
Beleza da Pele
M A R I A N E  O L I V E I R A

O  M A N U A L  D A  P E L E  B O N I T A  P E L A
A L I M E N T A Ç Ã O



A V I S O  L E G A L  E  D I R E I T O S  A U T O R A I S
E S T E  C O N T E Ú D O  F O I  I D E A L I Z A D O  E
D E S E N V O L V I D O  P E L A  A U T O R A  M A R I A N E
O L I V E I R A  E  E N C O N T R A - S E  P R O T E G I D O  P E L A S
L E I S  D E  D I R E I T O S  A U T O R A I S .  É
E X P R E S S A M E N T E  P R O I B I D A  A  C Ó P I A ,
R E P R O D U Ç Ã O ,  D I S T R I B U I Ç Ã O ,  V E N D A  O U
Q U A L Q U E R  F O R M A  D E  C O M E R C I A L I Z A Ç Ã O
D E S T E  M A T E R I A L  S E M  A U T O R I Z A Ç Ã O  P R É V I A  E
P O R  E S C R I T O  D A  A U T O R A .  T O D A S  A S
I N F O R M A Ç Õ E S ,  M É T O D O S ,  E X E M P L O S  E
O R I E N T A Ç Õ E S  A Q U I  A P R E S E N T A D O S  S Ã O
F R U T O  D E  S U A  M E N T O R I A ,  C O M  A P O I O  D E
I N T E L I G Ê N C I A  A R T I F I C I A L  A P E N A S  P A R A
R E V I S Ã O  E  M E L H O R I A  T E X T U A L ,  P O R  M E I O  D A
P L A T A F O R M A  D E  S I T E S  W E B N O D E .  A O  A C E S S A R
E S T E  C O N T E Ú D O ,  V O C Ê  D E C L A R A  E S T A R
C I E N T E  D E  Q U E  Q U A L Q U E R  U S O  I N D E V I D O
P O D E R Á  R E S U L T A R  E M  M E D I D A S  L E G A I S
C A B Í V E I S ,  P R E S E R V A N D O  A  I N T E G R I D A D E  E
O R I G I N A L I D A D E  D O  T R A B A L H O  D A  A U T O R A .

A S  I M A G E N S  D E  F O T O S  F O R A M  S E L E C I O N A D A S
N A  P L A T A F O R M A  D E  D E S I G N  G R Á F I C O
CANVA.COM,  A P E N A S  P A R A  F I N S
I L U S T R A T I V O S .  A S  P E S S O A S  M O S T R A D A S  N A S
I M A G E N S  N Ã O  S Ã O  M O D E L O S .  E S T E  L I V R O
N Ã O  P R O M E T E  U M  R E J U V E N E S C I M E N T O
M I L A G R O S O  O U  C U R A  D E  Q U A I S Q U E R
D O E N Ç A S ,  P R O C U R E  S E M P R E  A  A J U D A  D E  U M
M É D I C O  E S P E C I A L I S T A .

https://www.canva.com/pt_br/


A  N U T R I Ç Ã O  N A  S A Ú D E  C U T Â N E A  É  O
C O N J U N T O  D E  N U T R I E N T E S  Q U E
F O R N E C E M O S  A O  O R G A N I S M O ,  P O R
M E I O  D A  A L I M E N T A Ç Ã O  E ,  E M
A L G U N S  C A S O S ,  D E
S U P L E M E N T A Ç Ã O ,  P A R A  M A N T E R  A
P E L E  F I R M E ,  H I D R A T A D A ,  P R O T E G I D A
E  C O M  B O A  C A P A C I D A D E  D E
R E G E N E R A Ç Ã O .  V I T A M I N A S  C O M O  A ,
C ,  E  E  C O M P L E X O  B ,  M I N E R A I S  C O M O
Z I N C O  E  S E L Ê N I O ,  A L É M  D E
P R O T E Í N A S ,  Á C I D O S  G R A X O S
E S S E N C I A I S  ( C O M O  O  Ô M E G A - 3 )  E
A N T I O X I D A N T E S ,  P A R T I C I P A M
D I R E T A M E N T E  D A  F O R M A Ç Ã O  D E
C O L Á G E N O ,  D A  B A R R E I R A  D E
P R O T E Ç Ã O  D A  P E L E  E  D O  C O M B A T E
A O S  R A D I C A I S  L I V R E S  Q U E
A C E L E R A M  O  E N V E L H E C I M E N T O .



Q U A N D O  A  D I E T A  É  E Q U I L I B R A D A ,
R I C A  E M  F R U T A S ,  L E G U M E S ,
V E R D U R A S ,  G O R D U R A S  B O A S  E
Á G U A ,  A  P E L E  T E N D E  A  A P R E S E N T A R
M E L H O R  T E X T U R A ,  M E N O S
R E S S E C A M E N T O ,  M E N O R
I N F L A M A Ç Ã O  E  R E C U P E R A Ç Ã O  M A I S
R Á P I D A  D E  A G R E S S Õ E S  E X T E R N A S ,
C O M O  S O L  E  P O L U I Ç Ã O .  J Á
C A R Ê N C I A S  N U T R I C I O N A I S  P O D E M
F A V O R E C E R  A C N E ,  D E S C A M A Ç Ã O ,
S E N S I B I L I D A D E  A U M E N T A D A  E
E N V E L H E C I M E N T O  P R E C O C E .  P O R
I S S O ,  C U I D A R  D A  P E L E  C O M E Ç A
T A M B É M  N O  P R A T O ,
C O M P L E M E N T A N D O  A  R O T I N A  D E
S K I N C A R E  E  O S  T R A T A M E N T O S
D E R M A T O L Ó G I C O S .



