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Introducao
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O que a beleza significa para vocé?

E um conceito que se perdeu um pouco ao longo do caminho na
era digital. Empresas que tentam vender produtos com mulheres
fotografadas usando muita maquiagem, contas do Instagram
administradas por "influenciadores" que passam o tempo
fazendo beicinho para a camera e tirando selfies.

Essas influéncias distorceram nossas percepcoes do que
significa ser atraente na era moderna e causam impactos
infelizes e destrutivos em nossa saude e felicidade.

E este é um problema sério.
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Antes de nos anteciparmos e comegarmos a atacar o setor de
saude e beleza, devemos primeiro lembrar que isso néo é
novidade. A cultura moldou as percepcbes da beleza durante
séculos, 0 que tem um enorme impacto sobre como nos
sentimos sobre n0s mesmos, nossas aspiracdes e nossa saude.
Ele orienta como nos tratamos e, finalmente, o que procuramos
nos parceiros.

Infelizmente, acontece que isso pode ser uma influéncia

toxica e prejudicial.

Mas ha um tipo mais verdadeiro de beleza que transcende
tendéncias e modismos. E a beleza natural e brilhante que vem
de ser verdadeiramente saudavel e feliz.

Porgue, embora vocé possa tentar ocultar ou alterar sua
aparéncia com produtos caros, eles estédo tentando imitar a
aparéncia de juventude, energia e vigor naturais (discutiremos
ISsO mais no capitulo final).

Quando vocé naturalmente parece 6timo, ndo precisa fazer isso.
Vocé simplesmente parecera naturalmente mais saudavel, mais
vibrante e mais atraente.

As pessoas perceberdo que vocé parece diferente, mas nao
poderao identificar. Eles dirdo que vocé tem um "brilho". Vocé se
sentirda e ficara 6timo, e as pessoas serdo atraidas por voce.
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A melhor parte? A jornada necesséaria para chegar aqui nao
envolve o uso de produtos quimicos prejudiciais ou
procedimentos dolorosos. E o préprio ato de nutrir e cuidar de si
mesmo que levara a essa beleza organica. Esse brilho externo é
simplesmente um reflexo ou uma projecao do seu estado interior
de ser.

Este € 0 apelo da beleza natural e organica. E é algo que

gualquer um pode alcancar.

Neste livro, vocé aprendera mais sobre o que significa perseguir
a “beleza organica” e como isso pode mudar a maneira como
VOCE pensa sobre sua aparéncia e aparéncia. Vocé esta
pronto?
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Capitulo 1 Por que tornar-se organico

(e 0 que isso significa)

CHAPTER 1
WHY GO ORGANIC

(AND WHAT IT MEANS)
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Antes de avangcarmos, vamos considerar por um momento
exatamente o que queremos dizer com o termo "beleza

organica".

Por "organico"”, o que realmente queremos dizer é "sem usar
produtos artificiais". O termo organico pode ser explicado como
"relacionado ou derivado da matéria viva". Isso nao significa que
os ingredientes estejam necessariamente vivos, mas significa
gue eles devem ser naturais e "relacionados" aos seres Vvivos.

Os minerais contam como organicos, por exemplo, mas as
rochas nao estéo vivas! No entanto, porque as rochas sao
criadas pelas marés e porgue sdo encontradas naturalmente
dentro do corpo (sim, seus 0Ss0s sao






BELEZA ORGANICA

feitos de calcio e magnésio, exatamente como 0s encontrados

na natureza), eles contam como "organicos".

Quanto menos etapas o produto teve que passar antes de

ser embalado, mais "organico" consideramos ser.

Como isso se relaciona com a beleza?

Beleza organica significa criar a aparéncia bonita que vocé
deseja, mas sem recorrer ao uso de produtos quimicos,
compostos e outras substancias nao naturais.

Porgue vocé pergunta?

Na verdade, existem inimeras razdes para se tornar organico
guando se trata de sua beleza. Vamos dar uma olhada em

apenas alguns deles.

Produtos sintéticos podem ser prejudiciais

Uma das maiores e melhores razdes para se tornar organico €
gue os produtos nao organicos projetados para a saude e a
beleza frequentemente incluem produtos sintéticos que podem
ser realmente prejudiciais. Aqui estao apenas alguns dos
COmpostos perigosos que vocé pode encontrar se depender de
produtos cosméticos produzidos em massa:

1 Compostos estrogénicos
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Um dos maiores perigos quando se trata de usar produtos n&o
organicos, € o grande numero de compostos estrogénicos
encontrados em muitos cosméeticos e até na agual

Produtos quimicos estrogénicos sao encontrados em tudo,
desde xampus, a Tupperware e maquiagem. Eles incluem
parabenos (usados como conservantes), extratos de placenta e
muito mais.

Entdo, o que ha de tdo ruim nisso? Bem, essencialmente,
aumenta a quantidade de estrogénio no corpo. Para os homens,
ISSO € uma noticia particularmente ruim, pois significa menor
massa muscular, mais gordura corporal, menor numero de
espermatozoides e possivelmente até depressao, letargia e
infertilidade!

Muitos desses compostos s&o encontrados como
cancerigenos, 0 que significa que eles aumentam a
probabilidade de desenvolver cancer de mama
especificamente em homens e mulheres.

2 Aluminio

O aluminio é encontrado em um grande namero de produtos
diferentes, incluindo antitranspirantes e algumas maquiagens. O
aluminio funciona bloqueando temporariamente os dutos de suor
da pele, mas pode ser absorvido pela pele, onde também tera
efeitos semelhantes ao estrogénio.



3 Parfum
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Parfum € um exemplo genérico que descreve um grande
numero de compostos sintéticos usados para adicionar
‘fragrancia’ a nossos produtos. Isso significa produtos
projetados especificamente para serem fragrancias e também
significa outras coisas, como xampus e amaciadores.

