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RESUMO

A busca constante pela boa forma e pela beleza vem aumentando de maneira
significativa. Desta forma, ¢ primordial focar na verdadeira importancia para o corpo de uma
alimentagdo adequada, mostrando que uma alimenta¢cdo inadequada, gera consequéncias
para o metabolismo, levando a deficiéncia nutricional e obesidade. De uma maneira mais
explicativa, garantir que a ingestdo dos nutrientes aconte¢a na quantidade certa, porém, a
auséncia de um deles pode causar um desequilibrio metabodlico, resultando em diversas
desordens estéticas. Destarte, foi sugerida a seguinte pergunta como problematizagao para o
projeto de pesquisa: Qual a influéncia da alimentagdo no envelhecimento e acometimento
de desordens estéticas? Objetiva-se com essa pesquisa verificar a influéncia da alimentagao
no envelhecimento e nas desordens estéticas através de uma revisao narrativa. Levando em
consideracdo o objetivo que foi tragado. O presente trabalho tem natureza qualitativa, uma
vez que, esta tem como base assuntos ja discutidos em nossa sociedade e estudadas por
diversos especialistas no assunto. Para a selegdo dos estudos foi realizada uma busca de
publica¢des indexadas nas bases de dados SciElo, LILACS e Pubmed, utilizando-se os
descritores “Consumo alimentar, estilo de vida, envelhecimento, estética, desordens”. Os
critérios de inclusdo sao estudos cientificos que discorram sobre o tema, selecionados nas
linguas portuguesa e inglesa, sem periodo de tempo definido. Assim como os resultados
verifica-se que inumeros fatores afetam a qualidade da vida moderna, de forma que a
populacdo deve conscientizar-se da grande importancia de alimentos contendo substancias
que auxiliam a promogao da saude, trazendo com isso uma melhora no estado nutricional e
envelhecimento, assim como no surgimento de desordens estéticas.

Palavras-chave: Beleza. Estética. Alimentagdo. Nutrientes. Envelhecimento.



ABSTRACT

The constant search for good shape and beauty has been increasing significantly. Thus, it is
essential to focus on the true importance for the body of an adequate diet, showing that an
inadequate diet generates consequences for the metabolism, leading to nutritional deficiency
and obesity. In a more explanatory way, ensuring that the intake of nutrients happens in the
right amount, however, the absence of one of them can cause a metabolic imbalance,
resulting in several aesthetic disorders. Thus, the following question was suggested as a
problematization for the research project: What is the influence of food on aging and onset
of aesthetic disorders? The objective of this research is to verify the influence of food on
aging and aesthetic disorders through a narrative review. Taking into account the objective
that was set. The present work has a qualitative nature, since it is based on subjects already
discussed in our society and studied by several specialists on the subject. For the selection
of studies, a search for publications indexed in the SciElo, LILACS and Pubmed databases
was performed, using the descriptors “Food consumption, lifestyle, aging, aesthetics,
disorders”. Inclusion criteria are scientific studies that discuss the topic, selected in
Portuguese and English, with no defined period of time. As well as the results, it is verified
that innumerable factors affect the quality of modern life, so that the population must be
aware of the great importance of foods containing substances that help the promotion of
health, bringing with it an improvement in nutritional status and aging, as well as in the
appearance of aesthetic disorders.

Key-words: Beauty. Aesthetics. Food. Nutrients. Aging.
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1 INTRODUCAO

O envelhecimento ¢ um processo natural e bioldgico, no qual ocorre varias alteragcdes
fisiologicas e funcionais, mudangas no metabolismo celular e no estado nutricional,
acarretando ndo so alteragdo na composi¢do corporal, mas tornando-o mais vulneravel ao
desenvolvimento de doengas cronicas (MONTEIRO; MONTEIRO, 2013; FONTELES,
SANTOS; SILVA, 2009).

O envelhecimento intrinseco € considerado progressivo, previsivel e inevitavel,
sendo determinado pela genética e derivado da diminuicdo da elastina, o que leva a atrofia
da pele, levando ao aparecimento de rugas e ao ressecamento. J4 o envelhecimento
extrinseco ¢ um conjunto de mudancgas advindas de fatores ambientais externos, e a pele se
apresenta com rugas profundas, flacidez e sulcos (PUJOL, 2011).

A investigacao desenfreada pela boa forma e pela beleza vem, no entanto, extrair o
foco da verdadeira importancia para o corpo de uma alimentagao equilibrada. Nessa dire¢ao,
estudos ja mostraram que maus habitos alimentares, com deficiéncias nutricionais e excesso
de gordura saturada, carboidratos simples e sddio, podem causar diversas alteracdes estéticas
(PEREIRA; VIDAL; CONSTANT, 2009).

Nas tultimas décadas, foi possivel observar mudangas nos héabitos alimentares em
diversos paises, o que reflete a complexidade dos modelos de consumo e dos fatores que os
determinam. Tais mudancas afetam a qualidade dos alimentos produzidos. Na tentativa de
adequar a alimentagdo ao ritmo acelerado do dia-a-dia, as escolhas e os habitos de consumo
passaram a apontar para alimentos mais condizentes com o novo estilo de vida, fazendo com
que fossem incorporados habitos rapidos e praticos (PINHEIRO, 2001).

A falta de alguns nutrientes pode levar a um desequilibrio metabdlico, por isso, é
importante o consumo em quantidades adequadas, pois resulta em diversas desordens
estéticas que podem acometer nas unhas, cabelos e pele, tais como: acne, manchas de pele,
celulite, flacidez, estrias, gordura localizada e envelhecimento precoce. Também pode
desenvolver problemas como baixo peso e até mesmo sobrepeso e obesidade (CERUTTI,
1994).

Neste contexto, os alimentos que devem ser priorizados sdo aqueles ricos em
antioxidantes, que podem variar desde frutas, verduras, fibras e alguns outros alimentos

como frutas citricas, frutas vermelhas, aveia, linhaca e suco de uva integral.
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Diante desta preocupacdo com o corpo, a imagem corporal se torna um tema de
interesse da nossa sociedade, sendo tdo preponderante que leva as pessoas a se preocuparem
excessivamente com ela. Desse ponto de vista, a nogdo de estética causa danos, ja que,
sobretudo na sociedade atual, determinada por padrdes culturais que viva de acordo com
cada concepgio de mundo, fazendo com que haja um corpo tipico para cada sociedade. E
esse corpo que pode variar de acordo com o contexto histdrico e cultural, € o corpo que entra
e sai da moda (ALCANTARA 2001, p. 231-234).

Dessa forma, a nutrigdo estética atua na melhoria da saide como um todo, como
também, foca na melhora de desordens estéticas, dependendo do caso isso pode acontecer
através de uma alimenta¢do especial e de suplementagdo especifica (GOLDENBERG,
2005).

Levando em consideracao o processo de envelhecimento ¢ desordens estéticas na
atualidade, sdo necessarios estudos que fornegam informagdes de forma sintetizada acerca
da alimentagdo e disfuncdes estética e o grau de envelhecimento, a partir de pesquisas
desenvolvidas outrora, por diversos autores e apresentadas diante dos dados e arquivos
relacionados ao tema trabalhado (GOLDENBERG, 2005).

Destarte, o objetivo geral ¢ verificar a influéncia da alimenta¢do no envelhecimento

e desordens estéticas através de uma revisao narrativa.

2 REVISAO DE LITERATURA
2.1 PROCESSO DE ENVELHECIMENTO

Segundo Ribeiro (2006, p.27), o envelhecimento comega a se manifestar a partir
dos 30 anos de idade, podendo ser classificado de duas formas bésicas, dependendo de como
ocorre: o envelhecimento intrinseco, ou cronologico, € o extrinseco, ou foto
envelhecimento.” Assim, na atualidade, a procura pela juventude e beleza, principalmente
da pele, vem crescendo constantemente, tanto por parte das mulheres quanto dos homens, e
com esta visao o mercado tem inovado em sua tecnologia.

