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Nova sede em 
Alphaville-SP
Com amplo espaço, ambiente foi 
concebido pensando no conforto,  
na facilidade de acesso  
e o bem-estar dos alunos

Fórum Clínico Intensivo  
Saiba mais sobre a 11ª edição do evento, 
que será realizada nos dias 9 e 10  
de agosto e tem inscrições abertas  

Intoxicação por alumínio
Acúmulo do metal no cérebro pode 
levar a doenças degenerativas,  
como Alzheimer e Parkinson

Dr. Ítalo Rachid
Cremesp 114612





Caros amigos, 

É com muita alegria e orgulho que anunciamos a inauguração da sede do 

Grupo Longevidade Saudável em Alphaville, SP. Ocupamos, agora, todo 

um andar no centro empresarial Canopus Corporate Alphaville, que tem 

localização privilegiada, na entrada do bairro. A nova sede traduz as 

ideias e os valores da empresa e o espaço foi planejado pensando no 

conforto, na facilidade de acesso e no bem-estar dos alunos, com a 

qualidade dos serviços prestados pelo Grupo Longevidade Saudável.  

A sede conta com um ambiente amplo, com mais de 1.130 metros 

quadrados de área interna e mais de 1.380 metros quadrados de área 

externa, para uso exclusivo da empresa. 

Com duas torres, com 23 andares cada, o centro empresarial,  localizado 

na Avenida Tamboré, 267, em Alphaville, é integrado a um shopping com 

lojas diversas, tem amplo estacionamento, com 1.930 vagas, e conta, 

ainda, com espaço de apoio para as empresas ali instaladas.

Diante da relevância de estarmos de casa nova, abrimos espaço na revista 

Longevidade em Foco para falarmos mais sobre o tema. 

Outro importante assunto desta edição é a realização da 11ª edição do 

Fórum Clínico Intensivo em Ciências da Longevidade Humana, que já está 

com as inscrições abertas. O evento será realizado nos dias 9 e 10 de 

agosto em nossa nova sede em São Paulo. Assim como nas edições 

anteriores, o evento, com a chancela da Sociedade Brasileira para Estudos 

da Fisiologia (Sobraf), trará para a mesa de discussões diferentes casos 

clínicos de alta complexidade, estrategicamente pré-selecionados.

Entre os demais assuntos abordados nas próximas páginas também estão 

os lançamentos do livro Fisiologia Clínica e Hormonal e dos novos cursos 

EAD do Longevidade Saudável; e os cuidados a serem adotados mesmo 

antes da concepção, para garantir a saúde do seu filho na vida adulta.  

Boa leitura!

Dr. Ítalo Rachid
Diretor científico do Grupo Longevidade Saudável  
(Cremesp 114612)

editorial
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O
s benefícios da dieta mediterrânea para a 

saúde cardiovascular e para prevenir a 

obesidade são bastante conhecidos. 

Mas, estudos recentes têm mostrado que 

a dieta, inspirada no padrão alimentar de 

países às margens do mar Mediterrâneo, também 

pode evitar a depressão. Um destes trabalhos foi 

publicado no periódico Psychosomatic Medicine, 

por cientistas da Universidade de Manchester, 

na Inglaterra. Eles reuniram dados de ensaios 

clínicos envolvendo 46 mil pessoas e con-

cluíram que a perda de peso, o aumento 

da ingestão de nutrientes e a diminui-

ção de alimentos processados podem 

reduzir os sintomas da doença.

uma aliada contra  
a depressão 
Segundo cientistas, 
alimentos  como 
peixes, legumes, 
nozes, castanhas e 
azeite de oliva podem 
ajudar a manter a 
saúde mental

Dieta 
mediterrânea
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Segundo o professor Dr. Joseph Firth, líder do 

estudo, o resultado benéfico foi observado prin-

cipalmente entre os indivíduos que consumiam 

mais peixes, legumes, castanhas e azeite de oliva, 

alimentos pilares da dieta mediterrânea. 

“Nosso estudo mostrou que mudanças simples 

na dieta são benéficas para a saúde mental. 

Dar preferência a alimentos ricos em nutrientes 

e fibras, frutas e legumes, e tirar do cardápio 

alimentos processados e açúcares refinados, 

parece ser o suficiente para ajudar a evitar 

a depressão”, explica o pesquisador.

Outro trabalho recente sobre o tema foi 

publicado no periódico Molecular Psychia-

try por cientistas da University College London. Os pes-

quisadores fizeram a revisão de 41 estudos publicados 

nos últimos oito anos, envolvendo 36 mil participantes. 

Segundo o resultado, a alimentação com muito açúcar e 

alimentos altamente processados pode aumentar o risco 

de depressão. Já a dieta mediterrânea estaria associada a 

um risco 33% menor de desenvolver a doença. 

A professora Dra. Camille Lasalle, coordenadora do estu-

do, lembra que evidências demonstram o papel funda-

mental da relação entre o intestino e o cérebro na saúde 

mental. Esse eixo é modulado por bactérias gastrointes-

tinais, que podem ser modificadas pela nossa dieta.

“Uma das explicações possíveis para um maior 

risco de depressão entre aqueles que não 

mantêm uma dieta saudável é o déficit 

nutricional. Os nutrientes são necessá-

rios para alimentar nosso cérebro. Por 

outro lado, a dieta rica em azeite de 

oliva aumenta a quantidade disponível 

de serotonina no organismo”, explica. 
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Outros benefícios para  
a saúde mental
Segundo a pesquisadora inglesa, além de preve-

nir a depressão, a dieta mediterrânea também 

ajuda a proteger o cérebro das perdas cognitivas, 

diminuindo o risco de demência.

A nutricionista clínica funcional Aline Labes 

(CRN 2000.100.386-5) explica que os estudos 

atuais têm confirmado que o uso da dieta medi-

terrânea pode ser considerado padrão ouro em 

termos de saúde mental, longevidade e envelhe-

cimento saudável. “E, quando usada em conjunto 

com a restrição calórica, a dieta também pode 

apoiar a perda de peso saudável”, ressalta.

De acordo com a especialista, a ingestão de de-

terminados alimentos, como o azeite de oliva, 

nozes e castanhas, que contêm uma substância 

chamada triptofano – um aminoácido que ajuda 

a sintetizar a serotonina –, contribui significati-

vamente para a melhora do humor. 

“Uma das explicações  
para um maior risco de 
depressão entre aqueles 
que não mantêm uma dieta 
saudável é o déficit 
nutricional. Os nutrientes 
são necessários para 
alimentar nosso cérebro”. 
Dra. Camille Lasalle

Plano de alimentação
Vale ressaltar que o plano de alimentação segui-

do pela maioria dos adeptos da dieta é baseado 

na Pirâmide da Dieta Mediterrânea, criada em 

1993, pela Escola de Saúde Pública de Harvard, 

a Fundação Oldways Preservation and Exchange 

Trust e o Gabinete Europeu da Organização 

Mundial da Saúde. Trata-se de um guia criado 

para familiarizar as pessoas com os alimentos 

mais comuns da região do Mediterrâneo.

Esse plano inclui alimentos, em sua maioria de 

origem vegetal, grãos integrais, azeite de oliva, 

frutas, verduras, legumes, nozes, castanhas, er-

vas e especiarias. A dieta também abrange pei-

xes, aves e laticínios, mas em quantidade menor. 

E inclui vinho tinto junto às refeições, limitado 

a dois copos por dia para homens e um copo 

para mulheres. 
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P
essoas com diabetes tipo 1 es-

tão mais propensas a sofrer 

uma fratura óssea quando seus 

níveis de glicose no sangue es-

tão elevados. A conclusão é de 

um grupo europeu de cientistas 

que examinou dados clínicos de 

47 mil diabéticos no Reino Unido, 

incluindo pacientes com diabetes 

tipo 1 e tipo 2. Eles trabalharam 

com informações obtidas ao longo 

de 20 anos, entre 1995 e 2015, e 

os resultados foram publicados no 

Journal of Clinical Endocrinology 
and Metabolism. 

Durante o período do estudo, 672 

das 3.320 pessoas com diabetes 

tipo 1 sofreram fraturas ósseas. 

Segundo os cientistas, o risco de 

fraturas foi 39% maior nos perí-

odos em que os pacientes tive-

ram alterações significativas no 

nível de glicose.

Líder do estudo, o professor Dr. 

Francesc Formiga diz que o resul-

tado do trabalho é importante para 

Alterações glicêmicas  
no diabetes tipo 1 elevam
risco de fraturas

reforçar a necessida-

de do paciente aderir 

ao programa de tratamento 

da doença, que inclui insulino-

terapia, dieta e exercícios físicos. 

“Nosso estudo mostra que é importan-

te ter um bom controle glicêmico também 

para prevenir fraturas”, explica o pesquisador. 

Ele ressalta, ainda, que os níveis de glicose não 

parecem influenciar o risco de fraturas em 

pacientes com diabetes tipo 2, mas adverte: 

“Indivíduos com altos níveis de açúcar devem 

estar cientes de que isso não é bom para a 

saúde global ou para os ossos”. 

Segundo 
pesquisa,  
o risco de 
fraturas foi 
39% maior 
nos períodos 
em que os 
pacientes 
registraram 
elevação  
no nível  
de glicose
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S
e o humor e o riso têm diversos efeitos be-

néficos para a saúde, como o fortalecimento 

do sistema imunológico e a estimulação dos 

sistemas respiratório e cardiovascular, os 

efeitos nocivos do estresse também estão 

bem documentados na literatura científica. E um 

estudo de pesquisadores do University of Texas 

Health Science Center, nos Estados Unidos, acres-

centa mais um motivo para evitar o estresse 

crônico: o quadro pode levar à perda de 

memória e ao encolhimento cerebral em 

adultos de meia-idade.

leva a perda 
de memória 
e mudanças 
cerebrais

Estresse
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A pesquisa, publicada na revista 

Neurology, envolveu cerca de 2.230 

voluntários, entre homens e mulhe-

res, com idades entre 40 e 50 anos. 

Ao final, os resultados mostraram 

que aqueles com níveis mais altos 

de cortisol – hormônio diretamente 

envolvido na resposta ao estresse 

– tinham pior desempenho em tes-

tes de memória e outras tarefas 

cognitivas em relação àqueles com 

a mesma idade, porém com um nível 

menor de cortisol.

Para mensurar a estrutura cerebral, 

os pesquisadores também subme-

teram os participantes a exames de 

ressonância magnética. E percebe-

ram que aqueles com cortisol ele-

vado apresentavam um volume 

cerebral menor.

O cortisol sérico, cujos níveis 

variam ao longo do dia, foi 

medido no início da manhã, 

entre 7h30 e 9h, com os 

participantes em jejum. 

Outros estudos já haviam 

examinado a relação entre 

o cortisol e a memória, mas 

este foi o primeiro a explorar 

os níveis do hormônio em je-

jum em pessoas de meia-idade 

e a mensurar o volume cere-

bral, bem como as habilida-

des de memória.

“O cortisol afeta muitas 

funções diferentes, por 

isso é importante inves-

tigar completamente 

como os altos níveis po-

má gestão das emoções, assim como 

o sedentarismo, o alcoolismo e o 

tabagismo, por exemplo, podem fa-

zer parte dos fatores de risco para 

o envelhecimento precoce e os pro-

blemas que o acompanham.

“O ritmo frenético do mundo mo-

derno não diminuirá, disso podemos 

ter certeza. O que deverá ser revis-

to são as nossas reações e posturas 

diante de uma realidade cada vez 

menos conectada com o EU. Ativi-

dades de mindfulness (como a medi-

tação) podem ser tão proveitosas 

para a saúde global quanto a nutri-

ção adequada”, escreveu Dr. Ítalo 

Rachid em seu perfil. 

“É seguro acreditar 
que o estresse 
crônico e a má 
gestão das 
emoções podem 
fazer parte dos 
fatores de  
risco para o 
envelhecimento 
precoce”. 
Dr. ítalo Rachid

dem influenciar o cérebro”, diz a 

líder do estudo, a professora de 

Neurologia Dra. Sudha Seshadri. 

A pesquisadora ressalta que a perda 

de memória e o encolhimento do 

cérebro foram encontrados antes 

do início de qualquer sintoma de 

declínio cognitivo e demência.

“Nossos resultados sugerem que é 

importante os médicos aconselha-

rem as pessoas com altos níveis de 

cortisol a reduzir o estresse, colo-

cando em suas vidas diárias a prá-

tica de exercícios, por exemplo, que 

ajudam a dormir melhor e relaxar”, 

comenta Dra. Sudha. Diretor cien-

tífico do Grupo Longevidade Saudá-

vel, o médico Dr. Ítalo Rachid (Cre-

mesp 114612), que compartilhou 

os achados da pesquisa em seu per-

fil  no Instagram, diz que é seguro 

acreditar que o estresse crônico e a 
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O 
alumínio está presente à nossa volta o tempo todo, 

mas o metal é tóxico e níveis elevados no orga-

nismo podem causar vários problemas para a 

saúde. No cérebro, por exemplo, o acúmulo de 

alumínio produz estresse oxidativo e pode levar 

a doenças degenerativas, como o Mal de Alzheimer e a 

doença de Parkinson. 

Estudos que incluíram autópsias de pacientes com Alzheimer 

mostraram significativa quantidade da substância no tecido 

cerebral. De acordo com os cientistas, o metal consegue atra-

vessar a barreira hematoencefálica e se acumula no cérebro, 

gerando lesões neurológicas. Em recém-nascidos,  há, ainda, 

risco de atrasos no desenvolvimento mental. 

Outros problemas também têm sido associados por estudos 

científicos ao nível excessivo de alumínio no organismo. 

Quantidades elevadas do metal afetam e enfraquecem as 

células dos ossos, dificultando a absorção de cálcio, que 

pode se acumular no sangue e atrapalhar o funcionamento 

da paratireoide. 

Os perigos
Acúmulo do metal 
no organismo pode 
estar relacionado  
a doenças 
degenerativas, 
como Alzheimer  
e Parkinson

do alumínio
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Os perigos
A relação entre o metal e alguns tipos de câncer 

também tem sido investigada. Há cerca de dois 

anos, pesquisadores suíços publicaram, no Inter-

national Journal of Cancer, uma pesquisa que 

estabelece a ligação entre sais de alumínio, en-

contrados em desodorantes antitranspirantes, 

e o câncer de mama em camundongos fêmeas. 

Apesar do resultado com modelo animal, contu-

do, nenhum estudo realizado em seres humanos, 

até o momento, conseguiu estabelecer a relação 

direta entre os sais de alumínio e os tumores de 

mama em mulheres.

Mas, como minimizar  
a ingestão do metal?

Segundo a química Dalva Araújo de Lima, pro-

fessora do Instituto de Química da Univer-

sidade de São Paulo (USP), a alimentação 

é uma importante fonte de ingestão da 

substância. “O alumínio é um componente 

comum em alimentos, está presente em frutas e 

verduras, já que as plantas absorvem o alumínio 

do solo, e também em pães e queijos. O sistema 

digestivo absorve menos de 1% do alumínio in-

gerido, o restante é excretado pelos rins”, explica. 

O uso de papel alumínio na culinária – forrando 

formas ou cobrindo assados para uniformizar o 

cozimento – também tem papel significativo na 

exposição ao metal. Com o calor do forno, partí-

culas de alumínio são transportadas para a comi-

da, contaminando-a. Por isso, é fundamental 

evitar o papel alumínio, bem como substituir as 

panelas feitas com a substância por outras, de 

aço cirúrgico ou vidro. Além disso, deve-se evitar 

pastas de dente acondicionadas em tubos de 

alumínio e outros produtos de higiene pessoal 

que contenham o metal. 