D E  F O R M A  P R Á T I C A ,  A  N U T R I Ç Ã O
P A R A  A  S A Ú D E  C U T Â N E A  E N V O L V E :

A N T I O X I D A N T E S :  P R E S E N T E S  E M
F R U T A S  V E R M E L H A S ,  C Í T R I C A S ,
V E G E T A I S  C O L O R I D O S  E  C H Á S ,
A J U D A M  A  P R O T E G E R  A S  C É L U L A S
D A  P E L E  C O N T R A  D A N O S
O X I D A T I V O S .
P R O T E Í N A S  D E  Q U A L I D A D E :
C A R N E S  M A G R A S ,  O V O S ,
L E G U M I N O S A S  E  L A T I C Í N I O S
C O N T R I B U E M  P A R A  A  P R O D U Ç Ã O
D E  C O L Á G E N O  E  E L A S T I N A .
G O R D U R A S  B O A S :  P E I X E S
G O R D U R O S O S ,  A B A C A T E ,
C A S T A N H A S  E  A Z E I T E  A U X I L I A M  N A
M A N U T E N Ç Ã O  D A  B A R R E I R A
L I P Í D I C A  E  D A  H I D R A T A Ç Ã O .
H I D R A T A Ç Ã O  A D E Q U A D A :  Á G U A  E
A L I M E N T O S  R I C O S  E M  Á G U A
F A V O R E C E M  O  V I Ç O  E  A
E L A S T I C I D A D E  C U T Â N E A .



A L I A R  E S S E S  C U I D A D O S
N U T R I C I O N A I S  A  H Á B I T O S  S A U D Á V E I S ,
C O M O  S O N O  A D E Q U A D O ,  M A N E J O
D O  E S T R E S S E  E  P R O T E Ç Ã O  S O L A R
D I Á R I A ,  P O T E N C I A L I Z A  A  S A Ú D E  E  A
B E L E Z A  D A  P E L E  D E  D E N T R O  P A R A
F O R A .



Por que esses
nutrientes são

essenciais para a
pele?



A  V I T A M I N A  C  É  U M  P O D E R O S O
A N T I O X I D A N T E  Q U E  E S T I M U L A  A
P R O D U Ç Ã O  D E  C O L Á G E N O ,  A J U D A
A  C L A R E A R  M A N C H A S  E  P R O T E G E  A
P E L E  D O S  D A N O S  C A U S A D O S
P E L O S  R A D I C A I S  L I V R E S  E  P E L A
P O L U I Ç Ã O .  A  V I T A M I N A  E  T A M B É M  É
A N T I O X I D A N T E ,  C O N T R I B U I  P A R A  A
H I D R A T A Ç Ã O ,  R E F O R Ç A  A  B A R R E I R A
C U T Â N E A  E  A U X I L I A  N A
R E C U P E R A Ç Ã O  D E  D A N O S
C A U S A D O S  P E L O  S O L .



A  V I T A M I N A  A  ( I N C L U I N D O  R E T I N O L
E  C A R O T E N O I D E S )  F A V O R E C E  A
R E N O V A Ç Ã O  C E L U L A R ,  M E L H O R A
T E X T U R A ,  F I R M E Z A  E  A J U D A  N O
C O N T R O L E  D A  O L E O S I D A D E  E  D A
A C N E .  O  Z I N C O  P A R T I C I P A  D A
C I C A T R I Z A Ç Ã O ,  C O N T R O L A
I N F L A M A Ç Õ E S  E  É  I M P O R T A N T E
P A R A  Q U E M  T E M  P E L E  A C N E I C A .  O
S E L Ê N I O  A T U A  E M  C O N J U N T O  C O M
O U T R O S  A N T I O X I D A N T E S ,
P R O T E G E N D O  A S  C É L U L A S
C U T Â N E A S  D O  E S T R E S S E
O X I D A T I V O  E  D O  E N V E L H E C I M E N T O
P R E C O C E .



J Á  O  Ô M E G A - 3  É  U M A  G O R D U R A
E S S E N C I A L  Q U E  A J U D A  A  M A N T E R  A
B A R R E I R A  D E  P R O T E Ç Ã O  D A  P E L E
Í N T E G R A ,  R E D U Z  I N F L A M A Ç Õ E S ,
M E L H O R A  A  H I D R A T A Ç Ã O  D E
D E N T R O  P A R A  F O R A  E  P O D E
A L I V I A R  Q U A D R O S  D E
R E S S E C A M E N T O ,  S E N S I B I L I D A D E  E
A L G U M A S  D E R M A T I T E S .  E M
C O N J U N T O ,  E S S E S  N U T R I E N T E S
C O N T R I B U E M  P A R A  U M A  P E L E  M A I S
F I R M E ,  L U M I N O S A ,  U N I F O R M E  E
R E S I S T E N T E  À S  A G R E S S Õ E S
E X T E R N A S .



Melhor
alimentação para

uma pele
saudável



U M A  A L I M E N T A Ç Ã O  E Q U I L I B R A D A  É
F U N D A M E N T A L  P A R A  M A N T E R  A  P E L E
B O N I T A ,  F I R M E  E  L U M I N O S A .
P R I O R I Z E  A L I M E N T O S  R I C O S  E M
A N T I O X I D A N T E S ,  C O M O  F R U T A S
V E R M E L H A S ,  U V A S ,  C Í T R I C O S  E
V E G E T A I S  C O L O R I D O S ,  Q U E
A J U D A M  A  C O M B A T E R  O S  R A D I C A I S
L I V R E S  E  R E T A R D A R  O
E N V E L H E C I M E N T O  P R E C O C E .
I N C L U A  G O R D U R A S  B O A S ,
P R E S E N T E S  E M  A B A C A T E ,  A Z E I T E  D E
O L I V A ,  C A S T A N H A S ,  S E M E N T E S  E
P E I X E S  G O R D U R O S O S ,  P O I S
C O N T R I B U E M  P A R A  A  H I D R A T A Ç Ã O
E  E L A S T I C I D A D E  D A  P E L E .  B E B E R
B A S T A N T E  Á G U A  A O  L O N G O  D O  D I A
É  E S S E N C I A L  P A R A  M A N T E R  A  P E L E
V I Ç O S A  E  A U X I L I A R  N A  E L I M I N A Ç Ã O
D E  T O X I N A S .