A defini¢do do envelhecimento pode ser compreendida a partir de trés subdivisdes:
envelhecimento primario (aquele atinge todos os humanos pos-reprodutivos, pois esta ¢ uma
caracteristica genética tipica da espécie); envelhecimento secundario (compreende as
doencas que ndo se confundem com o processo de envelhecimento normal, também

denominado de envelhecimento patologico); envelhecimento terciario (aqui, dar-se énfase a
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perda de fatores fisicos e cognitivos). Desta feita, percebe-se que o fator envelhecimento
envolve fatores internos e externos, tais como doencas e qualidade de vida (BIRREN E
SCHROOTS, 1996).

Os sinais de envelhecimento sao inimeros, desde a osteoporose, fadiga, impoténcia
sexual masculina, menor crescimento capilar, entre muitos outros. Tudo se explica pela
decadéncia da segregacdo de multiplas hormonais. No caso feminino, hd um decréscimo de
estrogénios, principalmente o 17B-estradiol, da dihidroepiandrosterona, progesterona entre
outras (BARROS; BOCK, 2012).

Neste contexto, um fator que contribui para o aspecto do envelhecimento facial ¢ a
atividade cinética dos musculos da mimica ao longo da vida que produzem as rugas
dindmicas. A baixa funcdo do tecido conjuntivo faz com que as camadas de gordura sob a
pele ndo consigam manter-se uniformes e com a degeneracdo das fibras elasticas, em
conjunto com a menor velocidade de trocas e oxigénio dos tecidos causa desidratacdo da
pele tendo como resultado as rugas (CARVALHO, SILVA, 2011).

O processo de envelhecimento, bem como sua prevencdo, vem sendo propor¢ao
para diversos estudos, procurando assim fazer uma associagao dos fatores a que as envolvem.
Diante disso, varias teorias procuram explicar o fendmeno do envelhecimento, dentre elas,
a teoria do reldgio bioldgico; a teoria genética; a teoria do acimulo de determinados produtos
de metabolismo no interior da célula e a teoria dos radicais livres ou das substancias toxicas,
que sdo produzidas promovendo alteracdes celulares (GONCALVES, 2002).

O envelhecimento esté interligado a varios fatores diferentes em cada individuo que
apresenta sua integralidade de vida e epidemiologia, frente a sua trajetéria. De processos
biologicos, psicossocial que se relacionam com diferentes niveis comportamentais,
posologicos ao processo do envelhecimento e qualidade de vida, comprometendo sua satude
no geral. Essa teia € constituida ao longa da vida, desde a infincia a adolescéncia até a fase
adulta. Envelhecer consiste na analise de progressos e complexidade, que permitem a base
de inter-relacdes ao curso de toda a vida a riscos ambientais, sociais e individuais
(CARVALHO, SILVA, 2011).

Na pele ocorre por acimulo de danos moleculares nas células epiteliais que ¢
dividido em dois processos: o envelhecimento intrinseco, de natureza genética, tendo como
exemplo mudancas hormonais associadas a menopausa, € o envelhecimento extrinseco, que

ocorre por acimulos de danos externos ao DNA, ocasionado por exposi¢des excessivas aos
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raios solares ultravioletas e fatores ambientais como polui¢do, fumo, consumo excessivo de

alcool e estresse (BARROS; BOCK, 2012).

2.2 DESORDENS ESTETICAS NA ATUALIDADE

Buscando citar algumas desordens estéticas, destacam-se: acometimento com a
acne, envelhecimento cutaneo, lipodistrofia Ginoide, obesidade, alopecia e a sindrome das
unhas fracas como sendo as principais. Acne: € uma doenga de pele que ocorre quando as
glandulas secretoras de 6leo (glandulas sebaceas) tornam-se inflamadas ou infectadas,
provocando cravos, espinhas, cistos, carocos e cicatrizes (HOLZBERG, 2006).

Lipodistrofia Ginoide, mais conhecida como celulite, em seus varios graus ¢
extremamente frequente na populacdo feminina, com incidéncia entre 15 e 45 anos, ou seja,
na fase reprodutiva da mulher. J& a obesidade ¢ caracterizada pelo acimulo excessivo de
gordura corporal no individuo. Para o diagndstico em adultos, o parametro utilizado mais
comumente € o do indice de massa corporal (IMC) (PUJOL, 2011).

A alopecia pode ser entendida como um distirbio que gera a falta de cabelos ou
pelos em locais proprios do corpo humano. Sdo intimeros os fatores que geram esta condicao,
que pode estar relacionada a alteragdes hormonais e nutricionais, estresse ou uso excessivo
de produtos quimicos (DAWBER & VANNESTE, 1996). A alopecia ¢, portanto, o resultado
de modificagdes no foliculo piloso. Se as modificacdes da matriz capilar forem transitorias
e nao destrutivas, acontece um novo crescimento. Se essas as modificacdes causarem a
destrui¢do da matriz, resultando na formacao de escaras ou atrofia, acabam produzindo uma
alopecia permanente (KEDE e SABATOVICH, 2004).

Através de observagdes morfoldgicas € possivel classifica-las em dois tipos:
cicatriciais € ndo-cicatriciais. As cicatriciais, possuem como caracteristica a presenca de
cicatriz e auséncia de foliculos pilosos, ou seja mal formagdes que tem como caracteristica
a inflamagao, devido a destrui¢ao das células tronco da matriz folicular. Esta condi¢ao acaba
sendo irreversivel e ndo ha crescimento dos fios novamente, podendo ser distinguida como
primdria e secunddria. Ja as ndo-cicatriciais, sdo caracterizadas pela conservacdo dos
foliculos pilosos, os foliculos passam prematuramente de fase anagena (fase de crescimento)
para a fase telogena (fase de descanso), e eflivio andgeno que se caracteriza pelo
encurtamento ou paragem da fase anagena. Uma vez interrompida a causa desencadeia o

crescimento normal do fio (COSTA, 2016).
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Para Souza, Paula e Sobrinho (2016), a ocorréncia de estrias cutdneas ¢ um fendmeno
que ocorre por varios fatores, ligado possivelmente a alguma predisposi¢do associada ao
ganho de peso ¢ a faixa etaria atingida nas mulheres.

Para Melo, Carvalho & Franco (2019), as mudangas das estruturas que suportam a
forca ténsil acarretam uma debilitagdo na espessura do tecido conectivo que associado a
maiores tensdes sobre a pele como ocorre na obesidade, por exemplo, produzem as estriagoes
cutaneas. O excesso de peso pode desestruturar todo o tecido, que € consequentemente
ocasionado pela obesidade.

Busatta ef al., (2018), relatam que as bidpsias comparativas das areas com estrias ¢ a
pele mostram reorganizagdo e uma diminuicao da rede de fibras elasticas na derme, as lesdes
causadas por estrias exibem caracteristicas histopatologicamente semelhantes as das
cicatrizes, apresentam-se como dano cicatricial no coldgeno, elastina e matriz extracelular.
Segundo os autores explicam que, as estrias sdo ocasionadas por uma diminui¢ao dessas
fibras elasticas que dar sustenta¢do aos tecidos da derme, provocando ruptura da pele,
levando ao aparecimento de estrias.

Souza, Paula & Sobrinho (2016) destacam que fatores como o sobrepeso, obesidade
e tabagismo contribua para o aparecimento das estrias, elas podem ocorrer tanto na
adolescéncia, gravidez e obesidade. No que tange a prevaléncia, ¢ considerada diversa entre
esses grupos com variagoes de 43% a 88% e de 6% a 86% jovens gravidas, ja em relagdo as
mulheres obesas, a prevaléncia relatada ¢ de aproximadamente 43%.

Em relacdo ao sexo masculino, Guido e Guido (2004), alerta para que a estria em
meninos também € mais comum do que se imagina. Elas aparecem em 20% dos homens
entre 14 e 20 anos. Mateus tem 14 anos e procurou uma clinica de dermatologia por causa
de umas estrias que ele tem nas costas. Elas surgiram mais ou menos hd um ano e ele
comegou mudar o comportamento por causa delas.