Cuidados especiais
O corpo humano consegue pro-

cessar pequenas quantidades de 

alumínio sem absorvê-lo. Segundo 

a Organização Mundial da Saúde 

(OMS), o valor considerado segu-

ro para pessoas saudáveis é de 1 

mg por quilo de peso por semana. 

Assim, um indivíduo com 60 quilos, 

por exemplo, poderia ingerir 60 mg 

da substância ao longo de sete 

dias. No entanto, pessoas com in-

suficiência renal não conseguem 

excretar o alumínio absorvido e 

devem passar por monitoramento 

especial dos níveis do metal no 

sangue. Os sintomas associados à 

exposição ao alumínio presente 

no fluido usado na diálise nesse 

grupo de pacientes são bastante 

conhecidos. 

Evitar o uso de papel 
alumínio na hora  
de preparar assados  
é uma boa forma  
de reduzir a  
exposição ao metal
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Consumir vitamina D adequadamente tam-

bém ajuda a melhorar a capacidade pulmonar, 

como demonstrado em estudo de cientistas 

australianos, com mais de cinco mil voluntários. 

A pesquisa, publicada no periódico Respirology, 

da Asian Pacific Society of Respirology, mostrou 

que baixos níveis séricos da substância estão 

associados a problemas como asma, bronquite 

e fibrose pulmonar. 

Além de todas essas estratégias para garantir 

uma função pulmonar adequada, não esqueça: 

é fundamental evitar o tabagismo. Fumar dani-

fica os pulmões, causando desde doenças respi-

ratórias até diversos tipos de câncer.  

melhora a 
capacidade 
pulmonar 

O
timizar a função pulmonar contribui para 

a longevidade. Isso porque, além do papel 

que desempenham na respiração, os pul-

mões filtram toxinas e agentes nocivos à 

saúde. E algumas atitudes simples podem 

ajudar nesta tarefa. Se você é uma daquelas 

pessoas que adora cantar, seja acompanhando 

um CD ou mesmo no chuveiro, já está no cami-

nho certo. “Cantar melhora o funcionamento 

pulmonar, aliviando, por exemplo, a falta de ar”, 

explica o pneumologista Dr. Jorge Carvalho 

(CRM 254230). 

Outra boa dica é fazer exercícios respiratórios. 

Experimente respirar fundo e prender o ar por 

10 segundos, inspirando pelo nariz e expirando 

pela boca. Segundo Dr. Carvalho, a inspiração 

nasal é importante na filtragem de pequenas par-

tículas e para aquecer o ar que irá para os pul-

mões. “O ar frio dificulta o funcionamento e a 

umidificação do sistema respiratório”, comenta.

Cantar

REVISTA LONGEVIDADE EM FOCO14



Lançamento do 
livro Fisiologia 
Clínica e Hormonal 
ocorrerá durante 
a 101ª edição do 
Curso Ciências da 
Longevidade 
Humana, na nova 
sede do Grupo  
em São Paulo

Fisiologia Clínica 
e Hormonal:  
o novo livro do  
Dr. ítalo Rachid

O 
médico Dr. Ítalo Rachid (Cre-

mesp 114612), diretor cien-

tífico do Grupo Longevidade 

Saudável e presidente da 

Sociedade Brasileira para Es-

tudos da Fisiologia (Sobraf), lança 

em abril o livro Fisiologia Clínica e 

Hormonal. O lançamento ocorrerá 

durante o Curso Ciências da Longe-

vidade Humana, na nova sede do 

Grupo em São Paulo, e promete ser 

um dos mais esperados momentos 

do evento. A obra, que leva o selo da 

editora Longevidade Saudável, 

aborda informações  relevantes so-

bre estudos científicos de pesquisa-

dores de instituições de diferentes 

partes do mundo acerca da Fisiolo-

gia Hormonal e Respostas Metabó-

licas, distribuídas em sete capítulos.

“Nosso objetivo é trazer para a clas-

se médica uma literatura de refe-

rência, na língua portuguesa, para 

que os profissionais médicos possam de-

senvolver uma visão abrangente da fisiolo-

gia humana e hormonal e aprofundar seus 

conhecimentos sobre os processos pato-

lógicos relacionados às mudanças nos sis-

temas orgânicos, incluindo as doenças 

crônicas”, explica o autor.

Este é o terceiro livro com a assina-

tura do Dr. Ítalo Rachid, gineco-

logista de formação e que há 

quase duas décadas atua com o 

modelo de medicina que preco-

niza como abordagem a manu-

tenção da saúde, a detecção pre-

coce e a prevenção de patologias. 

Em 2017, foi lançada a obra Sincronia Meta-

bólica e Hormonal, que tem como autor o reno-

mado pesquisador e professor italiano Dr. Walter 

Pierpaoli e o Dr. Ítalo Rachid como coautor. Em 2014, 

o diretor científico do Grupo Longevidade Saudável lançou 

o livro Consensos Clínicos, obra que reúne mais de 100 casos 

clínicos discutidos pela comunidade médica sob o prisma 

da fisiologia humana.  
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Independentes
e mais saudáveis

P
raticar exercícios aeróbicos 

como caminhar, andar de bici-

cleta ou dançar, por exemplo, 

pode trazer diversos benefícios 

para a saúde, qualquer que seja 

a idade do indivíduo. Para os idosos, 

entretanto, as atividades físicas 

tornam-se especialmente importan-

tes, pois ajudam a evitar dois pro-

blemas recorrentes nesta faixa etá-

ria: o declínio cognitivo e o risco de 

queda. É o que apontam dois estu-

dos internacionais recentes.

Idosos que se 
exercitam têm redução 
de declínio cognitivo e 
menor risco de queda 
em comparação a 
sedentários da mesma 
faixa etária
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O primeiro trabalho, publicado 

no jornal Neurology, foi realizado 

durante seis meses por cientistas 

americanos e envolveu 160 pes-

soas com idade média de 65 anos, 

todas sedentárias e com algum 

tipo de prejuízo cognitivo – mas 

sem diagnóstico de demência. 

Os problemas relatados pelos 

voluntários eram lapsos de me-

mória, dificuldade de concentra-

ção e na tomada de decisões. 

Os participantes foram divididos em 

quatro grupos: o primeiro dedicou-

-se apenas aos exercícios aeróbicos; 

o segundo passou a fazer dieta para 

controlar a hipertensão; o terceiro 

fez exercícios e seguiu a mesma die-

ta; enquanto o quarto grupo limi-

tou-se a receber orientações sobre 

saúde, mas sem exercícios ou mu-

danças na alimentação. Para os gru-

pos com atividades físicas, os exer-

cícios eram realizados três vezes 

por semana, durante 35 minutos. 

Ao final, os cientistas descobriram 

uma significativa melhora na função 

executiva – capacidade de uma pessoa regular 

seu próprio comportamento, prestar atenção, 

organizar-se e atingir metas – daqueles que se 

exercitaram. Os participantes que fizeram tanto 

as atividades aeróbicas quanto a dieta tiveram 

escores médios de 47 pontos nos testes; aqueles 

que fizeram apenas exercícios ou apenas dieta 

tiveram pontuação média de 42 pontos; e aque-

les que não fizeram nem dieta nem exercício ob-

tiveram 38 pontos.

O achado é promissor, uma vez que a Organi-

zação Mundial da Saúde (OMS) estima que o 

número de pessoas em todo o mundo com de-

mência deve triplicar até 2040. 

Menos quedas
Já o segundo estudo, conduzido por cientistas 

da Universidade de Sydney, na Austrália, de-

monstra que exercícios regulares contribuem 

para reduzir o número de quedas em idosos. 

A pesquisa, publicada no Cochrane Library, faz 

uma revisão de dados de 108 diferentes estu-

dos, que reuniram mais de 23 mil pessoas de 

25 países, com idade média de 70 anos. Parte 

dos voluntários praticava exercícios aeróbicos 

com regularidade e os demais eram inativos 

ou faziam atividades mínimas, como cuidar da 

casa ou do jardim, por exemplo. 

A metanálise mostrou que, entre as 

pessoas ativas, houve 23% menos 

casos de quedas e/ou de fraturas em 

relação aos demais participantes. 

“Agora podemos concluir com certe-

za que há evidências de que o exercí-

cio evita quedas”, aponta a profes-

sora e Dra. Cathie Sherrington, 

líder do estudo. 
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Planejamento 
gestacional 

Cuidados decisivos para o desenvolvimento
do bebê e para evitar doenças dainfância à vida adulta devem

começar antes mesmo da concepção 
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A
pesar de o corpo feminino ser bio-

logicamente preparado para uma 

possível gestação, a saúde do fu-

turo bebê depende de algumas 

ações e escolhas, que devem ser 

feitas mesmo antes da concepção. Estes 

cuidados vão desde uma dieta adequada e 

da prática de atividades físicas até o uso de 

técnicas de relaxamento para evitar o estresse. 

Há, desse modo, muito o que fazer pelo bem de 

um filho, antes e ao longo dos nove meses de 

gravidez – e, por isso, esse percurso deve contar 

com um acompanhamento multiprofissional.

Estudos já demonstraram que as alterações 

epigenéticas podem ser herdadas transgeracio-

nalmente, afetando a saúde das gerações celula-

res futuras. Ou seja, os efeitos da regulação epi-

genética persistem por várias gerações. Neste 

cenário, a dieta da mãe antes da gravidez pode 

influenciar muitos aspetos da saúde da criança, 

pois tem um efeito significativo sobre as proprie-

dades do DNA dos filhos.

Uma pesquisa publicada no periódico inglês 

Nature Communications, por exemplo, demons-

trou que, apesar de os genes serem herdados 

diretamente dos pais, a forma como eles são 

expressos é controlada por modificações epige-

néticas no DNA. Uma destas modificações en-

volve a marcação de regiões genéticas com com-

postos químicos chamados grupos metilo, que 

silenciam os genes. A adição destes compostos 

depende de nutrientes essenciais, como a colina, 

a betaína, a metionina, o magnésio, o selênio, o 

metilfolato (forma ativa do ácido fólico) e as vi-

taminas B2, B6 e B12.

Além disso, durante a gestação, a má disponi-

bilidade de vitamina D também pode afetar a 

saúde da mãe e da criança. A deficiência intrau-

terina da substância está diretamente relaciona-

da a doença hipertensiva específica da gravidez, 

pré-eclâmpsia, diabetes gestacional, trabalho de 

parto prolongado e aumento da incidência de 

cesáreas. Na criança, o déficit resulta em doenças 

respiratórias, como asma e alergias, além de ter 

impacto na força muscular, como demonstrou 

pesquisa publicada no The Journal of Clinical 

Endocrinology and Metabolism.  

Planejamento 
gestacional 

REVISTA LONGEVIDADE EM FOCO 19



Alimentação paterna 
Mas, se a alimentação da mãe é importante, 

para o pai não é diferente, destaca a nutricio-

nista clínica funcional Aline Monteiro (CRN 

2000.100.386-5). “O licopeno, por exemplo, é 

um antioxidante que pode aumentar a fertili-

dade dos homens, conforme apontou um estudo 

publicado pela Clínica Cleveland de Medicina 

Reprodutiva, em Ohio, nos EUA”, explica.

Segundo Aline, outros suplementos antioxidan-

tes, como o zinco e a vitamina E, também são 

importantes, além da adoção de uma dieta equi-

librada para melhorar a fertilidade, a qualidade 

e o DNA do espermatozoide. 

A pediatra Dra. Virna Costa e Silva (CREMEC 

8313), coordenadora técnico-científica do Gru-

po Longevidade Saudável, ressalta que apenas 

10 a 20% dos nossos genes são influenciados 

por fatores hereditários, enquanto que os de-

mais 80 a 90% sofrem a influência de fatores 

ambientais, como uso de medicamentos, estres-

se, infecções, exercícios e nutrição. Segundo a 

médica, um único genótipo produz mais de uma 

forma alternativa de morfologia, através da 

influência epigenética. Por isso, é necessário 

ter especial atenção ao organismo quando ele 

está em desenvolvimento.

“Os preciosos mil dias, que englobam os 270 dias 

do bebê durante a gestação e os primeiros 730 

dias após o nascimento, são essenciais para o 

futuro desse novo ser humano”, diz a médica, 

lembrando que, desde o início de sua forma-

ção, o bebê é o que a mãe come. 

“As experiências nutricionais da criança 

são capazes de programar o padrão meta-

bólico dela por toda a vida. E o imprinting 

metabólico começa na gestação, passando 

pelo aleitamento materno, que deve ser exclusi-

vo até os seis meses e, depois, mantido comple-

mentarmente até os dois anos ou mais”, afirma.

Dra. Virna aponta ainda que, além da nutrição 

adequada, sem açúcar e alimentos industriali-

zados, com refeições de preferência feitas em 

família, a criança precisa receber afeto e cuidado 

para a boa formação do cérebro em áreas rela-

cionadas com empatia, emoções e memória. Além 

disso, ela deve ser estimulada a brincar, sem usar 

computadores, com os pais mais presentes. Isso 

contribui para a promoção da autonomia, o que 

possibilita que ela seja mais independente, auto-

confiante e menos agressiva. 
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V
ocê é uma daquelas pessoas que priorizam o 

trabalho acima de tudo e não conseguem se 

desligar dos assuntos do escritório? Está sem-

pre enviando ou lendo mensagens eletrônicas 

no celular, fora do horário de expediente ou 

mesmo quando está de férias? Então, talvez seja 

hora de rever seu padrão de comportamento. 

Um estudo publicado recentemente mostrou que 

tirar menos de três semanas de férias a cada ano  

eleva o risco de morrer jovem.  Publicada no Journal 

of Nutrition, Health & Aging, a pesquisa foi feita por 

cientistas da Universidade de Helsinque, na Fin-

lândia. Eles trabalharam ao 

longo de quatro décadas 

com dados de mais de 

1,2 mil empresários. 

Tirar férias
faz bem para a saúde 
e prolonga a vida
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Tirar férias No início da pesquisa, em meados dos anos 1970, 

os participantes estavam na meia-idade (nasci-

dos entre 1919 e 1934) e em risco de doença 

cardíaca, devido a fatores como pressão alta, 

diabetes, tabagismo ou excesso de peso. Os vo-

luntários foram divididos em dois grupos: um de 

controle e um de intervenção. Neste último, fo-

ram instruídos a se exercitarem, mudar a dieta, 

atingir um peso saudável e parar de fumar, en-

quanto que o primeiro grupo não recebeu ne-

nhum conselho extra.

Ao final do estudo, foi observada uma queda de 

46% no risco de doença cardiovascular entre os 

integrantes do grupo de intervenção, em compa-

ração com o grupo controle. No entanto, segundo 

os cientistas, isso já era esperado. O que surpre-

endeu os pesquisadores foi o número de óbitos 

registrados no grupo de intervenção, apesar das 

mudanças para hábitos mais saudáveis.

Quando analisaram o porquê das mortes, os cien-

tistas perceberam que aqueles que tiraram menos 

de três semanas de férias a cada ano eram 37% 

mais propensos a morrerem jovens. Eles pesqui-

saram mais a fundo e descobriram que, entre 

aqueles que nunca (ou quase nunca) saíam de fé-

rias e tinham dificuldade em se desligar comple-

Ter um estilo de vida 
saudável, fazendo 
atividades físicas e 
mantendo uma dieta 
balanceada, não é 
suficiente para 
compensar os danos  
da ausência de férias

tamente das atividades no escritório, eram co-

muns também problemas de sono e estresse.

“Nossos resultados mostram que não basta ter 

um estilo de vida saudável, fazer atividade física 

e manter uma dieta balanceada. Isso não pode 

compensar o trabalho contínuo e a ausência de 

férias”, diz o cardiologista Dr. Timo Strandberg, 

líder da pesquisa.

Durante a apresentação do estudo na conferên-

cia anual da European Society of Cardiology, Dr. 

