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	Faça seus próprios produtos de limpeza orgânicos, cremes, soros, xampus, bálsamos e muito mais
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	INTRODUÇÃO

	O que é Beleza?
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	A beleza é um conceito perceptivo que cresce com indivíduos de todas as sociedades e culturas.

	À medida que começamos a entender o que significa e compreender suas dimensões, aprendemos a apreciá-lo e procurá-lo em todas as facetas de nossas vidas. Também tentamos trazer beleza para nossa vida diária, incorporando coisas bonitas ao ambiente que nos cerca e tentando embelezar nossa própria aparência.

	A maioria das mulheres, homens e crianças tem um desejo inato de parecer e se sentir bonita por dentro e por fora, e há uma certa harmonia que muitas vezes liga a beleza interior e exterior e reflete o resultado para o exterior.

	Cada pessoa define e concretiza a beleza de uma forma diferente, mas apesar da subjetividade, uma enorme plataforma continua sendo um terreno comum para a maioria das pessoas em busca de um visual mais “bonito”. Essa plataforma nada mais é do que o vasto campo da cosmética.

	A fabricação de cosméticos sempre fez parte da história da humanidade, e as receitas fazem parte das tradições e folclores populares, preservadas em papiros e valorizadas por seus descendentes por gerações.

	Muito simples e básicos, a maioria das preparações foi preparada com ingredientes naturalmente disponíveis e cultivados localmente: Cleópatra banhada em leite e mel; Os romanos usavam azeite e água de rosas para fazer cremes; Os árabes faziam perfumes de agarwood (chamado oud), âmbar e açafrão.

	À medida que a humanidade evoluiu, a complexidade dos cosméticos também evoluiu. Tornou-se possível fazer a transição das tradições de beleza do velho mundo para as fórmulas da nova era, e as técnicas modernas permitiram embalar alguns produtos de beleza em frascos e tubos de todas as formas e cores.

	Novas tecnologias e protocolos científicos emergentes endossaram os benefícios de inúmeros ingredientes. Extratos de ervas foram purificados e padronizados; moléculas ativas foram identificadas, analisadas e documentadas; e ensaios clínicos controlados por placebo foram conduzidos para testar as alegações de eficácia.

	Tanta riqueza de informação científica permitiu compreender concretamente os segredos do sucesso de várias formulações, apreciar inúmeros ingredientes naturais, escolher o que é mais adequado para cada necessidade específica e utilizá-lo de forma otimizada para obter os melhores resultados.

	Os cosméticos concretizaram a alquimia moderna e conseguiram despejar um pouco da fonte de beleza utópica em frascos individuais que requerem apenas passos simples para nutrir, acalmar, proteger e rejuvenescer a pele.

	Embora isso possa soar um pouco como um conto de fadas, está longe de ser um. O que antes era uma herança do folclore tornou-se a indústria de alto lucro do império de cosméticos de cinquenta bilhões de dólares dos Estados Unidos. Com inúmeras inovações químicas e industrialização de alta tecnologia, o mundo acelerado dos cosméticos se afastou cada vez mais de suas fontes naturais e adquiriu uma complexidade química densa e desagradável, com ênfase predominante na eficácia e pouco foco na segurança e tolerabilidade. Com a quase ausência de regulamentações oficiais, os fabricantes começaram a incluir confortavelmente um número crescente de ingredientes questionáveis por motivos de lucratividade, como estender a vida útil e reduzir custos.

	Por esse motivo, para muitos, os próprios cosméticos precisavam de uma reformulação.

	Vários grupos de interesse público, como autores profissionais, feministas, ativistas dos direitos dos animais, ambientalistas e muitos outros, fazem campanha contra esse enorme império de cosméticos e divulgam dados para aumentar a conscientização no nível do consumidor.

	Os consumidores, principalmente mulheres, entendem que o que os deixa mais bonitos pode não ser bom para eles. Eles percebem que pode haver ingredientes agressivos e feios dentro de seus produtos de beleza; que o que é oferecido como solução para uma necessidade pode não ser o que eles querem ou como querem; que, infelizmente, existe marketing antiético e com fins lucrativos e eles não querem ser enganados.

