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DESCUBRA O SEGREDO PARA VIVER MAIS E
MELHOR

O envelhecimento da populacdo € uma das transformagoes
mais marcantes da sociedade atual.

Com os avanc¢os na medicina, ha nutricdo e na qualidade de
vida, as pessoas estao vivendo mais e, cada vez mais,
busca-se ndo apenas longevidade, mas também bem-estar
e autonomia.

Esse novo cenario traz desafios e oportunidades, desde a
necessidade de cuidados especificos para a saude até a
valorizagao de habitos que promovem um envelhecimento
ativo e saudavel.

Mais do que acrescentar anos a vida, o foco esta em garantir
que esses anos sejam vividos com qualidade, energia e
plenitude.

Tenha uma étima leitura e acompanhe também
as nossas redes sociais @catarinensepharma e
@catarinensenutricao

@catarinense

A fonte de saide do Brasil
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Envie sua contribuigio Rua Dr. Joao Colin, 1053 - América
89.204-001 - Joinville - SC

para o nosso e-mail ou almanaquesadol@catarinensepharma.com.br
endereco catarinensepharma
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Janeiro

Longevidade com qualidade

Ter longevidade com qualidade significa aproveitar os anos com disposicao,
saude e autonomia, e isso comeca com o cuidado no dia a dia.

Manter uma alimentacao equilibrada, corpo em movimento, cultivar boas noites
de sono, controlar o estresse e cultivar vinculos afetivos sao atitudes simples que
fazem uma grande diferenca ao longo do tempo. Esses habitos fortalecem o
corpo e a mente, permitindo que o envelhecimento aconteca de forma mais leve
e saudavel.

Hoje, ja sabemos que envelhecer bem é resultado de escolhas conscientes.

E quanto antes comegamos, melhor!

o1 Q CONFRAT.UNIVERSAL &R @
[o?8 S Basilico Magno B Dr ® Dica para o ano

(X8 S Genoveva £ . .

M O encio £ Comece o ano com leveza: inclua mais frutas,

(Il s Telesforo verduras e alimentos frescos no prato. Evite

0l T DIADEREIS excessos tipicos das festas e cuide da digestao

o % com refeicdes equilibradas. Seu corpo merece

Y < lieo o esse recomego com saude, sentindo—;e renovado,
il s Justina P energizado e pronto para novos desafios.

k8l D Higino g
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W Q Hilario [ ) N )
Ll QO Paulo (™ 17 de fevereiro - Eclipse Solar anelar - nao visivel do Brasil
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I8 S MarooMarta ) 28 de agosto - Eclipse Lunar parcial - visivel no Brasil
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Pl D Ananias P Apesar de flutuagoes, 2026 ¢ gratificante,

] S Policarpo com talentos criativos em evidéncia.

il | Lo Novas perspectivas surgem no meio do ano,

B O Foode Sales @ exigindo cautela com rivalidades, e os planos

gl S Martinho % se concretizam no final do ano.
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Quem cuida da saude, cuida do futuro.

Creatina e longevidade

Muito além de ser uma substancia para quem faz academia, a creatina tem sido
cada vez mais estudada como recurso importante para a longevidade. Mas, o
que isso quer dizer? De acordo com a Organizacao Mundial da Saude, ate 2030
uma em cada cinco pessoas terao 60 anos ou mais e, para desfrutar desse
periodo totalmente ativo (viajando, brincando com os netos, conhecendo bons
restaurantes, jogando bola), alguns cuidados sao necessarios. Alimentacao
saudavel, exercicio fisico regular de forga, boas noites de sono, mente em
equilibrio, boas amizades e, quando necessario, suplementacao, sao pontos

que devem estar na rotina para desfrutar de uma longevidade saudavel.
Autor: Thalyta Souza | Nutricionista CRN 108301

Fonte: Grosse, YVT. Santos, |. Brandao, MO. Camargo, LP. Pereira, VTR. Bellini, MEFA. Efeitos da suplementagao de creatina na
funcao cerebral: uma revisao da literatura. Brazilian Journal of Health Review, Curitiba, v.8, n.1, p. 01-09 jan./feb., 2025

Playlist para ouvir
enquanto pratica
seu exercicio fisico

Quais atividades sao ideais para longevidade?

Mexer o corpo € um dos segredos para viver mais e melhor.
Fazer musculagao, corridas, caminhar, dancar e até subir
escadas, tudo isso ja conta como exercicio. RS
O importante é sair do sedentarismo e manter o corpo ativo "/ SEU CELULAR
todos os dias. Alem de fortalecer os musculos e os 0ssos, a
atividade fisica melhora o humor e o sono.

Ela também impulsiona a energia, a disposicao e a clareza
mental, tornando a vida mais vibrante e completa.

Com o passar dos anos, o0 movimento se torna ainda mais
necessario para garantir independéncia e qualidade de
vida.

CATARINENSE p
NUTR'CAO PUBA . NUTRICAD K CﬂTARINNsE
CREATINA ¥

SEM SABOR SEM ODOR EMENTO ALIMENTAR EMPO

SEMSABOR = SEMODOR
00 CREATINA MONGHIDRATABA

Auxilia no aumento do desempenho
fisico durante exercicios repetidos
de curta duracdo e alta intensidade.

Creatina em pé. Alimento Notificado na Anvisa: 25351.088658/2025-42. Este produto é indicado para individuos com 19 anos ou mais. Este produto ndo é um medic dera didria de
indic i 5 i I i NAO CONTEM GLUTEN.




Fevereiro

“ A importancia de uma alimentacao equilibrada
Refeicdes coloridas, repletas de frutas, legumes, proteinas e graos sao fundamentais
para nutrir o Nosso corpo, auxiliar o sistema imunologico e fornecer a energia
necessaria para o dia a dia. Cada um desses grupos alimentares contribui com
vitaminas, minerais e antioxidantes essenciais para manter a saude em dia e otimizar
o funcionamento celular. Além disso, beber bastante agua é crucial para a
hidratagao e para o bom funcionamento do organismo, auxiliando na digestao e na
eliminacé&o de toxinas. E igualmente importante evitar o excesso de sal, agucar e
produtos industrializados, que podem comprometer a saude a longo prazo. Adotar
habitos saudaveis € a chave para qualidade de vida, impactando o humor, a
disposicao e a longevidade.

oyl D Inacio de Antioquia @
PN S NS daPurificacio Sugestoes de frutas: Melancia, abacaxi, manga,

odl | Bres 2 maracuja, ameixa, figo e uva. Sao refrescantes, ricas

OZE  Q André Corsini FeoN . . .

Y o Agueda o em agua e ajudam a manter o corpo hidratado.

06 IR i Sugestoées de legumes: Abobrinha, cenoura, chuchu,
fll ° Romualdo quiabo, berinjela e beterraba. Podem ser usados em

Ol D S JododaMata & .

B S Ciilo 5 saladas, refogados e até sucos!

‘N T Escolastica Q Sugestoes de proteinas: Frango grelhado, peixe

8 Q Gregorioll a (como tilapia ou sardinha), ovos e queijo branco. Sao

e ° Coarina g leves, faceis de preparar e ideais para os dias

P8 s Valentim % quentes. . , » i

1 D CARNAVAL L Sugestoes de graos: Arroz integral, feijao, lentilha,

(N S CARNAVAL £ grao-de-bico e aveia. Ricos em fibras e energia,

8 T CARNAVAL £ ajudam a manter a saciedade com saude.

28 Q CINzZAS B Autor: Thalyta Souza | Nutricionista CRN 108301

‘LN Q Conradolll &

Pl S Sebastigo A

PAN S Zacarias Rp

PP D Pascasio F
Pkl S Pedro Damido 5 )
B T  Matias P PEIXES .

o Vaburga @ Grandes oportunidades surgem em 2026, com

PN Q Andréia £y a primeira metade do ano ideal para projetos.