Strandberg sugeriu que os médicos, além de 

orientarem os pacientes a adotarem hábitos mais 

saudáveis, deveriam recomendar uma pausa do 

trabalho. O cardiologista Dr. Ricardo Peixoto 

(CRM RJ 5271733-9) concorda com a ideia e diz 

que tirar uns dias de descanso e sair da rotina 

aumenta a sensação de bem-estar físico e mental 

e ajuda a driblar o estresse.

“Nos consultórios, quando você pergunta 

para um paciente mais idoso qual seu 

segredo da longevidade, a maioria 

responde: curtir a vida. E quem 

não gosta de tirar férias, co-

nhecer novos lugares e rela-

xar? Isso também é curtir a 

vida”, comenta. 
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vitalidade 
da pele e 
dos cabelos

Cereja, 
espinafre, 
castanha: 

conheça 
alguns 

alimentos 
capazes de 

aumentar a 

beleza e saúde
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M
anter a pele e os cabelos bonitos, hidrata-

dos e livres de sinais de envelhecimento 

não é apenas uma questão de investir na 

compra de cremes de última geração e 

tratamentos estéticos. Sabe-se que o en-

velhecimento facial e as alterações na pele e nos 

tecidos moles são, em parte, geneticamente pre-

determinados, e que alguns hábitos de vida tam-

bém têm influência nesse processo, como fumar 

ou passar noites em claro, por exemplo. Mas, a 

boa notícia é que alguns alimentos podem ajudar 

a prolongar a vitalidade da pele e dos cabelos. 

Entre eles, estão aqueles ricos em antioxidantes, 

que neutralizam os efeitos dos radicais livres, 

moléculas que danificam as células e contribuem 

para o envelhecimento precoce da pele e vários 

outros processos degenerativos. Um bom exem-

plo de alimentos com antioxidantes são as frutas 

vermelhas, como a framboesa, a amora, o moran-

go e a cereja, além da jabuticaba, entre outras.

No caso da cereja, por exemplo, além de conter 

antioxidantes, como a antocianina, a cianidina e 

a quercetina, a fruta também é rica em luteína, 

zeaxantina e betacaroteno, como lembra a nutri-

cionista Priscila Machado, mestre em Bioquí-

mica Nutricional pela Universidade Federal do 

Rio de Janeiro (UFRJ). 

“Quando falamos dos efeitos terapêuticos das 

cerejas, indiretamente estamos nos referindo 

aos princípios ativos ou constituintes químicos 

ativos que exercem efeitos fisiológicos. E a luteí-

na, por exemplo, é uma poderosa arma contra o 

fotoenvelhecimento cutâneo, causado pelos 

radicais livres”, explica.

Outro potente aliado da beleza da 

pele e dos cabelos é a vitamina C. 

Além de ser um importante antioxi-

dante, como mostram diversos es-

tudos científicos, ela é essencial 

para a biossíntese do colágeno – 

proteína que dá resistência e elasti-

cidade à pele – e da elastina. Assim, 

a vitamina C ajuda a atenuar rugas 

e linhas de expressão, garantindo 

uma pele mais firme e mais resisten-

te aos efeitos nocivos da poluição.

“Sem uma quantidade adequada de 

vitamina C no organismo, a produ-

ção de colágeno fica prejudicada, 

acelerando o processo de envelhe-

cimento da pele”, comenta o derma-

tologista Dr. Carlos Toledo (CRM RJ 

52761326).

Produção do colágeno
O médico ressalta que, para aumen-

tar a produção de colágeno no orga-

nismo, também devemos incluir no 

cardápio alimentos proteicos, como 

peixes, ovos e leguminosas, além de 

cereais como a quinoa, que são bons 

combustíveis para o corpo fabricar 

mais colágeno e queratina, proteína 

presente na estrutura dos cabelos.  

“Em termos de textura, elasticidade 

e sustentação da pele, não há pro-

teína mais importante do que o 
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“A luteína é uma 
poderosa arma contra 
o fotoenvelhecimento 
cutâneo causado 
pelos radicais livres” 
Priscila Machado

colágeno. E, como o corpo produz 

cada vez menos dessa substância a 

partir dos 30 anos, é importante 

estimular sua síntese por meio da 

alimentação”, orienta. 

O dermatologista recomenda, ainda, 

manter na dieta castanhas e nozes, 

alimentos ricos em nutrientes como 

o selênio e a vitamina E. “O selênio 

é associado a uma pele mais viçosa, 

e sua principal fonte é a castanha-

-do-pará. Já a vitamina E ajuda na 

formação do colágeno”, diz. 

Fios mais fortes  
e saudáveis
Para garantir os nutrientes neces-

sários para que os fios de cabelo 

cresçam fortes e bonitos, a dica é 

consumir alimentos ricos em vita-

mina A, como a cenoura, que nutre 

as células do couro cabeludo e in-

terfere na produção da oleosidade 

natural do fio. Já o espinafre nutre 

os folículos capilares. “O espinafre 

é rico em clorofila e ferro e ajuda a 

equilibrar a oleosidade do couro 

cabeludo, fortalecer a raiz e norma-

lizar o ciclo de crescimento dos fios”, 

diz o dermatologista.  

Outro alimento que deve estar 

presente no prato é o agrião, que 

contém metilsulfonilmetano (MSM), 

a forma biodisponível do enxofre, 

mineral necessário para a produção 

e manutenção da queratina.

Dr. Toledo lembra que, se os nutrientes obtidos 

na dieta equilibrada são ótimos aliados da beleza 

da pele e dos cabelos, é importante lembrar de 

também manter o ritual diário de limpeza, toni-

ficação e hidratação, em todas as fases da vida. 

E dormir bem também é importante. Além da 

redução da elasticidade, a falta de sono leva ao 

aparecimento de manchas e reduz a capacidade 

de recuperação da pele contra agentes estres-

sores, como a poluição e o vento. 
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Academia 
Longevidade 
Saudável lança
novos 
cursos 
EAD A 

Academia Longevidade Saudá-

vel, braço acadêmico e cientí-

fico do Grupo Longevidade 

Saudável, acaba de lançar mais 

uma ferramenta de capacita-

ção: os cursos de Educação a Dis-

tância (EAD). Tendo como público-

-alvo médicos e demais profissio-

nais da saúde, a modalidade chega 

para ampliar o portfólio de opções 

disponibilizadas pelo Grupo para 

atender aos profissionais interessa-

dos em ter acesso a farto conteúdo 

técnico-científico na área das Ciên-

cias da Longevidade Humana. 
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“Criamos um ambiente virtual de aprendizagem 

de simples navegação, que qualquer um que ma-

nuseia uma rede social terá facilidade de usar. 

E os alunos podem interagir entre si e com o 

professor”, comenta Evellyn Franco, Gerente 

Educacional do Grupo Longevidade Saudável.

Segundo Evellyn, a metodologia de ensino tem 

como foco a experiência do aluno. Para isso, 

conta, inclusive, com o uso de ferramentas 

de inteligência artificial que identificam 

lacunas na aprendizagem e propõem apro-

fundamentos científicos.

“Em tempos de expansão da atuação 

médica mediada pelas tecnologias, a 

principal vantagem da EAD é supri-

mir distâncias e aproximar o aluno 

do conhecimento, onde quer que 

ele esteja, usando seu notebook, 

tablet ou smartphone. Outra 

vantagem é que o conteúdo 

fica disponível para o aluno 

permanentemente, o que 

não ocorre no curso presen-

cial”, lembra. 

Para lançar seu projeto EAD, a Academia Longe-

vidade Saudável escolheu a plataforma Canvas, 

um dos melhores sistemas de gestão de apren-

dizagem, hoje usado por algumas das mais res-

peitadas escolas médicas do mundo, como as 

universidades norte-americanas de Harvard e 

Stanford e a Faculdade de Ciências da Saúde do 

Hospital Israelita Albert Einstein. 

O curso “Fisiologia Humana Básica” será lança-

do em breve. Maiores informações no site do 

Grupo Longevidade Saudável www.longevidade-

saudavel.com.br.

Conteúdos teóricos e práticos
Além de assistir às videoaulas, o aluno tem aces-

so a materiais didáticos variados e interativos, 

como e-books e artigos atualizados, e participa 

de atividades avaliativas com feedback imediato. 

E, além de conteúdo teórico, os cursos contam 

com conteúdo prático, por meio de simulações 

de resolução de casos clínicos, com fóruns de 

discussões, análises de exames de forma orien-

tada, vídeos e podcasts e encontros virtuais. 

Outro importante diferencial é que alguns dos 

cursos contarão com a metodologia de educação 

blended learning, que combina as práticas peda-

gógicas do ensino presencial e do ensino a dis-

tância para melhorar o desempenho dos alunos. 

O EAD é a modalidade de ensino que mais cres-

ce no país. Segundo a Associação Brasileira de 

Educação a Distância (Abed), a oferta aumentou 

51% nas instituições privadas de 2011 a 2015. 

Entre os fatores que levam à procura estão a 

flexibilidade (estudar a qualquer hora e em qual-

quer lugar) e o custo (geralmente mais baixo em 

relação aos cursos presenciais). 

Os cursos utilizam a plataforma 
Canvas, um dos melhores 
sistemas de gestão de 
aprendizagem, hoje usado por 
algumas das mais respeitadas 
escolas médicas do mundo
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M
anter uma vida sexual ativa resulta em 

maior satisfação com a vida, levando a 

efeitos positivos na saúde de idosos. 

A conclusão é de cientistas de duas 

universidades britânicas, a Anglia 

Ruskin University, em Cambridge, e a Uni-

versity College London, em Londres. Eles 

analisaram dados de pesquisas com 

6.879 adultos com idade média de 65 

anos e descobriram que aqueles que 

relataram qualquer tipo de atividade 

sexual nos últimos 12 meses apresen-

tavam um índice maior de satisfação 

com a vida, em comparação aos que 

não eram sexualmente ativos. 

Segundo estudos britânicos, a 
atividade sexual ajuda pessoas 
mais velhas a viverem com mais 
bem-estar, trazendo impactos 
positivos para a saúde

De bem com a vida
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O nível de satisfação com a vida foi medido usan-

do um método chamado WHOQOL-OLD, um 

questionário com 24 perguntas, envolvendo 

questões como funcionamento do sensório, au-

tonomia, atividades sociais e intimidade, entre 

outras. A partir das respostas são feitas as aná-

lises, que resultam em escores que servem para 

avaliar a qualidade de vida. 

Segundo Dr. Lee Smith, da Escola de Psicologia 

e Ciências do Esporte da Anglia Ruskin University, 

entre os homens, o contentamento com a vida 

sexual e com a frequência de relações sexuais foi 

associado a escores mais elevados. Entre as mu-

lheres, a maior frequência de beijos, carinhos e 

carícias foi associada a mais prazer com a vida, 

assim como a sensação de estarem emocional-

mente próximas dos parceiros durante o sexo.

“As descobertas do nosso estudo sugerem que 

pode ser benéfico os médicos questionarem 

os pacientes mais velhos sobre sua vida se-

xual e oferecerem ajuda para dificuldades, 

como problemas com ereções, por exemplo, 

pois a atividade sexual ajuda as pessoas 

mais velhas a viverem com mais bem-estar”, 

diz Dr. Smith, líder do estudo, publicado 

no jornal Sexual Medicine. 

O pesquisador ressalta que, de acordo 

com a Organização Mundial da Saúde 

(OMS), o termo saúde pode ser definido 

como um completo estado de bem-estar 

físico, mental e social, e não apenas a au-

sência de doença. “Por isso, promover o 

Entre os homens, o contentamento com 
a vida sexual e com a frequência de 
relações sexuais foi associado a escores 
mais elevados de satisfação com a vida

De bem com a vida bem-estar entre os mais velhos deve ser uma 

prioridade de saúde pública. Sabemos que o bem-

-estar psicológico está intrinsecamente ligado à 

saúde física”, comenta.

A psicóloga Dra. Ana Lúcia Furtado (CRP 05/ 

15620) diz que o resultado da pesquisa britâ-

nica reforça a necessidade da vida sexual ativa. 

Ela lembra que o vínculo afetivo e a intimidade 

com o parceiro ajudam a manter a autoestima e 

o bom humor, com efeitos positivos para a saúde. 

“Vários estudos mostram os benefícios da vida 

sexual ativa para a saúde física e mental. Sabe-

mos que ajuda a prevenir doenças cardiovas-

culares, combater o estresse e até melhorar a 

memória”, comenta.

Segundo a psicóloga, a boa qualidade da relação 

com o parceiro, assim como a manutenção de 

boas relações sociais e familiares, são fatores 

fundamentais para garantir a saúde e o bem-

-estar de qualquer pessoa, inclusive dos idosos. 

“E o bem-estar está relacionado diretamente 

com a longevidade”, diz Dra. Ana Lúcia. 
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Os impactos de

para o 
cérebro

sentir-se 
jovem
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Pessoas que se sentem mais novas do que 
a idade cronológica apresentam mais 
substância cinzenta em áreas relacionadas 
à	cognição,	segundo	pesquisa	sul-coreana

O 
processo de envelhecimento é um fenô-

meno universal, mas as pessoas percebem 

e experienciam esse acontecimento de 

formas consideravelmente diferentes. 

Alguns assumem uma atitude do tipo “es-

tou velho demais” para fazer isso ou aquilo e 

podem até mesmo perder o interesse por ativi-

dades que antes consideravam agradáveis. Mas 

outros conseguem sentir-se jovens, apesar da 

idade cronológica. O peso do tempo não os im-

pede de fazer a viagem dos sonhos ou praticar 

esportes (algumas vezes, até radicais). A boa no-

tícia para estes últimos - e para quem precisa de 

um “empurrãozinho” para manter-se mais ativo 

- é que sentir-se jovem pode levar a menos sinais 

de envelhecimento no cérebro.

A descoberta foi feita por pesquisadores da Uni-

versidade da Coreia do Sul, que estudavam se a 

idade subjetiva – quando o indivíduo se sente 

mais jovem ou mais velho do que sua idade cro-

nológica – pode ser um preditor de desfechos 

de saúde na idade avançada. Ao término do es-

tudo, os cientistas perceberam  que as pessoas 

que se sentiam mais novas tinham, de fato, a es-

trutura de um cérebro mais jovem. 

A pesquisa envolveu 68 voluntários, 

homens e mulheres, com idades entre 

59 e 84 anos, todos saudáveis. Eles 

responderam a questionários e foram 

submetidos a exames de ressonância 

magnética. Ao fim do estudo, foi possí-

vel observar que aqueles que se consi-

deravam mais jovens do que a idade 

real tinham maior volume de substância cinzenta no giro 

frontal inferior e no giro temporal superior.

“Nossos achados sugerem que a experiência subjetiva do 

envelhecimento está intimamente relacionada ao processo 

de envelhecimento cerebral, e mostra que a idade subjetiva 

pode ser um importante marcador da saúde cognitiva na vida 

tardia”, diz Dr. Jeanyung Chey, líder do estudo, publicado no 

periódico Frontiers in Aging Neuroscience.

Segundo o pesquisador, que é diretor do Laboratório de Neu-

rociência Clínica da Universidade da Coreia do Sul, sentir-se 

subjetivamente mais velho pode ser considerado como um 

sensível indicador, capaz de refletir as mudanças biológicas 

relacionadas à idade.

Para o neurologista Dr. Paulo Bertolucci (Cremesp 40309), o 

novo estudo mostra a importância de manter uma atitude de 

jovialidade, mesmo quando envelhecemos. Segundo o médico, 

a juventude é uma questão de perspectiva perante a vida e 

ajuda a atenuar alguns efeitos da idade sobre o nosso corpo.

“Há pouco tempo, a notícia de que uma mulher com 102 anos 

pulou de paraquedas na Austrália chamou a atenção de todos 

e ganhou espaço nos jornais. E não é assim tão raro vermos 

idosos com 80/90 anos batendo recordes em maratonas. 

