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AN Alimentos que nutrem e fortalec

O QUE FAZER PARA
DEIXAR OS CABELOS
BONITOS E SAUDAVEIS

- LIVRE DE AFECCOES
COMO QUEDA CAPILAR
E DERMATITES DE
CONTATO
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Estéetica Capilar e Nutricao

» A sociedade moderna dos dias atuais tem se preocupado bastante no que
diz respeito a boa forma, caracteristica essa principal até mesmo do
publico feminino.

* A ideia de ter um corpo bonito sempre existiu porem com o passar dos
anos as tendéncias foram alterando de acordo com os contextos da historia
da humanidade: como a economia, cultura e crescimento da populagao
mundial bem como da industrializacao.

* Essa busca incessante pelo padrao de beleza que gera estereodtipos com
corpos magros e sarados, vem sendo considerado um aspecto de saude
para muitas especialidades.
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Estéetica Capilar e Nutricao

« Os padroes que determinam a “beleza da atualidade” muita das
vezes nao respeitam a genética e o bidtipo humano seja ele
masculino ou feminino, o que conduz os individuos a certos praticas
erradas no que diz respeito a alimentacdo e a nutricdo que como
consequéncia interffere no bom funcionamento do organismo
trazendo consequéncias nao so para pele como para os cabelos e
todo sistema do corpo.

* Dentre as praticas e erros podemos citar: Jejuns prolongados, dietas
da moda, uso de remedios e suplementacao sem orientacao.
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Estéetica Capilar e Nutricao

Os cabelos possuem em sua composicao quimica:

Proteina Queratina com 18 tipos de aminoacidos

Agua

Hidrogénio

Oxigénio

Nitrogénio

Enxofre

Minerais como: ferro, cobre, zinco, aluminio e cobalto

é;%umas autores relacionam a quantidade de nutrientes consumidos com a saude e nutricdo dos

elos




Estéetica Capilar e Nutricao

« Aproximadamente 80% do cabelo é constituido de queratina e
aminoacidos, ou seja, proteinas. A OMS recomenda que um
iIndividuo normal consuma 1g de proteina para cada quilo corporal.
Por exemplo, se eu peso 60 kg, devo ingerir 60g de proteina. (Puijol,

2019). Coeuposi(}clo Quismica Cap&wx
80% Queratina
20% Agua C/
5% Lipidios

Outros elementos (calcio, zinco,
ferro, cobre, iodo, silicio e magnésio)
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\. Estética Capilar e Nutrigdo

»12% do cabelo consistem em agua

» Os lipidios (gorduras) compdem aproximadamente 5% dos fios. O cabelo
tem uma camada de sebo que € essencial para manter a hidratacao e os
nutrientes dentro do fio.

\ » Outros elementos, como zinco, calcio, ferro, cobre e iodo, magnésio e
silicio fazem parte dos 3% restantes. A falta no seu organismo, podem
prejudicar seriamente o desenvolvimento dos seus fios, ja que eles fazem
parte dos processos de crescimento e nascimento do flo, bem como da

\ saude do couro, que é fundamental para um cabelo bonito.

\
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\. Para combater o envelhecimento:

»Frutas citricas ricas em vitamina C:
v Limao, a laranja e a tangerina;
v" Morangos; Chocolate amargo;

\ v' Cacau; nozes; manga; mamao;
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\. Para o crescimento e vitalidade:

v’ Brocolis
v' Lentilha; repolho; feijdes;
v’ Cereais integrais (arroz, aveia);
\ v’ Folhas verde-escuras, como espinafre e couve;
»Para dar brilho:
\ »Cenoura, abodbora; frutos do mar;

N\

\
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Para dar brilho:

» Cenoura
» Abdbora
» Frutos do mar

»Para a reposicao de acidos graxos:
v Chia
v Azeite de oliva
v'Abacate
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\ Para prevenir a queda e dar forca
estrutural:

\ » Ovos, carne magra, leite, soja, iogurte desnatado

» Gelatina sem sabor (dé preferéncia para a gelatina natural batida

com frutas; aquelas ja doces sao cheias de flavorizantes, aditivos e

\ acucar que irao causar o efeito contrario, prejudicando sua saude;
fora que a quantidade de colageno delas € minima); mocoto.

