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NUTRIENTES VERSUS
FOTO-ENVELHECIMENTO

A reédia mundial para 8 expectativa de vida
duplicou nos dlirmes 20 aros. Actualmerte, o5
hormens vivern cerca de €3 anos e as mulheres
70. & o pais que regista a maior expectativa de
vida ainda & o Japdo, onde a média chega a 84
ars entre as rmulberes,

A pele & o drgio de cormunicagio com & meia
extarior, sendo o espelho da nossa sadde. Ma
wida moderma da-se cacla vez maor importan-
da ao culte do corpo. Uma- pele hsa ¢ bem
cuidada & sinal de witalidade, de salde e fonte
de grande sersualidade, ea sua manutencac
no decgrrer da vida represerta urna das
grandes preccupagbes de investigadores e lei-
gos, Traduz-s¢ ern nidmeros a importincia vk

deste drgaa)

- makor Srgao do corpe humanao;

- Representa |65 do peso corporal;

- Ocupa e média urns drea de 20 000 emmd:
- Tem um wolurne: de 4000 mi;

- Ol seus vasos cutdnecs cort@m cerca de
30%: do sangue droulante,

Mo case do envelhecmento cutdneo existem
dois tipos: o intrinsece ou cronckdmoo & o
envelhedimernto extrinsecs, que & UMma Conse-
quingia do sol. tabaco e poluigio.

O epvelhecmento cutinea & devido a grande
cxidagdo @ a formagio de radicais vres que
darificarn as estruturas celulares desse Argio. A
pele & provavelmente o drgdo de choque que
rrais safre com o processo de owdacio. Uma
pele atacada por radicais lvres apresenta sinais
visheets de envethecimento:

- Perca de brilbe;

- Ginais de desidratacia,

- Diirmimiicio da elasticidads;

- Presenca de rugss superficiais, médias e pro-
fundas;

sauie Actual

- Formagio de manchas hipercrdmicas (cor
internsa).

Sepundo Fritzpatrick, exste uma escala para
clagsificar os fototipos de pele (veja em qual se
enguadral):

I, Sermpre queima, nunca bronzeia;

Il. Sermpra queima. bronzeia poUcs;

Il Bronzea muita, gueima pouce,

IV, Bronzeia sermpre; nunca queaima;

¥. Allaments pigmentada;

V. Megro.

ENVELHECIMENTO FACIAL:
Aspectos dinicos

- Peducio da hidratagio,

- Deplegio de colagénio;

- Detericragio da elasting:

- Farmagio de linhas superficiais;

- Reabsorcio Ossea:

- Perda e reorganizacio do tecido adiposa,

O MOR INITMIGO:

O FUMO ACELERA

O ENVELHECIMENTIO
CUTANEO

" A pele de quem fura muite estava o cinco
wezes mais rugas do que 3 dos que ndo furnam’
Erwin Tschachier

% mecanismos de acgdo da nicoting sobre o
ervelhacmenta da pele passam por uma vasa-

dugdo de estropénics. Pela via sanguinea a
rrcoting estimula 2 producico de leucdeitos, que
par-sua vez rao liberar radicas lvees, que vao
fragmentar 33 fibras de elasting e as de
colagénio. A nicoting reduz os niveis de
tocofernl, bata-caroteno e retinal, gue apre-
sentam niveis aceitdveis em indivdduos ndo
furnadores. Outra inimiga & o sol. a radiagio
ultravioleta apresenta warios niveis de agressdo,

provocaEno:

- A formagio de radicais hpoperdxidos que
rrodificam as caracteristicss da rmembrana celu-
lar, provocands atteragdes do Adn celular & por
fim-a marte celular.

Mo foto-ervelhedments as acgdes dos raios
LIVe podemn passar pelas rodificagdes mole-
culares ma melanina (pigrmento natural da pele
hurane} e modificagdes na distribuicio dos
relanossomas com uma pigmentacio imediata
que se traduz na BRONZEADO, que, se for
interse poderd causar: elastose celular, hiper-
pegrnentactes, rugas e subcos [estes mals pro-
nuncizdos), Por sua wez, as acgdes dos rans
LVE ocasioram praliferacio dos mekanosso-
mas, aumanto de transerénos dos melanesso-
mas, pigmentacio tardia do bronzeado com
consequincias oomo a depressao do siterna
imurclbgico; epiteboma & melanoma,

%




ALTERACOES ESTRUTURALS
CALBSADAS PELO ENVELHECIMENTO
DA PELE

EPIDERME:

- Estrestarnento da jungio dermo-epidérmica;

- Variagdo no tarmanho, forma e propriedades corantes das oéulas basais;
- Menor nimero de células de Langerhans;

- Menor ndmero de melandalos.

DERME:

- Menor espessura;

- Menor midmers de células e vascularizagdo;
- Dregeneracao das fibras de elacting.

