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NUTRICAO INTEGRADA &
PROTAGONISMO CIENTIFICO

OLA QUERIDOS COLEGAS DA NUTRIGAO,

O nosso segmento estd em mudanga continua, e como ndo poderia deixar de ser, nés, pro-
tagonistas da nutricdo baseada em evidéncias e tecnologia, também estamos em cons-
tante evolugdo. O mercado mudou, os habitos de todo o mundo mudaram e nds estamos
acompanhando os principais congressos mundiais de 2022 com um olhar novo, conectado
a uma nova era onde a nossa equipe multidisciplinar promove a satde de forma cientifica e

relacional, envolvendo nesse ciclo nossos consultores, prescritores e farmacias.

Trazemos, entdo, para vocé, nutricionista, as principais tendéncias apresentadas no
AMWC/ Ménaco - Aesthetic Medicine World Congress. Um time formado por médicos,
farmacéuticos, bioquimicos, nutricionistas, profissionais de marketing e jornalistas trou-
xe para o mercado todas as informagdes que convergem para a efetividade da prescri¢do

nutricional.

A pauta senescéncia celular também é abordada nesta edicdo ja que a disfungdo mitocon-
drial - assunto sempre presente em nossos estudos e anamneses na pratica clinica - é um
indicador do envelhecimento celular que se pronuncia pelas doencas relacionadas a idade.
Inovagdo nos conceitos alimentares ditados mundialmente e um olhar mais apurado sobre
os componentes lipidicos para uma boa estrutura capilar estdo, também, na sua revista de

nutrigdo integrada. Conteddos sempre exclusivos para vocé!

Vamos a eles?

LUISA WOLPE SIMAS (CRN-8 3958)
Nutricionista
Consultora do Nucleo de Nutri¢do Integrada BIOTEC

EDITORAL
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A Revista de Nutrigdo Integrada BIOTEC ¢é distribuida exclusivamente entre os
profissionais de Nutri¢do.

A Revista de Nutri¢do Integrada BIOTEC é uma publicagdo periddica da BIO-
TEC DERMOCOSMETICOS. Os artigos contidos nesta edigdo sdo de responsa-
bilidade de seus autores. As formulagdes devem ser utilizadas sob orientagdo
nutricional.

N3&o é permitida a copia ou a reprodugdo total ou parcial desta revista sem pré-
via autorizagdo. A reprodugdo de artigos e das ilustragdes publicadas é reservada
e ndo pode ser feita e nem traduzida sem autorizagdo prévia.
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AESTHETIC & ANTI-AGING
MEDICINE WORLD CONGRESS

Foto: Grimaldi Forum/Ménaco.

AMWC:

AESTHETIC AND ANTIAGING
MEDICINE WORLD CONGRESS 2022

Por GISELE FRANCO*

A 202 edicao do AMWC - Aesthetic and Antiaging Medicine World
Congress aconteceu no més de abril no Grimaldi Forum/ Ménaco.
Com mais de 8 mil participantes de 120 paises e 300 expositores, o
evento contou com um programa especial de aulas e conceitos con-
temporaneos a transformacao cientifica e comportamental dessa

nova fase em que vivemos.
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AGING CLOCK

O ciclo circadiano desempenhando um papel de influéncia no
nosso estilo de vida podendo reverter a nossa idade bioldgica
com a regulagdo do sono, boa alimentagdo, diminui¢do do estres-
se, exercicio fisico e suplementagdo adequada. Com a epigené-
tica influenciando o ritmo dos genes é necessario modularmos,
assim, a expressdo génica da pele. Overnight Repair® aumenta a
expressao dos genes Clock e CrYp retomando o ciclo circadiano
e melhorando a regeneracdo celular noturna. J& Arct-Alg® (tépi-
co) reenergiza e aumenta a producdo de ATP juntamente com o

booster mitocondrial Bio-Arct® (oral).

REPOSICAO HORMONAL E SUPLEMENTACAO

O avanco da idade bioldgica e suas mudangas comportamentais
requerem alteracdo da qualidade de vida como atividade fisica
frequente e boa alimentacdo colaborando contra a senescéncia
celular e uso de antioxidantes, j& que nossa barreira de antioxida-

¢ao vai se esvaindo com a idade.

Constatou-se que o Silicio pode recuperar esse Glicocalix em prol
de um rejuvenescimento celular. Sabendo-se que o silicio Exsynu-
triment® melhora a matriz extracelular e ajuda na remodelagdo
em 3 niveis - epiderme, derme e hipoderme, hd a ativa¢do dos
queratindécitos com uma melhor hidratagdo, um melhor turgor e a
melhora o fibroblasto. Resultado? Maior producdo de coldgeno e
fibras elasticas, além da melhora das steam cells e os adipdcitos,

onde teremos uma sustentag¢do do tecido mais eficaz.

MITOCONDRIOPATIAS

Mitohormesis e healthspan com suplementagao preventiva e tra-
tamento da queda capilar. Bio-Arct® propicia um cuidado especial
com a manutengdo das mitocéndrias, j& que estas sdo responsa-

veis pela ancoragem capilar.

CONEXAO INTESTINO-PELE

Conceito ja difundido mas ndo menos importante. Sabe-se que a
inflamagdo do intestino pode ocasionar um processo inflamatério
na pele como dermatites e acne devido ao comprometimento da
barreira de prote¢do, chegando a acelerar até o envelhecimento
precoce. A alteragao da microbiota pode, ainda, levar ao Mal de

Parkinson e Alzheimer.

Exsynutriment®
melhora a matriz extracelular e ajuda
na remodelacdao em 3 niveis: epiderme,

derme e hipoderme.



FASTING MIMICKING DIET

A pratica da restrigdo caldrica e jejum intermitente ja é utilizada
ha& muitos anos, inclusive como estratégia para melhorar a longe-
vidade ou tratar as mitocondriopatias. O objetivo principal dessa
estratégia é a biogénese mitrocondrial por meio do estimulo de
Sirtuinas 1. As sirtuinas sdo um grupo de proteinas cujos genes
apresentam uma correlagdo positiva com longevidade, ou seja,
sdo genes antienvelhecimento. As sirtuinas regulam importantes
aspectos da biologia da mitocondria e estas organelas tém sido

relacionadas ao envelhecimento e doengas.

Bio-Arct® age na SIRT3, sirtuina intramitocondrial responsavel
pela manutencdo dos niveis de ATP e regulagdo de transporte
de elétrons na mitocéndria aumentando, assim, o metabolismo

energético da célula.

GLICOCALIX E COVID

O Covid é uma doencga inflamatdria que altera o Glicocdlix da
membrana celular, sobretudo, as células endoteliais. Cansago,
alteragOes tireoidianas, dermatoldgicas e vasculares podem ser
minimizados a prescri¢ao de nutracéuticos que estimulem a pro-
ducgdo de acido hialurénico que é um componente estrutural do
Glicocdlix, promovendo a reten¢do de nutrientes e aumentando a
biodisponibilidade de Exsynutriment® incrementando a atividade

dos fibroblastos e a produgao do acido hialurénico.

x

Exsynutriment® promove a integridade do glicocélix. Fonte: Biotec.

