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ENTRE NOS
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Ja faz alguns dias que
passamos pelo Equino-
clode OQutononoHemis-
ferio Sul. Os primeiros
diasforam atipicamente
gquentes. Agora, pouco
a poucCo, a temperatura
comeca a calr e a palsa-
gem mudar. E a verda-
de é que esse movimen-
to ciclico da Mae Terra
Nnos afeta Intimamente.
Afinal, somos natureza.
Vocés percebem, ainda
gue sutilmente?

Comecamos (mesmo inconscientemen-
te) a Nos encantar mais por tudo o que re-
mete a acolhimento. Os rituals, as rotinas,
0S momentos de skincare, a alimentacao...
tudo pode (edeve)ganhar pitadasdeacon-
chego. E, assim — do equilibrio emocional
a0 fisico — usamos o clima da temporada
a Nosso favor. Mente e corpo agradecem
— a Imunidade, entao...

E neste ritmo que estreia a Naturalissi-
ma ciclos, uma revista digital de bem-estar
consciente embalada pelo espirito de cada
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ENTRE NOS

estacao, com um conteudo afetivo e uma
curadoria holistica para Inspirar um dos
malores autocuidados de todos 0os tem-
DOS: 3 reconexao com 0s ciclos da nature-
za. Nesta primeira edicao, colocamos no ar
este formato que € para ler em modo off-
iIne — sem outras distracoes — mesmo
que pelo celular. E continuamos o papo No
@anaturalissima.

Desfrutem.
E, em tempo, feliz outono. ©,

W«q PQMM

* Marcela Rodrigues é jornalista especializada em hem-

estar e sustentabilidade, facilitadora em consumo consciente,
pesquisadora e ativista do movimento pela beleza natural\

limpa ha mais de uma década. Fundadora da plataforma
aNaturalissima, atualmente estuda terapia avurveda, herbalismo
e outras praticas de saude planetaria. Ha dez anos vive em

Sao Paulo, onde se desafia a levar uma vida slow e consciente.

APOIO:
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O CONVITE DO OUTONO
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CADA ESTACAO E UM CONVITE PARA
SINCRONIZARMOS NOSSO RITMO COM A
NATUREZA. E O ESPIRITO DESTA TEMPORADA
NOS CONVIDA A UMA ROTINA DE ACOLHIMENTO
E CUIDADOS INTEGRATIVOS
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O CONVITE DO OUTONO

oltes mais longas, dias mais cur-

tos, luz do sol mais distante da

Terra. A temperatura comeca

a refrescar. Mas ainda tem céu
azul, tardes mais douradas do gue nunca,
chao estampado pelas flores que come-
cam a calr e a brisa geladinha. Clichés ir-
resistivels de outono.

Gosto tanto dessa estacao que, para ga-
rantir um conforto total daguil até o inver-
Nno, faco adaptacoes na rotina conforme a
lInha deautoculdado que eusigo— ayurve-
: da, Intuicao, habitos holisticos e naturais...

Se a palsagem de fora muda, por gue
" naomudar pordentro? Aestagaotambem
.| estd conectada a lua minguante. Isso ex-
polica porque — ainda aqul no Brasil, nesta
- vibe totalmente tropical — podemos sentir
esse desejo (algumas vezes Inconsciente)
por interiorizacdo. E momento de desace-
lerar, transmutar, descansar, cuidar.

E por isso que as sugestdes abaixo ndo
poderiam seguir outro ritmo. Em tempo,
feliz outono'
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O CONVITE DO OUTONO

FOCONA ' §a
RESPIRACAO"

VAPOR MEDICINAL | (
Quando ja estou levemente resfriada ou '
simplesmente com desconforto pelo tem-

DO seco, derreter o muco nasal € o foco.

Entra em cena a inalacao com especiarias,

uma sauninhafacial ancestral. Uma lasqui-

nha de gengibre (anti-inflamatorio), cravo
(expectorante) e pimenta-do-reino (bron-
codilatadora). Cologue tudo no fundo de

um pote de vidro ou louca (hunca plasti-

CO) e cubra com agua guente. Aproxime o

rosto da superficie (com cuidado) e respire.