ANEXOS:
- Menor nimero e estrutura alterada das gldndulas sudariferas;
- Perda dos melandeitos do bolbo capitar

ALTERACOES FUNCIONAIS CAUSADAS
FELC) EMVELHECIMENTO DA PELE

- Alteragdes da permeabilidade cutdnea;

- Menor capacidade anti-inflarmatana;

- Menar respasta imunoldgics;

- Cicatrizagio deficente;

- Sudorese deficients;

- Menor elasticidade;

- Menor producio de vitaming [

- Percepcao sensoral deficiente.

Assim, para prevenir edou retardar o emvelhedmento cutineo & primar-
dial que e actue sobre os factores extrinsecos, cu seja, evitando ao ma-
xirno possivel a exposgio 4 luz solar [ em idade precoce, principalmente
no periodo de malor incdéncia de radiagdes mais lesivas & em locais
ande & camada de ozono estd mais rarefeita. Além disso, a nutrigio tem
Impacto impottante sobre o retardamento do emvelhecimento cutineo.
Entre os nutrientes que apresentam a capacidade de impedir o fenémeno
natural, destacam-se as vikaminas lipossolivess A D, E e hideossolineis O
ertre 08 cligoelementos, merecern destague: sedénic, magnitsio e zincg,
Entretanto, tudo sso ndo terd o efeito desejado se o individuo ndo tiver
urma qualidade de wida saudavel.

Deve-se ressaltar que o envelhecimento cutineo € regulado pela carga
genética do individuo e factores ambientas, prncipalments a exposicio 4
Iz solar, e debcifrdas nutnconas, que actuarn de forma positiva ra ace-
leracao do processo bioldgico do envelhedments,

UMA VITAMINA ESPECIAL

VITAMINA D

Para entender as recentes descobertas sobre a vimmina D cormém
refembrar o que ela é de facle e como é zproveitada pelo corpo
hurrane, A maolécula conhedda como witarminag D pode ser obbida de
urna fonte imitada de alimentos, como pexes gordos & dleo de peive, &,
mais recentemente, de suplementos alimentares. Mas somos também
capazes de sintetizd-la a partic e uma reaccio quimica; que coome ng
pele guando exposta & radiacio ulravicleta B (UVE), Portanto, a ngor; a
vigmina [ ndo deve ser considerada uma vitaming, pois 8 exposigio
moderada LVE dispensa a necessidade de a incluinmos na nossa diela,
Entretanto, corme nas regides de dima temperado os raios UVE sag insu-
ficierttes para induzir a sua sintese pela pele, 3o menos durante seis meses
frar are, a ingestio didria & indispensdwel.
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Hair Care System
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Cuidados capilares inovadores - (inicos

com sumos biolégicos de plantas.

0O EXTRAHAIR Hair Care System tem uma solucgao
adequada a cada tipo de cabelo
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Conscientemente renunciamos a utilizagao de:
= Corantes e aromatizantes sintéticos

= Silicones

* Parabenos

« Parafinas ¢ outras derivados do petrdleo

= Emulsionantes - PEG

Estes produtos ndo foram testados em animais
A boa tolerancia com a pele foi dermatoldgicaments
comprovada®
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Mo geral o termo "“itaming 0" refere-se colec-
tvarmente a duas modéculas muitc parecidas,
provenienies de cada umna dessas fontas, A wi-
tarmina O3, tarnbém conhedda como colecala-
feral, & produzida por células da pele charmadas
quUeratindatos, & partic de um produto residual
do colesterol. o -dehidrocolestercl, em
resposta 208 raios VB, Avitamina D2 ou erge-
calcifercd & dervada de um esterdide vegetal
similar & a molécula resultante apreserta peque-
nas diferengas estruturals ern relagio 4 D3, Mo
ertartc, nenhums dessas duas versSes tem
qualquer actividade bicki@mca o organismo
Primeiraments, cada mokcula deve ser modifi-
cada por uma sére de enzimas relacionadas
num  processc chamado  hidrowilagio, que
acresoents dois tergos de dgua 4 molécula a fim
de gerar 25-hidraxivitarming O (ou 2500,

Aodtarming 0, hd muito 2ssociada apenas 2o seu
papel na formacio dssea, na verdade age sobre
todo o organsma, inlluenciando  poderosa-
mierte as respostas do sisterna imunokdsos ¢ as
defesas celulares,

Essa witamina pode ser obtida a partir de ali-
mertos ou ser produzida pelx pele hurmana
quando exposta 3 luz scolar Medicdes das con-
centragies de vitarmna [ mostram, no ertansa,
que muitas pessoas apresentam quantidades
insuficentes no sanpue para proteger a sua
salide,

