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A minha Historia

Entrei para a Lr em 25 Nov. 2008 estava empolgada com o negocio, mostrei o catalogo a varios amigos e

conhecidos e, comecei a vender produtos, neste més trabalhei muito pouco mas tive um lucro de 80 euros,
sempre que tinha alguma duvida sobre que produto aconselhar telefonava a pessoa que me inscreveu que
sempre s mostrou disponivel para me tirar as duvidas.

Mas sentia que faltava algo, como tinha conhecimento que na Covilha faziam formagdes sobre os produtos,
achei que seria uma mais valia aprender um pouco mais sobre aquilo que estava a vender. Resolvi apostar na
ida a formacdo, no final da primeira formagio sai com mais informagio mas desapontada com o acolhimento
a novos parceiros e, pensei como esta aqui muita gente nio tiveram tempo para dedicar atenc¢io a todos de
igual forma, na proxima as coisas vio ser diferentes...

Continuei a trabalhar e, mesmo nio tendo ainda muitos conhecimentos nem experiéncia, durante esse més
consegui vender produtos no valor de 490 euros, pensei para com os meus botdes, afinal isto resulta...

Fui a uma segunda formacio, pois no meu entender quanto mais informada estivesse, mais poderia falar
sobre os produtos e mais venderia logo o lucro também aumentava. No final da formacio, sai exactamente
com a mesma impressio da primeira, a caminho para o carro, pensei nio vou voltar ¢4, pois ndo me sinto a
vontade, pareco um bicho do mato aqui no canto sozinha (o que para mim era novidade pois falo pelos coto-
velos). Resolvi nesse dia deixar o negdcio, durante 3 meses nio mostrei a revista a ninguém continuei a com-
prar alguns produtos para mim e para um ou outro amigo que ji tinha experimentado e que queria continuar
a consumir.

Um certo dia recebi um telefonema do meu chefe de organizacio Paulo Cardoso, a convidar-me para ir nessa
semana a uma formagio pois queria falar comigo, na altura ja tinha decidido ndo voltar as formacdes, disse-
lhe que sim que iria, so para ele ndo insistir e terminar a conversa por ali.

No dia da formacio que comecava as 21h30 e, depois de muito pensar vou ou nio vou, acabei por aparecer
as 22h30, pois pior que ir & formacio era faltar a um compromisso que ja tinha assumido com ele ao dizer
que ia. Hoje sei que foi o melhor que fiz, conversei com ele, esclareci alguns pontos sobre produtos, negocio e
sobre o porqué de ter parado a minha actividade.

Percebi que sempre que necessitasse eles estariam por 14 ou no outro lado da linha para me ajudar, percebi
também que sdo pessoas fantabolasticas, e que eu também nio ajudei muito na minha integracio pois entrava
tarde (por questdes profissionais) e assim que entregava a minha encomenda quando tinha produtos para
encomendar, safa de fininho.

Fui como convidada em Junho para a festa de verdo da LR, e adorei, senti-me em casa. na préxima que se
realiza no Natal l4 estarei de novo, e agora nio como convidada mas com convites proprios.

Em Junho retomei a actividade em grande, no inicio do més de Julho estive com a Paula, uma parceira
minha na feira de S° Tiago na Covilha, estdvamos num stand a divulgar os produtos de aloé vera e nio so, e
as pessoas que passavam podiam experimentar, pedir informacdes, e se lhes agradasse poderiam comprar, foi
uma experiencia muito gira, gratificante tanto a nivel pessoal como monetério.

Depois deste trabalho conjunto entre o Paulo, a Ni e Eu, ja percebo mais sobre os produtos, negocio, sei
como posso crescer, vou continuar a trabalhar com afinco, pois na viragem do ano quero ji ter trabalhado o
suficiente para que a empresa me atribua um carro. O meu chaco precisa de ser trocado.