P R O T E Í N A S  M A G R A S ,  C O M O
F R A N G O ,  O V O S ,  L E G U M I N O S A S  E
I O G U R T E  N A T U R A L ,  F O R N E C E M
A M I N O Á C I D O S  I M P O R T A N T E S  P A R A
A  R E N O V A Ç Ã O  C E L U L A R  E
C I C A T R I Z A Ç Ã O  D A  P E L E .
A L I M E N T O S  R I C O S  E M  V I T A M I N A S  A ,
C ,  E  E  Z I N C O ,  C O M O  C E N O U R A ,
E S P I N A F R E ,  L A R A N J A ,  S E M E N T E S  E
G R Ã O S  I N T E G R A I S ,  F O R T A L E C E M  A
B A R R E I R A  C U T Â N E A  E  M E L H O R A M  A
T E X T U R A .  E V I T E  E X C E S S O  D E
A Ç Ú C A R ,  F R I T U R A S  E
U L T R A P R O C E S S A D O S ,  Q U E  P O D E M
A U M E N T A R  I N F L A M A Ç Õ E S  E
F A V O R E C E R  A C N E  E  O L E O S I D A D E .
M A N T E R  U M A  R O T I N A  A L I M E N T A R
V A R I A D A ,  C O L O R I D A  E  N A T U R A L ,
A L I A D A  A  U M  B O M  S O N O  E
C U I D A D O S  D I Á R I O S ,  É  A  M E L H O R
E S T R A T É G I A  P A R A  U M A  P E L E
S A U D Á V E L  D E  D E N T R O  P A R A  F O R A .



Alimentos que
ajudam e

prejudicam o
colágeno



Alimentos que favorecem a
produção de colágeno

P A R A  E S T I M U L A R  A  P R O D U Ç Ã O
N A T U R A L  D E  C O L Á G E N O ,  É
I M P O R T A N T E  C O N S U M I R  P R O T E Í N A S
D E  B O A  Q U A L I D A D E ,  V I T A M I N A S  E
M I N E R A I S  Q U E  P A R T I C I P A M  D A
F O R M A Ç Ã O  D E S S A  P R O T E Í N A .
I N C L U A  N O  D I A  A  D I A  C A R N E S
M A G R A S ,  P E I X E S ,  O V O S ,
L E G U M I N O S A S  C O M O  F E I J Ã O  E
L E N T I L H A ,  A L É M  D E  L A T I C Í N I O S
C O M  B A I X O  T E O R  D E  G O R D U R A .
F R U T A S  C Í T R I C A S ,  C O M O  L A R A N J A ,
L I M Ã O ,  A C E R O L A  E  K I W I ,  S Ã O  R I C A S
E M  V I T A M I N A  C ,  N U T R I E N T E
E S S E N C I A L  P A R A  A  S Í N T E S E  D E
C O L Á G E N O  E  P A R A  A  P R O T E Ç Ã O
C O N T R A  R A D I C A I S  L I V R E S .



O U T R O S  A L I A D O S  S Ã O  A S  F R U T A S  E
V E G E T A I S  D E  C O R  A L A R A N J A D A  E
A V E R M E L H A D A ,  C O M O  C E N O U R A ,
A B Ó B O R A  E  T O M A T E ,  Q U E
F O R N E C E M  A N T I O X I D A N T E S
I M P O R T A N T E S .  O L E A G I N O S A S ,
S E M E N T E S  E  A Z E I T E  D E  O L I V A
O F E R E C E M  G O R D U R A S  B O A S  E
V I T A M I N A  E ,  A J U D A N D O  N A  S A Ú D E
D A  P E L E .  B E B E R  Á G U A  A O  L O N G O
D O  D I A  T A M B É M  É  F U N D A M E N T A L
P A R A  M A N T E R  A  H I D R A T A Ç Ã O  E  O
B O M  F U N C I O N A M E N T O  D A S  F I B R A S
D E  C O L Á G E N O .



Alimentos que prejudicam a
produção de colágeno

A L G U N S  H Á B I T O S  A L I M E N T A R E S
P O D E M  A C E L E R A R  A  D E G R A D A Ç Ã O
D O  C O L Á G E N O  E  C O M P R O M E T E R  A
F I R M E Z A  D A  P E L E .  O  C O N S U M O
E X C E S S I V O  D E  A Ç Ú C A R  E  D O C E S
I N D U S T R I A L I Z A D O S  F A V O R E C E  A
G L I C A Ç Ã O ,  P R O C E S S O  Q U E
E N D U R E C E  E  D A N I F I C A  A S  F I B R A S
D E  C O L Á G E N O .  R E F R I G E R A N T E S ,
B O L O S ,  B I S C O I T O S  R E C H E A D O S  E
S O B R E M E S A S  M U I T O  A Ç U C A R A D A S
D E V E M  S E R  C O N S U M I D O S  C O M
M O D E R A Ç Ã O .  A L I M E N T O S
U L T R A P R O C E S S A D O S ,  R I C O S  E M
G O R D U R A S  T R A N S  E  Ó L E O S  D E
B A I X A  Q U A L I D A D E ,  T A M B É M
C O N T R I B U E M  P A R A  I N F L A M A Ç Õ E S
Q U E  A F E T A M  A  P E L E .