Claro que não é preciso ser radical, mas o que essas pessoas 

estão nos mostrando é que não é preciso deixar a idade tirar 

de você o gosto pela vida”, comenta. 

sentir-se 
jovem
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Ambiente seguro, 
equipe mais
produtiva
V

ocê já parou para pensar que muito do que 

fazemos no ambiente de trabalho traz al-

gum tipo de risco interpessoal? Pode acon-

tecer, por exemplo, de alguém não gostar 

de um aspecto da sua personalidade ou de 

uma opinião sua. E quem não se sente seguro 

para se expressar pode se tornar menos criativo 

e produtivo, mesmo que seja muito talentoso. 

Por outro lado, pesquisas recentes sugerem que 

empresas mais produtivas e competitivas são 

aquelas em que o líder apoia o desenvolvimento 

profissional de seus subordinados, criando um 

ambiente em que as pessoas se sentem seguras 

para serem elas mesmas, o que resulta não ape-

nas em melhor desempenho, mas também em 

mais criatividade e propensão a resolver proble-

mas de maneira eficaz.

O termo segurança psicológica no trabalho foi 

cunhado há quase duas décadas, pela professo-

ra Amy Edmonson, da Harvard Business School. 

Ela publicou um estudo feito com funcionários 

de grandes empresas americanas que mostrou 

como uma equipe obtém e processa dados que 

permitem que ela se adapte e melhore - habili-

dade que a pesquisadora chamou de “comporta-

mento de aprendizagem”. Ela descobriu que, 

quanto mais segura for a equipe, mais e me-

lhor ela aprende.

Em outras palavras, uma equipe se torna 

competitiva quando tem um lugar seguro 

para realizar experiências e correr riscos, 

ou seja, quando os colaboradores sabem 

que ali ninguém será rejeitado ou pu-

nido por expressar opiniões ou ideias, 

mesmo que em desacordo com ou-

tro colega. “Um ambiente seguro 

faz com que os funcionários se 

sintam à vontade para serem au-

tênticos, para expressarem sua 

criatividade e ideias inovado-

ras”, resume a psicóloga Claire 

Amaral (CRP 05/28.373). 

REVISTA LONGEVIDADE EM FOCO34



Em nível individual, segundo a psicóloga, o am-

biente de trabalho seguro tem um efeito positivo 

no engajamento e no comprometimento do fun-

cionário, com ganhos evidentes para a empresa.

“Mais produtividade e competitividade só podem 

ser alcançadas com equipes bem alinhadas e mo-

tivadas sob a batuta de um bom líder, que dê 

autonomia aos subordinados e não tente contro-

lar tanto. E que também expresse interesse pelo 

sucesso e bem-estar de todos, apesar de sua 

atuação ser orientada para resultados”, comenta.

Grupo Longevidade Saudável
Um bom exemplo de empresa que aposta num 

ambiente seguro para seus colaboradores ex-

pressarem sua criatividade é o Grupo Longevi-

dade Saudável. A empresa recebeu, no ano 

passado, o prêmio Great Place to Work (GPTW). 

O Grupo, com sede em Eusébio, no Ceará, foi o 

terceiro colocado em sua categoria (até 100 fun-

cionários), no ranking regional. 

“Em 2017, concorremos pela a primeira vez 

e ficamos em 8º lugar no ranking regional. 

E, para a nossa surpresa, no ano passado 

conseguimos esse resultado excelente”, 

comemora Polliana Rachid, diretora de 

Marketing e Relacionamento do Longe-

vidade Saudável. O instituto GPTW 

publica anualmente mais de 40 rankings, 

premiando as melhores empresas para 

trabalhar nas categorias Mundial, Nacio-

nal, América Latina e Regional.  

O Grupo Longevidade Saudável foi o terceiro 
colocado no prêmio Great Place to Work de 
2018, no ranking regional
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Reposição 
hormonal em 
mulheres reduz 
osteoartrite  
no joelho 

A 
remodelação hormonal na menopausa traz 

vários benefícios para a saúde da mulher, 

como mostram diversos estudos científicos. 

E uma nova pesquisa acaba de mostrar que 

a terapia hormonal também reduz a inci-

dência de osteoartrite sintomática de joelho. 

A doença é uma das razões mais frequentes de 

limitação para atividades diárias e traz um impac-

to significativo na qualidade de vida.

O estudo foi realizado por pesquisadores sul-

-coreanos e publicado no jornal Menopause. 

Eles analisaram dados de cerca de 4,8 mil mulhe-

res pós-menopáusicas inscritas no Inquérito 

Nacional de Saúde e Nutrição e descobriram uma 

significativa diferença na prevalência de osteo-

artrite de joelho entre aquelas que faziam repo-

sição hormonal em relação às mulheres que não 

estavam em terapia.

“A incidência de osteoartrite aumenta após a 

menopausa e pode estar relacionada à deficiên-

cia de estrogênio”, diz o cirurgião ortopédico Dr. Jae H. Jung, 

líder da pesquisa. De acordo com ele, a reposição do hormô-

nio pode inibir a degradação da cartilagem, reduzindo, assim, 

a deterioração do joelho.

Segundo a Dra. JoAnn Pinkerton, diretora executiva da North 

American Menopause Society, o joelho é a articulação mais 

afetada em mulheres na pós-menopausa, razão pela qual a 

osteoartrite do joelho tem sido foco de vários estudos rela-

tivos à eficácia da terapia hormonal. “Os tratamentos mais 

comuns para a doença incluem cirurgia ou uso de anti-infla-

matórios, ambos associados a riscos. Assim, a pesquisa nos 

mostra que a reposição hormonal pode ser uma boa opção 

para evitar o problema”, comenta. 

REVISTA LONGEVIDADE EM FOCO36





U
m dos maiores eventos inter-

nacionais na área das Ciências 

da Longevidade Humana, o 

Congresso Internacional de 

Ciências da Longevidade 

acontece, este ano, entre os dias 15 

e 17 de novembro, em São Paulo. 

Em sua oitava edição, o congresso 

terá como temas centrais a otimi-

zação da saúde e a promoção da 

qualidade de vida. O evento será 

realizado no Centro de Conven-

ções Frei Caneca, na Zona Sul de 

São Paulo, e o público estimado é 

de cerca de 1,2 mil participantes, 

brasileiros e estrangeiros. 

Entre os palestrantes já confirma-

dos estão os médicos Dr. Thierry 

Hertoghe e Dr. Ron Rothenberg e a 

8º 
Congresso 

Internacional 
de Ciências da 

Longevidade 
Humana
atriz e empresária norte-americana 

Suzanne Somers. Ela é autora de 

21 livros, incluindo a obra Ageless: 

The Naked Truth about Bioidentical 

Hormones (“Não envelhecer, a ver-

dade sobre hormônios bioidênti-

cos”, em tradução livre). 

Em paralelo ao congresso, ocorre-

rão outros dois eventos: o VIII 

Workshop de Nutrição Bioquímica 

Fisiológica, voltado para nutricio-

nistas, e o III Encontro Qualidade de 

Vida, evento com modelo inédito 

realizado pela Sociedade Brasileira 

para Estudos da Fisiologia (Sobraf). 

“Assim como nas edições anteriores, 

teremos um evento com uma agen-

da dinâmica, capaz de oferecer aos 

participantes uma excepcional pla-

taforma para troca de ideias e expe-

riências em termos de ciências da 

longevidade”, explica o médico Dr. 

Ítalo Rachid (Cremesp 114612), 

diretor científico do Grupo Lon-

gevidade Saudável e presidente 

do Congresso. 

Empresas de segmentos da área da 

saúde interessadas em otimizar o 

relacionamento com seus clientes 

médicos, nutricionistas, fisiologistas 

e outros durante o evento já podem 

garantir seus estandes. Mais infor-

mações sobre o congresso em www.

longevidadesaudavel.com.br  

Evento será realizado 
em São Paulo, nos dias 
15, 16 e 17 de novembro 
e deve reunir  
1,2 mil congressistas
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D
oenças do aparelho respiratório, câncer, 
demências, irritação dos olhos, da gar-
ganta e mucosas. Esses são apenas al-
guns dos problemas de saúde gerados 
pela poluição ambiental a que todos es-

tamos expostos. Mas um estudo recente trou-
xe um alerta ainda mais preocupante: as par-
tículas poluentes, inclusive as menores, como 
as presentes na fumaça do escapamento de 
veículos, podem afetar a produção de insulina 
no nosso organismo e levar ao diabetes tipo 2.

Diabetes tipo 2

Segundo cientistas  
americanos,  

pequenas partículas  
emitidas por indústrias e 

veículos são responsáveis, 
entre outros fatores,  

por	levar	à	doença

Para chegarem a tal conclusão, cientistas da 
Universidade de Washington analisaram dados 
de 1,7 milhão de norte-americanos, que foram 
acompanhados por uma média de 8,5 anos. 
Durante o estudo, o nível de poluição foi me-
dido usando informações de satélite da Nasa 
e leituras de dados coletados nas estações 
terrestres da Agência de Proteção Ambiental 
dos EUA. E a saúde dos voluntários foi moni-
torada com checagens periódicas do índice de 
massa corporal (IMC). 

Os pesquisadores também cruzaram as infor-
mações sobre a qualidade do ar em outros 194 
países com dados do estudo Global Burden of 
Disease, para descobrir se os casos de diabetes 
aumentaram em áreas mais poluídas. Embora 
pesquisas anteriores tenham sugerido que a 
poluição pode desencadear o diabetes, este foi 
o primeiro estudo a mostrar o que está realmen-
te acontecendo em nível populacional e a quan-
tificar seu efeito.

pode estar relacionado
à poluição
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A estimativa dos pesquisadores, que publica-
ram seus achados no The Lancet Planetary 
Health, é que as partículas poluentes tenham 
contribuído para o surgimento de 3,2 milhões 
de novos casos de diabetes em todo o mundo 
em 2016, o que representa cerca de 14% de 
todos os novos casos naquele ano. Nos EUA, 
especificamente, a poluição do ar levou ao 
surgimento de 150 mil novos casos em 2016.

Já no Reino Unido, onde a poluição atmosfé-
rica também é bastante elevada (o nível médio 
de poluição do ar é de 12 microgramas por 
metro cúbico de ar, mas em grandes cidades, 
como Londres, chega a 50 microgramas), a 
estimativa é que cerca de 14,9 mil casos de 
diabetes tenham surgido devido à poluição no 
mesmo ano.

Segundo o líder do estudo, o epidemiologista 
e professor da Faculdade de Medicina da Uni-
versidade de Washington, Dr. Ziyad Al Aly, 
durante o estudo foi possível perceber que, do 
total de pessoas expostas à poluição em um 
nível entre 5 e 10 microgramas por metro cú-
bico de ar, cerca de 21% desenvolveram dia-
betes. Quando o nível de poluição era mais 
alto, entre 11,9 e 13,6 microgramas por metro 
cúbico de ar, a taxa de novos casos de diabetes 
subiu para cerca de 24%.

“Nossos resultados mostram que não há um 
nível seguro quando se trata de exposição à 
poluição”, comenta Dr. Al Aly. O médico res-
salta que a equipe de investigadores voltou 
sua atenção principalmente para uma pequena 
partícula, chamada PM 2.5. Ela é 20 vezes 
menor que um grão de areia e é emitida por 
indústrias e pela fumaça de escapamento de 
carros e caminhões. . 

à poluição
“Nossos resultados mostram 
que não há um nível seguro 
quando se trata de 
exposição à poluição”. 
Dr. Ziyad Al Aly, professor da 
Faculdade de Medicina da 
Universidade de Washington
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C
erca de 80% das crianças e adolescentes 

entre 3 e 15 anos começam a escovar os 

dentes mais tarde do que o recomendado. 

A conclusão é de pesquisadores america-

nos que analisaram dados obtidos com 

pais e cuidadores de mais de 5,1 mil indivíduos 

nesta faixa etária, inscritos na Pesquisa Nacional 

de Saúde e Nutrição – um levantamento reali-

zado pelo governo americano entre 2013 e 

2016. O número de escovações também foi in-

satisfatório: cerca de 61% dos participantes 

escovam os dentes duas vezes ao dia, enquanto 

34% apenas uma vez. 

Hora de aprender a

Estudo aponta que a maioria das 
crianças não faz a higiene bucal 

corretamente, o que pode levar a 
infecções e problemas na 

alimentação, fala e aprendizado

escovar os 
dentes!
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Na faixa etária de 3 a 6 anos, os 

pesquisadores descobriram, ainda, 

que, embora fosse usado muito cre-

me dental, a escovação não era fei-

ta de forma correta. “Às vezes, os 

pais pensam que seus filhos estão 

escovando os dentes, mas eles es-

tão apenas mastigando as cerdas 

da escova. Os pediatras devem 

orientar os pais para que eles lim-

pem os dentes das crianças, até que 

elas cresçam o suficiente para fa-

zerem isso sozinhas”, diz a líder do 

estudo, Dra. Gina Thornton-Evans, 

do Centro de Controle e Prevenção 

de Doenças.

Segundo ela, a falta de higiene bucal 

em crianças leva à cárie, uma das 

doenças crônicas mais comuns nos 

pequenos. E cáries não tratadas, 

além de dor, podem causar infec-

ções e problemas na alimentação, 

fala e aprendizado. “As crianças com 

má saúde bucal geralmente perdem 

mais dias de escola e recebem notas 

mais baixas, em relação àquelas com 

boa saúde bucal”, compara.

De acordo com a pediatra Dra. Cris-

tiane Moraes Ferreira (CRM RJ 

591436), até o nascimento dos pri-

meiros dentes do bebê, por volta 

dos 6 meses, as gengivas, bochechas 

e a língua devem ser limpas com 

uma gaze úmida, pelo menos duas 

Entre as  crianças  
e adolescentes  
que tiveram dados 
utilizados na pesquisa, 
cerca de 61% escovam 
os dentes apenas 
duas vezes ao dia, 
enquanto 34%,  
apenas uma vez. 

vezes por dia. Após o nascimento 

dos primeiros dentes até 1 ano de 

idade, é recomendado escovar os 

dentes de leite com escova e creme 

dental próprios para a idade.

Com relação à quantidade de creme 

dental a ser usada, a recomendação 

para crianças com menos de 3 anos 

é usar uma quantidade similar ao 

tamanho de um grão de arroz. 

Aquelas entre 3 e 6 anos não devem 

usar mais do que 0,25 g.

À medida que as crianças crescem, 

os pais devem supervisionar seus 

filhos, e ensinar a escovar e cuspir a 

pasta de dente. E a melhor forma 

para estimular os pequenos a esco-

var os dentes é dando o exemplo. 

Segundo a pediatra, é mais fácil para 

a criança adotar hábitos saudáveis 

quando cresce em um ambiente em 

que os adultos fazem a higiene bu-

cal após as refeições, ao acor-

dar e antes de ir dormir. 
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de casa nova
Grupo Longevidade Saudável 

inaugura sede em Alphaville com 
foco no conforto, na facilidade de 

acesso e no bem-estar do aluno
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O 
Grupo Longevidade Saudável inaugurou, 

no fim de março, a nova sede da empresa 

em Alphaville, SP. Sempre à frente do seu 

tempo, o Grupo agora ocupa todo um an-

dar no centro empresarial Canopus Cor-

porate Alphaville, com localização privilegiada, 

na entrada do bairro. A nova sede traduz as ideias 

e os valores da empresa, reconhecida interna-

cionalmente por seu trabalho de fomento e di-

fusão de conhecimento na área das Ciências da 

Longevidade Humana. 

