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ENVELHECIMENTO HUMANO:
E POSSIVEL PREVENIR?

v Envelhecimento é um processo bioldgico, universal,
dindmico e progressivo, que envolve modificagdes
morfoldgicas, funcionais, bioquimicas e psicolégicas

v  Associa-se a perda gradual das fungdes fisioldgicas
regulada por fatores genéticos e ambientais, que torna o
individuo mais propenso a doengas

P

v E possivel prevenir as
e ndo o envelhecimento em si

CCRISTOZIO CCR\S TOZIO Genaro, et al. Arq Bras Endocrinol Metab; 53-55, 2009

Terra,etal. Simpbsio Envelhecimento; 48 (4):285-290,2014

do h

TEORIAS DO ENVELHECIMENTO

v TEORIA DOS RADICAIS LIVRES EXTRESSE OXIDATIVO
v TEORIA DO DANO OXIDATIVO
v TEORIA DA TAXA DE VIDA META-INFLAMAGCAO
v/ TEORIA DO ENVELHECIMENTO POR MUTAGOES
v TEORIA DO ERRO CATASTROFICO

v TEORIA DA SENESCENICA CELULAR

Farinati, . Rev Bras Med Esporte ;8 (4], 2002
Terra,etal. Simpésio Envelhecimento; 43 (4): 265-290,2014




v/ Encurtamento dos teldmeros
v Extresse oxidativo

v Meta-inflamagdo

v Disfungdo mitocondrial

v Senescéncia celular

v’ Alteragdes epigenéticas

v' Quedas hormonais

v’ Desregulagdo de Nutrientes

Fore 3. Showirg sccessesof sy 132 stegy o insasng eshhagun
e Seals, DR Etal.J Physiol 594.8 pp 2001-2024; 2016)

O QUE PODEMOS FAZER?

¥/ Aumentar a sintese de 6xido nitrico
¥ Controlaro Estresse Oxidativo

v Controlara Meta-inflamagéo 3 a R
v Controlara disfungdo mitocondrial ] ) V,_

E possivel montar uma estratégia
dietética anti-envelhecimento?

Terra, etal. Simpdsio Envelheckmento; 45 (4):285-290,2014

DIETA E ENVELHECIMENTO
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O QUE NOS FAZ ENVELHECER?

ATIVIDADE
FisicA

Em teoria todos esses
mecanismos podem ser
manipulados por compostos
alimentares, estilo de vida e
medicamentos

PREVENTIVOS

Seals, D.R. Et . Physiol 5948 pp 2001-2024; (2016)

“DIETA ANTI-AGING"

Intervengdo dietética com vistas a retardar e/ou
modular processo de envelhecimento, prevenir a perda funcional da velhice,
prevenir doengas crénicas e promover o envelhecimento e/ou longevidade
Saudavel

ENVELHECIMENTO ----> AUMENTO DE ESTRESSE OXIDATIVO ->

RESTRICAO CALORICA X ENVELHECIMENTO?
NECESSIDADE AUMENTADA DE COMPOSTOS BIOATIVOS E NUTRIENTES?

PRINCIPAIS INTERVENGCOES SUGERIDAS

v Restri¢do caldrica de 20— 40% é a intervengdo dietética mais eficaze
reprodutivel pararegular o envelhecimento eaumentar o tempo de vida

v Falta de ingestdo de alimentosou 60% de restri¢do alimentar, periddica ou
intermitente, pode regular o envelhecimento independente da restrigdo caldrica

v' Redugdo da ingestdo protéica e de aminoacidos— especialmente metionina e
triptofano-, independente da restrigdo caldrica, é a mais eficaz intervengdo pré
longevidade

Farinatt, P, Rev Bras Med Esporte ;8 4), 2002
Lee, C; Longo, V. Faity Rev; 5:F1000:117,2016



DIFERENTES MECANISMOS
INFLUENCIADOS PELA DIETA

Oxidative | Antioxidant
i hemical EXERCICIO E
ligands || phytochemicals ST eeadT

Q'y 44 b Antioxidant phytochemicals
roup - NRF2 agoniet with AHR agonisti scthvity EXPRESSAM NRF2
Soybean tar, Opuntio ficus-indica extract,
Houttuynia cordata extract, Bidens pilosa extract,
NQO1, HO-1, Cynaropicrin FATOR OF
m % TRANSCRICAO
etc. Group (2:NRF2 agonist with AHR antagonistic activity ASSOCIADO A