O  E X C E S S O  D E  Á L C O O L  E  O
C O N S U M O  F R E Q U E N T E  D E
F R I T U R A S ,  F A S T  F O O D  E
E M B U T I D O S ,  C O M O  S A L S I C H A  E
S A L A M E ,  P R E J U D I C A M  A
C I R C U L A Ç Ã O  E  A U M E N T A M  O
E S T R E S S E  O X I D A T I V O ,
A C E L E R A N D O  O  E N V E L H E C I M E N T O
C U T Â N E O .  S E M P R E  Q U E  P O S S Í V E L ,
P R E F I R A  P R E P A R A Ç Õ E S  A S S A D A S ,
C O Z I D A S  O U  G R E L H A D A S ,  R E D U Z A
O  S A L  E  E V I T E  E X A G E R O S .  U M A
A L I M E N T A Ç Ã O  E Q U I L I B R A D A ,
V A R I A D A  E  R I C A  E M  A L I M E N T O S
F R E S C O S  É  A  M E L H O R  E S T R A T É G I A
P A R A  P R E S E R V A R  O  C O L Á G E N O  A O
L O N G O  D O S  A N O S .



A pele realmente
absorve cremes
com facilidade?



A  A B S O R Ç Ã O  D E  C R E M E S  P E L A
P E L E  D E P E N D E  D E  V Á R I O S
F A T O R E S ,  C O M O  O  T I P O  D E  P E L E ,  A
F O R M U L A Ç Ã O  D O  P R O D U T O  E  A
F O R M A  D E  A P L I C A Ç Ã O .  A  C A M A D A
M A I S  E X T E R N A  D A  P E L E ,  C H A M A D A
B A R R E I R A  C U T Â N E A ,  É
N A T U R A L M E N T E  P R O T E T O R A  E
L I M I T A  A  P E N E T R A Ç Ã O  D E
S U B S T Â N C I A S .  C R E M E S  B E M
F O R M U L A D O S  C O N S E G U E M
A T R A V E S S A R  P A R C I A L M E N T E  E S S A
B A R R E I R A ,  H I D R A T A N D O  A S
C A M A D A S  M A I S  S U P E R F I C I A I S  E ,  E M
A L G U N S  C A S O S ,  A L C A N Ç A N D O
C A M A D A S  U M  P O U C O  M A I S
P R O F U N D A S .



T E X T U R A S  L E V E S ,  C O M O  L O Ç Õ E S  E
S É R U N S ,  T E N D E M  A  S E R
A B S O R V I D A S  M A I S  R A P I D A M E N T E ,
E N Q U A N T O  P R O D U T O S  M U I T O
O L E O S O S  P O D E M  F I C A R  M A I S
T E M P O  N A  S U P E R F Í C I E .  A P L I C A R
S O B R E  A  P E L E  L I M P A ,  E M
Q U A N T I D A D E  M O D E R A D A  E  C O M
M A S S A G E M  S U A V E  A J U D A  A
M E L H O R A R  A  S E N S A Ç Ã O  D E
A B S O R Ç Ã O  E  A  E F I C Á C I A  D O
T R A T A M E N T O  D I Á R I O .



Por que hidratar
a pele de dentro

para fora?



H I D R A T A R  A  P E L E  D E  D E N T R O  P A R A
F O R A  É  E S S E N C I A L  P A R A  M A N T E R
U M  A S P E C T O  S A U D Á V E L ,  V I Ç O S O  E
J O V E M  P O R  M A I S  T E M P O .  A  Á G U A  E
O S  N U T R I E N T E S  Q U E  I N G E R I M O S
D I A R I A M E N T E  A J U D A M  A  M A N T E R  A S
C É L U L A S  D A  P E L E  E Q U I L I B R A D A S ,
F A V O R E C E N D O  A  E L A S T I C I D A D E ,  A
F I R M E Z A  E  O  B R I L H O  N A T U R A L .
Q U A N D O  O  C O R P O  E S T Á  B E M
H I D R A T A D O ,  A  B A R R E I R A  C U T Â N E A
F U N C I O N A  M E L H O R ,  P R O T E G E N D O
C O N T R A  A G R E S S Õ E S  E X T E R N A S ,
R E S S E C A M E N T O  E  I R R I T A Ç Õ E S .



A L É M  D A  Á G U A ,  U M A  A L I M E N T A Ç Ã O
R I C A  E M  V I T A M I N A S ,  M I N E R A I S ,
A N T I O X I D A N T E S  E  G O R D U R A S  B O A S
C O N T R I B U I  P A R A  U M A  P E L E  M A I S
U N I F O R M E  E  R E S I S T E N T E .  B E B E R
L Í Q U I D O S  A O  L O N G O  D O  D I A ,
C O N S U M I R  F R U T A S ,  L E G U M E S  E
F O N T E S  D E  Ô M E G A  3
C O M P L E M E N T A  O S  C U I D A D O S  C O M
C R E M E S  E  S É R U N S  A P L I C A D O S  N A
S U P E R F Í C I E .  A S S I M ,  A  H I D R A T A Ç Ã O
I N T E R N A  P O T E N C I A L I Z A  O S
R E S U L T A D O S  D O S  P R O D U T O S
T Ó P I C O S  E  A J U D A  A  P R E V E N I R
S I N A I S  D E  E N V E L H E C I M E N T O
P R E C O C E ,  D E S C A M A Ç Õ E S  E
S E N S A Ç Ã O  D E  R E P U X A M E N T O .