MUSCULOS E OSSOS -
AS JOIAS DO ENVELHECIMENTO

Osteosil® possui funcdo silanol e uma parte da funcdo fésforo
exercendo agdo sinérgica sobre o crescimento 6sseo, formagdo das
cartilagens, das articulagoes e outros tecidos conjuntivos. Porque
quanto mais estimularmos os musculos, maior a atividade meta-
bdlica do organismo. Com o envelhecimento, existe o risco tanto
da sarcopenia (diminui¢do da massa magra), ostopenia (perda gra-
dual de massa dssea) e osteoporose. Pacientes que conseguem
manter musculos fortes, hipertréficos e ossos saudaveis, tém uma
melhora na longevidade pois, no processo de envelhecimento,
principalmente na queda hormonal, a degradagdo desses tecidos
serd mais lenta. Além de exercicios fisicos é preciso ter habitos
alimentares saudéaveis, porém, sabemos que, com a caréncia de
alguns nutrientes nos alimentos, precisamos suplementar. Beta-
mune SC 70° pode ser indicado, pois exerce a fungdo de protecdo
por estimular o sistema imune por meio da modula¢do do mi-
crobioma intestinal. Além disso, Lipo PA°®, um ativo padronizado
em 20% de acido fosfatidico e 74% de fosfolipideos com elevada

biodisponibilidade, ativa a sintese muscular.

GLICAGAO E ENVELHECIMENTO

Adieta hiperglicidica (rica em aglcar) é a principal causa da forma-
¢do dos AGEs e inflamagdo. Estratégias como melhora da dieta e
também consumo de antioxidantes e nutracéuticos anti-inflama-
térios foram citados como excelentes op&es para reduzir a hiper-
glicemia, os danos causados pelos AGEs e melhora dos processos

inflamatérios.

A glicagdo estd fortemente associada a doengas cronicas e tam-
bém a altera¢Bes estéticas da pele. E um dos diferenciais dos pa-
lestrantes neste evento foi falar de metaboldmica, protedmica e
gendmica associadas aos AGEs. Glycoxil® entra aqui no combate
aos maleficios do agucar e dos carboidratos simples protegendo
as proteinas estruturais de coldgeno e elastina ativando o meta-
bolismo. Como consequéncia, temos a diminui¢do do estresse

oxidativo e dos processos inflamatérios.
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NUTRACEUTICOS NO
PRE E POS-PROCEDIMENTOS

Hidratacdo da pele (out) e do fornecimento de nutriente (in) para
melhorar a efetividade dos procedimentos como lasers, microfo-

cado e jato de plasma.

Exsynutriment® agindo na matriz extracelular, reepitelizagdo e hi-
dratac&o, Glycoxil® como antioxidante e anti-glicante, Bio-Arct®
na vasodilatacdo, FC Oral® como anti-inflamatério e Slim Green
Coffee® devido ao aumento das aquaporinas favorecendo a hi-

dratagao.

A MAXIMA DOS 7 Ss

SUN: Evitar sol - OTZ 10° no combate aos danos da radiacdo
UV e IR. SUGAR: Glycoxil® (oral) e Alistin® (tépico) com ac&o an-
tiglicante. STRESS: Para a redugdo do estresse podemos pen-
sar no Modulip GC® (modulador do cortisol) para diminuicdo
do cortisol. Modulando o estresse modulamos a qualidade de
vida. SKINCARE utilizacdo de Progeline® melhorando a firmeza
e elasticidade da pele em um verdadeiro efeito antigravidade.
SMOKING: ndo fumar - Glycoxil® na reversdo da acdo dos AGEs na
pele. SLEEP: dormir melhor com Overnight Repair® (regula os ge-
nes do ciclo circadiano). SECOND: mais tempo com Bio-Arct® para

melhorar o metabolismo das células no envelhecimento natural).
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IMUNOSENESCENCIA E INFLAMMAGING

Evidéncias: a deterioragdo gradual do sistema imune com o passar
do tempo e a importancia da suplementacdo para o healthspan
bem como o inflammaging, provocam o aumento constante da
resposta inflamatéria basal relacionada ao envelhecimento pre-
coce. Desmovit®, pelas suas funcdes antioxidantes, traz beneficios
como antimutagenicidade, anticarcinogenicidade e antienvelhe-
cimento diminuindo o estresse oxidativo das células hepéticas e
restaurando todas as fung¢®es normais do figado. J4 FC Oral® con-
tém propriedades anti-inflamatorias contra o processo de infla-

macao do individuo.

EFLUVIO POS-COVID

A perda de cabelo apds a COVID-19 pode ser considerada como
eflivio telégeno definido pela perda de cabelo difusa apds um
importante estressor sistémico ou infec¢do e é causada por tran-
sicdes foliculares prematuras da fase de crescimento ativo (ana-
gena) para a fase de repouso (telégeno). E uma condicdo auto-
limitada que dura aproximadamente 3 meses, mas pode causar
sofrimento emocional. A queda de cabelo observada apds CO-

VID-19 consiste em uma condi¢do chamada eflavio telégeno (TE).

Bio-Arct® é indicado no tratamento do acometimento pois con-
fere as células e mitocdndrias a capacidade de aumentar o dxido
nitrico (NO) propiciando a vasodilatacdo e o aumento dos nutrien-
tes deixando o bulbo capilar mais saudavel e resistente. Exsynu-
triment®, por ser estabilizado em peptideos de coldgeno marinho,
permite uma ancoragem mais eficiente do foliculo aumentando o
fluxo de nutrientes e a produgdo de queratina no combate a que-

da, melhorando a densidade capilar.

IMPLANTE CAPILAR

Nutracéuticos potencializando o sucesso do tratamento j& que,
para a ocorréncia da neoangiogénese no foliculo pés-implantado,
h& a necessidade da formagdo de novos vasos. E isso depende
de nutrientes-chave para nesse processo. Nutracéuticos como
Exsynutriment® para o aumento da vasculariza¢do do foliculo, FC
Oral® - anti-inflamatdrio e Bio-Arct® com a produ¢do de NO po-

dem ser coadjuvantes por modularem a inflamacao local.
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POSTERES CIENTIFICOS BIOTEC NO
CONGRESSO MUNDIAL - AMWC /MONACO

A Biotec participou do AMWC - Aesthetic and Antiaging Medicine World Con-
gress de M6naco com 4 posteres cientificos aprovados pela banca de exami-

nadores de um dos maiores congressos mundiais de dermatologia.

O comité cientifico do congresso é composto por especialistas renomados internacional-

mente nos segmentos de cirurgia plastica, dermatologia estética e medicina antiaging.

Os estudos tiveram como objetivo comprovar novos padrdes de performance dos ativos
Modulip GC° (neuroprotetor com acao lipolitica via melhora da inervacdo em nivel adipo-
citdrio) e Exsynutriment® (silanol estabilizado em coldgeno marinho hidrolisado que reor-
ganiza a MEC melhorando o tecido conjuntivo - sustentagdo e preenchimento e reativa os

fibrobolastos estimulando a producéo de coldgeno e elastina).

Estiveram & frente das equipes dos estudos Luisa Wolpe (nutricionista, consultora de nu-
tricdo da Biotec) juntamente com Rodrigo Granzoti (bidlogo e nutricionista), bem como
Dra. Sandra Tagliolatto (dermatologista), a farmacéutica e bioquimica Patricia Franca e Dra.

Valeria Campos e Dra. Celia Kalil.

