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O ressecamento de
pele € muito comum
e pode ter motivos
variados, como as
condi¢cdes climaticas,
exposicao a alta tem-
peratura - fatores que
afetam a capacidade
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Alimentos saudaveis sao
grandes aliados contra o
ressecamento de pele

Cada pessoa tem um tipo de pele, isso é fato, mas existem
partes do corpo que normalmente sdo mais afetadas pelo res-
secamento e aspereza

da pele em reter liquidos
- € 0 uso de produtos
de higiene inadequados.

Cada pessoa tem um
tipo de pele, isso é fato,
mas existem partes do
corpo que normalmente
sao mais afetadas pelo
ressecamento e aspe-
reza. A pele das méos,
por exemplo, tende a ser
mais seca devido a lava-
gem frequente. Outro
ponto sdo as fissuras,
que geralmente apare-
cem ao redor das articu-
lacdes dos dedos, onde
a pele fica tensionada e
pode quebrar facilmen-
te por estar esticada.

Além de tratamen-
tos dermatoldgicos e o
uso de produtos desti-
nados aos cuidados do
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corpo, h& outro fator que
pode te ajudar a manter
sua pele mais cuidada
e hidratada: o consumo
de alimentos saudaveis.

De acordo com o médi-
co dermatologista e nutré-
logo Rafael Soares, para
escolher bons alimentos
e que auxiliem na saude
da pele, é preciso levar
em conta alguns fatores.
"Os melhores alimentos
para uma pele saudavel
sao principalmente ali-
mentos ricos em vitami-
nas A (betacaroteno), B,
C, E, bmega-3 e minerais
como selénio e zinco",
pontuou o0 especialista.

Conforme dito por
Soares, esses nutrien-
tes tém acao antioxi-
dante, anti-inflamatdria
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e protetora da pele,
ajudando a manter a
pele macia, hidratada
e firme. Levando em
consideracao as dicas
do dermatologista,
veja abaixo alguns ali-
mentos indicados para
evitar a pele seca.

Vegetais amarelo-
-alaranjados como
abdébora, cenoura e
manga contam com
betacaroteno, uma
substancia  natural
antioxidante que pro-
tege a pele contra os
raios ultravioletas do
sol e auxilia na defesa
contraoressecamento.

O ovo cozido tam-
bém & um excelente
aliado, ele contém a
lecitina, um emulsi-
ficante que contribui
para a interacdo de
gorduras saudaveis
e a agua, contribuin-
do para a hidrata-
cao natural da pele.

Peixes também
sao uma boa opcéao.
Sardinha e atum sao
ricos em Omega 3,
oferecendo maciez,
vico e elasticida-
de a pele ressecada.



