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busca por uma pele sauddvel, vicosa e com
aparéncia jovem costuma passar, quase
sempre, por prafeleiras de cosméticos e rofi-
nas cada vez mais elaboradas de skincare.
Séruns antioxidantes, &cidos renovadores e hidratan-
fes potentes se fornam protagonistas na tenfafiva de
corrigir manchas, controlar a oleosidade ou suavizar
sinais do fempo. No entanto, enquanto os cuidados
externos ganham atencéo imediata, um fafor menos
visivel — mas igualmente determinante — comeca a
ocupar espaco nas discussdes: a alimentacdo.
A'ideia de que "vocé é o que vocé come” encontra
respaldo na ciéncia quando o assunto é pele. Isso
porque os alimentos ingeridos participam de proces-
sos infernos do organismo que impactam direfamente
o aspecto cutdneo, como inflamacdo, producdo de
sebo, renovacdo celular e envelhecimento precoce.
Na prdfica, a qualidade da dieta pode tanto favo-
recer uma pele mais equilibrada quanto intensificar
quadros como acne, sensibilidade e perda de vico.
Ainda assim, especialistas alertam que essa relacdo
ndo deve ser interpretada de forma simplista. A der-
matologista Ana Sumam explica que a satde da pele
é resultado de um conjunfo de fatores que envolve
genética, horménios, estilo de vida e cuidados tépicos.
"A alimentacdo enfra como um modulador importante,
mas ndo atua sozinha”, afirma.
Segundo ela, alguns mecanismos ajudam a enten-
der como aquilo que vai ao prato se reflete no espelho.
Entre eles estdo a inflamacdo sistémica, a glicacdo e
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os esfimulos hormonais desencadeados por defermi-
nados padrées alimentares. Dietas ricas em actcar
e uliraprocessados, por exemplo, criam um ambiente
propicio para alteracdes metabdlicas que acabam se
manifestando na pele.

Um desses processos é a glicacdo, que interfere
direfamente na esfrutura do colédgeno e da elasfina —
profeinas responsaveis pela firmeza e pela elasticidade
da pele. Quando ocorre de forma acelerada, ela con-
ribui para o surgimento precoce de rugas e flacidez,
alterando a qualidade da pele ao longo do tempo.

QOufro fator relevante envolve os alimentos de dlfo indice

glicémico. Eles elevam rapidamente a glicose no sangue,
estimulando horménios que aumentam a producdo de
sebo e favorecem a obstrucdo dos poros. Esse mecanismo
ajuda a explicar por que a alimentacdo pode influencior
direfamente quadros de acne, especialmente em adulios.

(]
O que vai ao prato
aparece na pele
Se os processos infernos ajudam a explicar a feoria,

na prdfica os efeitos fambém costumam ser perceptiveis.
De acordo com a dermatologista Natasha Crepaldi,