A celulite ¢ uma afeccao frequente que acomete principalmente o publico feminino.
Ocorrem alteracdes no tecido subcutaneo, que envolve o sistema da microcirculagao e dos
vasos linfaticos, a matriz extracelular e a presenca de excesso de gordura subcutinea. A
regido mais atingida ¢ a gluteofemoral, que fica com aparéncia de “casca de laranja” ou de
“queijo cottage”. Esta afec¢ao ndo ocorre apenas em individuos com sobrepeso, embora o
aumento da adipogenicidade eleve o risco do desenvolvimento e provoque o agravo da

condicdo (BIELEMANN, 2015).
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2.3 ASSOCIACAO ENTRE ALIMENTACAO COM O ENVELHECIMENTO E
ESTETICAS

Os radicais livres, quimicamente falando, sdo &tomos ou moléculas que contém um
ou mais elétrons ndo pareados, ou seja, falta em sua estrutura quimica um ou mais elétrons.
Ao capturar o elétron, ele atua como agente oxidante, um processo que danifica a membrana
e a estrutura da célula, podendo em casos extremos, levar a morte celular. A producao
excessiva de radicais livres pode causar muitos danos e morte celular, assim como o risco
de desenvolver doencas como cancer, arteriosclerose, diabetes e envelhecimento precoce
(VANUCCHI et. al., 1998).

A formagao de radicais livres ou espécies reativas (reagoes de oxi - redugao ou
reacdo redox) pelo organismo em condi¢des normais € inevitavel, pois sdo necessarios no
processo de respiragao celular que ocorre nas mitocondrias, a fim de gerar a energia na forma
de adenosina trifosfato (ATP). Entretanto, a producdo de Espécies Reativas de Oxigénio
(ERO) esta mais elevada nos animais quando ocorrem lesdes teciduais causadas por traumas,
infecgdes, parasitas, hipdxia, toxinas e exercicios extremos, devido a um conjunto de
processos como o aumento de enzimas envolvidas na formagdo de radicais, a ativagdo da
fagocitose, liberagdo de ferro e cobre ou uma interrupcdo da cadeia transportadora de
elétrons (YOUNGSON, 1995). Assim, para bloquear a producdo dessas substincias o
organismo conta com a produ¢do de enzimas que diminui com o passar dos anos, e, entdo,
os ditos “radicais livres” aumentam e agem mais intensamente (VANUCCHI et. al., 1998).

Em situagdes fisiologicas, ocorre um equilibrio entre os agentes 6xido redutores e
o sistema de defesa antioxidante. Este sistema ¢ composto por substancias detoxificadoras
do agente, evitando que este cause a lesdo, como a glutationa redutase, superdxido — dismuta-
se, catalase, vitamina E e glutationa peroxidase (MATSUBARA E FERREIRA, 1997).

Uma alimentacao saudavel ¢ a chave para a defesa do corpo contra determinados
danos. Portanto, ¢ extremamente importante criar bons hébitos alimentares desde infancia
at¢ a fase adulta, sabendo a importancia e beneficio que isso ird trazer a saude e
envelhecimento saudavel durante toda a vida. Entdo a auséncia de nutrientes no organismo
pode leva uma série de complicagdes futuras, incluindo o desenvolvimento de muitas
patologias entre outros fatores relacionados (CERUTTI, 1994).

A pele ¢ constituida por células e varias proteinas, como o colageno que faz parte

da sua estruturagdo. Os antioxidantes sdo substancias que tém a capacidade de proteger as
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células contra os efeitos dos radicais livres produzidos pelo organismo. Os antioxidantes sao
capazes de interceptar os radicais livres gerados pelo metabolismo celular ou por fontes
exogenas, impedindo o ataque sobre os lipideos, os aminoacidos das proteinas, a dupla
ligacdo dos acidos graxos poliinsaturados e as bases do DNA, evitando a formagao de lesoes
e perda da integridade celular (WATERS, 1996).

E eminente a necessidade de associar tratamentos estéticos a uma alimentagdo
equilibrada e saudavel. Evidenciou-se a importancia da escolha dos alimentos na melhoria
estética e com isso, na otimizagao da qualidade de vida em geral, pois nem mesmo as ultimas
tecnologias lancadas no mercado da estética sdo incapazes de atingir resultados satisfatorios
quando o organismo tem caréncia de nutrientes, para reconstruir ou amenizar as desordens
estéticas adquiridas com os anos de vida. Nesse sentido, a melhor alternativa ¢ consumir
alimentos com um maior potencial nutritivo e evitar os industrializados (HARRIS, 2009).

O papel dos antioxidantes ¢ bloquear as reagdes de oxidagdo e oferecer protecio as
membranas das células. Os antioxidantes podem ser sintetizados no organismo ou obtidos a
partir da dieta. Em algumas situacdes pode ocorrer uma adapta¢do do organismo em resposta
a geragdo desses radicais com o aumento da sintese de enzimas antioxidantes.
Diferentemente de uma alimentagdo colorida, que além de possui variedades, contém
diversas vitaminas e minerais, como as frutas, verduras e legumes que quando ingeridos
diariamente o organismo entra em contato com diversos nutrientes, que ativa algumas
enzimas superdxido dismuta se, a catalase e a glutationa peroxidase que impede a entrada
dos radicais livres dentro da célula, dando suporte de protegao (WATERS, 1996).

De maneira geral, a capacidade antioxidante de frutos e hortalicas esta relacionada
aos teores de compostos hidrossoliveis como os compostos fendtipos e a vitamina C, que
impedem a acdo dos radicais livres. A defesa pelos antioxidantes enzimaticos ¢ a primeira a
agir, de forma a evitar o acumulo de radicais livres (POMPELLA, 1997).

Na condigdo pro- oxidante o organismo produz diversas enzimas dentro do
citoplasma e essas precisam de controle na sua produgdo, pois, necessitam de suporte para
catalisar a formacao de antioxidantes. Portanto, uma boa alimentagdo ¢ importante para o
organismo ndo sofrer o que chamamos de estresse oxidativo, e consequentemente haver
danos ao corpo humano. Dessa maneira, quanto maior a variedade de cores dos alimentos
saudaveis em suas refei¢des, melhores e garantidas fontes de antioxidantes, vitaminas e

minerais terd (POMPELLA, 1997).
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2.3.1 Nutracéuticos

Nutracéutico ¢ um termo utilizado para nomear compostos bioativos presentes nos
alimentos que desempenham papéis importantes na satde. Os nutracéuticos sao compostos
por vitaminas e sais minerais que podem ser utilizados para suprir necessidades do
organismo. Além disso, os nutracéuticos podem ser encontrados em varias formas, como
fibras dietéticas, proteinas, aminoacidos, vitaminas antioxidantes e minerais. Sua utilizacao
esta diretamente relacionada com o aumento da expectativa de vida dos seus usudarios, por
isso, para quem quer garantir a ingestdo do volume correto de nutracéuticos na sua rotina
alimentar, o uso de suplementos e céapsulas isoladas desses compostos pode ser uma
alternativa mais interessante (HALLIWELL, 1994).

Uma das grandes vantagens dos nutracéuticos ¢ que eles sdo facilmente
reconhecidos e absorvidos naturalmente pelo organismo. Além de praticamente nao
causarem efeitos colaterais, eles podem ser encontrados em combinagdes em um mesmo
produto, potencializando seu efeito de agao (VANUCCHI, 1998).

Por sua vez, o nutracéutico € um alimento ou parte de um alimento que proporciona
beneficios médicos e de saude, incluindo a prevencdo e/ou tratamento da doenga. Dessa
forma, as empresas farmacéuticas e alimenticias estdo cientes do sucesso monetario
aproveitando-se da maior busca por satide de muitos consumidores e as novas tendéncias,
resultando em uma proliferagdo destes produtos de valor agregado visando principalmente a

saude do coragdo, cérebro e prevencao ao cancer (VANUCCHI, 1998).