Set 2009 - Junior Manager

4.000 pontos de grupo, 250 pontos proprios com 3 linhas bonificadas

Dez 2009 - Manager

8.000 pontos de grupo, 250 pontos proprios com 4 linhas bonificadas

Dez 2010 - Chefe de Equipa

3 meses seguidos 18.000 pontos de grupo com 6 linhas de bonus ou 14.000 pontos resto de grupo no caso de
uma ou virias linhas de 21%
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Clara Pereira
Ce¢lia Preto
Paula Cardoso
Sénia Fernandes
Sandra Damiio
Lucilia Bras

Prestige Prata
Rosa Benta
Luis Filipe Dinis
WWS Shoes, Luis Duarte

Prestige Platina

Electrificadora, Manuel Tavares

[inior Manager

Alice e Alvaro Campedo
Leonilde Albuquerque

Manager
Manuel Tavares
Margarida Bento Reis
Rui Botelho e Ana Rosa Moreira
Anabela Martins
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Ismael Ferreira e Ana Paula Ferreira

Chefe de Equipa

Fatima Antunes e Luis Duarte
(1o més de qualificacdo)




O Norte

Num Pais como o nosso onde uma pessoa tem que trabalhar 7/8 horas para ganhar o ordenado finimo, acordar cedo, enfrentar filas

intermindweis de trdnsito, pessoas mal humoradas, a empresa LR HEALTH & BEAUTY SYSTEMS tem dar uma lufada de ar fresco, nesta

crise e neste Pais.
Como ganhar no minimo 325 €, de uma forma simples e eficaz?

Partindo do principio que todas as pessoas tomam banho e que algumas gostam de cuidar da saude e da imagem, entio mercado
nos temos. O que nos faltara entio?

1)  Preco competitivo???

Para analisarmos os precos temos que analisar a nossa concorréncia. E esta sio as lojas especializadas pois sio os locais onde
encontramos produtos de marca, certificados e produtos naturais, logo a nossa concorréncia sio as perfumarias, farmacias e
ervanarias.

Como a nossa empresa elimina a maior parte dos intermedidrios e a publicidade, obtemos precos mais acessiveis que os nossos
concorrentes directos.

2)  Forca vontade!??
Quanto a isto, meus amigos, tudo depende de vocés, o que eu sei é que existem pessoas com ganhos iguais e superiores ao
ordenado minimo nacional, logo estd ao alcance de todos os que quiserem.

3)  Tempol??
Nos fazemos o nosso proprio horério, logo podemos trabalhar consoante os nossos objectivos ou necessidades de rendimento.

Pts % Bonus Vn €
14000 21 7000
8000 16 4000
4000 14 2000
2000 11 1000
1000 9 500
500 6 250
250 3 125

Explicacio Pratica

980 € (PVDP) Vendas asseguradas mensais
700 € (PP) A empresa apenas pagamos
280 € Margem de lucro de 40%

Trabalhar por objectivos...
1€PP@1,5pts, logo 700 * 1,5=1050
9% * 500 € = 45€
Estes 45 euros, sio bénus proprio. Sdo pagos no més seguinte, mas relativamente ao més anterior de trabalho. E considerado um
desconto nas compras efectuadas. E dinheiro nio sio descontos nas futuras compras nem produtos.

Ca estdo os 325 euros, e isto gastando apenas 1 hora por dia, com liberdade de horarios, sem atropelos nem pressas, sem patroes
nem empregados, nem os encargos gerados por outro tipo de actividade. No proximo ntimero explicarvos-ei como ganhar no

minimo 450 euros.

Votos de Sucesso do vosso CO e Amigo ~ Paulo Cardoso 932761291
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As principais fing¢oes das gorduras sio:

- Fonte de energia e reserva - um grama de lipidos contém aproximadamente 9
Keal.

- Protec¢do - protege os drgdos vitais contra os traumas, contra o frio e até con-
tra a perda rdpida de calor nos dias quentes.

Transporte de vitaminas e depressor de fome - a ingestdo de no minimo 20g
de gordura/dia ¢ suficiente para suprir as necessidades diarias das vitaminas
lipossoluveis A, D, E e K. Outra ac¢io muito conhecida ¢ a de aumentar a sacie-
dade no decorrer das refeicoes.

