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CABELOS

Quem nunca ficou com os cabelos danificados
e nao soube o que fazer, que atire a primeira
pedra! Ter cabelos sempre saudaveis é o desejo
de muitas mulheres e, pode acreditar, é com-
pletamente possivel!

Conversamos com a hairstylist Nadhia Souza,
que contou deu a letra sobre como manter os
fios saudaveis e bonitos o ano inteiro.
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TRATAMENTO

Saiba qual é o tratamento ideal
para cada tipo de fio

A hairstylist Nadhia Souza ressalta
a importancia de fazer uma analise
antes, pois existem muitas opcoes
de tratamento disponiveis no mer-
cado. “E importante lembrar que
cada caso € um caso e depende de
um olhar profissional para fazer a
escolha certa”, completa.

E importante lembrar
que cada caso é um caso
e depende de um olhar
profissional para fazer
a escolha certa
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Nadhia conta que, para cabelos resseca-
dos, a melhor opcao é a nutricao capilar.
“A técnica repde nutrientes que suavizam
as cuticulas dos fios, possibilitando a res-
tauracao e emoliéncia”, explica.

Quem tem o cabelo oleoso sabe 0 quanto

é dificil balancear quando as pontas ficam
ressecadas. A dica de Nadhia é investir
em hidratacdo. “Ela regula a oleosidade da
raiz e devolve a umidade das pontas, equi-
librando brilho e satde dos fios.”
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Para domar os fios nos dias
de verao e piscina, aposte em
secadores que tenham ions
negativos e jato de ar frio!

mais’

Vocé ja percebeu que no verao os seus fios tendem a
ter menos vida. “Isso acontece porque a fibra capilar
encontra-se saturada de cloro ou sal e, muitas vezes,
os cabelos clareados perdem o brilho e a cor, tornan-
do-se opacos”, explica a profissional.

Neste caso, ela indica o uso de mascaras umectantes.
“E ideal que contenham 6leos nobres e macadamia,
que é uma forte aliada para amenizar os danos.”
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Sempontas
duplas

As pontas duplas atingem grande parte das
mulheres, mas ndo se preocupe: vocé pode
tentar diminui-las sem ter que cortar
os fios.

“E necessario fazer reconstrucdes e usar
um termo-ativo antes de submeter os
fios a altas temperaturas.”

Cabelos descoloridos, com mechas ou, até mesmo,
com coloracdo, também podem acabar danificados.
“A indicacao é a nanoqueratinizacao ou nanoquerati-
na”, diz Nadhia.

Esse método é a aplicacdo de queratina por meio de
pulverizacao em microparticulas. “Isso facilita a ab-
sorcao de maneira mais uniforme”, completa.
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Segundo a especialista, o frizz pode ca-
racterizar-se de duas maneiras: “refle-
xos de fios quebrados por quimicas ou
fios novos, que se arrepiam devido a
eletricidade estatica ou variacoes clima-
ticas”, explica.

Para evitar esse incomodo, Nadhia indi-
ca cauterizacao. “Ela doa peso e protege
a fibra capilar. Para os cabelos cachea-
dos, apos a cauterizacao a frio usa-se um
leave-in para finalizar.”

—
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Outra 6tima opcao para ajudar a diminuir
o frizz é apostar no ar frio do seu secador.
Use o0 botdao sempre sem medo apds fina-
lizar a secagem ou jogue um jato quando
0 incomodo estiver muito grande.

Para domar ainda mais o frizz, uma boa
dica também é usar o secador Tourmali-
ne fon, que conta com a juncio de duas
tecnologias: turmalina e ions negativos,
que prometem deixar os fios bem disci-
plinados e brilhantes.

TITANIUM

LARANJA

TITANIUM

PINK

TOURMALINE iOr
CERAMICA
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Nutricao

Cada tipo de produto deve ser uti-
lizado com atencao. O primeiro
passo é saber a diferenca entre
nutricao e reconstrucao.

A nutricao age no fio oferecendo
mais brilho, elasticidade, balanco
e, principalmente, saude e vitali-
dade. E o melhor, este tipo de tra-
tamento pode ser feito com maior
frequéncia, pois nao oferece tan-
tos riscos.

Ja os tratamentos de reconstru-
cao devem ser realizados com
mais cuidado para nao resultar
em fios endurecidos, dificeis de
manusear e quebradicos, devido a
proteina existente nos produtos.
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Ja os tratamentos de reconstrucao
devem ser realizados com mais cui-
dado para nao resultar em fios en-
durecidos, dificeis de manusear e
quebradicos, devido a proteina exis-
tente nos produtos. Ao contrario do
que muitos pensam, a proteina soé
deve ser usada nos cabelos quando
necessario, e o intervalo médio en-
tre as aplicacdes deve ser de 20 dias.

E importante lembrar que todos os
fios precisam de hidratacao, nutricao
e reconstrucdao, mas a quantidade de
investimento em cada campo varia de
pessoa para pessoa. Para saber me-
lhor sobre o cronograma de tratamen-
tos que o seu tipo de cabelo precisa, é
recomendado uma conversa com um
profissional para que ele indique quais
tratamentos sdao necessarios para ter
fios mais bonitos. O mais importante
é cuidar dos cabelos o ano inteiro, in-
dependente da estacao.

O mais importante é cuidar
dos cabelos o0 ano inteiro,
independente da estacao
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Nem so de tratamentos se faz um cabelo incrivel. O que vocé come reflete
diretamente na saude e aparéncia dos seus fios. A dieta capilar é capaz de

deixar os cabelos mais brilhantes, sedosos e fortes.
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Miriane Fuchs, nutricionista, expli-
ca a composicao exata dos fios: “os
cabelos sao formados principalmen-
te a partir de proteinas: queratina e
melanina, que compde aproximada-
mente 90% dos fios, e lipideos, mi-
nerais (cobre, zinco, enxofre, ferro),
uma pequena parte de carboidratos
e dgua compondo os demais 10% da
estrutura dos fios”.

