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Além de manter a saude em dia, as vitaminas sao essenciais para
garantir a nossa beleza. Conversamos com especialistas para
descobrir quais as vitaminas que ajudam a melhorar a hidratacao,
combater as rugas e amenizar a flacidez

Sabe aguela historia de que a “beleza vem de dentro'? Pois ela € a mais absoluta verdade. Uma alimentagao rica em frutas, legumes e
vegetais e o segredo para manter os niveis ideais de vitaminas no nosso C'ganismc e garantir uma pele mais macia, unhas fortes e madeixas
hidratadas. Se vocé ndo € muito f3 desses alimentos, pode optar pelas cdpsulas de vitaminas, assim o organismo nao sofre com a caréncia
dessas substancias. Agora gue vocé ja sabe da importancia das vitaminas para o nosso Ccorpo, veja quais os beneficios das principais delas:
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Vitamina B&: para ter uma boa noite de sono, aposte nas vitaminas Be e C. Elas participam de ._L;CIES que ajudam na f-CII"'I'lEII;§C de

serotoning, neurotransmissor que atua na ansiedade e sono. Seus beneficios para o corpo sdo reduzir os niveis de homocdisteing, o que

pode diminuir o risco cardiovascular, tem acdo antioxidante e cicatrizante , inclusive para prevencdo de alguns tipos de cancer como boca,

sof 3g0, st-inmagc e mama. Onde encontrar: batata, abacate e espinafre.
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Vitamina E: auxilia na prevengao das cabelos brancos e na gueda. Tem agao antioxidante, agindo contra radicais livres; também promove o
fluxo sanguinec saudavel, que pode ajudar a manter a circulagdo de sangue no couro cabeludo. Onde encentrar: couve, abacate e mamao.

= do sistema nervoso. Estudos relacionam a
deficiéncia de vitamina D com maicr incidéncia de Alzheimer. Onde encontrar: cogumelos

Vitaminas D: auxilia na formacao e prote

Vitamina C: tem acdo antioxidante, combate as radicais livres, diminui as rugas e as linhas de
expressao. Alem disso, e otima para uniformizar o tom da |

2, pois clareia alguns tipos de manchas.
Qutros beneficios do uso de cremes para o rosto com vitamina C s3o a firmeza, devido ac aumento da
producdo de fibras de colagena e elasting, e a hidratagao na medida certa. Onde encentrar: acerala,
laranja, limao, kiwi, caju e morango.

Acido Félico: vitamina hidrossolivel que ajuda a acelerar a liberacio de nutrientes de outros alimentos.
Estes, ajudam os foliculos pilosos a deixarem seus cabelos brilhantes e volumosos. A deficiéncia de
acido fdlico € a principal causa de envelhecimento precoce dos cabelos, causando descoloragdo e

aparéncia cpaca. A descoloragdc do fio pode ocorrer devido a um processo chamado de anemia
megaloblastica, onde a producao de globulos vermelhos do sangue aumenta anormalmente. ©
consuma regular de acido folico ajuda a normalizar a producdo das celulas vermelhas do sangue. Onde
encontrar: vegetais folhosos, milho, amendoim e legumes. Onde encontrar: verduras com folhas verde-
escuro, ervilha, feijao, lentilha e laranja.
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