Cinnamaldehyde, Epigallocatechin gallate PRODUGAO DE
Group @: NRF2 agonist with CYP1AL Inhibitor activity ENZIMAS

ROS
Z-Ligustlide, Quercetin, Kaempferol,
Prarcstibens, m’.';v, ANTIOXIDANTES

DNA damage Inflammation
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iNDICE INFLAMATORIO DA DIETA x
COMPRIMENTO DE TELOMEROS E PCR

1600630 (1 of 7) DOI 10.1002/mnntr. 201600830 Mot Nutr. Food Res. 61, 4, 2017, 1800630
RESEARCH ARTICLE

Association between the dietary inflammatory index
(DIl) and telomere length and C-reactive protein from

the National Health and Nutrition Examination
Survey-1999-2002

Nitin Shivappa'#?, Michael D. Wirth'%, Thomas G. Hurley'? and James R. Hébert' %%
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PRINCIPAIS INTERVENGCOES SUGERIDAS

v’ Os efeitos da dieta na longevidade ndo se limitamao
quantitativo caldrico

v’ Restrigdo pode implicar em efeitos nocivos e deficiéncias
que promovem maior estresse oxidativo em longo prazo

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

ALIMENTAGAO ANTI-AGING:
QUAL A CONDUTA NUTRICIONAL INDICADA?

&
at e
'V_”?""

DIETA ANTI-INFLAMATORIA E RICA DIETA REDUZIDA EM PROTEINAS,

RESTRICAO CALORICA OU
PRATICAS DE JEJUM

EM COMPOSTOS BIOATIVOS

iNDICE INFLAMATORIO DA DIETA:
COMPRIMENTO DE TELOMEROS E PCR

Escores de indice inflamatérios mais elevados foram
relacionados a telomeros mais curtos e PCR >3

Table 2. Bats astimates for Associations Batween Dil and Log-Translormed Loukocyte Teiomere Langth (175 Ratiok: National Hexith and
Nutition Examination Surveys, United States, 1983-2002

Quartile 1 Quartile 2 Quartile 3 Quartie 4 Parend Ol continuous
47910118 1171005 01610 1.34 136103.98
N 1803 N - 18 N o= 1806 N - 1803

0.008 0.008 0016
0.018,-00006) ) 1-0020, 0.004f (0.0, -0.0021
0.008 0.007 0013
(0018, 000080 1-0.017, 0.003\_ (-0.024, -0.00%

£ 2016 WILEY-VCH Verkag GEH & Co. KGaA, Weinheim o it foumal com

Ageadjusted  Rat.

Mubivariste®  Ref.
1-0.006, -0.0002}



ALIMENTAGAO ANTI-AGING:
QUAL A CONDUTA NUTRICIONAL INDICADA?

v Atividade fisica regular

v Restri¢do de Energia

v'Jejum Intermitente (no dia ou na semana, janelas de 5 a 7 horas
de alimentagao)

v"No minimo 5 a 10 porgdes de frutas e vegetais ao dia

v Composicdo da dieta (pobre em proteinas — metionina e
triptofano)

v'Rica em compostos bioativos e com Indice Inflamatério Diminuido

v Elementos moduladores especificos*

v'Nutracéuticos

Seals, DR Etal.J Physiol 594.8 pp 2001-2024; 2016)

DIMINUIR ALIMENTOS RICOS
EM METIONINA

Joseph et al 1999; Shukitt-Hale et al.2009; Baczact al
2010; Mozaffarian etal. 2011; Seals et al. 20142

DIETAS RELACIONADAS E LONGEVIDADE

NU )
ESTETICA

DIETA DASH DIETA DO
MEDITERRANEO

QUAL O FATOR COMUM A TODAS AS ABORDAGENS?
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@. % | ALIMENTOS ESSENCIAIS PARA O
ENVELHECIMENTO SAUDAVEL

Josephet al. 1899; Shukitt-Hale et a. 2009; Baczaetal.
2010; Mozaffarian tal. 2013; Seals et 2014

COMPONENTES DIETETICOS ESPECIFICOSE
COMPRIMENTOS DOS TELOMEROS

v Refrigerantes do tipo soda diet foram associados com telémeros menores

v Ingestdo de gortura total e saturada, carnes, cereais refinados e bebidas
aclcaradas foram associados com teldmeros menores

v Deficiéncia de acido félico e zinco levam a um encurtamento do telémero
mais rdpido

