Pele deslumbrante para o VerA£o - qual a alimentaA8A£o ideal?

&nbsp; Autor:&nbsp;Nutricionista Vera Simé&otilde;es O ver&atilde;o e o calor est&atilde;o &agrave; porta e com eles a sa&iacute;da do seu
arm&aacute;rio das peé&ccedil;as de roupa t&iacute;picas da esta&ccedil;&atilde;o (saias, cal&ccedil;&otilde;es, tops, vestidos, e fatos de banho), que
ficaram um ano &agrave; espera de ver a luz do dia. Mas para que o "casamento” seja perfeito, nada melhor que a sua pele esteja &agrave; altura do
acontecimento. Uma pele nutrida, de aspeto s&atilde;o e luminoso, exige cuidados, entre os quais a esfolia&ccedil;&atilde;o e hidrata&ccedil;&atilde;o
adequadas, a prote&ccedil;&atilde;o da radia&ccedil;&atilde;o solar e uma alimenta&ccedil;&atilde;o adequada. As fun&ccedil;&otilde;es e a
apar&ecirc;ncia saud&aacute;vel da pele dependem do fornecimento constante de nutrientes essenciais (prote&iacute;nas, hidratos de carbono,
I&iacute;pidos, vitaminas e minerais), ou seja, de um bom estado nutricional do organismo. Algumas vitaminas e minerais espec&iacute;ficos
desempenham um papel importante na sa&uacute;de da pele, sendo a sua defici&ecirc;ncia associada ao aparecimento de problemas
dermatol&oacute;gicos. Exemplo disto s&atilde;o a vitamina A, a vitamina C, as vitaminas B2, B3 e B6, a vitamina E, o Zinco e o Sel&eacute;nio.
Como posso garantir que estou a ingerir todos 0s nutrientes necess&aacute;rios?&nbsp;A melhor forma de garantir que a pele est&aacute; a obter
todos os nutrientes essenciais de que precisa &eacute; seguir uma alimenta&ccedil;&atilde;o saud&aacute;vel baseada na variedade e no
equil&iacute;brio, n&atilde;o sendo necess&aacute;rio consumir alimentos "especiais”, nem t&atilde;o pouco evitar, por completo, outros alimentos, e
muito menos grupos alimentares inteiros. Quanto mais restringir a sua alimenta&ccedil;&atilde;o, mais prov&aacute;vel ser&aacute; o aparecimento
de uma defici&ecirc;ncia. Nenhum alimento, ou grupo de alimentos, consegue fornecer sozinho todos os nutrientes que 0 nosso corpo e pele
precisam. A roda dos alimentos &eacute; um bom guia para se certificar que est&aacute; a ter uma alimenta&ccedil;&atilde;o completa (optando
diariamente por alimentos de todos os grupos), equilibrada (gerindo as quantidades de acordo com a dimens&atilde;o de cada grupo, primando por
guantidades maiores dos grupos de maiores dimens&otilde;es) e variada (dentro da pan&oacute;plia de alimentos de cada grupo ingerir a maior
variedade poss&iacute;vel). E quanto aos antioxidantes, dos quais tanto se fala?&nbsp;A pele &eacute; constantemente exposta a agentes
agressores (raios ultra-violeta provenientes da exposi&ccedil;&atilde;o solar, fumo do tabaco e qu&iacute;micos poluentes), o que pode resultar na
produ&ccedil;&atilde;o de mol&eacute;culas inst&aacute;veis, conhecidas por radicais livres. Estes d&atilde;o origem a les&otilde;es oxidativas nas
estruturas das c&eacute;lulas, podendo causar um envelhecimento precoce da pele, e at&eacute; o aparecimento de cancro. Alguns nutrientes, como
as vitaminas C, E, A e caroten&oacute;ides, t&ecirc;m fun&ccedil;&otilde;es antioxidantes (contrariam o efeito dos radicais livres), ajudando a manter
a sa&uacute;de e integridade da pele. Uma das melhores formas de assegurar um bom aporte de antioxidantes na sua dieta &eacute; consumir a
maior variedade poss&iacute;vel de frutos e vegetais. Aposte na diversidade das suas cores, preparando pratos bem atrativos e coloridos. Alguns
alimentos fontes de: &nbsp;Vitamina C&nbsp;- frutos c&iacute;tricos (como a laranja, a tangerina e o lim&atilde;o), kiwi, morango, goiaba,
anan&aacute;s, tomate, mel&atilde;o, pimentos, couve crua, batatas e br&oacute;culos; Vitamina E&nbsp;- frutos secos oleaginosos (nozes,
avel&atilde;s, am&ecirc;ndoas), &oacute;leos vegetais (azeite extravirgem, &oacute;elo de soja, milho e de girassol) e g&eacute;rmen de trigo;
Vitamina A e caroten&oacute;ides&nbsp;- frutas e vegetais de cor amarelo-alaranjado (cenoura, manga, mel&atilde;o de polpa laranja, damascos,
