NUTRICAO E BELEZA

VITAMINAS E MINERAIS: BENEFICIOS
PARA A PELE, UNHAS E CABELOS

Neste contetudo iremos abordar:

1. Nutricdo e estética

2. Celulite: Qual é o impacto dos nutrientes que consumimos?

3. Crescimento e qualidade das unhas: Qual a relagdo com a nutri¢do?
4. Cabelos: Quais os beneficios da nutri¢do?

Nutrigao e estética

Atualmente, a relacdo entre a nutricio e a
estética € um tema de interesse em constante
crescimento. A beleza da pele, das unhas e dos
cabelos sofre interferéncias, nao so dos fatores
externos, mas também das propriedades dos
nutrientes e dos seus compostos bioativos
dietéticos, tratando “de dentro para fora”
e considerando os resultados  estéticos
como  consequéncias do organismo  mais
equilibrado e bem nutrido.?

No entanto, enquanto had uma maior procura
por beleza e qualidade de vida, a alimentacao
das pessoas de todas as idades tende a piorar
em todo o mundo, tornando-se pobre em muitos
nutrientes.  Assim, €& cada vez mais
necessario considerar a suplementacao de
nutrientes quando ndao se atinge as
recomendacoes  diarias apenas com a
alimentacao  convencional, em  associacao
com demais tratamentos, para uma vida
mais  saudavel e, ~como  consequéncia,
favorecendo a beleza da pele, das unhas e dos
cabelos.?

Celulite: Qual é o impacto dos nutrientes que consumimos?

Tanto a aparéncia quanto o funcionamento da pele sao afetados por fatores internos e
externos, estando suscetivel a causas ambientais como: exposicdao a radiagdo UV, compostos
toxicos e alergénicos e também a predisposigao genética, ao estado imune, hormonal, nutricional e
ao estresse oxidativo.3



As vitaminas e minerais oferecem diversos beneficios para a pele, principalmente na melhora
das defesas antioxidantes contra os radicais livres e espécies reativas de oxigénio para
garantir a sua estabilidade celular e tecidual 3

Além disso, a deficiéncia de alguns nutrientes esta associada a manifestagdes cutaneas como
a pelagra e o escorbuto, além de outras, como as reacdes imunoldgicas causadas por alergias
alimentares, com manifestacdes visiveis na pele.®

Acelulite, ou lipodistrofia ginoide, acomete em torno de 85% das mulheres com idade de 20 anos
ou mais e resulta de uma série de eventos inflamatorios nos tecidos adiposos e subcutaneos.
Pode ainda ser desencadeada e agravada por causas como:*

(" i
® Alteragoes de natureza hormonal -
principalmente pela agao do estrogeno,
gue causa um acumulo maior de
gorduras e afinamento da pele nas
mulheres, evidenciando a condigao;
® Estilo de vida;
® Ganho ou perda de peso;
® Genética;
® Gestacao.
- J

PREVENGAO E REDUGAO DA CELULITE ATRAVES DA NUTRICAO 4

Dietas com baixa ingestao de agucar: Flavonoides: S3o antioxidantes, anti-
Resultam na perda de peso em forma de inflamatorios que melhoram a fragilidade
gordura e reducao da inflamacao. vascular.

i Ty
Silicio: Melhora a Colageno: Na forma de
elasticidade da pele, a peptideos de colageno
producao de colageno, hidrolisado aumenta a
a acao antioxidante e a \\ resisténcia dos tecidos e a
vascularizacao e estabilidade firmeza da pele, prevenindo
do tecido conjuntivo. contra o envelhecimento.
Fibras Alimentares: Tém propriedades Vitamina C: Protege contra danos celulares
anti-inflamatorias, promovendo melhor ao combater os radicais livres e 0s
regularidade intestinal, perda de peso e processos oxidativos, além de participar da

metabolismo dos lipidios. formacao e protegao das fibras de colageno.



°® Vitamina B12: Participa do metabolismo dos Zinco: Comacaoantioxidante, protege contraos
aminoacidos, lipidios e carboidratos, além danos oxidativos atuando no restabelecimento
da oxigenagao dos tecidos e da circulagdo da pele.

sanguinea.

Assim, para combater a celulite € ideal manter uma dieta pobre em carboidratos e rica em fibras
e nutrientes que melhoram a flacidez e a vascularizagao da pele, reduzindo o estresse oxidativo e
a inflamacao dos tecidos adiposos e subcutaneos. *

CRESCIMENTO E QUALIDADE DAS UNHAS: QUAL A RELAGAO COM A NUTRIGAQ?