78 S Gabriel £ O sucesso abrange todas as areas, e a notavel

col S Romano tenacidade permite lidar com imprevistos.
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Um corpo sauddvel comeca com escolhas simples.

Conheca mais sobre a glutamina

Ter uma alimentagao rica em frutas, legumes e hortaligas € importante para repor
nutrientes, aminoacidos e outras substancias que trazem beneficios a saude.

A glutamina, por exemplo, € um dos aminoacidos mais abundantes do nosso
corpo, no entanto, em certas condicdes a demanda de glutamina pode aumentar.
A glutamina esta presente em alimentos de origem animal e vegetal. Veja abaixo:
- Carnes: Bovinas, frango e peixes;

- Ovos;

- Laticinios: Leite, queijos e iogurtes naturais;

- Leguminosas: Feijao, grao-de-bico, lentilha, soja;

- Vegetais: Beterraba, ervilha, milho;

- Graos: Arroz e aveia.

Autor: Thalyta Souza | Nutricionista CRN 108301
Fonte: Baek, JH. Kang, JS. Song, M. Kun Lee, D. Kim, HJ. Glutamine supplementation preserves glutamatergic neuronal activity in
the infralimbic cortex, which delays the onset of mild cognitive impairment in 3XTg-AD female mice. National Library of Medicine.

Crepioca proteica para o
café da manha
Ingredientes:

- 2 ovos batidos

- 1 colher de sopa de ricota
amassada

- 1 colher de cafe de sal

- 1 dosador de glutamina (5g)
- 2 colheres de goma de
tapioca hidratada

- 1 colher de sopa de
manjericao picado ou
orégano

- 2 colheres de sopa de
frango desfiado temperado

Modo de preparo:

Misturar os ingredientes (ovos, ricota,
sal, glutamina, tapioca) em uma tigela
ate formar uma pasta homogénea.
Aqueca uma frigideira antiaderente e,
se necessario, adicione uma colher de
cha de azeite e espalhe bem na
frigideira. Despeje a massa da
crepioca. Tampe a frigideira por trés
minutos em fogo médio. Vire a
crepioca e doure completamente os
dois lados. Finalize adicionando o
frango desfiado como recheio, feche a
crepioca e polvilhe o manjericao ou
oregano picado por cima.

Autor: Vanderli Marchiori | Nutricionista

CATARINENSE

NUTRICAO

NUTRICAD

CATARINENSE

NUTRIGAD

MIX DE
FIBRAS

ORIGEM
VEGETAL
FONTE DE

FIBRAS

SABOR
NEUTRO

—— SABOR
e 2 NEUTRO
ey 2

LIVRE DE
ODOR

As fibras alimentares
auxiliam no
funcionamento do
intestino.

Mix de Fibras. Alimento Notificado na Anvisa: 25351.086242/2025-90. Este prodmo ¢ indicado para individuos com 19 anos ou mais. Este produto ndo é um Nao exceder a 4o didria de
PG. Anvisa: 25351.086313/2025-54. Este produto é indicado para individuos com
ia de consumo indicada na embalagem. Mantenha fora do alcance de criangas. Este produto ndo deve ser consumido por

19 anos ou mais. Este produto ndo é um der a di
gestantes, lactantes e criangas. NAO CONTEM GLUTEN.



M a rgo 20 de margo - inicio do Outono

O coracao merece atencao

O coragao € o motor incansavel do nosso corpo, uma bomba vital que trabalha
incessantemente para impulsionar o sangue e o oxigénio por cada célula, tecido e
orgao, garantindo a vida e o funcionamento pleno de todo o organismo. Por essa
razao fundamental, ele merece nossa atencao e cuidado continuo, ndo apenas
em momentos de crise, mas em cada um dos nossos dias, atraves de escolhas
conscientes que promovem sua saude a longo prazo. Cuidar dele vai muito aléem
de evitar o estresse: envolve manter uma alimentacao equilibrada, praticar
atividades fisicas e cultivar bons relacionamentos. Habitos simples como reduzir o
consumo de sal, dormir bem e beber bastante agua fazem toda a diferenca na
saude cardiovascular.

Albino

Jovino Curiosidade sobre 6mega 3

Anselmo Vocé sabia que o cérebro humano é composto por
Casemiro 5 a a

Teofilo B quase 50% de gordura e grande parte € do tipo
Olegario omega 3?

Tomas Fonte: WEISER, M. J; BUTLER, A. B; MAKARCHUK, M. J. Docosahexaenoic acid and

Jodo de Deus Ring cognition throughout the lifespan. Nutrients, Basel, v. 8, n. 2, p. 99, 2016. Disponivel em:

= http:Zwwww.ncbinlm.nihgov/pmc/articles/PMC4772061/. Acesso em: 10 jul. 2025.
Francisca Romana

Domingos Salvio

Heraclio

Gregorio de Nissa

Rodrigo Mt Piada

["j;gdge Marilac Rig O Joao, aposenta)d_o, fqi ao medico, reclamou: "Dout_or,_
orborio ando com memoria pessimal Esqueco ate onde deixei
Patricio as chaves!" O medico, com sorriso, perguntou: "Desde
Citilo de Jerusalem quando vocé notou isso?" E o Joao, cogando a cabega,
Joseé respondeu: ‘Desde quando o qué, doutor?"

Volfrano

Bento

DIA MUND. DA AGUA

Vitoriano o
Gabriel ARIES J
Anunciacio de N. S, O inicio do ano e otimista, focado em mudangas e
Ludgero inovacao. No meio do ano, ha uma fase de

Joao Damasceno
Joao Capistrano
Jonas

incertezas, mas o periodo final traz superagao
pessoal e notavel progresso.

Rosvita
Balbina

220 @B BB oD o § PRI LHRKKD DIPHREID D E@

Lua minguante Lua nova Lua crescente Lua cheia
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FRUTAS DA EPOCA Abacate, banana, goiaba e uva
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Nédo tenha pressa, tenha proposito.

Vocé consome alimentos fonte de 6mega 3?

Alem de uma alimentacao equilibrada, para manter bons niveis de dmega 3 no
Nosso organismo, € importante consumir alimentos ricos nesse nutriente, isso
porque ele € um tipo de gordura boa que 0 Nosso corpo nao consegue produzir
s0zinho, por isso, precisamos obter por meio da alimentacao.

Veja abaixo o top 3 alimentos ricos em émega 3:

- Salméao

- Sardinha

- Atum

Autor: Thalyta Souza | Nutricionista CRN 108301

*Omega 3 Plus Ultra Concentrado

Fonte: Soares, VM, da Silva, TP, & Santos, PP (2023). Role of Omega-3 and Omega-6 on Cardiovascular Risk Factors: Importance of
Dietary Sources and Lipid Structure. Arquivos brasileiros de cardiologia, 120. ABRAN - Associacao Brasileira de Nutrologia . ([sd).
Consumo de 6mega-3 e a relagcao com a fungao cognitiva. http://doi.org/10.36660/abc.20230753. U.S. Department of Agriculture
(USDA) FoodData Central.

Pensamento @ Reflexao rLh
Seu proposito ndo € um destino final, Avida sempre acontece enquanto
mas uma jornada constante. Nao se fazemos nossos planos.

estresse procurando "A Grande Coisa" A verdadeira sabedoria € saber

ideal. Apenas faga o que te faz feliz e ria. dancar com o inesperado, nao tentar
O universo revela o caminho quando controla-lo. Aceite a bagunca; ela
vocé esta simplesmente vivendo tem um charme unico e, muitas
plenamente, e a vida fica muito mais vezes, as melhores historias para
divertida assim. viver.