O vapor medicinal val aliviar os sintomas.
Repita sempre gue sentir necessidade.

<«

NADI SHODHANA PRANAYAMA

Os pranayamas (tecnicas respiratorias)
fazem parte da minha rotina diaria. Se
vocé nao tem familiaridade, esta € uma
boa fase para comecar a praticar. Tam-
bém conhecida como respiracao das na-
rinas alternadas, o nadi shodhana equili-
bra os canais direito e esquerdo, ou seja,
as polaridades: yin e yang, quente e frio,
feminino e masculino... Reduz a ansieda-
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O CONVITE DO OUTONO
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de trabalhando o sistema nervoso e ativa
OS canals respiratorios.

Em uma posicao confortavel, mas que
seja possivel manter a coluna ereta, faca
uma Inspiracao bem profunda. Por um
tempo, respire naturalmente focando na
Inalacao e exalacao. Para comecar o pra-
Nnayama nhadishodhana, use o polegar para
tampar levemente a narina direita. Inspire
pela esquerda. Em seguida, bloguele a es-
querda e expire pela direita. Inspire para
a direlta e expire para a esguerda. Inspire
para a esquerda. Faca de trés a seis ciclos.
Por fim, figue alguns minutos respirando
naturalmente.

RITUAL ANCESTRAL

O escalda-pés € uma pratica an-
tiga e eficaz para desintoxicar e
aguecer o organismo — mental-
mente e fisicamente. Basta colo-
car um punhado de sal grosso e
ervas (sugestoes: camomila, eu-
calipto, salvia, caléndula, péta-
|las de rosas...) numa bacia, cobrir
COM agua morna e mergulhar os
pés. |[deal fazer ao final do dia ou
antes de dormir.
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O CONVITE DO OUTONO
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\ PALIMENTACAO

?o & OUTONO

E mals comum termos mais ressecamen-
tos e constipacao Nno outono. Por Isso, o
Ayurveda também sugere um malor con-
sumo de alimentos cozidos em todas as
refeicoes — Incluindofrutas cozidas. Quen-
tinhas, elas podem ser um otimo café-da-
-manha ou lanche da tarde. Experimente:
Maca + acucar mascavo, péssego + um fio
de melado de cana, banana + pitadas de
cacau e cardamomo.

Alias, o desjejum diz mui-
to sobre como 0 NOSSO Cor-
PO (e a mente também) val
se comportar nas proximas
horas. Entao comece com
agua morna ou cha (erva-
-doce, cacau,camomila, jas-
mMim...) guentinhos. Sao praticas que prepa-
ram o organismo para o dia e ativam o agni,
o fogo digestivo.
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O CONVITE DO OUTONO

OUTONO

SOL E OUTRAS INDULGENCIAS

Tenho a Impressao de gue no outono a luz
natural entra mais comprida dentro de
casa. No chao do quarto, sem protetor so-
lar, sem muita roupa, € apos o desjejum,
Orocuro um cantinho para o banho de sol.
Algumas vezes com trilha sonora, outras
com uma xicara de cha. E pela vitamina D,
mas também pelo prazer.

Ao longo do dia, 0leos essenclals No aro-
mMatizador me proporcionam um conforto
mental gue nem sel explicar. Caminhadas
nofimdeumatardefresguinha.Umaman-
tinha leve, vinho, livro, filmes, amor, cha...

e tanta coisa que pode aguecer o outono!
Desfrutem. =
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MAIS RITUAIS, MENOS COISAS

CACAU
JRIMONL

L:

e

COMO ADEPTA DE UM CHOCOLATINHO TODO
DIA, APRENDI A RESSIGNIFICAR O CACAU A
PARTIR DO USO RITUALISTICO NA INTENCAO DE
EXPANSAO DA ENERGIA, DO CORPO E DA MENTE
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MAIS RITUAIS, MENOS COISAS

qul pelo ociden-
te sempre fomos
acostumados a
enxergar o cacau
como um Ingrediente para

sobremesas, Nndo € mesmo? 151 stnto mats

Mas a verdade € que, desde presenca e
tempos imemoriais, ele tem clareza ClZ?O/S 0
sido usado em cerimoénias cacau medicinal”
pelos sul-americanos. E © Marcela Rodrigues

chamado cacau medicinal.

