BELEZA NUTRIDA

Descubra como
alimentos e
vitaminas
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Capitulo 1: Vitaminas e seus beneficios
para Estética

~

orgumsmo, principalmente nas dos
mgumeos. Ela contrlbm paro a

reduz os niveis de trlgl e coles | ir
alguns tipos de cancer e d as card vuscuhm, L TI—
queima de gordura devido @ produg@o de carnitina, uma substdancia

responsavel pelo transporte ;cguduﬂl no organismo, Elaregenera os
ecidos musculares e, por contribuir na produgao de colageno, favorece a

saude da pele, cabelo, ossos, cartilagens, musculos e vasos sanguineos.
Pode ser encontrada em alimentos como brécolis, couve-manteiga,
plmcntco, repolho, acerola, cqu, goiaba, kiwi e laranja. A deficiéncia
dessa vitamina pode ocasionar algumas doengas, como gripes e
_  resfriados frequentes devido ao enfraquecimento do sistema
ﬁlumologuco, escorbuto (que gera inchago e inflamagdo na gengiva) e
hemorruglas.
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Capitulo 2: A importancia que vitaminas e
minerais exercem no corpo

A falta de vitaminas pode causar diversas doengas. Por exemplo, a
deficiénda de vitamina C pode causar escorbuto, uma doenca que
causa sangramento nas gengivas e lesoes na pele. A deficiéncia de
vitamina D pode causar raquitismo em criangas e osteoporose em
adultos. A falta de vitamina B12 pode causar anemia, fadiga e
problemas neuroclogicos.

Além disso, as vitaminas também sao importantes para prevenir
a&mmm.hmmiwuahuodnmm
mostram que a vitamina C pode ajudar a prevenir o cancer de mama e a
vitamina E pode ajudar a prevenir doencas cardiovasculares.

E importante ressaltar que a melhor maneira de obter as vitaminas é
através da alimentagao. Uma dieta equilibrada e variada, rica em frutas,
legumes, verduras, graos integrais e carnes magras, pode fornecer todas as
vitaminas necessarias para o organismo. No entanto, em alguns casos, pode
ser necessario o uso de suplementos vitaminicos, sempre sob orientagao
meédica.




Em resumo, as vitaminas sao nutrientes essenciais para manter a saude e prevenir doengas.
E importante consumir uma dieta equilibrada e variada para obter todas as vitaminas
necessdrias para o organismo e, em casos especificos, pode ser necessdrio o uso de
suplementos vitaminicos sob orientagao médica. Essas substancias organicas sao
importantes e garantirao o bom fundonamento do corpo, pois possuem fungoes necessarias
para o crescimento, formagao e manutengao dos tecidos, anticorpos e de alguns horménios.

Ja os sais minerais s@o compostos inorganicos presentes nos alimentos e
na agua, que desempenham diversas fungoes no organismo. Entre os sais
minerais essencicis para o corpo humane, destacam-se o calio, ferro,
potdssio, sédio, magnésio e Tinco. O calcio é importante para a formagio
e monutengio dos ossos e dentes, além de ser essencial para a contragao
muscular e transmiss@o dos impulsos nervosos. O ferro é fundamental
para a formagae dos glébules vermelhos do sangue ¢ para o transporte
ﬁmpbwoméw"ucn.mb

hidrico e eletrolitico do organismo, além de estar envolvido na

contragde muscular e na transmissao dos impulses nervesos. O sédio é
impartante para a regulogao do equilibrio hidrico e eletrolitico do

ergonismo, mas o excesso de consumo pode levar oo aumento da pressao

arterial e o doengas cardiovasculares. O magnésio é importante pare o
funcionamento dos misculos e do sistema nervoso, além de estar

envolvido na produgdo de energia e na formagi@o dos ossos. O zinco é

importante para o sistema imuneolégico, para a produgio de energia e

pora a sintese de proteinas.




{elcclmcdos é plor suude e belezc da
‘ pele e cabelo.

© Guia Aimentar para a Populagdo Brosilerra recomenda evitar oo maxime o
consumo de alimentos uitraprocessados, tante por razoes nutricionais
relacionadas ao alte consume de colorias, quanto ao impacto que suas formas de
produgdo, distribuigde, comercializagde e consumo tém sobre a cultura, a vida

sodial ¢ 0 meio ambiente, além de gerar impoctos que podem causar grondes
prejuizos & soude.

Dentre os impactos que os alimentos ultraprocessados podem gerar a saude
humana, temos as altas taxas glicemicas e baixo indice de saciedade, além de
criar um ambiente intestinal que seleciona microrganismos que promovem
diversas doengas inflamatérias, como doengas coronarianas, cerebrovasculares,
disturbios gastrointestinais e diversos tipos de cancer.




Capitulo 3: Leitura de Rétulos alimentares
com foco nos alimentos ultraprocessados
que estao relacionados a pior saude e
beleza da pele e cabelo.

