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Na vide mederna damos cada
vez mais importincda ao culto
do corpo. Uma pele lisa e bem
cuidoda é sinal de vitalidade,
de salde e fonte de grande
sensualidade, o sua
manuten¢do no decorrer do
vida represento uma dos
grondes preccupagdes de
pesquisadores & leigos.

Sendo a pele o maior drgdo do
corpo humiano, elo sem divica
espelha o nosso saude.
Constitui 16% do peso corporal,
com uma drea de 20.000 cm@,
umn volume de cerca de 4.000
ml & com vasos que contém
cerca cle 30% do songue drcu-
lonte.

Fosto isto, o pele é sem divida
um importante orgdo de comu-
nicagdo com © Meio extenor,

Ao abordar o problema da
oacne neste artigo, pretendo
desmistificar algumes teorias,
bem como crientar © leitor para
possiveis solugdes.

A ocne € uma condigdo muito
frequente na odolescéndo,
bem como em individuos adul-
tos. Dentro das opcdes de
trotomento para o acne desto-
com-se 0 Lso de farmacos e
extracctes ("limpezos de pele').
Além disso, sabe-se atroves de
evidéndos aentificas que 0s
intervengdes nutridenais podem
contribuir para @ melnono gas
lesdes e da auto-estimc gos
acometidos por esta patologio.

Afinal 0 que ¢ a acne?
Quais sdo as causas?

A acne € o resultado da obstrugao e infla-
magio dos poros (canal plossebécec) da
pele, que, por razdes hormonais € emo-
cionais, de repente, produzem sebo
{lubrificante natural da pele) em excesso,
A obstrugic acontece em consequencia
de um desequilibrio na descamacao natu-
ral da pele que leva as células descamadas
ao acimulo e consequentemente A
obstrucio dos poros. Tude isso gera infla-
miacdn que, por sud vez, produz um amibi-
ente propicio para o desenvolvimento da
Propionibacterium acnes, uma bactéria
gue intensifica o problema.

!

Tipos de acne:

- Acne comedioniana (grau [): € a mais
comurm. Manifesta-se por meio de
comeddes {pontos negros). MNao & uma
arne avermelhada.

- Acne inflamatdria (graus I, e V) 1 a
de grau || & a acne com pantos negros,
pdpulas (lesdes elevadas) e pustulas (bor-
bulhas). As de grau |Il apresentarn guistos
e nadulos, além das lesées anterores. As
de grau IV uma das mais graves, apresen-
tam lesdes inflarmatdrias, com abcessos,
nidulos & quistos com pus.



22 \ovar as células a erupcdes e ao envelhe-

cirmerto mais rapido. Muitos legumes, ver-
duras e frutas contém antioxdantes, par-
ticularments uvas, cersjas e acachofra. ©
ché verde & um antioxidante poderoso,
recomendado também coma cuidado
topico da pele e em suplementos ali-
mentares, Além disso, podera ser bebido
regularmente, A casca da magd ambem
demanstrou conter quantidades de antio-
sidantes (querceting) mais elevadas, Por
is50 Ao rejeite as magls com cascal

Embora um estudo australianc tenha

dermonstrado. que o mirtile & a fonte
plimers um de antioxidantes, estes tame-
bém podem ser encontrados em amoras
e romas. Fora da época, poder-se-d con-
surmir 05 sumos concentrados comerciais,
trazendo efeitos benéficos da hidratagao
juntamente como o5 dos antioxidantes.
Outras fontes de antioxidantes sao ©F
tomates (possuem o licopeno, um pig-
mento que traz beneficios contra © can-
cro) e manjericac (que pode ser ingerido
com saladas ou rmassas),

Os anticsadantes estao amplamente pre-
sertes também nos espinafres, repolhos,
couves, nabes, brécoles, aho francés,
milho-dace; pimento vermelho & amare-
lo, ervilhas e folhas de mostarda. Gemnas
de oves e laranjas contém o anboxidanits
luteina, Embora a obtengdo de anbioxi-
dantes a partir dos alimentos seja o
recomenddvel, a suplementagdo podera
ser umna alternativa. A wva e o extracto de
semente de uva também contém altos
niveis de antioxidantes, O extracto de
semente de uva pode ser obtido atraveés
dos suplernertos e dos cosméticos,

O zinco dernenstrou ajudar os pacientes
cONn acne, com uma dose recomendada
de | 00mgfdia. Qu, se preferin, poder-se-a
ingerir alimentos ricos em zineo, Loma as
oslras.

A .ﬁCI.H..ﬂ[

Como prevenir a acne?

