Por Dra Andrea Farias, CEO da Clinica Prisma
Lista revisada pela nutricionista Lais Gouveida

Lista de alimentos
que melhoram ACNE
e MELASMA
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PELE E

Ja ndo é de hoje que sabemos a real necessidade de se
alimentar bem em prol da nossa saude.

Mas vocé sabia que alguns alimentos podem interferir na
saude da nossa pele e agravar algumas condicdes como
ACNE e MELASMA?

Neste e-book, listamos para vocés alimentos que
agravam estas condicdes e os que ajudam a reduzir os
efeitos danosos para a saude da nossa pele.
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pro-inflamatorios

Alimentos|aRtiSinflamatorios

Promovem detox e reduzem a inflamacao no nosso organismo, melhorando quadros de
acne e melasma na pele. Por isso, devemos incluir mais alimentos com potencial
anti-inflamatorio na nossa alimentacao.
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Alimentos

Frutas como morango, amora, framboesa, roma, mirtillo.

Especiarias como alho, cdrcuma (acafrdo da terra) e gengibre. 3
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limentos

Sementes de linhacga e chia. Oleaginosas como nozes, améndoas,
macaddmia e castanha do pard.

Folhas verdes Brécolis, couve, couve-flor.
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Alimentos

Chd verde Suco de uva integral Bastante dgual!
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