AN
AN
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Habitos alimentares que atrasam o
crescimento capilar

% Tudo que comemos acaba interferindo positiva ou negativamente na saude dos fios. Isso quer dizer que
nao basta apenas investir em produtos de tratamento capilar de qualidade para encontrar formas de
como fazer o cabelo crescer.

7/

+» Nutrir adequadamente os fios de dentro para fora.
O que devemos evitar nos alimentos:

)/

% Produtos ricos em agucar processado, que podem gerar irritagdo ou reduzir o tamanho dos foliculos
responsaveis pela producéo dos fios.

% Itens ricos em amidos (como pao branco e macarrdo), ja que sao pobres em proteinas e prejudicam a
saude das madeixas e seu crescimento.

+» Consumir sal em excesso também pode estimular a queda dos fios e desacelerar seu crescimento.

s Alimentos INDUSTRIALIZADOS, com gordura trans, bebidas alcodlicas e refrigerantes por
prejudicarem o fluxo de crescimento sadio.
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Principais fatores de risco para queda
de cabelo

Desequilibrio hormonal

*0Os hormbénios desempenham um papel fundamental no ciclo de
crescimento do cabelo.

% Os estrogénios (hormodnios femininos) ajudam a manter os cabelos em
sua fase de crescimento durante o tempo ideal, e os androgenos
(hormo&nios masculinos) podem encurtar esse ciclo.

0O desequilibrio desses hormdnios , seja ele causado por um disturbio
enddcrino ou sindrome do ovario policistico, pode causar queda de cabelo.
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\ Principais fatores de risco para queda
de cabelo

Deficiéncia de ferro

O ferro € um mineral encontrado facilmente em muitos a!ir_nent_os, no
entanto, € comum que certas pessoas apresentem deficiéncia, um
\ fator conhecido como anemia.

*Se o0 corpo esta sofrendo com esse desequilibrio, o cabelo sera
consequentemente afetado, pois o ferro € essencial para a produgao
de proteina das celulas capilares.
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Principais fatores de risco para queda
de cabelo

Hipotireoidismo e Hipertireoidismo

*»+A tireoide € uma glandula que ajuda a regular o metabolismo.

‘*Ela ajuda a controlar a producao de proteinas e também a utilizacao
de tecidos de oxigénio, qualquer alteracao pode afetar os foliculos
capilares.

* Outro impacto do disturbio, se ele nao for tratado, € a anemia, cujo
aspecto torna-se bastante relevante para a queda de cabelo.
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Principais fatores de risco para queda
de cabelo

Deficiéncia de vitamina B12

% Os baixos niveis de vitamina B12 pode prejudicar o cabelo, devido afetar_a saude dos glébulos
vermelhos, que transportam oxigénio para os tecidos. Se esse processo ndo acontecer de forma
saudavel, a queda de cabelo pode ser inevitavel.

Perda de peso excessiva e rapida

* Perder peso rapidamente seja essa perda intencional ou ndo, pode provocar muitos desequilibrios no
organismo, e fatalmente essa condi¢cao pode estimular a queda de cabelo.

Fatores genéticos

% A queda ou perda do cabelo pode ser um fator hereditario. Homens e mulheres podem sofrer com a
calvicie, porem, para os homens, pode comecgar ainda na puberdade, enquanto as mulheres podem
experimentar uma reducao mais acentuada no volume de cabelo quando entram na menopausa.
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\. Medicamentos

Sao.