*Gisele Franco
(MTb 23.601)

Jornalista, especialista em Comunicagdo Corporativa e Corporate Branding,
Head de Comunicagao da Biotec.
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MODULAGAO MITOCONDRIAL

SENESCENCIA CELULAR

Por LUIZ MOREIRA*

A senescéncia celular pode ser induzida por diversos estimulos. O primeiro a ser identifica-
do o foi encurtamento dos teldmeros que esta intimamente ligado a chamada senescéncia
replicativa. Alteragdes genémicas, incluindo danos no DNA, ativagdo de oncogénese, aneu-
ploidia e alteragdes epigenéticas, também podem levar a senescéncia. Outros fatores que
podem contribuir para a parada irreversivel do ciclo celular incluem disfungao, gerag¢do de

ROS em larga escala e desregulagdo metabdlica

CARACTERISTICAS GERAIS DA SENESCENCIA CELULAR

Quimiocinas

ALTERACOES MORFOLOGICAS

Forma grande e plana
\,‘ Membrana nuclear prejudicada

SAHF
Superficie de senescéncia \ :
N\ II~. / /
\ \ # W
Marcadores de superficie celular - i o
X - _ DNA-SCARS
,_-“'
Citocinas == 4

" _—— yH2AX
sasp @ 7/ ‘®

L]

?
o Parada do ciclo celular

S f NGRS,
Q e o - - 0
=] ? = 4
Vesiculas \ \ { %ﬂé s \ Ativacao de p53 e/ou p16Mk

\ Danos ao DNA

L)
< @ \
Lipofuscina // . O W s e T

5A-B-galactosidase - \ Mitocondrias prejudicadas

SA-a-fucosidase y

o Aumento das vias antlapoptéticas
Aumento da atividade
lisossomal Aumento de ROS

Fonte: KUDLOVA, Natalie; et al, 2022.



MODULAGAO MITOCONDRIAL

Marcadores fortemente associados a senescéncia e vistos na
maioria das células senescentes incluem um tamanho au-
mentado e forma achatada. As outras caracteristicas mostra-
das nesta figura ndo sdo exclusivas da senescéncia, mas séo
consideradas coletivamente marcas registradas do fenéme-
no. As células senescentes geralmente exibem a ativa¢do das
vias p53 e/ou p16 levando & parada irreversivel do ciclo celular,

alteracdes na cromatina e distUrbios do envelope nuclear.

Um aumento da massa lisossomal levando a uma atividade
aumentada de SA-B-galactosidase também é frequente-
mente observada e, assim, a atividade da SA-[-galactosidase
é provavelmente o marcador de senescéncia mais utilizado.
As células senescentes também podem exibir forte secrecdo
paracrina (SASP), distdrbio mitocondrial grave associado a ati-
vagdo de vias antiapoptoéticas e outras varias caracteristicas.
(KUDLOVA, Natalie; et al, 2022).

A senescéncia é um destino celular multifuncional, caracte-
rizado por uma parada do ciclo celular e um fenétipo pré-in-
flamataério, comumente conhecido como o fendtipo secretor

associado & senescéncia (SASP). Evidéncias emergentes indi-

diguinea
Estresse/dano do
@ tecido celular

Estresse/dano
mitocondrial

Inflamagao g

tecidual

cam que o acumulo de células senescentes em varios tecidos leva

a disfuncdo tecidual e a doengas relacionadas a idade.

A disfun¢do mitocondrial é marca da senescéncia celular que de-
sempenha um papel importante ndo sé na senescéncia de cresci-
mento, mas também no desenvolvimento do SASP e resisténcia a
morte celular (MARTINI, Héléne; et al, 2022).

A integridade mitocondrial comprometida leva a liberagdo do
conteddo mitocondrial no citosol, o que desencadeia uma res-
posta imune celular indesejada. Os acidos nucleicos mitocondriais
(MtDNA e mtRNA) podem interagir com os mesmos sensores Ci-
toplasmaticos especializados em reconhecer material genético de
patdgenos. Células de alta demanda de energia, como os neurd-

nios, sdo altamente afetadas por déficits na fungdo mitocondrial.

Notavelmente, disfungao mitocondrial, neurodegeneragao e infla-
macao crénica sdo eventos concomitantes em muitos disturbios
debilitantes graves. Curiosamente, neste contexto da patologia,
um numero crescente de estudos detectou mMtDNA e mtRNA

imunoativadores que induzem uma produgao aberrante de citoci-

nas pré-inflamatérias e efetores de interferon.

Transcricdo de genes
ré-inflamataorios

Transcrigao de genes
pro-inflamatorios

@ Fragmentagao e N *
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Fonte: LUNA-SANCHEZ, Marta; et al 2021.



Existem estratégias para controlar a senescéncia celular e o desen-
volvimento do fenétipo paracrino SASP juntamente com a melhor

da fungdo mitocondrial e protegdo ao seu material genético mtDNA.

Glycoxil®, composto derivado da carcinina, antiglicante e
desglicante, reduz a atividade [B-galactosidase (SA--GAL)
dos melhores marcadores de células senescentes. Glycoxil®
inibe a ativacdo do receptor para produtos finais de glicagcdo
avancada (RAGE). Sabe-se que as concentra¢des de AGEs
aumentam durante o envelhecimento. A interagdo entre
RAGE e seus ligantes resulta principalmente em uma res-
posta pré-inflamatéria podendo levar a eventos de estresse
muitas vezes favorecendo a disfungdo mitocondrial e se-
nescéncia celular. Inibir a interagdo dos AGEs com o RAGE é

um mecanismo essencial de pré-longevidade.

Qutro ativo recomendado paramanejo da Senescéncia Ce-
lular é Bio-Arct®, uma Biomassa Marinha padronizada ori-
ginaria de uma alga vermelha especial encontrada no mar

Bio-Arct®, Biomassa Marinha

Artico, padronizada em dipeptideo citrulil-arginina.
padronizada originaria de uma

alga vermelha especial encontrada Ativador da express3o de sirtuma 3 (SIRT3) uma enzima envolvida

na melhora do metabolismo energético e longevidade mitocondrial:

no mar Artico, padronizada em

. , . . L. - Aumenta a sintese de NO (6xido nitrico) enddgeno:
dipeptideo citrulil-arginina.

. Melhora o fluxo sanguineo auxiliando no rejuvenescimento

sistémico.

*Prof. Dr. Luiz Moreira (CRF 48972)

Farmacéutico Bioquimico, MSc em Ciéncias da Saude, Esp. Ortomolecular, Esp. Gestdo em Saude, Coordenador da Pés Graduagdo em
Nutrigdo Ortomolecular e Nutracéutica Clinica - Hi Nutrition, Coordenador do Departamento Técnico da Consulfarma, Vice Coordenador
do Grupo Técnico de Suplementos Alimentares - CRF-SP, Professor da Universidade Anchieta e Bioquimico Responsavel pela Equipe
Saikoo Jiu Jitsu e MMA. Consultor técnico da Biotec.
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INOVACAO

SAUDABILIDADE,
WELLNESS e WELL AGING

Por INES BLOISE *

Algumas informagdes de mercado

O mercado de suplementos
alimentares e alimentos funcionais SAUDE E BEM ESTAR-APARECEM COMO UMA DAS PRINCIPAIS

apresenta perspectivas incriveis e TENDENCIAS PARA O CONSUMO DE ALIMENTOS NO BRASIL

inovadoras impulsionadas entre
BRASIL:

TENDENCIAS OBSERVADAS PARA O
CONSUMO DE ALIMENTOS (porcentagem)

outras coisas, pela mudancga de
paradigma em relagdo a forma

como as pessoas tém tratado a
questo de prevenc3o sobre os . 34% Conveniéncia de praticidade;

cuidados com a saude. 23% Confiabilidade e qualidade;

. 23% Sensorialidade e prazer;
A populagdo vem buscando produtos

21% Saudabilidade e bem estar e

que atendam as suas necessidades , es-

tilo de vida, valores pessoais e formas sustentabilidade e ética.

indulgentes de consumo , além da prati-

cidade . Os consumidores, cada vez mais, Fonte: Pesquisa FiespIBOPE. BrasFood Trends 2020.

buscam por experiéncias convenientes e

mais agradaveis de consumo.
ALIMENTOS MAIS NATURAIS E SAUDAVEIS

Cada vez mais se fala em personalizagdo, Consumidores do Brasil estdo dispostos a pagar mais por alimentos/
o feito sob medida, porcionamento , for- bebidas que sejam...
mas ludicas de consumir produtos , por
"
) 2 4
exemplo, os gummies e os shots , entre 2 %
[
©
outros. 515 l
Y
g : it 1
= 1 . __
© Totalmente 100% organicos Sem corantes  Premium Com menos  Produzidos
naturais ouadocantes ou gourmet ingredientes localmente
artificiais
I Bebidas Alimentos industrializados

Fonte: Pesquisa Lifestyle,Euromonitor Internacional (2017)



MERCADO DE SUPLEMENTOS

O consumo de suplementos alimentares aumentou
48% em 2020;

Este mercado, composto pelas categorias de bem-
estar, gerenciamento de peso e nutrigdo cosmética,
teve faturamento de R$ 50 bilhdes em 2019;

O mercado mundial é avaliado em U$ 109 bilhdes
com crescimento de 5% ao ano.
Fontes: ABIAD, Marcelo Bela (ABENUTRI) e Euromonitor, 2019.

