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O que podemos fazer para evitar e melhorar esta condição de pele?

A celulite, para a maioria das mulhere, é um grande desconforto e

cada vez mais os pacientes procuram uma solução que os ajude a

manter um organismo saudável e um corpo bonito.

O baço regula a estrutura, regulando também os vasos sanguíneos e

o fluxo dos pensamentos.Quando este elemento desequilibra, as

nódoas negras tornam-se mais frequentes, os pensamentos mais

repetitivos e a fome aumenta criando impulsos no que diz respeito à

má alimentação.

Se mantiver o seu corpo hidratado, não só por beber muita água mas

também por ingerir alimentos ricos em água, está a dar um motivo

aos seus rins para eliminar os resíduos tóxicos.

Neste Ebook, poderá encontrar algumas dicas que o vão ajudar a

melhorar os seus hábitos alimentares e que podem também ajudar a

prevenir o aparecimento ou agravamento da celulite e da retenção

de líquidos. 
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O  c o n s u m o  e x c e s s i v o  d e  s a l ,  u m a  a l i m e n t a ç ã o  r i c a  e m

a ç ú c a r e s ,  o  s e d e n t a r i s m o  e n t r e  o u t r o s  f a t o r e s  s ã o  a s

c a u s a s  m a i s  c o m u n s  d e s t a s  c o n d i ç õ e s  d e  p e l e ,  q u e

r e s u l t a m  d e  u m a  d i s t r i b u i ç ã o  i r r e g u l a r  d e  g o r d u r a  e

l í q u i d o s  q u e  p o d e  a f e t a r  a  a u t o - e s t i m a  e  a  c o n f i a n ç a .

T a b a c o ;

S a l t o s  a l t o s ;

P í l u l a ;

R e t e n ç ã o  d e  l í q u i d o s ;

D e s i d r a t a ç ã o ;

D o m i n â n c i a  d e  e s t r o g é n e o ;

D e s r e g u l a ç ã o  h o r m o n a l ;

B a i x o  c o l á g e n o ;

P r o b l e m a s  d e  c i r c u l a ç ã o  ( . . . ) ;

O  que agrava a celulite?
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P r e v e n ç ã o  e  T r a t a m e n t o

C r e m e s  d e  C o r p o

MÁDARA  

Infusão Verde Antioxidante

MÁDARA

Infusão Branca

COSLYS 

Hidratação Intensa

MÁDARA 

Infusão verde

Óleo de corpo

Firmeza e Antioxidante

VOYA 

Serenergise

Óleo de corpo muscular
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A n t i - c e l u l i t e

* C ó d i g o  d e  d e s c o n t o :  t a m a r a 5

T o d o s  o s  p r o d u t o s  d i s p o n í v e i s  e m  w w w . o r g a n i i . c o m

4



* C ó d i g o  d e  d e s c o n t o :  t a m a r i s m o S U P

T o d o s  o s  p r o d u t o s  d i s p o n í v e i s  e m  w w w . t a m a r a - c a s t e l o . c o m

A  t o m a  d e  s u p l e m e n t a ç ã o  d e v e  s e r  r e c o m e n d a d a  e  a c o m p a n h a d a .

S u p l e m e n t a ç ã o  |  F i t o t e r a p i a

C e l u l i t e  e  R e t e n ç ã o  d e  l í q u i d o s

S u p l e m e n t a ç ã o :

H a w a  D r e n

H a w a  S l i m

Ó l e o  d e  L i n h a ç a

Ó l e o  d e  O n a g r a




F i t o t e r a p i a :

T w o  M a r v e l  F o r m  
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N o t a :

N u n c a  e x c e d e r  a  d o s a g e m  d i á r i a  r e c o m e n d a d a .  

( 1  c á p s u l a / c o m p r i m i d o  p o r  d i a ) .



D i s p o n í v e l  e m  w w w . t a m a r a - c a s t e l o . c o m

O  p r o c e s s o  d e  D r y  B r u s h i n g  (  E s c o v a g e m  a  s e c o )  c o n s i s t e

e m  e s f o l i a r  a  p e l e  c o m  o  o b j e t i v o  d e  e l i m i n a r  a s  c é l u l a s

m o r t a s  e  e s t i m u l a r  a  c i r c u l a ç ã o  s a n g u í n e a ,  p r o m o v e n d o

u m a  h i d r a t a ç ã o  m a i s  a t i v a .  A j u d a  a  r e d u z i r  a  c e l u l i t e  e  a

m a n t e r  a  p e l e  j o v e m ,  b o n i t a  e  s a u d á v e l .