= Medicamentos para acne;
Antibioticos;
Antidepressivos;
= Medicamentos antifungicos;
= Diluentes de sangue
(anticoagulantes);
Medicamentos quimioterapicos;

= Medicamentos para baixar o
colesterol;
= Medicamentos para epilepsia
(anticonvulsivantes);
= Medicamentos para
hipertensao arterial (anti-
hipertensivos);

S S S S

“*Alguns medicamentos tém como efeito colateral o enfraquecimento do
cabelo, que pode provocar a queda. Os que comumente tém esse efeito

= Terapia de reposicao
hormonal;
= Medicamentos
imunossupressores;
= Estabilizadores de humor;
= Medicamentos anti-
inflamatdérios ndo esterdides
(AINEs);
= Contraceptivos orais;
Medicamentos para doenca
de Parkinson;
Esterdides;

= Medicamentos da tiredide.
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Saude dos Cabelos

Eventos impactantes

“ Sofrer um evento impactante pode abalar intensamente o seu estado fisico ou emocional,
pﬁdendo resultar em uma perda temporaria de cabelo que pode durar varios meses apos o
choque.

Tratamentos agressivos

*» Excesso de quimica, aplicagao inadequada de alguns produtos e muito calor tambéem
podem contribuir para a queda de cabelo.

% A coloragao, o alisamento e as extensbes podem fazer com que o cabelo fique seco e
quebradico, resultando em quebras ou perda do fio inteiro.

s Puxar o cabelo c§3ara tras com muita forga também pode contribuir para o desbaste.
https://www.mundoboaforma.com.br/13-poderosos-alimentos-contra-queda-de-cabelo/.
cessado em 10/03/2021).
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Alimentacao e a Saude dos Cabelos

% Muitos estudos tém afirmado, a beleza vem de dentro e o que se come
influencia diretamente nos resultados estéticos. Ter cabelos bonitos € o
sonho de consumo de todas as mulheres e até mesmo dos homens, mas
para ser bonito o cabelo precisa estar saudavel.

¢ Portanto nao adianta utilizar medicamentos via oral, muito menos logoes
capilares para cuidar da clueda dos cabelos, se ele estiver mal nutrido, pois
esses serao apenas paliativos, nao ocasionando um resultado duradouro.

¢ Considerando que a raiz do cabelo possui uma boa irrigacao sanguinea,
nutrientes trazidos pelo sangue podem ser incorporados ao cabelo durante
sua formacdo, atuando de forma continua, atraves da ativacao dos
mecanismos biologicos do bulbo capilar, estimulando a sintese de
qgueratina e complementando a acao topica dos dermocosméticos.
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Alimentacao e a Saude dos Cabelos

* Para produzir cada um dos fios de cabelo, as células precisam
receber constantemente energia e nutrientes. SO assim
conseguem trabalhar a todo vapor.

« E como se elas fossem uma grande fabrica que nao para
nunca: sem insumo, nada € produzido e quando ha deficiéncia
de algum deles, o produto final fica comprometido.

e AS principais fontes aIimentares para obter um boa estrutura
capilar sao : proteinas, ferro, vitamina C, 6mega-3, vitamina A,
zinco, selénio, biotina e vitamina E.
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\ Aspectos importantes para nutricao
capilar

AN

« Existe uma correlacao direta entre os alimentos que comemos
e a nossa saude. Ter cabelos bonitos € o0 sonho de consumo de
todas as mulheres e até mesmo dos homens, mas para ter
cabelos bonitos € necessario uma alimentacao balanceada em
\ macro € micronutrientes.

« Os alimentos sao fonte de energia e matéria prima para manter
as atividades do nosso organismo, e qualquer deficiéncia
nesse sistema podera reduzir a sintese de proteinas,
repelrcutindo no crescimento e desenvolvimento do sistema
capilar.
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\ Aspectos importantes para nutricao

capilar

* Um dos principais motivos para que o sistema capilar esteja
sensivel sao as mudancas internas do nosso organismo € a
velocidade na reproducao das células do bulbo capillar.

\ * Regimes radicais, a falta de ingestao de nutrientes, como ferro,
magnesio, vitamina E, vitamina D, vitamina A, proteinas,
aminoacidos, entre outros, podem ocasionar o enfraquecimento

\ dos fios, a interrupcao abrupta do ciclo capilar e quedas
excessivas.