—

e, ==

TENDENCIAS EM ALIMENTOS PARA 2025

Beme-estar fisico e mental como uma das principais

tendéncias mundiais;
Consumo de carne vermelha passa do convencional
& luxuria/tabu;

Beneficios de alimentos e bebidas como cuidados
pessoais baseados no tipo de sangue.

Fontes: Mintel Consumer Trends 2030.

REINVENGAO DOS ALIMENTOS FUNCIONAIS

Ingredientes naturais e saudabilidade;

Probiéticos, prebidticos, psicobidticos e pdsbidticos;
Alimentos para a mente;

Imunidade;

Crescimento do plant-based e sustentabilidade
(menor emissdo de carbono).

Fontes: ABIAD, Marcelo Bela (ABENUTRI) e Euromonitor, 2019.

MERCADO VEGANO E VEGETARIANO

Metade dos brasileiros estdo reduzindo o consumo

de carne;
6% (13 milhdes) dos brasileiros se declaram
vegetarianos ou veganos;

+40% dos consumidores globais sdo considerados
flexitarianos.

Fontes: GFI Brasil / Euromonitor.

“SNACKIFICATION”

Oportunidade em snacks saudaveis

Acerca de refei¢des, por idade, 2017
Consumidores jovens

estdo substituindo

refei¢do por snacks

16-24 25-34 3544

Estou substituindo mais refei¢des Estou levando menos tempo para

por snacks do que comparado a 12 comer agora do que comparado a

meses atras 12 meses atras

Mercado de snacks

Associa a nutri¢do e otimizag¢do a diversdo e ao

prazer;

US$ 9 bilhdes é a previsdo de valor do mercado

global de snacks saudaveis até 2025;

A venda de snacks por meio de e-commerce
cresceu de US$ 18 bilhdes (2019) para US$ 30,5
bilhdes (2021);

Conveniéncia (praticidade), frescor, indulgéncia
e saudavel sdo os principais motivadores para

escolha de um snack.

Fonte: MINTEL Insights Brasil; Euromonitor, 2021 / Equilibrium Latam, 2022.




INOVACAO

VEICULOS NUTRICIONAIS

Solucoes funcionais e inovadoras
para sua prescricao

Sugestao de base para sopa

PROTEIN SOUP LEGUMES
(Mistura para preparo de sopa instantanea de legumes)

Gluten free

Vegana

Teor de sédio reduzido
Lactose free

Livre de gordura trans

Fonte de proteina

Allergen free

Sem corantes

INGREDIENTES:

Proteina de ervilha e arroz, fa-
rinha de arroz, batata flocos,
tomate em pd, mandioquinha
em po, alho em pd, cebola em

pod, sal hipossédico, extrato

de levedura, cebola triturada

tostada, salsa em flocos, sal,

cebolinha flocos, circuma em
Porcdode 25 g
INFORMAGAO NUTRICIONAL Em 100 gramas (2 colheres sopa) %V pé, condimentos preparados

D*
de cebola e alho e antiumec-
Valor Energético 334,6 kcal =1405,3 kJ 84 kcal = 353 kJ 4% o
tante fostato tricalcico.
Carboidratos 33g 83g 3%
Proteinas 40¢g 10g 13% MODO DE PREPARO:
Adicionar 25 g do produto a
. 0,
Gorduras Totais 47 ¢ 12g 2% 200 ml de 4gua.
Gorduras Saturadas 1g Og 0%
Gorduras Trans Og Og >
Fibra Alimentar 36¢g 09¢g 4%
Sédio 973 mg 243 mg 10 %

*% Valores didrios com base em uma dieta de 2000 kcal ou 8400 kJ. Seus valores didrios podem ser
maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas. “* VD ndo estabelecido
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PROTEIN SOUP FRANGO
(Mistura para preparo de sopa instantanea de frango com legumes)

‘u.

~2
Q‘

INFORMAGAO NUTRICIONAL

Em 100 gramas

Porcdode25¢g
(2 colheres sopa)

Gluten free
Teor de sédio reduzido
Lactose free

Livre de gordura trans

Allergen free

Fonte de proteina

Sem corantes

INGREDIENTES:

Proteina de ervilha e arroz,
batata flocos, farinha de arroz,
mandioquinha em pé, frango
em po, alho em po, cebola em
pd, cenoura em pod, tomate
em pd, circuma em pé, sal hi-
possddico, extrato de levedu-
ra, sal, salsa em flocos, condi-
mentos preparados de frango,
cebola e alho e antiumectante

fostato tricalcico.

MODO DE PREPARO:
Adicionar 25 g do produto a
200 ml de 4gua.

Valor Energético 318,3 kcal =1336,9 kJ 80 kcal - 336 kJ 4%
Carboidratos 29¢g 73g 2%
Proteinas 40¢g 10¢g 13%
Gorduras Totais 478 12g 2%
Gorduras Saturadas 09¢g Og 0%
Gorduras Trans Og Og >

Fibra Alimentar 35¢g 09¢g 4%
Sédio 1349 mg 337 mg 14 %

*% Valores didrios com base em uma dieta de 2000 kcal ou 8400 kJ. Seus valores didrios podem ser
maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas. ** VD n&o estabelecido



INOVACAQ

INGREDIENTES FUNCIONAIS NA FORMULAGAO
PARA PROTEIN SOUP LEGUMES E FRANGO

PROTEINAS VEGETAIS

Além da absor¢do mais rapida, a proteina vegetal contém uma quantida-

de menor de gordura e é livre de colesterol ruim, o que protege a satde do

coragdo. Os vegetais ainda s3o ricos em fibras e arginina — um aminoacido
diretamente ligado ao aumento da imunidade e a prote¢do do corpo contra

infecgoes.

EXTRATO DE LEVEDURA

Trata-se da levedura seca inativa produ-
zida a partir de Saccharomyces cerevisiae
especialmente selecionada para uso ali-

menticio.

Contém glutationa e possui em torno de
50% de proteina de alta qualidade além
de Vitaminas do complexo B, fibras, mi-
nerais e sabor umami, permitindo dimi-
nuir o sédio de preparagdes por realcar o

sabor salgado.