2.3.2 Nutricosmétcios

Conceitua-se nutricosméticos como as denominadas pilulas da beleza, cuja fungado ¢
servir de suplemento, com a fun¢do de nutrir o organismo, a partir de vitaminas e outros
ativos, os denominados nutrientes. Os principais fatores impulsionadores do mercado de
nutricosméticos sdo a preven¢ao do envelhecimento da populagdo, o aumento do interesse
dos consumidores pela beleza, a busca de estilos de vida mais saudaveis e a demanda por
ingredientes naturais (SILVA, 2015).

Nas palavras de Freire (2016), o entendimento sobre nutricosméticos parte de

premissa de ser resultados que levam a uma convergéncia entre as industrias alimentares e
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de cosméticos. Deste modo, torna-se sua importancia no patamar de suplemento alimentar,
com fun¢ao de beleza e estética.

Segundo Silva (2015), a administracdo desses produtos pode ser por via oral, nas
formas solida ou liquida, no qual, tem funcao essencial de estabelecer mecanismo entre

saude e as propriedades cosméticas de elementos nutricionais.

3 METODOLOGIA

O presente trabalho tem natureza qualitativa. O estudo caracteriza-se como uma
revisdo narrativa da literatura para relacionar o padrao alimentar e estilo de vida ao processo
de envelhecimento e das desordens estéticas (PEREIRA et al., 2018).

Desta forma, a partir do estudo foi operacionalizado por meio de cinco etapas as quais
estdo interligadas:

a) elaboracdo da pergunta norteadora “Qual a influéncia do padrdo alimentar no
processo de envelhecimento e desordens estéticas?”

b) busca na literatura (coleta de dados/informacgdes);

c) analise critica dos dados dos estudos incluidos;

d) anélise dos dados (discussdo dos resultados)

e) apresentacao dos resultados da revisdo narrativa (Souza, Silva & Carvalho, 2010).

Para a selecdo dos estudos foi realizada uma busca de publica¢des indexadas nas
bases de dados SciElo, LILACS e Pubmed, utilizando-se a combinacdo dos termos
cadastrados no site DCS (Descritores em Ciéncias da Saude) “Consumo alimentar, estilo de
vida, envelhecimento, estética, desordens”. Os critérios de inclusdo sao estudos cientificos
que discorram sobre o tema, selecionados nas linguas portuguesa e inglesa, sem tempo de
publicacdo definido. Excluiu-se dessa pesquisa trabalhos de conclusdo de curso, trabalhos
publicados em anais de eventos e em outras linguas que ndo seja o inglés e portugués.

O estudo em questao busca achados que comprovem através de estudos cientificos a
influéncia da alimentacdo no envelhecimento e desordens estéticas. Além disso, pode
proporcionar a populacdo uma sintese de estudos que mostrem a importincia de uma

alimenta¢do saudéavel no processo de envelhecimento e na estética.
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO

4.1 ENVELHECIMENTO E ALIMENTACAO

Monteiro e Monteiro (2013), e Fonteles, Santos e Silva (2009), o envelhecimento ¢
definido como um processo natural e bioldgico, no qual ocorre varias alteragdes fisiologicas
e funcionais, mudancas no metabolismo celular e no estado nutricional, acarretando nao sé
alteracdo na composi¢ao corporal, mas tornando-o mais vulneravel ao desenvolvimento de
doengas cronicas (MONTEIRO; MONTEIRO, 2013; FONTELES, SANTOS; SILVA,
2009).

Desta forma, os comportamentos adotados pelos individuos devem valorizar
principios que contribuam com seu bem-estar pessoal ¢ que promova redugdo do
desenvolvimento de doengas. Um desses principios é-a escolha dos alimentos, das atividades
ocupacionais, dos relacionamentos sociais, da atividade fisica ¢ do controle do estresse
(DIAS etal., 2017).

A dieta, caracteristicas ambientais, habitos de vida e fatores de risco como
tabagismo, alcool, obesidade, colesterol e sedentarismo, tém consequéncias sobre aspectos
metabdlicos e fisiologicos do organismo de individuos em processo de envelhecimento. E
possivel alcangar, por meio da promog¢ao da saude, alimentagdo adequada e prevencao de
doengas, um envelhecimento saudavel, preservando a capacidade funcional pelo maior
tempo possivel (ALENCAR; BARROS JUNIOR; CARVALHO, 2008).

Segundo Ferreira e colaboradores (2012), a promocao do envelhecimento saudavel
¢ bem dificil, pois gira em torno ndo apenas da qualidade de vida, mas também se dar pelo
acesso a servicos de saide que auxiliem a velhice neste processo. Assim, a educagdo
nutricional ¢ uma das principais ferramentas no que diz respeito a promogdo da saude,
trocando os habitos alimentares e dando autonomia para que os individuos possam fazer suas
escolhas saudaveis (CRISCUOLO, 2009).

Em um mesmo contexto, Gomes e Bezerra (2009), fomentam que “nutracéuticos,
ricos em determinados grupos quimicos, possuem a¢do comprovada no combate a alguns
tipos de cancer”, comprovando mais uma vez a sua capacidade de promover a saude e a
longevidade.

Conforme os autores Gottlieb, Carvalho, Schneider ¢ Cruz (2007), variados

disturbios originam-se do acumulo de danos, ao longo da vida, oriundos sobretudo da
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interacdo entre fatores genéticos com habitos ndo-saudaveis, como uma dieta desbalanceada,
tabagismo, etilismo e sedentarismo. Um estilo de vida inapropriado acaba aumentando a
ineficiéncia metabolica, que contribui substancialmente para a quebra da homeostasia
corporal.

O envelhecimento precoce pode ser prevenido em grande parte por comportamento
que inclua a fotoprotecdo. Da mesma forma, os mecanismos intrinsecos do envelhecimento,
como a oxidacao celular e o declinio das fungdes celulares, podem ser atenuados por algumas
substancias de uso topico ou oral. Na abordagem do envelhecimento, muito se vem
pesquisando a respeito do impacto nutricional dos alimentos com agdo antioxidante com o
corpo em processo de envelhecimento. Os antioxidantes obtidos da dieta sdo indispensaveis
para a defesa apropriada contra oxidacao, e, portanto, tem importante papel na manutengao
da satde. Acredita-se que pelo menos parte do efeito benéfico de uma dieta rica em frutas e
vegetais estd na variedade de antioxidantes vegetais que podem funcionar como suplementos
benéficos para o ser humano (ADDOR, 2011).

Alimentagdo ¢ um importante campo cientifico, entretanto, vem sendo pouco
trabalhado no mundo da ciéncia, dada a énfase historica e hegemonica mesmo da nutricao
em sua identidade com o modelo biomédico de conceber processos de satde-doenga-
cuidado. Alimentagdo saudavel veiculada nos anos recentes, nesse contexto, a educacao
nutricional visa uma melhoria com a satide pela promoc¢ao de habitos adequados, eliminagdao
de praticas dietéticas insatisfatorias, introducdo de melhores praticas higi€nicas e uso mais
eficiente dos recursos alimentares. A educacdo nutricional, portanto, vem incentivando
consumo de alimentos naturais, frutas, hortalicas e recomenda evitar as guloseimas, as
gorduras saturadas e os alimentos artificiais (CECILIA et al., 2016).

Da mesma forma, os mecanismos intrinsecos do envelhecimento, como a oxidacao
celular e o declinio das fungdes celulares, podem ser atenuados por algumas substancias de
uso topico ou oral. Na abordagem do envelhecimento cutineo, muito se vem pesquisando a
respeito do impacto nutricional sobre a pele dos alimentos com agao antioxidante, bem como

dessas substancias ¢ de sua associagao.