Mém dos factores pensticos, que sio
involuntirios & contra os quais, por
enquanto ndo ha o que fazer, existem ou-
tros factores que, guando controlados,
podemn contribuir para o tratamento da
pele com acme.

- Controlar a alimentagao: refaigdes
pouce equilbradas, com excesso de gor-
duras e docges, além de engerdar, con-
tribuem para que a pele figue anda mais
oleosa g, consequentemente, propensa a
formagao constante de pontos negros &
borbulhas.

- Respeitar as regras para o uso de ant-
CONCepCionals: & preciso evitar a
autoredicagio e 5& tomar anticoncep-
cionals com arientacio médica, porgue
eles actuam sobre as hormonas, que
agem directamente no processo de pro-
dugdo da acne.

- Dar atercas ao usg de cosméticos: usar
s produtos adequadas 20 propric tipo
de pele, independentemente se determi-
nado creme "fundonou’ cam um Co-
nhecido. Produtos nadequados podemn
provocar acrie cosmética.

- Limpar a pele: gnorar o ntual didrio de
cuidados com a pele & prejudicial, Restas
de maquilhagerm, cremes & peluicio
entopem as poros, € isso sio uma das
causas para a formacio de acne.

- Evitar o stress: uma vez que o organis-
mo hurnana é todo interligado por termi-
riagfes Nervosas, qualiuer emogio inten-
sa desencadeia uma revelugio interna,
alterando, por exemple, a produgio de
hormonas, gue leva A formagao de acne,

Limpeza de pele é
essencial contra a acne

Uma vez que os poros ficam obstruidas
sob a produgio excessiva de sebo e
excesso de descamacdo, @ importante
limpar correctamente a pele todos os dias,
para evitar a formagio de comeddes (pan-
Irs riegros) que originam as borbulhas.

0 melhar & consultar um dermatologista,
sempre que existir um processo infla-
maténo ma pele, afim de usar os produtos
adequados ac seu tipo de pele.

Urn tratamento bastante indicade & o uso
de sabonete desengordurante & base de
enxcfre (para a impeza).




Mitos e Verdades

Até hoje, nenhuma pesquisa comprovou
essa refacgn, O gue existe s3o pessoas
intolerantes ou alérpicas ao chocolate que,
por consequencia, sofrem um aumernto da
sacrecic sebdced. Até porque o racau é
anticxidante.

0 sol tem efeito anti-inflarmatdno e real-
mente ajuda a suavizar a aone. Mas, em
excesso, tem efeito cortririo e pode ser
pior, 4 que os raics ultravioletas estimulam
as secrecoes das glandulas sebaceas, cau-
sadoras da acne,

Profissioras que redlizam limpeza de pele
s0 podermn cuidar de casos smples, que
incluam, no maxmo, cormeddes (pontos
negros) € borbulhas, & sem qualquer tipo
de inflamagio. Mesmo assim, devem fra-
balhar sob onentacao de dermatologistas.
|4 quande as lesies da pele assumem pro-
porgies maores, transformando-sg em
nédulos ou quistos, apenas um médico
pode traté-las com a teraplutica adequa-
da.

Rlgumas evidéncias
cientificas:

- Um estude de Smith demonstrou que ©
irdice glicémico afecta a acne, Ha rmelho-
na da acne pos dieta juntamente com

acnofit

suplemento alimentar

acnofit

creme

perca de peso atraveés de um plano ali-
mentar de baxe indce glicémico.
Contudo a dieta ndo pode ser usada como
uma terapia soladal

- Efeito da dieta de baixo indice glcémico
na acne e na composico de dodos gordos
da pele. Estudo caso-conirolo, com dieta
com bamo 1G & colesteral com dieta sem
controla de |G, por |2 semanas,
Conclusio: Houve aumentn de Acido
gordo. monoinsaturade no sebo, o que
sugere um possivel papel das enzimas de
desaturacdo na lipogéness sebicea e na
rnanifestagdo clinica da acne.

- Elevacfes plasmaticas de glicose, insulina
e |GFI resultam da ingestaa de alimentos
de alio IG, o que pode elevar a testos-
teroma & reduzir as hormonas sexuais
ligadas a globuling, sendo este o suposto
efeito acnogenico.

- Para Sanchez & Casares {2003}, dietas de
alte G causam hiperinsulinemia aguda
levando ao actvamento doo sistema
endéering sob 2 queratinizagio folicular
das glindulas sebaceas e o factor de crescl-
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{24/ mento nsulinico (IGF- 11 & o transportador

proteico (I(GFBP- 3], aumentande direcia-
mente a producio de sebo,

- A dieta com 30% ou mas de fibra por
dia & significativamente benéfica para o5
pacientes afectadas pela acne, Varios estu-
dos 18m dermonstrade que ao combinar
uma dieta rica em fibra e baixa em gor
duras pode diminuir as concentragdes
sércas & unndrias dos androgenios em
aduttos. {Danby WE Diet and acne. Clin
Diermatol 200826 (1193-6.)