Q U A N D O  A  H I D R A T A Ç Ã O  V E M
A P E N A S  D E  F O R A ,  O S  E F E I T O S
T E N D E M  A  S E R  M A I S  S U P E R F I C I A I S
E  T E M P O R Á R I O S .  J Á  A O  C U I D A R  D O
O R G A N I S M O  C O M O  U M  T O D O ,  A
P E L E  R E C E B E  S U P O R T E  C O N T Í N U O
P O R  M E I O  D A  C I R C U L A Ç Ã O
S A N G U Í N E A ,  Q U E  L E V A  Á G U A  E
N U T R I E N T E S  A T É  A S  C A M A D A S  M A I S
P R O F U N D A S .  I S S O  F A V O R E C E  A
R E N O V A Ç Ã O  C E L U L A R ,  M E L H O R A  A
T E X T U R A  E  P O D E  A T É  R E D U Z I R  A
A P A R Ê N C I A  D E  L I N H A S  F I N A S  E
P O R O S  D I L A T A D O S .



P O R  I S S O ,  A  R O T I N A  I D E A L  D E
C U I D A D O S  C O M  A  P E L E  C O M B I N A
B O N S  H Á B I T O S  I N T E R N O S  E
E X T E R N O S :  B E B E R  Á G U A
R E G U L A R M E N T E ,  T E R  U M A
A L I M E N T A Ç Ã O  E Q U I L I B R A D A ,  E V I T A R
E X C E S S O  D E  Á L C O O L  E  A Ç Ú C A R ,  E
A S S O C I A R  T U D O  I S S O  A  P R O D U T O S
A D E Q U A D O S  A O  S E U  T I P O  D E  P E L E .
E S S E  C O N J U N T O  D E  A T I T U D E S
F O R T A L E C E  A  S A Ú D E  D A  P E L E  A
L O N G O  P R A Z O ,  D E I X A N D O - A  M A I S
B O N I T A ,  R E S I S T E N T E  E  C O M
A S P E C T O  N A T U R A L M E N T E
H I D R A T A D O . .



Como clarear
manchas da pele
de forma natural



C L A R E A R  M A N C H A S  D A  P E L E  D E
F O R M A  N A T U R A L  É  P O S S Í V E L ,  M A S
E X I G E  P A C I Ê N C I A ,  C O N S T Â N C I A  E
P R O T E Ç Ã O  D I Á R I A .  C O M E C E
S E M P R E  P E L A  F O T O P R O T E Ç Ã O :  U S E
F I L T R O  S O L A R  D E  A M P L O  E S P E C T R O
T O D O S  O S  D I A S ,  M E S M O  E M  C A S A ,
P A R A  E V I T A R  Q U E  A S  M A N C H A S
E S C U R E Ç A M .  C O M B I N E  I S S O  C O M
H Á B I T O S  S A U D Á V E I S ,  C O M O  B O A
H I D R A T A Ç Ã O ,  A L I M E N T A Ç Ã O  R I C A
E M  F R U T A S  E  V E G E T A I S  E  S O N O
A D E Q U A D O ,  Q U E  A J U D A M  A  P E L E  A
S E  R E G E N E R A R  C O M  M A I S
E F I C I Ê N C I A .



E N T R E  O S  A T I V O S  N A T U R A I S  M A I S
U S A D O S  E S T Ã O  A  B A B O S A  ( A L O E
V E R A ) ,  A  C A M O M I L A ,  A  A V E I A  E
Ó L E O S  V E G E T A I S  L E V E S ,  C O M O  O
D E  R O S A  M O S Q U E T A .  E L E S  P O D E M
S U A V I Z A R  A  A P A R Ê N C I A  D A S
M A N C H A S ,  A C A L M A R  I R R I T A Ç Õ E S  E
M E L H O R A R  A  T E X T U R A  D A  P E L E .
M Á S C A R A S  S U A V E S ,  C O M P R E S S A S
F R I A S  E  E S F O L I A Ç Õ E S  D E L I C A D A S
C O M  I N G R E D I E N T E S  N A T U R A I S
P O D E M  C O M P L E M E N T A R  O
C U I D A D O ,  D E S D E  Q U E  F E I T A S  C O M
M O D E R A Ç Ã O  E  S E M P R E
O B S E R V A N D O  A  R E A Ç Ã O  D A  P E L E .



E V I T E  R E C E I T A S  C A S E I R A S
A G R E S S I V A S ,  C O M O  L I M Ã O
D I R E T A M E N T E  N A  P E L E  O U
M I S T U R A S  M U I T O  Á C I D A S ,  P O I S
P O D E M  C A U S A R  Q U E I M A D U R A S  E
P I O R A R  A S  M A N C H A S .  P R E F I R A
P R E P A R A Ç Õ E S  S U A V E S ,  T E S T A N D O
S E M P R E  E M  U M A  P E Q U E N A  Á R E A
A N T E S  D E  A P L I C A R  N O  R O S T O
I N T E I R O .  L E M B R E - S E  D E  Q U E
R E S U L T A D O S  N A T U R A I S  S Ã O
G R A D U A I S :  É  N O R M A L  L E V A R
S E M A N A S  O U  M E S E S  P A R A  N O T A R
D I F E R E N Ç A  C O N S I S T E N T E  N A
U N I F O R M I Z A Ç Ã O  D O  T O M  D A  P E L E .