FE que o cacau tem um
ativo chamado teobromi-
Nna, reconhecido como “All-
mento dos Deuses’. Puro, o
cacau melhora o fluxo san-
guineo e pranico, relaxa os
VAasoOsS sanguineos e abre
NOSSO coracao em nivel fi-

SICO e energetico.
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MAIS RITUAIS, MENOS COISAS

ALIMENTO
SAGRADO

“Originalmente o cacau cerimonial é fel- “
to a partir da torra da semente selvagem.
Quanto menos processado, mais ele tem an-
tioxidantes. A partir deste subproduto éfeitoo
cha de cacau, gue por sua vez, atraves de uma
ritualistica, promove a liberacao energetica
e de varias substancias quimicas naturais do
COrpo, cComo serotonina e dopamina’, explica
a terapeuta e entusiasta da cerimonia, Maheé
Ferrelra (@maheterreira), que criou a Comu-
Nnidade do Cacau para disseminar a pratica.

Em resgates ocidentals e contemporane-
0S, a pratica tem sido conduzida com o cacau
em barra 100%. Neste caso ainda estamos fa-
lando da versao pura, sem adicao de acuca-
res, leites ou aditivos — e, de preferéncia, de
origem agroflorestal, cujo processo de desen-
volvimento respeita o solo e os ciclos da na-
tureza. Vale lembrar que o Sul da Bahia tem
Otimos chocolates organicos.

“O fruto tem uma energia muito feminina.
Podemos beber para celebrar ou agradecer, e
até para refletir sobre algo importante. E uma
mMedicina que expande Mmuito meu coracao’,
completa Mahé.

<<
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MAIS RITUAIS, MENOS COISAS
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A cerimonia nao pede uma precisao NOoS IN-
gredientes, mas e respeltoso seguir 0 maxi-
Mo possivel do que e feito ha tanto tempo.

Basicamente o cacau cerimonial leva
um pedacinho de 409 — ou 20g para 300
M| de agua. Pitadas de pimenta-do-reino
e pimenta calena. Para guem ainda sen-
te de adocar ate se adaptar, pode-se co-
locar um pouco de agucar mascavo ou de
COCO — NUNCca um acucar industrializado,
respelitando ao maximo o feltio original.
Outras especiarias sao bem-vindas, como
cardamomo.

Primeirocoloca-seaaguaqguente,depols
0S INngredientes. Mexa bem até encorpar €
ficar parecido com um chocolate quente,
POrém um pouco mais ralo.

O PREPARO
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MAIS RITUAIS, MENOS COISAS

ORITO

Para além das fronteiras sul-americanas, a
cerimonia é ancorada em diferentes prati-
cas e conducoes. Mas, em geral, pode ser
mals simples do que pensamos: pede In-
tencao e presenca.

E importante, no entanto, mantermos
gentileza nas acoes — do ambiente ao fel-
tio. Vale passarum incenso ou mesmao usar
mMantras para elevar a vibracao. Por aqui
eu faco o preparo ao sons devocionais. E
Mahé conta que, além de trazer para per-
to seus objetos de poder, costuma cantar
um mantra gue aprendeu com uma ancia
na Guatemala, onde se Iniciou Nna pratica.