- Estudos epidemioldgicos térm demaons-
trado que as comunidades due ingerem
macr quantdade de dmega 3 t&m menor
incidéncia de acne. (Danby. 2008; Treolar
et al, 2008; Cordain, 2005)

Sugestao de um plano
alimentar com baixo
indice glicémico:

All Bran com

Meio da manha:

Glicose

Gatorade

Bartata assada
Flocos de milho
Bolo de arroz
Batata nermal, microondas
Wefers baunilha
el

Melancia

Pao branco

Pdo trigo integral
Farelo de trigo
Fanta

Agcticar

Passas

Gelado

Sume de laranja

Batata cozida

Arroz, grio branco e longo
Arroz integral

Pipoca

Milho

Batata-dece

Banana, bem madura
Ervilhas verdes

Feijoes cozidos

Arroz vaporizado

Sopa de lentilhas
Larania

Cereal All-Bran
Esparguete {serﬁ malho)
Pao de centsio integral

Sumo de macga sermn aglicar

100
21
B85
a4
82
82
Iri
T4
73
72

69 (65-75)

&9
&8
65
&4

61 (36-80)

57
56
56
55
55
55
54
52
48

47
44
£
42
41

41

geguida:

Jacqueline Dias Fernandes

Maga 36
Péra 34
Leite com chocolate 34
logurte com frutas, light 33
Grap-de-bico 33
Leite magro 3
Banana, verde 30
Lentilhas 9
Feijoes 7
Leite gordo 27
Cevada 25
Frutose 3

Observagio: Quantidades baseadas em 50g
de hidratos de carbono por porgao;

Alimentos com uma resposta ghcémica alta

tém wm valor acima de 807 alimentos com
urma resposta ghcdémica moderada térm
valor entre 40

e 60; e alimentos com baixa resposta

glicemica tém wum valor menar que 40,

SABIA QUE...

Urna pesquisa realizada pela Universidade
Livre de Berlim (Alemanha), coordenada
peln cientista Christos Zouloulis, reafir-

mou 4 teoria de gue o stress faz com que
o nosse corpa liberte coricotroping, uma

substineiz que estimula a producio
exagerada de sebo, obstruinds os pores
2 oCasionancto 3 acne.

DICA:

Depois do banho, em vez de espremer 3
borbulha, pode-se esticar & pele na regiac
afectada para drenar o pls, Nao use 3
farca nem as unhas. Limpe ovosto de
www.nutricionista.compt .

WWW. Droj comy/ses-
site.heml -

- L



- Acne fulminans (grau V) quadro em
que as lesdes inflamadas se espalham
pelo rosto, pescogo, torax, colo e nade-
gas, demando cicatrizes. A pessoa
acormetida poderd deservalver febire,
ertemas & algumas lesdes apresentam
necrose @ hemorragia,

Quais sao os factores
que contribuem para
0 aparcecimento

da acne?

- Ganético: pode existic predisposicio
genetica que favorece o deservolimen-
te da acne sendo mais prevalente
nUMas pessoas do que noutras.

- Hormenals: os androgénios (hor-
monas) regulam a produgao do sebo
pelas gléndulas sebaceas. Durante
a adolescéneia, a producio dessas
hormonas & de sebo aumentam
£ oCasicnam o aparecimento
da acne,

- o
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- Aurnento

da actividade das glandu-

las sebiceas: em geral, quam tem

acne apresenta glandulas mais activas, que
produzem mais sebo. Por isso; as pessoas
com tendéncia 4 aone lrequentements
apresentam pele oleosa. Alem disso,
pode existir diferanca na composiciio
desse sebo, com a presenca de elermen-
tos mais irmtantes para a pele,

- Dbstrucdo do canal pilossebdceo: a for-
magio de um @Mpac Nos poros provoda
a retencao do sebo, que deveria ser
eliminade, dando origem a formacio dos
comeddes {portos negros).

- Proliferagio e acgio bacteriana; as bac-
térias actuarm sobre o sebo acumulado e
favorecem a inflarmacdo da pele, forman-
do lesdes avermelhadas, dolorasas e com
pus,

Todos os tipos de peles clecsas & sensivels
devern  prevenr  as  inflamagdes e
erupcoes. Estudos demonstram  gue
alzuns alimentos podem aumentar a
meidéncia da acne, enquanto outros aju-
dam a prevenir as erupcdes. Seguerm algu-
mas dicas para confrolar a produgio de
seho.

