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a sua peie' 

demonstrem a sua eficácia; a lei obriga a 
isso". Ou seja, todos os produtos de beleza 
que estejam a circular no mercado europeu 
têm de "provar que fazem aquilo que di-
zem". As marcas de cosmética que recorrem 
a esta estratégia vão buscar alimentos para 
as fórmulas dos seus produtos que, além 
dos efeitos positivos ao nível tópico, têm 
benefícios noutras esferas. 

Há cada vez 
mais cosméticos 

kitos à base de 
dos 

Fomos investigar 
porquê, averiguar 

a sua eficácia e 
perceber como 

devem ser usados. 
por Filipa Basílio da Silva 

Só podemos nutrir a nossa pele de forma 
figurativa, porque "ela não tem boca, não 
come", brinca Helena Margarida Ribeiro, 
professora de Farmácia Galénica e Tec-
nologia Farmacêutica na Universidade 
de Lisboa. Na opinião da especialista, a 
utilização de um ou mais superalimentos 
num produto de beleza "simplifica a comu-
nicação e diferencia-o dos restantes". A sua 
eficácia é mais facilmente percetível se os 
consumidores reconhecerem os ingredien-
tes. O que normalmente seria complicado, 
uma vez que "a composição dos cosméticos 
é complexa e está descrita numa linguagem 
química, mesmo que os ingredientes sejam 
de origem natural". O ingrediente estrela 
acaba por funcionar como uma ferramenta 
de marketing, mas Helena Margarida Ribei-
ro garante que "é baseada em estudos que 

Trave o envelhecimento 
pela boca 
Uma alimentação) cuidada consegue retar-
dar o aparecimento dos sinais de idade e, 
nalguns casos, reverter algumas lesões cau-
sadas pela exposição solar e o stresse oxi-
dativo. Quem o cliz é Gabriel de Carvalho, 
farmacêutico e fundador cia nutrição funcio-
nal: "Os raios ultravioletas e os processos in-
flamatórios endógenos provocam danos na 
pele. Para os combatermos, temos de ter em 
atenção aquilo que consumimos". Existem 
alimentos funcionais que ajudam a reforçar 
a barreira cutânea, como o cacau, o café, o 
chá verde, o aloé vera, o ginseng vermelho, 
a batata-doce e o alecrim, conjugado com 
casca de laranja ou casca de limão. Como 
é que protegem a pele? Através da ação 
antioxidante dos polifenóis, substâncias que 
estão presentes nestes e noutros alimentos. 
Exemplos desses compostos bioativos que 
atuam contra o envelhecimento cutâneo 
são o resveratrol em que as uvas são ricas, 
o ácido fenólico do café, as flavanonas das 
frutas cítricas, as catequinas do chá verde e 
da maçã e as isoflavonas cia soja. 

Bela por dentro e por fora 
"Ao ingerirmos polifenóis, vamos reduzir a 
resposta inflamatória exacerbada, diminuir 
as lesões provocadas pelo stresse oxidativo 
ao nível cutâneo e repor os níveis de cola-
génio, elastina e ácido hialurónico nos te-
cidos", explica o farmacêutico. Embora seja 
importante consumir todos estes alimentos 
ao longo da vida, eles devem fazer parte 
da nossa dieta diária a partir dos 40 anos, 
quando "há uma redução significativa dos 
níveis de colagénio". Além disso, à medida 
que vamos envelhecendo, "a síntese de áci-
do hialurónico também sofre 
uma queda". Os cosméticos e 
dermocosméticos vão atuar 
ao nível cia epiderme, mas 
Gabriel de Carvalho acredita 
que "a verdadeira estética é 
aquela que vai nutrir a nossa 
pele de dentro para fora, os 
alimentos que chegam pela 
via oral e conseguem atuar 
na nossa derme". U
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" 1 rerdadeim 
esié/im é 
uquelo (pie roi 
nutrir (1 nosso 
pele de deníro 
hora foro" 
Gabriel de Carvalho 
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