Sendo o azeite uma gordura de origem vegetal que provém da azeitona, e os acidos
gordos sio unidades basicas das gorduras, o azeite ¢ constituido por um 4cido gordo
monoinsaturado de cadeia longa denominado 4cido oleico, e neste caso o nome do
acido gordo provém da fonte alimentar de origem: do 6leo de oliva, olea europea).

E o 4cido oleico que define os beneficios para a satide do azeite, bem como a presen-
ca dos compostos fenodlicos e outros antioxidantes como a Vitamina E.

Os 4cidos gordos e outras substincias benéficas, como as citadas anteriormente,
presentes no azeite podem actuar de diferentes modos comprovadas por evidéncias
cientificas, vejamos pois no caso da secrecio de insulina: o 4cido oleico podera
potencializar a secrecdo de insulina, em resposta as baixas concentragdes de glicose,
isto acontece quando o 4cido oleico entra em contacto com as células do pancreas
(Ilhéus de Langerhans) que segregam a insulina. Estudos evidenciam que dietas ricas
em gordura saturada (prejudicial) reduzem a resposta dos ilhéus em presenca de
glicose, enquanto dietas ricas em dcidos gordos monoinsaturados, como as presentes
no azeite, aumentam a resposta dessas células e assim induzem a producio de insuli-
na.

Qual a importincia do azeite no combate a hipertensio? Como ele age no organis-

mo para baixar a pressio sanguinea?
Sabe-se que a hipertensio ¢ um factor de risco para o enfarte do miocardio. Foi
demonstrado que uma dieta rica em azeite reduz o risco de doencas cardiovasculares
em 25%. Num estudo de mais de 600 pessoas a recuperar de um ataque cardiaco, as
que seguiram uma dieta do tipo mediterranica tinham 56% menos probabilidades
de sofrer outro ataque cardiaco ou de morrer de outros problemas cardiacos do que
as seguiram uma dieta normal.

Entre as pessoas com tensio arterial elevada as que usam 30-40g de azeite nos cozi-
nhados todos os dias, reduziram a sua necessidade de medicamentos contra a hiper-
tensio quase 50% em seis meses, em comparacio com apenas 4% para as que usa-
vam 6leo de girassol.

O facto de reduzirmos as gorduras saturadas, como as que provem das carnes verme-
lhas, banha de porco, manteiga ... ajuda a reduzir o peso corporal, bem como a ten-
sdo arterial, contudo existem evidéncias cientificas de que para além da reducio da
ingestio de gordura saturada, juntamente com o uso de azeite extra-virgem ha uma
marcada reducio da tensdo arterial devido ao aumento 6xido nitrico, pela accio dos
polifenois existem no azeite.

O oxido nitrico ajuda a relaxar os vasos sanguineos contraidos e facilita o fluxo
sanguineo. Além disso, ajuda a tornar as plaquetas (pequenas particulas do sangue
envolvidas na coagulacio) menos viscosas e com menos probabilidade de formar
codgulos na corrente sanguinea.

Qual o consumo ideal de azeite para os hipertensos por dia?

Nio existira um consumo ideal, pois tudo depende de individuo para
individuo e da duracio do consumo desse alimento ao longo da vida.
Contudo, sabe-se que a ingestdo de azeite diariamente, sendo na confec-
cio dos pratos, bem como tempero de saladas, trard muitos efeitos bené-
ficos para a nossa satide, nio s6 na reducio da tensdo arterial devido ao
aumento do 6xido nitrico pela accio dos compostos fendlicos existentes
no azeite virgem, mas também pela reducio do colesterol total e do LDL
(mau colesterol), bem como na inibi¢io de algumas células tumorais
nomeadamente para prevenir o cancro da mama.

No entanto, um estudo levado a cabo em 1999 demonstrou que ingerir
uma colher de sopa de azeite por dia (cerca de 10g) diminui o risco de
cancro da mama em 45%, com a condicio de se reduzir, também, o
consumo de outras matérias gordas (estudos feitos com 61.471 mulheres
entre 40 e os 76 anos ao longo de 4 anos).

