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B
eleza não põe mesa, ou seja,
aparência não é tudo. Mas é
na mesa que a beleza começa.
A alimentação influencia a
textura e o brilho da pele; uma

dieta saudável resulta em pele cheia de
vida e vigor. Um cardápio repleto de
alimentos gordurosos, sem fibras, provoca
uma pele sem vida, cheia de acnes.

É com os nutrientes ingeridos que a
pele será nutrida. Por isso, sem uma dieta
balanceada, o resultado aparece na cara,
nos braços, nas pernas, em toda a extensão
desse que é o maior órgão do corpo.

Equilibrar a alimentação é renovar a
pele de dentro para fora. Depois, é só
complementar com produtos que vão
deixá-la mais bonita e macia. Nessa hora,
tão importante quanto o tratamento
interno é o que será usado no exterior; é
fundamental prestar atenção no tipo de
produto que vai ser aplicado na pele. O
mercado acena com várias possibilidades e
às vezes é difícil descobrir o que usar. A
escolha de produtos bem naturais e sem
muitos ingredientes químicos que podem
agredir o corpo com certeza é benéfica. Se
essa escolha puder incluir produtos que
não exigiu a matança e crueldade com
animais, com certeza ficar com a pele bela
será ainda melhor.

"Alimentação saudável é crucial para
ter brilho na pele", avisa a esteticista,
consultora em cosmetologia e diretora do
Centro de Cuidados da Pele, Christiane
Buarque. Ela explica a importância da dieta
na beleza destacando que a alimentação
de qualidade tem influência direta no
tecido. "Nosso corpo tem 100 trilhões de

células. Cada uma é um organismo em
miniatura, que se alimenta, se reproduz,
tem tempo de vida e morre", comenta
Christiane, lembrando que isso também
acontece com as células da pele que, para
funcionar, gerar energia, reproduzir, precisa
de 40 componentes entre enzimas,
vitaminas, proteínas e hormônios.

"A pele é o espelho da alma. Ela reflete
tudo que se passa em nosso organismo;
por exemplo: o hipertenso fica
avermelhado; quem tem problema de
fígado fica amarelado.Você consegue fazer
a leitura da saúde pelas condições da
pele", afirma a esteticista. "A dieta é uma
referência para o organismo, mas deve ser
qualitativa e variada."

Dentro dessa variedade, o nutricionista
George Guimarães, proprietário da
Nutriveg, empresa de consultoria
especializada em nutrição vegetariana,
avisa que entre os principais alimentos
para manter uma pele bonita e saudável
estão os vegetais e frutas frescas e de cores

variadas – com ênfase nos alaranjados,
para obter o beta-caroteno –, além da
ingestão de óleos vegetais, como linhaça,
castanhas e sementes. "A alimentação
afeta todos os aspectos da saúde, já que é
dela que o corpo retira a maior parte do
que necessita para compor os tecidos e
manter as funções metabólicas. Com a
pele não é diferente."

O nutricionista alerta para o fato de
que alimentos gordurosos podem fazer
mal para a pele, quando consumidos em
excesso ou quando têm o perfil lipídico
errado – ou seja, com muita gordura
saturada e pouca gordura mono e
poliinsaturada. "As frituras são os maiores
vilões. O aquecimento dos óleos a altas
temperaturas por tempo prolongado dá
origem a uma substância chamada
acroleína, que acelera o processo de
envelhecimento da pele."

Além da alimentação, George chama a
atenção para outros fatores fundamentais
à saúde da pele. "Proteção solar e atividade
física também são pontos muito
importantes", comenta. Ele cita também a
ingestão de água, que ajuda na saúde
intestinal e, como conseqüência, reduz o
acumulo de toxinas e contribui para a
hidratação da pele. "A quantidade de água
recomendada é aquela que for suficiente
para que o indivíduo não sinta sede. Os
vegetarianos, por exemplo, podem ter uma
dieta bastante rica em frutas e vegetais
frescos – que já contêm muita água – ou
pode ser mais rica em alimentos secos. Por
isso, a quantidade de água vai depender,
entre outras coisas, dos hábitos
alimentares de cada um."