CATARINENSE : : :
NUTRICAO , , !

=i} : ARE GATARINENSE
OMEGA3 | ;S
ALGAS "
AT ALMENTIA

|
EGA3 ¥ 6MEGA 3 §
a1 | MuLTIA-

cabem_na
sua rotina

Omega 3 1000mg. Alimento Notificado na Anvisa: 25351.088653/2025-10. Omega + concentrado do Alasca. Alimento Notificado na Anvisa: 25351.103548/2025-18. ALERGICOS: CONTEM DERIVADOS DE PEIXE, NAO

CONTEM GlUTEN Omega 3 500mg. Alimento Notificado na Anvisa: 25351.088663/2025-55. ALERGICOS: CONTEM DERIVADOS DE PEIXE. PODE CONTER DERIVADOS DE AMENDOIM E SOJA. NAO CONTEM GLUYEN

Omega 3 Plus. Omega 3 + Coenzima Q10. Categoria de alimento dispensado de registro conforme Resolugao RDC 27/2010. ALERGICOS: CONTEM DERIVADOS DE PEIXE. PODE CONTER SOJA. NAO CONTEM GLUTEN.

Omega A2 Categoria de alimento dispensado de regisro conforme Resolugdo RDC 27/2010. ALERGICOS: CONTEM DERIVADOS DE PEIXE, AMENDOIM  SOJA. NAO CONTEM GLUTEN. Omega de Algas. Categoria de
RGICOS:
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Chocolate e o segredo das boas escolhas

Nesse més € comum que o chocolate ganhe destaque nas prateleiras e na nossa
rotina. Mas como fazer boas escolhas nessa epoca? O segredo esta no rotulo! Prefira
chocolates com 70% ou mais de cacau, pois sao mais ricos em antioxidantes, que
combatem os radicais livres, e possuem um teor significativamente menor de
acgucar, contribuindo para a saude metabolica. Busque aqueles com poucos
ingredientes, idealmente comecando por "massa de cacau’ ou "cacau’, indicando
pureza e qualidade. Evite os que trazem gordura hidrogenada, que prejudica a
saude cardiovascular, e muitos aditivos, que comprometem a qualidade e o valor

nutricional do produto, garantindo uma experiéncia mais saudavel e saborosa.
Autor: Thalyta Souza | Nutricionista CRN 108301

Q Hugo GJIE
g EZ%ZC% sec ETSUTL% % Curiosidade sobre cacau
o ALELUA F O nome cientifico do cacau € Theobroma cacao, que
D PASCOA B significa "ali[‘nento dos qeuses“ emgrego, uma
S Guilherme Mt Q denominagao que sublinha sua profunda importancia
T Germano Q divina e mistica, revelando sua natureza
8 \;/f}lter § verdadeiramente sagrada, um tesouro venerado e
< p cultivado com imenso respeito milenarmente.

zequiel % . p q
S Ledo Magno P Esse nome foi dado pelo naturalista Carl Linnaeus,
D Endoencas L inspirado no valor sagrado que as civilizagoes maia e
S Marinho Pq % asteca ja davam ao cacau. Para eles, o cacau era
(T_) h”/l‘?rme”eg'ldo = simbolo de forca, prosperidade e espiritualidade,
O Bomiste Soubi = usado em rituais, celebracdes e até como moeda.

ernadete soublrous Fonte: LEWIN, Brian. Chocolate and cocoa: a guide to the production and use of cacao.
S Roberto de Turlante «p London: International Cocoa Organization, 1998, Disponivel em: http:/wwviccoorg/
S GaldinoB 7 wp-content/uploads/2007/10/chocolate_and_cocoa_guidepdf.
D Timao Acesso em: 10 jul. 2025.
S Conrado de Parzhan [
T TIRADENTES R
Q Sotero £
Q Jorge £
S Fidélis de Sig. TOURO . B o
S Marcos Evang, No inicio do ano, as finangas sao prioridade, com a
D Cledw“' _ £ vida pessoal retomando importancia em meados.
S poctoCanso % A partir da segunda metade do ano, a rotina pode
Q Pedro Inquis o apresentar desafios, exigindo decisoes
Q Catarina de Sena ) ponderadas.
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-3:5,:% FASES DA LUA 10a16 7a23 2423001 02209

@J
@

Rio = Boa Rio = Neutra Rio - Regular Rio = Otima
PESCA Mar = Otima Mar = Neutra Mar - Boa Mar = Neutra

FRUTAS DA EPOCA Kiwi, mamao, pera e caqui
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Quem planta autocuidado, colhe vitalidade.

Cacau: um aliado saboroso para a saude

Quem e que resiste a um pedacinho de chocolate? Aléem de ser uma delicia, o cacau
- que e o principal ingrediente do chocolate - e rico em compostos que ajudam o
nosso corpo a funcionar melhor e pode trazer varios beneficios para a nossa saude.
O cacau e fonte de flavonoides, substancias antioxidantes que ajudam a proteger as
celulas do corpo contra o envelhecimento precoce e ainda favorecem a circulagao
sanguinea. O cacau tambéem pode ser um amigo da mente. Pesquisas indicam que
ele ajuda na memoria e na concentragao, gragas ao aumento do fluxo sanguineo
para o cérebro. Isso pode ajudar a manter a mente ativa e saudavel. Ah, e sabe
aquela sensacao boa depois de comer chocolate? Ele estimula a liberagao de
endorfina e serotonina, o famoso “hormonio da felicidade”. A dica e dar preferéncia
ao chocolate com mais teor de cacau (acima de 70%) e com menos agucar. Assim,
vocé aproveita todos os beneficios sem exageros.

Autor: Isabelle Buzzi
Fonte: British Journal of Nutrition (2012), Frontiers in Nutrition (2017) e Nutrients (2019).

Bolinho de cenoura
com chocolate
Ingredientes:

- 1 cenoura meédia cozida
- 2 ovos inteiros
-50mlde leite
semidesnatado

-1 colher de sopa de mel
- Esséncia de baunilha a
gosto

- 509 de farelo de aveia

- 1 colher de sobremesa
de fermento em po

- Cacau 100% ou barra de
chocolate 70%

Modo de preparo:

Bata no liquidificador a

CATARINENSE
NUTRICAO

CATARINENSE

2 capsulas
contém 860mg.

60 CAPSULAS

cenoura, 0s ovos, o leite, mel e a esséncia
de baunilha ate formar uma consisténcia
homogénea. Em um bowl, junte a mistura,
o farelo de aveia e o fermento e misture
bem. Porcione em duas canecas grandes
e leve para o microondas por 4 minutos.
Para a calda, se for cacau em po, adicione
3 colheres de sopa cheias em um
recipiente com um pouco de agua e
esquente no microondas até ficar com
uma consisténcia cremosa. Se for barra de
chocolate 70%, quebre 6 quadradinhos
em um recipiente, adicione um pouco de
agua e esquente no microondas ateé ficar
com uma consisténcia cremosa. Jogue a
calda por cima do bolo ainda quente.
Autor: Thalyta Souza | Nutricionista CRN 108301

60 CAPSULAS

O Picolinato de
Cromo auxilia
no metabolismo
de proteinas,
carboidratos

e gorduras.

para individuos com 19 anos ou mais. Este produto nég é um medlcamenm Este produto ndo deve ser
AL

isa: 25351.088626/2025- 47AEste produto ¢ indicado para individ

Mantenha . Triptofano. Categoria de alimento dispensado de registro conforme Resolugdo RDC 27/2010. Este produto é indicado

