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| Para um
bronzeamento
saudavel

0 verdo estd & e a grande maioria guer que agueala

cor, ou mehor, a falta de cor do mverno desapareca
Porém, existe a preocupacdo da exposicdo ao sol (dos
riscos que comemos quando ficamos NOr@s exposios
4 radiacio solar) @ por obier uma pele bronzeada de
wma forma muita rapida

Mas o qué Tagzer para ter um brongeamentn Ssequeg e
banito? Além de manter a pele sempre hidratada para
mantar sua resisténcia as agressoes dos rains s0-
lares e tambeém se preccupar com os melhores horari-
0s de expesican ao sol, uma alimemacan saudavel
com alimentos ricos em vitaminas certas, que ajudam
A manter uma cor saudavel sa0 05 conselhos mais
Indicados para esse Verao,

Alguns alimentas ncos em carotenoide, substancia en
contrada em maior concentragan na cenoura, batata
doce, abdbora, beterraba, mamao papaia, manga, brd-
colis e espinafre, favorecam um fonzeamento mais
rapido,

Esses aimentos devem ser consumidos em grandes

gy

guantidades -15 a 25mg diarios, o que eqguivale a
duas cenouras & um mamao papaia por dia, por exen
plo,

Inclair no cardagio aimentos ricos em vitamina C.
como acerola, imaa, kiwi, lamnia, também ajudam a
combater os radicais kvres responsaveis pelo anve-
hecimento da pele.

E possivel recorrer aos suplementos, que devem ser
recellados pelo médico ou nutricionista. Alguns estu-
dos mastram que doses muito altas desses suplemen:
WS predispoem ao céncer, ja oulros afirmam que. ao
contrario, protegem conira essa doenga,

Para saber se vocd esld ngerindo grandes guanti-
dades de betacaroleno, observe a palima das maos.
Se ela lica amarclada, & sinal de acimulo da substan-
cia. Fara 0 estoque na pele diminwlr & a coloracio de
saparecer basta inlerromper a ingestao,

Agora e s0 aproveilar o verdo, mas sem abusar do sol
& néo se esquecer de usar filtro solar de acordo comoa
sensibdidade de sua pala, -



SUCO BRONZEADOR

ngredientes:

* 1 copo de suto de larenja ou acerola
* 1,/2 hetermba crua

+1 cenoua media

Modao de fazer
Centrifugue a cenoura & a beteraba e misiure ap suco
o larania ou acerola.
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