S E  A S  M A N C H A S  F O R E M  M U I T O
E S C U R A S ,  A U M E N T A R E M  D E
T A M A N H O  O U  M U D A R E M  D E
A S P E C T O ,  É  F U N D A M E N T A L
C O N S U L T A R  U M  D E R M A T O L O G I S T A .
O  P R O F I S S I O N A L  P O D E  I D E N T I F I C A R
A  C A U S A  E X A T A  ( M E L A S M A ,
M A N C H A S  S O L A R E S ,  C I C A T R I Z E S  D E
A C N E ,  E N T R E  O U T R A S )  E  I N D I C A R  O
M E L H O R  P L A N O  D E  T R A T A M E N T O ,
C O M B I N A N D O  C U I D A D O S  N A T U R A I S
C O M  P R O D U T O S  E S P E C Í F I C O S ,
Q U A N D O  N E C E S S Á R I O ,  D E  F O R M A
S E G U R A  E  P E R S O N A L I Z A D A .



Dicas para
Manter a Pele

Bonita



U M A  P E L E  B O N I T A  C O M E Ç A  C O M
C U I D A D O S  D I Á R I O S  S I M P L E S  E
C O N S I S T E N T E S .  L I M P E  O  R O S T O
D U A S  V E Z E S  A O  D I A  C O M  U M
S A B O N E T E  A D E Q U A D O  A O  S E U  T I P O
D E  P E L E ,  E V I T A N D O  P R O D U T O S
M U I T O  A G R E S S I V O S .  E M  S E G U I D A ,
U S E  U M  H I D R A T A N T E  L E V E  P A R A
R E P O R  A  U M I D A D E  N A T U R A L  E
M A N T E R  A  B A R R E I R A  D E  P R O T E Ç Ã O
S A U D Á V E L .  N Ã O  D U R M A  C O M
M A Q U I A G E M ,  P O I S  I S S O  O B S T R U I
O S  P O R O S  E  F A V O R E C E  O
A P A R E C I M E N T O  D E  C R A V O S  E
E S P I N H A S .



A  A L I M E N T A Ç Ã O  T A M B É M
I N F L U E N C I A  D I R E T A M E N T E  N A
A P A R Ê N C I A  D A  P E L E .  P R I O R I Z E
F R U T A S ,  L E G U M E S ,  Á G U A  E M
A B U N D Â N C I A  E  R E D U Z A  O
C O N S U M O  D E  A Ç Ú C A R  E  F R I T U R A S .
P R O C U R E  D O R M I R  B E M ,  P O I S  É
D U R A N T E  O  S O N O  Q U E  A  P E L E  S E
R E G E N E R A .  P E Q U E N O S  H Á B I T O S
D I Á R I O S  F A Z E M  G R A N D E
D I F E R E N Ç A  A O  L O N G O  D O  T E M P O .



O  P R O T E T O R  S O L A R  É
I N D I S P E N S Á V E L  P A R A  M A N T E R  A
P E L E  J O V E M  E  U N I F O R M E .  U S E
T O D O S  O S  D I A S ,  M E S M O  E M
A M B I E N T E S  I N T E R N O S ,
R E A P L I C A N D O  C O N F O R M E  A
N E C E S S I D A D E .  A  E X P O S I Ç Ã O
E X C E S S I V A  A O  S O L  A C E L E R A  O
E N V E L H E C I M E N T O ,  C A U S A
M A N C H A S  E  A U M E N T A  O  R I S C O  D E
C Â N C E R  D E  P E L E .  C H A P É U S  E
Ó C U L O S  E S C U R O S  S Ã O  Ó T I M O S
A L I A D O S  N A  P R O T E Ç Ã O  D I Á R I A .



I N C L U A  N A  R O T I N A  U M A
E S F O L I A Ç Ã O  S U A V E  U M A  O U  D U A S
V E Z E S  P O R  S E M A N A  P A R A
R E M O V E R  C É L U L A S  M O R T A S  E
D E I X A R  A  P E L E  M A I S  L U M I N O S A .  S E
T I V E R  D Ú V I D A S  S O B R E  P R O D U T O S
O U  P R O B L E M A S  E S P E C Í F I C O S ,
C O M O  A C N E  O U  M A N C H A S ,
C O N S U L T E  U M  D E R M A T O L O G I S T A .
U M  A C O M P A N H A M E N T O
P R O F I S S I O N A L  A J U D A  A  E S C O L H E R
O S  C U I D A D O S  I D E A I S  P A R A  O  S E U
T I P O  D E  P E L E  E  O B J E T I V O S
E S T É T I C O S .



Mitos e verdades
sobre alimentação

e pele



Mito: chocolate sempre causa
espinhas.

N A  V E R D A D E ,  O  P R O B L E M A  C O S T U M A  E S T A R
N O  E X C E S S O  D E  A Ç Ú C A R  E  G O R D U R A S  D E
B A I X A  Q U A L I D A D E ,  N Ã O  N O  C H O C O L A T E  E M
S I .  P E Q U E N A S  P O R Ç Õ E S  D E  C H O C O L A T E
A M A R G O ,  C O M  M A I O R  T E O R  D E  C A C A U ,
P O D E M  A T É  O F E R E C E R  A N T I O X I D A N T E S
B E N É F I C O S  P A R A  A  P E L E .

Mito: beber muita água elimina
rugas.
H I D R A T A R - S E  É  E S S E N C I A L  P A R A  O  B O M
F U N C I O N A M E N T O  D O  O R G A N I S M O  E  A J U D A  A
M A N T E R  A  P E L E  M E N O S  R E S S E C A D A ,  M A S  N Ã O
S U B S T I T U I  P R O T E Ç Ã O  S O L A R ,  B O A
A L I M E N T A Ç Ã O  E  C U I D A D O S  T Ó P I C O S .  Á G U A
S O Z I N H A  N Ã O  A P A G A  L I N H A S  D E  E X P R E S S Ã O .