Ajuda a prevenir o envelhecimento pre-
coce, ja que é rica em antioxidantes como
a glutationa. Além disso, também possui
atividade anticancerigena e previne o
surgimento de doencgas cronicas. Auxi-
lia a fortalecer o sistema imunoldgico, ja
que é uma excelente fonte de vitaminas
do complexo B, selénio e zinco, além de
um tipo de carboidrato, as beta-glucanas
que atuam como imunomoduladores e
podem estimular as células do sistema
imune, além de melhorar a sadde da pele,
cabelo e musculos, pois € rica em prote-

inas, vitaminas do complexo B e selénio.
O Extrato de Levedura também auxilia

na melhora do funcionamento do intes-

tino, ja que é rico em fibras que favore-
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cem os movimentos intestinais e, que
em conjunto com o consumo adequado
de 4gua, permite a liberacdo das fezes
com maior facilidade, evitando ou me-

lhorando a prisdo de ventre.

PROTEINA DE ARROZ ISOLADA

Contém todos os aminoacidos essen-
ciais, vitaminas do complexo B, niacina,
riboflavina e tiamina além dos minerais
Fésforo, Potassio, Magnésio, Ferro e

Zinco.

PROTEINA DE ERVILHA ISOLADA

Contém todos os nove aminoacidos
essenciais que o corpo ndo pode criar e
deve obter na alimentagdo. No entan-
to, é relativamente baixo em metionina,
aminoacido que pode ser encontrado no
arroz, por isso a combinagdo da proteina
de ervilha e de arroz. E também rica em

Ferro.

Em geral, as proteinas animais sdo mais
facilmente digeridas e absorvidas do
que as proteinas a base de plantas. Ain-
da assim, pesquisas demonstram que a
proteina de ervilha é uma das proteinas
vegetais mais facilmente digeridas - logo

atrds da proteina de soja e grao de bico.




FIBER JUICE
P& para preparo de bebida com extrato de cha verde,
couve, laranja citrus sinensis e abacaxi e hortel3, sabor

abacaxi

INFORMACAO NUTRICIONAL Em 100 gramas Porcdo1=0 g
(11/2 colher sopa)

Valor Energético 197,8 kcal = 830,8 kJ 20 kcal - 84 kJ 1%
Carboidratos 49¢g 49¢g 2%
Proteinas 07¢g Og 0%
Gorduras Totais Og Og 0%
Gorduras Saturadas Og Og 0%
Gorduras Trans Og Og b
Fibra Alimentar 7368 748 30 %
Sédio 299 mg 30 mg 1%

*% Valores diarios com base em uma dieta de 2000 kcal ou 8400 kJ. Seus valores didrios podem ser maio-
res ou menores dependendo de suas necessidades energéticas. VD ndo estabelecido

INGREDIENTES FUNCIONAIS NA FORMULAGAO
FOS

Os FOS (fruto-oligossacarideos) sdo encontrados em frutas, vegetais e cereais destacando-
-se pela sua elevada concentragdo a banana, cebola, alho, espargos, cevada, trigo, papa de

Jerusalém e ou batata de Yacon.

Os FOS né&o sdo degradados e servem de nutriente as bactérias probidticas no inicio do
intestino grosso contribuindo, assim, para o equilibrio da flora intestinal aumentando a

biomassa bacteriana e melhorando o transito intestinal.

Os produtos derivados da fermentagdo dos FOS servem como fonte de energia para as
células do célon estimulando a sua saude. Ha a redugdo do pH como consequéncia da pro-
dugdo de acidos organicos, melhora a absor¢do de nutrientes como o Cobre ou o Magnésio.

Na férmula desta bebida os FOS entram como fonte de fibra e auxiliam no sabor doce.

Glaten free

Livre de gordura trans
Allergen free

Lactose free

Vegano

Fonte de fibras

Adogado naturalmente

INGREDIENTES:

Fruto-Oligossacarideo  (FOS),
Goma Acéacia, Couve, Extrato
de Cha Verde, Laranja citrus
sinensis, Abacaxi com Hortela,
Acido Ascérbico (Vitamina C),
Gengibre, Curcuma, Niacina,
Pirofosfato Férrico, Sulfato de
Zinco Monohidratado, Ribofla-
vina, Mononitrato de Tiamina e
Acetato de Retinol (Vitamina
A), Espessante Goma Xantana,
Acidulante Acido Citrico, Edul-
corante Natural Glicosideo de
Esteviol e Aroma Idéntico ao

Natural de Abacaxi.

MODO DE PREPARO:

Adicione 100 ml de 4dgua em
um recipiente e despeje o con-
teldo da embalagem lenta-

mente sob agitacdo.

GOMA ACACIA

E uma fibra natural obtida da &rvore de
acacia e é resistente as enzimas digesti-
vas humanas, mas é fermentada no in-
testino e serve de alimento para as bac-
térias intestinais que estdo associadas a
inimeros beneficios a salde. Apresenta
uma boa solubilidade além de possuir

sabor neutro e sem odor.

As fibras contribuem para que o processo

de digestdo e absor¢do seja mais lento.
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CAFE ENERGETICO

Glaten free
Lactose free

Allergen free

Livre de gordura trans

Vegano

Fonte de energia rapida

INGREDIENTES:

Leite de coco em pé, café solu-
vel, cacau em pd, mix de tau-
rina de cafeina (maltodextrina,

cafeina 34 mg/100ml e taurina

= Porcao 10 s
INFORMACAO NUTRICIONAL Em 100 gramas ofyRo e %VD* 260 mg/100 ml), triglicerideo de
(11/2 colher sopa) . . L

cadeia média (triglicerideos dos
Valor Energético 459,0 kcal =1927,8 kJ 46 kcal -193 kJ 2% 4cidos caprico e caprilico, goma
Carboidratos 56 g 56¢g 2% acacia, antioxidante BHA e an-
Proteinas 7g 07¢g 1% tiglutinante didxiodo de  silicio),
Gorduras Totais 23g 23g 4% extrato de cha verde, canela em
Gorduras Saturadas 3g 138 6% po, crcuma, e antiumectante di-

. éxido de silicio.
Gorduras Trans Og Og
. . o

Fibra Alimentar 86¢g 09¢g 4% MODO DE PREPARO:
Sédio 29 mg Omg 0% Adicione 100 ml de 4gua em um
Ferro 25mg 0,25 mg 2% recipiente e despeje o contetido

*% Valores diarios com base em uma dieta de 2000 kcal ou 8400 kJ. Seus valores didrios podem ser da embalagem lentamente sob

maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas. VD ndo estabelecido

INGREDIENTES FUNCIONAIS NA FORMULAGAO

Contém POLYMOL MCT PW SD: um tri-
glicerideo de cadeia média composto por
triglicerideos dos acidos caprico e capri-
lico desodorizados de origem vegetal e
goma acdcia, obtido por meio de seca-
gem. Ingrediente vegano, livre de carboi-

dratos, lactose e alergénicos.

O TCM é uma fonte de energia em die-

tas cetogénicas ou low carb onde ha bai-
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xa ingestdo de carboidratos, sendo uma
fonte de gordura que estimula o estado
de cetose, condicdo em que o organismo
utiliza a gordura como principal fonte de

energia no lugar do carboidrato.

Os TCMs sdo absorvidos diretamente na
corrente sanguinea e transportados mais
rapidamente e eficientemente que os tri-

glicerideos de cadeia longa.

agitagao.

*Inés Bloise
(CREA 0601527670)

Engenheira Quimica, Diretora de Estratégia
e Negdcios AQIA Nutrition e Vet Solutions




DIETA
CETOGENICA:
QUANDO
UTILIZAR?

Por Msc LUISA WOLPE SIMAS*
e RODRIGO GRANZOTI*

KETO DIET

A dieta cetogénica é uma intervencao nutricional que
prioriza a gordura como a principal fonte de energia.
Teve sua origem em meados da década de 20
quando se observou o beneficio de uma alimentacao

rica em gordura no tratamento de epilepsia.

