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POR QUE ENVELHECEMOS? ENVELHECIMENTO HUMANO: 
É POSSÍVEL PREVENIR?

Envelhecimento é um processo biológico, universal, 
dinâmico e progressivo, que envolve modificações
morfológicas, funcionais, bioquímicas e psicológicas

Associa-se a perda gradual das funções fisiológicas
regulada por fatores genéticos e ambientais, que torna o 
indíviduo mais propenso a doenças

É possível prevenir as consequências do envelhecimento
e não o envelhecimento em si

Genaro, et al. Arq Bras Endocrinol Metab; 53-55, 2009
Terra , et al. Simpósio Envelhecimento; 48 (4): 285-290,2014

TEORIAS DO ENVELHECIMENTO

TEORIA DOS RADICAIS LIVRES
TEORIA DO DANO OXIDATIVO
TEORIA DA TAXA DE VIDA
TEORIA DO ENVELHECIMENTO POR MUTAÇÕES
TEORIA DO ERRO CATASTRÓFICO
TEORIA DA SENESCÊNICA CELULAR

EXTRESSE OXIDATIVO

META-INFLAMAÇÃO

DISFUNÇÃO MITOCONDRIAL

Farinatti, P. Rev Bras Med Esporte ; 8 (4), 2002
Terra , et al. Simpósio Envelhecimento; 48 (4): 285-290,2014
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O QUE NOS FAZ ENVELHECER?

 Encurtamento dos telômeros
 Extresse oxidativo
 Meta-inflamação
 Disfunção mitocôndrial
 Senescência celular
 Alterações epigenéticas
 Quedas hormonais
 Desregulação de Nutrientes

Seals, D.R. Et al. J Physiol 594.8 pp 2001–2024; (2016) 

O QUE NOS FAZ ENVELHECER?

Em teoria todos esses
mecanismos podem ser

manipulados por compostos
alimentares, estilo de vida e 

medicamentos

Seals, D.R. Et al. J Physiol 594.8 pp 2001–2024; (2016) 

ATIVIDADE 
FÍSICA

PRÁTICAS 
DIETÉTICAS 
SAUDÁVEIS

EXAMES 
PREVENTIVOS

O QUE PODEMOS FAZER?

Terra , et al. Simpósio Envelhecimento; 48 (4): 285-290,2014

Aumentar a síntese de óxido nítrico
Controlar o Estresse Oxidativo
Controlar a Meta-inflamação
Controlar a disfunção mitocondrial

É possível montar uma estratégia 
dietética anti-envelhecimento?

“DIETA ANTI-AGING"

Intervenção dietética com vistas a retardar e/ou
modular processo de envelhecimento, prevenir a perda funcional da velhice,
prevenir doenças crônicas e promover o envelhecimento e/ou longevidade

Saudável

ENVELHECIMENTO ---→ AUMENTO DE ESTRESSE OXIDATIVO →

RESTRIÇÃO CALÓRICA X ENVELHECIMENTO?
NECESSIDADE AUMENTADA DE COMPOSTOS BIOATIVOS E NUTRIENTES?

DIETA E ENVELHECIMENTO 

PRINCIPAIS INTERVENÇÕES SUGERIDAS

 Restrição calórica de 20– 40% é a intervenção dietética mais eficaz e 
reprodutível para regular o envelhecimento e aumentar o tempo de vida

 Falta de ingestão de alimentos ou 60% de restrição alimentar, periódica ou
intermitente, pode regular o envelhecimento independente da restrição calórica

 Redução da ingestão protéica e de aminoácidos – especialmente metionina e 
triptofano - , independente da restrição calórica, é a mais eficaz intervenção pró
longevidade

Farinatti, P. Rev Bras Med Esporte ; 8 (4), 2002
Lee, C.; Longo, V. Faculty Rev; 5: F1000-117,2016
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DIFERENTES MECANISMOS 
INFLUENCIADOS PELA DIETA

