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“Publico nao tem nocao do impacto
da alimentacao na aparéncia”

Entrevista anutricionista
Ana Brazia Santos

alimentac&o é um fator-cha-
Ave para um bom envelheci-

mento em termos de sadde.
Facto de que a maioria das pessoas
tem consciéncia. J a nog¢do do im-
pacto que aquilo que ingerimos pode
ter na aparéncia fisica, com elastici-
dade da pele (potenciando o apare-
cimento de rugas) a cabega, é mais
rara, de acordo com a nutricionista
Ana Brazia Santos. “O publico ain-
dandotem areal nogdo do impacto
que a alimentagdo pode ter na apa-
réncia”, avisa, em entrevista.
Um dos aspetos fundamentais é a
reducdo de alimentos pré-inflama-
tdrios, “o que, para além da preven-
¢ao de doengas, pode melhorar os
aspetos estéticos”.

O nutricionismo tem um novo
conceito, o do nutricoaching.

Que evolucdo representa

este conceito?

O nutricoach é uma ferramenta que
ajuda tanto o nutricionista como,
principalmente, o cliente. Permi-
te-nos ir um pouco mais além no
decorrer da consulta, ajudando a
alcancar os objetivos tragados pela
pessoa de uma forma mais simples
e clara. No decurso do acompanha-
mento nutricional, h4 mudancas
de habitos e essa mudanca, o sair
da zona de conforto, é o que leva a
que a pessoa sinta maior conflito in-
terno, o que pode ser desconforta-
vel. Através do nutricoaching, pode-
mos intervir mais além na defini-
¢dode prioridades para que o cliente
atinja, de facto, o seu objetivo com
o0 auxilio de determinas ferramen-
tas de coaching.

Caso haja algum tipo de comporta-
mento disfuncional, ajuda-nos, tam-
bém, a dar ferramentas a pessoa pa-
ra que esta consiga identificar pontos
em concreto que a possam ajudar a
ultrapassar o mesmo. De forma su-
cinta, é aliar a consulta de nutricéo
uma componente motivacional.

Uma boa nutricdo é igual

em todos os escaldes etarios?

As necessidades nutricionais sdo
diferentes consoante a nossa faixa
etaria. Durante o crescimento, ha
maior necessidade de determina-
dos nutrientes comparativamen-
te a um adulto, a um gestante ou
aos 50+. O que acontece com 0 nos-

so organismo quando chegamos a
adultos, e por norma acontece apds
0s 30 anos, é que vamos diminuin-
do a capacidade de producao de de-
terminados compostos, como por
exemplo o colagénio, e aumentando
atendéncia que de perda de massa
muscular - o que afeta, também, a
nossa aparéncia.

As alteracOes dependem, claro, de
pessoa para pessoa. Mas merece
destaque a grande alteragdo hor-
monal (estrogénio, testosterona,
hormonas tirdideas, cortisol, sdo
alguns exemplos) do nosso orga-
nismo. Cada hormona desempe-
nha uma funcio ou conjunto de
funcdes complementares. E quan-
do estes niveis comecam a alterar-
-se, 0 processo de envelhecimento
torna-se mais marcante. HA uma
reducdo da libido, menor energia,
aumento da predisposi¢io de gordu-
ra abdominal, fragilidade dssea, os-
teoporose, flacidez da pele e outros
tecidos, perda de memodria, altera-
¢Oes cardiovasculares e perturba-
¢Oes do sono, entre outros sintomas.

E diferente nas mulheres
e nos homens?
E mais notdrio no caso das mulhe-

res, com a questdo da menopausa.
Nas mulheres ha um declinio na
concentracdo de estrogénio, origi-
nando, assim, a menopausa. Ja nos
homens ha uma reducéo gradual da
concentracdo de testosterona.

Ha a noc¢io do impacto

que a alimentacao pode

ter na aparéncia?

