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			CONHEÇA OS NUTRIENTES IMPORTANTES PARA A SAÚDE DOS CABELOS 


			[image: ]


			Saiba como a alimentação é fundamental para o funcionamento do corpo e para a beleza dos fios


			Por Redação EdiCase  


			Cabelos opacos, fracos e com propensão à queda podem ser um sinal de carência de alguns nutrientes no dia a dia. O dermatologista e tricologista Valcinir Bedin explica que os cabelos são hastes proteicas. Logo, para a boa formação dos fios, é necessário adotar uma alimentação equilibrada com aminoácidos, vitaminas e sais minerais.


			“A carne vermelha, por exemplo, é rica em cisteína, um aminoácido que participa da estrutura dos fios e contribui para a manutenção da pigmentação e do brilho”, afirma Maristela Bassi, nutricionista e especialista em saúde da mulher pela Universidade de São Paulo (USP).


			A seguir, ela relaciona os nutrientes, seus respectivos benefícios para os cabelos e os alimentos que devemos ingerir para obtê-los.


			Ferro


			O ferro é um dos componentes mais importantes para a saúde dos cabelos. A deficiência do nutriente, mesmo na ausência de anemia, está associada à queda difusa de cabelo.


			Fontes: carnes vermelhas, como fígado e vitela, gema de ovo, leguminosas (feijão, ervilha, lentilha, grão-de-bico), vegetais verde-escuros e açaí.


			Dica: associe esses alimentos com fontes de vitamina C (laranja, limão, acerola, entre outros) para uma ação potencializada.


			Betacaroteno


			Age no combate de processos inflamatórios (dermatite seborreica).


			Fontes: é encontrado nos alimentos alaranjados, como cenoura, abóbora e mamão.


			Zinco


			Mineral importante para o crescimento e o desenvolvimento dos cabelos e das unhas.


			Fontes: carnes, ovos, peixes, levedo de cerveja, oleaginosas, cereais integrais.


			Biotina (vitamina B8)


			Fundamental para o desenvolvimento dos cabelos. Sua carência está associada à alopecia difusa (redução parcial ou total de pelos ou cabelos em uma determinada área de pele) e à despigmentação dos fios.



OEBPS/font/BriemScriptStd-Ultra.otf


OEBPS/font/MonumentExtended-Black.otf


OEBPS/font/Roihu-Black.otf


OEBPS/font/MyriadPro-Black.otf


OEBPS/font/MyriadPro-Regular.otf


OEBPS/font/MyriadPro-SemiboldIt.otf


OEBPS/image/1.png
Joaquim|Carqueijo





OEBPS/image/shutterstock_1577892520.jpg





OEBPS/font/GloberBoldItalic.otf