Assooagdes vishers enlre nivels haixos de vitz-
mind D e cancros, auto-imunidacle, doencas
infecciosas e outras enfermidades indicam gue
as recomendactes aoluars sobre a dose didra
para esse nutriente essencial precisanm ser revis-
las. As vitarminas 03 e D2 estio presentes na-
turalmente em algurs aimertos, Alam disso,
ambas as versdes da vitamina s3o adidonadas a
certos: produtos “enriquecidos”,. Os alimentos
fornecem doses relatvamente: pegquenas de vi-
tamira [, em comparagio com as quarmcades
produsidas pel pele em resposta acs raios
LWVE. (U = unidades internacionais)

- Oea de figado de bacalhau {| colher de sopa):
360 U1 B3

- Atum, sardinha, cavala ou saimi3o cozides (85
ga 00 gk 200- 360 1L D3

- Cogumelo Shiitake {2 venda nos supermerta-
dos - fresce, 100 gh! 100 U1 D2 {seca, 100 )
1600 I D2

- Gema de avos? 20 LI 03 ou D2

- Produtes lecticinics enriguecidos, sume de
laranja ou cerears (uma porgdo)? (00- 400 U
03 ouD2

- Exposicio de corpo inteira 206 raos VB (15
a 20 minutos no rmeio do diz no verdo, pele
clara): 100000 L1 O3

EFEITOS DE ALGLINS
NUTRIENTES SOBRE A PELE:

| Witamina A: prevérn co figada, gema do owo,
ixgurte, |eite & derivadas, MNa pele tem acgio na
sintese de rowos tecidos, auxilia no trataments
de abcessos, furdnoulos, acne e queda de cabe-
lex;

2., Bata-rarctenc: abébora, agrido, batata-doge,
brdeoles, cencurg, couve, damascos, alperces
secos & frescos, espinafres. Tem fungdes seme-
Ihantes & dz vitamina A, porém serm exercer
efeito tdmon;

3. Viamina C: abacawi, anands, acercla, agrio,
caju, goiaba, larana, limao, morangos, salsa,
coentros, pmentia, tangerirg, tomate. Protege
# pele da zcgio dos ralos ultravioletas; presoerva
2 estrutura dos ibroblastos £ do colagénic,

4. Vitamina E: Castanha-do-Fard, cereals inte-
grais, gérmen de trigo, paes integrais, repoibo.
Protege a membrana celular e potendaliza a
acgie da vitamina O, reduz cicatrizes,

5. Magrésior Mozes, leguminosas, milho,
cenaura, marsoe, Polencializa & troca de subs-
tincias entre as células; actua na formacio dos
tecdos, partcipa no trabalbo muscular e con-
CEMracao,

6. Selénio: grios integrals, sobretudo peixes
azuis, Castanha-do-FPard. Protege as células dos
radicais livres: evita a lacides tecidual e o enve-
Ihecimento da pele causada pelo sal.

7. Zinco; carnes vermelhas, algas, ostras, leie e
derivados, grios, Fotencializa a acgio das engi-
mas e combate o5 radicais livres; estimula o sis-
tema imunclogics; favorece a rencvaglo
celular.

8. Flavandides: wvegetais, abacaxi, anands,
morangos, noeges, chas verde, preto e amarelo,
vinha timta madure, Acoona antioxidantes mais
activos € capazes de capturar os radicais lvres,
Exernplos de antioxidantes: querceting (maga),
luteching e dodo eldgoo (frutos vermelhos).

LICOPENC: Poterte anticsidants e foto pro-
tector celulzr,

O licopeno pode suportar o calor elevado
usado na corfeccao de massa de tomate, MNos
miolhos de tomates presentes em caldeiradas e
ensopados com a adicio de arete (forte de
omega 3} abtemos maior biodisponibilidade de

licopena,

UM OLEO ESPECIAL; ACAL
- Acgiio anti-aging = Omegas 4+ VitC + auto-
cianinas;
- Origindno da floresta armazénica, extraido da
pelpa da fruta do Acal (Euterpe oleracea Mart.):
- Active cosméboo gue promove varos benefi-
£ios no tratarmento culines;
- O fitesterdis aplicades topicarmentes apresen-
tarm acgao anti-inflamatdna;

dcidos pordos promovem a reposicio
lipidica melharando a barreira cutdnea (recu-
peracio da pele kesada),;
- Emliente e hidratante;
- Regeneradaora da pele,
- Pestaura a fungdo barreira cutinea;
- Articdante;
- Promove o rejuvenescimento cutinec,
- Acgio ma epiderme  + repeosigio
lipidica +damegas

BASES CIEMTIFICAS:

- Carctenaids andd llevanods comribute to rutritional protec-
tion zgainst dan. damage from surlight. Sthal W et al, Me
Biotechnel. 2007: 37:26-30

- Daetary nutment ntzkes and skin-agng appasrance. amang
micdle-zged Amencan worman. Cosprose et al, &m. | Qs
Mudr, 2007 Barl 225-1231

- Flavandices do caceo x ko protecgio Henrich U et al | of
Mutriton, 2006, 136:1565-68
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