A beleza da
começa na mesa

“

“

A alimentação afeta todos
os aspectos da saúde,já
que é dela que o corpo

retira a maior parte do que
necessita para compor os

tecidos e manter as
funções metabólicas

George Guimarães
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VEGETARIANOS 
TÊM VANTAGENS

A variedade normalmente oferecida pela
dieta vegetariana é um benefício extra. "A
saúde da pele está relacionada a um alto
consumo de vitaminas E e beta-caroteno, o
que é característico de uma dieta
vegetariana balanceada, em especial a dieta
vegana", afirma George Guimarães. "O
consumo de óleos saudáveis contidos nas
castanhas e outros vegetais completa a
receita para uma pele saudável." O
nutricionista explica que por conter
mais fibras a dieta vegetariana
melhora a saúde intestinal, que está
diretamente relacionada a uma
melhor saúde da pele.

Para ressaltar a vantagem da
alimentação vegetariana nessa área,
a esteticista Christiane menciona
trabalho de Timothy J. Smith sobre
dieta antienvelhecimento, que cita em
seu livro, A Revolução
Antienvelhecimento – Um programa
radical de rejuvenescimento, que a dieta
antienvelhecimento é vegetariana.

Christiane conta que a abordagem
sobre a qualidade da pele no
vegetarianismo acontece por via indireta:
graças ao melhor funcionamento do trato
intestinal e liberação de toxinas; melhora do
humor pela formação de serotonina – com
maior bem-estar, a pele fica mais bonita; e
pela redução da taxa de colesterol ruim e
aumento do colesterol bom, o que provoca
melhora no quadro de seborréia. "Há uma

A alimentação está diretamente ligada à saúde da pele. Nesse quesito,

o vegetarianismo tem se mostrado um grande aliado. Veja por que 

e confira dezenas de dicas para conseguir uma pele saudável

Por: Viviane Pereira
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conseguem permear, atuando nas
camadas. O produto interage com a pele.
A cosmecêutica utiliza cosméticos com
propriedades terapêuticas. Nesses
produtos, os ingredientes ativos são
capazes de interagir com as camadas da
pele; podem tratar manchas, suavizar
rugas, devolver o vigor, estimular a
produção de colágeno..."

A esteticista cita como exemplo a
possibilidade existente hoje de ter um
shampoo que, em vez de utilizar lauril,
substância agressiva para os cabelos, usa
detergente da folha da oliveira. "Na
cosmecêutica temos produtos vegetais ricos
em selênio que atuam na firmeza da pele."

estreita relação entre a formação de
xantelasmas (lesões sebáceas, que ocorrem
ao redor dos olhos em pessoas de mais
idade) e índice de colesterol elevado. E isso
é muito mais presente nos adeptos da
alimentação onívora, em estreita 
relação ao alto consumo de gordura
saturada", comenta.

Em sua experiência clínica, Christiane
atende diversos vegetarianos e constata
que muitos não focam na variedade
alimentar, causando a falta de nutrientes
essenciais que vai influenciar a qualidade
da pele. "Há muitos vegetarianos que têm
flacidez de pele precoce, ressecamento por
falta de nutrientes", diz a esteticista,
afirmando que percebe que alguns sinais
do tempo, de envelhecimento, estavam
presente precocemente em alguns
pacientes vegetarianos.

Com essa perspectiva, ela passou a
pesquisar componentes que pudessem
melhorar a saúde da pele, mas que
atendessem à questão ética de não ser
testados em animais, com o uso de
alimentos funcionais, como a semente de
linhaça. "Hoje desenvolvo uma linha de
produtos para vegetarianos toda com
azeite de oliva, derivado de várias partes
da oliveira", avisa a esteticista.

Christiane chama atenção para o fato
de que os vegetarianos vão precisar buscar
alternativas para conquistar uma pele
saudável. Ela cita como exemplo a
vitamina A, que é essencial para a pele,
tem ação antioxidante e atua na
regeneração do tecido. "Essa vitamina está
bastante presente no fígado bovino. O
vegano, por exemplo, não vai comer ovos,
leites e derivados, que também tem
vitamina A. Então eles vão usar a 
pró-vitamina A, o beta-caroteno, precursor
da vitamina A." 