\
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Conheca alguns alimentos importantes para deixar
seu organismo em equilibrio e manter a saude dos
seus cabelos.




Proteinas

* As proteinas estao entre os alimentos mais importantes para
NOSSO organismo, pois formam a parte estrutural da célula.

* Alimentos ricos em proteinas mantem equilibro do corpo e seu
consumo deve equivaler a 15% das calorias consumidas
diariamente.

* Alem disso, o consumo de proteinas esta associado a ativagao
\ de vitaminas no organismo, producao de hemoglobina,

S S S S

estrutura de proteinas dos cabelos, pele e unhas, produgao de
energia.

\




I ALMENTOS RICOS EM PROTEINAS

qorduras i n ‘1 |
e dleos t;L’ I I I ‘l * doces
Proteinas

ovos, leite
; cames, aves e peixes
ederivados

frutas e verduras

sementes, qraos

e outros cereqls
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Proteinas

« O cabelo & afetado nas deficiéncias proteicas, vitaminas e de sais
minerais.

« A ma nutricio influencia no crescimento do pélo, na estrutura da haste e as
vezes na cor (EBLING, DAWBER, 1986).

A deficiéncia de nutrientes esta intimamente relacionada com o retardo da
fase anagena (fase de crescimento) e aceleramento da fase teldgena
(queda do cabelo) do fio.

 Alguns nutrientes fazem parte da composi¢ao do fio, dentre eles destacam-
se proteinas (alfaqueratina), ferro, cobre, zinco, iodo, vinte diferentes tipos
de aminoacidos (com énfase no aminoacido cistina), lipidios e agua. Como
a raiz do cabelo possui uma boa irrigagdo sanguinea, substancias trazidas
pelo sangue podem ser incorporadas no cabelo durante sua formacao.

S S S S S/




Proteinas

> O cabelo é composto por 45% de carbono, BECIONGENBI- 15% de nitrogénio. Desta forma, 88% do|

sendo outros elementos como ferro, cobre, zinco,
iodo, hidrogénio e enxofre perfazendo em média 12%. (PAULA, 2001).

> A deficiéncia de aminoacidos leva a diminuicdo do crescimento dos cabelos e influencia na

diferenciacdo dos cabelos. Cerca de 27% das proteinas dos cabelos sdo compostas de fenilalanina,
isoleucina, triptofano, metionina, leucina, valina, lisina e ftreorina. Deficiéncia destes aminoacidos
inicialmente causa diminuicdo na velocidade de crescimento, com afinamento dos cabelos e, finalmente
alopecia difusa. Existe também aumento da proporgdo de telégenos, o que leva a um tricograma
telogeno (CAMACHO, RANDALL, PRICE, 2000).
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Cabelo tem fome de qué?

No que tange as deficiéncias nutricionais acerca da
alopecia, os nutrientes como proteinas,

aminoacidos como cistina, cisteina, colageno
hidrolisado, silicio, acido ascérbico, zinco, ferro,
acidos graxos essenciais, biotina, vitamina B12,
selénio, agua e cobre estao descritos na literatura
a saber como sendo os responsaveis pela
manutenc¢ado e integridade do cabelo.




Micronutrientes - Vitaminas

**0Os micronutrientes, também chamados oligoelementos, s&o
vitaminas e minerais, necessarios em pequenas quantidades a
manutencao do organismo. Estao em quantidades diminutas em
todos os alimentos, porem sao de extrema importancia para o
organismo desempenhando funcbes especificas e essenciais como
processos celulares relacionados ao metabolismo energético, defesa
antioxidante e resposta imune (PANZA et al., 2007).

»Ex.: Vit. D, Vitamina A, Vit. E, Vit. C, Riboflavina, Omega 3, Calcio,
Magnésio, Zinco, Selénio, Ferro

S S S S S/
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Vitaminas

**Vitaminas sao compostos organicos que nao podem ser sintetizados
em quantidades suficientes pelo organismo humano e por isso
devem ser adquiridos ou suplementados pela dieta. Sdo de grande
importancia para o correto funcionamento do corpo humano e
homeostasia (CHAMPE, HARVEY, FERRIER, 2006).