Sabe-se gue esses produtos causam uma série de problemas,
incluindo dores de cabeca, tonturas, erup¢des cutaneas,
descoloracéo da pele e muito mais. Alguns estudos também
sugerem gue eles podem afetar o sistema nervoso central e
levar a disturbios de humor, como ansiedade e depressao.

4 Ftalatos

Os ftalatos sdo muito dificeis de evitar e sdo encontrados em
tudo, desde locGes corporais a esmaltes e sprays de cabelo. Eles
sao usados para fortalecer os perfumes e introduzir mais
problemas por conta prépria - incluindo problemas reprodutivos e
um risco aumentado de cancer de mama.

Por que as empresas insistem em adicionar aromas artificiais a
seus produtos quando ja existem tantos 6leos essenciais com
cheiro fantastico?

5 DEA, CHA e MEA

Isso soa como o0 nome do programa Nickelodeon sobre trés
gémeos... Na verdade, esses trés produtos sao aditivos

encontrados em
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cosmeticos como filtros solares, hidratantes e fundacdes.
Eles sdo usados para atuar como surfactantes, que sao bem
conhecidos por combinar-se com nitratos para formar
nitrosaminas - possiveis agentes cancerigenos.

Isso € bastante irGnico, porque algumas pesquisas sugerem qgue
varios bloqueadores solares naturais podem realmente
aumentar levemente o risco de cancer de pele. Também é
demonstrado que a aplicacdo repetida de DEA causa danos no
figado e nos rins em animais.

6 Led

H& muito tempo, o Led foi removido dos lapis da escola
porque foi encontrado para causar uma série de problemas de
saude. E ainda € comum na sua maquiagem ...

7 Amonia

A amonia € encontrada em muitos produtos de limpeza e € um
poderoso irritante que pode causar dores de cabeca e problemas
respiratorios. E quase sempre inalado durante o uso e pode levar a
bronquite e asma nos casos mais graves. Isso também é
enlouquecedor, ja que o bicarbonato de sédio e o vinagre podem
limpar a maioria das superficies muito bem!

8 Fluoreto
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O fluoreto é encontrado nos cremes dentais e € muito eficaz na
prevencao de céries. Infelizmente, porém, também é forte o
suficiente para causar danos ao esmalte e é algo que vocé deve
evitar sempre que possivel, a menos que queira experimentar
'manchas' ou ‘fluorose’. Isto é especialmente verdade, pois
também ha muito flior adicionado a nossa agua!

A regra de ouro a ser lembrada aqui € que qualquer coisa que
entre em contato com a sua pele, ou qualquer coisa que vocé
inale, acabara entrando na corrente sanguinea. Se vocé nao se
sentir confortavel em comé-lo, ndo o esfregue no corpo nem o
espalhe pela casal

E nos estdvamos apenas arranhando a superficie aqui
também - nem chegamos ao cloro, triclosan ou muitos
aditivos alimentares nocivos por ai...

Mais razoes para se tornar organico

Outra razao para se tornar organico € simplesmente que o0s
produtos organicos tendem a funcionar melhor. No lugar de
substancias potencialmente prejudiciais, as empresas agora sao
forcadas a usar ingredientes naturais que ajudam a nutrir e curar
a pele. Isso é extremamente preferivel e muito mais eficaz em
fornecer uma pele mais forte por mais tempo.

Em vez de queimar a camada superior de 0Oleo, por exemplo, e

potencialmente destruir sua barreira natural da pele, um produto



organico usaria substancias que ajudam a manter o equilibrio

hormonal da saude.
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a pele para fixar naturalmente esses niveis de 6leo. Que parece

obter melhores resultados a longo prazo?

Finalmente, os produtos organicos sao mais gentis com o meio
ambiente e com a sua carteira. Em vez de encomendar produtos
qgue foram produzidos em massa em uma fabrica que lanca
fumaca no ar, vocé estara usando produtos feitos com
ingredientes naturais que vocé pode encontrar em sua casa.
Muitos deles vocé nem precisa comprar - vocé mesmo pode
fazé-los!

14
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Capitulo 2 Cuidados com a pele organicos -

Nutricao e rejuvenescimento

CHAPTER 2

ORGANIC SKIN CARE -
NUTRITION AND REJUVENATION

\ {2
Por onde comecar? Quando muitas pessoas pensam na beleza,
pensam na pele. A pele lisa e de porcelana € uma marca
registrada da saude e da beleza. Também reduz a necessidade
de outros produtos nocivos usados para mascarar a pele ruim,

permitindo que vocé desfrute de um brilho muito mais natural e
saudavel.

Neste capitulo, exploraremos algumas estratégias organicas

para criar uma pele mais saudavel.
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Faciais organicos e mascaras faciais

Toda a idéia das mascaras faciais € ajudar a nutrir a pele,
acalmar o individuo e ajudar a melhorar os cuidados com a pele,
aliviando o estresse.

E uma boa idéia, por isso é uma pena que, com tanta
frequéncia, esses produtos incluam ingredientes sintéticos
prejudiciais que podem desencadear reacdes alérgicas,
danificar a pele e potencialmente até causar outros
problemas de saude mais sérios.

Felizmente, é possivel fazer sua propria mascara organica e
dar-lhe um tratamento facial natural em casa. Esta é a
introducéo perfeita a beleza organica, por isso € um 6timo lugar
para comecarmos.

Vamos comecar analisando os beneficios das mascaras faciais e
faciais em geral. Essencialmente, o objetivo de um tratamento
facial normalmente € abrir os poros da pele e, assim, permitir que
eles respirem. Ao mesmo tempo, isso ajuda a desobstruir os
poros que poderiam estar bloqueados por sujeira ou bactérias.

E claro que é assim que as manchas e outras manchas
geralmente se formam; portanto, usando produtos faciais, vocé
pode realmente reduzir a probabilidade de isso acontecer.



Enquanto isso, muitos produtos faciais também sdo projetados
para ajuda-lo a esfregar a camada superior da pele. E aqui que as

células mortas da pele

16
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a sujeira pode acumular-se e, removendo essa camada, Vocé
pode revelar a pele com aparéncia muito mais fresca e saudavel
por baixo. Pessoas que usam mascaras faciais e faciais
regularmente, muitas vezes parecem que estao brilhando!