A esteticista observa que em alguns
onívoros que resolvem ser vegetarianos,
de repente começam a estourar herpes,
devido à mudança repentina e a falta de
informação. "A resistência cai lá embaixo e
a acne avança mais. Nessa hora é essencial
aumentar a ingestão de zinco, porque
reforça o sistema imunológico para o
quadro de acne. É cicatrizante", afirma,
lembrando que é essencial prestar atenção
nessas vitaminas que ajudam a melhorar a
beleza. "A vitamina C, somado à vitamina E,
é considerada antioxidante universal."

Para que a pele esteja sempre bonita e
saudável é importante dar atenção aos
nutrientes que influenciam diretamente
essa parte do corpo.

NOVA VISÃO 
Pesquisas, estudos e novas tecnologias

têm possibilitado importantes avanços na
área de cosméticos, permitindo cuidar
cada vez melhor da pele, de forma
adequada a cada situação. "Há uns 15 anos
os cremes tinham efeito somente de
amaciar; ficavam na área externa", recorda
Christiane. "Hoje eles têm nutrientes – o
que não exclui a preocupação com os
nutrientes na alimentação – é o que
chamamos de cosmecêutica, uma
cosmética de resultados, avançada, que
une princípios ativos que agem na pele e

“

“O cosmético ideal é o que atende a necessidade da sua 
pele;respeitar a individualidade,considerando as diferenças

de etnia,hábitos e condições de hidratação da pele
Christiane Buarque
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O nutricionista George Guimarães e a esteticista
Christiane Buarque dão dicas dos principais nutrientes,
e onde podem ser encontrados, que devem receber

atenção especial e estar presente na
dieta de quem quer manter a 
saúde da pele. 

Precursor da vitamina A, protege contra o
envelhecimento da pele e da ação da radiação solar;
a falta dele resulta em uma pele seca e pálida

Antioxidantes, protegem contra o envelhecimento
da pele e da ação da radiação solar; ainda são
responsáveis pela formação da elastina. O zinco é
um booster enzimático - booster é o que aumenta 
a ação de algum nutriente. O zinco aumenta a ação
de enzimas que combatem os radicais livres. Ele
também fortalece o sistema imunológico. 

Melhora a saúde da pele

Antioxidamente, protege contra o envelhecimento
da pele e da ação da radiação solar. É importante 
na formação de colágeno, proteína estrutural que 
dá firmeza à pele.

Antioxidante, protege contra o envelhecimento da
pele e da ação da radiação solar.

Agrião, brócolis, cenoura, couve,
damasco, espinafre, tomate, mamão.

Cobre: nozes, frutas secas.
Selênio: castanha-do-pará, 
grãos integrais.
Zinco: semente de abóbora, soja,
tofu, castanha de caju, aveia.

Cereais integrais, amendoim, soja,
ervilha, verduras verdes.

Principalmente nas frutas cítricas,
como laranja, limão, abacaxi,
tangerina, caju. Também nas verduras
como couve, pepino, tomate,
espinafre, agrião, repolho, pimentão.

Abacate, amêndoa, avelã, azeite de
oliva, castanhas, cereais integrais,
gérmen de trigo.

Beta-caroteno

Cobre, Selênio 
e Zinco 

Vitamina B2
(riboflavina) 

Vitamina C

Vitamina E 

VITAMINA AÇÃO ONDE ENCONTRAR

NUTRIENTES QUE MERECEM ATENÇÃO

Obs.: A ação contra a radiação solar das vitaminas não exclui o uso do protetor solar.
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Há ainda atualmente um tratamento
de avaliação da pele, que analisa a
condição muscular – verificando se há
flacidez na pele, no músculo – para
verificar se está de acordo com a idade
cronológica. Segundo Christiane, é possível
retardar ou até reverter o envelhecimento
quando o estrago não é grande.

"Trabalhamos com muitos nutrientes
que atuam protegendo as células,
evitando o desgaste e o envelhecimento",
comenta a esteticista, citando como
exemplo desses nutrientes bastante
utilizados os ácidos graxos essenciais –
gorduras boas para o organismo. "Uma
fonte riquíssima é a semente de linhaça;
tem também a semente de gergelim e as
nozes, além dos derivados da soja." Os
ácidos graxos servem para produzir a
membrana celular – que envolve a célula,
protegendo-a contra a ação dos radicais
livres. "O fumo, a bebida, a poluição, todos
esses fatores estragam a pele, deixando
resíduos no metabolismo. As membranas
atacadas pelos radicais livres passam a ter
dificuldades de expelir resíduos tóxicos e
absorver nutrientes. A membrana é o
escudo da célula nessas situações", analisa.
"Nessa área, é importante saber que o
cosmético ideal é o que atende a
necessidade da sua pele; respeitar a
individualidade, considerando as
diferenças de etnia, hábitos, condições de
hidratação da pele. Descobrir o melhor
para cada pessoa."

