &
ﬁ’“ﬁ%’ fecos ¢ W’W B Farinha de Aveia; de Cevada;

Amendoim; Caju; Aveld; Améndoa; Nozes; Castanha do Brasil; m“ \ de Grdo-de-bico; de Espelta;
Noz de Macaddmia; Goji; Gengibre; Tdmaras; Sultanas; : s de Arroz; de Soja; de Améndoa;
Arandos vermelhos; Mittilos; Coco ralado; Coco laminado; ... - Amido de Tapioca; ...
i
{
_

m u
b0 (2]

bC Cl {}|<L| A | o0
SPRULINA B == s

Erva de Trigo; Erva de Cevada; Alga Spirulina; Alga Clorela; Cacau; Nibs de Cacau; Guarand; Acal; Maca; Proteina de Ervilha;
Profeina de Arroz; Profeina de Canhomo; Sementes de Canhamo; Moringa; Curcuma; Psilio; Baobab; Lucuma; Canihua;
Oleo de Coco; Farinha de Coco; Aglcar de Coco; Xarope de Agave; ...

Produtos Bioforma certificados pela Certiplanet
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SALADA DE QUINOA

INGREDIENTES:

Quinoa (1 chavena)

1 Pepino favado € cortado em cubos pequeninos

-~ Y cebolafinamente cortada

-~ Pimentio vermelho picado q.b.

Salsa picada g.b..
1 Dente de alho = e _
Azeitonas sem carogo cortadas as rodelas (opmonal) '
Azeite ou Oleo de Coco g.b.
Bagas de Gojig.b.  — - - e
Améndoas ou nozes cortadas em pedacinhos pequenos

PREPARAGAO:

Coloque 2 chavenas de agua | numa panela, adicione um pouco

de sal, um fio de azeite (ou,mela colher de sobremesa de ¢6leo

de coco) e um dente de alho € leve a ebulico;

Quando a agua estiver a ferver, adicione a quinoa (previamente
lavada), e deixe cozer.em lume brando durante 12-14 minutos, ou
até notar que a quinoa ja esta cozida;

Depois de cozida, passe a quinoa por agua fria, coloque numa taca
e adicione 0s resj[antes ingredientes.

N “Et voilal!” A sua salada de quinoa esta pronta
PRODUTOS DA RECEITA:

R P e e e P R R T e PR D e

-‘ e ﬂ?ﬂ‘."-& -“-__-_"'
e g = —: =

~Quinoa branca T pF (’)Ieb dé_coco Améndoas com pele Bagas Goji

~ bioldgica bioldgico bioldgicas bioldgicas
5009 ' 500ml : 300g 100g
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O RECEITAS

SE FOR DO SEU
AGRADO, ADICIONE-ME

UMAS FOLHINHAS
DE HORTELA

(® 5MIN. < FACIL

AGUA AROMATIZADA

INGREDIENTES: PREPARAGAO:

Fatias de %2 lim&o fresco Corte o limao fresco e adicione algumas fatias numa
Sumo de %2 limdo fresco jarra cheia de dgua;

Fatias de gengibre fresco Obtenha o sumo de 2 lim&o e adicione a jarra;

Agua q.b. Deixe repousar, durante pelo menos 3 horas, no
Gelo, a gosto frigorifico ou & temperatura ambiente.

Acrescente gelo para deixar a gua mais refrescante.
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RECEITAS

INGREDIENTES:

1 Chavena de Bebida vegetal de Aveia (ou outra do seu agrado)
2 Colheres de Sopa de Sementes de chia

1 Colher de Sopa de coco ralado

1 a 2 colheres de Sopa de xarope de Agave

Coco laminado q.b.

2 Bananas fatiadas em rodelas (ou outra fruta)

PREPARAGAO:
Misture todos 0s ingredientes e coloque no frigorifico durante 5/6 horas.
Coloque as-rodelas de banana sobre o pudim e decore com umas tiras de coco laminado.