4.2 DESORDENS ESTETICAS E ALIMENTACAO

O atual consumo alimentar de diversos paises, dentre eles o Brasil, vem sofrendo

rapidas modificagdes nas tltimas décadas, influenciadas pelas mudancas socioecondmicas e
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demogréficas. Em paralelo ao aumento da ingestdo de alimentos ultra processados e ricos
em agucar e aditivos quimicos, a prevaléncia de obesidade e doencas cronicas, incluindo
aquelas associada a estética, também, tém aumentado de forma alarmante em toda a
populagdo. Dessa maneira, ao longo dos anos, a alimentacdo no mundo ocidental tem se
modificado drasticamente. E fato que grande parte das desordens ¢ de carater nutricional, e
ha aquelas que acabam afetando a estética do individuo (HARRIS, 2009).

O corpo passa a ser o centro, no processo de socializagdo e o corpo bonito, como
veiculado na midia, passa a ser o corpo desejado. As praticas de consumo de alimentar
passam a ter uma fungdo especifica de transformar o corpo, seguindo um engajamento
orientado pela estética. Procedimentos também mostram o quanto as praticas femininas de
consumo de alimentos sdo integradas as atividades corporais que ocorrem ao longo do dia e
que as rotinas de ingestdo de alimentos podem ocorrer alteragdes em fungdo de seus efeitos
sobre o corpo.

Urasaki (2011), relata que o sedentarismo juntamente a alimentacao inadequada e
baixa hidratacdo, exposi¢do solar e auséncia de cuidados tdpicos estdo relacionado agravos
de condicdes que causem prejuizo a pele.

De acordo com Jerénimo, Jeronimo & Conti (2018) o alcool em excesso pode trazer
desidratacao no corpo, pois a cada molécula dessa substancia sdo necessarias nove moléculas
de agua para metaboliza-lo, o que gera ressecamento, descamacao e diminui¢ao do vigo na
pele. Ademais, o consumo de bebida alcodlica reduz a quantidade de vitamina A, um
antioxidante responsavel por regeneragdo tecidual, propiciando assim, a producdo de
radicais livres, que danificam células sadias e que favorecem disturbios cutineos.

Verifica-se assim, que a beleza esta sendo alvo das atengdes de toda humanidade e o
cuidado estético esta crescendo a cada dia. A beleza ¢ todo um conjunto no qual a nutrigdo
tem um papel principal para obtengdo da saide e a0 mesmo tempo da estética.

Quando se fala em tratamento estético, deve-se partir do principio de uma
alimentagdo antiinflamatéria, uma vez que a alimentagdo habitual (carnes gordas, leite
integral, alimentos refinados, doces, bebidas alcoolicas, embutidos e enlatados), sdo pro-
inflamatorios, ou seja, favorecem o aparecimento da inflamagdo. Vale lembrar que a
inflamacao continua (cronica) pode causar alteragdes celulares, e contribuir para o
surgimento de patologias (VINHOLES et. al., 2009).

Os antioxidantes obtidos da dieta, como as vitaminas C, E e A, os flavondides e

carotendides sdo extremamente importantes no bloqueio contra os radicais livres. Os
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alimentos contém compostos oxidantes, os quais podem ocorrer naturalmente ou ser
introduzidos durante o processamento para o consumo (Waters et al., 1996).

A utilizagdao de compostos antioxidantes encontrados na dieta ou mesmo sintéticos ¢
um dos mecanismos de defesa contra os radicais livres que podem ser empregados em
industrias de alimentos, cosméticos, bebidas e também na medicina, sendo que muitas vezes
os proprios medicamentos aumentam a geragdo intracelular desses radicais livres
(DOROSHOW, 1983; HALLIWELL et al., 1995; WEIJL et al., 1997).

Os antioxidantes tém ressaltado, principalmente, o uso de nutrientes isolados no
tratamento e prevencgdo de doengas. Entretanto, em alimentos sdo encontrados uma grande
variedade de substincias que podem atuar em sinergismo na protecdo das células e dos

tecidos (JACOB, 1995; NIKI ET AL., 1995; HERCBERG et al., 1998).

4.2.1 Alimentacao e obesidade

Estudo realizado por Liberato e colaboradores, verificou que pratica alimentar
inadequada com alto consumo energético pode ocorrer falhas no metabolismo, levando a
obesidade e deficiéncias nutricionais, € isso tem afetado mais de 2 bilhdes de pessoas a nivel
mundial. Isso ocorre decorrente ao alto consumo de alimentos industrializados que esta em
alto consumo cada vez mais (LIBERATO, 2006).

O campo da alimentagdo € rico em possibilidades de realizagdo humana quando
tomado como lugar em que se estabelecem relagdes entre seres humanos mediadas pelo
alimento. Vincula um espago de interagdo com a Nutricdo que enfatiza as correspondéncias
entre nutrientes € o corpo bioldgico normal ou patolégico. A alimentacdo comporta
abordagens que vao desde os aspectos relativos a politicas de uso, producao, distribuicdo e
comercializacdo dos alimentos at¢ a escolha coletiva e/ou individual das praticas
alimentares. Esses fatores t€ém acgdo direto sobre o corpo em processo de sobrepeso e

obesidade.

4.2.2 Alimentacao e rugas

O tipo de dieta influencia de forma direta na gravidade das rugas faciais, portanto,

uma dieta saudavel estd associada a menos enrugamento, onde uma dieta pouco saudavel
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aumenta esse procedimento. Com isso, cria melhoras e motivagdo na qualidade de vida em
mulheres para cuidar da alimentacdo equilibrada e manter-se com aparéncia mais jovem.

Em um estudo realizado por SELMA MEKIE (2020), propds testes com alimentos
que possa promover o ndo aparecimento de rugas faciais em mulheres. Neste estudo foram
associados que alimentos como vegetais ricos em caroteno, vitamina C, azeite e peixes estao
associados a menos fotoenvelhecimento na pele, e que o consumo de gorduras saturadas e
agucar esta associado a mais enrugamento facial.

Individuos que se alimentam com soja e vegetais de cor amarela, possuem menos
chances de desenvolver rugas faciais. Portanto esse grupo de alimentos isolados de seus
nutrientes em si mostra resultados positivos como negativos. E importante avaliar todos
esses parametros de nutri¢do em grupos de alimentos associados. O mecanismo biologico
responsavel pela associagdo entre rugas da pele e dieta ndo saudavel poderia ser o aumento
da carga de estresse oxidativo, um estado inflamatério regulado positivamente, ou o efeito
de produtos finais de glicacdo avangada, que podem interromper no metabolismo celular e

enfraquece a rede protetora dos antioxidantes.

4.2.3 Alimentacao e celulite

A celulite ¢ uma condicao fisiologica, caracteristica das mulheres, com muitos fatores
envolvidos, mas desconhecidos. Deste modo, a melhor forma de se prevenir € investir em
habitos saudéveis, tais como: ingerir uma grande quantidade de agua diariamente para
melhorar a circulacdo sanguinea; diminuir a ingestdo de sodio, que pode causar retencao
hidrica; evitar alimentos gordurosos € muito doces, como os das redes de fast-food; parar de
fumar; pratica regular de atividade fisica, além de reduzir a gordura corporal e diminuir as
medidas antropométricas, o que pode aumentar o problema.

E preciso dar importincia que nenhum tratamento para celulite e flacidez funciona
sem alteragdes nos hébitos alimentares e no estilo de vida. E preciso reduzir o consumo de
acucar e gorduras, tomar muita 4gua e praticar exercicios fisicos, como os aerdbicos, que
ajudam na reducdo da gordura corporal, ou a musculacdo, que auxilia na atrofia da pele. O
tratamento da celulite ¢ muito dificil e precisa ser aliado com combinagdo de tratamentos
nutricional e estéticos e grande adesdo do paciente a mudanga de habitos e de estilo de vida.

A celulite atinge cerca de 95% das mulheres, atingida em mulheres com pele brancas.