A unha, ou lamina ungueal, cresce a partir da
matriz, onde os queratinocitos se multiplicam,
se diferenciam e se queratinizam, assim como
ocorre com os flos de cabelo. °

As unhas crescem em média de 2 a
3 mm por més, com renovagao total

da parte exposta em um periodo que
varia entre 6 e 9 meses. °

O principal estimulo para o crescimento das
unhas é seu desgaste fisico e 0s movimentos
dos dedos, que estimulam a sua sintese. No
entanto, o crescimento da unhaeasuaqualidade
também dependem de fatores sistémicos, como
a sua vascularizagao e nutricao, que interferem
na velocidade da queratinogénese. Dessa forma,
fica claro que as unhas sofrem a influéncia do
estado nutricional.®

As evidéncias mostram que algumas condigbes, como a "sindrome das unhas frageis"”, que
atinge até 20% da populacao adulta, podem ser resultados até mesmo de deficiéncias nutricionais
leves e pontuais. A deficiéncia de zinco e biotina, por exemplo, causa unhas quebradicas ou com
crescimento muito lento. ®

Embora ndo existam estudos suficientes, conclui-se até o momento que as mesmas caréncias
nutricionais que causam danos aos fios de cabelo, tém o mesmo efeito para as unhas conforme
veremos no proximo tépico.®

CABELOS: QUAIS 0S BENEFICIOS DA NUTRIGAO?

As células do foliculo piloso capilar tém varios ciclos continuos de crescimento, em constante

renovacao. Seu metabolismo demanda um suprimento adequado de energia e nutrientes, \
\\forma que nao podemos falar em saude capilar sem focar em nutricao.! \\\



O fio de cabelo é basicamente uma massa de
queratina formada por trés camadas: cuticula
(parte externa com escamas), cortex (que
representa 90% do fio, formado por fibras longas
de queratina) e medula (estrutura interna). A
queratina, quando existe caréncia nutricional,
pode perder suas caracteristicas quimicas e
fisicas e assim reduzir sua retencao hidrica,
com consequente ressecamento e
fragilidade das hastes capilares.’

- CORTEX

CUTICULA

Os micronutrientes, incluindo vitaminas e minerais, sao os principais elementos do ciclo folicular
saudavel e exercem funcbes de cofatores enzimaticos, substratos bioldgicos e até mesmo de
hormoénios. Quando existe caréncia de vitaminas, minerais, proteinas e acidos graxos essenciais,
os fios passam a apresentar anormalidades que podem ser estruturais e de pigmentacao,

podendo chegar a alopecia, ou perda do cabelo’

PRINCIPAIS NUTRIENTES ENVOLVIDOS NA SAUDE DOS CABELOS '

(Ferro \

Faz parte da divisdo celular do bulbo capilar,
desta forma, sua deficiéncia, mesmo sem anemia

evidente, pode causar a queda difusa de cabelos.
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(Biotina
Tem a funcao de sintese de proteinas,
principalmente na producdo de queratina,
essencial para os cabelos e também para as
\unhas.
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Vitamina C
Um potente antioxidante que atua na sintese
das fibras d o c olageno p ela hidroxilacao da
lisina e prolina.
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@elénio

Exerce um papel importante
como antioxidante e na sintese
de DNA, atuando em sinergia
onm a vitamina C.
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Qinco

Sua deficiéncia causa cabelos
finos, quebradicos e sem brilho.
Participa da sintese da queratina
e de acidos graxos essenciais que
@rotegem o foliculo piloso.

(\Iitamina D
Possuifuncao vital namanutencao
@és—natal do foliculo piloso.
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(Vitamina A
Tanto o0 seu excesso quanto a sua deficiéncia
esta correlacionado com a alopecia. Sabe-se
gue concentracoes séricas elevadas causam
aumento no percentual de foliculos na fase
de crescimento, prolongando o surgimento da

haste capilar.
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(Aminoécidos Sulfurados
Aproximadamente 27%
das proteinas dos cabelos
sao  compostas  pelos
aminoacidos  fenilalanina,
isoleucina, triptofano,
metionina, leucina, valina,
lisina e treorina. Assim,
sua deficiéncia pode
causar a diminuigdo na
velocidade de crescimento,
afinamento dos fios e
consequentemente, a
alopecia difusa.
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Concluimos assim que a nutricao, especialmente pela presenca de vitaminas e minerais, feita
de forma equilibrada e, se necessario, suplementada, é fundamental para a busca da beleza,
saude e qualidade da pele, das unhas e dos cabelos e deve estar presente nos tratamentos
estéticos e de antienvelhecimento, agindo conjuntamente com o controle de fatores externos e
produtos de aplicacao topica. "%°
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