+As vitaminas sao requeridas pelo organismo em pequenas
quantidades e por isso sido chamadas de micronutrientes. Por
conveniéncia, o termo vitamina n&o inclui os sais minerais, lipideos
essenciais € aminoacidos essenciais. (LIEBERMAN, BRUNING, 1990).
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Vitamina C

*Presente em frutas citricas e tomate, € um anti-oxidante importante
para o organismo, melhora a irrigacao sanguinea e com issoO
estimula o crescimento dos fios.

* Assim como a Vit. A, também age como antioxidante e elimina as
moleculas que prejudicam os fios. Por diminuir o PH das madeixas
(das mechas pintadas), evita o desgaste e garante brilho aos fios.
Auxilia no combate da seborreia e da caspa (que influencia a queda
de cabelo e a calvicie pré-existente), além de facilitar a absorgao de
varios nutrientes.

** Encontrada em frutas, como acerola, laranja, limao, kiwi.
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Vitamina C

O acido ascorbico é essencial para a sintese de colageno e ligagcao
cruzada nas fibras de queratina.

A sua deficiéncia ocorre com mais frequéncia em idosos, alcoolistas
e pacientes com doencas cronicas (Doenca pulmonar obstrutiva
cronica (bronquite crbénica, enfisema pulmonar); Doencas
cardiovasculares (hipertensao, insuficiéncia cardiaca, AVC, doenca
vascular periférica, entre outras) Diabetes; Cancer.

‘A sua deficiéncia causa alteracdes do tipo: cabelo em saca-rolha,
hiperceratose, tampao folicular, hemorragias perifoliculares, entre
outras.
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Vitamina D

% Além de combater a queda de cabelo, também faz bem a pele e aos
0ssos. Um bom colaborador desta vitamina é o Sol, que ativa seus efeitos
e ajuda no tratamento dos cabelos.

* Recomenda-se ficar 15 minutos exposta(o) ao sol.

% O papel da Vit. D, no crescimento capilar ainda esta sendo investigado.
Diversos trabalhos em animais in vitro e em casos de raquismo resistente
a vitamina D sugerem que haja papel para vitamina D no crescimento
capilar empbora nao se tenha comprovado relagcao com a alopecia
androgenética masculina e a areata. Sendo assim ha indicagao para
dosagem de vit. D3 em pacientes com efluvio telogeno.

* Encontrada no atum, salmao, sardinha, gema de ovo, cereais e leite e
seus derivados.
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Vitamina D

s« Atum

s Salmao

ssSardinha

*Gema do ovo
»Cereais

s»Leite e seus derivados

Atum fresco (90g)
3,6mcg de vitamina D

®_

ALIMENTOS RICOS EM

VITAMINAD

Figado de boi (100g)
1,12mcg de vitamina D

Sardinha fresca (100g)
5,2mcg de vitamina D

Ovo de galinha (100g)
0,8mcg de vitamina D
17mcqg de vitamina D

4 ﬁ

> kw ‘J
o \ & Manteiga (1 colher)
R . 2 0,45mcg de vitamina D

Cogumelo (100g)
0,65mcg de vitamina D cpH pt.com.br

Sardinha enlatada (100g)

Leite (1 copo)
0,17mcg de vitamina D
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Vitamina D

Ajuda no controle da
producao de sebo

no couro cabeludo.