. No exceder a

ido por gestantes, |

de consumo indicada na

ERGICOS: EPEIXE.NAO



Maio
Sistema respiratorio e o folego da vida

O sistema respiratorio € o conjunto de orgaos que permite a entrada do oxigénio
no corpo e a saida do dioxido de carbono, garantindo nossa respiracao. Ele inclui o
nariz, a faringe, a laringe, a traqueia, os bronquios e os pulmoes. Esses
componentes trabalham em sincronia perfeita, filtrando e aquecendo o ar que
respiramos, protegendo as vias aéreas de agentes externos. O oxigénio inalado
passa pelos pulmaoes, onde ocorre a troca gasosa com o sangue, essencial para a
vida. Cada parte trabalha em harmonia para manter nosso corpo funcionando com
energia e saude, por isso, cuidar do sistema respiratorio € fundamental para o

bem-estar diario.
Fonte: TAY FAN. Gas Exchange in Alveoli: How Oxygen and Carbon Dioxide Are Exchanged. International Journal of Respiratory
Medicine, v. 9, n. 3, p. 207, 2024. DOI: 10.35841/AAIJRM-9.3.207

22 Rita de Cassia @
23 Jo&o B. de Rossi GEM EOS 5
gg ng'gz%ﬁf‘ms O inicio do ano traz indecisées, mas favorece a

26 Felipe Neri consolidacao. No meio do ar)o,.pod.em ocorrer

27 Breda mudancas ou impasses profissionais, com

28 Agostino melhoria significativa prevista para o final do ano.

29 Maria M. Pazi

30 D. Felix

N. S. Medianeira

Sl S DIADO TRABALHO ) . . . @
71 S Atanasio A Movimentar o corpo ajuda a respirar melhor
kI D _Alexandrel [ A pratica regular de exercicios fisicos fortalece a
UEY S Mobnica a musculatura respiratoria e amplia a capacidade
gg (T) E'O,‘é, g pulmonar. Caminhadas leves, alongamentos ou
Pl ommitia Mt ¥ mesmo subir escadas ja fazem diferenca na saude
Ml S Acaio P dos pulmoes e na qualidade da respiragao.
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O equilibrio é a chave para a harmonia e saude - Hipocrates

Principais cuidados com o sistema respiratorio

Cuidar do sistema respiratorio € essencial para garantir uma boa oxigenacao do
NOSSo corpo e até mesmo, na prevencao de doencas. Ambientes bem ventilados e
com boa qualidade do ar fazem toda a diferenca para a saude dos pulmoes,
inclusive no inverno. Manter-se hidratado ajuda a fluidificar as secrecoes
respiratorias, facilitando a limpeza natural das vias aéreas. Alem disso, lavar as maos
com frequéncia e evitar locais com muita poluicao ou poeira sao atitudes simples,
mas muito eficazes. Muita gente nao sabe, mas a pratica regular de atividades fisicas
fortalece a musculatura respiratoria e melhora a capacidade pulmonar. Respirar de
forma consciente, com inspiragdes profundas, também favorece a troca gasosa e o

bem-estar geral. Evitar o tabagismo e a exposicao a fumaca € um dos principais
cuidados preventivos. O cigarro agride diretamente as vias respiratorias, reduz a
funcao pulmonar e pode facilitar o risco de infecgoes. Respirar bem e viver melhor.

Fonte: Sciath. 5 dicas para cuidar da saude pulmonar o ano todo.

Curiosidades .

O nariz ndo serve so para cheirar: ele
aquece, umidifica e filtra o ar que
respiramos. Isso reduz o risco de
infecgoes e irritagdes nos pulmoes - e
por isso, respirar pelo nariz € mais

saudavel que pela boca!

Fonte: NATIONAL INSTITUTE OF ALLERGY AND INFECTIOUS
DISEASES (NIAID). The nose and its role in breathing and
immunity. Bethesda: U.S. Department of Health and Human
Services, 2022. Disponivel em: http:/www.niaid.nih.gov/
research/nose-breathing-immunity. Acesso em: 10 jul. 2025.
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Pensamento @
Harmonia nao e ter tudo perfeito,

mas saber rir da bagunca. E como
equilibrar brigadeiros: delicioso, mas
desafiador. Nao se culpe se um cair!
O importante é continuar tentando,
ajustando os pesos, e rindo. A vida €
uma orquestra: seja 0 maestro e

curta a melodia, mesmo com uns
desafinos bem-humorados.

ﬂ (MELAGRIAOC)

A gente ama. A gente culda

Melagrido® M.S. 1.0066.0055.001-4 DCB
ida aos da formula. Ndo se

, Cephaeli )A.Rich, Gl itif
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nio se recomenda seu uso em pacientes com deficiéncia da atividade da tireoide, com problemas cardiacos e com pressdo sanguinea muito baixa. Este produto & contraindicado para menores de 2 anos. Mulheres

) Aug. DC. Contraindicas ia 2 usado por

grévidas ou amamentando ndo devem utilizar este produto, j4 que n&o ha estudos que possam garantir a seguranga nessas situagdes. Melagrido Spray. Aromatizante bucal, halito refrescante e agradavel. Produto
notificado conforme RDC N 907/2024. AFE ne 2.00703-6. Sabor Menta Processo ne 25351.117953/2011-18. Sabor Laranja Processo n® 25351.114156/2011-89. Sabor Limao Processo ne 25351.114519/2011-86. Sabor
Extra Forte Processo n¢ 25351.621303/2018-49. Restrigdes de Usos Evitar 0 contato com os olhos. Pessoas com de d da formula. Melagrido Spray
Kids. MS.2.0703.0014.001-2. bucal. AFE 2 2.00703-6. Jso: Evitar o contato com os olhos. da formul
Nao usar em criancas menores de 6 anos. Usar com supervisao de um adulto. N&o ingerir. Usar conforme onemacao do dentista, Melagrdo Pastihas Lata. Categoria de alimento dispensado de registro conforme
Resolugdo RDC 27/2010. Este produto é indicado para adultos com 19 anos ou mais. Este produto nao é um No exceder a

deve ser consumido por gestantes, lactantes e criangas. Mantenha fora do alcance de criangas. NAO CONTEM GLUTEN. Melagrido Pastilhas Vitamina C (sem agiicar). Alimento Noniicada. ma Anuioa
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J u n h o 21 de junho - inicio do Inverno

Proteja-se no inverno

Com a chegada de junho e as temperaturas mais baixas, € comum que 0s casos
de resfriados e gripes aumentem. Por isso, cuidar da saude e auxiliar o sistema
imunologico nesse periodo € ainda mais importante para passar pelo inverno com
mais protecao e bem-estar. Manter o sistema imunologico em dia requer uma
abordagem integrada, incluindo uma alimentagao rica em vitaminas e minerais,
como zinco e vitamina C, encontrados em frutas e vegetais coloridos. Dormir bem,
praticar exercicio fisico e até mesmo controlar o estresse, ja que o cortisol em
excesso pode impactar na imunidade. Alem disso, manter uma boa hidratacao,
praticar higiene adequada e se expor ao sol para garantir a producao de vitamina
D também sao pontos importantes para o equilibrio das defesas naturais.