Mito: alimentos gordurosos
sempre pioram a acne.

O  Q U E  M A I S  I N F L U E N C I A  É  O  P A D R Ã O
A L I M E N T A R  C O M O  U M  T O D O .  D I E T A S  R I C A S
E M  U L T R A P R O C E S S A D O S ,  A Ç Ú C A R E S  E
F R I T U R A S  F R E Q U E N T E S  P O D E M  F A V O R E C E R
I N F L A M A Ç Ã O ,  M A S  G O R D U R A S  B O A S ,  C O M O
A S  D E  A B A C A T E ,  C A S T A N H A S  E  A Z E I T E ,  S Ã O
A L I A D A S  D A  S A Ú D E  D A  P E L E .

Verdade: alimentação
equilibrada reflete na pele.
F R U T A S ,  V E R D U R A S ,  L E G U M E S  E  F O N T E S  D E
P R O T E Í N A S  D E  Q U A L I D A D E  F O R N E C E M
V I T A M I N A S ,  M I N E R A I S  E  A N T I O X I D A N T E S  Q U E
P A R T I C I P A M  D A  R E N O V A Ç Ã O  C E L U L A R  E  D A
D E F E S A  C O N T R A  R A D I C A I S  L I V R E S ,
C O N T R I B U I N D O  P A R A  U M A  P E L E  M A I S  V I Ç O S A
E  U N I F O R M E .



Verdade: excesso de açúcar
pode prejudicar a firmeza.

A L T O S  N Í V E I S  D E  A Ç Ú C A R  F A V O R E C E M  A
G L I C A Ç Ã O ,  P R O C E S S O  Q U E  D A N I F I C A
C O L Á G E N O  E  E L A S T I N A ,  D E I X A N D O  A  P E L E
M A I S  F L Á C I D A  E  O P A C A  A O  L O N G O  D O
T E M P O .  R E D U Z I R  D O C E S  E  R E F R I G E R A N T E S  É
U M  C U I D A D O  E S T É T I C O  E  D E  S A Ú D E .

Verdade: alguns nutrientes são
especialmente importantes.

V I T A M I N A  C ,  V I T A M I N A  E ,  Ô M E G A - 3 ,  Z I N C O  E
B E T A C A R O T E N O  A J U D A M  N A  P R O T E Ç Ã O
C O N T R A  D A N O S  O X I D A T I V O S ,  N A
C I C A T R I Z A Ç Ã O  E  N A  M A N U T E N Ç Ã O  D A
B A R R E I R A  C U T Â N E A .  I N C L U I R  P E I X E S
G O R D U R O S O S ,  S E M E N T E S ,  C A S T A N H A S ,
F R U T A S  C Í T R I C A S  E  V E G E T A I S  C O L O R I D O S  É
U M A  B O A  E S T R A T É G I A .



Plano alimentar
de 7 dias para
uma pele mais

bonita



C A F É  D A  M A N H Ã :  I O G U R T E
N A T U R A L  C O M  A V E I A ,
M O R A N G O S  E  S E M E N T E S  D E
C H I A .
L A N C H E :  U M A  M A Ç Ã  E  U M
P U N H A D O  D E  N O Z E S .
A L M O Ç O :  S A L A D A  D E  F O L H A S
V E R D E S ,  T O M A T E ,  C E N O U R A
R A L A D A ,  G R Ã O - D E - B I C O  E
A Z E I T E  D E  O L I V A  E X T R A  V I R G E M .
L A N C H E  D A  T A R D E :  C E N O U R A  E
P E P I N O  E M  P A L I T O S  C O M
H O M U S .
J A N T A R :  F I L É  D E  S A L M Ã O
G R E L H A D O ,  Q U I N O A  E  B R Ó C O L I S
N O  V A P O R .
A N T E S  D E  D O R M I R :  C H Á  D E
C A M O M I L A  S E M  A Ç Ú C A R .

Dia 1 – Foco em hidratação



C A F É  D A  M A N H Ã :  V I T A M I N A  D E
F R U T A S  V E R M E L H A S  ( M O R A N G O ,
A M O R A ,  M I R T I L O )  C O M  L E I T E
V E G E T A L  E  L I N H A Ç A .
L A N C H E :  U M A  P E R A .
A L M O Ç O :  A R R O Z  I N T E G R A L ,
F E I J Ã O ,  P E I T O  D E  F R A N G O
G R E L H A D O  E  S A L A D A  D E  R Ú C U L A
C O M  T O M A T E .
L A N C H E  D A  T A R D E :  I O G U R T E
N A T U R A L  C O M  U M A  C O L H E R  D E
C A C A U  E M  P Ó .
J A N T A R :  O M E L E T E  C O M
E S P I N A F R E ,  C E B O L A  E  T O M A T E ,
A C O M P A N H A D A  D E  S A L A D A  D E
F O L H A S .
A N T E S  D E  D O R M I R :  Á G U A  C O M
A L G U M A S  G O T A S  D E  L I M Ã O .

Dia 2 – Antioxidantes para brilho



C A F É  D A  M A N H Ã :  P Ã O  I N T E G R A L
C O M  P A S T A  D E  A B A C A T E  E
S E M E N T E S  D E  G I R A S S O L ,  M A I S
U M A  L A R A N J A .
L A N C H E :  M I X  D E  C A S T A N H A S
( C A S T A N H A - D O - P A R Á ,
A M Ê N D O A S ) .
A L M O Ç O :  P E I X E  A S S A D O ,  P U R Ê
D E  B A T A T A - D O C E  E  S A L A D A  D E
R E P O L H O  R O X O  C O M  C E N O U R A .
L A N C H E  D A  T A R D E :  U V A S  O U
O U T R A  F R U T A  D A  E S T A Ç Ã O .
J A N T A R :  S O P A  D E  L E G U M E S
( A B Ó B O R A ,  C E N O U R A ,  C H U C H U ,
A L H O - P O R Ó )  C O M  F I O  D E
A Z E I T E .
A N T E S  D E  D O R M I R :  C H Á  V E R D E
S U A V E .