¢ Oleo de figado de peixe
% espinafre

% cenoura

* gema do ovo

** vegetais amarelos ou verde-e:
“* melao

s péssego

Bife de figado

(1 unidade)
10700 microgramas
de vitamina A |

Tomate

(1 copo de suco) \
283 microgramas

devitamina A

Espinafre | 2
(1 pires)

739 microgramas
de vitamina A

Batata doce

(2 colheres de sopa)
1310 microgramas
de vitamina A

Alimentos
Ricos em
Vitamina

A

Ovo de galinha

(1 unidade)
225 microgramas
de vitamina A

81N Manga

(1 unidade)
‘ 805 microgramas

de vitamina A
Pimentao vermelho
(1 unidade)

212 microgramas de vitamina A

cpt.com.br
(31) 3899-7000

Cenoura

(1 unidade)
2025 microgramas
de vitamina A
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Vitaminas do Complexo B

Auxiliam na renovacao celular e no crescimento saudavel dos fios,
estdo presentes nas carnes magras, peixes, frutos do mar, leite,
vegetais folhosos, cereais integrais, legumes, graos e nozes.

Sao algumas vitaminas encontradas dentro do Complexo B.
A B12 ajuda a combater a queda de cabelo.

Ja a B6 (, que também evita a queda, ajuda na circulagdo do sangue
no couro cabeludo e no fortalecimento dos fios.

A B7, ou “biotina”, € uma vitamina produzida no intestino e produzida
por meio da alimentacao.
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FONTES DE VITAMINA DO
(‘OMI’LE\(D B

-
Fhgu ™ |

FIGADO E MIUDOS LEITE E DERIVADOS LEGUMINOSAS
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Cereais

Gemade ovo

ALIMENTOS RICOS EM

VITAMINA B8

BIOTINA

Carne vermelha

e

CP+ cpt.com.br
1899 70!
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\\ Vitaminas do Complexo B

* A biotina é importante para o desenvolvimento do foliculo piloso. Sua
deficiéncia causa alopecia difusa e despigmentacido dos cabelos
(GEILEN; PEYTAVI; ORFANOS; 2000).

« As vitaminas do Complexo B, especialmente a Biotina, tém
importante acao antioxidante atuando na saude da pele, dos cabelos
e do sistema nervoso (SMITH; ANDERSON, 1995).

 E normal também a biotina controlar casos de dermatite que alguns
pacientes tém juntamente com a queda de cabelo.

S S S S
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Minerais

Os minerais sao
substancias nutritivas
indispensaveis ao
organismo, devido
promoverem desde a
constituicao de o0sso,
dentes, musculos,
sangue e células
nervosas até mesmo o
equilibrio hidrico.
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\\ Minerais

\ « Sao importantes tanto quanto as vitaminas pois ajudam a na
manutencao no organismo para manté-lo em perfeito estado.

« Entrando o organismo nao consegue fabrica-los deve-se utilizar as
fontes externas como os alimentos e suplementos nutritivos para
assegurar uma ingestao adequada.




S S S S S/

Cisteina e Cistina

No que diz respeito a atividade da queratogénese, parece que a cistina pode ser
usada como auxilio terapéutico em alopecia androgénica. Como de fato pode ser
verificada, uma suplementacao dietética de cistina parece produzir uma
modificacdo na composicdo aminoacidica das queratinas dos cabelos provocando

os valores alterados a voltarem ao normal (BRUNO, C.; MORGANTI,P.; GIARDINA, A.,
2008).

A cisteina € uma das mais importantes fontes de enxofre organico, participa da
sintese de glutationa, assim como da sintese de proteinas, a partir de sua
conversao a Cistina.

A Queratina tem cerca de 15% de Cisteina e Cistina, sendo importante fator para a
pele e cabelo, sendo que pacientes com queda de cabelo, em geral, tém baixos
niveis sanguineos de Cistina. (OLSZEWER, 2004).




Cisteina e Cistina

Fontes Alimentos:

* Incluem os alimentos ricos em
proteinas, como carnes, aves, ovos,
peixes e produtos lacteos, as fontes
vegetais incluem semente de
girassol, nozes e soja. Brocaolis,
pimentdo vermelho e amarelo,
cebola e alho também contém o
aminoacido, porém em menores
quantidades.
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... Informacéo Nutrcional

Colageno hidrolisado

N
N\
AN
N\ Fones mens
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AN

 Colageno hidrolisado associado
tem demonstrado muitos beneficios
ao cabelo, estimulando seu
crescimento e proporcionando seu
desenvolvimento de fios com maior
diametro. Este resultado sugere
efeito positivo quanto ao uso de
suplementos como auxiliar no
tratamento de alopecias
(OLSZEWER, 2004).