Vale destacar que, apesar de ter o xama-
NISMO COMO berco, o cacau medicinal nao
oromove efeitos alucindgenos. Da minha
primelra experiéncia com um cacau me-
dicinal, conduzida por uma conhecida em

um grupo de mulheres, até retomar o ha-

dIto, Tol um fongo “Puro, o cacau melhora o
tempo. Entao, no y A .
P fluxo sanguineo e pranico,

seu tempo, fica o ] )
convite paraolhar reiaxa os oasos sanguineos

O cacau para alem 4 Clb7”8 nosSSo COTZZC&ZO eni
de um doce co- nivel fisico e energético”
mercial. m Mahé Ferreira
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BELEZA (CONSCIENTE & LIMPA & SUSTENTAVEL)
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U costumo dizer que oleo vegetal
€& um cosmetico por si sO. Extrai-

dos de sementes, frutos, caules e

folhas, eles tém as propriedades
das plantas em um veiculo oleoso e tanto
podem ser usados sozinhos, diretamen-
te na pele, quanto servir para formulas

cosmeticas aliadas a outros ingredientes.
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BELEZA (CONSCIENTE & LIMPA & SUSTENTAVEL)

Na minha rotina eles costumam protago-
Nizar Muitos rituails de beleza natural.

Umadeleséumaoleacaocorporalmatinal
INspirada Nna abhyanga, pratica terapéuti-
ca ayurvedica gue consiste haaplicacaode
Oleo morno na pele — dos pés a cabeca —
antes do banho da manha. Originalmente,
o tipo de oleo utilizado, assim como 0 Mo-
vimento a ser realizado, pode variar con-
forme as combinacoes de doshas.

O objetivo deste texto nao ¢ entrar nesta questao, mas sim
inspirar mais o uso de um ingrediente tao versatil e aces-
sivel nos cuidados naturais com a pele. No meu dia a dia
mesmo eu aplico de forma mais intuitiva, e opto por oleos
versdteis, como semente de uva, gergelim e girassol.

Voce pode comecar assim, inclusive adotando a pratica
pensando na saude da pele tanto antes, quanto apos

0 banho. F até em automassagens. <,
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BELEZA (CONSCIENTE & LIMPA & SUSTENTAVEL)
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OLEOS VEGETAIS
QUE A PELE AMA

SEMENTE DE UVA //

O alto teor de vitami-
na E faz dele um otimo
antioxidante que ajuda
Nna Manutencao e rege-
neracao do tecido cuta-
Nneo. Atua bem, Inclusi-
Ve, em caso de estrias.
Tem absorcao das mais
rapldas e, por ISso, &
sempre bem recomen-
dado em tratamentos
esteticos.

JOJOBA // Ele é um dos
gque se dao bem com
todos os tipos de pele,
sopbretudo com as mis-
tas e oleosas. Chelo de
acldos graxos e Vita-
Mmina E, ele até ajuda a
equilibrar a producao
de sebo.

O NATURALISSIMA cr1cLos
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ABACATE // Ele é denso
e, de fato, mais indica-
do para as peles secas
e maduras. Mas nao o
veja como pouco alia-
do do rejuvenescimen-
to. Por ser rico em vita-
minas E, A, Bl, B2, C e
D, ele atua na producao
de colageno e na me-
lhora da elasticidade
da pele.

AMENDOAS // E um ex-
celente emoliente, que
garante extrema ma-
clez em qualguer tipo
de pele, além de me-
lhorar a sua flexibilida-
de, elasticidade e com-
bater Irritacoes.

ApoI0: Biossance



BELEZA (CONSCIENTE & LIMPA & SUSTENTAVEL)

ROSA MOSQUETA //
Ele habita o imaginario
das entusiastas do slow
beauty e tem fama de
atuar em manchas so-
lares e nas rugas e li-
Nhas de expressao.
Tudo porgue tem vita-
mina A e Cem grande
concentracao.

COCO // Rico em vita-
mMina E e acidos graxos,
sendo um deles o acido
laurico, com uma capa-
cldade altissima antimi-
croblana. Estudos tém
comprovado o quanto
ele atua como um an-
ti-inflamatorio, sendo
eficaz em dermatites.
A questao € que o dleo
de coco é quatro na es-
cala (de zero a cinco)
de iIngredientes come-
dogénicos. Ou seja, em
excesso, pode entuplir
POros e ser um tanto
pesado para peles com
tendéncias a cravinhos.

O NATURALISSIMA cr1cLos
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GIRASSOL // Antioxi-
dante, ele tem até fama
de ser 0timo para dar
resisténcia a pele, além
de ser bem calman-

te para guem tem ten-
déncila a vermelhidao e
Irritacao. Uma de suas
vantagens € que, alem
de acessivel, ele prati-
camente nao tem aro-
ma e e bem leve.