¥" 0 consumo de suco de frutas 100% foi associado com telémeros mais longos
v’ Consumo de acidos graxos dmega-3 por 4 a 6 meses foi associado com
telémeros menores

OTIMIZAGAO METABOLICA POR EXAMES

LABORATORIAIS
AVALIAR E ACOMPANHAR

NU )
ESTETICA

v PCR us

v Glicemia de Jejum

v Insulina de Jejum

v HOMA-IR

v Homocisteina

v  TSH, T4, T3 e T3 reverso

v’ Fator RDW (Fe, acido fdlico, b12
— niveis baixos em longevos 11)

¥ Vitaminas e Mineirais

v' Andlise de exames genéticos
para enzimas antioxidantes e destoxicagdo
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FORMULAGOES BASEADAS

SUGESTAO DE SUPLEMENTAGAO ESTETICA Y
EM EVIDENCIAS

NITRITOS e NITRATOS
v/ Omega-3 (1g)

v Coenzima Q10

v' Complexo B (especialmente bl e b3 - ativadores de NAD+ e NRF-2)
v Acido Alfa Lipéico

v’ Melatonina

v Probiéticos

- Fonte de nitritos sdo necessarios para
aumentar a perfusdo sanguinea (presente na
beterraba, no aipo, alface, espinafre)

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

=
OBS. ANTIOXIDANTES vit C, Vit E, Cu, Carotenéides, Se DEVEM SER PRESCRITOS NA - N3o associar polifendis como amora, laranja,
DIETA. SUPLEMENTE SOMENTE EM DEFICIENCIAS OU INDICAGOES ESPECIFICAS vitamina C (destroem nitratos)
ASSOCIAR NITRITOS E NITRATOS ADVINDOS DE BETERRABA, ESPINAFRE, CACAU
Sraakhuis A1, Hopkins WG, Sports Med: 457939552015
ORI DO TEORIAE R ERAT I SUGESTAO DE FORMULA FITOTERAPICA
1. FORMULA ANTI AGING 01
SMOOTHIE ANTI-AGING Extrato seco Padron!zado de VitisVinifera 500mg
Extrato seco Padronizado de Curcumdonga 250 mg
-% beterraba crua Extrato seco Padronizado de PiperNigrun 10 mg

DIVIDIR A DOSE EM 2 TOMADAS
Posologia: Tomar 1 dose ap6s o café da manhd e uma dose 1 hora apds o almogo, por 30
dias.

- 1banana madura
- 1copo de leite de améndoas
- 1colher de sopa de canela
- Indicagdo: 1 dose como lanche na manh3, 2x na
semana

2. FORMULA ANTI AGING 02

Extrato seco Padronizado de C: issinensi:

Extrato seco Padronizado de Polypodiunieucotomos.
DIVIDIR A DOSE EM 2 TOMADAS

Posologia: Tomar 1 dose apés o café da manha e uma dose 1 hora apés o almogo, por 30 dias.

Cristozzo

A Holistic Approach to Antiaging as an Adjunct to Antiaging
Procedures: A Review of the Literature

San, Sandos0 S MD;
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ABORDAGEM INTEGRATIVA

iy s Modalidades ndo-cirurgicas

omECTIVE multiplas + estilo de vida saudavel

05103 Eroceourvs 0 mmxmzn armagny Fitrntore.

Minimizar fatores de
envelhecimento intrinseco e
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extrinseco

Maximizar as intervengdes
estéticas e dermatologicas
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ABORDAGEM INTEGRATIVA

Ativdade fisca reuiar

ESTABELECA
METAS REAIS

Investigagdo completade abordagem
integrativa que deve incluir
perguntas sobre sua prética de
atividade fisica, habitosde fumar e
ingerir bebidasalcoolicas, exames
regulares preventivos, aspectos
sociais e emocionais para otimizagao
metabdlica além das praticas

Aumentacho sadives

Vida pessol Cessagiodotabagsmo

’ alimentares sugeridas nessa
Tatamento da doc Consumo de Scool moderado c
apresentagdo
cviedo AE— CerisTozzo

"Boa postura, b '!os

olhos, pele e sorriso
saudaveis, cabelos bem
e cuidados, elasticidade,
JUVENTUDE VEM DE DENTRO! : musculos comvigor e livres de
tensGesndo sdo
caracteristicas de b
juventude, mas d
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