EXERCÍCIO E 
RESTRIÇÃO CALÓRICA

EXPRESSAM NRF2 

FATOR DE 
TRANSCRIÇÃO 
ASSOCIADO A 

PRODUÇÃO DE 
ENZIMAS 

ANTIOXIDANTES

PRINCIPAIS INTERVENÇÕES SUGERIDAS

 Os efeitos da dieta na longevidade não se limitam ao
quantitativo calórico

 Restrição pode implicar em efeitos nocivos e deficiências
que promovem maior estresse oxidativo em longo prazo

Farinatti, P. Rev Bras Med Esporte ; 8 (4), 2002
Lee, C.; Longo, V. Faculty Rev; 5: F1000-117,2016

TERAPIAS ANTI-ENVELHECIMENTO

DIETA ANTI-INFLAMATÓRIA E RICA 
EM COMPOSTOS BIOATIVOS

DIETA REDUZIDA EM PROTEÍNAS, 
RESTRIÇÃO CALÓRICA OU 

PRÁTICAS DE JEJUM

SUPLEMENTAÇÃO 
INDIVIDUALIZADA 

ALIMENTAÇÃO ANTI-AGING: 
QUAL A CONDUTA NUTRICIONAL INDICADA?

ÍNDICE INFLAMATÓRIO DA DIETA x 
COMPRIMENTO DE TELÔMEROS E PCR

ÍNDICE INFLAMATÓRIO DA DIETA: 
COMPRIMENTO DE TELÔMEROS E PCR

Escores de índice inflamatórios mais elevados foram
relacionados a telômeros mais curtos e PCR > 3
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ALIMENTAÇÃO ANTI-AGING: 
QUAL A CONDUTA NUTRICIONAL INDICADA?

Atividade física regular
Restrição de Energia
Jejum Intermitente (no dia ou na semana, janelas de 5 a 7 horas 

de alimentação)
No mínimo 5 a 10 porções de frutas e vegetais ao dia
Composição da dieta (pobre em proteínas – metionina e 

triptofano)
Rica em compostos bioativos e com Indice Inflamatório Diminuído
Elementos moduladores específicos*
Nutracêuticos

Seals, D.R. Et al. J Physiol 594.8 pp 2001–2024; (2016) Joseph et al. 1999; Shukitt-Hale et al. 2009; Baezaet al. 
2010; Mozaffarian et al. 2011; Seals et al. 2014a

ALIMENTOS ESSENCIAIS PARA O 
ENVELHECIMENTO SAUDÁVEL

Joseph et al. 1999; Shukitt-Hale et al. 2009; Baezaet al. 
2010; Mozaffarian et al. 2011; Seals et al. 2014a

DIMINUIR ALIMENTOS RICOS 
EM METIONINA

COMPONENTES DIETÉTICOS ESPECÍFICOS E 
COMPRIMENTOS DOS TELÔMEROS 

 Refrigerantes do tipo soda diet foram associados com telômeros menores
 Ingestão de gortura total e saturada, carnes, cereais refinados e bebidas 

açúcaradas foram associados com telômeros menores
Deficiência de ácido fólico e zinco levam a um encurtamento do telômero 

mais rápido

O consumo de suco de frutas 100% foi associado com telômeros mais longos
 Consumo de ácidos graxos ômega-3 por 4 a 6 meses foi associado com 

telômeros menores

DIETA DASH DIETA DO 
MEDITERRÂNEO

PORTIFOLIO DIET

DIETAS RELACIONADAS E LONGEVIDADE

QUAL O FATOR COMUM A TODAS AS ABORDAGENS?