	Consumidores mais exigentes se divorciaram de marcas glamorosas e começaram uma busca por soluções mais seguras, mais bem toleradas, testadas pelo tempo, mais naturais e amigas da pele, na tentativa de construir seus próprios regimes de beleza independentes, eficazes, transparentes e honestos.

	Embora os fabricantes ainda tentem direcionar a demanda do mercado para seus próprios produtos por meio de várias estratégias, como comerciais de TV, reduções de preço ou cupons e embalagens atraentes, outros fatores de decisão estão afetando as escolhas, tornando óbvio para os fabricantes de produtos convencionais que houve uma considerável mudança no comportamento de compra, com consumidores menos impulsivos e mais informados. Essa dinâmica de mercado emergente forçou a criação de uma nova categoria de cosméticos mais natural, voltada para os clientes perdidos, evitando ingredientes questionáveis e incluindo componentes de origem mais natural e amigos da pele.

	Embora essas mudanças tenham sido bem-vindas, os problemas não foram completamente resolvidos e os novos produtos criaram um novo labirinto. Regulamentações precárias e diretrizes vagas de padronização levaram muitos consumidores a se perguntarem por que encontrar os produtos certos para atualizar seu arsenal de beleza tornou-se tão difícil, complicado por alegações exageradas, incontáveis logotipos diferentes e longas listas de ingredientes que geralmente incluem informações incoerentes e exigem análise especializada . Assim, a decisão de mudar para cuidados com a pele mais naturais nem sempre se traduziu em encontrar facilmente produtos satisfatórios de acordo com critérios “naturais”.

	Como consequência, uma grande multidão de usuários de produtos para a pele apertou o botão “reset” de suas rotinas de beleza, e muitos outros estão prestes a fazer o mesmo; todos eles precisam de informações imparciais e confiáveis, bem como melhores alternativas.

	Alquimia da Beleza Natural irá decifrar os segredos do ofício e dissipar o mistério que envolve o mundo dos cosméticos. As informações de nível profissional, pesquisas atualizadas e opiniões imparciais contidas neste livro ajudarão você a entender a dinâmica por trás do fascinante mundo dos cuidados com a pele. Os ingredientes são analisados, os benefícios são listados, os detalhes técnicos são explicados em detalhes e cada pedaço de conhecimento é apresentado de forma que os leitores possam entender. Cada mulher será capaz de cuidar de seu próprio regime de beleza, entender o que sua pele precisa e fornecer o melhor cuidado sem compromisso.

	Você será capaz de entender a pele, os cuidados com a pele e os cosméticos e interpretar os ingredientes como componentes individuais que constroem a entidade e a identidade de um produto. Você saberá o que é cada ingrediente, sua função dentro de uma fórmula, o quão natural ele é e quais os benefícios que ele pode trazer. Você apreciará o significado prático das certificações existentes e o que elas representam em relação aos ingredientes, bem como aos produtos acabados. Você será capaz de analisar fórmulas e avaliar componentes, autenticidade, coerência e benefícios esperados.

	Este livro irá prepará-la para escolher uma ampla gama de produtos que atenderão a todas as suas necessidades de beleza de maneira personalizada, natural e confiável. Uma coleção generosa, ampla e autêntica de cem fórmulas inspiradas em diferentes partes do mundo cobrirá todas as necessidades de cuidados com a pele, tornando os rituais de beleza mais autênticos e prazerosos.

	Baseadas em sólidos padrões científicos, as informações deste livro fornecem uma maneira lógica e divertida de fazer seus próprios produtos de beleza de acordo com formulações precisas que são seguras, fáceis e eficazes.
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Compreendendo os cuidados e ingredientes naturais da pele

	PELE

	CATEGORIAS DE CUIDADOS COM A PELE

	INGREDIENTES
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	Pele
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	Definição, função e estrutura

	A pele é o órgão exterior que reveste o corpo humano, assim como o corpo de outros vertebrados. É a primeira camada que entra em contato com os fatores externos, ajudando a nos proteger dos perigos externos. Devido à sua densa rede de terminações nervosas sensíveis, a pele também atua como um órgão sensorial. Também ajuda a regular a temperatura corporal e é capaz de ativar a vitamina D após a exposição aos raios UV.

