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Estrias é algo que incomoda muito
qualquer pessoa, principalmente quando
se tem em grande quantidade.

NFELIZIVIENTE E ALGO QUE NAO DA PARA DEIXAR DE REPARAR, E QUANDO O
ASSUNTO E DE IMULHER PARA MULHER I1SSO SE ACENTUA. MAS NAO SE ENGANE,
ALGUNS HOMENS TAMBEIV NAO FICANV PARA TRAS.

MUITOS PREFEREM SE CONFORMAR POR ACHAREM QUE, SIMPLESMENTE, NAO
TEM O QUE FAZER PARA ELIMINA-LAS E QUE ESSAS MARCAS, GERADAS PEL(
ESTICAMENTO DA PELE, FICARAO PARA SEMPRE EVi SEU CORPO. OUTROS
OPTANM POR GASTAR UMA FORTUNA EM TRATAMENTOS ESTETICOS PARA
ELIMINA-LAS. TRATAMENTOS QUE, EM MUITOS CASOS, NEVi OFERECEM
RESULTADOS VERDADEIRAMENTE SATISFATORIOS.

SE VOCE TAMBEM E O TIPO DE PESSOA QUE PENSA QUE ESTRIA EALGO
IMPOSSIVEL DE SAIR DO SEU CORPO OU QUE PRECISARA GASTAR MUITO
DINHEIRO PARA ELIMINA-LAS, EU ESTOU AQUI PARA TE MOSTRARO
CONTRARIO.

TE MOSTRAREI FORMAS TOTALMENTE CASEIRAS E BARATAS PARA EVITAR

EELIMINARAS ESTRIAS QUE, PROVAVELMENTE, TANTO TEINCOMODAM.







OS SEGREDOS PARA
eliminar e prevenir as

estrias




Como eu disse, te mostrarei como eliminar suas
estrias sem gastar fortunas com tratamentos, de uma

forma natural e barata.

Confira comigo agora, os segredos que vocé
provavelmente nao conhece, para eliminare
prevenir as estrias.

BEBER AGUA

Pode parecer algo cliché, mas € algo verdadeiro e
gue nao deve ser deixado de lado. Manter o corpo
e, principalmente, a pele hidratada, é essencial
para evitar a aparicao de novas estrias. O ideal é
consumir pelo menos 2 litros de agua por dia. Se
vocé sente dificuldade para beber agua, procure ir
tomando aos pouquinhos ao longo do-dia,
principalmente depois de cada refeigéo.'\@“j;;-_:;,; —




MANTENHA UMA DIETA EQUILIBRADA

A sua alimentacéao € o segredo para tudo. Com a
Ingestao das vitaminas certas vocé, além de evitar
possiveis novas estrias, tera uma grande chance
de acabar com as que ja existem em seu corpo.
Consuma alimentos ricos em vitamina A, que
ajudam no crescimento de uma nova pele e
alimentos ricos em vitamina C, que ajudam na
producéao do colageno. Uma alimentacéo saudavel
e equilibrada te ajudara a alcancar os resultados
esperados de uma forma mais réﬂpida.

—

USE HIDRATANTE CORPORAL

A ideia aqui € a mesma da agua, manter a pele
hidratada. Aposte em creme corporal hidratante ou
em um bom oleo corporal de améndoa e aplique-
0S sempre apos o banho, pois quando aplicados
na pele umida, hidratam dez vezes mais que uma
locao hidratante aplicada na pele seca.



O ideal para eliminar as estrias € que vocé
massageie o local em gue elas se encontram com
um Oleo corporal que possua vitamina A, pelo
menos uma vez durante o dia.

TOME BANHO FRIO

Essa € uma otima dica, principalmente para as
gravidas. A agua fria faz com gue a circulacao
melhore, o que ocasiona em um fluxo vascular
bom e, assim, acaba evitando a aparicao de
estrias.



NAO COCE

Quando sua pele coca, € um sinal que o seu corpo
esta te dando de que uma nova estria podera
aparecer. Por esse motivo, evite cocar sempre que
sentir vontade. Isso sO acarretara no real
aparecimento de novas estrias.

EVITE ROUPAS APERTADAS

Principalmente as calcas e bermudas. Por
atrapalhar a ma circulacao do sangue nas pernas,
as roupas apertadas acabam gerando a
possibilidade de novas estrias surgirem na sua
pele.






AS PRINCIPAIS CAUSAS
do surgimento de

ESTRIAS




SE VOCE TEM INTERESSE EM ENTENDER AS PRINCIPAIS CAUSAS
DAS ESTRIAS, ESSE CAPITULO E PARA VOCE. A CAUSA PODE
VARIAR DE PESSOA PARA PESSOA.

Nao é porque todo mundo que vocé conhece teve
estrias na gravidez que vocé terd também. E
realmente uma questao muito relativa, mas existem,
sim, causas para muitas delas aparecerem.