Outro beneficio interessante é que, guando vocé usa mascaras
faciais e esfoliantes antes de sair para o sol, isso permite que 0s
raios do sol penetrem mais profundamente, proporcionando um
aumento mais saudavel da vitamina D.

Além disso, as mascaras geralmente sao deixadas por um curto
periodo de tempo para serem absorvidas pela pele. Isso,
combinado com 0s poros abertos e a camada superior da pele
limpa, significa que esses nutrientes importantes sao mais
capazes de alcancar as camadas mais profundas da pele, onde
podem rejuvenescer e sustentar seu tecido para uma aparéncia
mais saudavel.

Como veremos em breve, usar a melhor mascara facial natural
permitird que vocé aproveite todos esses beneficios em uma

extensao ainda maior.

Tratamentos faciais para relaxamento

Mas ndo vamos esquecer o simples prazer de um tratamento
facial - especialmente um tratamento facial natural em casa.
Esfregar esses 0leos e locOes parecera essencialmente uma
massagem nos musculos tensos do rosto e da cabeca.
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Isso € ideal para aliviar dores de cabeca provocadas por tenséo
e, principalmente, quando vocé combina isso com o fato de
estar deitado e sendo indulgente, ao mesmo tempo em que
provavelmente ouve musica suave.

A maioria de nos passa o tempo todo se sentindo muito ocupada
enquanto é exposta a elementos toxicos e sujos no ar. Qual o
melhor para voltar para casa e ser nutrido por um limpador facial
organico natural?

Beneficios dos produtos faciais organicos

Quanto aos beneficios de escolher produtos faciais organicos,
ISSO se resume ao tipo de ingredientes que vocé esta usando,
bem como a experiéncia.

Para iniciantes, fabricar seus proprios produtos faciais organicos
€ muito mais barato do que compra-los e muito mais gratificante.
Eles sdo 6timos presentes que vocé pode dar as pessoas e,
especialmente, se vocé trabalhar duro para manté-las com uma
aparéncia e um cheiro bonito.

E € ai que os produtos organicos realmente tém vantagem. Eles
serao feitos a partir de 6leos essenciais, 0 que cria um perfume
muito suave e com aparéncia totalmente natural, que é muito
mais calmante e reconfortante do que qualquer coisa que possa
ser realizada com produtos quimicos agressivos.
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Além disso, esses produtos quase sempre serao muito mais
saudaveis para vocé. Isso ocorre porgue vocé obtém os
nutrientes naturais, vitaminas e minerais dos produtos naturais
e € porgue é capaz de escolher com precisdo o que sera
aplicado nele.

Além disso, muitos dos aromas nao naturais, corantes e
adstringentes usados nos produtos comerciais geralmente
causam mais danos do gue beneficios a pele. Alguns deles
estao relacionados ao cancer, outros a infertilidade, outros
ainda a deméncia. A lista continua e nao é dificil encontrar
longas listas de 'ingredientes a evitar'. Sabemos disso e, no
entanto, muitas pessoas continuam usando-os!

Apenas alguns dos agentes nocivos incluidos nos produtos para
cuidados com a pele nao organicos incluem alcatrao de carvéo,
DEA, surfactantes etoxilados, formaldeido, parfum, hidroquinona,
chumbo e mercurio.

Ingredientes comuns e Introducéo

H& uma tonelada de ingredientes comuns que vocé pode optar
por fazer sua propria mascara organica ou limpador facial

organico.

Um dos métodos mais populares é fazer uma esfoliacéo facial
usando acucar e Oleo de coco. Aqui, o 6leo de coco nutre a
pele e mantém a mistura unida em um lubrificante agradavel,
enquanto o acucar fornece a leve corrosao necessaria para



abrir os poros e remover as ceélulas mortas da pele na
superficie.
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Tudo o que vocé precisa é:

« Y4 Xxicara de acucar granulado
« 1A% xicara de oleo de coco
» 1 colher de sopa de raspas de frutas citricas (opcional)

* 1 colher de cha de 6leo essencial de citrico

Obviamente, isso também tem o bénus adicional bastante
agradavel de economizar muito dinheiro em comparacao

as opcoes compradas na loja!

Geralmente, porem, os ingredientes comuns que vocé deseja
estocar incluem abacate, aveia, mel, liméo, banana, melédo, 6leo
de coco e todos os 6leos essenciais. Praticamente qualquer dleo
essencial atuara como um 6timo 6leo de massagem que também
nutre e protege a pele.

Outra opcéao é sair e comprar uma mascara facial

organica pronta.
Protetor solar organico

E uma op¢&o menos 6bvia para melhorar seu regime de
cuidados com a pele, mas o protetor solar € importante se
vocé deseja que sua pele figue 6tima nos proximos anos.

Protetor solar organico e pos-sol sdo alguns dos itens mais
importantes a serem adicionados a sua lista de compras

organicas...
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Passe muito tempo ao sol e vocé vai se queimar! Esse € um

dos fatos mais infelizes sobre passar um tempo fora e € uma
das Unicas maneiras pelas quais essa ndo € uma maneira de
melhorar sua saude.

Caso contrario, passar mais tempo ao sol significa mais vitamina

D, ossos mais fortes, melhor sono e mais ar fresco.

Entdo, com isso em mente, € uma pena gue os raios do sol
sejam tao prejudiciais. A questdo entao se torna: como vocé
pode obter todos esses beneficios sem as desvantagens?

Uma resposta é usar os produtos certos - com o protetor solar
certo e o protetor solar certo, é possivel melhorar bastante sua
saude geral, nutrindo a pele e desviando os raios solares. E com
0 protetor solar e o hidratante organicos certos, vocé pode fazer
isso de maneira livre de produtos quimicos nocivos.

Por que usar produtos organicos da Sun?