A sede conta com ambiente amplo, com mais de 

1.130 m2 de área interna e mais de 1.380 m2 de 

área externa para uso exclusivo do Grupo. Todo 

o espaço foi preparado para melhorar a rotina de 

alunos e de colaboradores com o uso racional da 

área, o que não era possível, por exemplo, nos 

centros de convenções de hotéis onde eram 

realizados os cursos do Grupo. Assim, colabo-

radores e professores podem dar uma assistên-

cia mais individualizada aos milhares de alunos.

Além do curso introdutório, o espaço abrigará 

as novas turmas de pós-graduação de médicos 

e de nutricionistas. O local tem capacidade para 

receber até sete turmas de pós-graduação em 

sala, simultaneamente. E, durante os eventos, os 

alunos terão acesso a um coffee break natural 

especial, com cardápio dentro dos padrões do 

Grupo Longevidade Saudável. 

A diretora de Marketing e Relacionamento do 

Longevidade Saudável, Polliana Rachid, conta 

que a nova sede tem localização estratégica, 

já que o centro empresarial fica ao lado da 

Rodovia Castelo Branco e a curta distância dos aeroportos 

da capital paulista, Congonhas (28 km) e Internacional de 

São Paulo/Guarulhos (49 km). 

“O local foi escolhido cuidadosamente, depois de intensa 

pesquisa, no intuito de oferecer um ambiente perfeito e com 

o mesmo nível de qualidade, que já é uma das marcas regis-

tradas dos cursos do Grupo Longevidade Saudável”, diz. 

Polliana lembra, ainda, que, próximo à nova sede, a cerca de 

quatro quilômetros, estão os hotéis de categoria superior 

Comfort Suítes Alphaville e Quality Suítes Alphaville, que têm 

parceria com o Grupo quanto ao valor da tarifa.

REVISTA LONGEVIDADE EM FOCO 45



Centro empresarial Canopus 
Corporate Alphaville
Com localização exclusiva, na entrada de Alpha-

ville, o centro empresarial Canopus Corporate 

Alphaville é um marco arquitetônico repleto de 

inovações. O empreendimento conta com duas 

torres com 23 andares cada e está integrado a 

um shopping com lojas diversas. 

O complexo, localizado na Avenida Tamboré, 267, 

tem amplo estacionamento com 1.930 vagas e 

conta com espaço de apoio ao centro empresa-

rial, pé-direito elevado na portaria com sistema 

de monitoramento CFTV e catracas eletrônicas, 

além de sistema de automação e segurança pa-

trimonial. A fachada do empreendimento, com 

sofisticado sistema de pele de vidro e granito 

flameado, é outro diferencial.

Por que Alphaville?
O motivo de escolher Alphaville para a nova sede 

do Grupo é o mesmo que tem atraído tantas ou-

tras grandes empresas de expressão nacional e 

internacional: a localização estratégica e a ex-

celente infraestrutura. 

Fora da correria e do caos cotidiano da capital, 

mas ao mesmo tempo perto dos escritórios de 

grandes marcas, graças às rodovias de integra-

ção e de escoamento que cercam o bairro, 

Alphaville também está perto dos aeroportos 

de São Paulo e de Campinas.

Além disso, o bairro oferece uma ótima estru-

tura comercial, com shoppings, grandes redes de 

lojas e de restaurantes, hotéis e outros serviços 

para quem vem a negócios ou para eventos.

Vale lembrar que a equipe que já atuava na ca-

pital paulista, no atendimento aos alunos do 

Grupo, passa a operar no novo espaço físico, de 

forma totalmente integrada, com o objetivo de 

proporcionar maior qualidade aos serviços ofe-

recidos pelo Longevidade Saudável. 
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Nível de 
melatonina 
pode indicar 

grau de 
malignidade 

de tumor abordagens terapêuticas”, diz Dra. Regina, que é 

professora do Instituto de Biociências e pesqui-

sadora sênior do CNPq.

O oncologista Dr. Ricardo Alves Penna (Cremesp 

116789) lembra que diversas pesquisas já rela-

cionaram a melatonina à inibição do crescimento 

de células tumorais. “Estudos epidemiológicos, 

experimentais e clínicos indicam que o hormô-

nio possui atividades anticancerígena e antime-

tastática em diferentes tipos de câncer. Entre 

os mecanismos, estão a proteção das células 

contra o estresse oxidativo, que danifica o DNA, 

e a capacidade de interromper a formação de 

novos vasos sanguíneos que irão alimentar o 

tumor”, explica.

O oncologista lembra, ainda, que estudos já su-

gerem o uso da melatonina como adjuvante nos 

tratamentos contra neoplasias, reforçando os 

efeitos terapêuticos e reduzindo os efeitos cola-

terais da quimioterapia e da radiação.  

A 
análise da capacidade das células tumorais de produzir 

o hormônio melatonina pode se tornar uma nova estra-

tégia para medir o grau de malignidade em alguns tipos 

de câncer, como os do sistema nervoso central (SNC), 

pulmão, mama, intestino, pâncreas e bexiga. Estudo 

realizado por pesquisadores do Instituto de Biociências da 

Universidade de São Paulo (USP) demonstrou que os tumo-

res menos agressivos produzem maior quantidade do hor-

mônio.  Além disso, as análises revelaram que a produção 

local mais elevada de melatonina foi associada com uma 

sobrevida maior dos pacientes.

Agora, os pesquisadores, coordenados pela biomédica Dra. 

Regina Pekelmann Markus, avaliam a possibilidade de criar 

um kit para medir o nível de melatonina em amostras de te-

cido tumoral obtidas por biópsia. “Além de auxiliar no prog-

nóstico da doença, a tecnologia abriria caminho para novas 

REVISTA LONGEVIDADE EM FOCO 47



U
m dos principais eventos científicos do calendário anual 

do Grupo Longevidade Saudável, o Fórum Clínico In-

tensivo em Ciências da Longevidade Humana já está 

com as inscrições abertas. O encontro, que chega à sua 

11ª edição, será realizado nos dias 9 e 10 de agosto, na 

nova sede do Grupo em Alphaville. A expectativa é reunir 

cerca de 200 médicos. Por seu formato único, o Fórum Clí-

nico é mais do que uma oportunidade de intenso aprendiza-

do e de troca de experiências, sendo reconhecido como 

fonte de difusão e de aprimoramento de conhecimento mul-

tidisciplinar em termos de Ciências da Longevidade Humana. 

Fórum Clínico
Intensivo

Estão abertas 
as inscrições 

para a 11ª 
edição do 

evento, que 
será realizado 
nos dias 9 e 10 

de agosto,  
na nova sede 

do Grupo 
Longevidade 
Saudável em 

Alphaville

em Ciências da 
Longevidade 
Humana

agende-se

REVISTA LONGEVIDADE EM FOCO48



Tal diferencial tem levado médicos de múltiplas 

especialidades – e de diversos estados – a ga-

rantirem sua participação com meses de ante-

cedência. Assim como nas edições anteriores, 

o evento, que tem a chancela da Sociedade 

Brasileira para Estudos da Fisiologia (Sobraf), 

trará para a mesa de discussões diferentes ca-

sos clínicos de alta complexidade, estrategica-

mente pré-selecionados. A avaliação de cada 

caso será feita sob uma ótica multidisciplinar, o 

que representa um ganho expressivo de expe-

riência aos participantes. 

Para os médicos que irão participar pela primei-

ra vez, é importante ressaltar que, além das 

discussões dos casos e das experiências clínicas 

relatadas, a agenda científica do evento conta, 

ainda, com a atualização de temas pertinentes 

aos estudos da fisiologia humana e hormonal. 

Vale também lembrar que o Fórum Clínico In-

tensivo conta com a participação do médico 

Dr. Ítalo Rachid (Cremesp 114612), diretor 

científico do Grupo Longevidade Saudável. É ele 

o responsável pela atualização teórica, que 

ocorre antes da formação das mesas de discus-

são dos casos clínicos que serão apresentados.

“Ao longo destes 11 anos, o nível de complexi-

dade dos casos discutidos e o consenso em re-

lação à proposta terapêutica para cada situação 

mostram bem a evolução do evento, assim como 

dimensionam o ganho de experiência clínica 

para os médicos participantes”, comenta a dire-

tora de Marketing e Relacionamento do Grupo 

Longevidade Saudável, Polliana Rachid.

Para os médicos que já fizeram o Curso Ciências 

da Longevidade Humana ou a Pós-graduação 

Master em Ciências da Longevidade Humana, 

a participação no Fórum Clínico Intensivo per-

mite solidificar conhecimentos, tirar dúvidas, 

aprender e ter acesso a novos protocolos base-

ados na prática clínica de colegas médicos tam-

bém experientes. 

“O evento oferece uma oportunidade única de 

reavaliar a prevenção e o tratamento de dife-

rentes condições clínicas e de integrar o conhe-

cimento oriundo de pesquisa de alta qualidade 

à sua prática clínica diária. Com a terapêutica 

adequada às necessidades individuais, o médi-

co pode oferecer um atendimento diferenciado 

ao seu paciente”, explica Polliana. 

Inscrições e outras informações sobre o evento podem ser 

obtidas no site www.longevidadesaudavel.com.br.  

REVISTA LONGEVIDADE EM FOCO 49



T
alvez você não tenha ouvido falar ainda de Pioppi, uma 

pequena aldeia na costa do Mar Tirreno, distante cerca 

de duas horas de carro de Nápoles. A vila faz parte da 

península de Cilento, na Costa Amalfitana, declarada 

Patrimônio da Humanidade pela Unesco em 1997 por 

sua beleza natural. Mas, além de ser um paraíso terrestre, o 

vilarejo, com menos de 200 habitantes, esconde um segredo: 

a longevidade de seus moradores. 

A idade média dos homens é de 89 anos e a das mulheres 91. 

Mas a maioria dos moradores é centenária. Foi em Pioppi, na 

década de 1970, que o cientista e fisiologista americano Dr. 

Berço da Dieta 
Mediterrânea, a 
pequena Pioppi, na 
costa do Mar Tirreno, 
tem menos de 200 
habitantes, mas atrai, 
há décadas, a atenção 
de cientistas de todo 
o mundo

A aldeia da
longevidade
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O que intriga os cientistas 
não é só a longevidade,  
mas a saúde dos  
habitantes, que não 
apresentam doenças 
crônicas, como diabetes  
e demências

Ancel Keys, que estudou a influência da dieta na saúde durante 

toda sua vida profissional, conduziu a pesquisa que acabaria por 

dar origem à interpretação moderna da Dieta Mediterrânea. 

Muitos cientistas, encantados com o trabalho de Dr. Keys - que 

esteve na região pela primeira vez após a Segunda Guerra 

Mundial e retornou anos mais tarde, para conduzir sua pes-

quisa -, também visitaram o vilarejo. Isso levou a Unesco a 

reconhecer a aldeia como berço da Dieta Mediterrânea, como 

forma de homenagear não apenas a dieta, mas o estilo de vida 

dos moradores, considerados os mais saudáveis do mundo.

O que intriga os cientistas em Pioppi não é só a longevidade, 

mas justamente a saúde dos moradores, que não têm doenças 

crônicas, como diabetes e demências. O cardiologista britâ-

nico Dr. Aseem Malhotra foi um dos que realizaram pesquisas 

na região. Ele esteve na vila durante três semanas, acompa-

nhado de um cinegrafista, para fazer um documentário, que 

depois acabou se tornando um livro, chamado The Pioppi Diet.

Estilo de vida
Para o médico, a completa ausência de estresse, 

como o entendemos e vivemos em nosso ambien-

te urbano moderno, pode ser um dos fatores por 

trás da longevidade em Pioppi. “Mas é impossível 

isolar um fator único como elixir para a saúde e 

para a notável longevidade de que goza o povo 

desta região”, diz o cardiologista em seu livro. 

Outras características dos moradores da região 

também chamaram a atenção de Dr. Malhotra e 

de outros cientistas que lá estiveram antes: os 

habitantes, religiosamente, tiram um cochilo de-

pois do almoço, dormem pelo menos sete horas 

por noite e são bastante ativos, mesmo não ha-

vendo nenhuma academia na pequena vila. “Eles 

se exercitam caminhando, subindo montanhas, 

pescando e fazendo outras atividades diárias”, 

conta o cardiologista. 

Os alimentos são cultivados pelos moradores, e, 

diariamente, barcos saem pela manhã para a pes-

ca, que não tem finalidade comercial, atende 

apenas ao consumo local. “Pioppi é um lugar mui-

to especial, onde impecáveis caraterísticas de 

ciência médica, nutricional e ambiental coexistem 

com a sabedoria dos longevos, resultando numa 

união perfeita”, resume Dr. Malhotra. 
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Curso  
Ciências da 

Longevidade 
Humana

Edição será a 101ª do programa,  
que já formou mais de sete mil 

médicos de dezenas de especialidades, 
 com atuação em todo o país

E
ntre os dias 25 e 28 de abril será realizada 

mais uma edição do curso Ciências da Lon-

gevidade Humana. O evento tem a acredita-

ção da Sociedade Brasileira para Estudos da 

Fisiologia (Sobraf) e é um dos principais pro-

dutos do portfólio do Grupo Longevidade Saudá-

vel, referência no mercado nacional de Educação 

Continuada em Saúde, com mais de 3,5 mil horas 

de ensino. Esta será a 101ª turma e as aulas acon-

tecem na nova sede do Grupo, em São Paulo. 

Com sólido conteúdo teórico e prático, funda-

mentado em conhecimento científico e evidên-

cias clínicas comprovadas, o curso aborda temas 

como as insuficiências cortical reticular (declínio 

do hormônio DHEA), epifisária (melatonina), de 

hormônio D e de hormônios tireoidianos; o de-

clínio gonadal feminino e o declínio androgênico 

masculino; a desregulação do eixo HPA (fadiga 

adrenal); a disfunção mitocondrial; a fisiopatolo-

gia da inflamação crônica subclínica; a otimização 

proteica e as implicações cardiometabólicas da 

inflamação, entre outros.

Considerado como uma introdução à proposta 

de Medicina que privilegia o aperfeiçoamento da 

saúde e da qualidade de vida, o evento tem carga 

horária de 90 horas/aula. A programação inclui, 

ainda, a discussão de casos clínicos. Desde a sua 

criação, em 2002, o curso já formou mais de sete 

mil médicos, que atuam em mais de 30 diferentes 

especialidades e, juntos, atendem a mais de 2,5 

milhões de brasileiros. 

O Grupo Longevidade Saudável também já tem 

a data para a 102ª edição do curso Ciências da 

Longevidade Humana: será entre 29 de agosto 

e 1º de setembro. Para participar, é preciso ser 

médico e ter CRM ativo. Outras informações 

podem ser obtidas no site www.longevidadesau-

davel.com.br  
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Programas de treinos contam com exercícios 
adaptados para suprir as necessidades deste 

público, que hoje já representa cerca de 30% do 
total de alunos nas grandes redes

Terceira 
idade  

entra no 
radar das 

academias  

fitness
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Uma das novidades do 

mercado fitness é a cria-

ção de programas de 

treinamento voltados 

para os mais velhos. 

A tendência de investir neste 

filão começou nos EUA e em 

países europeus e foi facil-

mente adotada  aqui pelas 

grandes redes de academias. Seguindo o au-

mento da expectativa de vida e também a 

adoção de novos hábitos, já que os idosos 

estão ativos por muito mais tempo, opções 

de treinos não faltam. Vão desde ativida-

des na água, como a natação e a hidroginás-

tica, até exercícios aeróbicos, como a zumba 

gold, que tem a mesma essência de uma aula 

de zumba tradicional, unindo coreografia e gi-

nástica, mas sem o impacto nas articulações.

Para atender a este público específico, os exercí-

cios são adaptados de forma a suprir suas ne-

cessidades, com o objetivo de melhorar a ca-

pacidade física e ajudar na socialização. Assim, 

há treinos individuais, preparados de acordo 

com a condição física do aluno, e em grupos. 