E SAO ELAS:

Alteracbes subitas de peso
Vocé engordou demais ou emagreceu
bastante em um espaco curto de tempo?
Esse estica e "desestica" que sua pele
sofre, em muitos casos resulta em
algumas estrias.
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Hereditariedade
Vocé pode ter estrias também por fatores
geneticos. Nesses casos vocé acaba nao
tendo para onde fugir, porem é importante
sempre se cuidar para prevenir a0 maximo
0 Seu surgimento.

Gravidez

Uma mulher quando engravida, acaba
tendo a pele de seu abdomen muito mais
esticada que o normal, o que resulta nas
estrias. As estrias sao cicatrizes que se

formam quando ha destruicao de fibras

elasticas e colagenas na pele, normalmente
causada por um estiramento da pele.

Estrias na Adolescéncia
E na adolescéncia que o crescimento
costuma ser grande e repentino, com iSso
acaba havendo a destruicao das fibras
elasticas, o que resulta nas estrias. E a
mesma situacao de uma mulher gravida.

11



Falta de hidratacao
Uma pele desidratada € uma pele com
altas chances de aparicao das estrias. Elas
geralmente aparecem nas coxas, bumbum,
abdomen e selos, por isso busque deixar
essas areas sempre bem hidratadas.
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A DIFERENCA DE CADA
tipode

ESTRIA




Se sua estria estiver com essa coloracao € porgque
se trata de uma estria nova, com isso fica mais
facil de ser eliminada, principalmente pelo fato de
ainda haver alguma circulacao sanguinea na area
afetada.

Esse € o0 melhor momento para iniciar o
tratamento, ajudando no aumento da circulacao
sanguinea da regiao, aumentando a resisténcia e a
elasticidade da pele.

Esse € o tipo mais dificil de ser eliminado. Esse
tipo de estria estad ha bastante tempo na pele, que
por sua vez nao foi cuidada ha tempo, e o sangue
deixou de circular de forma natural na area.

Para este tipo de estria, 0S cremes nao serao tao
efetivos. No entanto, é possivel encontrar alguns
gue diminuam os efeitos da estria.

Para eliminar de vez, € indicado que vocé use as
InjecOes de colageno que promovem a elasticidade
e a recuperacao da saude de pele.
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EXISTEM AINDA, POR DEFINICAO
CLINICA, AS ESTRIAS:

Atroficas, que sao aquelas que se encontram mais
baixas ou deprimidas que a superficie da pele.

Hipertroficas, que causam um relevo, deixando-as
maior que a superficie da pele e que sao, por
sinal, as mais dificeis de serem eliminadas.
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RECEITAS PARA ELIMINAR
e prevenir as

ESTRIAS



RECEITAS COMLIMAO

Corte um limao pela metade.
Passe as partes do limao sobre as marcas,
pressionando suavemente, de forma a garantir que o
suco seja liberado.

Deixe o liquido agir por dez minutos.

Enxague com agua

Misture partes iguais de suco de limao e suco de
pepino.

Apligue a mistura por meio de movimentos circulares
VIQOrosos.

Repita o procedimento pelo menos duas vezes por
dia.

Obtenha resultados mais potentes, mantendo este
ritmo no tratamento por, pelo menos, um mes.

Misturar o suco de limao com azeite de oliva.
Aplicar na pele duas vezes ao dia por um mes,

aproximadamente. 17



RECEITAS COM BORRA DE CAFE E ARGILA BRANCA

Borra de café do mesmo dia (um punhado);
Argila branca (uma colher de sopa cheia);

Leite ou agua para misturar com a argila;

Oleo de semente de uva, 6leo de coco ou 6leo de
améndoa para finalizar.

Modo de preparo:
Prepare o cafe, retire a borra do coador e reserve;
Dilua a argila branca no leite e esta pronta a mistura.

Modo de aplicacao:

Faca a massagem com a borra de café por cima do
local onde ha estria durante um minuto;

Retire o excesso da borra de café;

Pegue a mistura de argila com leite e aplique
camadas finas sobre as estrias;

Espere secar e, depois de 5min a 10min, retire o
produto com agua abundante;

Para finalizar, utilize um 6leo de sua preferéncia,
como 0Oleo de semente de uva, de améndoas ou
COCO.
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RECEITADESABONETEDEABACATECASEIRO

Para fazer o sabonete, sera preciso:

140g de soda caustica (ou hidroxido de sodio);
140g de agua em temperatura ambiente;
Polpa de um abacate medio maduro;

Suco de um limao;

30 ml de lauril (opcional);

5009 de gordura vegetal hidrogenada,

200g de azeite de oliva (ou outro 6leo vegetal);
200g de oOleo de canola;

50g de 6leo de laranja.

Modo de preparo:
Dilua a soda caustica em agua, em temperatura
ambiente, e reserve (para isso, use EPI, como
mascara, oculos de protecéao e luvas);
Em um processador, mixer ou liquidificador, misture o
abacate com o suco de limao e reserve;
Volte para a soda caustica e acrescente lauril, que é
um espumante. Mexa bem;
Em uma panela separada, acrescente a gordura
vegetal, o azeite de oliva e o 0leo de canola e aqueca
60°C no fogao;

19



Quando aguecer, retire do fogo e misture bem com
a polpa do abacate batida anteriormente;

A essa mistura, adicione a soda caustica diluida e
bata até dar ponto;

Quando chegar ao ponto certo, cologue em uma
forma quadrada ou de cano de PVC para moldar o
sabonete. Se guiser misture com corante para
mudar a cor;

Espere secar e corte varios sabonetes.