Isso pode ser uma surpresa, mas 75% dos protetores solares
sao feitos com produtos quimicos toxicos. Especificamente, eles
podem realmente liberar radicais livres quando expostos a luz
solar. Isso é uma ma noticia, visto que os radicais livres e 0s
danos oxidativos sdo uma das principais coisas que vocé usaria
protetor solar para tentar prevenir.

21
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Geralmente, vocé usa protetor solar para desviar 0s raios
solares e, especificamente, os raios UV (ultravioleta) prejudiciais
gue podem causar mutacdes nas células. Esses raios podem
danificar as paredes celulares, deixando a pele mais velha, mas
0 mais alarmante é que eles também podem penetrar mais
profundamente no nucleo da célula, onde podem impactar o
DNA real.

Isso causa mutagdes que depois se espalham a medida que as
células proliferam - levando ao cancer. Os radicais livres fazem
exatamente a mesma coisa e, de acordo com o Grupo de
Trabalho Ambiental, os protetores solares sintéticos aumentam
a exposicao aos radicais livres.

Outros causam reacdes alérgicas e danificam a pele. Muitos
podem conter estrogenos sintéticos que podem impedir 0s
homens de produzir testosterona suficiente. E todos eles sao
absorvidos pela corrente sanguinea.

Pense nisso da proxima vez que estiver ensinando algo sem
realmente saber o que aconteceu! Ah, e esses compostos
estrogénicos (incluindo oxibenzona, metoxicinamato e PABA)
também sao potencialmente causadores de cancer.

O que muitos desses produtos fazem, no entanto, é evitar 0s

beneficios positivos do sol, como a producao de vitamina D!



Outra questao é que os filtros solares nao sao realmente
regulamentados nos EUA - e ndo existem desde 1978. As Unicas

informacdes que vocé
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O recolhimento da embalagem na maioria dos casos € o fator
SPF, mas isso nao diz nada sobre a eficacia do produto contra
os raios UVB. De fato, o FDA é citado como tendo dito:

“O FDA n&o tem conhecimento de dados demonstrando que o
uso de filtro solar sozinho ajuda a prevenir o cancer de pele”

E depois de logbes solares e lo¢cbes autobronzeadoras n&o sao
muito melhores! Nado ha duavida, o melhor protetor solar € um
protetor solar organico!

Como fazer seu proprio protetor solar organico

O importante € reconhecer que vocé pode usar qualquer
ingrediente capaz de refletir os raios nocivos do sol. E
adivinha? A grande maioria dos 0leos que vocé encontrara
naturalmente reflete esses raios nocivos até certo ponto - pelo
menos na mesma medida que os protetores solares comuns e,
muitas vezes, mais!

Aqui esta uma lista de ingredientes naturais e a

quantidade de producao solar que eles podem oferecer:

Oleo de améndoa - SPF 5
Oleo de coco - FPS 4-6
Oxido de zinco - SPF 2-20

Oleo de semente de framboesa vermelha - SPF 25-50

23
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« Oleo de semente de cenoura - SPF 35-40
« Manteiga de karité - FPS 4-6

Portanto, qualquer um desses ingredientes atuara como um filtro
solar organico e fara exatamente o truque se vocé estiver

tentando se proteger dos danos causados pelo sol!

E claro que vocé precisara adicionar algumas outras coisas
também para tornar isso o melhor protetor solar. Caso contrario,
nao terd o cheiro ou a viscosidade certos para cumprir esse uso!

Entao, siga esta receita:

« 14 xicara de 6leo de améndoa

» Y xicara de 6leo de coco

» Y, xicara de cera de abelha

» 2 colheres de sopa de 6xido de zinco

« Oleos essenciais para cheirar

Vocé pode entdo mistura-las completamente, aquecendo-as
sobre uma panela de agua quente. Mexa bem e adicione aos

frascos de pedreiro!

Pode parecer um pouco de trabalho, mas o importante é notar
gue vocé podera criar uma quantidade enorme de produto
cComo esse e armazena-lo para uso repetido. A longo prazo,
economiza muito tempo e, definitivamente, economiza
dinheiro!
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Como fazer seu proprio poés-sol organico

Quanto ao pos-sol, isso € algo que vocé pode criar facilmente
usando qualquer nimero de produtos organicos que VOCe ja tem
em casa. Por exemplo, qualquer 6leo essencial que seja
hidratante e anti-inflamatério funcionara muito bem apés o sol,
ajudando a pele a se reparar e restaurando a umidade perdida.

Da mesma forma, muitas pessoas gostam de usar 6leo de coco,
gue é novamente cheio de nutrientes, além de ser naturalmente
resfriado. Muitos Oleos essenciais também tém um efeito
analgésico - como 6leo de lavanda ou eucalipto, que também é
antiespasmadico.

Compra de produtos para cuidados com a pele

O principal aspecto a ser observado aqui é que o produto lista
seus ingredientes. Muitos "produtos organicos" nao sao
realmente fiéis a sua palavra e um sinal de alerta é se eles néao
incluirem uma lista completa do que esta acontecendo com eles.

Tente criar o habito de sempre querer saber o0 que esta
entrando ou entrando no seu corpo. Essa € a chave para um
estilo de vida organico saudavel e bem-sucedido.
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Capitulo 3 Problemas de pele

CHAPTER 3
SKIN PROBLEMS

No capitulo anterior, vimos algumas etapas que vocé pode seguir
para nutrir e cuidar melhor da sua pele. Embora isso possa fazer
maravilhas para melhorar sua aparéncia, também pressupde que
sua pele é relativamente saudavel para comecar.

E se seu objetivo ndo é melhorar a qualidade da pele normal,
mas tratar uma série de problemas de pele? Nesse caso, vocé
pode considerar tratamentos sem receita.

Mas vocé ja considerou que talvez o problema esteja
relacionado aos produtos sintéticos que voceé ja esta usando?
Que talvez se vocé nao estivesse usando sabonetes duros e
outros produtos quimicos, sua pele talvez néo tenha esses
problemas?
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E sobre isso que abordaremos neste capitulo.

