Os beneficios do BETACAROTENO

O betacaroteno é um pigmento carotendide
antioxidante. Ele € uma provitamina, ou seja, apos
ingeri-lo o corpo sofre uma reagcéao e o transforma,
‘ % quando necessario, em Vitamina A, que auxilia na

formacéo de melanina, protegendo o corpo dos

raios ultravioletas e proporcionando o bronzeado. Sem contar que melhora a textura da

pele, cabelo, unhas, auxiia no bom funcionamento da visdo, protegendo nosso corpo
do envelhecimento precoce, diminui a incidéncia de doencas cardiovasculares,

aumenta a imunidade do corpo e muito mais.

As principais fontes de betacaroteno sdo: cenoura, abdébora, beterraba, mamao,
manga e batata-doce. Em quantidades menores, podem ser encontrado nos vegetais

folhosos como couve, repolho, espinafre, agrido e brocolis.

Para melhorar a absorcdo do betacaroteno aposte em alimentos ricos em dmega
3 (encontrado nos peixes), licopeno (encontrado no tomate ou na melancia) e também

alimentos ricos em vitamina C (encontrado na laranja ou na tangerina).

Para sentir o efeito do betacaroteno no bronzeado deve-se consumir duas ou trés
vezes ao dia alimentos ricos em betacaroteno pelo menos sete dias antes da primeira

exposicao solar.
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