No caso da zumba gold, por exemplo, hoje 

oferecida em diversas academias, além do 

bem-estar que a música proporciona, a ati-

vidade trabalha simultaneamente aspectos 

físicos e mentais dos participantes, como a 

memória, a coordenação motora e a amplitude 

de movimentos, além da interação com os demais 

alunos. Para quem não conhece, a zumba tradicional mis-

tura exercícios físicos e dança, com diferentes ritmos musi-

cais, que incluem salsa, merengue, 

mambo, samba, axé e funk.

“Na zumba gold, os exercícios são 

de baixa a média intensidade, 

adaptados para proteger as arti-

culações, mas os movimentos tra-

balham a coordenação motora, os 

músculos e o equilíbrio. E as core-

ografias são simples e seguem 

ritmos musicais mais lentos em 

relação à zumba tradicional”, co-

menta o médico do Esporte Dr. 

Cláudio Frota de Souza (CRM RJ 

52.538609).

De acordo com o médico, o grupo 

formado por pessoas acima de 60 

anos hoje representa cerca de 30% 

do total de alunos das grandes 

redes de academias. E esse é um 

público fiel, que não costuma 

abandonar a atividade. 

Para fortalecer a musculatura (e 

evitar a perda de massa magra), 

manter ossos e articulações saudá-

veis e ainda ajudar no equilíbrio e 

na coordenação motora, os exer-

cícios com bolas também fazem 

parte dos programas oferecidos. 

“Este tipo de atividade ajuda a re-

duzir o risco de queda e a manter a 

mobilidade e, consequentemente, 

a independência na realização das 

atividades diárias”, explica.
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Atividades aquáticas 
Já as atividades na piscina permitem trabalhar 

a estrutura óssea, músculos e também o cora-

ção, pois a água protege as articulações de im-

pactos, mas gera resistência. “A natação, por 

exemplo, é um exercício aeróbico que protege 

as articulações e trabalha o fluxo sanguíneo, 

além de auxiliar na correção postural. Já a hi-

droginástica é uma boa opção para aqueles 

com problemas ósseos, como osteoporose e 

artrose”, diz o médico.

Os exercícios de pilates também são oferecidos 

por muitas academias para o público da terceira 

idade. E, segundo Dr. Souza, vários estudos já 

mostraram os benefícios do método para os mais 

velhos. “A atividade ajuda a melhorar, por exem-

plo, o equilíbrio estático e dinâmico, a capacida-

de funcional e a flexibilidade”, comenta. Outra 

opção bastante ofertada é a musculação tera-

pêutica, que conta com a orientação de um fisio-

terapeuta e é feita com o uso de aparelhos para 

ganho de musculatura. 

O importante, ressalta o médico, é que os idosos 

tenham as condições físicas e de saúde avalia-

das por profissionais especializados, antes de 

iniciarem qualquer tipo de treino. E a avaliação 

deve levar em conta critérios extras, além do 

teste cardiorrespiratório, da antropometria, da 

flexibilidade etc. Devem ser observados, por 

exemplo, se há diminuição da acuidade visual e 

auditiva e problemas ortopédicos. 

“O treino deve incluir atividades aeróbicas de 

baixo impacto nas estruturas muscular, esque-

lética e articular. E o recomendado é fazer 150 

minutos de atividade de intensidade moderada 

por semana”, comenta. O médico ressalta, ainda, 

que o aquecimento antes do início dos treinos 

é fundamental para esse público. Além de alon-

gamentos, os alunos devem fazer exercícios de 

movimentos articulares para evitar lesões e 

manter a mobilidade articular.  
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Cuidado 
cotidiano: 

substâncias 
presentes em 

casa podem 
afetaro

crianças
das

hormonal
equilíbrio

A
s crianças estão expostas a níveis elevados de 

substâncias químicas capazes de afetar seu de-

senvolvimento e equilíbrio hormonal. O alerta 

vem de cientistas brasileiros e americanos, que 

analisaram tanto substâncias químicas ingeri-

das por meio da alimentação, quanto absorvidas pela 

pele, de produtos como shampoo, condicionador e protetor solar. 

Publicado na revista Environmental International, o estudo foi rea-

lizado por pesquisadores 

da Faculdade de Ciências 

Farmacêuticas da Univer-

sidade de São Paulo (USP) 

e das universidades de Washington, de Seattle e de Nova York.

No Brasil, os cientistas analisaram amostras de urina de 300 crianças com 

idades entre 6 e 14 anos, coletadas em 2012 e 2013, nas cinco regiões do 

país. Os resultados mostraram altos níveis de parabenos, benzofenonas e 

bisfenol A, substâncias que não são produzidas pelo corpo humano, mas 

atuam como disruptores endócrinos.

O líder do estudo no Brasil, o químico e doutor em Ciências Dr. Bruno 

Alves Rocha, diz que a presença de parabenos e benzofenonas foi maior 
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afetar os sistemas nervoso e imunológico”, explica. 

De acordo com o médico, as crianças podem ser 

contaminadas pelo composto com o uso de copos, 

pratos e talheres de plástico, água (em garrafas 

plásticas), refrigerantes (latas e garrafas), mama-

deiras e chupetas. Vale ressaltar que, no Brasil, já 

há alguns anos, a Anvisa proibiu o uso de bisfenol 

em mamadeiras produzidas aqui ou importadas. 

Os adultos também são afetados pela exposição 

ao composto, mas o sistema orgânico é mais sus-

cetível a lesões durante o desenvolvimento ini-

cial, ou seja, na infância.

Dr. Trasande diz, ainda, que outros efeitos noci-

vos do bisfenol A no organismo são alterações 

dos hormônios da tireoide, na liberação de insu-

lina e na proliferação das células de gordura. “Os 

resultados nos mostram que os produtos quími-

cos causam sérios problemas de saúde. Mas, 

como a exposição é pequena e gradual, não per-

cebemos”, explica.  

Os disruptores 
endócrinos estão 
presentes em 
alguns tipos de 
recipientes 
plásticos, em 
shampoos e 
condicionadores,  
entre outros 
produtos.

nas amostras de crianças das regiões Norte e Nordeste. Já o 

bisfenol A foi detectado em 98% das amostras. 

Segundo o químico, os parabenos são conservantes usados 

para evitar o crescimento de fungos e bactérias em produtos 

como o shampoo, o condicionador e os lenços umedecidos, 

mas também podem estar presentes em alimentos e medica-

mentos. As benzofenonas são encontradas em protetor solar 

infantil, fragrâncias, shampoo e condicionador.

Bisfenol A 
Já o bisfenol A é um produto químico usado em plásticos de 

policarbonato e no revestimento de latas, como as de refrige-

rantes. Segundo o Dr. Leonardo Trasande, especialista em 

saúde ambiental infantil e professor da Faculdade de Medi-

cina da Universidade de Nova York, a estrutura química do 

bisfenol A permite que ele se encaixe no local de ligação do 

receptor de estrogênio. 

“O bisfenol pode imitar o estrogênio e mudar o período da pu-

berdade, diminuir a fertilidade, aumentar a gordura corporal e 
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?
Cientistas revisaram 13 

ensaios clínicos feitos nos 
EUA e no Reino Unido, ao 
longo de 28 anos, para 

analisar o efeito da primeira 
refeição do dia no consumo 

de calorias e no peso

T
odas as refeições são importantes, mas o 

café da manhã é considerado indispensável 

para reabastecer o organismo e repor a 

energia para iniciarmos as atividades diá-

rias, uma vez que, durante o sono, nosso 

organismo continua gastando energia para man-

ter suas funções básicas como a circulação, a 

respiração e o funcionamento do coração. E pes-

quisas anteriores sugerem que a refeição matinal 

está associada à maior probabilidade de manter 

um peso saudável, pois o indivíduo se sente sa-

ciado e não faz muitos lanches ao longo do dia. 

Mas parece que não é bem assim. Um estudo 

recente demonstrou que comer logo cedo não 

previne o ganho de peso. 

Cientistas australianos revisaram 13 

ensaios clínicos realizados nos 

EUA e no Reino Unido, publica-

dos ao longo de 28 anos, para 

analisar o efeito do café da 

ou emagrece

Café da manhã

engorda
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manhã no consumo diário de calorias e no peso 

dos indivíduos. Segundo os resultados, aqueles 

que fazem a refeição matinal consomem uma 

média de 260 calorias a mais por dia e pesam 

cerca de meio quilo a mais do que aqueles que 

pulam o café da manhã.

“É necessário ter cuidado ao recomendar o café 

da manhã para perda de peso em adultos, pois 

isso pode ter o efeito oposto. Uma caloria é uma 

caloria, qualquer que seja a hora em que você se 

alimenta, e as pessoas não devem comer se não 

estiverem com fome”, diz a reumatologista e pro-

fessora Dra. Flavia Cicuttini, da Universidade 

Monash, em Melbourne, na Austrália.

Ainda segundo a Dra. Flavia, que liderou a pes-

quisa, muitos dos estudos anteriores que apon-

taram que o café da manhã causa a perda ou 

impede o ganho de peso não foram controlados. 

Além disso, também não foi avaliado se as pes-

soas que tomavam o café da manhã tinham um 

peso saudável por manterem bons hábitos 

alimentares ou por fazerem mais exer-

cícios, por exemplo.

“Observando os dados individu-

ais, vimos que a diferença na 

ingestão diária de calorias 

entre quem toma café da 

manhã e quem pula a re-

feição era pequena”, co-

menta Dra. Flavia. 

? Necessidade de mais pesquisas
Para a nutróloga Dra. Maria Fernanda de Castro (Cremesp 

59300), a polêmica sobre tomar ou não o café da manhã para 

perder peso não é nova, já que alguns estudos alegam que a 

primeira refeição do dia ajuda a não engordar e outros mos-

tram o contrário. “Uma das dificuldades é que os estudos são 

feitos com um número pequeno de pessoas e duram pouco 

tempo. Então não é possível ver se – e como – a refeição pode 

afetar o controle de peso a longo prazo”, explica.

De acordo com a nutróloga, alguns estudos também já mos-

traram que o hábito de não comer de manhã pode trazer 

prejuízo metabólico, pois o cérebro entende 

a falta do café da manhã como priva-

ção, e, por isso, passa a poupar 

gordura. “Estas controvérsias 

nos indicam que mais pes-

quisas são necessárias 

para uma conclusão defi-

nitiva sobre o impacto do 

desjejum para a perda de 

peso”, conclui.  
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U
m estudo americano recente 

mostra que a aplicação tópica 

de vitamina C em fórmulas de 

batons especiais e cremes 

pode prevenir o ressecamen-

to dos lábios, atuando de duas for-

mas: no combate aos radicais livres 

e no estímulo à produção de colá-

geno. Além de penetrar efetiva-

mente a pele dos lábios (o que os 

protetores labiais comuns geral-

mente não fazem, pois apenas hi-

dratam a parte externa), a vitamina 

C, graças aos seus efeitos, parece 

ser um aliado importante no cuida-

do da saúde labial.

Segundo estudo, o uso de produtos 
contendo vitamina C ajuda a hidratar e a 
proteger contra rachaduras e ressecamento

mais bonitos 
e saudáveis

Lábios

O ressecamento e a rachadura dos 

lábios podem estar relacionados a 

fatores ambientais, como o clima 

seco no verão e as baixas tempera-

turas nos meses de inverno. Além 

disso, as reações alérgicas – a ba-

tons e cremes dentais, por exemplo 

– também podem ter impacto na 

beleza e na saúde dos lábios, espe-

cialmente do inferior. O problema 

surge porque trata-se de uma ca-

mada muito fina de pele, sem glân-

dulas sebáceas. Isso torna os lábios 

suscetíveis à perda de umidade e 

suas consequências. 

A dermatologista Dra. Daniela Pi-

mentel (Cremesp 112.165) explica, 

ainda, que os lábios contêm menos 

melanina, substância que dá cor à 

pele e, por isso, estão menos prote-

gidos contra a exposição repetida à 

radiação ultravioleta e aos poluen-

tes ambientais. 

“Pesquisas anteriores já haviam 

mostrado que a vitamina C melhora 

a aparência da pele envelhecida. 

Então acredito que a aplicação labial 

sirva como tratamento para hidra-

tar, rejuvenescer e proteger essa 

região”, comenta. 

Segundo a dermatologista, para 

lábios mais saudáveis também é 

importante uma boa alimentação, 

ingestão adequada de água e uso 

diário de hidratante. “Assim como 

no rosto e no corpo, a pele dos lá-

bios precisa ser hidratada e prote-

gida todos os dias”, orienta.  
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AtacamaDeserto do

cenários de 
tirar o fôlego

Salar de Atacama

turismo
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I
menso e fascinante, o deserto do 

Atacama, no norte do Chile, é um 

daqueles lugares para ser visitado 

pelo menos uma vez na vida. Este 

é o deserto mais antigo e mais seco 

do planeta, com condições semiá-

ridas nos últimos 150 milhões de 

anos, de acordo com um artigo re-

cente publicado por cientistas ame-

ricanos na revista Nature. Com solo 

semelhante ao de Marte (tanto que 

é para lá que a NASA envia seus ro-

vers para testes antes da viagem 

para o Planeta Vermelho), o deser-

to guarda muitas opções de pas-

seios, que atraem milhares de tu-

ristas anualmente. 

Mas, como chegar em Atacama? 

Não há voos diretos. É preciso ir 

para Santiago e lá pegar um avião 

para Calama, cidade mais próxima 

com aeroporto. Calama fica a cerca 

de 100 quilômetros de San Pedro 

de Atacama, cidade base para explo-

Com solo semelhante ao de Marte, 
piscinas naturais de beleza ímpar  
e vista privilegiada das estrelas,  
o deserto mais antigo do mundo tem 
atraído milhares de turistas a cada ano

rar o deserto. A viagem entre Calama e San 

Pedro pode ser feita de ônibus ou você pode 

contratar um serviço de transfer até seu hotel. 

Mas não esqueça: leve pesos chilenos, porque 

muitos locais em Calama e San Pedro de Ata-

cama não aceitam reais e não trabalham com 

cartões de crédito ou débito (principalmente 

nos lugares a serem visitados). 

Em San Pedro de Atacama, há opções de hos-

pedagem com preços para todos os bolsos, 

começando pelo luxuoso Tierra Atacama Hotel & Resort, 

que tem vista panorâmica da Cordilheira dos Andes e de 

vulcões próximos em todos os quartos. O hotel conta com 

excursões incluídas nas diárias, assim não é preciso se pre-

ocupar com traslado, pagamento de ingressos nem alimen-

tação. Há, ainda, opções com preços intermediários, como o 

hotel Casa Algarrobo que oferece piscina ao ar livre e ter-

raço, além de estacionamento privativo; e preços mais aces-

síveis, como o Hostal Solor, pousada que fica a 15 minutos 

de caminhada do centro da cidade. 

Um dos passeios imperdíveis no deserto é o Salar de Atacama, 

com rochas de sal que cercam lagoas incríveis, repletas de 

aves migratórias, como os flamingos. O lugar fica a 2.300 

metros do nível do mar e guarda alguns dos cenários mais 



impressionantes da região. Outro tour que não pode ficar de 

fora são as Lagunas Escondidas de Baltinache, um conjunto 

de sete lagoas entre a Cordilheira do Sal e a Cordilheira de 

Domeyko. Por causa da elevada concentração de sal (cerca 

de oito vezes maior que a do Mar Morto), é impossível 

afundar em suas águas.

Outros passeios imperdíveis são os vales da Lua e da Morte, 

formados por dunas de areia e esculturas rochosas naturais; 

as Termas de Puritama, com 7 piscinas de águas quentinhas 

e calmas; e os Geysers de Tatio. Em San Pedro de Atacama 

você também encontra boas opções de bares e  restaurantes, 

que têm no cardápio pratos da cozinha chilena, mas também 

pizzas, saladas, peixes e frutos do mar.

