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Confira uma lista de alimentos que podem
ajudar a garantir um bronzeado bonito no site S0
Nutri¢do, que tem também uma tabela de calorias i manter o bronzeado
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: Portal Sua Corrida
: tem receitas para

http://migre.me/sxPdb http://migre.me/sxPh8

Imentos colondoskIEliy

a ficar com bronzeado bonito

Frutas, legumes e
verduras contém
substancias que agem
na pele guando esta
em contato com o sol

Quem gosta de pegar uma
corzinha durante o verao po-
de contar com alimentos na-
turais para dar uma forca.
Além de ajudarem a pele a se
preparar melhor para o sol,
eles ainda garantem uma to-
nalidade mais dourada e fa-
zem o bronzeado durar mais.

Segundo o professor de
dermatologia Valcinir Bedin,
iss0 ocorre porque alimentos
coloridos, principalmente os
amarelos e vermelhos, con-
tém pigmentos organicos.
“Eles chegam até a pele pela
circulagdo sanguinea e rea-
gem com a luz solar, ficando
acastanhados”, explica.

Esses pigmentos, chama-
dos betacarotenos, sdo en-
contrados em alimentos co-
mo a cenoura, 0 mamao, 0
tomate e o pimentdo. Além
de ajudarem a realgar a cor
da pele, eles também tém
agentes que combatem o
envelhecimento.

“Alimentos como cenoura,
cacau, améndoas, linhaca,
laranja e maca contam com
nutrientes como betacarote-
no, vitamina E, vitamina C,
Omega-3, elastina e outras
substancias que aumentam a
resisténcia ao sol, a elastici-
dade e a hidratacao da pele,
além de garantir um bron-
zeado mais saudavel, unifor-
me e duradouro”, diz a nu-
tricionista lone Leandro, da
Onodera Estética,

Horario do sol

Mas também é importante
nao descuidar. Apesar de ser
a fonte de vida na Terra, o sol
pode ser [JI‘EjI.ldiEI'EL "Sol em
excesso pode causar cancer
de pele e também o enve-
lhecimento precoce dela”,
alerta o dermatologista [Elali=)
H da Sociedade

rasileira de Dermatologia.

0 ideal, segundo os espe-
cialistas, @ tomar sol antes
das 10h e apds as 16h, sem-
pre usando protetor solar,
que deve ser reaplicado a ca-
da duas horas ou EI[JfIIS nadar
0U suar em excesso.

(Barbara Souza)

Tomar sol
fortalece
0S 0SS0S

Além do beneficio estético,
o sol também é responsavel
pela producdo da vitamina
D, muito importante para o
crescimento dos 0ssos na in-
fancia e para a saude deles
na vida adulta. Gracas aos
raios solares, a vitamina D
consegue levar o calcio aos
05505 e fortificd-los.

A vitamina D também pro-
tege a pele e a deixa mais
resistente ao envelhecimen-
to, segundo o professor de
dermamlugia Valcinir Bedin.
“Sern o sol, ndo existiriamos.
Sabemos que ele também
produz certos hormaonios
responsaveis pelo bem-estar
das pessoas”, afirma. (BS)

. Prato bronzeado

= Quem vai pegar praia ou piscina neste verao pode contar com
ajuda extra dos alimentos para conquistar um bronzeado bonito

COMO ACONTECECE
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0s alimentos

que ajudam
no bronzeado
tém a substancia

Apods ser
ingerido,
o betacaroteno
chega até a pele

betacaroteno pela cirrtula ¢do
sanguinea
QUE ALIMENTOS COMER?

= 0s alimentos que mais
contém pigmentos sao
aqueles coloridos de
amarelo ou vermelho

Quando a luz do sol

bate na pele, ocorre
uma reacao quimica com o
betacaroteno, que estimula
a pele a ganhar cor e toma
o bronzeado mais uniforme
e duradouro

m 0 prato também deve
conter ingredientes
verde-escuros e

alaranjados:

= Cenoura = Damasco

= Milho = Abobora

= Couve = Mamao

= Manga = Pimentoes

Coma uma porgao
com esses alimentos
todo dia, durante
um meés, antes de
se expor ao sol

(3
o

¥
//“_"‘\

= Espinafre

= Beterraba

= Tomate

= Algumas frutas, legumes e verduras tém componentes que
ajudam a pele a se preparar melhor para ganhar a cor dourada

X

Além disso, o

betacaroteno tem
acao antioxidante, ou
seja, protege a pele
contra os danos dos raios
solares e ajuda a prevenir

DICAS AO
TOMAR SOL

m 0 hordrio ideal é antes das
10h e apds as 16h

= Sempre use protetor
solar indicado para o seu
tom de pele

= Passe o protetor a cada
duas horas ou apos
entrar na agua ou

o envelhecimento suar muito
& A IMPORTANCIA DA AGUA

A dgua ajuda a evitar a desidratacao, o que
garante um bronzeamento perfeito. Para
saber quanto deve beber de agua por dia:

Para cada 1 kg —— Beba 35 ml
de peso de dgua

EXEMPLO:
Se vocé pesa 80 kg

80 x 35 ml = 2,8 litros de
dgua por dia
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Evite
refrigerantes,
bebidas

NN TN alcodlicas

e sucos de
caixinha

Onde procurar

ajuda gratuita

Quando o sol

faz bem

» A luz do sol é responsavel
pela absorgao da vitamina D,
responsavel pelo crescimento
e salide dos ossos

« Tambem ajuda a produzir
hormonios que dao
sensacao de bem-estar

Quando o sol
faz mal

w50l em excesso pode
causar vermelhidao e
queimaduras na pele

» Exposicao constante ao sol
pode causar cancer de pele
e envelhecimento precoce

W Especdalistas:
dermatologista
e nutricionista

Receita para pegar e manter o bronzeado

Suco bronze dourado

Ingredientes
v 3 colheres (sopa) de cenoura
crua ralada

v 1 colher (sopa) de beterraba
ralada

+ Meia goiaba vermelha madura

v Meio copo (100 ml) de suco de
laranja ou tangerina

v 1 copo (200 ml) de dgua de
coco ou cha-verde

v 2 colheres (sopa) de linhaga
triturada

v 1 punhado de salsa
+ 1 punhado de folhas de hortela

B Unidades de saide da
Prefeitura de 530 Paula:

http://imigre.mel/kusvM

Modo de
preparo

Bata todos os
ingredientes no
liquidificador.
Se preferir, coe.
Nao precisa
adogar. Tome
de duas a

trés vezes

por semana,
durante trés
semanas, antes
da exposicao
ao sol

B Unidades de sadde do
Estado de 530 Paulo:

http:limigre.melkusy9
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