Sabéao organico

Se vocé sofre de varios problemas de pele diferentes, pode
considerar dar uma olhada longa e dura em sua escolha atual
em sabao. O sabao pode parecer indcuo o suficiente, mas a
realidade é que muitos sabonetes comerciais que vocé compra
nas lojas realmente contém grandes quantidades de
ingredientes nocivos.

Eles ndao apenas podem irritar a pele secando-a e causando
erupcdes cutaneas e alergias, mas também podem causar muitos
outros problemas - potencialmente até deixando vocé doente! E
por ISSO que mais e mais pessoas estao optando por mudar para o
sabonete organico para as maos - e € por isso que vocé deve
considerar fazer o mesmo...

O problema com sabonetes

Seus sabonetes comerciais regulares tendem a usar um
grande numero de ingredientes sintéticos. O que isso
significa € que eles foram formulados em laboratério e nao
sdo baseados em ingredientes saudaveis originais.

Exemplos desses compostos incluem corantes, fragrancias e até
elementos estrogénicos que podem diminuir os niveis de
testosterona em homens, levando a infertilidade e até a
impoténcia! Isso ocorre na combinacéo de ftalatos, que também
estao relacionados a disturbios reprodutivos.
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Um dos ingredientes regulares mais preocupantes é algo
chamado triclosan, que € cancerigeno e toxina. Esta substancia
pode continuar atuando por até 12 horas ap0s o contato inicial! E
a coisa a lembrar aqui é que a pele é porosa.

Se um sabao tocar suas maos, isso significa que ele sera
absorvido pela corrente sanguinea. Portanto, se vocé nao se
sentir feliz em comé-lo, provavelmente evite esfrega-lo por todo
0 corpo!

Mesmo os sabonetes que nao incluem produtos quimicos
perigosos sao frequentemente tao adstringentes que secam
completamente a pele, como também removem todas as
bactérias 'boas' das quais a pele (e nossa saude geral)
realmente se beneficia.

Os beneficios do sabdo organico natural

Por outro lado, quando vocé usa sabonete organico para as
maos, estara usando um produto feito apenas com ingredientes
naturais. Todos sao derivados de varias plantas, ervas e
alimentos - coisas que voce literalmente se sentiria feliz em
comer.

E isso n&o significa apenas que os sabonetes nao sao ruins
para vocé, também significa que eles sdo bons para voceé.
Em outras palavras, existem beneficios especificos
decorrentes do uso de sabonetes feitos com ingredientes
provenientes da natureza.
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Por exemplo, o sabao organico mais natural usa algum tipo de
Oleo essencial. Os 0Oleos essenciais sédo regularmente
antimicrobianos e antibacterianos (por isso eles funcionam),
mas também séo altamente perfumados, naturalmente
hidratantes e cheios de 6timos nutrientes. Em vez de tirar as
maos de seus produtos quimicos naturais e cheirar como um
hospital, vocé esta fornecendo a pele vitaminas e minerais
naturais e Uteis enquanto ensaboa um ingrediente natural e
agradavelmente perfumado!

Sabonetes organicos podem realmente funcionar?

A pergunta que muitas pessoas perguntam neste momento é
se um sabonete organico para as maos pode realmente
funcionar tdo bem quanto algo formulado em laboratorio.
Como isso pode ser tao eficaz?

A resposta € que o melhor sabao organico é tao eficaz quanto o
gue deve ser lembrado aqui: evoluimos na natureza, periodo
durante o qual sobrevivemos e prosperamos com apenas
ingredientes que pudéssemos encontrar dessa maneira. Nossa
idéia de hidratar naquela época era cobrir nosso corpo com
lama - que na verdade é preenchida com minerais e nutrientes
naturais benéficos!

A natureza pode fornecer literalmente tudo o que precisamos
para ser saudaveis e felizes - e se isso néo fosse verdade, nao
estariamos aqui hoje!
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Como fazer sabao organico

Se vocé esta interessado em viver um estilo de vida mais
organico e tentar evitar produtos quimicos prejudiciais (o0 que
deveria ser!), A boa noticia é que existem muitos recursos
online que fornecem receitas e instrugcdes para fazer seus
proprios sabonetes caseiros.

Aqui estdo os ingredientes para um otimo sabao organico:

3 xicaras de sab&o base de glicerina

 Inf xicara de infusao de flores de lavanda e folhas de alecrim
» 1 % colheres de cha de 6leo de lavanda

» 1% colher de chéa de Oleo de alecrim

« 1 colher de cha de alecrim seco pulverizado

Para fazer sua prépria infusédo, basta derramar agua fumegante
sobre as partes da planta e ingreme por cerca de 10 minutos.
Para o verdadeiro efeito organico, a agua também deve ser nédo
clorada!

Alterando areceita

Algumas pessoas com pele muito seca podem achar isso um
pPOUCO Severo; nesse caso, Vocé pode tentar usar diferentes
combinacdes de 0leos essenciais para evitar esses
ingredientes mais fortes.



Como mencionado, os 0leos essenciais hao apenas cheiram
muito bem, eles também podem atuar como anti-inflamatorios,

antifingicos, antibacterianos e ate
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analgésicos. Isso significa que o sabao descrito acima néo sé
ficara bonito e cheirara bem, mas também sera perfeito para
suavizar, curar e limpar a pele. Vocé pode adicionar e remover
Oleos essenciais ao seu gosto, para criar algo seguro para a sua
pele e do qual vocé apreciara o cheiro!

E a melhor parte? N&o sao apenas divertidas de fazer essas
receitas de sabdo em barra organico, elas também séo
altamente acessiveis e podem fazer presentes fantasticos.

Dormir melhor para a pele brilhante

Ter uma pele bonita ndo é apenas a maneira como vocé aplica
produtos para o cuidado da pele ou quanto tempo vocé passa ao
sol. O que é realmente tao importante é o resto do seu estilo de
vida e sua saude geral. Coisas como sua dieta, seu humor e seu
sono desempenham um papel importante na definicdo da saude
e na aparéncia da sua pele, e isso é uma parte importante do
guebra-cabeca se seu objetivo € parecer o melhor possivel.