	A espessura da pele varia muito no corpo humano; é mais fino ao redor dos olhos, onde as rugas tendem a aparecer primeiro, enquanto os calcanhares e as palmas das mãos são cobertos por uma pele notavelmente mais densa.

	Por muito tempo, acreditou-se que a pele era uma barreira impermeável. Embora seja verdade que a pele não permite a penetração de compostos maiores, essa crença foi revisada depois que se descobriu que a pele é permeável a muitas substâncias, incluindo a maioria dos produtos de cuidados com a pele. Essa permeabilidade pode permitir a introdução de produtos químicos (como alcatrão de hulha e ftalatos) no corpo humano. A pele também pode ser uma porta de entrada para vários medicamentos, cujos ingredientes ativos (como hormônios ou nitroglicerina) são entregues ao sistema circulatório, por meio da pele, por meio de cremes, pomadas ou adesivos medicinais.

	A pele é dividida em três camadas:

	1. epiderme (a mais externa)

	2. derme

	3. hipoderme

	A epiderme é ainda dividida em estratos ou camadas: estrato córneo (o mais externo), estrato granuloso, estrato espinhoso e estrato germinativo.

	Os queratinócitos, que compõem até 95% das células da epiderme, migram do estrato germinativo para o estrato córneo. À medida que essa migração ocorre, os queratinócitos tornam-se altamente organizados, secretam queratina (principal proteína da epiderme) e lipídios, perdem seus núcleos (tornam-se células mortas) e são eliminados pelo processo natural de descamação ou descamação.

	A epiderme e a derme encontram-se ao nível da membrana basal, que é uma fina camada de fibras. A derme é uma rede densa de tecidos conjuntivos, vasos sanguíneos e linfáticos, terminações nervosas, folículos pilosos e glândulas sudoríparas e sebáceas. A hipoderme é um tecido conjuntivo que liga a derme aos músculos, ossos, vasos e nervos. Ele hospeda células adiposas (células de gordura), células de colágeno e glândulas sudoríparas. Uma redução na massa desta seção da pele contribui para a flacidez da pele.

	Os hidratantes podem hidratar significativamente apenas as camadas superiores da epiderme. A nutrição real das células mais profundas da epiderme ocorre por difusão de uma rede de capilares encontrada na derme subjacente, e é por isso que a hidratação adequada e a nutrição balanceada são fortes contribuintes para uma pele com melhor aparência.

	Ao contrário dos hidratantes, que atuam nas camadas superiores da epiderme, os fármacos tópicos são formulados para atingir uma penetração mais profunda na pele. O ingrediente ativo é entregue em camadas mais profundas, onde pode exercer um efeito local ou sistêmico. Exemplos de tais drogas incluem o adesivo de nitroglicerina, cremes anti-inflamatórios e géis medicinais.

	Os produtos para cuidados com a pele também podem ser formulados com um objetivo de penetração mais profundo; por exemplo, um produto projetado para melhorar a produção de colágeno pode precisar incorporar intensificadores de penetração na fórmula para maximizar a entrega de seus ingredientes promotores de colágeno. Tais fórmulas podem ser microemulsões, cujo tamanho de gota bipolar favorece a passagem pelas camadas da pele; ou podem conter solventes poderosos que transportarão outros ingredientes para níveis mais baixos da pele. Tais formulações podem não cumprir totalmente com a definição de cosméticos da FDA, que supostamente não afeta as funções corporais; mas eles permanecem populares por causa dos resultados prometidos.

	Tipos de pele

	Existem cinco tipos básicos de pele: normal, oleosa, seca, mista e sensível.