Silicio
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» O Silicio estimular crescimento de unhas e cabelos, e a associacao do silicio com
o colageno hidrolisado mais aminoacidos sulfurados sao benéficos ao
desenvolvimento de proteinas fibrosas como o cabelo.

* O suplemento melhora a aspereza da pele, as propriedades anisisotropicas da
mesma e as propriedades mecanicas de cabelos e unhas frageis.

A beleza por traz da juventude.

« Frutas: macga, laranja, manga, banana;

Legumes: repolho cru, cenoura, cebola, pepino, abdbora,

Frutas oleaginosas: amendoim, améndoas;

Cereais: arroz, milho, aveia, cevada, soja;

Outros: peixe, farelo de trigo, agua com gas
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* O Selénio mantém integridade de unhas e cabelos. Sua falta causa
perda de cabelo e deixa as unhas frageis e sujeitas a fungos. Porém,
seu excesso pode causar deformacdo em unhas e cabelos.

* O selénio € importante em varios processos antioxidantes.
« Sua deficiéncia pode causar clareamento dos cabelos.

« Ap0s suplementacao adequada de selénio podera haver
recuperacao da cor dos cabelos (GEILEN; PEYTAVI; ORFANOS, 2000).

\
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\. Zinco, Cobre, Ferro e lodo .

crescimento dos cabelos

« Sao encontrados
principalmente em carnes
vermelhas e brancas, figado,
frutos do mar, gérmen de trigo,

\ cereais integrais, peixes de

agua salgada, dentre outros.
\

\  Ajudam no fortalecimento e
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Ferro

- N3o esta ligado diretamente 2 §
queda do cabelo. 5

* Na falta de ferro no nosso *2
corpo, O organismo “‘rouba””
este nutriente da ferritina, que
tambéem esta armazenada no
foliculo piloso, esse que
fabrica os fios do nosso corpo.

 Menos ferro para a ferritina,
menos nutrientes para o
cabelo se manter.




S S S S S/

Zinco

Quando se trata da saude dos cabelos,
entao, ele possui um papel de destaque.
Isso porque ele € definitivamente um dos
mais importantes elementos para os

tecidos capilares, contribuindo y*
enormemente para a textura e brilho dos

fios.

Com a funcado importante de producao

de sebo e outras varias tarefas, o zinco ¢ ®~%%

um mineral que nao absorvido pelo

corpo humano de maneira natural, ele "**

deve ser armazenado através de uma
dose por dia de suplemento.

O mineral ajuda na formagao de células
da pele, tem efeito anti-inflamatorio e
influencia o equilibrio da producdo de
sebo das glandulas sebaceas.
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Zinco

O controle da producdo de sebo é
fundamental para garantir pele e cabelos
saudaveis e hidratados. Dessa forma,
favorece a saude do couro cabeludo e
contribui com a prevencao de doencas
capilares como a caspa e a seborreia.
Por isso, contribui para minimizar a
queda de cabelo e até para melhorar a
pele com acne.

Por participar da reproducao celular e
da reparacao dos tecidos capilares, o
zinco possui forte influéncia no aspecto
do cabelo, favorecendo sua textura e
brilho. Além disso, ele também esta
diretamente ligado ao combate a calvicie
e a diminuicdo dos fios, 0 que ocorre
com o processo de envelhecimento do
cabelo.




Zinco

* O zinco € um dos principais elementos
no processo de reproducao celular e na
metabolizacdo de vitaminas e proteinas
que sao essenciais para o crescimento
dos fios.