Sendo pouco desenvolvida em homens, mas podendo ocorrer quando houver algum
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desequilibrio de hormonios. Podendo ocorrer entre as regidoes como nos quadris, coxas e
nadegas; mamas, abdome e bragos. Nao hd uma causa especifica que seja comprovada, sendo
que o fator genético ¢ importante. Problemas circulatorios, alteracdes hormonais, pilula
anticoncepcional também pode desencadear esse problema. Héabitos de vida inadequados,
uma alimentagao rica em agucar simples, o sedentarismo, a tensdo emocional e o excesso de
toxinas no organismo contribuem para o aparecimento da celulite (SAUERBONN, 2019)
Portanto, uma dieta balanceada e bem orientada pode melhorar o aspecto da celulite
pela redugdo da gordura. Muitos suplementos alimentares e misturas herbais estdo
disponiveis no mercado, com diversos apelos de beneficios, mas sem nenhuma comprovagao

até o momento.

4.2.4 Alimentacao ¢ estrias

Azevedo (2011), afirma que as estrias sao fragilidades da pele nas regides das dobras,
mais comumente encontradas em individuos acima do peso. Ocorrem rupturas das fibras
elasticas, localizadas na derme, o que gera atrofia, sendo definida como atrofia tegumentar
adquirida, linear, podendo ter um ou mais milimetros de largura. As estrias quando tratadas
no inicio apresentam-se com coloragdo avermelhada, onde autores afirmam ser a fase mais
efetiva para obten¢do de uma resposta terapéutica (GUIRRO e GUIRRO, 2004).

Modesto e colaboradores (2019), ressaltam que alguns habitos saudaveis podem
diminuir o surgimento das estrias, com prevencdo no aparecimento, dentre eles a
alimentacao equilibrada, tendo em considera¢do que uma alimentagdo apropriada mantém o
corpo saudavel e evita a variagdo de peso, um dos maiores responsaveis problemas pelos
seus surgimentos.

Os profissionais de saude que atuam na area de nutrigdo e estética , ird contribuir de
forma direta e indireta para o tratamento de desordens como as estrias, visto que 0 mesmo
contribuira com uma compreensao da influéncia da hereditariedade na disfungao, e a partir
desse conhecimento, poderdo ser pensadas praticas de prevencdo e curativas mais
sistematizadas como a apropriada hidratacao cutanea e ingestao hidrica, além da alimentacdo
que incorpora praticas nutricionais de grande valor preventivo como a nutrigendmica,
atividades fisicas, utilizagdo de nutracéuticos, cosmecéuticos e nutricosméticos que também
poderao ser utilizados de acordo com a necessidade do individuo e a indicac¢do e avaliagdo

da prescri¢ao profissional (BRITO et al., 2020).
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4.2.5 Alimentagado e acne

A acne vulgar ¢ uma dermatose cronica, doenga do foliculo polissebaceo, tem quatro
fatores fundamentais: hiperproducao sebacea, hiperqueratinizagdo folicular, aumento da
colonizagdo por Propionibacterium acnes e inflamacao dérmica periglandular (STRUTZEL,
et al, 2007).

Também muito se tem discutido a respeito da influéncia da alimentagdo sobre os
pilares etiopatogénicos fundamentais da acne: (1) hiperproliferagdo dos queratindcitos
basais, (2) aumento da produgdo sebacea, (3) clolonizag¢do pelo propionibacterium acnes e
(4) inflamag@o. Postula-se que o consumo frequente e em excesso de alimentos com alto
indice glicémico pode expor o individuo, especialmente os adolescentes, a hiperinsulinemia
aguda que, em consequéncia, influencia no crescimento epitelial folicular, na queratinizagdo
e, também, na secre¢do sebacea. Além disso, alta carga glicémica gera estresse oxidativo,
que, por sua vez, estimula mediadores da inflamagao (LOUZADA, 2015).

Hé anos estuda-se a relagao dos alimentos com a acne e a exemplo disso temos o
estudo publicado em 2008, onde avaliou-se individuos que faziam uso de um suplemento a
base de 6mega 3. Observando os resultados, foi possivel notar uma melhora significativa no
quadro da acne. Especificamente, individuos tiveram redugao na contagem total de lesdes,
com intervalo de 11 a 41 menos lesdes apds 2 meses (RUBIN, 2008).

A alimentagdo também ¢ apontada como responsavel pelo aparecimento da acne.
Pérez-Cotapos e colaboradores (2011), relatam que a vitamina A e D tem acgdo direta no
controle da producao sebacea e imunomodulagao.

No estudo de Scipioni, Monteiro e Soldateli (2015), evidenciou-se a relagdao da
ingestao de produtos lacteos com a acne e a associagao positiva entre o consumo de laticinios
e o aumento da acne em mulheres de 25 a 42 anos, principalmente com o consumo regular
de leite. O estudo aponta também que o consumo de leite, assim como o de sorvete, mais do
que uma vez por semana, aumentou o risco de ocorréncia de acne em quatro vezes, o que
ndo se confirma em relagdo ao consumo de iogurte, queijo, chocolate e nozes redugdo da
producdo sebacea e imunomodulagdo, interferindo nos principais fatores patogénicos da
acne.

Segundo Pérez-Cotapos (2011), a ingestao de carboidratos de alta carga glicémica
seria um marcador hiperinsulinemia, aumentando a insulin like growth fator /IGF-I (insulina

como fator de crescimento) que atua em diferentes tecidos, incluindo a pele, estimulando a
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prolifera¢do de queratinocitos basais. A hiperinsulinemia provocada por certos alimentos ¢
capaz de induzir proliferacdo de tecido e o aumento da sintese de androgénio, contribuindo,

assim, para o aparecimento e gravidade da acne.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Nota-se a importancia da nutri¢ao no percurso das funcionalidades no aspecto de uma
busca por vida saudavel, e a0 mesmo tempo, em que se leva em consideragao o
envelhecimento celular. O padrdo alimentar tem influéncia positiva como negativa nas
desordens estéticas que acometem uma populagdo. Mostrando grande realidade, pois, através
dos habitos de vida, podem transformar o corpo e o metabolismo celular, levando a varias
desestruturacdes em enzimas ¢ no DNA.

Portanto, a estética e satide anda em conjunto, e sua base principal para alcangar seus
objetivos ¢ a Nutrigdo. A nutri¢do estética tem papel primordial no tratamento e prevengao
de desordens estéticas, contribuindo para aprimorar mais ainda essa tematica, entendendo de
que maneira os alimentos tem funcionalidade através de nutrientes atuando na pele. E
importante compreender a fisiologia dos alimentos nesse processo, € a forma como os
alimentos, nutrientes, nutracéuticos, nutricosméticos atuam de maneira direta ou indireta na
acne, hidrolipodistrofia ginoide, rugas, estrias, obesidade, alopecia e envelhecimento.

Para tanto, percebe-se da importancia dos resultados encontrados no decorrer deste
trabalho, que servird de fonte de pesquisa para futuros pesquisadores e estudantes, ao

buscarem base para suas futuras produgdes académicas.

REFERENCIAS

ADDOR, FAS. Abordagem nutricional do envelhecimento cutaneo: correlagdo entre efeitos
em fibroblastos e resultados clinicos. Surg Cosmet Dermatol. 2011.

ALCANTRA MLB. O corpo do brasileiro: estudos de estética e beleza. Rev Antropol 2001;
44 (2): 231-234.

ALVARENGA, L. N. et al. Repercussdes da aposentadoria na qualidade de vida do idoso.
Rev. Esc. Enferm., USP, v.43, n.4, p.796- 802, 2009.



26

AMARAL, C. N. et al. Tratamento em estrias: Um levantamento tedrico da
microdermoabrasdo e do peeling quimico.12 f. Trabalho de Conclusdo de Curso
(Cosmetologia e Estética) —Universidade do Vale do Itajai, Balneario Camboriu, [2018].

ASSUMPCAO, Daniela. Diferengas entre homens e mulheres na qualidade da dieta: estudo
de base populacional em Campinas, S3o Paulo. Ciéncia & Saude Coletiva, 22(2):347-358,
2017.

AZEVEDO, A. L. G.; PUJOL, A. P. Inflamacao cronica e desordens estéticas. In: PUJOL,
A. P. P. Nutri¢do aplicada a estética. Rio de Janeiro: Editora Rubio, 2011. cap 3. p. 21-34.