Para a nutricionista Fatima Mique-
lim, que possui 21 anos de experi-
éncia na area de clinica e estética,
a dieta capilar é uma dieta que seja
balanceada e rica em proteinas,
vitaminas e minerais, ou seja, os
mesmos nutrientes presentes na
composicao do fio. “O que precisa,
portanto, é ter alimentos que te-
nham esses componentes no carda-
pio”, completa Fatima.

A profissional explica que o cabelo
é um tecido morto, ou seja, a partir
do momento em que sai do couro

_~cabeludo, ele ja é uma estrutura de

células mortas. Por isso, a nutricao
precisa estar em dia quando o cabelo
nasce, pois tera uma boa construcao
do fio. “Se vocé ndo tem os nutrien-
tes na hora do nascimento do fio,

ele ja nasce quebrando. Depois que
ele nasce fraco, nao tem muito o que
fazer”, diz Fatima.

A boa noticia é que nossos fios estao
sempre sendo renovados. Entao,
prestar atencao na dieta pode me-
lhorar muito seus cabelos a partir do
momento que novos fios vao nascen-
do. Mas o resultado ndo é visto de
um dia para o outro.

“E um processo a longo prazo”, diz

a nutricionista. Ao mesmo tempo em
que vocé garante a boa formacao dos
novos fios, tratamentos estéticos
como o uso de bons xampus, hidra-
tacao ou reposicao de queratina po-
dem ajudar os fios atuais a ficarem
mais bonitos.
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Miriane explica tudo o que
vocé deve comer para man-
ter os fios bonitos,

a funcao de cada nutriente e
quais alimentos consumir.

Na pagina seguinte, uma
lista de alimentos para
incluir na sua dieta

do dia a dia:



Aminpécidose
proteinas

O que fazem: estimulam o crescimento
e o fortalecimento dos cabelos.

Onde encontrar: carnes, ovos, leite,
derivados do leite, graos.

Ferro

O que faz: combate anemias e
problemas dos cabelos relaciona-
dos a deficiéncias de ferro.

Onde encontrar: figado, gérmen
de trigo, améndoas, passas,
feijao, lentilha, folhas escuras.

Cobre

O que faz: estimula o crescimento
dos cabelos.

Onde encontrar: nozes,
castanhas, ostras.




O que faz: estimula o crescimento
dos cabelos e reduz a oleosidade.

Onde encontrar: carne, gérmen
de trigo, levedo de cerveja, nozes,
gema de ovo.

Oleode
inhaca

O que faz: melhora a aparéncia e
o brilho dos cabelos.

Onde encontrar: grao de linhaca e paes
feitos com graos de linhaca.




Vitamina A
O que faz: da brilho aos cabelos

Onde encontrar: figado, ovos,
agriao, couve, espinafre, cenoura,
manga, mamao.

Oleos bons

(AGE, Oleico, Linoleico, Linolénico,
Omega 3 e Omega 6)

O que fazem: hidratam, dao forca
e brilho aos cabelos.

# Onde encontrar: peixes de agua fria
- egraos integrais.

O que faz: hidrata o corpo, sendo
essencial para a saude capilar e
também para a pele.




Fatima aconselha aos vegetarianos
consumo de soja, proteina texturizada
de soja e tofu para substituir a proteina
da carne. “Leite, queijos e derivados
também sdao importantes. Se a pessoa
nao consumir nada animal, tem que
ingerir feijao, grao-de-bico, lentilha,
leguminosas no geral”.

A nutricionista também explica que

a vitamina B12 é a inica que ndao

consegue ser encontrada em nenhum
alimento de origem vegetal, e ela
também é importante para a saude

e beleza dos cabelos. Nesse caso, os
vegetarianos precisam ficar atentos
ao nivel dessa vitamina no corpo e,
se necessario, fazer uma reposicao
vitaminica.

-

Paragquem

queremagrecer

Sim, vocé pode matar dois coelhos

com uma cajadada s@. Varias dietas
emagrecedoras também podem ajudar

a deixar as madeixas mais bonitas.

“Da para fazer os dois juntos, porque o
carboidrato, componente que sai na dieta
para emagrecer, ndo entra na dieta para
o cabelo”, diz Fatima.

Ou seja, uma dieta rica nos alimentos
citados acima nao atrapalha seus planos
para perder gordura, ela ajuda. Mas o
contrario nem sempre € verdadeiro:
uma dieta focada em emagrecer nao
necessariamente fara bem ao seu cabelo.

“Dietas emagrecedoras mal feitas, com
poucas vitaminas, acabam deixando
cabelos e pele ruins”, afirma Fatima. O
motivo é que o corpo da preferéncia para
usar as poucas vitaminas que tem para
suprir as funcdes vitais, e ndo mandara
nutrientes para deixar o cabelo bonito.
Afinal, vocé pode viver com o cabelo
feio.
Se vocé ja esta pensando em comprar
comprimidos de vitamina e tomar todo
o vidro para que o cabelo fique bonito, a
nutricionista Fatima também avisa que o
tiro pode sair pela culatra.
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CLIQUE NOS iCONES ABAIXO E VISITE
NOSSOS CANAIS DE COMUNICACAO
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VEJA MAIS EDICOES DE NOSSOS
EBOOKS CLICANDO NO LINK ABAIXO
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EBOOKS TAIFF E UMA PUBLICACAO TAIFF.
TODOS OS DIREITOS RESERVADOS.