Originalmente, a dieta cetogénica (classica), era composta por 90% de li-
pideos e que, com o passar dos anos, passou por diferentes adaptagdes
para ser utilizadas em outros contextos, distintos do tratamento da epi-

lepsia. As variagdes mais utilizadas da dieta cetogénica estdo na Tabela 1.

90 90 70 45

% gordura

% proteina 7 7 25 28
% carboidrato 3 3 5 27

Tabela 1. Tipos de dietas cetogénica utilizadas atualmente.
*MCT: medium chain triglyceride ketogenic diet; LGIT: low glycemic index treatment.

O principal objetivo da dieta cetogénica é induzir a cetose fisioldgica, ou
seja, a produgdo de corpos cetdnicos por meio de uma maior oxidagdo
de &cidos graxos ingeridos pela alimentacdo. E importante destacar que
a cetose fisioldgica é diferente da cetose diabética, no qual, nesta ultima,
a grande quantidade de corpos cetonicos produzidos em decorréncia da

doenca se torna téxicos ao organismo (Tabela 2).
A variante MCT, por priorizar os triglicerideos de cadeia média, é mais ce-
togénica e pode proporcionar uma oferta maior de carboidrato e proteina

sem inibir a evolugdo para a cetose fisiologica.

Dieta normal | Dieta cetogénica | Cetose diabética

Glicose mg/dL 80 -120 65-80 >300
Insulina pU/L 6-23 6,6 -94 =0
Corpos

. 0] 7-8 > 25
cetdnicos
pH sanguineo 74 74 <73

Tabela 2. Niveis sanguineos de glicose, insulina, corpos cetdnicos e pH durante dieta
normal, dieta cetogénica e cetoacidose diabética.
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KETO DIET

Os corpos cetdnicos sdo produzidos quando o consumo de carboidratos pela alimentacdo é bastante
restrito e leva a deplegdo total do glicogénio hepatico. Como na dieta cetogénica ha um maior consumo
de gorduras e uma maior oxidagdo dos acidos graxos que elevam a produgdo dos corpos cetdnicos
(Figura ).

Acetil-CoA

Aumento da FFA

Diminuigdo
de glicose

<,
Aeay i,

Aoty Cod

o
5 AcwtybCon BT »

Os corpos cetbdnicos, quando produzidos, podem ser utilizados pelos tecidos periféricos, trazendo bene-

ficios importantes (Figura 2).

Embora, inicialmente, a dieta cetogénica tenha sido utilizada para o tratamento de epilepsia, nas Ultimas
décadas a utilizagdo dessa estratégia vem sendo amplamente aplicada em outras condi¢des, como do-
encas cronicas (obesidade, cancer, diabetes, dislipidemia, hipertenso), doencas neurolégicas e, ainda, no

esporte para adaptagdo metabdlica, especialmente em modalidades de endurance.

Dietas cetogénicas

3 ‘ T AMPK
Jo Percepgado da fadiga T Oxidago lipidica
1 Memoria 4 mor
m

»1« Lipossintese

T Eficacia da insulina
1 Oxidagéo lipidica

»L Resposta hipertréfica

MUSCULO

CEREBRO

TECIDO ADIPOSO
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Figura 1. A sintese de corpos cet6-
nicos acontece na restricdo de car-
boidratos e pode ser acelerada por
uma dieta rica em gorduras (Dieta
cetogénica). Esse mecanismo ocorre,
sobretudo, nas mitocéndrias no teci-
do hepético (Paoli et al., 2015).

Figura 2. Efeitos fisiologicos da
dieta cetogénica (corpos cetdnicos)
nos diferentes tecidos corporais. No
tecido nervoso eleva a capacidade
cognitiva; no tecido adiposo reduz
a lipogénese e aumenta a oxidagdo
de gorduras; no tecido muscular
esquelético melhora a sensibilida-
de a insulina (Paoli et al., 2015).



QUANDO UTILIZAR?

TRATAMENTO DE DOENGAS CRONICAS

Das adaptagdes fisioldgicas e metabdlicas induzidas pela dieta cetogénica e que podem
trazer beneficios sobre as doencas crénicas é a ativagdo da fungdo mitocondrial, via PGC1
alfa que melhoram o metabolismo da glicose e dos &cidos graxos aumentam a atividade

antioxidante e a biogénese mitocondrial (Figura 3)

Dieta cetogénica

Glitazonas, ‘

Fibratos,
Acido linoleico

Mediador

Y 9
PPARs ‘
I s
« ¥ " 4
Biogénese mitocondrial @

COMPULSAO ALIMENTAR

O consumo de uma dieta rica em gorduras estd associado a redugdo do apetite e ao au-
mento da saciedade. Na dieta cetogénica, além da gordura ingerida, a produgdo de corpos
cetdnicos eleva a producao de incretinas como a colecistoquinina, hormdnio PYY e o pep-
tideo semelhante ao glucagon-1 (GLP-1) que possuem efeitos anorexigenos, reduzindo de
duas a seis vezes a fome e a saciedade. Esse efeito pode ser benéfico para o controle e

reducdo do peso corporal (Figura 4).
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Figura 4. Impacto da dieta cetogénica sobre os mecanismos de fome e saciedade. Fonte: Deemer et al. (2020).

Figura 3. Papel dos corpos cetbnicos so-
bre a fun¢do mitocondrial. Fonte: Bénit e
Rustin (2012).

ATIVIDADE FisICA/
PERFORMANCE -ENDURANCE

Uma dieta rica em gorduras pode ser in-
teressante para o praticante de atividade
fisica de baixa intensidade e longa du-
racdo. As adaptagOes geradas no tecido
muscular esquelético elevariam a capa-
cidade desse tecido a poupar glicogénio,
fazendo-o a utilizar, de forma mais apro-
priada, em situagOes especificas. Além
disso, a dieta cetogénica, associada ao
exercicio, eleva a densidade mitocondrial,
otimizando a eficiéncia energética (sin-
tese de ATP) do atleta por oxidar uma

maior quantidade de acidos graxos.
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KETO DIET

SUGESTAO DE FORMULAS

CETOGENICO - ANTIOXIDANTE

Polymol MCT 12g
Desmovit® 500mg
Bio-Arct® 200mg

Modo de Uso: formular 30 doses.
Tomar 1 dose/dia.

CETOGENICO - HIPOGLICEMIANTE

Polymol MCT 12g
Glycoxil® 200mg

Modo de Uso: formular 30 doses.

Tomar 1 dose/dia.

COMPULSAO ALIMENTAR

Polymol MCT 12g
Modulip GC® 500mg

Modo de Uso: formular 30 doses.

Tomar 1 dose/dia.

*Luisa Amabile Wolpe Simas
(CRN-8 3958)

Nutricionista, pés-graduada em Nutri¢do Clinica
(UFPR), Mestre de Medicina Interna e Ciéncias
da Saude (UFPR). Autora dos livros Receitas
funcionais: preparagGes praticas para sua saude
e beleza e Manual de atendimento em Nutricdo
Estética.
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PRE-TREINO ATIVIDADE FiSICA/
PERFORMANCE - ENDURANCE

Polymol MCT 12g
Slim Green Coffee® 300mg
Bio-Arct® 200mg

Modo de Uso: formular 30 doses.

Tormar 1 dose/dia.

MELHORA DE PERFORMANCE

Bio-Arct® 200mg
Taurina 500mg

Modo de Uso: formular 30 doses.

Tomar 1 dose/dia.

