Nutricosmeticos: entenda o

que sao e saiba quais sao os
seus beneficios

As vitaminas se tornaram famosas pela promessa de entregar a beleza em capsulas e
ainda dar um boost ao organismo
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Mesmo com alimentacao regrada e TRUELLIDACE v
acompanhamento médico, a correrna
do dia a dia torna praticamente
Impossivel suprnir todas as
necessidades vitaminicas
(obrigatonas e opcionals) que o
corpo exige. Por 1sso, a aposta em
vitaminas e nutraceuticos &
certeira - tanto pela sua eficiéncia #TRUE ¥ R (SRR
gquanto pela praticidade. Uma

capsula, um gole d'agua e voila:

parte dos nutnentes que nosso organismo exige |a fol colocado para
dentro.

Mas se vocé nao acredita apenas em promessas e ainda tém duvidas
sobre o seu consumo dos nutricosmeéticos, fique tranquila, batemos um
papo com a dermatologista Natalia Cymrot, que entrega tudo sobre os
produtos. Ah, e ela deixa o alerta: as capsulas jJamais devem substituir
uma refeicdo balanceada e nao devem ser ingendas sem a indicacao de
um profissional. Entenda:

O que sao os nutricosmeticos e quais 0s seus reais beneficios?
Os nutracéuticos sao substancias que, por possuirem efeitos anti-
oxidantes, que reduzem a formacao dos radicais livres no organismo e,

por 1sso, previnem e tratam os processos de envelhecimento e dano solar
na pele. Tambem sao estimulantes de colageno, fotoprotetores, redutores
da pigmentac3do, da acne, e melhoram a hidratacao e garantem uma boa

qualidade a pele.

Devemos ficar atentos a alguma contraindicagao?

Em geral sao produtos seguros, mas sempre devem ser prescritos pelo
meédico, que levam em consideracao outros problemas de saude que

cada paciente possa ter. Se consumidos em excesso, podem causar
hipervitaminose, como no caso das vitaminas, ou coloracdo alaranjada da
pele, como no caso dos carotenoides.

Por quanto tempo eles devem ser YRUBLIGIDADE ¥
consumidos para que seja
possivel ver efeitos claros?

Nao existe um periodo unico de uso
para todos os produtos, mas, por
exemplo, 0s carotenoides, como o
betacaroteno, a luteina e o licopeno
(que s3ao encontrados no mamao,
melao cantaloupe, manga) devem

*‘TR UE Viva de verdade

ser consumidos por pelo menos 6

semanas, idealmente por 6 meses,

para ter efeitos protetores contra a radiacao ultravioleta na pele. O
pycnogenol, que & um flavonoide, tem estudos de uso por 8 semanas,
com reducao dos danos a pele causados pela radiacao ultravioleta. No
caso do polipodium leucotomas, ja existe protecao da pele a radiacao
ultravioleta apos 24 horas do uso oral. Além disso, muitas alteracdes nao
a0 vistas a olho nu, mas sim comprovadas por biopsia de pele. Por
exemplo, o0 aumento de fibras de colageno pode ser vista nas biopsias de
pele em estudos com pessoas que consomem peptideos de colageno
diariamente.

E, conta pra gente, quais as novidades no mercado?

Uma novidade & o silicio (acido ortossilicico), importante na formacao do
colageno novo e elastina nos ossos e pele. Tambéem auxilia na regulacao
do sistema imunolégico. Essa forma de silicio € mais bem aproveitada
pelo organismo que o silicio presente nos alimentos. Traz beneficios para
a pele, unhas e cabelos. Outra novidade € o colageno em peptideos, para
uso oral, que serve como matéria-prnma para a formacao de colageno
novo na pele, que val perdendo com o tempo sua dose natural Outro
produto, chamado Dimpless. ajuda na prevencao dos cabelos brancos. A
luteina e o acido tranexamico protegem a pele contra a pigmentacao e por
Iss0 & usada em pacientes com tendéncia ao melasma, por exemplo.

Quais nutricosmeéticos voceé costuma indicar mais para cada caso?
A ndicacao sempre deve vir do medico, pois 0s produtos serao utels de
forma diferente para cada paciente. Por exemplo, para quem tem cabelos
fracos ou queda, sao prescritos produtos com selénio, biotina, zinco,
cobre, acidos graxos essencials, vitamina A e C. Muito diferente de quem
precisa de mailor protecao solar por ter doencas como lapus ertematoso
ou melasma, que deve receber o polipodium leucotomas, os
carotenoides, e flavonoides. Ja quem precisa de maior producdo de
colageno e elastina para prevenir rugas e flacidez, deve receber vitamina
C, carotenoides e flavonoides, peptideos de colageno, selénio, minerais,
glicosaminoglicanas. Ja o éleo de borage ajuda na hidratagao de pele, o
Zinco, nicotinamida, cobre e acidos folicos melhoram a acne e a rosacea.

A partir de qual idade e recomendavel o consumo das capsulas?
Existe um momento certo?

Nao existe idade certa. Para pacientes jovens com manchas, como
melasma, sao utilizados os nutricosmeticos que previnem a pigmentacao
da pele, em qualquer idade. Pacientes apds os 40 anos, podem se

beneficiar dos peptideos de colageno.

Os alimentos com as vitaminas presentes nas capsulas podem ser
evitados (ou substituidos) no uso das mesmas?

Nao costumamos alterar nada da alimentacao de quem faz uso dos
nutricosmeticos.

Quais podem ser as consequéncias de ingerir as pilulas sem
consulta medica?

De forma nenhuma elas devem ser ingendas sem acompanhamento
médico. Nao so pelos riscos do consumo excessivo, Como por nao
fazerem efeito se consumidos em doses menores.

Qual @ a hora (e maneira) certa para se tomar as capsulas (de manha,
de estomageo vazio, a noite etc)?

A maiora dos produtos deve seringenda 1 a 2 vezes ao dia, longe das
refeicdes para melhor absorcao.

Curte o contedudo da Vogue? Ele esta no nosso app e agora também no
Globo Mais, o app que & muito mais do que uma banca. Nele vocé tem
acesso a um contetdo exclusivo em tempo real e as edicdes das
melhores publicactes do Brasil. Cadastre-se agora e experimente 30
dias gratis.



