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Buku ini diperuntukkan bagi semua wanita: muda dan tidak terlalu muda / +25, +30, +40, +50, +60/, yang ingin merawat kulit wajahnya dengan baik, memperbaikinya, menjaga dan merawatnya. kecantikan dan keremajaan mereka selama mungkin! Dalam buku ini, Anda akan menemukan banyak resep dan tip untuk membantu Anda mencapainya! Resep alami memiliki banyak keunggulan, pertama adalah produk/bahan yang digunakan alami dan bermanfaat maksimal. Dalam situasi tertentu, resep alami dapat membantu kulit Anda lebih baik dan lebih baik daripada resep yang dibeli dari toko kosmetik.


Buku 4: Kecantikan seutuhnya bukan hanya terlihat dari wajah dan rambut, tapi juga jika tangan dan kuku dirawat dengan baik. Dari Buku #4 Anda dapat mempelajari berbagai resep dan tip tentang cara merawat tangan dan kuku Anda sebaik mungkin dengan bantuan bahan-bahan yang benar-benar alami dan tanpa bahan kimia. Biarkan keempat Buku ini membantu Anda mencapai keindahan dan kepuasan 100%.


Dakota Dulton

P. S. Buku #1 : Menghadapi, akan diikuti oleh:


  Buku #2 : Rambut,

 Buku #3: Tubuh,

 Buku #4 :  Tangan dan Kuku


1. Makanan untuk Kuku: Apa yang Sebaiknya Saya Konsumsi untuk Memperkuat Lempeng Kuku? 
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Kuku yang indah merupakan salah satu komponen citra kesuksesan seorang wanita. Kaum pria tentunya akan menghargai dan menaruh perhatian pada kuku wanita yang terawat, dimanikur dengan rapi, dan tampak sehat. Agar lempeng kuku tidak bergelombang dan tampak sehat, konsumsilah makanan yang menjadikan kuku kuat dan tak mudah patah.


Apabila Anda peduli terhadap keindahan dan kesehatan kuku Anda, perhatikanlah makanan yang Anda konsumsi. Kondisi yang optimal adalah pada saat pola makan seimbang dan lengkap, terpenuhi vitamin dan mineral yang diperlukan agar kuku sehat.


Contohnya, mengonsumsi makanan yang mengandung vitamin A membantu memperkuat kuku. Bisa berupa:


    
        	brokoli (kubis memperbaiki kondisi kuku, mengandung elemen mikro dan makro yang bermanfaat, serta zat bermanfaat lainnya);

        	telur ayam (telur ini mengandung biotin, yang bisa meningkatkan transparansi dan elastisitas lempeng kuku, serta memperkuatnya saat terjadi delaminasi);

        	wortel (mengandung zat besi yang memperkuat kuku);

        	almon, kacang kenari (kandungan mangan, selenium, dan tembaganya memperkuat struktur kuku, menjadikannya lebih kuat).

    



Selain itu, vitamin A terdapat pada ikan, hati, bayam, susu, dan sayuran merah. Konsumsilah ikan sebelah, daging ikan ini memperbaiki kondisi kuku. Ikan mengandung mineral dan elemen jejak, vitamin B12, dan asam amino omega-3, yang berdampak positif pada kesehatan kuku.


Perhatikanlah makanan yang mengandung vitamin B, seperti hati unggas, jamur cep, ragi bir, serta biji bunga matahari. Vitamin C juga akan membantu memperkuat kuku, jadi tambahkan buah sitrus, apel, beri buckthorn laut, bayam, dan peterseli ke menu diet.


Makanan, seperti buah tin, ikan, buah kering, dan tetes tebu akan menunjang kesehatan kuku. Daging sapi tanpa lemak, kacang mete, keju, dan udang bisa ditambahkan ke makanan, produk semacam ini kaya kandungan zink.


Elemen seperti selenium berguna untuk kuku. Selenium bisa ditemukan pada tomat, jamur, bawang putih, bawang bombai, dan roti hitam. Jika tubuh kekurangan selenium, Anda perlu mengonsumsi daging sapi, bebek, hati ayam, ikan haring, udang, dan garam laut. Selenium juga terdapat pada makanan laut, seperti cumi-cumi, kepiting, dan lobster. 


Daftar “makanan untuk kuku” juga mencakup makanan kaya yodium, yang akan membantu memperkuat dan mencegah kuku mengelupas. Apa contohnya? Bisa berupa ikan laut dan tiram, garam beryodium dan rumput laut, serta bayam dan selada air.


Kesehatan kuku bergantung pada apakah jumlah asupan protein hewani, magnesium, dan kalsium bagi tubuh terpenuhi. Untuk menghindari kerusakan kuku, Anda perlu menambahkan pisang dan susu pada makanan Anda.
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