Astroturismo
Não se esqueça de reservar uma noite para fazer 

o tour astronômico. O deserto tem até 330 noi-

tes sem nuvens a cada ano, por isso, e também 

em função da elevada altitude e da baixíssima 

umidade do ar, é considerado um dos melhores 

lugares do mundo para observar as estrelas. 

Como se vê, não é por acaso que cerca de 40% 

da infraestrutura global de observação astronô-

mica fica na região.

Atenção para a altitude!
Alguns passeios estão localizados em 

pontos de altitude mais elevada. Então, 

na hora de montar a programação da 

viagem, prefira visitar essas atrações 

nos últimos dias, quando o corpo já 

deve estar mais acostumado. De qual-

quer forma, é possível encontrar na 

região chá e folhas de coca, que ajudam 

na adaptação à altitude. 

Vale da Lua Vale da Morte
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Abaixa  
o som!

Segundo a OMS, um bilhão 
de jovens em todo o mundo 
estão com a audição ameaçada 
por ouvirem música alta e  
por tempo prolongado  
com fones de ouvido
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S
e você está ouvindo música usando fones de 

ouvido e precisa elevar a voz para ser escu-

tado, é hora de baixar o volume do celular. 

Segundo especialistas, o limite seguro de 

som contínuo para não causar danos à audi-

ção é de 80 decibéis. Mas muitos não respeitam 

esse limite. E o resultado é o surgimento de pro-

blemas que podem ir de zumbidos, sons internos 

que não estão relacionados ao ambiente em que 

estamos, até a perda auditiva debilitante. 

Estudos internacionais indicam que a surdez 

precoce vem se tornando um sério problema de 

saúde pública entre os jovens, o que levou a 

Organização Mundial da Saúde (OMS) a lançar 

um alerta direcionado aos fa-

bricantes de dispositivos mó-

veis com áudio e às autorida-

des. Em um relatório apresen-

tado recentemente, a entida-

de alertou para o fato de que 

cerca de 1 bilhão de jovens em 

todo o mundo estão com a au-

dição ameaçada.

“Hoje, 466 milhões de pessoas 

em todo o mundo já sofrem 

com a surdez, número muito 

superior ao verificado nove anos atrás, quando 

tínhamos 360 milhões de pessoas com o proble-

ma”, alertou a Dra. Shelly Chadha, do departa-

mento de prevenção à surdez e perda auditiva 

da OMS. Segundo a médica, a estimativa é que o 

número atual suba para mais de 900 milhões, ou 

uma em cada 10 pessoas, até 2050.

Além do som num volume muito alto, os jovens 

estão passando tempo demais com os fones de 

ouvidos. Por isso, a OMS quer que órgãos regu-

ladores de saúde façam algo a respeito e atuem 

junto aos fabricantes. “O que propomos é a ins-

talação de determinados recursos, 

como redução automática de volu-

me, para quando o limite de som for 

ultrapassado”, diz Dra. Shelly.

O otorrinolaringologista Dr. Car-

los Augusto Medeiros (CRM RJ 

292035) concorda que a situação é 

preocupante, inclusive no Brasil, 

mas diz que a melhor estratégia 

para abordar o problema é capacitar 

o usuário para que faça a escolha 

correta. “É preciso orientar os ado-

lescentes e também aqueles mais 

velhos. O limite seguro é de 80 

decibéis. Mas você 

pode escutar a mú-

sica com 85 deci-

béis desde que não 

ultrapasse oito ho-

ras por dia. Se es-

cutar em um volu-

me de 88 decibéis, 

o tempo máximo é 

de até quatro horas 

diárias”, explica.

No caso de disposi-

tivos Android, por exemplo, o médi-

co lembra que o sistema móvel já 

conta com um limite máximo de som, 

mas é possível ampliar o volume bai-

xando um dos muitos aplicativos 

ofertados. “Existem aplicativos ca-

pazes de burlar as limitações de 

proteção definidas na saída de som 

do celular. Então, eu acredito que o 

melhor seja educar os jovens e falar 

do risco que estão correndo ao ouvir 

música muito alta”, diz. 

O limite seguro  
para ouvir músicas 
usando fones  
de ouvido sem 
comprometer  
a saúde auditiva 
é de 80 decibéis
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que ajuda a manter a saúde

O
s cães realmente são 

nossos melhores ami-

gos, de acordo com um 

estudo sueco publicado na re-

vista Nature. Segundo os cien-

tistas, ter um cachorro em casa pode 

reduzir o risco de doenças do coração 

entre pessoas idosas, principalmente 

aquelas que moram sozinhas. O estudo 

observacional incluiu 3,4 milhões de 

pessoas, com idade entre 40 e 80 anos, 

e associou a existência do animal de 

estimação a uma redução de 23% no 

número de mortes por doenças cardí-

acas e um risco 20% menor de morte 

por qualquer causa, ao longo dos 12 

anos da pesquisa.

Companhia

Estudo mostra que ter um cachorro 
em casa pode ajudar a reduzir o risco 
de morte por doenças cardíacas entre 
pessoas mais velhas
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Os cientistas da Universidade de Uppsala, na 

Suécia, levaram em conta as condições de saúde 

e o estilo de vida dos participantes e compararam 

os dados de pessoas na mesma faixa etária que 

tinham ou não um cachorro em casa. O resultado 

mostrou que o impacto positivo de ter um amigo 

peludo era maior entre os indivíduos que mora-

vam sozinhos.

Segundo a professora de Epidemiologia Dra. 

Tove Fall, principal autora do estudo, entre os 

benefícios de ter um cão estão o apoio social e a 

motivação para a prática de atividade física. “Eles 

(os cães) incentivam você a sair de casa e ir ca-

minhar e fornecem apoio social, já que, quando 

sai com o animal, você acaba interagindo com 

outras pessoas no caminho. E ter um cachorro 

também torna a vida mais significativa, o que traz 

impactos benéficos para a saúde”, comenta.

O clínico geral Dr. Daniel 

Lopes Marques (Cremesp 

43752) lembra que várias 

pesquisas anteriores já 

demonstraram que pessoas 

que têm animais de estimação e, 

principalmente, passam bons mo-

mentos com eles, são mais saudá-

veis. “Um destes estudos mos-

trou que aqueles que costumam 

brincar e fazer carinho no seu 

animal são menos estressa-

dos. Quando interagimos 

com o animal, nosso corpo 

libera hormônios como a se-

rotonina e a dopamina, ali-

viando o estresse. Além dis-

so, donos de cães, no geral, 

são menos propensos a apre-

sentar quadros de ansiedade 

e depressão”, diz.

Além de contar com a 
companhia constante, outros 
benefícios de ter um cachorro 
em casa são o apoio social  
e a motivação para a prática  
de atividade física

Menos solidão
Outro benefício apontado por estudos científi-

cos, segundo o médico, é a redução de crises de 

solidão, seja pela companhia sempre presente 

do cão ou pelo estímulo a uma maior interação 

com outras pessoas, durante os passeios. “Por 

isso, estes animais são ótimas companhias para 

idosos que moram sozinhos”, comenta. 

Dr. Marques diz, ainda, que pessoas que sobre-

viveram a ataques cardíacos ou que têm doen-

ças cardíacas vivem mais tempo do que aquelas 

com os mesmos problemas de saúde, mas que 

não possuem animais de estimação. 

“A importância do animal para a saúde do seu 

dono é o motivo pelo qual alguns hospitais per-

mitem a visita do pet durante a internação hos-

pitalar, por exemplo”, cita o médico. O clínico 

ressalta que algumas cidades, como São 

Paulo (SP) e Fortaleza (CE), já contam 

com lei municipal permitindo que 

cães (e gatos) visitem seus donos 

internados em hospitais das redes 

pública e privada. 
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Adiar uma tarefa e fazê-la apenas no último 

minuto, ou viver deixando para depois 

aquele projeto de começar a malhar, perder 

peso ou procurar um novo emprego. A pro-

crastinação é algo que muitos não conse-

guem evitar, o que tem levado os cientistas a ten-

tar descobrir por que agimos assim. E um estudo 

alemão, publicado no jornal Psychological Science, 

pode ter encontrado a resposta. 

Pesquisadores da Ruhr-University Bochum iden-

tificaram duas áreas do cérebro que podem estar 

associadas a uma maior propensão a adiar uma 

tarefa. Segundo o estudo, as amígdalas cerebrais, 

que estão envolvidas nos processos emocionais, 

são maiores nas pessoas com pouco controle de 

suas ações. Estes indivíduos também têm menos 

conexões entre as amígdalas e o córtex cingulado 

anterior, área do cérebro responsável por reco-

nhecer as situações em que o autocontrole é 

necessário.

O estudo envolveu 264 indivíduos, a maioria for-

mada por universitários sem histórico de desor-

dens neurológicas. Além de responderem a ques-

tionários envolvendo temas que permitiram aos 

cientistas analisar a habilidade dos participante 

para controlar as ações, os voluntários foram sub-

“Indivíduos com  
uma amígdala maior 
podem se sentir  
mais ansiosos com  
as consequências 
negativas de uma 
ação, então tendem  
a hesitar e adiar”. 
Dr. Erhan Genc, 
neurocientista

Procrastinação
o problema pode 
estar no cérebro

metidos a exames de res-

sonância magnética do 

cérebro.

“Indivíduos com uma 

amígdala maior podem se 

sentir mais ansiosos com 

as consequências negati-

vas de uma ação, então 

tendem a hesitar e adiar”, 

analisa o neurocientista 

Dr. Erhan Genc, um dos 

autores do estudo. 

De acordo com o neuro-

cientista, não é possível 

ter o controle adequado 

das ações se a conexão 

entre a amígdala e o cór-

tex cingulado anterior 

estiver prejudicada. 

“Sem a correta comuni-

cação entre as duas áre-

as, o indivíduo não con-

segue focar na tarefa a 

ser feita e evitar as dis-

trações”, conclui. 
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da vida moderna  
envelhecem os 

dentesEstresse, 
consumo de 

bebidas 
isotônicas e 

ingestão 
exagerada de 

café, chás e 
energéticos 

levam à 
deterioração 

do esmalte

Hábitos
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V
ocê sabia que os dentes podem envelhecer de forma 

mais rápida do que o corpo? O desgaste precoce é re-

sultado do estilo de vida moderno, segundo especialis-

tas, e leva a dentes manchados, trincados e com hiper-

sensibilidade. O problema pode ocorrer por causa de 

placas bacterianas e cáries, mas também por meio de pro-

cessos não cariosos, como o estresse, que pode reduzir o 

fluxo de saliva – aliada natural do esmalte dentário.

“Um sintoma do estresse pode ser a xerostomia, ou boca seca, 

em função da produção insuficiente de saliva. E, em menor 

quantidade, a saliva não pode cumprir uma de suas funções, 

que é proteger o mineral dos dentes”, explica o cirurgião-

-dentista e professor Dr. Bruno Guerreiro de Moraes. 

De acordo com Dr. Moraes, o consumo excessivo de café, chás 

e bebidas energéticas, ácidas para os dentes, também contri-

bui para a erosão irreversível e 

gradual do esmalte, assim como 

o ato repetido de manter os den-

tes cerrados.  

“Apertar os dentes é um dos sin-

tomas do estresse e pode provo-

car a deterioração do esmalte e 

da dentina. Algumas pessoas têm 

bruxismo, caracterizado pelo 

apertar ou ranger de dentes du-

rante o sono, que também está 

relacionado ao estresse. Mas 

outras comprimem os dentes quando estão acordadas, ao que 

damos o nome de briquismo”, explica.

De acordo com Dr. Moraes, é cada vez mais comum ver nos 

consultórios pessoas entre 40 e 50 anos com doença não 

cariosa, problema que, até alguns anos, ocorria em indivíduos 

acima dos 65 anos. E, entre os mais jovens, na faixa dos 25 a 

30 anos, a estimativa é de que 30% das pessoas tenham lesões 

não cariosas, ou seja, estejam sofrendo os efeitos da degra-

dação do esmalte. 

“Quando perdemos o esmalte do dente, a denti-

na fica exposta. Neste processo, a gengiva se 

retrai e a lesão evolui para uma cavidade, que vai 

se aprofundando até a perda do dente”, comenta 

o cirurgião-dentista.

Outro hábito da vida moderna que 

causa o envelhecimento dos dentes é 

o consumo de bebidas isotônicas, usa-

das para repor líquidos e sais minerais 

perdidos com a transpiração durante 

exercícios físicos intensos. “Ingerir 

essas bebidas é bom para o corpo, mas 

ruim para os dentes, porque elas con-

têm substâncias que são ácidas e des-

troem o esmalte”, explica Dr. Moraes.

O especialista lembra que, além da 

higiene bucal adequada, para ter den-

tes perfeitos e saudáveis é preciso estar atento 

ao que ingerimos. Deve-se evitar o consumo de 

alimentos ricos em carboidratos, açúcares e ami-

dos, que contribuem para a produção de ácidos 

que degradam o esmalte. “Com o tempo, esses 

ácidos podem levar à perda da estrutura mineral 

dos dentes”, diz Dr. Moraes, ressaltando que há 

cremes dentais que dificultam a ação corrosiva 

do esmalte, mas o uso deve ser feito com o acom-

panhamento de um dentista.  

Mesmo entre jovens de 
25 a 30 anos, estima-se 
que 30% das pessoas 
tenham lesões não 
cariosas, ou seja, 
estejam sofrendo os 
efeitos da degradação 
do esmalte dentário
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Cientistas sugerem criação de testes para 
medir os níveis do hormônio em mulheres, 

como	forma	de	identificar	aquelas	com	
maior risco de rupturas ósseas

pode ser um 
biomarcador para

Estradiol

fraturasfraturas
M

edir o nível sérico do 

hormônio estradiol du-

rante o período entre o 

climatério e a pós-meno-

pausa pode ajudar a identifi-

car mulheres com maior risco de fra-

turas. A conclusão é de cientistas da 

Universidade de Pittsburgh, na Pensilvâ-

nia (EUA). Eles acompanharam, por cerca de 

nove anos, 2.960 mulheres durante o final da 

idade reprodutiva e a pós-menopausa. 

Para chegar a tal resultado, além dos níveis de 

estradiol, os pesquisadores mediram os níveis do 

hormônio folículo-estimulante (FSH), produzido pela 

hipófise, e da proteína globulina ligadora de hormônios 

sexuais (SHBG), produzida no fígado. 

Segundo os resultados, publicados no Journal of Clinical 

Endocrinology & Metabolism, as mulheres com níveis mais altos 

de estradiol apresentaram um risco 10% menor de fraturas, in-

dependente de outras variáveis, como estilo de vida e etnia. 

Segundo a professora do Departamento de Epidemiologia da 

Universidade de Pittsburgh Dra. Jane Cauley, líder da pesquisa, 

os níveis de FSH e SHBG não tiveram interferência no aumen-

to do risco de fraturas, que foram observadas principalmen-

te em mulheres que não faziam reposição hormonal.

“As evidências demonstram significativa redução nas 

taxas de fraturas em mulheres que fazem uso da 

terapia hormonal. O que sugerimos agora é que 

sejam criados testes hormonais padronizados 

nos laboratórios para identificar as mulheres 

em risco de fraturas”, diz Dra. Jane, que 

também é autora do livro Bone Density 

and Risk of Breast Cancer (Densidade 

Óssea e Risco de Câncer de Mama, 

em tradução livre). 
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A
lém de ser importante para o bom fun-
cionamento do nosso organismo, o selê-
nio também ajuda a aumentar a longe-
vidade, como mostrou um estudo feito 
na Itália. Segundo os cientistas, que 

trabalharam com 347 voluntários entre ho-
mens e mulheres com 80 anos ou mais, níveis 
séricos mais elevados do mineral resultaram 
em 29% menos risco de morte por qualquer 
causa, durante os 10 anos em que o estudo 
foi conduzido. 