PRODUTOS DA RECEITA:
€3 o
!l a‘i A =
2 —
Bebida 100% vegetal de Aveia Sementes de Chia Xarope de Agave Coco ralado Coco laminado
bioldgica Sem Gliten bioldgicas bioldgico bioldgico tostado
1Lt 200 ¢ 500 ml 30049 3009
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CHOCOLATES BIOFORMA
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Bioorma

CHOCOLATE

NEL_JRD com

Chocolate Negro épm Ameéndoa (56% cacau)
Choco Alfarrobd (alternativa sem cacau)
Chocolate Negro com Spirulina (65% cacau)
Chocolate Neq]{o Intenso (99% cacau)
Chocolate Negro com Menta (70% cacau) B S
Chocolate Negro com Framboesas (65% cacau) ; Certiplanet pT.B|o.oX-’“



CURIOSIDADES 0

SABIA QUE ...

0 6leo de onagra é uma excelente fonte de acidos gordos 6mega 6
(Acido gama linolénico - GLA). E utilizado, desde a antiguidade, com o
objetivo de equilibrar os niveis hormonais de jovens mulheres
adolescentes que sofrem de tensdo pré-menstrual, menstruacoes Glanoform | 60 cdpsulas
irregulares e problemas de pele. Acredita-se que também pode com 1000mg de Oleo de Onagra
contribuir para uma melhoria do estado da pele. Morear BOFORVA

o

SABIA QUE ...

0 espinheiro maritimo é utilizado, ha centenas de
anos, na medicina asiatica, como fonte de &cidos
gordos Omega 3, 6,7 € 9.

- E particularmente Util para aqueles que sofrem de
secura das mucosas (olhos, boca, vagina,...), gragas
ao seu teor em &cidos gordos 6mega 7.

Pode ser o suplemento de eleicdo para as mulheres
durante e apds a menopausa. Cuida da pele e das

Omega 7 | 60 cdpsulas mucosas deixando-as com um ar mais relaxado.
com Oleo de Espinheiro-maritimo
Marca: BIOFORMA

Avalie o seu estado de satide e sensibilidade alimentar em 15 minutos...

TESTE DE BIORESSONANCIA CAPILAR £

Identifica as principais caréncias e excessos organicos nas seguintes areas:
2= Intolerancia alimentar

2 \Vlitaminas; Minerais; Acidos gordos; Aminodcidos

2 Antioxidantes; Toxinas; Microbiologia; Radiacdo (EMF e ELF)

@ Técnicas: Dr* Patricia Rodrigues | Dr* Andreia Ferro / Teste mediante marcagdo no Funchal: 919417888 / 291229262 e Ribeira Brava: 291600808



) eco den £a cama entiFrica

COM INGREDIENTES ATIVOS NATURAIS | SEM SLS | SEM PARABENOS
Para o cuidado e higiene diaria dos seus dentes

<STADO Pa

S
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Q\Q
<

\/ Linha dentifrica Bioldgica

\/ Linha dentifrica enriquecida com Kalident \/ Linha dentifrica EXTRA funcional

’i * t‘ﬂ
b? *
(2 A o
/7
4 ECOCERT

Gama dentifrica disponivel nas lojas 'Bioéo;‘ma e em www.bioforma.pt



Po\‘r:\ e.o Ver“éq pode ser sinonimo de...

—

| Cabelo desvitalizado
- Unhas enfraquecidas
. N Pe B ressequ ida

com Colagénio marinho e Acido hialurénico

GULD &\Qﬁ /—;E’-EnGOLD : .
i P TERS Depurskin GOLD | xarope 500ml

e‘;‘""‘-ah'frilu;g,‘, & . ,
~— ,'f A ~ Depurskin GOLD | 60 capsulas
o / ﬁ‘) 4 com Oleos de peixe e Borragem, L-Cisting, ...