BARROS, Cintia Meneses; BOCK, Patricia Martins. Vitamina C na prevencdo do
envelhecimento cutineo. 2012. Disponivel em
http://www.crn2.org.br/pdf/artigos/artigos1277237393.pdf. Acesso em: 30/04/2020.

BERGER, L, M. Pessoas idosas: uma abordagem global. Lisboa: Lusodidacta, 1995. cap.
12, p. 215-57.

BIANCO, T. Calvicie e Genética: tudo o que vocé precisa descobrir. de agosto de 2017,
Disponivel em: Acesso em: 19 de novembro de 2020.

BIELEMANN, R. M. et al. Consumo de alimentos ultraprocessados e impacto na dieta de
adultos jovens. Rev. Satide Publica, Sao Paulo, v. 49, n. 28, p. 1-10, 2015.

BIRREN, J.E., et al. History, concepts and theory in the psychology of aging. In J.E.
Birren e K.W. Schaie (Eds.), Handook of The Psychologu of agin . 4* Edition. San Diego:
Academic Press, p.3-23, 1996.

BORDALO LA, Mourao DM, Bressan J. Deficiéncias nutricionais apos cirurgia bariatrica,
Acta. Med. Port. 2011; 24(S4):1021-28.

BORGES, Fébio dos Santos et al. Modalidades terapéuticas nas disfun¢des estéticas. Sao
Paulo. Phortes, 2010.

BRENNER, F et al. Alopecia androgenética masculina: uma atualizacdo. Curitiba, PR,
Brasil (2009)

BRITO, Joao Paulo da Silva, et al. O principio da hereditariedade de estrias: influéncia
genética e fatores associados. Research, Society and Development, v. 9, n. 10,
€199108140, 2020.

CALLAND, R. M. Alopecia. In: BORELLI, S. Cosmiatria em dermatologia: usos e
aplicagdes. Sao Paulo: Roca, 2007.

CANCADO, F.A.X. et al. Envelhecimento cerebral In E.V. Freitas., L. Py., A.L. Néri.,
F.A.X. Cangado., M.L. Gorzoni, M.L e S.M. Rocha (Eds), Tratado de Geriatria e
Gerontologia. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan, p.112-127, 2002.

CARVALHO, G.F.; etal. Avaliacao dos efeitos da radio frequéncia no tecido conjuntivo.
2011. Disponivel em:
http://www.moreirajr.com.br/revistas.asp?fase=r003&id materia=4555.


http://www.moreirajr.com.br/revistas.asp?fase=r003&id_materia=4555

27

CASH TF. The psychosocial consequences of androgenetic alopecia: a review of the
research literature. Br J Dermatol. 1999; 141(3):398-405.

CECILIA, Ariadne, et al. Educacdo nutricional para idosos institucionalizados no recanto
Nossa Senhora do Rosario em Limeira, SP. Estud. interdiscipl. envelhec., Porto Alegre, v.
20, n. 2, p. 413-426, 2016.

CERUTTI, P.A. Oxidant stress and carcinogenesis. European Journal of Clinical
Investigation, Oxford, v.21, n.1, p.1-5, 1991.

CERUTTI, P.A. Oxy-radicals and cancer. Lancet, London, Ciénc. satide coletiva. vol.16
no.9. Rio de Janeiro, v.344, n. 8926, p.862-863, 1994.

COSTA, A. F. R. da. Microagulhamento para tratamento da alopecia androgenética
masculina. Rio de Janeiro, 2016.

CUTLER, D. “Declining Disability Among The Elderly.” Health Affairs. Ciénc. satide
coletiva. vol.16 n0.9. Rio de Janeiro Sept. (2010). Vol 20. (6): 25-27.

DAMO, Cassia Cassol, et al. Risco de desnutri¢do e os fatores associados em idosos
institucionalizados. Rev. Bras. Geriatr. Gerontol., Rio de Janeiro, 2018.

DAWBER, R; VANNESTE, D. Doencas do cabelo e do couro cabeludo. Sao Paulo, Ed.
Manole Ltda; 1996.

DIAS, Ana Claudia da Silva; et al. Efeito microscépico do diéxido de carbono na atrofia
linear cutanea. Monografia apresentada ao Curso de Fisioterapia do Centro de Ciéncias
Biologicas e da Satde da UNAMA. Belém, 2017.

DUIM, R. Envelhecimento e Funcionalidade: Uma Anélise de Trajetorias. (Tese). Sao
Paulo: Faculdade de Satude Publica, 2020.

DUSKOVA M, et al. The polycystic ovary syndrome and its male equivalent. Cas Lek
Cesk. 2007; 146(3):251-5.

FAE C, Liberali R, Coutinho VF. Deficiéncia de nutrientes a longo prazo no pos-operatorio
de cirurgia bariatrica - revisdo sistematica. Sa Bios: Rev. Satide e Biol. 2015mai./ago.;
10(2):46-53.

FREIRE, Otévio Bandeira De Lamonica. A Beleza e a vaidade em relagdo a novos tipos de
alimentos: Um estudo sobre o mercado de Nutricosméticos. REMark — Revista Brasileira de
Marketing, 2016.

GALVAO CM, Sawada NO, Mendes IA. A busca das melhores provas. Rev Esc Enferm
USP. 2003 Dez; 37 (4): 43-50.

GOLDENBERG M. Género e corpo brasileiro. Psicol Clin 2005; 17(2): 65-80.



28

GONCALVES, Juliana da Silveira et at. Nutricao Estética: valorizagao do corpo e da beleza
através do cuidado nutricional. Ciénc. saude coletiva. vol.16 no.9. Rio de Janeiro Sept.
2011.

GUIRRO, E.; GUIRRO, R. Fisioterapia dermato-funcional. 3. ed. Sao Paulo: Manole,
2004.

GUIRRO, E.; GUIRRO, R. Fisioterapia Dermato-funcional: fundamentos, recursos e
patologias. 3 ed. Revisada e ampliada. Sao Paulo: Manole, 2004, 660p.

HALLIWELL, B. Free radicals and antioxidants: a personal view. Nutrition Reviews, New
York, v.52, n.8, p.253-265, 1994.

HARRIS, M. L. N. de C. Pele: estrutura, propriedades e envelhecimento. 3. ed. revisada
e ampliada. S3o Paulo: Editora Senac, 2009.

HEXSEL DM, et al. A validated photonumeric cellulite severity scale. J Eur Acad Dermatol
Venereol, 2009.

JACOB, W.; FRANCONE, A.; LOSSOW, J. Anatomia e Fisiologia Humana. 5 ed. Editora
Guanabara: Rio de Janeiro, 1995.

KALACHE, A. & KICKBUSCH, I. (1997) “A global strategy for healthy ageing”. World
Health. (4) Julho-Agosto, 4-5.

KEDE, M. P. V et al. Guia de beleza e juventude para homens e mulheres. 1. ed. Rio de
Janeiro: SENAC, 2005.

KEDE, M. P. V.; SABATOVICH, O. Dermatologia Estética. Sao Paulo: Atheneu, 2004.

LIBERATO SC, PINHEIRO HM. Fortification of industrialized foods with vitamins. Rev
Nutr 2006; 19(2):215-231.

LOBO, V.; et al. Free radicals, antioxidants and functional foods: impact on human
health. Pharmacognosy Reviews, Sao Paulo, 2010, v. 4(8): 118—126.

LOUZADA, M. L. C. Alimentos ultraprocessados e perfil nutricional da dieta no Brasil.
Rev. Saude Publica, S3o Paulo, v. 49, n. 38, p. 1-11, 2015.

MAHAN, L. K. ESCOTT-STUMP, S. Krause: alimentos, nutricdo e dietoterapia. 11. ed.
Sdo Paulo: Roca, 2005.

MARCONDELLI P, Costa. et al. Physical activity level and food intake habits of university
students fron 3 to 5 semester in the health area. Rev Nutr 2008.