	A pele normal tem um equilíbrio adequado de sebo e umidade, o que contribui para sua superfície lisa e uniforme. A pele normal não parece oleosa ou seca, tem boa elasticidade e tolera a maioria dos desafios ambientais. Necessita apenas de cuidados básicos e raramente requer regimes de tratamento especiais.

	A pele oleosa tem glândulas sebáceas de leve a moderadamente hiperativas, que levam a um excesso de produção de sebo. A pele fica oleosa ao toque, especialmente nas áreas do nariz e da testa, e requer limpeza diária ou duas vezes ao dia para remover a oleosidade acumulada. O excesso de sebo pode acumular poeira e bactérias, e é por isso que a pele oleosa é propensa a manchas pretas e brancas, bem como manchas e acne. Os adstringentes são muito utilizados na pele oleosa, pois diminuem o tamanho dos poros e ajudam a reduzir a produção de sebo. Agentes antibacterianos também são úteis no controle da proliferação bacteriana. No entanto, a limpeza excessiva não é recomendada porque acredita-se que estimula ainda mais as glândulas sebáceas e contribui para a produção maximizada de sebo e um efeito rebote significativo, especialmente quando o cuidado é negado.

	A pele seca carece de secreções oleosas e umidade. Devido à quantidade insuficiente de sebo produzida pelas glândulas sebáceas, o revestimento da pele é incapaz de prevenir adequadamente a perda de umidade e manter uma pele bem hidratada. A pele seca tende a enrugar mais facilmente e pode ficar rachada em condições climáticas desafiadoras, como frio extremo. É muito importante aplicar hidratantes e cremes especialmente formulados para peles secas, que toleram maiores porcentagens de óleos, ou mesmo manteigas.

	A pele mista, um tipo muito comum de pele, é uma mistura de pele seca e oleosa, na qual a pele oleosa cobre a testa, o nariz e o queixo (zona T) e a pele seca cobre as bochechas e a área ao redor olhos. Teoricamente, cada zona deve ser tratada de acordo com o seu tipo, a menos que o regime de cuidados da pele seja especificamente concebido para peles mistas.

	A pele sensível costuma ter uma textura muito fina e pouca tolerância a muitos elementos, que podem se tornar irritantes e sensibilizantes. Esses elementos podem ser sabonetes, fragrâncias sintéticas, conservantes artificiais, corantes e até mudanças de temperatura e clima agressivo. Produtos de cuidados com a pele simples, sem perfume, hipoalergênicos e puramente naturais são geralmente os melhores regimes para tipos de pele sensíveis.

	Teste de contato cutâneo

	Como as reações cutâneas podem ser imprevisíveis, testar a tolerância da pele a um novo produto é essencial para detectar possíveis alergias. Isso geralmente é feito antes de usar qualquer produto pela primeira vez, seja comprado em loja ou feito em casa. É muito fácil testar a reação da pele antes da aplicação normal, aplicando um pouco do produto em uma área pequena e discreta; leva apenas vinte e quatro horas para obter resultados. As formulações caseiras costumam ser muito bem toleradas; a maioria das reações tende a ocorrer quando compostos ácidos (como suco de limão ou iogurte) são incluídos. As fórmulas deste livro são projetadas para incluir quantidades bem toleradas desses ingredientes, para que possam ser eficazes e reduzir o risco de sensibilidade.

	Pessoas com pele sensível e pessoas que tendem a sair facilmente devem ser mais cautelosas ao experimentar novos produtos. Ainda assim, como a pele de cada pessoa é única e a tolerabilidade varia muito entre os indivíduos, um teste cutâneo é altamente recomendável, independentemente do tipo de pele, para evitar possíveis reações cutâneas.