Ha algum ganho de consciéncia,
mas o0 publico ainda ndo tem a real
nocao do impacto que a alimenta-
¢do pode ter na aparéncia das pes-
soas. E claro que nenhuma dieta é
responsavel por construir e manter
a qualidade da pele, contudo, caso
haja deficiéncias nutricionais por
determinado motivo (apds patolo-
gias graves, cirurgias ou dietas mui-
tos restritivas, por exemplo), a pe-
le pode tornar-se mais escura e se-
ca, ha queda de cabelo e as unhas
ficam fracas e quebradicgas.

Um dos aspetos fundamentais é,

Dicas para melhorar racio
o6mega 3 vs. 6mega 6

Uma das formas mais eficazes de
acentuar o teor anti-inflamatério
da dieta é, de acordo com Ana
Bréazia Santos, “melhorar o

racio de dmega 3 vs. mega 6",
aumentando a prevaléncia dos
alimentos ricos no primeiro face
aos em que abunda o segundo.
O émega-3 é fornecido através
do peixe, oleaginosas e algumas
sementes como € o caso da
linhaga. A nivel de gordura, deve
ser sempre privilegiado o azeite
comparativamente a outro tipo de
o6leos vegetais.

A nutricionista aconselha o
consumo, trés a quatro vezes

por semana, de peixes de dgua
frias e profundas como é o caso
da sardinha, truta, arenque,
cavala, atum, bacalhau e salméo.
Gengibre, curcuma, alho, cebola,
pimenta, alecrim, vegetais de folha
verde, frutos vermelhos e cha-
verde sdo também aconselhaveis.
Ana Brazia Santos realca ainda
aimportancia de um consumo
elevado de fibras, reducdo do
indice glicémico e a melhoria da
qualidade nutricional, tendo mais
vitaminas e minerais.

Exercicio contra
a celulite

A celulite, mais presente nas
mulheres do que nos homens,
deve ser combatida, sobretudo,
nao sé com equilibrio alimentar,
mas também com exercicio
fisico. “Nao ha estratégias
nutricionais concretas, mas a
reducéo de gordura aliada a uma
a tonificacdo muscular pode
melhorar o seu aspeto visivel”,
indica Ana Brazia Santos.

A celulite é, explica a nutricionista,
uma alteracdo na derme
influenciada por estrogénios
naturais ou administrados através
de anticoncecionais. O que
acontece é que ha uma maior
degradacao de colagénio e uma
maior migracdo de adipdcitos
para uma zona mais superficial

da pele, dando assim origem ao
aspeto caracteristico de pele
casca de laranjada celulite.

Caso haja
deficiencias
nutricionais

(.)

a pele pode
tornar-se
mais escura

e seca,

hd queda

de cabelo

e as unhas
ficam fracas
e quebradicas

sem duvida, a reduc&o de proces-
sos inflamatoérios, que, para além
da prevencdo de doencgas, pode me-
lhorar os aspetos estéticos. A intro-
ducdo de alimentos anti-inflama-
tdrios vai “bater” um pouco na nos-
sa dieta mediterranica. De facto, ha
uma maior prevaléncia inflamato-
ria na dieta ocidental, em que ha
uma maior quantidade de gordura
saturada e trans, um elevado indi-
ce glicémico dos alimentos e uma
maior concentracdo de 6mega 6. Isto
pode acentuar o agravamento de de-
sordens, como é o caso de acne, ede-
ma, envelhecimento cutaneo ou pre-
disposicdo de gordura abdominal.
No caso do envelhecimento cuta-
neo, é um processo biolégico com-
plexo (afasta varias camadas da
pele) e que é afetado por intime-
ros fatores, como a carga genética,
sedentarismo, stress, fatores hor-
monais, habitos alimentares e fa-
tores externos a que estamos expos-
tos numa base didria (poluicdo, ex-
posig¢do crénica ao sol, consumo de
alcool, tabagismo, etc.)

Que principais dicas deixaria a
quem pretende prolongar um vi-
sual apelativo por mais tempo?
Sugiro uma abordagem anti-infla-
matdria [ver caixa], de forma a pre-
caver o lado patoldgico, que cada vez
mais esta associado ao nosso estilo
de vida e, obrigatoriamente, ligado
a forma como nos sentimos.