 

B e n e f í c i o s :

E s t i m u l a  o  s i s t e m a  l i n f á t i c o ;

A j u d a  n a  e l i m i n a ç ã o  d e  t o x i n a s ;

P r e v i n e  o  a p a r e c i m e n t o  d e  c e l u l i t e ;

T o n i f i c a  a  p e l e ;

 

D R Y  B R U S H I N G
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D R Y  B R U S H I N G

C o m o  u t i l i z a r ?

A n t e s  d o  b a n h o ,  p r o c e d e r  a o  m o m e n t o  d e  e s f o l i a ç ã o  d a

p e l e ,  a t r a v é s  d e  a l g u m a  p r e s s ã o  e  m o v i m e n t o s

c i r c u l a r e s .

C o m e c e  p o r  m a s s a j a r  o s  p é s ,  p e r n a s  e  c o x a s

D e p o i s  a t r a v é s  d e  m o v i m e n t o s  c i r c u l a r e s ,  m a s s a j e  a

b a r r i g a  e s t i m u l a n d o  o  s i s t e m a  d i g e s t i v o ,  p a s s a n d o  p a r a  a

z o n a  d a s  c o s t a s  e  n á d e g a s  a t é  à  z o n a  d o  p e s c o ç o .

D e p o i s  e s c o v e  o s  b r a ç o s ,  a s  m ã o s  a o s  o m b r o s .  

P a r a  t e r m i n a r ,  e s c o v e  d e s d e  o  p e s c o ç o  a t é  a o s  o m b r o s ,

e m  a m b o s  o s  l a d o s ,  e  t e r m i n e  n o  c o l o  d o  p e i t o .  

E s t á  p r o n t a  p a r a  o  s e u  b a n h o !
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D i c a s  p a r a  a j u d a r  a  c o m b a t e r  a  c e l u l i t e

 R e t i r e  d a  s u a  a l i m e n t a ç ã o :

S a l ,  R e f r i g e r a n t e s ,  C a f é ,  Á l c o o l ,  Á g u a  c o m  g á s ,  A ç ú c a r ,

L a c t i c í n i o s ;

 O p t e  p o r  a l i m e n t o s  r i c o s  e m  V i t a m i n a  C  e  f o n t e s

m a g r a s  d e  p r o t e í n a ;

A o  l o n g o  d o  d i a  b e b a  á g u a ,  p a r a  a j u d a r  n a  e l i m i n a ç ã o

d a s  t o x i n a s ;

P r a t i q u e  e x e r c í c i o  f í s i c o  p a r a  m a n t e r  a  s u a  c i r c u l a ç ã o

a t i v a ;

D u r m a ,  p e l o  m e n o s ,  8  h o r a s  p o r  d i a ;

T o d o s  o s  d i a s ,  a o  f i n a l  d o  d i a ,  d u r a n t e  q u i n z e

m i n u t o s ,  c o l o q u e  a s  p e r n a s  p a r a  c i m a ;

F a ç a  m a s s a g e n s  l o c a l i z a d a s ,  m a s s a g e n s  a n t i - c e l u l i t e ,

m a s s a g e n s  c o m  b a m b u ,  e l e t r o a c u p u n t u r a  ( . . . )  -

t r a t a m e n t o s  d i s p o n í v e i s  n a  C l í n i c a  T â m a r a  C a s t e l o .
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P a r a  m e l h o r a r  o  a s p e c t o  d a  p e l e ,  é  n e c e s s á r i o  m e l h o r a r

e  f a z e r  m u d a n ç a s  n a  s u a  a l i m e n t a ç ã o .

D e v e  o p t a r  p o r  u m a  a l i m e n t a ç ã o  r i c a  e m  a l i m e n t o s  q u e

f a c i l i t e m  a  c i r c u l a ç ã o  s a n g u í n e a ,  m e l h o r a n d o  d e s t a

f o r m a  o  a s p e c t o  d a  p e l e :

F r u t a s  r i c a s  e m  á g u a

A n a n á s ,  M e l a n c i a ,  C i t r i n o s ,  M o r a n g o s ,  F r a m b o e s a s ,

M i r t i l o s  ( . . . ) ;

A l i m e n t o s  r i c o s  e m  F i b r a s

C e n o u r a  c r u a ,  B a t a t a  D o c e  C o z i d a ,  A b a c a t e ,  L i n h a ç a ,

S e m e n t e s  d e  G e r g e l i m ,  G r ã o  d e  B i c o ,  B a n a n a  m a d u r a ,

A b ó b o r a  ( . . . ) ;

A l i m e n t o s  A n t i - I n f l a m a t ó r i o s

B r ó c o l o s ,  C o u v e ,  E s p i n a f r e s ,  K a l e ,  C a c a u ,  C u r c u m a ,  A r r o z

I n t e g r a l ,  A z e i t e  E x t r a - v i r g e m  ( . . . ) ;