OTIMIZAÇÃO METABOLICA POR EXAMES 
LABORATORIAIS

AVALIAR E ACOMPANHAR

 PCR us
 Glicemia de Jejum
 Insulina de Jejum
 HOMA-IR
 Homocisteína
 TSH, T4, T3 e T3 reverso
 Fator RDW  (Fe, ácido fólico, b12 
– níveis baixos em longevos 11)
 Vitaminas e Mineirais
 Análise de exames genéticos
para enzimas antioxidantes e destoxicação
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SUGESTÃO DE SUPLEMENTAÇÃO

 Omega-3 (1g) 
 Coenzima Q10
 Complexo B (especialmente b1 e b3 – ativadores de NAD+ e NRF-2)
 Ácido Alfa Lipóico
 Melatonina
 Probióticos

OBS. ANTIOXIDANTES vit C, vit E, Cu, Carotenóides, Se DEVEM SER PRESCRITOS NA 
DIETA. SUPLEMENTE SOMENTE EM DEFICIÊNCIAS OU INDICAÇÕES ESPECÍFICAS
ASSOCIAR NITRITOS E NITRATOS ADVINDOS DE BETERRABA, ESPINAFRE, CACAU

NITRITOS e NITRATOS 

- Fonte de nitritos são necessários para 
aumentar a perfusão sanguínea (presente na 
beterraba, no aipo, alface, espinafre)

- Nitrato tem vida média de 6 horas (administrar 
antes para exercícios aeróbios e depois para 
exercícios resistidos)

- Não associar polifenóis como amora, laranja, 
vitamina C (destroem nitratos)

Braakhuis AJ1, Hopkins WG. Sports Med; 45(7):939-55, 2015

FORMULAÇÕES BASEADAS 
EM EVIDÊNCIAS

SMOOTHIE ANTI-AGING

- ½ beterraba crua
- 1 banana madura

- 1 copo de leite de amêndoas
- 1 colher de sopa de canela

- Indicação: 1 dose como lanche na manhã, 2x na
semana

TRANSFORMANDO TEORIA EM PRÁTICA

1. FORMULA ANTI AGING 01
Extrato seco Padronizado de VitisVinifera.......................................................500mg 
Extrato seco Padronizado de Curcumalonga ...................................................250 mg
Extrato seco Padronizado de Piper Nigrun .....................................................10 mg
DIVIDIR A DOSE EM 2 TOMADAS
Posologia: Tomar 1 dose após o café da manhã e uma dose 1 hora após o almoço, por 30 
dias.

2. FORMULA ANTI AGING 02
Extrato seco Padronizado de Cameliasinensis..................................................500mg 
Extrato seco Padronizado de PolypodiumLeucotomos.....................................250 mg
DIVIDIR A DOSE EM 2 TOMADAS
Posologia: Tomar 1 dose após o café da manhã e uma dose 1 hora após o almoço, por 30 dias.

SUGESTÃO DE FÓRMULA FITOTERÁPICA 

ABORDAGEM INTEGRATIVA

Modalidades não-cirúrgicas
múltiplas + estilo de vida saudável

Minimizar fatores de 
envelhecimento intrínseco e 

extrínseco

Maximizar as intervenções
estéticas e dermatologicas
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ESTABELEÇA 
METAS REAIS

Investigação completa de abordagem 
integrativa que deve incluir 

perguntas sobre sua prática de 
atividade física, habitos de fumar e 
ingerir bebidas alcoolicas, exames 

regulares preventivos, aspectos 
sociais e emocionais para otimização 

metabólica além das praticas 
alimentares sugeridas nessa 

apresentação

ABORDAGEM INTEGRATIVA

JUVENTUDE VEM DE DENTRO!

"Boa postura, brilho nos
olhos, pele e sorriso

saudáveis, cabelos bem
cuidados, elasticidade, 

músculos com vigor e livres de 
tensões não são

características de beleza e 
juventude, mas de SAÚDE. São 
termômetro sobre como você

anda cuidando de você
mesmo”

Daniele Tedesco - Psicoterapeuta

OBRIGADA!

www.cristozzo.com.br

@cristozzonutri

contato@cristozzo.com.br

http://www.cristozzo.com.br

