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Por Alfne Sampaio

Muita gente ndo sabe, mas uma boa alimentagido & importante para a beleza

dos cabelo, Acredite: cormer alimentos sauddveis deixa os fios mais bonitos

e sedosos, Madeixas feias indicarn cormo anda a sua sadde. Sim!

3& estiverem bonitos e brilhantes, dificilrmente vocé apresentara alguma
oenca,

“Se o organismo
tiver alguma
deficiéncia de
nutriente, o cabelo
vail ser o primeiro a
sentir. Basta notar o
gque acontece com
pessoas gque fazem
guimioterapia, gque
ficam debilitadas e
seus fios caem”,
explica o
dermatologista
Arthur Tykocinski, de
Sdo Paulo.

Para querm nao sabe, os
cabelos s3o
essenclalmente
compostos de gueratina.
Para repor a substancia
m nossos cabelos,
devernos ingerir

rais proteinas, ferro,
zinco, cobre e acido
alico.

Mas, dessa lista, o ferro
& 0 mais essencial. Sa
‘que o perdermnoas
SeMmpre que

entramos em dieta. "4
mulher perde, pelo
MEenoas uma Yez por
meés, uma grande
quantidade de ferro na menstruagdo, E elas precisam repar a

proteina com a alimentaglo, O problerma & que na gandncia de ermagrecer, a
substincia & a primeira coisa que elas tiram, Quantas ndo deixaram de
cormer carne vermelha para ter um corpo mais enxuto?”, pergunta o
dermatalogista Marcello Bellini, tambérm de S3o0 Paulo.

0 problema todo surge por que muitos acreditarn que a carne vermelha e
rica em gordura @ a riscarm do cardapio. Mas & fato que precisamos mais
dela do que pensamos. E sem o ferro, seus cabelos ficam mais
enfraquecidos, opacos & sem vida.
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Tenha cabelos mais bonitos com uma boa
alimentacao

Comer de forma saudavel pode influenciar na aparéncia de suas
madeixas. Alias, & a forma mais eficaz para deixar os fios
simplesmente maravilhosos

¥itamina para a raiz

i cuidados com os cabelos t&m que comecar pela raiz, ou melhor, precisa
ser inicltado na regido, *0 fio do cabelo & morto, ele ndo se regenera. Por
gsse motivo, precisarmos ter urna atencdo especial cor a raiz, onde ele
nasce. Essa histaria de que alisar é um tratamento & balela. Toda quimica
prejudica os fios, Depois de danificado, ndo ha volta®, avisa Tykocinski,

Por isso, & fundamental dar atengdo especial ao couro cabeluda.,
Suplermentos alimentares ddo uma forcinha nessa hora, mas nada de sair
cormprando serm orientacdo médical

Cosméticos ajudam a
melhorar a aparéncia do
cabelo, Mada além
disso, Toda wez que
vocoi faz urma

quirica, as escamas do
fio s&o abertas e ndo

se fecharm rais,

aplicar queratina auxilia
a fechar esses estragos,
mas tudo de forma
ternporaria. *Imagine
urna rua com mutos
buracos, vocé pode
tampa-los, mas vai
haver urma hora que
gles voltardo., O mesmo
acontece com os
cabelos danificados, Sua
aparéncia melhora mas
daqui um certo tempo
precisard fazer uma
nova aplicacdo de

B b queratina”, explica

Tl ocinslki,

IE quanto 4s mascaras
de hidratacdo? Elas sao
ateis, mas uma boa
alimentacio poderia
extermina-las de seus
cuidados semanais, &
rmascara deixa os fios
rmais hidratados,

pois adiciona qordura e
deixa a cuticula mais grudada, melhorando a aparéncia dos cabelos, Mas
quando passar os efeitos do produto, o problema voltara.

Ce nada adianta passar frutas ou outros alimentos diretamente nos fios, "4
acao melhora o aspecto, mas ndo consegue recorpor a cuticula, O melhor
mesmo & uma boa alimentacdo®, complermenta Bellini,
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' 8505 da Beleza

i que wocé come influéncia muito na gqualidade dos fios, Para gque eles
fiquermn mais bonitos & necessario ir direto ao ponto: alimentar-se bem.

& nutricionista Mivian Goldberger, do Emmagrecentro, explica que os

alimentos possuern diversas fungies e que podern inclusive contrabalancar a
oleosidade dos fios, Frituras e chocolate provocarn ainda mais a producio de
gordura nos cabelos, 13 comer espinafre, cenoura, meldo ou péssego pode
ajudar a resolver o problema.

“f gordura vegetal faz bem para o couro cabeluda, mas as industrializadas
fazern rnuito mal, Por isso devermn ser sempre evitadas®, diz Trkocinski.

13 o sodio controla o teor de dgua dentro dos fios e promove o brilho
natural. Para auxiliar a renovacdo celular no couro cabeludo, & preciso
comer mais frutos do mar, tormate, aipo e tofu, alérm de frutas com witamina
2t

Mas para ter uma ter um cabelo lindo de morrer, ¥ivian ensina um
truque. "Faca uma bebida para ser tomada todas manhas,
misturandouma colher {cha) mel, uma banana, um iogurte natural
desnatado e 100 ml leite desnatado. Bata tudo no liguidificar e
beba.” Suas madeixas agradecem.
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¥YEJA MAIS:

==Linha de produtos promete prolongar a coloragdo

== Lela mals noticlas no blog Berm Resolvida

=> Weja outras noticias que estido bombando no Todas
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