G s Justino Q
02 T Marcelino e Pedro % Curiosidades
k8 Q Clotilde ¥ Vitami C DeA além do zi il
| G CORPUS CHRISTI ¥ itaminas como C, D e A, alem do zinco, auxiliam no
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g; 2 E/Ieeilca?';o defesa, trabalhando nas barreiras naturais do corpo
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16 T Beno £ Fonte: STEFFANACHE, M. A. Understanding How Minerals Contribute to Optimal
ivAl Q Adolfo de Oshabruk & Immune Function. Journal of Immunology Research, v. 2023, p. 3355733, 2023.
A Disponivel em: http://onlinelibrarywiley.com/doi/10.1155/2023/3355733. Acesso
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A satide é o estado completo de bem-estar fisico, mental e social - OMS

Conhega mais sobre o sistema imunolégico

O sistema imunologico € composto por uma rede de orgaos, moleculas e celulas,
que tem como finalidade combater as agressoes diarias de bactérias e virus de
todas as especies. Mesmo nao percebendo, 0 Nosso corpo fica exposto a esses
agressores a todo momento, mas gragas a barreira do sistema imunologico nao
ficamos doentes com tanta frequéncia. A resposta imunologica aos invasores deve
seguir um plano de acao: reconhecimento dos invasores, ativagao e mobilizacao,
regulagao e por fim resolucao, destruindo o invasor, garantindo assim a
funcionalidade e o bem-estar do organismo. Sao varios os fatores que ajudam a
manter esse sistema funcionando de forma adequada. A alimentacao saudavel e
rica em vegetais verdes escuros, alho, peixes, carnes magras, sementes, limao,
acerola, laranja, tangerina, feijao, abacate, sao alguns dos alimentos importantes
para o sistema imunologico.

Autor: Thalyta Souza | Nutricionista CRN 108301

Fonte: 1. Crunivel, WM. Mesquita, DJ. Araujo, JAP. Catelan, TTT. Souza, AWS. Silva, NP. Andrade, LEC. Sistema Imunitario - Parte I,
Fundamentos da imunidade inata com énfase nos mecanismos moleculares e celulares da resposta inflamatéria. Rev Bras
Reumatol, v.50, n.4, p.434-61, 2010. 2. Manual MSD - Versao Saude para a Familia. Consideragdes gerais sobre o Sistema
Imunolégico, 2017. 3. Machado, PRL. Carvalho, L. Aratjo, MIAS. Carvalho, EM. Mecanismo de resposta imune as infecgoes. An bras
Dermatol, Rio de Janeiro, v.79, n.6, p.647-664, 2004.

Vocé sabia que as vias respiratdrias ficam mais sensiveis no frio? @
Com o frio e a umidade mais baixa, as mucosas do nariz, garganta e pulmdes

tendem a ficar ressecadas. Isso facilita a entrada de virus e bactérias, aumentando a
incidéncia de gripes, resfriados e crises respiratorias. Por isso, é tao importante
manter a hidratacao e o ambiente arejado.

Fonte: DAMATO, Gennaro et al. The impact of cold on the respiratory tract and its consequences to respiratory health. Clinical and
Translational Allergy, v. 8, art. 20, 2018. Disponivel em: http://doi.org/10.1186/513601-018-0208-9. Acesso em: 10 jul. 2025.

CATARINENSE
NUTRICAO

Vitamina C 1000me. Alimento Notificado na Anvisa: 25351 088517/2025 20. Este produto ¢ indicado g Crangas acima de 9 anos, adultos, gestantes e lactantes. Este produto nio é um medicamento. N&o exceder a

tenha fora do al o¢ - Vitamina CLiguids, Alimento Notificado na Anvisa: 25351, 086253/ 2025-70. Este produto ¢
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Somos a fonte
de satde do Brasil

Desenvolvemos produtos com precisao e carinho,
renovando todos os dias o nosso propoésito de 1945:

ser fonte de saide.

Somos uma indistria farmacéutica com foco em
Consumer Health, que nasceu da fitoterapia e
cresce ampliando sua atuacgao para o mercado

de vitaminas e suplementos.
Hoje, somos a indastria lider em Omega 3*

no Brasil e também a marca por tras

dos consagrados Melagriao e Sadol.

*IQVA FMB Mat 07/2025 em R$ CPP




De fitoterapicos a
suplementos modernos,
um portfolio completo
de produtos.

Nosso portfolio amplo de satde integral, da prevencao ao cuidado,
com mais de 40 produtos OTC fitoterapicos e mais de 60 vitaminas
e suplementos, desenvolvidos com a exigéncia de um especialista e
amais pura qualidade de ponta a ponta.

Estamos focados no cuidado e no bem-estar para promover uma
vida mais saudavel, auxiliando na longevidade funcional para que
as pessoas vivam cada vez mais e melhor.

@catarinense

A fonte de satide do Brasil
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Julho

A jornada da digestao

Julho € um més festivo, cheio de comidas tipicas e a atengao a digestao precisa
ser redobrada. A digestao é a transformacao de alimentos em nutrientes
absorviveis. Ela comeca na boca, com a mastigacao e saliva, iniciando a quebra de
carboidratos. O alimento segue pelo esdfago até o estbmago, onde sucos
gastricos desmancham proteinas. Em seguida, passa pelo intestino delgado, onde
enzimas digestivas e a bile absorvem vitaminas, gorduras, proteinas e agucares.
Os nutrientes entram na corrente sanguinea e seguem para as celulas, enquanto
0 que nao € aproveitado vai para o intestino grosso e é eliminado. Esse processo &

essencial para que tenhamos energia, saude e equilibrio no organismo.

Fonte: SILVA, G. M.; FERREIRA, C. L. L. F. Digestao e absorcao de nutrientes. Revista de Nutricdo, Campinas, v. 24, n. 2, p.
257-268, 2011 Disponivel em: http://doi.org/10.1590/51415-52732011000200013. Acesso em: 13 jul. 2025.

GUYTON, A. C.; HALL, J. E. Tratado de fisiologia médica. 13. ed. Rio de Janeiro: Elsevier, 2017.
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Cada dia é uma nova chance para cuidar da sua satde.

Alternativas para aliviar o desconforto gastrointestinal

Vocé sabia? Uma alimentacao gordurosa, o estresse do dia a dia e o sedentarismo
podem deixar a digestao mais lenta, provocando desconfortos como gases, inchaco
e aquela azia incomoda. Nessas horas, os chas caseiros aparecem como aliados e
acessiveis, trazendo alivio e bem-estar:

- Boldo: auxilia no estimulo de funcdes hepaticas

- Hortela: auxilia no alivio dos gases intestinais

- Gengibre: auxilia no alivio de nauseas

- Camomila: Auxilia no alivio da dor de estdmago e reducao da sensacao de inchaco
A digestao nao comeca no estbmago, e sim na boca. Quando mastigamos bem os
alimentos, damos inicio ao processo digestivo de forma mecanica e ainda ativamos
enzimas presentes na saliva, que comegcam a quebrar os amidos em pedacinhos
menores. Comer devagar e mastigar bem os alimentos € um gesto simples que faz

toda a diferenca para evitar desconfortos gastrointestinais.

Autor: Thalyta Souza | Nutricionista CRN 108301
Fonte: Oswaldo Cruz Hospital Aleméao. Cha de hortela - a bebida digestiva e poderosa no tratamento de nauseas. 2020. Vida
Saudavel - O Blog do Eistein. Alimentos que ajudam na digestao. 2022

Bolo de milho simples Modo de preparo:

de liquidificador Bata no liquidificador o milho, o leite,
Ingredientes: o agucar, o milho flocao, o oleo e os
- 1 lata de milho ovos. Bata bem, até virar um creme.
- Leite (use a mesma Acrescente o fermento em po e
quantidade da lata de milho) ~ cologue no modo “pulsar” por trés

- Acucar (use a mesma vezes, somente para misturar o

quantidade da lata de milho)  fermento Despeje em uma forma
- Milho flocao (use a mesma untada com margarina e farinha de

quantidade da lata de milho)  trigo.

- Oleo de soja (use 1/2 lata Coloque para assar em forno medio,
de milho) por aproximadamente 40 minutos,
- 4 ovos ate ficar dourado. Espere esfriar e

- 1 colher (sopa) de fermento  sirva.