Os beneficios inquestionaveis do azeite giram a volta da sua riqueza em
acido oleico e nos compostos fendlicos existentes, sobretudo no azeite
extra-virgem.

Enquanto, que as gorduras saturadas de origem animal apresentam-se
como factores dietéticos de risco para o desenvolvimento das doencas
cardiovasculares, os acidos gordos monoinsaturados como por exemplo
acido oleico, presente em altas concentracdes no azeite, demonstram
efeitos protectores evidentes em muitos estudos cientificos, tanto em
cobaias, como em humanos. Dietas ricas em 4cidos gordos monoinsatu-
rados reduzem, em individuos normais, as concentracdes de LDL (mau
colesterol) e a oxidacio dessas mesmas LDL, essa reducio plasmatica da-
se provavelmente, pelo aumento na actividade dos receptores para LDL,
assim ndo ficam em circulacio e ligam-se aos receptores especificos redu-
zindo os seus niveis sanguineos. Além disso, doentes com hipercolestero-
lemia leve, o acido oleico também reduz a taxa de oxidacio das LDL
plasmatica. Porém, os azeites refinados ndo apresentam o mesmo efeito
protector quando comparados com os extra-virgens (extrac¢io a frio) em
relacdo ao refinado (extraccio a quente), este efeito dever-se-d & presenca
elevada de alfa-tocoferol (potente antioxidante) e compostos fenélicos no
6leo extra-virgem em detrimento do azeite refinado.

O azeite ¢ muito versatil, tornando ainda mais facil o seu consumo.
Podemos utiliza-lo, para preparar legumes sauté, para uma fritura répida
no frango ou no peixe, adiciona-lo como base para o molho das saladas,
até mergulhar o pao ao invés de usar manteiga, como se faz e Espanha,
na Itilia e na Grécia. Azeites diferentes tém sabores diferentes, oferecen-
do, portanto, uma gama maior de opcdes de sabores, mas sem duvida o
azeite extra virgem demonstra maiores propriedades benéficas para a
saude.

Como age o azeite no organismo em favor do anti-envelhecimento?

A teoria do envelhecimento baseada nos radicais livres vem sendo pro-
posta desde hd alguns anos. Ela assenta sobre um paralelo entre o
aumento da prevaléncia das doencas com a idade e a duracio da exposi-
cdo aos radicais livres que se produzem no metabolismo oxidativo. A
toxicidade dos radicais livres exerce-se nomeadamente sobre as membra-
nas e sobre os componentes do nucleo das nossas células, a agressio
parece particularmente importante ao nivel das células nervosas que sio
grandes consumidoras de oxigénio e pobres em substincias antioxidan-
tes. Esta razio porque numerosos estudos em curso se interessam pelo
papel preventivo do consumo de certas vitaminas antioxidantes como a
vitamina E, existente no azeite, sobre o declinio cognitivo, até mesmo
sobre as sindromes demenciais.

A vitamina E ¢ constituida pelo tocoferol, que, gracas as suas proprieda-
des antioxidantes, protegem os lipidos, ou gorduras, das paredes celula-
res, para que nio se danifiquem. A vitamina E também parece ter efeitos
anti-inflamatorios e é capaz de estimular o sistema imunitario e a sintese
do ADN. Acredita-se que a ingestio de doses elevadas de vitamina E
ajuda a prevenir doencas cardiovasculares

Sempre, ouvimos dizer que os antioxidantes previnem o envelhecimen-
to, e o azeite nio foge a regra. Mas como este processo é desencadeado
nem todos sabem. (Continua p.4)




(Cont.)

As membranas dos nossos tecidos que sdo ricas em dcidos gordos monoinsaturados sio menos susceptiveis a oxidacdo por radicais livres do que as membranas
ricas em dcidos gordos polinsaturados, provavelmente devido ao maior nimero de duplas ligacdes destes tltimos, que os tornam mais susceptiveis de ataque das
duplas ligacdes por espécies reactivas ao oxigénio, por sua vez o azeite também contribui para prevenir o envelhecimento, porque o 4cido oleico ¢ capaz de activar
também, o receptor do factor de crescimento epidérmico (camada da pele), que estd envolvido na migracio, proliferacio e diferenciacio das células.

