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Introducao - A beleza que vem do

prato

Vocé ja deve ter ouvido a expressao "vocé é o
que vocé come", certo? * E no caso da sua pele,
isso ¢ literalmente verdade. Tudo o que vocé
consome tem o potencial de influenciar —
positiva ou negativamente — a firmeza, o brilho

e a saade da sua pele.

Neste Ebook, vocé vai descobrir como nutrir a
sua pele com alimentos acessiveis, aprender a
evitar sabotadores silenciosos e até conhecer os
suplementos que realmente fazem a diferenca.
Tudo isso com base em ciéncia, pratica e bom

senso. ¢ L,
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e A ciéncia da pele
firme: colageno,
elastina e antioxidantes

A firmeza da pele depende de trés elementos centrais:

—_——

Colageno

Proteina estrutural que age como uma "cola" da pele.

Elastina

Proteina que garante elasticidade e resisténcia aos

tecidos.

—_——

Antioxidantes

Compostos que neutralizam radicais livres e
previnem a degradacao celular

Com o passar dos anos — e especialmente ap6s 0os 30 — o
corpo reduz naturalmente a producao de colageno e
elastina . Exposicao solar, ma alimentagao e estresse
oxidativo aceleram esse processo.

Por isso, a alimentagao se torna uma aliada poderosa. Ao
consumir os nutrientes certos, € possivel estimular a
producgao de colageno, proteger as células e até reparar

danos ja causados.
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w . . .
Os alimentos que ajudam a reconstruir

sua pele

Selecionamos os alimentos mais ricos em vitaminas, minerais e compostos bioativos que favorecem a

firmeza da pele:

@

Abacate

Contém vitamina E e gorduras monoinsaturadas.
Hidrata, combate radicais livres e ajuda na
regeneracao celular.

3O

Peixes ricos em O0mega-3

Salmao, sardinha e cavala reduzem a inflamacao e
mantém a barreira lipidica da pele.

g

Alimentos ricos em betacaroteno

Como cenoura, abébora e batata-doce.
Precursores da vitamina A, renovam a pele e
aumentam a resisténcia ao sol.

9%

Frutas vermelhas

Morango, amora e framboesa sao fontes de
antocianinas e vitamina C, fundamentais para o
colageno.

&

Vegetais cruciferos

Brocolis, couve e repolho tém sulforafano,
antioxidante que previne flacidez e estimula a
desintoxicacao celular.

a

Castanha-do-para

Fonte de selénio, que protege as fibras de
colageno e evita a degradacao do DNA das células
cutaneas.
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# Nutrientes-chave
para firmeza e
juventude

Além dos alimentos em si, vale entender quais nutrientes
atuam diretamente na satde da pele:

Vitamina C @ Silicio Organico
Estimula colageno,

tem acao Mineral que
antioxidante e potencializa
clareadora colageno e elastina
Vitamina E ® Acidos graxos

(bmega-3 e 6)
Protege contra

envelhecimento Hidratam e reduzem
precoce inflamacao

Zinco & Polifenéis &
Participa da Compostos
regeneracao e antioxidantes
cicatrizacao presentes em uvas,

cha verde, cacau

Esses nutrientes podem ser obtidos por meio da dieta,
mas também — em alguns casos — por suplementacao
segura e orientada.

Made with GRMIMA


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

Q) O que evitar: alimentos que sabotam
sua pele

Manter a firmeza da pele nao depende s6 do que voceé inclui, mas também do que vocé exclui. 1

Evite a0 maximo:

———0— —0—

Acucares refinados Frituras Refrigerantes e

Causam glicagao, que Provocam inflamagao e bebidas agucaradas

endurece e quebra fibras aumentam radicais livres Acidificam o organismo

de colageno

—— ——

Ultraprocessados Alcool em excesso
Pobres em nutrientes e ricos em aditivos Desidrata a pele e compromete a absorgao
toxicos de vitaminas

“\ Pequenas melhorias nesses habitos ja fazem uma enorme diferencal!
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@ Rotina alimentar pratica e acessivel

Organizar a rotina alimentar é fundamental. Aqui estd um modelo simples para aplicar:

Manha |

e Suco de laranja com cenoura
e Aveia com frutas vermelhas

e 1castanha-do-para

Lanche da tarde =

e logurte natural com chia e morangos

Almoco

Salada com folhas verde-escuras +
azeite

Peixe grelhado ou frango
Batata-doce ou quinoa

Brocolis no vapor

Jantar

Sopa de legumes com ctircuma
Ovos mexidos com espinafre

Infusao de hibisco ou cha verde

® Bonus: beba de 2 a 2,5L de agua por dia para auxiliar na hidratacgao interna.
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&k Receitas funcionais para pele firme

Smoothie Antioxidante Salada Refrescante de Couve com
Laranja

e 1/2 abacate

e 1banana e Couve crua fininha

 1colher de cacau 100% * Rodelas de laranja

e 1colher de linhaca e Gergelim

¢ 200ml de 4gua de coco * Molho de azeite, limao e sal

Creme de Batata-doce com acafrao

e Batata-doce cozida
e Leite vegetal
e Acafrao-da-terra

¢ Noz-moscada

Todas as receitas tém ingredientes acessiveis e efeito direto na firmeza e nutricao da pele. &»

B Smoothie B Salada de B Creme de M Agua de Coco Cha Verde

Antioxidante Couve Batata-doce
Made with GRMIMA
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& Suplementos que funcionam: quando e
como usar

Para muitas pessoas, a alimentacao sozinha pode nao suprir 100% das necessidades, especialmente
com o passar da idade. Aqui entram os suplementos funcionais, sempre com acompanhamento

profissional.

Principais suplementos para a pele:

e Colageno hidrolisado e Acido hialurdnico oral e Biotina
tipo I+ vitamina C Hidratacao e elasticidade Além da pele, fortalece
Estimula a sintese natural unhas e cabelo
e Silicio organico e Astaxantina e Omega-3
Reforca a matriz dérmica Antioxidante potente, Essencial para pele seca,
protege contra UV e flacidez inflamada ou envelhecida

® (@ Atencéo: Suplementos sdo coadjuvantes e ndo substituem uma alimentacao equilibrada!
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? Mitos e verdades sobre alimentacéio e
pele

"Beber colageno resolve tudo." "86 produtos caros melhoram a pele."
¥ Mito! E importante, mas s6 funciona Y Mito! O que vocé come todos os dias é
bem com vitamina C e habitos saudaveis. mais importante do que um creme de
RS500.

"O sol sempre envelhece a pele. "Chocolate d4 espinhas."

)\ Parcialmente verdade. Exposigao solar X Mito! O cacau é antioxidante. O
excessiva, sim. Mas pequenas doses com problema esta no agtcar e gorduras ruins
protecao sao benéficas. dos chocolates industrializados.

t# Concluséo - Comece hoje a
transformacao da sua pele

Sua pele € um espelho das escolhas que vocé faz
todos os dias. Alimentos reais, ricos em
nutrientes, tém o poder de regenerar tecidos,
evitar a flacidez e devolver o vigo que muitas
pessoas tentam encontrar apenas em
cosméticos.

Ao investir no que entra no seu prato, vocé

investe na sua beleza, longevidade e autoestima.

Comece aos poucos, mantenha o equilibrio e
perceba sua pele responder com gratidao. %)
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