Ainda de acordo com os pesquisadores, que 
publicaram seus achados no The Journal of 
Nutrition, Health & Aging, taxas maiores do 
mineral foram associadas a níveis mais baixos 
de interleucina-6 e proteína C-reativa, dois 
biomarcadores inflamatórios. 

“Nossos resultados mostram que baixos níveis 
séricos de selênio estão associados à redução 
da sobrevida em idosos, independentemente 
da idade e de outras variáveis clínicas e fun-
cionais”, diz a professora Dra. Silvia Giovan-
nini, líder do estudo. 

longevidade
Estudo italiano mostra que a adequação dos 
níveis séricos em pessoas com mais de 80 
anos pode reduzir em 29% o risco de morte

A pesquisadora, que atua no Departamento de 
Geriatria, Neurociências e Ortopedia da Uni-
versidade Católica de Medicina, em Roma, 
explica que o selênio é um potente antioxidan-
te, o que o torna fundamental para a longevi-
dade, pois ajuda a proteger as células contra 
danos causados pelos radicais livres, como a 
inflamação crônica subclínica, por exemplo.

“O mineral também protege as células contra 
alterações no DNA, prevenindo o surgimento 
de tumores, como os de pulmão, mama, prós-
tata e cólon, conforme estudos anteriores já 
demonstraram”, lembra Dra. Silvia.

Segundo a pesquisadora, o selênio apresenta 
uma ampla gama de efeitos, influenciando a 
homeostase redox – crucial para a ocorrência 
de diversas funções celulares – e o metabolis-
mo dos hormônios tireoidianos, além de pro-
teger do estresse oxidativo e da inflamação. 
“No caso dos idosos, os níveis séricos de selê-
nio são reduzidos. E um dos motivos pode ser 
a baixa ingestão de alimentos que contêm o 
mineral”, explica.

Selênio contribui para a
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Na dose certa
O clínico geral Dr. Daniel Lopes Marques 
(Cremesp 43752), professor da Univer-
sidade Federal de São Paulo (Unifesp), diz 
que o novo estudo reforça a importância do 
mineral, mas destaca que o excesso também 
pode ser prejudicial. 

“Enquanto níveis moderados do mineral estão 
associados à longevidade, níveis muito eleva-
dos podem estar associados a um aumento 
do risco de mortalidade, como demonstrado 
em vários estudos. Em alguns lugares, as pes-
soas acabam consumindo a quantidade ne-
cessária de selênio, que é encontrado natu-
ralmente no solo, na água e em certos alimen-
tos. Por isso, a suplementação deve ser indi-
cada após a realização de testes de sangue, 
que mostrem a deficiência”, explica.

O médico lembra que a recomendação míni-
ma diária é de 55 microgramas e a máxima 
de 400 microgramas por dia. O mineral pode 
ser encontrado em alimentos como casta-
nha-do-pará, arroz, carne bovina e de aves, 
frutos do mar (como ostras), peixes, semen-
te de girassol, ovos e feijão, entre outros. 

O selênio tem ação 
protetora nas células, 
prevenindo alterações 
no DNA e evitando  
o surgimento de 
tumores, como os  
de pulmão, mama, 
próstata e cólon
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V
endidos sem a necessidade de 

receita médica, os anti-infla-

matórios podem causar vários 

danos ao organismo, quando 

usados em excesso e sem 

acompanhamento. Aqueles do gru-

po dos não esteroides, por exemplo, 

reduzem a produção das prosta-

glandinas (substâncias com uma 

ampla gama de atividades biológi-

cas em células e tecidos do organis-

mo). Esse processo aumenta o risco 

de gastrites, úlceras, problemas 

renais, no fígado e no coração. Além 

disso, em casos de cirurgias e extra-

ções de dentes, tais medicamentos 

podem atrapalhar a cicatrização e 

levar a hemorragias.Um estudo fei-

to por pesquisadores do Instituto 

de Ciências Biológicas da Universi-

dade Federal de Minas Gerais 

Uso abusivo de  
anti-inflamatórios
Estudo brasileiro mostra que, embora  
o medicamento possa atenuar os sintomas, 
seu excesso acaba prejudicando  
o processo de cura  
da	inflamação

(UFMG) mostrou que, embora os 

anti-inflamatórios possam atenuar 

os sintomas, eles acabam prejudi-

cando o processo de cura da infla-

mação. Publicada no periódico cien-

tífico Cells, a pesquisa foi feita com 

animais de laboratório com lesões 

no fígado, que receberam anti-infla-

matórios vendidos em farmácias. 

Ao final do estudo, os cientistas 

perceberam que os sintomas da in-

flamação foram bloqueados, mas 

houve um atraso no processo de 

reparação do tecido lesionado, com 

prejuízo da função normal do órgão.

O diretor científico do Grupo Longe-

vidade Saudável, Dr. Ítalo Rachid 

(Cremesp 114612), lembra que o 

uso excessivo de anti-inflamatórios 

(assim como de antibióticos) tam-

bém provoca o desequilíbrio da mi-

crobiota intestinal e pode levar à 

disbiose. “As causas da disbiose in-

testinal podem ser divididas em dois 

grupos. Um deles é a medicamento-

sa, que inclui o uso indiscriminado 

deste tipo de droga”, explica.  
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E
studos recentes de pesquisado-

res dos EUA e de San Marino 

mostraram que a reposição de 

testosterona em homens com 

deficiência hormonal pode ate-

nuar o desenvolvimento de proces-

sos inflamatórios que levam a diver-

sas doenças crônicas. Os pesquisa-

dores relacionaram o hipogonadis-

mo a níveis elevados dos marcadores 

inflamatórios proteína C-reativa 

(PCR), proteínas inflamatórias de 

macrófagos 1-α e 1-β, e Fator de 

Necrose Tumoral Alfa (TNF-a). 

No trabalho americano, publicado 

no Journal of Clinical Medicine, os au-

tores sugerem que a testosterona 

regula múltiplas e sobrepostas vias 

celulares e moleculares, envolvendo 

uma série de células imunes e fatores 

bioquímicos que contribuem para 

atenuar o processo inflamatório. 

“Acreditamos que a terapia com tes-

tosterona reduz os níveis e a ativida-

de das citocinas inflamatórias, levan-

“A terapia com 
testosterona reduz  
os níveis e a atividade 
das citocinas 
inflamatórias,  
levando à diminuição 
de doenças”. 
Dr. Abdulmaged Traish, 
professor da Universidade  
de Boston

do à diminuição de doenças”, diz o 

professor Dr. Abdulmaged Traish, 

líder do estudo. 

Já a metanálise feita pelo Centro 

Clínico Stella Maris, em San Marino, 

incluiu 35 estudos, divididos em dois 

grupos: um com 17 trabalhos que 

avaliaram a incidência de doenças 

inflamatórias em cerca de 15 mil ho-

mens com baixo nível de testostero-

na; e outro com 18 pesquisas sobre 

o efeito da reposição hormonal no 

nível plasmático de marcadores in-

flamatórios, em 1.654 indivíduos. 

O resultado do trabalho, publicado 

no Journal of the Endocrine Society, 

mostrou que a testosterona atua 

como um anti-inflamatório, melhora 

a atividade da insulina e reduz o ní-

vel da PCR. “Isso resulta na diminui-

ção da inflamação e desenvolvimen-

to de doenças crônicas”, explica o 

Dr. Vittorio Emanuele Bianchi, líder 

da pesquisa.  

pode prevenir  
doenças crônicas

Testosterona
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O cliente não aceitou 
o seu tratamento. 
Você sabe por quê? 

(*) Por Dr. Roberto Caproni

Quando o cliente não aceita o seu tratamento, foi você quem disse não para o cliente ou foi 
o cliente que disse não para você? 

Foi você que disse não para o cliente!
Aí, você me pergunta: mas, Roberto, eu nunca disse não para o cliente. E eu te peço para 
seguir o meu raciocínio:

O cliente sai da casa dele, pega o carro, enfrenta um trânsito muitas vezes infernal, chega 
até o seu consultório, senta-se à sua frente, ouve você e depois diz não para você. Esse 
cliente é totalmente maluco? Não, não é isso. Foi você que disse não para ele. Mas de que 
jeito você disse não para ele? 

Você disse não para o cliente com o que você falou, mas também com aquilo que não 
falou. Você sabia que 93% da comunicação é não verbal? Aí, você vai me perguntar: mas, 
Roberto, como eu vou saber disso? Eu vou te dar uma dica fantástica! 

Fotografe o seu consultório em todos os ângulos possíveis. Filme-o. Veja as fotos, veja o 
vídeo. Você vai ver o seu consultório ou a sua clínica com a visão do cliente e entender por 
que foi você que disse não para ele. 

*) Dr. Roberto Caproni 

Graduado em Odontologia e em Administração de Empresas. Especialista em Marketing, em 
Psicologia e em redes  de negócios. Seu livro Marketing Aplicado à Saúde, traduzido para o 
inglês e espanhol, parte da biblioteca central da Harvard University.  Cofundador e presidente 
do Conselho Deliberativo da ABS – Associação Brasileira da Saúde. Palestrante internacional. 
Escreve artigos para revistas e jornais publicados em diversos países.
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E
studos observacionais têm relatado com 

frequência que baixas concentrações séricas 

de folato estão associadas à queda do de-

sempenho cognitivo e a um risco maior de 

desenvolvimento de demências,  como o mal 

de Alzheimer. Nesse contexto, uma pesquisa re-

cente de cientistas chineses mostrou que a 

suplementação com ácido fólico (a vita-

mina B9) é capaz de melhorar a função 

cognitiva em idosos. 

O trabalho durou dois anos e envolveu 

180 voluntários, todos com mais de 65 

anos e comprometimento cognitivo leve, um 

indicador precoce de demência. Os participantes 

foram divididos em dois grupos: um recebeu su-

plementação diária de ácido fólico (400 micro-

gramas), enquanto o outro foi apenas orientado 

a melhorar a dieta e incentivado a realizar ativi-

dades destinadas à memória. 

Uso defolato
Estudo de cientistas chineses mostrou 
que a suplementação com o nutriente 

tem impacto positivo na memória e no QI 
de pessoas com mais de 65 anos

pode melhorar o desempenho
cognitivo em idosos
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Ao final de 24 meses, aqueles que receberam a 

vitamina B9 demonstraram aumentos significa-

tivos nos escores de testes cognitivos, incluindo 

QI em escala total (que indica a inteligência mé-

dia de uma pessoa), QI verbal e testes de memó-

ria. Além disso, estes participantes também 

mostraram uma redução nos níveis de homocis-

teína, aminoácido que pode causar derrames, 

doenças coronarianas e demência. 

Segundo os resultados da pesquisa, publicados 

no European Journal of Nutrition, a suplementação 

também permitiu prevenir o aparecimento de 

placas formadas pela proteína beta-amiloide. 

“Aqueles indivíduos do grupo do folato tinham 

níveis sanguíneos significativamente menores de 

moléculas envolvidas na formação dessas placas 

que danificam o cérebro”, comenta o professor 

Dr. Honglei Chen, do Departamento de Epide-

miologia e Bioestatísticas da Universidade de 

Medicina de TianJin, líder do estudo.

Para o neurocirurgião Dr. Ronaldo Macedo dos 

Santos (CRM RJ 570660), este novo estudo 

demonstra que mesmo a suplementação com 

baixas doses de ácido fólico produz alterações 

importantes que beneficiam o envelhecimento 

do cérebro. “Uma pesquisa anterior, feita por 

cientistas holandeses com cerca de 800 pes-

soas, já havia mostrado que a suplementação 

com o dobro da dose, ou seja, 800 microgra-

mas de ácido fólico por dia, diminuiu a redução 

cognitiva”, ressalta.

O neurocirurgião lembra que as principais fon-

tes de folato incluem vegetais como brócolis, 

Os participantes  
que receberam 
suplementação de 
folato também 
apresentaram 
redução nos níveis  
de homocisteína, 
aminoácido que pode 
causar riscos à saúde

espinafre, couve, alface e salsa; feijão; fígado de 

galinha; frutas como abacate, manga, laranja, 

tomate, melão e banana; levedo de cerveja e 

germe de trigo, entre outros alimentos.

“Os idosos tendem a apresentar uma deficiência 

de folato. Por isso, além de incluir o nutriente na 

dieta, eventualmente, a suplementação pode ser 

necessária para reduzir o risco de demências e 

de queda cognitiva”, explica. Dr. Santos diz ainda 

que a falta da substância no organismo é, em 

geral, assintomática. No entanto, em casos gra-

ves, o paciente apresenta fadiga, falta de ar após 

esforço leve e dores de cabeça.  
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Sintetizada por bactérias intestinais,  
a substância pode ajudar a evitar ou  
minimizar doenças relacionadas ao  
processo	inflamatório,	como	a	artrite	
reumatoide e a ateroscleroseA 

inflamação crônica de baixo grau e sistêmica 

é um processo silencioso que leva a diversas 

patologias. Entre as doenças inflamatórias 

estão as cardiovasculares, neurodegenera-

tivas e autoimunes, além de obesidade,  

diabetes, fibromialgia, depressão e até mal de 

Alzheimer. Para combater algumas dessas doen-

ças, como a aterosclerose, a vitamina K2 pode 

ser uma boa aliada. É o que mostrou um estudo 

recente que aponta os efeitos da substância na 

inibição da deposição de cálcio e da formação de 

placas nas artérias. 

Segundo a médica naturopata Dra. Kate Rhéaume, 

a vitamina K2 é sintetizada por bactérias intesti-

nais e encontrada em alguns alimentos fermenta-

dos, como, por exemplo, no natto, um alimento 

feito com grãos de soja fermentados, consumido 

em países asiáticos há séculos. Autora do livro 

Vitamin K2 and the Calcium Paradox, Dra. Kate diz, 

ainda, que a vitamina K2 também pode levar à 

melhora em casos de artrite reumatoide, outra 

doença associada à inflamação subclínica. 

Inflamograma
O acompanhamento de marcadores para a inflamação subclí-

nica também é fundamental para a promoção da saúde. Hoje, 

é possível avaliar a existência e o grau da inflamação antes que 

surjam as doenças a ela associadas. Importante e valiosa fer-

ramenta de aplicação clínica, o Inflamograma, conjunto de 

biomarcadores inflamatórios, foi criado a partir de uma tec-

nologia desenvolvida no Brasil pelo laboratório IVC Health 

Biotecnologia e Saúde, após anos de pesquisas.

Atualmente, o laboratório, com sede em Belo Horizonte, é 

reconhecido no mercado por sua expertise em executar, ana-

lisar e interpretar os Perfis Inflamatórios por meio do Infla-

mograma, recurso que coloca a classe médica anos à frente, 

em termos de medicina preventiva.  

K2 
Os efeitos da  
vitamina
no combate  
à inflamação  
subclínica
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A EVOLUÇÃO DA SUPLEMENTAÇÃO 
PARA SÍNTESE PROTEICA

www.aminnu.com.br

SÍNTESE PROTEICA É PROMOVIDA POR 
AMINOÁCIDOS, POR ISSO AMINNU É 

ESSENCIAL
Aminnu contém os 8 aminoácidos essenciais na forma 
livre, com proporções adequadas para maximizar a 
síntese proteica no organismo. Após a ingestão são 
rapidamente utilizado, pois não requerem ação de 
peptidases (enzimas proteolíticas) para sua hidrólise, já 
encontrando-se em sua forma ativa.

O organismo humano é incapaz de sintetizar os 8 
aminoácidos essenciais e, por este motivo, devem ser 
suplementados.
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