Esse receptor pode actuar também, como um sensor para alteracdes na fluidez da membrana das nossas células e podera estar envolvido em processos de reparo,
remodelamento e fibrose nas paredes vasculares em reposta a lesio em areas normais e arterioscleroticas.

O azeite tem imensas potencialidades funcionais, devido a sua riqueza em acido oleico (cerca de 55 a 83%), sendo definido como um ¢émega-9 monoinsaturado.
E também rico em antioxidantes naturais. O aumento do consumo mundial de azeite durante a tltima década devesse em parte as informacdes sobre os benefi-
cios da dieta mediterrinica. Essa populagio mantém habitos alimentares baseados em peixes, legumes, verduras, paes, cereais, fibras e em média, dois copos de
vinho tinto maduro diariamente. Todos os alimentos sio cozidos e preparados com azeite. A populacio dessa regido apresenta baixos niveis de mortalidade por
doengas cardiovasculares.

Qual a importancia do azeite na terceira idade?
Nio esquecer que 60% do osso cérebro ¢ constituido por gordura.

Segundo vérias recomendacdes de guias nutricionais para terceira idade, sugerem para os doentes de Alzheimer, como fontes de gorduras, somente o azeite,
sendo recomendado a quantidade de 20-30g/dia.

Na maior parte dos estudos, quer sejam franceses ou americanos, os valores lipidicos ingeridos pelas pessoas idosas representam 33 a 39% dos valores energéticos
em ambos os sexos. Estes dados sio confirmados pelo inquérito denominado EURONUTSENECA, levado 4 cabo em diversos paises europeus. No plano quali-
tativo, os dados menos numerosos mostram o quio mais frequentemente os dcidos gordos saturados sio consumidos em excesso e os dcidos gordos polinsatura-
dos o sdo de maneira insuficiente. Os valores em 4cidos saturados, polinsaturados e monoinsaturados (azeite) nio estio de acordo com o que considera mais
favoravel no plano cardiovascular, em ambos os sexos, sendo que o ideal seria que eles contribuissem para a nossa alimentacdo com:

50% De monoinsaturados
25% De polinsaturados
25% Saturados

Comparados com os dos individuos jovens, os valores em acidos gordos saturados sio mais elevados e os valores em 4cidos polinsaturados mais fracos nas pes-
soas idosas.

Existem também, uma ligeira relacio entre o consumo de azeite e a imunidade, num estudo em que foi administrado azeite a ratinhas antes da gestacdo, resultou
em crias com aumento da eficiéncia da resposta imune relacionada com as células do baco, particularmente com um aumento na populacio de linfocitos tipo B

(células de defesa).

O 4cido gordo presente no azeite (dcido oleico) suprime também a resposta inflamatoria mediada pelos eicosanodides. Estudos evidenciam mesmo que esta subs-
tincia presente no azeite tem accio anti-inflamatdria, o que serd uma excelente ajuda para pessoas que sofrem por exemplo, de artrite reumatoide ou que devido
a idade desenvolvem p.ex. problemas articulares. Estudos levados a cabo em ratinhos de laboratorio, evidenciaram também que o azeite adicionado na dieta
desses animais demonstraram que houve supressio quase completa da resposta inflamatéria, ao invés das dietas ricas em dcido linoléico (presente no 6leo de
milho). Em suma, enquanto o colesterol e os dmega-6 exibem caracteristicas pro-inflamatdrias os dmega-3 (6leo de peixe) e os dmega 9 (azeite) tém efeito inverso.

Para além de que 100 g de azeite contem 221 mg de fitosterdis, substiancias sobejamente estudadas e utilizadas em varios produtos alimentares como: leite, iogur-
tes fermentados, margarinas, sendo um potente ingrediente funcional, pois sio substancias de origem vegetal muito semelhantes ao colesterol, embora tenham a
grande propriedade de impedir absor¢io desse mesmo colesterol no intestino, visto que cada miligrama de sitosterol (fitoesterol) encontrado nos alimentos impe-
de a absorcdo de outro miligrama de colesterol.

