Sabemos que a alimentacao tem um impacto enorme no nosso estado de satde, mas o que talvez nao saiba & que uma alimentacao saudavel e equilibrada

é fundamental para uma pele hidratada, cabelos brilhantes e unhas fortes. Por outro lado, uma alimentacao desequilibrada em nutrientes pode deixar a
pele mais oleosa ou muito seca, acentuar a queda de cabelo e enfraquecer as unhas, deixando-as quebradicas.

Ingredientes naturais, organicos e fontes de nutrientes construtores sao alguns exemplos que trago para a melhorar a saide da sua pele, cabelos e unhas.

Comecemos pela pele, para uma pele saudavel é fundamental o consumo de alimentos ricos em vitaminas C, E, B3, A (carotenoides), polifendis e

minerais como o cobre, zinco e selénio. Estes nutrientes possuem propriedades antioxidantes e anti-inflamatadrias que conferem protecao contra o

envelhecimento e radiagdes a que somos expostos diariamente. Permitem melhorar a elasticidade e promover a producao de colagénio, proteina
essencial para a elasticidade e hidratacao da pele.
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No que diz respeito ao cabelo e unhas a alimentacao nao é menos importante. Défices nutricionais, nomeadamente de proteinas levam a perda de cabelo,
aumento da fragilidade e perda de brilho. Manter uma alimentagao variada e equilibrada, com uma boa ingestao proteica, rica em VVitaminas A, do complexo B,
principalmente B7, C, D e E, e minerais como ferros, zinco e selénio, contribuem para o melhor crescimento do cabelo, com mais forca e vitalidade.

Para unhas fortes é essencial aumentar o consumo de alimentos ricos em Vitamina A, acido pantoténico ou Vitamina B5, ferro, calcio e proteinas.
Alguns alimentos chave:

o ﬁzf“ﬂu“&"-mdsﬂ.f"

Frutos secos como as améndoas, nozes, castanhas do brasil, sao ricos em 6mega 3, Vitamina E, potassio e selénio. Os frutos secos ajudam a
hidratar a pele, prevenindo o envelhecimento precoce das células, diminuindo as manchas, atrasando o aspeto envelhecido da pele. O 6mega 3, por

ser um poderoso anti-inflamatoério tem um papel fundamental no tratamento da acne. Estes nutrientes também contribuem para um cabelo forte,
brilhante e sedoso. Assim como fortalecem as unhas.

Outros alimentos que podem ajudar na saude do cabelo, pele e unhas:
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