	Aplique uma quantidade do tamanho de uma ervilha do produto na parte interna do cotovelo. Cubra com gaze e espere vinte e quatro horas antes de retirá-la. Cobrir a área de teste com gaze evita que o produto seja esfregado. Evite molhar o curativo durante o tempo de teste. Remova o adesivo imediatamente se notar qualquer sinal de alergia, como vermelhidão, inchaço, erupção cutânea, coceira ou sensação de formigamento ou queimação. Caso isso aconteça, enxágue a área afetada da pele com água morna em abundância, sem esfregar para evitar maiores irritações, e interrompa o uso do produto. Entre em contato com um dermatologista se os sintomas não melhorarem. Caso contrário, remova a gaze após 24 horas e examine a área em busca de sinais de alergia. Nenhuma reação significa que não há problema em usar o produto. Interrompa o uso se ocorrer uma reação nas aplicações secundárias.

	Nutrientes da pele

	Vários componentes se unem para formar e manter a pele. Água, proteínas, gorduras, minerais, vitaminas e outros nutrientes são essenciais para manter o equilíbrio da pele e dos tecidos das mucosas. A pele é capaz de se renovar a cada vinte e sete dias, em média. Células mais velhas são perdidas por descamação e células recém-diferenciadas as substituem. A dieta e os cuidados com a pele têm um grande efeito nas células da pele, pois a pele precisa de nutrientes específicos que podem ser fornecidos por meio da dieta, topicamente ou ambos. Estudos demonstraram que dietas ricas em vegetais, frutas, peixe e azeite contribuem para uma pele com melhor aparência. Também está estabelecido que uma hidratação adequada pode levar a melhores níveis de umidade da pele.

	PROTEÍNAS E AMINOÁCIDOS

	As proteínas são um componente importante das células da pele, sendo as duas mais prevalentes o colágeno e a queratina. Enquanto o colágeno sozinho representa 75% da pele, a queratina está presente principalmente na epiderme e é o principal componente do cabelo e das unhas. O colágeno e a elastina, outra proteína, fazem parte principalmente da derme, onde ambas as proteínas se encarregam de manter a elasticidade e sustentação adequadas da pele. É dentro da derme que se formam as rugas.

	A suplementação adequada de proteínas, sejam de origem animal ou vegetal, é essencial para manter a pele saudável e permitir a cicatrização de feridas. Proteínas e aminoácidos de qualidade, como lisina, prolina, arginina e glicina, são importantes para a manutenção da pele e saúde do colágeno e podem ser encontrados em uma variedade de fontes alimentares, incluindo amendoim, nozes, linhaça, grão de bico, quinoa, laticínios, clara de ovo, peixes e aves.

	Também é importante manter níveis suficientes de vitamina C, uma vez que é um co-jogador envolvido na produção in vivo de aminoácidos (hidroxiprolina). Além disso, é um antioxidante valioso que desempenha um papel importante na preservação do colágeno e na prevenção de sua degradação.

	ÁCIDOS GRAXOS INSATURADOS

	Os ácidos graxos insaturados são assim chamados porque possuem uma ou mais ligações duplas em sua molécula de carbono da cadeia principal. Os ácidos graxos monoinsaturados têm uma única ligação dupla entre os átomos de carbono da cadeia principal; ácidos graxos poliinsaturados têm múltiplas ligações duplas entre os átomos de carbono da cadeia principal. Os ácidos graxos poliinsaturados (PUFA), ou ácidos graxos essenciais, são de grande importância para a pele. Os óleos vegetais são ricos em ácidos graxos essenciais.

	[image: Image]Ácidos graxos essenciais são ácidos que o corpo humano precisa, mas é incapaz de sintetizar ou produzir, como o ácido linoleico (LA) e o ácido alfa linolênico (ALA). Eles são, portanto, necessários como parte da dieta.

	Os ácidos poliinsaturados são divididos nos seguintes tipos:

	1. Ácidos graxos poliinsaturados ômega-3: são assim denominados porque a primeira ligação dupla ocorre entre o terceiro e o quarto átomo de carbono da extremidade ômega da cadeia. Eles são abundantes em peixes como sardinha, cavala, salmão, vieiras e linguado, bem como em sementes de linhaça e nozes. Eles estão presentes em menor grau em muitas outras fontes, como azeite, feijão e tofu. Os ômega-3 específicos de importância fisiológica para os seres humanos são ALA (ácido alfa-linolênico), DHA (ácido docosahexaenóico) e EPA (ácido eicosapentaenóico). O corpo humano pode produzir, até certo ponto, DHA e EPA a partir do ALA, mas não no nível da pele, onde as enzimas apropriadas estão ausentes. Por isso são considerados ácidos graxos essenciais. O óleo de linhaça (também conhecido como óleo de linhaça) e o óleo de noz são ricos em ALA.