Qual a importancia do azeite na gravidez e para as criancas?
A maior fonte de energia do corpo ¢ representada pela gordura armazenada. Em comparagio aos outros nutrientes, a quantidade de energia que pode advir
desses depdsitos é enorme.

Apesar de se saber que a sua utilizacio é maior durante o exercicio, a recomendacio para se manter um crescimento adequado ¢ de que a ingestdo diaria nio
fique muito longe dos 30% do valor energético total da dieta, nem menor que 20% para manter o crescimento adequado. Além disso tem-se recomendado que
70% dessa gordura seja insaturada.

A ingestio moderada de azeite durante a gravidez melhora a qualidade do leite materno, bem como, ajuda que o bebe forme o seu cérebro em perfeitas condi-
coes. Atencdo que 100g de azeite podera conter 0.66 mg de Ferro e 1 mg de célcio, nenhuma outra gordura apresenta esta riqueza nutricional.

O azeite pode ser encarado como um remédio natural?

O azeite poderd ser encarado como um potente nutracéutico, pois apresenta naturalmente um ingrediente funcional: o acido oleico e antioxidantes que poderio

prevenir algumas patologias que foram comentadas anteriormente, contudo os seus efeitos benéficos surgem com o seu consumo a la longue e com moderacio,
porque falamos de uma gordura que contem por cada grama 9 Kcal.

As suas virtudes nutracéuticas surgem pelo seu contetiido em 4cido oleico e nesse caso ele ajuda a diminuir o risco de trombose e enfarte, para além de prevenir o
aparecimento de placas de arteroma, e como tal de arteriosclerose.

Devido também ao seu valor elevado em vitamina E, o azeite protege as células dos radicais livres e ajuda a prevenir o cancro, o envelhecimento e as doencas
degenerativas, pelo que ¢ muito recomendavel a sua presenca na alimentacio de criancas, adultos e idosos.

O azeite neste contexto surge como uma panaceia, pois previne a formacio de pedras na vesicula estimulando o funcionamento do figado e da vesicula biliar;
regula os niveis normais de aguicar no sangue; melhora o transito intestinal e actua como um laxante suave; favorece o funcionamento do estdmago, diminuindo
a acidez géstrica e actuando como protector contra ulceras e a gastrite; além de estimular o crescimento e favorecer a absorcio de calcio e a mineralizacio Ossea.

O seu consumo devera ser incentivado em detrimento de outras gorduras menos boas, porém de modo continuado, pois neste sentido falamos de prevencio e
nio de cura. (Cont p.5)




(Cont.)
Quais sdo as restricdes para quem consome esse alimento? Ha contra-indicacdes?
Atencio que o azeite ¢ uma fonte de energia e reserva - um grama de lipidos contém aproximadamente 9 kilocalorias.

Para além de que e tal como acontece com as farinhas, os 6leos sio um extracto que contem apenas uma parte da semente ou do fruto do qual procedem. A
extraccio quebra o equilibrio natural dos nutrientes que existem no alimento. Nio é portanto um alimento equilibrado, e isso deve ser tido devidamente em
conta quando o usamos. Os seus Unicos nutrientes sio as gorduras, a vitamina E, algum ferro e calcio, contudo o azeite como todas as gorduras, contribui para
o transporte das vitaminas lipossoltveis (A, D, E, K) e favorecem a sua absorcio.

Para pessoas com obesidade, dever-se-d restringir a sua quantidade, pois podera contribuir para o aumento caldrico (se em exagero), contudo sera preferivel con-
sumir o azeite ao invés de outra gordura. Pessoas com problemas de ma digestio, doenca de Crohn, doencas cancerosas de etiologia desconhecida ou ndo, com
pancreatites, litiase biliar, deverio restringir o seu consumo e consultar sempre o médico e/ou Nutricionista.