Desses fatores do estilo de vida, o sono é sem davida um dos
mais importantes. E por isso que vamos analisar seu papel com
mais detalhes aqui e fornecer algumas dicas sobre como dormir
melhor e, assim, melhorar sua aparéncia.
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Essa é, obviamente, uma abordagem verdadeiramente
"organica" para a pele saudavel, pois garantira que vocé cuide de
sua saude natural, de modo que sua pele se torne um reflexo
externo disso.

A histéria curta? Dormir melhor pode ajuda-lo a desfazer um
grande numero de problemas de pele diferentes - desde
acne, psoriase e ma circulagao.

Por que 0 sono é importante para a pele

Entdo, qual é a importancia do sono quando se trata da sua

pele?

O que é importante lembrar aqui € que é guando dormimos que
Nnosso corpo é mais restaurador. E quando comeca a trabalhar a
cura de feridas, rejuvenescer as células e geralmente garantir
gue estamos olhando e sentindo o nosso melhor. Ao longo do
dia, nossa pele é bombardeada pela radiacao, pela sujeira e pela
Sujeira e pelo estresse fisico, e € somente dormindo que
podemos recuperar completamente disso.

Isso € algo que vocé conhece intuitivamente; quando vocé tiver
uma noite dificil, vera grandes bolsas sob seus olhos e, se isso
continuar por muito tempo, vocé tendera a ter uma tez um pouco
cinza. Quanto mais isso continuar, mais sua pele sofrera. E se
vocé realmente nao esta dormindo o suficiente, vera que pode
até perturbar seu equilibrio hormonal.
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Como obter um sono mais restaurador

Entdo, melhor sono = melhor pele. Esta tudo muito bem, mas o que
vocé pode fazer sobre o0 seu sono, se nao estiver com uma
gualidade muito boa no momento? Aqui estdo algumas sugestbes

que podem fazer uma grande diferenca ...

Tome 0 sono seriamente

O primeiro e mais importante ponto € simplesmente comecar a
tratar 0 sono com o respeito que merece. Nao va dormir tarde
pensando que vocé ‘compensara isso mais tarde'. O sono
afetara todos os aspectos da maneira como voceé se sente, olha
e executa, e os efeitos negativos podem ser cumulativos com o
tempo. Faca do sono de alta qualidade o suficiente uma
prioridade.

Beber menos

Se vocé estiver bebendo alguns copos de vinho ou cerveja por
noite, isso prejudicara gravemente a qualidade do seu sono. O
alcool leva a desidratacéo, aumenta o seu ritmo cardiaco e
impede que vocé obtenha um sono profundo totalmente
restaurador. Se vocé ndo esta socializando, escolha um suco de
frutas.

Ah, e 0 mesmo vale para cafeina além das 16h!

Tome um banho quente antes de dormir
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Essa é uma mudanca facil que pode ter um enorme impacto no
seu sono. Um banho quente estimulara a producao de
melatonina (hormonio do sono) em seu corpo e, assim, ajudara
vocé a dormir como um bebé. Também relaxa naturalmente os
musculos.

Evitar tempo de tela

Durante uma hora antes de dormir, evite olhar para telas de
computador ou telefones. Seu cérebro registra esse comprimento
de onda da luz como luz solar, porque € um ponto semelhante no
espectro. Passe a ultima hora lendo em siléncio e, como
resultado, vocé reduzira o cortisol e dormird muito melhor! Muitas
luzes néo naturais também podem causar esse problema - na
verdade, apenas ir ao banheiro a noite pode desencadear a
liberacao de cortisol suficiente para ter efeitos negativos bastante
profundos no seu sono posteriormente.

Considere um alarme de luz do dia

Embora vocé queira evitar o tempo de tela durante a noite, essa
mesma 'luz azul' é realmente muito benéfica quando vocé esta
acordando. Isso ocorre porque o cortisol € uma das coisas que
nos ajuda a acordar e € a falta dessa luz natural que muitas
vezes dificulta o acordar no inverno.

Tente obter um alarme de luz do dia que funcione simulando os
efeitos do nascer do sol pela manha, produzindo luz nos



comprimentos de onda certos e depois ficando gradualmente
mais brilhante.
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Capitulo 4 Maguiagem Organica

CHAPTER 4

ORGANIC MAKEUP

Agora que vocé melhorou a qualidade da sua pele e evitou
alguns dos problemas de pele associados as abordagens
"modernas” para cuidar da pele, o préximo passo € aproveitar
ao maximo sua beleza natural. Isso significa aplicar
maquiagem.

Muitas mulheres hoje em dia ndo seriam pegas mortas sem
magquiagem e, no entanto, a maioria dira que seu objetivo €, no
entanto, parecer "natural". Isso pode parecer uma contradicao -
como uma mulher pode usar muita maquiagem e ainda parecer
natural?

Bem, h4d uma opcéo - e, por acaso, essa opcao também
melhorara sua salde, ajudara sua carteira e fara o bem ao

consumidor.
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meio Ambiente. Naturalmente, essa resposta € escolher
maquiagem organica. Vamos examinar mais de perto por que
essa é uma oOtima opcao e como ela pode ajudar a oferecer todos
os beneficios que acabamos de listar...

O que € magquiagem organica?
Primeiro: 0 que exatamente € maguiagem organica?

Tal como acontece com outros produtos organicos, a
maquiagem organica é feita a partir de material vivo ou outrora
Vivo. Isso significa plantas, ervas, minerais e outras coisas que
vém da terra.

Isso contrasta fortemente com muitas maquiagens modernas
que ndo poderiam ser mais artificiais se tentassem. E pratica
comum usar batons brilhantes e sintéticos e todos os tipos de
ingredientes projetados para garantir que N0SS0S rostos
permanecam grudados da manha até a noite.

