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Gabriel de Carvalho, farmacéutico

e fundador da nutrigao funcional, sugere
que comece ja o processo de protecdo
natural da sua pele. “Sao necessarias

12 semanas para produzir efeitos, no
minimo, oito”, justifica. Assim, guando
for de férias para a neve ou fazer praia
noutro pais, pode ir mais descansada.

durante cinco
minutos, desligue
e acrescente 0 |
alecrim. Deixe atuar
mais cinco minutos

e beba.

Beneficios: Inibe

os danos provocados
pelo sol.

CAFE

Um estudo japonés,

CHA VERDE

Cologue uma colher
de cha de folhas
para cada chavena
de dgua, deixando
atuar cinco minutos.
Tome trés por dia,
Beneficios: As
catequinas ingeridas
acumulam-se na
pele, protegendo-a

dos raios UV. publicado, em 2015,
na revista cientifica

EAGM:. d International Journal

dnv(as ga 9(;93 of Dermatology,

& LHljersitads coneluiu que

Witten-Herdecke,

na Alemanha,
descobriram que
beber 18 gramas de
cacau em po 100%
com agua guente
oucomer 15a 20
gramas de chocolate
com mais de 70% de
cacau - porgoes que
devem ser divididas
em duas tomas

por dia -, aporta
uma quantidade
apreciavel de
polifendis. Nao
podem € ter agucar!
Beneficios: Aumenta
a circulacéo
sanguinea, protege
a pele e deixa-a
mais macia, mais
hidratada, mais
densa e com menos

guanto mais café
bebermos, maior

a quantidade de
polifendis absorvida
pelo organismo,

As participantes
que colheram

mais beneficios
foram aquelas que
ingeriram cerca de
668 mg de polifendis
por dia - o que
equivale a mais

de seis chavenas
medias de café,
bastante acima

da recomendada
dose diaria de trés
a quatro.
Beneficios:
Previne e reduz as
manehas cutaneas
pigmentadas.

rugosidades. BATATA-DOCE
_ C ¥
AECRMECTRICDS  cerooomg

Faca uma infusao em
que combine extrato

de betacaroteno
por dia, através

de alecrim, que
possui um elevado
teor de polifendis,
e cascas de laranja
ou de limao, ricas
em bioflavonoides.
Ferva as cascas
em 750 ml de dgua

da ingestdo de
alimentos como

a hatata-doce, 0s
damascos e a meloa.
Beneficios: Melhora
a vermelhidao
causada pela
exposigao solar.

Sabonete hidratante
deleite de burra
Phillippe by Almada

FW 193¢ (75 9)

F Fresh
Face
Sabonete % Facial
f Wash
Evolve
204
(10O ml)
Green
Tea Clay
Mask
Skin79
15.904
(95 ml)

FACE FACIAL
NORMAL-OLY 5K

CAUDALIE ;

~ Resveratrol
Baume Liftant
Regard
Caudalie
A7¢(1aml)
Cocoa
Moisture Mask
Perricone MD
6939 i)

RESVERATROL {LIFT}
AL LETANTE
REGARS

CLARIFYING MILKY TONER
HRIOUE LACTE ILLUMINATES

S0mIRALS FLOD
coneMD

UticaLs

Chinese Ginseng & Rice
Claritying Milky Toner
The Body Shop

156 (250 ml)

Moisture Mask

(+5ami 1168

Esfoliante
de Corpo
Hallelujah de Cafg
Cleanser % Canela
Antipodes Isla
304 Apothecary

{200 ml)

14<

(200 g)

Logao
Corporal
Lavanda

. Aveeno

9.99¢

(300 mDA & ena

ACTIYE HATURALE,

Royal Honey Essential
Queen's Gream
Skinfood

23.90¢ (02 m _I) §

Rotinadefensiva

A exagerada e a insuficiente
limpeza da pele sio das
principais causadoras
de problemas cutaneos.
“0 sabéo ja destrdi as
bacterias a superficie gragas
ao seu pH extremamente
alcalino, mas ha quem
se lave com sabonetes
antibacterianos gue ainda
530 mais agressivos”, critica
o farmacéutico Gabriel de
Carvalho. Helena Margarida
Ribeiro, professora de
Farmacia Galénica
e Tecnologia Farmacéutica
na Universidade de Lisboa,
concorda e acrescenta que
devemos usar “produtos
! adequados para nao retirar
| © manto hidrolipidico”.
Atualmente, ha cuidados
de higiene adaptados a
todos os tipos de pele
e necessidades especificas,
desde a dgua micelar, gel,
creme lavante e locao
suavizante ao oleo lavante e
aos produtos bifasicos, ideais
para remover a maquilhagem.
Se nao respeitarmos este
passo essencial na rotina
de beleza diaria, Gabriel de
Carvalho diz que, por mais
regrada que seja a dieta,
a pessoa “nao vai conseguir
proteger a pele do frio, do
vento, do sol, enfim, de todas
as intempéries”. Na otica de
Helena Margarida Ribeiro,
a preocupacao com a higieng,
a hidratagao e a fotoprotegao
deve comegar “aos 21 anos,
gue & quando atingimos
amaturidade”. Depois, com
27 anos, convém iniciar a
profilaxia do envelhecimento
cutaneo, aplicando os tais
antioxidantes para prevenir
o0 aparecimento de sinais
como as manchas ¢ as linhas
de expressao. “Uma pele
oleosa esta mais protegida,
vai ter rugas mais tarde. Ja
as peles secas devem aplicar
cuidados emolientes, com
mais gordura”, aconselha.
Acima de tudo, devemos
pensar na beleza da nossa
pele como resultado de um
esforgo holistico e ndo s6 da
acdo dos cosmeéticos. “Eles
s6 a mantém em bom estado
ou previnem que se degrade”,
frisa a professora. Dai que
seja fundamental fazer uma
dieta cuidada, dormir bem,
limpar bem a pele, hidrata-la
e protegé-la - “ela é o espelho
da alma, como costumavam
| dizer os antigos”.

THINKSTOGK

DEZEMBRO 2017« SABERVIVER.FT