Alguns tratamentos médicos podem ser substituidos pelo consumo de azeite?
Estamos a falar de um alimento com propriedades nutracéuticas e nesse conceito falamos de prevencio (processo a longo prazo) e nio de cura. Contudo, um

estudo recente publicado na revista Nature refere que uma substincia presente no azeite que recebeu o nome de “oleocanthal “ tem propriedades semelhantes
aos analgésicos e aos anti-inflamatorios muito utilizados pelas pessoas

No artigo da revista Nature, a equipa explica como isolou o composto quimico do azeite. A substincia recebeu o nome de oleocanthal - de olive oil (azeite, em
inglés), canth (espinho ou picada, em grego) e o inicio da palavra aldeido, o grupo de substincias quimicas ao qual pertence.

Alguns dos beneficios da dieta mediterranica - menor incidéncia de cancro e doencas do coracio - sio os mesmos associados ao consumo de anti-inflamatérios
nio esteroides, de forma que o oleocanthal pode ser um dos principais responsaveis

Mas antes de abrir a garrafa de azeite, os cientistas alertam que as quantidades consumidas, tendo por base um consumo diario de 50 gramas, sé equivalem a dez
por cento da dose recomendada para um adulto de ibuprofeno, no alivio da dor

Se esta quantidade nio ¢ suficiente para combater uma dor de cabeca, o consumo de pequenas doses diarias pode ter beneficios a longo prazo. A semelhanca do
consumo regular de doses baixas de aspirina, benéfico para a saude cardiovascular, o consumo diario de azeite, mesmo em pouca quantidade, pode fazer alguma
diferenca, de acordo com estes dados.

Para além disso estd provado que ¢ tio eficaz como o 6leo de peixe para reduzir o fibrinogénio do sangue, uma proteina que forma os codgulos que causam
enfarte. 5

Dr2. Jacqueline Dias Fernandes - Nutricionista www.nutricionista.com.pt e www.projectoportaaberta.com/sossite.html
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Omega3

Os acidos gordos monoinsaturados (por exemplo, dcidos oleicos) e 4cidos gordos polinsaturados (por exemplo, Omega 3 e Omega 6) ajudam a equili-

Equilibre o seu nivel de colesterol natural

brar o nivel de colesterol natural.
A LR-Health & Beauty Systems, lanca o Super Omega 3 Activ, este contém valiosos dcidos gordos polinsaturados de oleo de peixe e de onagra.
A formula é enriquecida adicionalmente com Beta-Glucan natural da cevada.
Vantagens:
Ajuda a equilibrar os valores naturais de gordura no sangue
Contribui para uma alimentacio de controle ao colesterol

Contém uma valiosa combinacio de acidos gordos monoinsaturados e polinsaturados, naturais, assim como Beta-Glucan

Sem lactose, livre de organismos geneticamg
Recomendado:

Gravidas = filhos mais inteligentes

Criancas hiperactivas (concentragio)

Doencas do foro intestinal (doenca de Cro

Doencas pulmonares

Epilepsia

Alzeimer

Esclerose multipla

Doencas do século

Pessoas com tendéncia a AVC’s | — g Lt T .
Dosagem:

Criancas até 10 anos.........1 manha + 1 tard

Adultos ........cccveuvneeen...2 manha + 2 tard . Ay eloso



Simbolismo do signo de Ledo

24 de Julho a 23 de Agosto ardim Celeste

Rosa R

O(A) nativo(a) de Ledo nasce no momento em que o calor estd no seu apogeu, ¢ o Sol mais brilhante do ano. O ser hu-mano vai, neste signo, afirmar o seu indivi-
dualismo; corta o corddo umbilical, tem necessidade de amor, de sentimentos. Os filhos sio a consequéncia desta necessidade de amar. O individuo reverbera,
existe. O(A) nativo(a) pode ter um "super~eu" muito forte, ser humano tiranico, orgulhoso; esta sempre ao servico de uma paixio, gosta de brilhar, de ser o primeiro.
Age de modo que a sua vida material nio lhe cause proble-mas, pois gosta do que ¢ belo. Instintivamente, sabe a dife-renca entre o verdadeiro e o falso, o belo e a
fancaria. Detesta a mediocridade em todos os seus aspectos; os seus projectos sio grandiosos, principescos; adora ser admirado. Sempre que tentam jogar com o
facto de terem necessidade de ser adula-dos, nio tem grande importancia, pois conhecem as suas pré-prias falhas. E susceptivel, e, como todos os signos fixos, ¢
dificil fazé-lo mudar de opinido. Em tudo o que empreende, a parte afectiva é a mais importante; mundano, criativo, gosta do sucesso, do prestigio; é autoritario. A
posicio do Sol vai indicar-nos a maneira como o(a) nativo(a) vai viver a sua condicio solar.