Uma alimentagio rica em abmentos com
ato indice gicémico (IG) pode levar 4
acne, enquanta uma dista com baixe nivel
de hdratos de carbono {aclcares) pode
ajudar a controlar as erupgdes. Tenho o-
nhecimento de uma doente das minhas
consultas de nutricaa que verficou uma
methona significativa da sua acne apos as
alteracdes dos seus habitos alimentares,
obtidos com um plano alimentar estrutu-
racddo para a redugio do peso apds o parto,
tendo melhorado ainda a sua fungdo intes-
tinal & os numercs de evacuagdes. O frac-
cionamento  alimentar adequado, com
escolhas alimentares acertadas, tais como
os alimentos integrais, ingestio diara de
fruta & de dgua. .. foram algumas das alte-
ragoes tomadas por ela,

€ntao porqueé...?

Alimentos com altos niveis glicemi-
cos (come doces, refrigerantes, cer-
tas frutas e alimentos com graos refi-
nados, como pies, bolos e cereais)
CAUSAM UM rapido aumento nos niveis
de glicose no sangue gue, por sua vez,
estimula a libertacio de insulina, cujo
EXCess0 pode contribulr para a acne. A
obesidade também pode estar ligada a
acne. Por izso, tera um duplo beneficio ao
controlar o seu peso, devido & producie
de nsulina 2 a reducie dz acne, por meic
de uma dieta com baixo nivel de hidratos
de carpong, Os produtes lacteos tamiem
estimulamn a producdo de insuling e devem
ser evitados. Entretanto, o chocolate - hi
muito tempeo considerado proibido para
guern sofre de acne - ndo & mais consi-
derado causador das erupgdes,

O G & urna classificacio dos alimentos de
0 a 100, ande se demonsira a velocidade
com que determinado aimento provoca
urma subida dos niveis de glicose ("agdear")
no sangue. Cuanto mas baike & o 1G,
mais gradual serd 2 subida de glicose no
sangue, o gue resultard num fornecimento
de energia mais undorme e satisfatoric.

A vitamina A também demonstrou estar
associada A reducio da secrecao de dleg.
Alimentos rcos em witarrina A sio o figa-
do, marnscos & Gleo de figado de bacalhau
{tomado em liquide ocu em capsulas),

Embwsra nao contenham witarming A,
muitos legumes e wverduras fornecern
beta-caroteno, um nutriente proximo
aguela vitamina. O betacarotena pode
ser encontrado em batatas-doces, man-
gas, espinafres, melio, repolho, damascos
seCos, gemnas de ovos e pimentas,

Dutra nulriente pernicoso & o lode, os
altos nivels na diefa deste oligoelemento
podern contrbulr para a acne, uma vez
que leva ao aumento dos poros, provo-
cando enipgles de acne. Para reduzit os
niveis de odo, dever-se-a ovitar o sal ioda-
do, camartes e vegetais marinhos (algas),
substiwndo por sal ndo iodado a venda
em casa de produtos naturais & nalguns
hipermiercados,

Evitar a cerveja também pode ser pru-
dente para as peles oleosas, & que o lopu-
Io, o ingredients que da & cerveja o seud
aroma g cor, age de modo similar ao
estrogenio, aumentando as pontos negros
e melasmas. O ldpulo também pode
causar acne & sabe-se que os agriculiores
2 colectores de lipulo: apresentavam
aumernto da acne devido @ exposLac a
es5a substincia,

A dieta ideal para as peles olecsas deverd
dar &nfase aos alimentos que reduzem as
inflamacdes, como 05 ovos, peixes e sa-
ladas frescas. Os Acidos gordos dmega 3,
encontradas em certos peides (salmdo sel-
vagem do Pacfico, por exermpla), dleo de
semente de linhaga, carnes de animais ali-
mentados com pasto, plantas selvagens e
suplernantos com dleo de figado de baca-
lhau pedem ter um efeito anti-infla-
mattrio. Embora o atum seja outro peixe
rico em dmega-3, a contaminacio por
mercurio & um problema, principalments
para mulheres gravidas ou que estejam a
amamentar. O salmdo tem bako nivel de
contaminagdo por mersing & fambém &
rico nestes aados gordos,

s antioxidantes, por sua vez, ajudam a
reduzir o5 radicais  livres, rejeitando
moléculas de oxigénio gue, guando estio
em desequillbrio no organisme, podem

fi