Os beneficios da maquiagem organica

Como vocé pode imaginar, colocar muitos produtos quimicos
em volta do seu rosto ndo é muito bom para vocé. Embora
diferentes produtos variem, a verdade geral da questéo é que
produtos nao naturais tém maior probabilidade de causar
problemas de saude. Freqguentemente, esses produtos liberam
gases toxicos, por exemplo, em outros casos, podem irritar a



pele. Portanto, existem iniUmeras razoes diferentes para usar
batom e rimel organicos.
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Claro, todos os motivos para usar mascaras faciais e

sabonetes organicos também se aplicam a sua maquiagem!

Como fazer e comprar sua propria maguiagem organica

Se vocé deseja comecar a fazer sua propria maquiagem
organica, a boa noticia é que € muito facil. Dé uma olhada on-
line e vocé encontrara rapidamente uma enorme variedade de
receitas e métodos diferentes para fazer batons organicos

, rimel organico e quaisquer outros produtos de beleza organicos
gue vocé possa imaginar. Vocé também encontrara muitos
produtos organicos para o cuidado da pele e, geralmente, apenas

toneladas de conselhos e informacdes para comecar.

A manteiga de cacau é um dos ingredientes mais populares
em muitos produtos de beleza organicos. Isso é 6timo para
a base liquida, porque continua muito suavemente e tem
uma sensacao nutritiva e calmante diretamente contra a
pele.

Outras inclusGes comuns sdo cha, uvas, damascos e até
sementes de roma - qualquer uma das quais fornecera
muitos antioxidantes, além de ajudar a manter a elasticidade
da pele (gracas a elastase).

Comprando maquiagem organica
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Se vocé quiser comprar sua propria maguiagem organica, por
outro lado, isso pode tornar as coisas um pouco mais simples e
também poupar tempo com esforco. Esta € a melhor opcéo
para aqueles que nao confiam em suas habilidades de
bricolage!
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Capitulo 5 Saude organica com creme

dental e xampu

GHAPTER 5

ORGANIC HEALTH WITH

TOOTH PASTE AND SHAMPOO

g T oA R ol NN GRS e

A beleza é mais do que superficial - também se aplica aos
dentes e aos cabelos. Ambas as coisas tém um enorme
impacto na sua aparéncia e, é claro, também exigem o mesmo
cuidado e atencéo da sua pele e maquiagem.

E mais uma vez, o uso de produtos organicos em vez de
compostos sintéticos pode fazer um mundo de diferenca. Neste

capitulo, veremos por gue e como usar creme dental e xampu.
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Creme dental organico

Escovar os dentes € um habito importante de se entrar e que €
muito bom para vocé. Obviamente, escovar os dentes é uma
Otima maneira de matar as bactérias da boca que podem causar
mau halito (halitose) e também danificar o esmalte dos dentes e
gengivas.

Além disso, limpar os dentes nao € importante apenas para
sua higiene bucal - também é importante para sua saude
geral. Isso ocorre porque sua boca € o ponto de entrada
ndmero um para qualquer bactéria que possa causar doencas
e entrar em seu corpo e deixa-lo doente.

Mas vocé ja parou para questionar exatamente o que esta
colocando na boca? Porque, infelizmente, nem todas as
pastas de dente sao iguais. E se vocé nao estiver usando
creme dental organico, é provavel que esteja causando um
pouco de dano a si mesmo!

Isso ocorre porque a pasta de dentes comum comprada em lojas
inclui, na verdade, varios ingredientes nocivos. De fato, o
'ingrediente chave' na maioria dos cremes dentais € o flior e até
ISSo é ruim para vocé! Considere mudar para o creme dental
organico e use este post como seu guia para fazer isso!

Desvantagens do creme dental nao organico
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O ingrediente chave na maioria dos cremes dentais é o fldor.
Esta substancia

- que também ¢é adicionado a nossa agua - € realmente
extraido do lixo industrial transportado pelo ar emitido pelos
fabricantes de fertilizantes! Nao so isso, mas o fluor é
realmente neurotoxico. Isso significa que pode causar danos
ao seu sistema nervoso: AKA seu cérebro!

Também ha mais problemas com creme dental ndo organico. Por
exemplo, muitos deles incluem SLS - Sulfato de Laurel de Sédio,
gue é usado para fazer espuma de creme dental. Na verdade, é
irritante para a pele de muitas pessoas.

Depois, ha sacarina. Vocé pode ter ouvido falar de sacarina,
porque na verdade € uma forma natural de adocante. Foi
demonstrado que causa cancer em ratos de laboratorio e
também pode afetar os niveis naturais de aglUcar no sangue,

causando esculturas de alimentos e outros problemas.

Além disso, existe o fato de que muitos cremes dentais -
particularmente 'cremes dentais branqueadores' - podem
danificar o esmalte dos dentes e até corroer as gengivas. 1Sso
ocorre simplesmente porque os ingredientes utilizados sao
muito potentes e, portanto, podem causar mais danos do que
beneficios.

Novamente, isso € particularmente verdadeiro para criancas
pequenas que realmente nao precisam de produtos quimicos



fortes aplicados nos dentes. De fato, evitar o uso de cremes
dentais comerciais pode realmente garantir que uma crianca
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os dentes adultos aparecerao muito mais brancos e

muito mais fortes.

Creme dental organico ingredientes

Felizmente, ha uma tonelada de excelentes ingredientes de
pasta de dente organica que vocé pode usar em vez de fluoreto.
Em seguida, vocé pode comprar produtos que usam esses
ingredientes ou pode criar sua propria pasta de dentes organica
ou enxaguatorio bucal organico usando-os.

Alguns dos melhores ingredientes de pasta de dente incluem:
1 Neem

O Neem € um ingrediente incrivel, com muitas evidéncias
promissoras ao seu redor. Foi até sugerido superar os produtos
dentérios tradicionais para reduzir a quantidade de placa
bacteriana. Outros estudos mostram que € altamente eficaz no
combate a gengivite. E extraido de um tipo de folha e é
totalmente natural, tornando-o uma alternativa perfeita ao fltor,
se vocé estiver tentando fazer sua propria pasta de dente
organica e natural.