O Ledo simboliza: a tomada de consciéncia do poder do individuo, a sua anatomia, a sua existéncia pessoal. O ser humano existe, é principesco.

No amor, como ¢ ele? E reivindicativo; exige muito, mas devolve-o bem. Sobretudo, nio tente rivalizar com ele, adule~o. Ajuda o seu conjuge a ter éxito, a realizar-se
socialmente. Ele é principesco, nio se esqueca! Os filhos sio muito impor-tantes na sua existéncia. A sexualidade ¢ vivida com alegria... Nele, o amor ¢ espectacular
e passional; gosta de estar apaixonado, idealista, fiel, ciumento; ¢ leal e tem o sentido da hon-ra; bate-se por todos os que ama; é capaz de fazer grandes sacrificios,
mas nio lhos pecam, na vida quotidiana, para coi-sas pequenas. Tem necessidade de um amor total e mitico.

Para o seduzir: ndo traia a sua confianca, o seu sentido da honra, a sua lealdade; ndo seja infiel, ele nunca o perdoa-ria. Trate-o principescamente, seja elegante,
fascinante, bri-lhe, ele terd orgulho em si, e pagar-The-4 bem.

Champ6 & Gel Duche de Aloé Vera (35% )

Champd & Gel Duche de Aloé Vera (35% ) especialmente indicado para cabelos oleosos e normais.
D4 brilho e volume aos cabelos, uniformiza as hastes
Restaura a vitalidade do bolbo capilar

Promove o crescimento

Equilibra a secrecio sebacea do couro cabeludo.
Combate a Seborreia

Combate a queda do cabelo

Dermatites, psoariase.

Clalendario de formacoes Agosto & Setembro

Reserve o seu lugar na proxima formacio, através do site www.lr-portugal.com

Covilha > 21/08/2009 - 16:30 h - Melia Tryp D. Maria - Apresentacio da Empre- Curia> 04/09/2009 - 21:30 Horas - Clube Hotel da Curia - Iniciacio - LR 's

sa - Paulo Cardoso e Maria Veloso Centro
Os Novos Produtos - Este semindrio obriga a reservas. Povoa de Varzim-> 08/09/2009 - 22:00 Horas - Hotel Torre Mar - Iniciacio -
LR s Norte

ilha /08/ -22: - i . Maria - S a - . . . L ,
Covilha > 28/08/2000 2,2 00 h - Melia Teyp D. Maria - Apresentagio da Empre Covilha> 18/09/2009 - 21:30 Horas - Melia Tryp D. Maria - Iniciacio - LR s
sa - Paulo Cardoso e Maria Veloso Beiras j
Povoa de Varzim- > 29/08/2009 - 16:30 h - Hotel Torre Mar - Iniciagdo - Paulo  Ericeira> 20/09/2009 - 16:30 Horas - Vila Galé - Iniciacdo - LR 's Lisboa
Cardoso/Maria Veloso e Ana Rosa Moreira - Este seminario obriga a reservas. Povoa de Varzim-> 22/09/2009 - 22:00 Horas - Hotel Torre Mar - Iniciacéo -

Ericeira > 30/08/2009 - 16:30 h - Hotel Vila Galé - Apresentacdo da Empresa - LR ’s Norte
Paulo Cardoso e Maria Veloso

Mais informagdes contactar Paulo Cardoso - 967490968 ou Maria Veloso -
963588934.