LactoBem [
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| MASTIGAVETS ; efacilita a digestio.
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Agosto

Intestino como segundo cérebro

O intestino € chamado de "segundo cérebro’ porque possui o sistema nervoso
enterico, uma rede com cerca de 200 a 600 milhdes de neurdnios que controla a
digestao de forma auténoma. Essa complexa rede neural opera de forma
independente do cérebro principal, mas mantém uma comunicagao bidirecional
constante, o chamado "eixo intestino-cerebro”. Ele se comunica diretamente com
o cérebro influenciando nosso humor, comportamento e bem-estar mental. Além
disso, é lar de trilhdes de micro-organismos que produzem neurotransmissores
essenciais para o equilibrio emocional e até mesmo para a saude cognitiva,

reforcando a importancia de uma flora intestinal saudavel para o bem-estar geral.
Fonte: CUNHA, Marcelo; OLIVEIRA, Larissa. Enteric nervous system: the gut as a second brain. Revista Brasileira de
Neurociéncias, v. 30, n. 2, p. 115-123, 2023. DOI: 10.1234/rbn.2023.002.
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Sua saude é o reflexo das suas escolhas didrias.

Probioticos e microbiota intestinal

Como a saude do intestino pode impactar a longevidade?

Vocé tem excesso de gases, acnes, dores abdominais frequentes, memaoria ruim ou
constipacao? Esse conteudo pode ser para vocé. Esses sao alguns dos pontos que
um intestino sem a colonizagao de bacterias boas pode ter. No nosso intestino, ha
tanto bacteérias ruins quanto bactérias boas, mas, no cenario ideal, precisamos ter
uma colonizacao maior de bactérias boas, tambem chamadas de probioticos, que
sao essenciais para o equilibrio intestinal, refletindo em todo o nosso corpo. Essas
bactérias boas tem varias fungdes, como quebrar os alimentos para que sejam
melhor absorvidos pelo corpo, combater bactérias ruins, controlar o apetite e
podem ate melhorar a saude da pele.

Os alimentos que contém bactérias boas sao: iogurte natural, kefir, kombucha e
outros. Ah! E essas bactérias boas devem ser “alimentadas” diariamente para
sobreviver as bacterias ruins e colonizar o nosso intestino, por isso, precisam dos

prebiocticos (fibras nao digeriveis), como aveia, grao de bico, feijao e muitos outros.
Autor: Thalyta Souza | Nutricionista CRN 108301

Fonte: 1. Crunivel, WM. Mesquita, DJ. Araujo, JAP. Catelan, TTT. Souza, AWS. Silva, NP. Andrade, LEC. Sistema Imunitario - Parte |,
Fundamentos da imunidade inata com énfase nos mecanismos moleculares e celulares da resposta inflamatéria. Rev Bras
Reumatol, v.50, n.4, p.434-61, 2010. 2. Scimago, RI. Probidticos e prebisticos: o estado da arte. Rev. Bras. Ciéncia. Fazenda. v.42 n.1),
2006

Descubra como uma boa noite de sono pode revolucionar a saude do seu @
intestino. Priorize seu descanso e sinta a diferenca no seu corpo e mente!

Durante o sono, o intestino realiza funcdes de limpeza e regeneracao. Dormir bem
melhora o transito intestinal e a saude da microbiota. Rotina equilibrada, com

horarios regulares, ajuda o intestino a funcionar melhor.
Fonte: SEJBUK, M.; SIEBIESZUK, A;; WITKOWSKA, A. M. The Role of Gut Microbiome in Sleep Quality and Health: Dietary Strategies
for Microbiota Support. Nutrients, v. 16, n. 14, p. 2259, 13 jul. 2024. Disponivel em: doi:10.3390/nul6142259. Acesso em: 14 jul. 2025
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Mantenha ALERGICOS: C DELEITE. CONTEM LACTOSE. NAO CONTEM GLUTEN.
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O poder do sono
Enquanto dormimos, o corpo realiza fungdes essenciais e que ndo acontecem
durante o dia. Durante o sono, o cérebro organiza memoarias, regula hormonios e
ajusta o ritmo interno do organismo. Esse processo complexo e vital para a saude
€ dividido em fases, como o sono leve, profundo e REM (quando ocorrem os
sonhos). Cada ciclo dura cerca de 90 minutos e se repete varias vezes por noite.
Mudancas na rotina, luz excessiva e uso de telas antes de dormir podem interferir
nesse ciclo natural. Por isso, manter um ritmo regular de horarios ajuda o corpo a
entender quando € hora de desligar e garantir o bem-estar geral.

Fonte: HIRSHKOWITZ, Max et al. National Sleep Foundation's sleep time duration recommendations: methodology and results
summary. Sleep Health, v. 1, n. 1, p. 40-43, 2015. Disponivel em: http//doi.org/10.1016/j.sleh.2014.12.010. Acesso em: 13 jul.

2025. LOUREIRO, C. M. A;; LEITE, M. C. R. Fisiologia do sono: uma revisdo. Revista Brasileira de Neurologia e Psiquiatria, v. 14, n. 2,

p. 45-52, 2010.
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O que comer para dormir melhor

Para dormir melhor, prefira alimentos ricos em
triptofano, magnésio e carboidratos complexos,
como banana, aveia e oleaginosas. Essas escolhas
inteligentes nutrem seu organismo para um sono
profundo. Evite cafeina, alimentos gordurosos, muito
condimentados e alcool, que podem atrapalhar o
ciclo do sono. Chas calmantes sao 6timos aliados
para desacelerar o corpo e a mente antes de dormir.
Cuidar da alimentagcao € um passo simples para
noites mais tranquilas. Priorizar uma dieta adequada
antes de deitar € crucial para um descanso
reparador, melhorando sua energia e bem-estar
geral no dia seguinte, impactando positivamente sua
qualidade de vida.

LIBRA

Ano de determinacao, com conquistas no trabalho
e na vida pessoal no primeiro semestre. O meio do
ano e de prosperidade, embora possa trazer
questionamentos e incertezas.
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catarinense

Seu corpo é um templo; cuide dele com amor e atengdo.

Voce se sente estressado com frequéncia, tem falta de concentragao e parece
que o dia nao rende? Saiba que isso pode ter tudo a ver com a sua noite de sono.
Uma boa noite de sono € importante para cuidar da saude mental: melhorando a
memoria e o aprendizado, reduzindo o estresse, impactando positivamente no
humor, fortalecendo o sistema imunologico e varias outras fungoes.

Durante o sono, o cérebro nao apenas descansa, mas trabalha para consolidar as
memorias do dia. Isso significa que ele organiza, fixa e reforga as informacdes que
aprendemos enquanto estavamos acordados. Por isso, o sono é fundamental para o
aprendizado e para a recuperacao mental. Sem um sono adequado, o processo de
memorizagao fica prejudicado, dificultando a concentracao e a criatividade no dia
seguinte. Ou seja, dormir bem & uma forma natural de fortalecer a mente.

A quantidade ideal de sono necessaria varia de acordo com a idade:

- Recém-nascidos (0-3 meses): 14-17 horas por dia

- Bebés (4-11 meses): 12-15 horas por dia

- Criangas de 1-2 anos: 11-14 horas por dia

- Criangas de 3-5 anos: 10-13 horas por dia

- Criangas de 6-12 anos: 9-11 horas por dia

- Adolescentes (14-17 anos): 8-10 horas por dia

- Adultos (18-64 anos): 7-9 horas por dia

- Idosos (65 anos ou mais): 7-8 horas por dia

Se vocé tem dificuldade para dormir, aqui vao algumas dicas que podem te ajudar:
evite fumar, (a nicotina € um estimulante que dificulta o sono), crie uma rotina para
regular o relogio biologico, prepare o ambiente e alimente-se de forma leve no
Jjantar. Alem disso, se expor a luz do sol, tomar um cha calmante antes de dormir e

ouvir musicas calmas podem auxiliar a descansar e manter a saude mental em dia.