*Rodrigo Granzoti
(CRN-812801/CRBio-7 050319)

Bidlogo (PUCPR), nutricionista (FAPAR), especia-
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A IMPORTANCIA DE COMPONENTES LIPIDICOS
E ESTRUTURAIS PARA O CABELO SAUDAVEL

Por LUCAS FUSTINONI*

O cabelo é um importante marcador biolégico da saude geral e
um cabelo saudavel comega com uma boa nutrigdo. O corpo hu-
mano direciona as vitaminas e minerais para areas de maior de-
manda e que s3do vitais para a sobrevivéncia deixando o cabelo e
outros anexos cutdneos para um segundo plano. Por isso, quando
focamos na melhora do cabelo, temos melhora em diversos ou-

tros 6rgdos e sistemas.

Quando pensamos na salde capilar logo pensamos em vitami-
nas e minerais deixando de lado o papel fundamental dos lipideos

para o crescimento capilar.

Alguns estudos sugerem que o 6mega-3 pode ajudar no cresci-
mento do cabelo. Um estudo de 2018 descobriu que uma fonte
importante de 6mega-3, o 6leo de peixe, estimulou o crescimento
de cabelo em roedores. Os pesquisadores isolaram foliculos de
rato e os trataram com dleo de peixe fermentado de cavala, que
contém acidos graxos 6mega-3. Apds 14 dias, as fibras capilares

dos foliculos tratados eram mais longas do que as dos foliculos

ndo tratados. A equipe também descobriu que o dleo ajudou a
mover o cabelo para sua fase ativa de crescimento quando aplica-
do na pele de ratos raspados. Finalmente, os pesquisadores ana-
lisaram os efeitos do dleo de peixe fermentado e do DHA especi-
ficamente em um certo tipo de célula que controla o crescimento
do foliculo capilar. Ambas as substancias estimularam o cresci-
mento dessas células. Um estudo de 2015 em humanos analisou
o efeito de um suplemento contendo &cidos graxos 6mega-3 e
6mega-6 na perda de cabelo de padrdo feminino. Dos 120 par-
ticipantes, metade tomou o suplemento por 6 meses, enquanto
a outra metade ndo. Os cientistas descobriram que o grupo de
tratamento tinha mais cabelo na fase de crescimento ativo do
que o grupo de controle. Um estudo de 2015 também observou
que os participantes que tomaram os suplementos de 6mega-3
e dmega-6 tinham cabelos mais grossos do que os do grupo de
controle. Quase 90% dos participantes do grupo do suplemento
relataram que seus cabelos estavam mais grossos e que estavam

percebendo menos queda de cabelo.
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O FC® oral (Fosfolipideos do Caviar) é uma opc¢ao

para a reposicdo dos lipideos. Ele tem na sua

composicao 2 DHA:IEPA e também astaxantina na

sua composicao. Usamos de 100 a 300mg ao dia.

O 4leo de coco pode ajudar a melhorar a saide do cabelo e do
couro cabeludo pois combate infec¢des fungicas. Um estudo re-
cente descobriu que o éleo de coco ajudou a eliminar alguns ti-
pos de infecgdes flngicas que causam altera¢des na microbiota

capilar.

O é4leo de coco pode ajudar a curar ou prevenir a caspa e outros
fungos no couro cabeludo. O éleo de coco é uma gordura saturada
natural. O alto teor de gordura nele pode ajudar a acalmar a irrita-
¢do, descamacdo e coceira do couro cabeludo. A gordura do dleo
de coco também pode ajudar a reter a umidade do cabelo. Uma
revisdo em 2015 observou que o dleo de coco é absorvido pelos
fios de cabelo melhor do que o éleo mineral e outros tipos de dle-
0s. Isso pode ajudar a prevenir a quebra do cabelo e pontas duplas
. Outra revisdo sobre os usos do 6leo de coco na india descobriu
que o dleo pode ajudar a reduzir a perda de proteina no cabelo.

Isso evita cabelos secos, quebradicos ou quebradigos.

O dleo de coco contém uma alta porcentagem de gordura MCTs
(Medium-chain triglycerides) - cerca de 54% - na forma de &cido
I&urico (42%), 4cido caprilico (7%) e 4cido caprico (5%). Foi demons-
trado que esses MCTs afetam um hormonio semelhante a testos-

terona chamado dihidrotestosterona (DHT).
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O corpo usa a enzima chamada 5-alfa redutase para converter cer-

ca de 5% da testosterona livre em DHT. Curiosamente, os MCTs -
especialmente o acido laurico - mostraram bloquear a enzima que
converte a testosterona em dihidrotestosterona (DHT) em tubos

de ensaio e estudos com animais.
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COLAGENO: Embora apenas uma pequena quantidade de cola-
geno seja encontrada nas camadas externas da propria haste do
cabelo - o coldgeno desempenha um papel fundamental na ma-
nutenc¢do da fungdo de um foliculo capilar. Com o envelhecimento
o foliculo ndo consegue mais produzir uma matriz estrutural ade-
quada causando o efeito “kirking”, ou seja, alteracao do aspecto
fisico da disposi¢do dos feixes causando cabelos mais crespos e
dificeis de pentear. Com a suplementagdo adequada consegui-
mos depositar mais proteinas compactadas tornando o fio mais

brilhante e saudavel.

O coldgeno é encontrado no tecido da pele ao redor do foliculo.
Vérios estudos descobriram que durante a fase anagena (cresci-
mento) do cabelo, a quantidade de coldgeno ao redor do bulbo
capilar aumenta e engrossa. Conforme o foliculo piloso amadure-
ce na fase catadgena, ele perde suas camadas de coldgeno ao seu
redor. A medida em que nosso corpo produz mais coldgeno, essas
camadas voltam a crescer, fazendo com que foliculos capilares en-
tremn novamente na fase de crescimento, o que mantém o ciclo
continuo de crescimento do cabelo. As moléculas de coldgeno sdo
grandes demais para penetrar na pele. Dessa forma, todos os pro-
dutos topicos que pretendem aumentar a produgdo de coladgeno
na pele vdo apenas deixar as moléculas de coldgeno sem penetra-

-la e causar qualquer impacto na producdo de coldgeno.

O Silicio representa o terceiro elemento mais abundante
no corpo humano, encontrado principalmente nos ossos e
nos tecidos conjuntivos. Ele aumenta a sintese do colage-
no, a elastina e a queratina. Além de aumentar a sintese e
estabilizar glicosaminoglicanos. O Silicio envia o sinal para
que os fibroblastos produzam coldgeno de maneira mais
eficaz. Exsynutriment® é um silanol, é uma férmula paten-
teada que auxilia muito a prevengao de kirking e aumenta
a espessura da fibra capilar além da ancoragem do fio ao

couro cabeludo.
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L-CISTEINA

A L-cisteina é um aminoéacido ndo essencial que ajuda na cons-
trugdo das proteinas capilares. A L-cisteina é um dos poucos ami-
nodcidos capazes de formar ligagdes dissulfeto no corpo. Essas
ligagdes mantém os fios de queratina do cabelo unidos, fornecen-
do as propriedades fibrosas que ajudam na reten¢ao da umidade
e na prevengdo do ressecamento capilar. Além disso, a L-cisteina
também contribui para a manutengdo da textura e da espessura
dos fios. A metionina contém enxofre, que é responsavel pela for-

magao das cadeias que fortalecem o cabelo e as unhas.

O MSM tem entre seus componentes o enxofre, um mineral in-
dispensavel para a saide humana. De acordo com pesquisas, o
enxofre MSM consegue formar ligacdes essenciais que fortalecem
o cabelo e influenciam no crescimento capilar. Um estudo testou
o efeito do MSM em conjunto com o Ascorbil Fosfato de Magné-
sio (MAP) no crescimento do cabelo e no tratamento da alopecia

devido aos seus efeito anti-inflamatérios.