Dia 3 – Gorduras boas para
elasticidade



C A F É  D A  M A N H Ã :  S M O O T H I E  D E
M A N G A  C O M  C E N O U R A  E
G E N G I B R E ,  A D O Ç A D O  C O M
P O U C A  B A N A N A .
L A N C H E :  U M A  T A N G E R I N A .
A L M O Ç O :  F R A N G O  D E S F I A D O
C O M  A R R O Z  I N T E G R A L ,  L E N T I L H A
E  S A L A D A  D E  A L F A C E ,  B E T E R R A B A
E  P E P I N O .
L A N C H E  D A  T A R D E :  T O R R A D A S
I N T E G R A I S  C O M  P A S T A  D E  G R Ã O -
D E - B I C O .
J A N T A R :  T O F U  O U  C A R N E  M A G R A
S A L T E A D A  C O M  L E G U M E S
( P I M E N T Ã O ,  B R Ó C O L I S ,
A B O B R I N H A ) .
A N T E S  D E  D O R M I R :  C H Á  D E
H O R T E L Ã .

Dia 4 – Vitaminas A, C e E



C A F É  D A  M A N H Ã :  M I N G A U  D E
A V E I A  C O M  B A N A N A ,  C A N E L A  E
S E M E N T E S  D E  C H I A .
L A N C H E :  U M A  M A Ç Ã  V E R D E .
A L M O Ç O :  S A L A D A  C O L O R I D A
C O M  Q U I N O A ,  G R Ã O - D E - B I C O ,
T O M A T E - C E R E J A ,  P E P I N O ,
C E N O U R A  E  A Z E I T E .
L A N C H E  D A  T A R D E :  I O G U R T E
N A T U R A L  C O M  F R U T A S  P I C A D A S .
J A N T A R :  F I L É  D E  P E I X E  O U
F R A N G O  G R E L H A D O  C O M
L E G U M E S  A S S A D O S  ( A B Ó B O R A ,
B E R I N J E L A ,  A B O B R I N H A ) .
A N T E S  D E  D O R M I R :  C H Á  D E
C A M O M I L A  O U  E R V A S .

Dia 5 – Desinflamar a pele



C A F É  D A  M A N H Ã :  O M E L E T E  C O M
T O M A T E ,  E S P I N A F R E  E  C E B O L A ,
M A I S  U M A  F A T I A  D E  M A M Ã O  C O M
S E M E N T E S  D E  L I N H A Ç A .
L A N C H E :  C A S T A N H A S  E
A M Ê N D O A S .
A L M O Ç O :  C A R N E  M A G R A  C O Z I D A
O U  E N S O P A D A ,  A R R O Z  I N T E G R A L
E  S A L A D A  D E  A G R I Ã O ,  C E N O U R A
E  B E T E R R A B A .
L A N C H E  D A  T A R D E :  F R U T A S
C Í T R I C A S  ( L A R A N J A ,  K I W I  O U
A B A C A X I ) .
J A N T A R :  S O P A  D E  L E G U M E S  C O M
F R A N G O  D E S F I A D O  O U  G R Ã O -
D E - B I C O .
A N T E S  D E  D O R M I R :  C H Á  D E
H I B I S C O  S U A V E .

Dia 6 – Reforço de colágeno



C A F É  D A  M A N H Ã :  Á G U A  M O R N A
C O M  L I M Ã O  A O  A C O R D A R ,
D E P O I S  B O W L  D E  F R U T A S
V A R I A D A S  C O M  G R A N O L A  S E M
A Ç Ú C A R  E  S E M E N T E S .
L A N C H E :  U M A  B A N A N A  P E Q U E N A .
A L M O Ç O :  F I L É  D E  P E I X E  O U
F R A N G O  G R E L H A D O ,  P U R Ê  D E
M A N D I O Q U I N H A  E  S A L A D A  V E R D E
C O M  T O M A T E  E  C E N O U R A .
L A N C H E  D A  T A R D E :  P A L I T O S  D E
P E P I N O  E  C E N O U R A  C O M
G U A C A M O L E  L E V E .
J A N T A R :  S A L A D A  G R A N D E  C O M
F O L H A S ,  L E G U M E S  C R U S ,  G R Ã O S
( L E N T I L H A  O U  F E I J Ã O - F R A D I N H O )
E  A Z E I T E .
A N T E S  D E  D O R M I R :  C H Á
R E L A X A N T E  E  U M  C O P O  D E
Á G U A .

Dia 7 – Detox suave e equilíbrio



D I C A S  E X T R A S  P A R A  A  P E L E :  B E B A
B A S T A N T E  Á G U A  A O  L O N G O  D O
D I A ,  R E D U Z A  A Ç Ú C A R  E
U L T R A P R O C E S S A D O S ,  L I M I T E
R E F R I G E R A N T E S  E  Á L C O O L ,  E
M A N T E N H A  U M  S O N O  D E
Q U A L I D A D E .  E M  C A S O  D E
C O N D I Ç Õ E S  D E  P E L E  E S P E C Í F I C A S ,
P R O C U R E  U M  N U T R I C I O N I S T A  O U
D E R M A T O L O G I S T A .
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