A l i m e n t o s  r i c o s  e m  O m e g a  3  

S a l m ã o ,  A t u m ,  S e m e n t e s  d e  L i n h a ç a ,  S e m e n t e s  d e  C h i a ;

A l i m e n t a ç ã o

C e l u l i t e  e  R e t e n ç ã o  d e  l í q u i d o s
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A l i m e n t a ç ã o

I d e i a s  p a r a  p e q u e n o s - a l m o ç o s :

S u m o  d e  M e l a n c i a

S m o o t h i e  d e  f r u t o s  v e r m e l h o s

P u r é  d e  f r u t a  c o m  g o t a s  d e  l i m ã o

P u d i m  d e  C h i a  c o m  C o c o  e  L i m a

P a p a s  d e  M i l l e t

S n a c k s  s a u d á v e i s :

H ú m u s  d e  G r ã o  d e  B i c o

I o g u r t e  d e  C o c o

A l m o ç o  /  J a n t a r :

S a l a d a  d e  V e g e t a i s  G r e l h a d o s

B e r i n g e l a  n o  W o k

E m p a d ã o  d e  M i l l e t  c o m  C o g u m e l o s

F a l a f e l s  d e  B e t e r r a b a

Estas e muito mais receitas disponíveis no meu livro Comer Sem Culpa.
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P u d i m  d e  C h i a  c o m
 C o c o  e  L i m a

3  c . d e  s o b r e m e s a  d e

s e m e n t e s  d e  c h i a

1 5 0  m l  d e  l e i t e  d e  c o c o

1  c . d e  s o p a  d e  x a r o p e  d e  a g a v e

1  c . d e  s o p a  d e  l i n h a ç a ,  m o í d a

3  c .  d e  s o b r e m e s a  d e  c o c o

r a l a d o

R a s p a  d e  1  l i m a

P a r a  t o p p i n g ,  e s c o l h a  u m  f r u t o

q u e  a d o r e  e  l a m i n e - o

N u m a  t a ç a ,  j u n t e  a s  s e m e n t e s  d e  c h i a  c o m  o  l e i t e  d e

c o c o .

A c r e s c e n t e  o  x a r o p e  d e  a g a v e ,  a  l i n h a ç a  m o í d a  e  o  c o c o

r a l a d o .

M i s t u r e  b e m ,  t e m p e r e  c o m  a  r a s p a  d e  l i m a  e  j u n t e  u m

f r u t o  à  e s c o l h a .

C e l u l i t e  e  R e t e n ç ã o  d e  l í q u i d o s
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H ú m u s  d e
G r ã o  d e  B i c o  

400 g de grão-de-bico seco,

prev iamente demolhado e

cozido

3 c .de sopa de tahini  

(pasta de sésamo)

2 c .de sopa de azei te 

(virgem extra de primeira pressão a frio)

1 dente de a lho 

F lor  de sa l  q .b.

3 c .  de sopa de sumo de l imão

1 1 ⁄2  colher de sopa de

cominhos



C o l o q u e  t o d o s  o s  i n g r e d i e n t e s  n o  c o p o  e  l i q u i d i f i q u e  a t é

o b t e r  u m a  p a s t a  m a c i a .  

A c o m p a n h e  o  H ú m u s  c o m  p a l i t o s  d e  c e n o u r a  e  p e p i n o .

U m a  r e c e i t a  d o  m e u  l i v r o  C o m e r  S e m  C u l p a .
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C e l u l i t e  e  R e t e n ç ã o  d e  l í q u i d o s

F a l a f e l s  d e  B e t e r r a b a

1  C h á v e n a  d e  q u i n o a  

4  C e n o u r a s

1  B e t e r r a b a  c o z i d a

p i m e n t a

C o e n t r o s  f r e s c o s ,

p i c a d o s

S a l  q . b .

E m  p r i m e i r o  l u g a r ,  c o z a  a  q u i n o a  e m  á g u a  a  f e r v e r  c o m

u m a  p i t a d a  d e  s a l .  R e s e r v e .

N u m a  t a ç a  g r a n d e ,  r a l e  a s  c e n o u r a s  e  a  b e t e r r a b a  e

p a s s e - a s  p o r  á g u a  m u i t o  q u e n t e  d u r a n t e  2  m i n u t o s .

M i s t u r e  a  q u i n o a  a r r e f e c i d a  a o  p r e p a r a d o  a n t e r i o r ,  e

t e m p e r e  c o m  s a l ,  p i m e n t a  e  c o e n t r o s .

M o l d e  e m  b o l i n h a s  e  l e v e - a s  a o  f o r n o ,  p r e v i a m e n t e

a q u e c i d o  a  1 8 0  ° C ,  d u r a n t e  1 5  m i n u t o s .

T a m b é m  p o d e  c o n g e l a r !
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