ab&oacute;bora e papaia), vegetais de folha verde escura, batata-doce, f&iacute;gado, gordura do leite e gema do ovo. Outros alimentos,
tamb&eacute;m ricos em antioxidantes s&atilde;o as bagas (mirtilhos, amoras, framboesas, groselha e morangos), os feij&otilde;es (feij&atilde;o
vermelho, feij&atilde;o preto e feij&atilde;o pinto), outras frutas como as ma&ccedil;&atilde;s com casca, o abacate, as cerejas, as p&ecirc;ras, as
ameixas, o0 tomate (de prefer&ecirc;ncia cozinhado), v&aacute;rios outros vegetais como as alcachofras, os espinafres, os br&oacute;colos e a
batata-doce, algumas bebidas (o ch&aacute; verde, o caf&eacute;, o vinho tinto e alguns sumos de fruta como o de rom&atilde;), algumas ervas
arom&aacute;ticas e especiarias (cravinho em p&oacute;, canela, gengibre, or&eacute;g&atilde;os, a&ccedil;afr&atilde;o em p&oacute;) e o chocolate
negro com mais de 70% de cacau. E relativamente aos t&atilde;o famosos &aacute;cidos gordos &oacute;mega-3 e &oacute;mega-6?&nbsp;A
sa&uacute;de da sua pele tamb&eacute;m beneficia com uma alimenta&ccedil;&atilde;o baseada no adequado aporte de &aacute;cidos gordos
&oacute;mega-3 e &oacute;mega-6, dada a import&acirc;ncia destes na sua fun&ccedil;&atilde;o e apar&ecirc;ncia. Assim, na sua dieta deve incluir
regularmente alimentos fornecedores destes &aacute;cidos gordos, como o peixe gordo (sardinha, cavala, atum, salm&atilde;o selvagem), frutos
secos oleaginosos (nozes, avel&atilde;s, e amé&ecirc;ndoas), sementes como as de linha&ccedil;a (trituradas na hora de consumo) ou o &oacute;leo
de linha&ccedil;a. &nbsp;&nbsp; E a alimenta&ccedil;&atilde;o e o aparecimento precoce de rugas?&nbsp;Apesar da necessidade de muita pesquisa
nesta &aacute;rea, estudos feitos sugerem que a ingest&atilde;o de hidratos de carbono muito processados (refinados) e de fontes de gordura pouco
saud&aacute;vel (saturada e trans) promove o envelhecimento precoce da pele, por oposi&ccedil;&atilde;o a uma dieta rica em vegetais,
leguminosas, com fontes de gordura saud&aacute;veis (como o azeite e outras gorduras monoinsaturadas), e pobre em alimentos a&ccedil;ucarados.
H&aacute; necessidade de tomar suplementos?&nbsp;A melhor forma de obter todos os nutrientes que o seu corpo necessita &eacute;
atrav&eacute;s da ingest&atilde;o de alimentos, desde que assegure que a sua alimenta&ccedil;&atilde;o &eacute; variada e equilibrada. No entanto,
se n&atilde;o tem a certeza de estar a seguir uma dieta alimentar adequada &agrave;s suas necessidades, o melhor &eacute; procurar um
profissional de nutri&ccedil;&atilde;o, como um nutricionista/dietista, para que possa ser avaliado e corretamente aconselhado. E outros cuidados
importantes?&nbsp;Al&eacute;m de assegurar uma dieta sadia, que forne&ccedil;a &agrave; pele todos os nutrientes fundamentais de que esta
necessita para se manter saud&aacute;vel e luminosa, n&atilde;o se esque&ccedil;a de outros fatores igualmente importantes na sa&uacute;de da
pele, como dormir o n&uacute;mero de horas suficientes, n&atilde;o fumar e n&atilde;o abusar de bebidas alco&oacute;licas, proteger-se
adequadamente da radia&ccedil;&atilde;o solar, fazer exerc&iacute;cio f&iacute;sico aer&oacute;bico regular (melhora a circula&ccedil;&atilde;o dos

tecidos) e reduzir os n&iacute;veis de stress do seu dia.&nbsp; Artigo publicado em:



&nbsp;http://faleconnosco-saude.pt/especialidades/nutricao/artigos-nutricao/62-pele-deslumbrante-verao-alimentacao-ideal-nutricao &nbsp;

Sobre o Autor
&nbsp; Prestamos&nbsp;servi&ccedil,0s&nbsp;verdadeiramente&nbsp;personalizados&nbsp;na&nbsp;Grande Lisboa, nas especialidades de&nbsp;
terapia da fala,&nbsp;psicologia,&nbsp;nutri&ccedil;&atilde;o&nbsp;e&nbsp;terapia ocupacional. Contacte-nos e saiba mais! Site:&nbsp;

http://faleconnosco-saude.pt/ E-mail:&nbsp;geral@faleconnosco-saude.pt &nbsp;

Source: http://www.artigopt.com


http://www.facebook.com/l.php?u=http://faleconnosco-saude.pt/&amp;h=XAQGDI3sk&amp;s=1
http://www.artigopt.com