Autor: Thalyta Souza | Nutricionista CRN 108301
Fonte: Tua Saude. Quantas horas dormir por dia (e por idade). 2024.
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Melatonina liquida. Alimento Notificado na Anvisa: 25351.049117/2025-07. Este produto é indicado para individuos com 19 anos ou mais. Este p um medi a didria d

consumo indicada na embalagem. Mantenha fora do alcance de criangas. Este produto nio deve ser consumido por gestantes, lactantes, criangas e pessoas envolvidas em atividades que requerem atencio

constante. P sob o uso de médico. ALERGICOS: CONTEM DERIVADOS DE SOJA. NAO CONTEM GLUTEN. Melatonina comprimidos. Alimento Notificado na

Anvisa: 25351.049118/2025-43. Este produto & indicado para inviduos com 19 anos ou mas. Este produto n3o ¢ um medl Néo exceder a o didria de consumo indicada na embalagem.
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Como deixar a lancheira das crian¢as mais atrativa

Muitas vezes manter uma alimentagao saudavel para as criangas pode ser um
desafio e € nessa hora que a criatividade precisa entrar em cena. Para te ajudar a
deixar os lanches mais atrativos para as criangas, preparamos 5 dicas:

- Varie as preparagdes, como tortas, mini panquecas, bolinhos de caneca

- Faga formatos nos alimentos, como coragao e estrelinha

- Inclua legumes variados em preparacdes para ficar colorido

- Oferega frutas e vegetais em forma de "snacks”

- Faca carinhas e desenhos na casca de banana

Essas sao algumas das dicas que podem deixar o dia a dia das criangas mais leve
e ainda manter uma alimentacao saudavel de forma divertida.

Autor: Thalyta Souza | Nutricionista CRN 108301
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A forma como vocé se cuida hoje define o seu amanha.

Mitos e verdades sobre o ferro na alimentacao

Assim como vocé, nos queremos que as criancas crescam saudaveis e cheias de
energia, para isso € preciso introduzir na alimentacao uma variedade de nutrientes,
dentre eles o ferro. Esse mineral € encontrado em carnes vermelhas, peixes, gema
de ovo, feijao e vegetais verde escuros, por exemplo.

Em meio a tantas informacdes sobre esse assunto, preparamos informacoes que
podem te ajudar a fazer as escolhas certas. Veja abaixo:

- Comer laranja pode auxiliar na absorgao do ferro

VERDADE. Laranja, morango, acerola e limao sao ricos em vitamina C e podem
auxiliar na absorcao do ferro dos alimentos (principalmente do ferro proveniente dos
vegetais). Aproveite para estimular o paladar das criancas oferecendo frutas
diferentes.

- Cozinhar beterraba no feijao é bom para quem tem anemia

MITO. A beterraba € rica em varios nutrientes, mas ela tambem possui acido oxalico
ou oxalato, um antinutriente que dificulta a absorcao de alguns nutrientes,
principalmente do ferro.

- O calcio pode atrapalhar a absorcao do ferro

VERDADE. Leite, iogurtes, queijos e outros derivados contem calcio e competem
com o ferro na hora da absorcao. Como os dois nutrientes sao essenciais, o ideal &
que sejam consumidos em refeicoes diferentes.

- Colocar prego enferrujado durante o cozimento de um alimento pode ajudar a
aumentar o ferro no organismo

MITO. A utilizagao de objetos enferrujados nao significa e nem garante absorcao de
ferro e combate a deficiéncia deste nutriente.

Ufal E muita coisa, né? Agora que voceé ja desmistificou alguns pontos, que tal
estimular a alimentacao rica em diferentes nutrientes? Alem de garantir um
crescimento saudavel e cheio de energia dos pequenos, vocé tambem pode auxiliar
na imunidade.

Autor: Thalyta Souza | Nutricionista CRN 108301
Fonte: Harter, J. Loguercio, AS. Mello, BM. Agnol, JD. Ortacio, LK. Bortoluz, MR. Burg, MR. Mitos e verdades sobre a anemia
ferropriva: quais sao as evidéncias na literatura? Revista Contemporanea, vol.4, n".6, 2024
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Sadol AD. Alimento Notificado na Anvisa; 25351.103523/2025-14. Este produto é ndicado para indiyiduos a partir de 4 anos e adultos (maiores de 19 anos). Este produto n3o ¢ um medicamento. N&o exceder a

ALERGICOS: PODE CONTER SOJA. NAO CONTEM GLUTEN. 150ml (Chocolate).

na Anvisa: 25351.121460/2025-88. Este produto é indicado para individuos a partir de 4 anos e adultos (maiores de 19 anos). Este produto néo é um a Go didria de consumo

indicada na embalagem. Mantenha fora do alcance de criancas. ALERGICOS: PODE CONTER SOJA. NAO CONTEM GLUTEN. Sadol 400ml (sabores Tradicional, Morango e Chocolate). Alimento Notificado na Anvisa:
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Saude em movimento

A recomendacao da Organizacao Mundial da Saude e praticar pelo menos 150
minutos de atividade fisica moderada por semana, o que pode ser dividido em 30
minutos por dia, cinco vezes por semana. Esse tempo e suficiente para melhorar a
saude do coracao, fortalecer musculos e manter o corpo em movimento, trazendo
mais disposicao, reduzindo o estresse e contribuindo para uma vida mais plena e
saudavel a longo prazo, promovendo também clareza mental e um sono de
melhor qualidade. Quem prefere exercicios mais intensos pode fazer 75 minutos
semanais. O importante € encontrar uma rotina que combine com vocé. Mexer o

corpo € um cuidado simples que faz grande diferenca no dia a dia.
Fonte: ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE (OMS). Diretrizes da OMS sobre atividade fisica e comportamento sedentario.
Genebra: OMS, 2020. Disponivel em: http://www.who.int/publications/i/item/9789240015128. Acesso em: 14 jul. 2025.
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Averdadeira riqueza ndo se conta em bens, mas em saude e vitalidade.

Colageno e mobilidade

Como cuidar da sua articulagao e flexibilidade?

O colageno € uma proteina essencial para manter a integridade das articulacdes,
tenddes e ligamentos do nosso corpo. Com o passar dos anos, € normal que a
producao tenha um declinio, podendo causar dores e rigidez. Por isso, quanto antes
os cuidados comegarem, melhor para a longevidade.

A pratica regular de exercicios, especialmente alongamentos e atividades de baixo
impacto como pilates e caminhada, contribui para a flexibilidade e preservagao das
articulagoes, isso porque o movimento constante estimula a lubrificacao articular.
Além disso, nutrientes como vitamina C participam diretamente da formagao do
colageno no organismo. O colageno tipo Il nao desnaturado auxilia na manutencao
da funcao articular. O colageno tipo Il pode complementar a alimentacao diaria, pois
€ a mais abundante proteina fibrilar encontrada na cartilagem articular, constituindo
cerca de 80% a 85% do conteudo de colageno do tecido.

Outro fator importante € o controle do peso corporal. O excesso de peso
sobrecarrega as articulagoes, principalmente dos joelhos, quadris e coluna,
acelerando o desgaste. Cuidar do corpo como um todo e essencial para manter a
mobilidade e a qualidade de vida ao longo dos anos.

Autor: Thalyta Souza | Nutricionista CRN 108301
Fonte: Gongalves, GR. Oliveira, MAS. Moreira, RF. Brito, D. Beneficios da ingestao de colageno para o organismo humano. REB, v.8,
n.2,2015.