MATSUBARA, L. S.; et al. Radicais livres: conceitos, doencas relacionadas, sistemas de
defesa e estresse oxidativo. Revista da Associacao Médica Brasileira, Sao Paulo, v. 43, n.
1, p. 61-68, 1997.



29

MENEZES, Maria Fatima Garcia de. Alimentagao saudavel na experiéncia de idosos. REV.
BRAS. GERIATR. GERONTOL. Rio de Janeiro, 2010.

MISERY, L. Consequences of Psychological Distress in Adolescents with Acne Journal of
Investigative Dermatology. v.131, p. 290-292, 2011.

MONTEIRO, Patricia Koch Savi, ROSAS, Ralph Fernando. Efeitos da corrente galvanica
no tratamento das estrias atroficas. Rio de Janeiro: Revinter, 2013.

MOTA Jf, et al. Adaptagdo do indice de alimentacao saudavel ao guia alimentar da
populagdo brasileira. Rev Nutr 2008.

MULINARI-BRENNER F, et al. Understanding androgenetic alopecia.Surg Cosmet
Dermatol 2011;3(4):329-37.

OLIVEIRA, A.L. Curso de estética. v. 2. Sdo Paulo: Yendis, 2008.

Organizacao Pan-Americana de Satide (OPAS). XXXVI Reunion del Comité Asesor de
Investigaciones en Salud - Encuesta Multicéntrica - Salud, Bienestar y Envejecimiento
(SABE) en América Latina y el Caribe: informe preliminar. 2001.

ORIA, R. B. et al. Estudo das alteracoes relacionadas com a idade na pele humana,
utilizando métodos de histo-morfometria e autoflorescéncia. In: Congresso Brasileiros
de Dermatologia. Fortaleza: UFC, 2013, p. 459-463.

PEREIRA, A. L. F et al. Antioxidantes alimentares: importancia quimica e biologica.
Nutrire: Rev. Soc. Bras. Alim. Nut., Sdo Paulo, v. 34, n. 3, p. 231-247, dez. 2009.

PEREZ-COTAPOS, M. L. S.et al. Influéncia de la dieta en el acné: revisién de la
literatura. Departamento de Dermatologia. Pontificia Universidad Catolica de Chile. Rev.
Chilena Dermatol.; v.1 n. 27 p 82 — 85, 2011.

PINHEIRO, K. Histéria da Alimentacao. Universitas Ciéncias da saude; 2001. 3: 173-190.

POMPELLA, A. Biochemistry and histochemistry of oxidant stress and lipid

peroxidation. International Journal of Vitamin and Nutrition Research, Bern, v.67, n.5,
p.289-297, 1997.

PUJOL, A. P. Nutricao aplicada a estética. Rio de Janeiro: Editora Rubio, 2011.

RIBEIRO, C. J. Cosmetologia aplicada & dermoestética. 2. ed. Sdo Paulo: Pharmabooks,
2010.

RIBEIRO, C.J. Cosmetologia aplicada a Dermoestética. 1. ed. Sdo Paulo: Pharmabook,
2006.

RUBIN, MG et al. Acne vulgaris, mental health and omega-3 fatty acids: a report of
cases. Lipids Health Dis. 2008.



30

RUIVO, A. P. Envelhecimento cutianeo: fatores influentes, ingredientes ativos e
estratégias de veiculagdo. 2014. 112f. Dissertagdo (Mestrado Integrado de Ciéncias
Farmacéuticas) — Universidade Fernando Pessoa, Porto, 2014.

SANTANA, Juliana V.; LOPES, Valéria M.; SANTOS, Juliana A.B. A Relacdo entre
estresse e alopecia androgenética: uma revisdo da Literatura. Id on Line Revista
Multidisciplinar e de Psicologia, Maio de 2017, vol.11, n.35, p.01-17 . ISSN: 1981-1179.

SAUERBRONN, Joao Felipe Rammelt; TEIXEIRA, Camila dos Santos and LODI,
Marluce Dantas de Freitas. Saude, estética e eficiéncia: relacdes entre praticas de
consumo de alimentos as mulheres e seus corpos. Cad. EBAPE.BR [online]. 2019, vol.17,
n.2, pp.389-402. Epub May 30, 2019.

SCIPIONI G., MONTEIRO GM, SOLDATELI B. Nutrire. Apr; v.40 n.1 p.104-109, Acne
e dieta: uma revisao, 2015.

SETTY L R. Hair patterns of scalp of white and negro males. Am J Phys Anthropol. 2016;
33(1):49-55.

SELMA MEKIE, MD. A healthy diet in women is associated with less facial wrinkles in
a large Dutch population-based cohort. In: ] AM ACAD DERMATOL VOLUME &0,
NUMBER 5, 04 March 2020. P. 1363.

SHEPHARD. R.J. Envelhecimento, atividade fisica e saiude. Sao Paulo: Phorte, 2003.

SILVA, E, A; et al. Terapia Capilar para o tratamento da alopecia androgenética
masculina e alopecia areata. Florianopolis, Santa Catarina, 2012.

SILVA, André L. Araujo, et al. A importancia do uso de protetores solares na prevencio
do fotoenvelhecimento e cancer de pele. 3 ed. Revisada e ampliada. Sdo Paulo: Manole,
2015.

SPIRDUSO, W.W. Dimensoes fisicas do envelhecimento. Barueri, SP: Manole, 2005.

STRUTZEL, E et al. Analise dos Fatores de risco para o envelhecimento da pele: aspectos
gerais e nutricionais. Rev Bras Nutr Clin. 2007.

VANUCCHI, H. et. al. Papel dos nutrientes na peroxidacao lipidica e no sistema de
defesa antioxidante. Revista da Faculdade de Medicina de Ribeirdo Preto. Sao Paulo, v. 31,
n. 1, p. 31-44, 1998. Disponivel em:. Acesso em: 30/04/2020.

VILLE, C. A. Biologia. 7. ed. Rio de Janeiro: Interamericana, 1979.

VINHOLES DB, ASSUNCAO MCF, NEUTZLING MB, Frequéncia de habitos saudaveis
de alimentacio medidos a partir dos 10 Passos da Alimentaciao Saudavel do Ministério
da Saude. Pelotas, Rio Grande do Sul, Brasil, Cad. Saude Publica. 2009; 25(4) 791-799.


http://www.scielo.br/cgi-bin/wxis.exe/iah/?IsisScript=iah/iah.xis&base=article%5Edlibrary&format=iso.pft&lang=i&nextAction=lnk&indexSearch=AU&exprSearch=SAUERBRONN,+JOAO+FELIPE+RAMMELT
http://www.scielo.br/cgi-bin/wxis.exe/iah/?IsisScript=iah/iah.xis&base=article%5Edlibrary&format=iso.pft&lang=i&nextAction=lnk&indexSearch=AU&exprSearch=TEIXEIRA,+CAMILA+DOS+SANTOS
http://www.scielo.br/cgi-bin/wxis.exe/iah/?IsisScript=iah/iah.xis&base=article%5Edlibrary&format=iso.pft&lang=i&nextAction=lnk&indexSearch=AU&exprSearch=LODI,+MARLUCE+DANTAS+DE+FREITAS
http://www.scielo.br/cgi-bin/wxis.exe/iah/?IsisScript=iah/iah.xis&base=article%5Edlibrary&format=iso.pft&lang=i&nextAction=lnk&indexSearch=AU&exprSearch=LODI,+MARLUCE+DANTAS+DE+FREITAS

31

WANNER M, Avram M. An evidence-based assessment of treatments for cellulite. J
Drugs Dermatol. 2008.

WATERS, M.D., et al. Activity profiles of antimutagens:in vitro and in
vivo data. Mutation Research, Amsterdam, v.350, n.1, p.109-129, 1996.

WICKENS, A.P. Demography of aging. Resp. Physiol. 2001, v. 128: 379- 91 12.

YOUNGSON, R. Como combater os radicais livres: o programa de saude dos
antioxidantes. Rio de Janeiro: Campus, 1995. 151p.