GERGELIM // Um dleo
extremamente nutri-
tivo e, por 1SsO, tao Co-
Nnhecido em massagens
corporals e em trata-
mentos terapéuticos.
Ele possul, entre tantos
Nnutrientes, vitaminas

A B, CeE ealtoteor de
acldos graxos Insatura-
dos. Esse time todo faz
dele uma otima fonte
de antioxidante. =
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MODO SLOW

Uma curadoria de produlos e servicos para embalar
seu bem-estar consciente e sustentavel de outono

VELAS QUE
RELAXAM
EACOLHEM

O elemento fogo talvez seja 0 mais ausente
para guem vive uma rotina urbana. Apesar
de muitas praticas ativarem a energia de acao,
a presenca e o acolhimento emocional que
este elemento traz, que tal ir por um caminho

literal gue une beleza e atmostera relax?

A Nnova geracao de velas conscientes e
Nnaturals aguece e deixa qualguer ambiente
Mals aconchegante sem esforco. Confira
sugestoes 100% feitas no Brasil:
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Vela Moist Candle, Care Vela Ipiranga, Made In
Natural Beauty (R$152) Sao Paulo (R$ 123) Aroma
Vegana, € composta amadeirado e penetrante
por manteigas e oleos com especiarias formado

naturais, organicos, por cedro, flor de cravo,

Nnutritivos e hidratantes. pimenta e hortela, gue

AO ser derretida se estimulam a mente,
transforma em um creme equilibram as energias
de massagem. Aroma de e trazem o bom humor.

lavanda e alecrim.

Vela Reconectar, Vela Laranja Doce,
Unna Beauty (R$ 138) Flavia Aranha (R$ 144)
Com base vegetal e pavio Felta com Oleo essencial
de madeilra, tem aroma de laranja doce, cera de
suave e fresco, com notas abelha artesanal e pavio
predominantes de laranja de madeira.

e lavanda.
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COMFORT
FASHION

A Verse Studio, marca paulis-
tana de slow fashion conhe-
clda pelas pecas confortavels
e aconchegantes, criou uma
lInha de polainas perfeitas
para 0s momentos de medi-
tacao, yoga, pilates... ou sim-
plesmente se aguecer num
dia de filme & vinho. Os pon-
tos da renda sao de trico e 0s
fios de algodao. R$ 108

& Temos um presente: cupom de 15% de desconto com o codigo
ANATURALISSIMA na loja online versestudio.co

Outono ¢ época de...

Respeiltar o ritmo da natureza optando pelas fru-
tas e legumes da época € uma atitude inteligen-
te e sustentavel. Os alimentos sazonais, Nao a toa,
Sa0 Mals gostosos, suculentos, abundantes e, para
serem produzidos, precisam de menos interven-
cao humana (ald agrotoxicos). Para a temporada,
vale ficar de olho: abacate, jaca, caqui, macga,
tangerina, uva, erva-doce, alho-poro, abdbora,
almeirao, inhame, cara...
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BELEZA +
CUIDADO

<«

A temporada de tempo |
Seco em boa parte do _ | |
pais pede um skincare

VITAMIN C ROSE OIL

° . . 4

El I I l a f ; ( : i l ‘ > < Pﬂff“f‘offi‘o Visibly Brighten & Firm _ 1.

8‘ I I I I r I a O Huile Ui"S(rge pour éclaircir et rHﬂh‘mEr pisiblement =~
. -

A sugestao (alnda que | |

VOCE esteja numa re- BOCA + ROSTO:
glao mais tropical) sao Balm esqualano + rosas,
as formulacoes (clean, Biossance (R$89)

e claro) mais potentes Oleo facial com extrato
para a Missao de nutrir de Vit C e esqualano,
e manter a umidade Biossance (R$ 339)

natural da pele.