	2. Ácidos poliinsaturados ômega-6: São assim denominados porque a primeira ligação dupla ocorre após o sexto átomo de carbono da extremidade ômega da cadeia. Os ômega-6 incluem GLA (ácido gama linolênico), DGLA (dihomo GLA), AA (ácido araquidônico) e LA (ácido linoleico). O corpo humano pode produzir GLA e AA a partir de LA, mas, novamente, não no nível da pele, onde as enzimas apropriadas estão ausentes. Os óleos de prímula e borragem são ricos em GLA. Os óleos de girassol e cártamo são ricos em LA.

	3. Ácidos poliinsaturados ômega-9: são assim denominados porque a primeira ligação dupla ocorre após o nono átomo de carbono da extremidade ômega da cadeia principal; exemplos incluem ácido oleico, ácido eicosenóico e outros.

	4. Existem também ácidos graxos conjugados e outros poliinsaturados que não são considerados ácidos graxos essenciais.

	Os ácidos graxos essenciais ômega-6 são considerados blocos de construção da pele e são incorporados às ceramidas, um tipo de molécula lipídica; os ômega-3 são anti-inflamatórios e protegem a pele dos danos causados pelo sol.

	Está estabelecido agora que os ácidos graxos essenciais são importantes para muitas funções metabólicas do corpo. Níveis individuais destes, bem como suas proporções relativas, podem ter impacto fisiológico significativo. A pesquisa mostra que as dietas ocidentais costumam ser muito elevadas em óleos ômega-6 e relativamente baixas em ômega-3, com proporções pouco saudáveis, excedendo em várias vezes a proporção recomendada de ômega-6 para ômega-3 entre 1:1 e 4:1.

	VITAMINAS E MINERAIS

	Vitaminas e minerais são micronutrientes valiosos, essenciais para funções corporais ideais. Vários desses micronutrientes são especificamente importantes para a manutenção das células da pele.

	Vitamina A

	A vitamina A e seus precursores, também conhecidos como retinóides, são vitais para a saúde da pele. Fontes animais (como fígado e ovos) fornecem precursores de retinol. O próprio retinol é então convertido em ácido retinóico, que contribui para o rejuvenescimento da pele, atuando como um fator de crescimento para as células epiteliais.

	Fontes vegetais (como cenoura e espinafre) fornecem outro tipo de pró-vitamina A, que são pigmentos conhecidos como carotenóides. Em humanos, quatro tipos diferentes de carotenóides são capazes de exibir atividade de vitamina A: alfa-caroteno, beta-caroteno, gama-caroteno e beta-criptoxantina.

	A vitamina A é essencial para o funcionamento adequado das células epiteliais, e sua deficiência pode levar à substituição de “células secretoras de muco” por “células produtoras de queratina”, o que pode resultar em pele severamente seca (conhecida como xerose). A vitamina A também é um importante antioxidante que desempenha um papel essencial na manutenção da visão e da saúde ocular.

	O palmitato de retinol, que é um precursor da vitamina A, é amplamente utilizado em cremes tópicos. Em última análise, é convertido em ácido retinóico, uma forma ativa da vitamina A. A tretinoína (também conhecida como ATRA: ácido retinóico all-trans) é usada para tratar problemas de pele como acne e queratose folicular.

	A isotretinoína é reservada para a acne cística, porque pode neutralizar eficazmente as glândulas sebáceas. Como pode causar dano fetal, seu uso tem restrições médicas estritas.