Modo de aplicacao:

Apligue diariamente sobre as estrias fazendo
movimentos circulares;

Use durante o banho ou nos horéarios que forem
melhores para voce.




RECEITADECREMEDECENOURA

Ferva duas cenouras até ficarem macias;

Em seguida, misture com a polpa do abacate e 6leo
de améndoas;

Misture até virar um creme;

Aplique o creme nas areas onde possui estrias todas
as noites;

Deixe agir por meia hora e em seguida retire com
agua fria;

RECEITADECALDO DEBATATA
Corte uma batata média em fatias grossas;
Passe cada pedaco no local afetado pelas estrias,
deixando que 0 suco atue e segue com o ar.
Enxague a pele e seque delicadamente.

21



RECEITADEALOEVERAOUBABOSA

Pegue uma folha de babosa.

Corte a folha de maneira longitudinal.

Esfregue a parte interna aplicando o gel sobre a
pele danificada.

Deixe o gel atuar por, no minimo, 15 minutos.
Lave o local com agua morna.

Misture ¥ xicara de gel da babosa com cinco
ampolas de vitamina A e dez ampolas de vitamina
E.

Apligue o creme fazendo massagens vigorosas na
area afetada.

22
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BONUS

PARA VOC§&




SUCO o1

Ingredientes:

e Suco de meio liméo siciliano;

1 pitada de pimenta caiena;

e 200 ml de dgua de coco;

» 1 cacho pegueno de uva rocha,

» Gelo picado a gosto.

Preparo:

Bata tudo no liquidificador ou centrifuga.
Sirva imediatamente.

24



SUCO o2

Ingredientes:

e 200 ml de cha de capim cidreira,

« 200 gramas de melancia;

1 lima da Pérsia;

» Gelo picado a gosto.

Preparo:

Bata tudo no liquidificador ou centrifuga.
Sirva imediatamente. Nota: o melao podera
entrar no lugar da melancia.

25



SUCO o3

Ingredientes:

1 xicara de cha verde;

e 1 cenoura pequena,;

* 1 maca pequena,

» Gelo picado a gosto.

Preparo:

Bata tudo no liquidificador ou centrifuga.
Sirva imediatamente.

26



SUCO o4

Ingredientes:

e Suco de 2 laranjas;

* 1 colher de sopa de goji berry;

* Folhas de hortela fresca;

» 3 rodelas de gengibre;

» Gelo picado a gosto;

» Adocante, se necessario.

Preparo:

Bata tudo no liquidificador ou centrifuga.
Sirva imediatamente.
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SUCO o5

Ingredientes

1 colher de sobremesa de salsinha
picada;

3 folhas de couve manteiga crua,

1 faia media de abacaxi;

* 350 ml de agua de coco;

e Suco de %2 limao.

Preparo:

Bata tudo no liquidificador e sirva
Imediatamente, sem coar para nao perder
fibras.

28



SALADA1

Ingredientes:

* 1> Xicara de brdcolis cozido;

1> xicara de rucula (ou outra folha verde
escura);

» /4 de tomate; » 100g de atum,;

» 2 castanhas do Brasil picadas;

e Suco de Y2 limao;

1 flo de azeite extra virgem.

Preparo:

Misture todos os ingredientes.

29



SALADA 2

Ingredientes:

» 1 porcao de alface roxa;

» 2 colheres de sopa de grao de bico
cozido;

2 colheres de nozes;

» 1 colher de sopa de aveia;

e 3 0vos de codorna.

Preparo:

Misturar bem os ingredientes, temperar com
sal e gotas de limao.

30



SALADA3

Ingredientes:

» 2 rodelas de abacaxi;

o 2 folhas de rucula;

1> xicara de cenoura ralada;

« 2 folhas de repolho roxo;

1 folha de alface lisa;

* 1 file de peito de frango em tiras;
15 xXicara de damascos secos.
Preparo:

Pigue bem os ingredientes, misture e bom
apetite.

31




SALADA 4

Ingredientes

* 4 folhas de almeirao;

Y4 de cenoura ralada;

12 pepino;

e 270 gramas de tofu;

» 2 colheres de cha de gergelim preto;

e Suco de %2 limao.

Preparo:

Pigue os ingredientes, tempere a salada
com suco de limao e misture tudo.
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SALADAS

Ingredientes:

« 1 xicara (cha) de quinoa cozida

» 1/2 tomate picado

» 1/2 cebola roxa picada

1 colher (sopa) de cebolinha-verde picada
» 1/2 limao-taiti espremido

 1/2 abacate cortado em cubos

« Sal a gosto

*Azeite de oliva a gosto

Preparo:

Misture todos os ingredientes, deixando o
abacate por ultimo. Finalize com azeite e

sal. 33