Suplementando de maneira adequada esses componentes con-
seguimos prevenir o envelhecimento capilar e reduzir os efeitos
da alopécia androgenética em homens e mulheres sem recorrer a

drogas potencialmente lesivas.

Lucas Fustinoni
(CRM-PR 30.155)

Médico formado pela PUC, graduado em Bio-
medicina (Universidade Tuiuti do Parana), pés-
-graduado em Dermatologia e Nutrologia com
especializagdes em Medicina Estética e Tricolo-
gia em diversos paises. Unico membro brasilei-
ro da World Trichology Society, com participa-
¢do em todas as maiores sociedades mundiais
de Tricologia.

Parakkal PF. Role of macrophages in collagen resorption during hair growth cycle. J Ultrastruct Res. 1969
Nov;29(3):210-7. doi: 101016/s0022-5320(69)90101-4. PMID: 5362393,

Rustad AM, Nickles MA, McKenney JE, Bilimoria SN, Lio PA. Myths and media in oral collagen supplementation for
the skin, nails, and hair: A review. J Cosmet Dermatol. 2022 Feb;21(2):438-443. doi: 'IO.'I'I'\'\/jocd.'\4567 Epub 2021
Oct 25. PMID: 34694676.

Katsuoka K, Mauch C, Schell H, Hornstein OP, Krieg T. Collagen-type synthesis in human-hair papilla cells in culture.
Arch Dermatol Res. 1988;280(3):140-4. doi: 101007/BFO0456843. PMID: 3377527.

Arase S, Sadamoto Y, Katoh S, Urano Y, Takeda K. Co-culture of human hair follicles and dermal papillae in a colla-
gen matrix. J Dermatol. 1990 Nov;17(11):667-76. doi: 10.1111/j1346-81381990.tb03009.x. PMID: 2094744,

29



BODY BALANCE

RRARE

ESTRATEGIAS NUTRICIONAIS

NO EMAGRECIMENTO

Por THALITA SOARES*

O sobrepeso e a obesidade sdo um acimulo excessivo de gor-
dura corporal que pode ser prejudicial & satude. (6) A obesidade
é uma condicdo desafiadora de excesso de gordura corporal,
causada por um desequilibrio no consumo e gasto de energia.
E o resultado de uma interagdo complexa entre ambiente, dieta,
genética, estilo de vida, distUrbios enddcrinos, medicamentos e
fatores psicoldgicos. O rdpido aumento na prevaléncia da obesi-
dade e seus efeitos devastadores para a salde e comorbidades
associados destacam a necessidade imediata de reconhecimen-

to, controle e tratamento precoces desse problema. (1)

Segundo a Organiza¢do Mundial da Saude (OMS), o relatério nu-
tricional global mostra que enquanto parte da populagdo mun-
dial passa fome, a outra parte sofre de obesidade e complicagdes

associadas. (4)

Nos Ultimos anos, aumentaram as evidéncias de que o estresse
e, particularmente, um aumento do hormoénio do estresse glico-
corticéide cortisol desempenha um papel no desenvolvimento
da obesidade. O cortisol é um horménio glicocorticoide, que é
conhecido por causar uma redistribui¢ao do tecido adiposo bran-
co para a regido abdominal e, além disso, aumenta o apetite com
preferéncia por alimentos densos em energia (“comfort food”).
(3) Curiosamente, em nossa sociedade moderna, a pandemia de

obesidade coincide com um aumento de fatores que aumen-
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tam a producado de cortisol, como estresse crénico, consumo de
alimentos com alto indice glicémico e reduc¢do da quantidade de
sono. (3) Isso sugere um circulo vicioso, onde o aumento da ac&o
dos glicocorticoides, a obesidade e o estresse interagem e se am-
plificam.(3) Dessa forma, impactam diretamente nas condicdes

do controle de peso e emagrecimento.

Altos niveis de cortisol podem, por exemplo, aumentar o apetite
com preferéncia por “comida reconfortante” e fazer com que o te-
cido adiposo branco se redistribua para a regido abdominal, o que
pode levar a obesidade abdominal. Curiosamente, foi observado
que os glicocorticoides podem diminuir a sensibilidade a estimu-

lagdo adrenérgica da gordura marrom(3).

A capacidade de adaptar eficientemente o metabolismo por de-
tecgdo, tréfego, armazenamento e utilizagdo do substrato, de-
pendendo da disponibilidade e da necessidade é conhecida como
flexibilidade metabdlica. (5) A flexibilidade metabdlica é essencial
para manter a homeostase energética em momentos de excesso
ou restri¢do calérica e em momentos de baixa ou alta demanda
energética, como durante o exercicio. O figado, o tecido adiposo
e o musculo governam a flexibilidade metabdlica sistémica e ge-
renciam a detecgdo, absorcdo, transporte, armazenamento e gas-

to de nutrientes por comunicagdo via sinais enddcrinos.



Em geral, o corpo humano pode usar adequadamente quantida-
des moderadas de carboidratos, acidos graxos e aminoacidos. A
era moderna, no entanto, é caracterizada por niveis sem preceden-
tes de oferta de alimentos. Essa ingestdo quase continua de ali-
mentos processados de alta densidade calérica, combinada com
a inatividade fisica, reduz a predilegdo e impede diretamente a
flexibilidade metabdlica. Isso é causado pela competicdo de subs-
trato e insensibilidade metabdlica, caracterizada por detecgdo dis-
torcida de nutrientes, troca de substrato embotada e homeostase

energética prejudicada (5).

O desequilibrio metabdlico promovido principalmente pelo ex-
cesso de gordura corporal precisa ser organizado. Diante da alta
incidéncia de pacientes buscando por estratégias de emagreci-
mento é necessario estabelecermos condutas que visam tratar
o emagrecimento entendendo que frequentemente o ganho de
peso foi ocasionado principalmente pelo fator estresse, levando
o paciente ao sedentarismo, falta de energia, ao alto consumo de

carboidratos simples e bebidas alcodlicas.

Na minha conduta clinica utilizo ciclos de estratégias para que o
emagrecimento seja alcangado. Elas sdo propostas de acordo com
as individualidades do paciente, envolvendo fatores bioquimicos,
histérico familiar, predisposi¢do genética, rotina e condi¢des de

vida visando a promogdo da mudanga metabdlica e permanente
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programagao de habitos, sendo elas, a base central por meio da
reeducagao alimentar incentivando o consumo de frutas, verdu-

ras, legumes, tubérculos e proteinas brancas.

Em seguida, a melhora do metabolismo lipidico e aumento da ter-
mogénese pode ser atingida usando estratégias Low Carb, Jejum
Intermitente, Dieta cetogénica e Plant Based. Esse ciclo é favoravel
e garante maior ades3do aos tratamentos propostos considerando
que manter uma dieta com restricdo de energia é um desafio, por-
que a maioria das pessoas tem dificuldade em manter a adesao

por longos periodos (5).

Ainda, considerando que o comportamento alimentar é um fator
importante que desempenha um papel no estado nutricional do
organismo (7) torna-se fundamental sua abordagem, aliado com
manejo do estresse com equipe multidisciplinar, estratégias de

mindful eating e melhora do ciclo circadiano.

Para otimizar resultados, associado com as condutas nutricio-
nais definidas por meio do plano alimentar, utilizo suplementos
alimentares, sendo estes, grandes aliados nas condutas, dando
aporte neuroprotetor, otimizando a lipdlise, promovendo neu-
romodulagdo, favorecendo a modulagdo do cortisol, diminuindo
gordura visceral e, consequente, a reducdo de compulsdo alimen-

tar otimizando as estratégias de emagrecimento.
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