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  Introdução

Este livro é para todas as mulheres: jovens e não tão jovens / +25, +30, +40, +50, +60/, que gostariam de cuidar adequadamente de sua pele facial, para melhorá-la, manter e conservar sua beleza e juventude por mais tempo! Neste livro, você encontrará várias receitas e dicas que irão te ajudar a conseguir exatamente isso! As receitas naturais tem muitas vantagens, em primeiro lugar, é que são usados produtos/ingredientes naturais e de máxima utilidade. Em certas situações, as receitas naturais podem ajudar sua pele bem mais e melhor do que as compradas em lojas de cosméticos.



Dakota Dulton

P. S. Book #1 : Face virá acompanhado de Book #2 : Cabelo, Book #3: Corpo, Book #4 :  Mãos e Unhas


1. Produtos para unhas: o que eu deveria comer para fortalecê-las?
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A unha bonita é um dos componentes da imagem bem-sucedida de uma mulher. Os homens definitivamente apreciarão e notarão uma unha feminina bem cuidada, uma manicure limpa e com aspecto saudável.
 Para que a unha não descame e tenha uma aparência saudável, é necessário usar produtos que lhes confiram força e durabilidade.


Se você se importa com a beleza e saúde das suas unhas, preste atenção aos alimentos da sua dieta. O ideal é que esta seja balanceada e completa, com a presença de todas as vitaminas e minerais necessários para a saúde das unhas. 

Por exemplo, vale a pena consumir alimentos que contenham vitamina A, que ajuda a fortalecê-las. Estes podem ser:


    	brócolis (as couves melhoram o estado das unhas, contêm micro e macroelementos e outras substâncias úteis);

    	ovos de galinha (os ovos contêm biotina, que é capaz de aumentar a transparência e elasticidade do corpo da unha, além de fortalecê-la durante a descamação);

    	cenouras (contêm ferro, que fortalece as unhas);

    	amêndoas, nozes (graças ao manganês, selênio e cobre fortalecem a estrutura da unha, deixando-a mais resistente).




Além disso, a vitamina A está presente no peixe, fígado, espinafre, leite, e vegetais vermelhos.
 Coma linguado, a carne desse peixe melhora o estado das unhas. Os peixes contêm minerais e oligoelementos, vitamina B12 e Ômega-3 aminoácidos, que afetam positivamente a saúde delas.

Preste atenção aos alimentos que contém vitamina B. Esses são fígado de aves, cogumelos porcini, levedura de cerveja, além de sementes de girassol. A vitamina C também vai ajudar a fortalecer as unhas, então adicione mais frutas cítricas, maçãs, bagas de espinheiro marítimo, espinafre e salsa na dieta.


Produtos como figos, peixes, frutas secas e melaço vão cooperar com a saúde das unhas. Carne magra, castanhas de caju, queijo e camarão podem ser adicionados à alimentação. Tais produtos contêm uma grande quantidade de zinco.


Um elemento como o selênio é útil para as unhas. Ele é encontrado em tomates, cogumelos, alhos, cebolas e pães negros. Se há ausência de selênio no corpo, é necessário comer carne bovina, pato, fígado de frango, arenque, camarão e sal marinho. O selênio também está presente em frutos do mar como lulas, caranguejos e lagostas. 

A lista de "produtos para unhas" pode incluir alimentos ricos em iodo, isso vai colaborar no fortalecimento das unhas e prevenção da descamação. O que exatamente? Estes são: peixes marítimos e ostras, sal iodado e algas, também espinafre e agrião.

A saúde das unhas depende de ingerirmos a quantidade necessária de proteína animal, magnésio e cálcio em nossos corpos. Para evitar a deterioração da unha, você precisa adicionar bananas e leite à sua alimentação.


Claro, vale mencionar um oligoelemento como o cálcio, sua deficiência afetará seriamente a saúde da unha, deixando-a quebradiça. Se você quer repor as reservas de cálcio no corpo, coma produtos derivados do gergelim e sementes de papoula e adicione amêndoas e avelãs à sua dieta.
 O cálcio está presente nas frutas secas, leite, peixes, queijo cottage e pães com farelos. Há uma pequena quantidade de cálcio nos cereais e beterraba. Mas lembre-se que o cálcio não é compatível com o sal, ele simplesmente o expulsa para fora do corpo. Nesse caso, você deve limitar-se de comer pratos fritos, picantes e salgados.
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