¥ Cuidado sem
& £ lixo: esfoliante
A% \de borra de cafe

Outono época de fazer aguela renovacao celular
para, depols, caprichar na nutricao da pele.
Misture um pouco de borra de café + oleo de
semente de uva (ou até azeite) e apligue em
movimentos circulares em todo o corpo.
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CONEXAO
CORPO & MEN'TE

O My Yoga, studio paulistano conhecido pela
variedades de modalidades oferecidas e pela
grade horaria das mais caprichadas, continua
com as suas aulas online ao vivo, pelo Zoom.

& Por aqui temos o cupom de 20% de desconto

MYANATURALISSIMA. Basta acessar myyoga.com.br
ou fazer contato pelo @wmy voga

Para respirar bem

Rinites, sinusites e outras
Iites sempre comecam
suas visitas no outono,
certo? Para prevenir ou
allviar desconfortos, a aro-
Mmaterapla sempre € uma
amiga. Olhe com carinho
para oleos essencials.
Cipestre, hortela, alecrim,
palo santo e eucalipto
sao OtiImos para aliviar

0S sintomas de gripes

e resfriados. Com usar
nestes casos: no difusor
de ambiente, no colar

ou Inalando diretamente.

O NATURALISSIMA cr1cLos 24

OLEO ESSENCIAL
EUCALIPTO
Eucalyptus globulus oil

— N\ L
a0}
Sy~

: ter;aﬂor

RARDO

" PALO SANTO |

Bursera graveolens E

_

ApoI0: Biossance


http://myyoga.com.br
https://www.instagram.com/my_yoga/

MODO SLOW

MADRL,
TIERRA

22 de abril € Dia da Terra.
Minhas sugestoes de leituras
para expandir a CONSCIENCIa
sobre o tema:

1// Livro Ideias para adiar o
fim do mundo (Ailton Krenak)
2 // Livro A cancao da Terra
(Gala Education)

3 // O @selvagem_ciclodees-
tudos - |[dealizado pela pela
Dantes Editora, que inclul ro-
das de conversas essencials.

Fiscal de rotulo

O Brasil ganhou recente-
mente sua primeilra plata-
forma para leitura de rotulos
e pesquisa dos Ingredien-
tes Nnos cosmeticos e higiene
pessoal: a www.limpp.com.vc

Beleza
limpa
expert

AS manhas
de quarta no
@anaturalissima

passamMm a ser
abertas com o
quadro "Beleza
lIMpa class”

para concentrar
as explicacoes
mais especificas.
Sempre nos
stories (Que Nnao
ficam salvos).
Em tempo:

Nna pProxima
edicao, Ja volto
com a data da
quarta turma

da Imersao
online Jornada
da Beleza
Consciente.

* 08 precos medios foram pesquisados entre marco\abril de 2021
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PARA MAIS INSPIRACOES

E PRATICAS DE BEM-ESTAR
SUSTENTAVEL E HOLISTICO
ACOMPANHE

@wanaturalissima
anaturalissima.com.br



https://www.instagram.com/anaturalissima/
http://anaturalissima.com.br

ANATURALISSIMA CICLOS E UM PRODUTO DIGITAL
DA PLATAFORMA ANATURALISSIMA, ESPECIALIZADA
EM CONTEUDO INDEPENDENTE SOBRE BEM-ESTAR,

CONSUMO CONSCIENTE E BELEZA LIMPA (DESDE 2014).

COORDENACAO E CURADORIA: MARCELA RODRIGUES
DESIGN: MARILIA FILGUEIRAS (MARILIAF.COM)
FOTOGRAFA DE CAPA: MAYARA TUTUMI
AGRADECIMENTOS: FLAVIA ARANHA
E ATELIE DIANA CORDOBA

DISTRIBUICAO DIGITAL GRATUITA POR DOWNLOAD
EM ANATURALISSIMA.COM.BR E @ANATURALISSIMA

COMERCIAL: TAMBOR (CONTATO@TAMBOR.BIZ)

APOIO:


http://mariliaf.com
http://anaturalissima.com.br
https://www.instagram.com/anaturalissima/
mailto:contato%40tambor.biz?subject=
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