A auséncia desse mineral no sangue
pode fazer com que os cabelos fiquem
fracos e quebradigos, influenciando de
maneira negativa no seu crescimento.
Sendo assim, também pode favorecer a
calvicie, queda de <cabelo e no
aparecimento precoce de fios brancos.
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Vitamina E

Fortalecimento do sistema imunologico:

« Em meio a muitas vantagens da vitamina
E €& possivel mencionar a manutencao
do sistema imunoldgico. Muitos estudos
mostram a importancia desse elemento
na reestruturacdo de pacientes com
imunidade  prejudicada por varias
doengas ou até mesmo por causa do
envelhecimento.

Auxilia no crescimento dos cabelos:

« A vitamina E tem a responsabilidade de
atuar na reparacao e reconstrugcao dos
tecidos. Na hora em que € utilizada no
couro cabeludo, auxilia na prevencao de
inflamacdo e permite a restauracdo da
lesdo nos foliculos. A partir do momento
em que os foliculos estdo com saude,
promove o0 crescimento dos novos fios
de cabelo.
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Agua

O conteudo de agua é um fator importante
para o cabelo e para a pele. A cuticula,
presente na superficie do fio do cabelo,
tem um papel importante na retencao de
agua no cabelo, sendo que os

aminoacidos sao responsaveis por hidratar
a cuticula.

Cabelos sem brilho e ressecados
sinalizam cuticulas bastante danificadas
devido a diminuicao da quantidade de
aminoacidos.

Foi demonstrado que Xxampus,
condicionadores e agentes para
tratamento, contendo certos tipos de
aminoacidos, evitam que a cuticula capilar
se abra, devido ao aumento da capacidade
de retencao de agua. (Pujol, 2019).

§ Uma pesquisa realizada por cientistas alemdes
apentou que a dgua realmente ajuda a emagrecer. !
Eles estudararn pessoas que aumentaram o con- |
sumo de agua por dia em um litro e emagreceram |
| de um a dois quilos a mais que o Qrupo que Nao
alterou o consumo de agua. !
De acordo com os cientistas, a perda de pesose !
_ dd porgue a agua combinada com a dieta oferece |
] o sensacdo de saciedade e também por acelerar |
i © metabolismo. i

i A dgua tem seu papel fundamental na estrutura '

e fungao do sistema circulatorio, ajudando a
{ melhorar a dreulagao sanguinea.

TH e
~=4 Transporte
ha 4 . .
Ela € o meio de transporte para os nutrientes e b
todas as substancias existentes no nosso corpo. |

Fsiologi

A cagua é imprescindivel para os processos
fisiologicos, como a digestdo, absor¢do e a
excregdo, auxiliando no processo de desintoxi-
cagdo do organismo.

Temperatura

Ela e responsavel por regular a temperatura do
NOSSO COrpo.

{ubrificante
Ela tem papel importante na lubrificagdo de
articulagdes e orgdos.

|

i Pele

' A maciez e suavidade da pele ndo vern somente des cuidadoes de fora, come

i\ cremes, sabonetes e banhos na medida certa. Consumir 2 litros de dgua per

i dio também ajuda a a deixar a pele super hidratada, evitando assim a desidra- |
E tagdo , a aspereza e o envelhecimento. ‘

www.blogdamimis.com.br
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Cuidados Especiais

* Além de se alimentar adequadamente é importante manter habitos alimentares saudaveis:

» Evite periodos de jejum prolongado (mais de 4 horas) pois, os niveis de energia dos foliculos
capilares diminuem prejudicando os cabelos.

« Reduza o maximo o consumo de alimentos artificiais, refinados e enlatados.

» Evite tomar café ou cha exageradamente pois a cafeina em excesso pode alterar os niveis de
estrogeno na mulher. O cha contém tanino e em altas concentragdes impede a absorcéo de
ferro pelo organismo.

« Caso sua dieta seja vegetariana, tente consumir produtos ricos em proteinas como ovos €
alimentos a base de soja.

» Evite a ingestao de bebidas alcodlicas.

Procure beber diariamente de seis a oito copos de agua por dia.

http://tricologiaeterapiacapilar.blogspot.com/2015/07/a-importancia-dos-alimentos-para-saude.html
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Cuidados Especiais
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