2 Oleo de Coco

Outra opcéao popular é o 6leo de coco. Sim, o 6leo de coco é Util

para praticamente tudo o que parece e certamente sera
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seu melhor amigo quando se trata de viver um estilo de vida
organico! O 6leo de coco pode ser usado para ajudar a
engrossar o produto que vocé fabrica e também ajuda a
nutrir a boca e também reduz o crescimento de bactérias.

Mas vocé também pode usar Oleo de coco - ou qualquer outro
Oleo para esse assunto

De outra maneira. A pratica de "extracao de 6leo" remonta a um
longo caminho e tem sido usada ha séculos para matar
bactérias e melhorar a brancura dos dentes. E uma 6tima
maneira natural de realmente melhorar sua saude bucal!

3 Oleo de orégano

Como mencionado, qualquer 6leo pode ser usado para puxar o
0leo, mas também ha uma grande variedade de outros bons
0leos que vocé pode usar especificamente nas receitas de pastas
de dentes. Estes incluem 6leo de orégano, que também possui
excelentes qualidades analgésicas. Isso significa que pode ser
usado para reduzir a dor e o desconforto, além de ser excelente
para combater o inchago e outros problemas.

Comprando o melhor creme dental organico

A maioria das pessoas provavelmente s6 quer comprar creme
dental organico pronto. Isso pode economizar muito tempo e
garante que vocé esteja recebendo um bom produto.
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O unico desafio € encontrar o enxaguatorio bucal ou creme
dental certo - e € ai que entramos! Se vocé optar por se olhar,
considere apenas os produtos que listam seus ingredientes.
Nem todos os cremes dentais funcionam (eles n&o precisam),
mas vocé deve considerar isso um sinal de alerta quando nao
o fazem!

Shampoo organico

Os shampoos organicos séo relativamente faceis de encontrar e
vocé tem muitas opcdes no mercado, se quiser experimenta-los.
Além disso, é que um shampoo organico pode oferecer
beneficios imediatos e tangiveis e realmente ajuda-lo a ver os
beneficios de mudar para um estilo de vida mais organico. E
divertido, facil e € uma 6tima experiéncia de aprendizado.
Continue lendo e vamos dar uma olhada em como encontrar o

melhor shampoo organico!

Por que usar shampoo organico?

O grande beneficio de um shampoo organico € que ele é muito
mais gentil com seus cabelos, sua pele e sua saude geral.
Embora vocé néo perceba, muitos shampoo e produtos para o
cabelo n&o naturais que vocé compra nas lojas estarao
realmente fazendo mais mal a saude do seu cabelo do que
bom!

Isso ocorre devido a varios fatores: para iniciantes, muitos

shampoos sintéticos baseados em produtos quimicos usam



ingredientes muito adstringentes. Estes foram concebidos para

ajudar a remover as bactérias que
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caso contrario, pode cheirar, além de ajudar a eliminar a graxa.
A desvantagem disso € que eles geralmente séo eficientes

demais.

O resultado é que eles podem acabar removendo completamente
0 cabelo de toda a sua umidade natural, o que o deixa seco,
grosseiro e mais propenso a se partir. Isso faz com que seu
cabelo pareca instantaneamente muito menos saudavel e quanto
mais vocé o lava, pior fical

Além do mais, esses ingredientes também podem acabar
descascando a pele de suas umidade naturais. Isso &
particularmente verdadeiro para a pele do couro cabeludo, é
claro, e pode levar a irritacéo, deixando a cabeca escamosa e
com coceira.

Claro, este é um dos fatores que contribuem para a caspa! Da
mesma forma, vocé também estara esfregando as maos e o
rosto com 0s xampus, o que significa que eles também podem
afetar outras partes da pele - possivelmente até causando acne
e outras manchas!

Com tudo isso em mente, vamos dar uma olhada em como

encontrar o melhor shampoo e condicionador organico...

Fazendo seu proprio xampu de cabelo organico

Quer fazer seu préprio shampoo para cabelos organicos?



Vocé pode usar varios ingredientes e receitas diferentes, cada
um deles usando diferentes ingredientes naturais para ajuda-lo a

evitar
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produtos quimicos e realmente apoiar a saude natural do seu

cabelo e couro cabeludo.

Caso contrario, outra boa receita que vocé pode comecar
imediatamente € usar:

» Leite de c6co
« Sabao liquido para castela

- Oleos essenciais (horteld-pimenta, lavanda, alecrim e
laranja s&o todos bons)

» Para cabelos secos, adicione um pouco de 6leo de
améndoa

Agora basta combinar todos os ingredientes em um frasco ou
xampu antigo de xampu. Agite bem para misturar e mantenha
no chuveiro por até um més. Agite antes de cada uso e use
cerca de uma colher de cha cada vez que lavar o cabelo.

Enquanto o leite de coco hidrata o cabelo, o sabao mata
qualquer bactéria e limpa o couro cabeludo, e os 6leos
essenciais ajudam a proporcionar um cheiro agradavel. Use
cerca de ¥ xicara de leite de coco, % xicara de sab&o e 20
gotas para seus 0leos essenciais.
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Conclusao

Neste ponto, agora vocé entende os beneficios reais dos

produtos de beleza organicos e 0s perigos potenciais muito

sérios das opc¢des nao organicas. Mudar para maquiagem e
cuidados com a pele organicos pode ajuda-lo a nutrir a pele,
evitar reacOes indesejadas e melhorar sua saude geral.

E divertido, economiza dinheiro e é mais
gentil com o meio ambiente ... como nao

gostar!

Obviamente, existem muitas outras opcdes para cuidar da

sua aparéncia e da sua saude com produtos organicos.
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Mas agora vocé tem o entendimento basico do que torna algo
organico, quais sao os ingredientes mais populares e como
VOCEé mesmo pode misturar novos produtos ... ndo ha nada
para impedir que vocé participe da sua beleza organica!

Hora de brilhar!
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