	A ingestão excessiva de vitamina A ou seus derivados pode resultar em toxicidade, por isso é aconselhável não exceder a dose diária recomendada. Além disso, mulheres grávidas e mulheres que pretendem ou podem engravidar devem consultar seu médico sobre a ingestão de vitamina A e carotenóides (incluindo aplicações tópicas) devido ao risco de danos fetais relacionados aos altos níveis de vitamina A.

	Vitamina E

	Também conhecida como tocoferol e tocotrienol, a vitamina E desempenha vários papéis fisiológicos e é particularmente importante para a pele. Por ser um antioxidante natural, é capaz de proteger as células da pele dos radicais livres e prevenir o envelhecimento cutâneo. Reduz manchas solares e rugas e também é benéfico em casos de psoríase e eritema.
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	A vitamina E é amplamente adicionada às formulações de cuidados com a pele, incluindo produtos de proteção solar, pois ajuda a melhorar a eficácia dos protetores solares. Também é amplamente utilizado como conservante em alimentos e produtos para cuidados com a pele, onde protege os óleos da oxidação e ajuda a prolongar a vida útil.

	Óleos vegetais e nozes são excelentes fontes dietéticas de vitamina E. Dietas com baixo teor de gordura podem resultar em baixa ingestão de vitamina E, a menos que fontes fortificadas sejam incluídas. No entanto, a ingestão excessiva de vitamina E pode aumentar o risco de sangramento; pessoas com certas condições médicas devem consultar seu médico antes de suplementar com vitamina E.

	Vitamina B5

	Também conhecida como ácido pantotênico, a vitamina B5 faz parte do complexo vitamínico B. Atua como hidratante e hidratante da pele e é capaz de melhorar a elasticidade e maciez da pele. Estudos demonstraram que pode ajudar na regeneração da pele. Também pode neutralizar a perda de cabelo e é benéfico para a saúde do cabelo e das unhas.

	[image: Image]Carne, legumes, grãos, legumes, ovos e leite são boas fontes de vitamina B5.

	Vitamina C

	Às vezes conhecida como ácido ascórbico, a vitamina C é um poderoso antioxidante. É essencial para a pele porque desempenha um papel fundamental na síntese de colágeno. Presente tanto na epiderme quanto na derme, a vitamina C atua contra os radicais livres prejudiciais e retarda a degradação do colágeno, formação de rugas, envelhecimento da pele, manchas senis e danos causados pelo sol. Também é capaz de reciclar a vitamina E, revertendo sua oxidação.

	Alimentos ricos em vitamina C incluem laranjas, toranjas, salsa, brócolis, morangos e batatas.

	Topicamente, a vitamina C é usada para reverter o envelhecimento da pele, melhorar a aparência de manchas solares e prevenir a formação de rugas.

	Cobre

	O cobre é um mineral valioso que desempenha papéis importantes no corpo. É essencial para a atividade adequada da enzima antioxidante superóxido dismutase e regula a atividade da lisil oxidase, enzima necessária para a formação de colágeno nos ossos, tecidos conjuntivos e pele. O cobre também é essencial para a produção de melanina.

	As melhores fontes de cobre são fígado, ostras, tahini, sementes de gergelim, castanha de caju e outras nozes, lulas e lagostas.

	Manganês

	O manganês é um metal pesado necessário em quantidades vestigiais para múltiplas funções corporais. Desempenha um papel estrutural na síntese de colágeno da pele. Também ativa uma enzima chamada prolidase, que é responsável por fornecer prolina, um aminoácido que é incorporado ao colágeno durante sua síntese.

	Grãos integrais, nozes e vegetais folhosos são boas fontes alimentares de manganês.

	Sílica

	A sílica desempenha um papel na preservação da elasticidade da pele.

	As melhores fontes alimentares de sílica incluem alho-poró, feijão verde, grão-de-bico, morango, pepino, manga, aipo e aspargo.

	Zinco

	O zinco é um mineral essencial que possui propriedades antioxidantes e desempenha funções fisiológicas importantes. A deficiência de zinco tem sido associada à acne, uma vez que o zinco ajuda a regular a produção de sebo e domar os hormônios associados à acne.
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