O movimento lubrifica a articulagao @
Ao se movimentar, o corpo aumenta a producao do liquido sinovial, que lubrifica as
articulagées como um “oleo natural’. Por isso, o sedentarismo contribui para rigidez e

dor, limitando a mobilidade e o conforto diario das pessoas.
Fonte: ARTHRITIS FOUNDATION. 8 ways exercise helps joints. Disponivel em: https:/www.arthritis.org/health-wellness/healthy-
living/physical-activity/getting-started/8-ways-exercise-helps-joints. Acesso em: 11 jul. 2025.
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Artro Ultra Colsgeno Tipo Il. Categoria de alimento dispensado de registro conforme Resolugio RDC 27/2010. Este produto é indicado para individuos com 19 anos ou mais. Este produto ndo é um medicamento. N&o
exceder a recomendagio didria de consumo indicada na embalagem. Mantenha fora do alcance de criangas. Este produto ndo deve ser consumido por gestantes, lactantes e criangas. NAO CONTEM GLUYEN
Dimagnésio Malato. Alimento Notificado na Anvisa: 25351.069584/2025-45. Este produto é indicad dividuos de 9a 1 19 anos ou mais.
NAO CONTEM GLUTEN. Ci ésioP.A i oot 25351 086657/2025.
06, Este produto é indicado para individuos com 19 anos ou mais antenha

NAO CONTEM GLUTEN. Circuma. Alimento Notificado na Anvisa: 25351.086284/2025-21. Este produto ¢ indicado para individuos com 19 anos ou mais. Este produto ndo é um medicamento. Nao exceder a
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Cultivar conquistas faz bem para a mente e para o coragao
Vocé ja parou para pensar em tudo o que conquistou nesse ano? Pode ser algo
simples, como voltar a caminhar no parque, aprender uma nova receita ou ate ter
mais paciéncia no dia a dia. Anotar essas pequenas (ou grandes!) vitorias podem
fazer muito bem para a saude mental.

De acordo com especialistas, registrar suas realizacdes ajuda a manter a mente
mais positiva, a fortalecer a autoestima e a enxergar a vida com mais leveza.
Segundo estudos, pessoas que reconhecem suas conquistas - mesmo as
menores - sentem mais satisfagdo com a vida e lidam melhor com os desafios do

dia a dia.
f,’; Eﬁ'g';a Aléem disso, fazer uma lista com seus desejos para
03 Francisco Xavier o futuro também & uma forma de cuidar da mente.
04 Barbara Ao colocar no papel o que se deseja viver ou
g: iaigf/ENTo melhorar no proximo ano, damos direcdo aos Nossos
o7 AMbrosio pensamentos e alimentamos a esperanga - que € um
08 Imac. Conceicéo otimo combustivel para o bem-estar.
09 Abel Entdo que tal experimentar? Use o espaco em
> plelauades branco da pagina ao lado para escrever tudo aquilo
12 N. S. de Guadalupe que voceé ja conquistou e o que ainda quer realizar.
13 Luiza V. Mt Lembre-se: cada passo conta. Valorizar o que vocé ja
14 Nicacio viveu e planejar o que ainda quer viver € uma forma
15 Maria Strata

poderosa de cuidar da mente e do coragao.

Autor: Isabelle Buzzi
Fonte: Journal of Positive Psychology (2019) e American Psychological Association
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Cultivar o presente com leveza é o melhor caminho para um futuro sauddvel.

A Importancia de criar uma lista de realizagcoes para a saude mental

Quais sao os seus desejos para o proximo ano?
Escreva abaixo sua lista de realizacdes para saude mental voltado para positividade.

- 4 bananas em rodelas
- 2 colheres de sopa de
manteiga sem sal

- 1cebola ralada

- sala gosto

- 200g farinha de
mandioca

- salsinha picada

- bacon (a gosto)

Receita Farofa de banana Modo de preparo:
(10 porgdes) Pigque bem o bacon e frite em uma
\ Ingredientes: panela. Em seguida, adicione a

manteiga. Assim que a manteiga
derreter, acrescente a cebola e deixe
dourar. Junte as bananas em rodelas e
misture bem. Aos poucos, adicione a
farinha de mandioca, mexendo sempre
ate que fique bem umedecida. Apague
o fogo e acrescente a salsinha picada.

Autor: Thalyta Souza | Nutricionista CRN 108301
Fonte: Tudo gostoso. Farofa de banana.

Figatil®. DCB: Peumus boldus Molina e Gynara scolymus L. M.S. 1.0066.0019.010-7 (Solugso Oral Concentrada — Frasco de 150 mi). M.S. 1.0066.0019.009-3 (Solug3o Oral - Flaconete). M5, 1.0066.0019.002-6 (Cartucho

Este produto

conjugadas e inflamagdo séptica da Vesicula bilar. Este produto é contraindicado para uso por diabéticos. Este produto &

ducto biliar; colangite (inflamago das vias biliares); cancer no ducto biliar, cancer de

figado ou cancer pancreamo doencas hepa!l:as severas como hepatite virotica, hepatite toxica ou cirrose; calculos biliares; ictericia pmvemema de anemia hemolitica e outras causadas por hiperbilirubinemia nio

d para de 12 anos. Mulh ravidas oL
" o s oual

alergia a qualquer um dos

ndo devem u(\llzar este produt i que nio hé estudos que possam garantir a segurana nessas
d RT

para uso por
A us e pRn
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TARTRAZINA que pode causar reagoes



ENCONTRE NO CAGA-PALAVRAS 10 CUIDADOS COM A SAUDE
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CONECTE AS CAPAS AOS RESPECTIVOS ANOS
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Aponte a camera do seu
celular, escaneie o Qr code

e conhega todo o processo
produtivo do Xarope Melagriao

COMPLETE
Quais os trés principios ativos
do Xarope Melagriao?




~ AJUDE O AVENTUREIRO A ENCONTRAR O OASIS
{4

TEM UMA HISTORIA ESPECIAL COM O ALMANAQUE SADOL?

A gente adoraria conhecer!

Envie um e-mail para contato@almanaquesadol.com.br contando como o
Almanaque faz parte da sua vida ou compartilhe uma foto com as edicoes
que vocé ja tem em casa. Vamos adorar te ver por aqui, fazendo parte dessa
histéria com a gente!




CARTA ENIGMATICA
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CALENDARIO AGRICOLA - SAZONALIDADE

Primavera
(setembro a novembro)

Frutas:
- Morango

Hortaligas:

- Abobrinha - Couve

- Agrido - Espinafre
- Alface - Repolho
- Batatainglesa

- Beterraba

- Brécolis

- Cebola

- Cenoura

Inverno
(julho a setembro)

Frutas:
- Bergamota
-Laranja

Hortaligas:

- Abdbora - Cenoura

- Abobrinha - Chuchu
-Agriao - Couve

- Aipim - Couve-flor
- Alface - Espinafre
- Beterraba - Mostarda
- Brocolis - Repolho

Verao
(dezembro a fevereiro)

Frutas: Hortaligas:

- Figo - Abdbora
-Maca - Berinjela

- Maracuja - Beterraba
- Melancia - Cenoura
- Péssego - Chuchu

-Uva - Couve
- Ervilha

- Feijao

- Milho

- Pepino

- Tomate

Outuno
(margo a junho)

Frutas:
- Caqui
- Goiaba

Hortaligas:

- Abébora

- Aipim

- Batata doce
- Beterraba

- Cenoura

- Chuchu

- Couve

- Pepino




CATARINENSE
NUTRICAO

cabem na sua rotina

CATARINENSE

MIX DE

Succme | OMEGA3

Acompanhe os
conteudos sobre
saude no perfil da
Catarinense Nutricao
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