Para uma alimentagao saudavel e que contribua para a beleza da pele e dos cabelos, é
recomendado dar preferéncia a alimentos frescos, minimamente processados e ricos em
nutrientes, como frutas, legumes, graos integrais, proteinas magras e gorduras
saudaveis. E sempre que possivel, evitar os alimentos ultraprocessados. Para isso, a
leitura de rétulos alimentares pode ser

uma ferramenta valiosa para identificar alimentos ultraprocessados. Aqui estao
algumas coisas as quais vocé deve prestar atengao ao ler rétulos alimentares:

1. ingredientes: Comece olhando 2. Agicar: Verifique o 3. Gorduras: Verifique o tipo de
para a lista de ingredientes. Se guantidode de ogicar no gordura presente no alimento.
houver uma lista longa de alimento. O agicar é um dos Gorduras trans e gorduras
ingredientes, muitos dos quais prindpais culpados quando se saturadas estdo associadas a
vock nGo consegue pronuncar ou trota de problemas de pele e problemas de sadde e beleza da
ndo sabe o que 580, é provavel cobelo, como acne,
que o alimento seja envelhecimento precoce e
vitraprocessado. Tente escolher perda de brilhe. Procure
alimentos com ingredientes mais alimentos com baixe teor de
simples e naturais. agicar ou sem agioar
odicionado.
t’“mV-ﬁoquot::d.“o 5. Aditives: Verihaue se hé oditi
lle “‘"""ﬁ'm o mou-lhscc-’umnhs.m ilh.ni:: mns,s-’-nhsorthﬁm
- W - ﬁ.mmhmdh\'upod-nur m-"-mbdu“lwoppnmc
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MT—M ESTREA AR problemas de saide a longo prazo.  come congelados, fast food e alimentos
' ixo toor de 36 Tente escolher alimentos sem aditivos embalados.
od lﬁ »




Capitulo 3: Leitura de Rétulos alimentares
com foco nos alimentos ultraprocessados
que estao relacionados a pior saude e
beleza da pele e cabelo.




Capitulo 4: Obesidade e composicao
corporal, importancia da adequada
alimentacdo para um resultado estético
corporal desejado.

Uma dieta balanceada, com a quantidade adequada de nutrientes, é essencial para
controlar o peso e reduzir a gordura corporal. Alimentos ricos em fibras, como frutas,

verduras e legumes, ajudam a proporcionar saciedade e reduzem o desejo de comer em
excesso.

Além disso, proteinas magras, como peixes, frango e ovos, auxiliam na preservagao da

massa muscular e contribuem para a definigao corporal. No entanto, é importante buscar
a orientagao de um proﬁuloncl qudlﬁcudo para elaborar uma &h especifica para cada
individuo, pou cada um possui necessidades nutricionais diferentes.

Outro fator importante é reduzir o consumo de alimentos processados e evitar alimentos
ultraprocessados, ricos em agicar e gordura saturada, que podem levar ao acimulo de
gordura e ao ganho de peso.

As bebidas alcoélicas também devem ser evitadas, pois dificultam a queima de gordura e

prejudicar o processo de emagrecimento.

Além de uma alimentagao equilibrada, a pratica regular de atividades fisicas é
fundamental para alcangar uma estética corporal saudavel e desejada. O exercicio ajuda
a queimar calorias, reduzir o acomulo de gordura, além de contribuir para o
fortalecimento muscular e a definigao corporal.

Portanto, a obesidade é um problema de saude sério, mas pode ser combatida por meio
de uma alimentagao adequada e da pratica de atividades fisicas. Ao adotar habitos
saudaveis, € possivel alcangar uma composic¢ao corporal saudavel e esteticamente
satisfatoria, pois os resultados estéticos dependem de uma alimentagao adequada e da
pratica de atividades fisicas.




Capitulo 5:
Conclusao

Portanto, é importante que a pessoa
busque um nutricionista para seguir P
uma dieta de acordo com suas .

necessidades nutricionais e um

profissional para realizar atividades

fisicas de forma correta, sem cousar e

danos a saide. Outro fator importante o

é saber escolher os alimentos que serago ’

ingeridos, dando preferéncia a g
alimentos in natura e minimamente e
processados, reduzindo o consumeo de = (
alimentos processados e evitando os
ultraprocessados. Ler os rétulos na
hora de escolher os produtos também
garantira que a pessoa faga boas
escolhas. Além disso, a ingestao de
agua também é muito importante, pois
promove hidratagao, transporte de
nutrientes e auxilia na eliminagao de
toxinas do corpo por meio do suor e da
urina.

A combinagao da pratica de atividades
fisicas, uma afimentagao adequada e
procedimentos estéticos permitira que

a pessoa alcance seus objetivos de
forma segura, eficaz e, principalmente,
saudavel.
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