O consumo de alimentos saudaveis, além de atuar na prevengdo e no tratamento de desordens
metabolicas, ira influenciar diretamente na estética, pois os alimentos tratam nosso corpo de dentro para
fora. Entdo tudo que comemos refletira na aparéncia da pele, dos cabelos e das unhas.

Para ter uma aparéncia mais saudavel, é necessario inicialmente cuidar do intestino. Ele é responsavel
pela absorcdo de nutrientes. Um mau funcionamento do intestino ir4 acarretar em uma ma absorcao,
impedindo que 0s nutrientes exercam sua funcao e proporcionem seus beneficios. O consumo de 4gua e
fibras € essencial para o bom funcionamento do intestino.

ENVELHECIMENTO PRECOCE

-

. -Aumente o consumo de antioxidantes, eles reduzem os radicais livres promotores do envelhecimento
precoce. Os principais antioxidantes sdo a vitamina A (cenoura, tomate, abobora, bréocolis, salsa, alfafa,
espinafre), vitamina E (nozes, sementes de girassol, abacate), vitamina C (laranja, limdo, morango,
acerola), zinco (ostra, agriao, farelo de trigo, semente de abodbora, figado de boi, gema de ovo) e selénio
(castanha-do-para, peixes, carnes de boi, frango, leite desnatado e ovos).

Evite uma alimentacéo rica em carboidratos simples, pois contribuem para o envelhecimento precoce.
s carboidratos simples séo transformados em glicose no organismo e, quando em excesso, favorecem
a resisténcia a insulina (hormdnio responsavel pela captacao da glicose no organismo). Essa glicose que
A ndao é captada pela insulina pode ligar-se ao conjunto de proteinas como colageno e elastina,
modificando as células. Essa unido é chamada de glicacdo, tendo como produtos finais os AGEs
(glicacao avancada; AGEs [do inglés, Advanced GlycaTion end-products]), substancias responsaveis

pela aceleracédo do envelhecimento.

Manter uma ingestao regular e adequada de proteinas, vitaminas C, A, E e do complexo B (peixe, figado
de boi, frango, ovos e laticinios, feijao, graos integrais, frutas, verduras e legumes), ferro (vegetais de
folhas verde-escuras, carnes, figado e ovos), dmega-3 (abacate, semente de abbbora, nozes, linhacga, chia
e peixes de agua fria, como salmao, sardinha e truta), zinco, selénio, biotina (peixes de agua salgada,
gema cozida e gréos integrais). O baixo consumo de vitaminas do complexo B deixa os fios quebradicos e
pode levar ao aumento da queda, bem como uma deficiéncia proteica pode deixar os cabelos ressacados,
guebradicos e sem brilho, visto que os fios sao feitos principalmente de uma proteina chamada queratina.

UNEAS

Para manter unhas fortes, deve-se manter uma ingestéo regular de alimentos ricos em biotina, vitaminas
do complexo B, C, E e ferro. Eles auxiliam o corpo a produzir queratina, aumentando a resisténcia das
unhas. Uma alimentacdo muito restritiva contribui para que as unhas fiquem fracas e quebradicas. Os
primeiros sinais de deficiéncia de nutrientes no organismo costumam aparecer nas unhas e nos cabelos.
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