PELE SAUDÁVEL 
A VIDA TODA

Pele saudável tem um viço natural, não
tem manchas ou espinhas e deve ser
corretamente hidratada. A definição é de
Mônica Carvalho, dermatologista pela
Universidade Federal de São Paulo,
membro da Sociedade Brasileira de
Dermatologia e da Sociedade Brasileira de
Cirurgia Dermatológica. "Para se ter uma
pela bonita e saudável, deve-se limpar,
tonificar, hidratar e, quando indicado, usar
substâncias que estimulam o colágeno e
ácidos de vários tipos. Hoje em dia temos
vários tratamentos não ablativos (que não
queimam a pele) como a luz pulsada,
peelings suaves e gradativos", declara a
dermatologista. "Proteger a pele do sol é
fundamental para não envelhecer."

Mônica destaca os tratamentos de
pele considerando as diferentes fases da

vida. "Ao longo da vida, a pele
passa por diferentes fases. É nela
que ficam mais evidentes os efeitos do
tempo e a maneira como cuidamos dela
no decorrer da vida."

Ela explica que a partir dos 12 anos
ocorrem as alterações hormonais,
podendo surgir acnes. Para essa situação,
são realizados tratamento tópicos (em
creme), controlando a oleosidade e a acne.

Os primeiros sinais do tempo
começam a surgir a partir dos 20 anos,
através de marcas finas especialmente ao
redor dos olhos e da boca. "Nessa fase já é
importante o uso dos tratamentos e
prevenção contra o envelhecimento
precoce. Cremes hidratantes podem
prevenir", sugere Mônica.

A partir dos 30 anos, os sinais do
envelhecimento começam a ser notados,
junto com o surgimento das primeiras
rugas. Nessa fase, a dermatologista sugere
aplicação de toxina botulínica,
procedimento não cirúrgico.

Os sinais do tempo são bem visíveis a
partir dos 45 anos, com linhas de
expressão e rugas acentuadas. Quem
busca o rejuvenescimento pode utilizar
luz pulsada, que além de rejuvenescer,
clareia e pode retirar vasos finos e
olheiras. Como a partir dos 60 anos os
sinais são bastante aparentes, a
dermatologista sugere tratamento
rejuvenescedor com substâncias
preenchedoras que suavizam as marcas.

Para quem busca produtos que não
são testados em animais, Mônica alerta: "os
medicamentos de uso interno (ingeridos)
geralmente são os que foram testados em
animais (cachorro, coelho e rato). A grande
maioria dos produtos tópicos é testada
in vitro (no laboratório) ou in vivo (em
pessoas). Os colágenos, ácido retinóico e
ácidos hialurônico são geralmente
testados em animais."

ACNE
Comer ou não comer chocolate? A

influência da alimentação no surgimento
da acne é uma questão controversa.
Contudo, pesquisa realizada recentemente
pela Universidade de Melbourne
demonstrou que a alimentação pode
afetar o desenvolvimento de acne,
problema que atinge 80% dos
adolescentes entre 13 e 18 anos.
Comandado por médicos australianos, o
estudo envolveu 43 voluntários com

problemas
de acne, que
foram divididos em dois grupos, seguindo
por 12 semanas dietas diferentes: uma
com alto índice glicêmico e outra com
baixo índice de açúcar. Os participantes do
grupo que consumiu alimentos com
maiores índices glicêmicos, que
proporcionam picos de açúcar no sangue,
tiveram o quadro de acne piorado.

"Esse fenômeno se explica pela ação
da insulina, hormônio produzido no
pâncreas, que controla a taxa de açúcar no
organismo. Ela interfere em outras
substâncias, inclusive aquelas ligadas ao
aparecimento da acne", explica Letícia
Secco, dermatologista membro da
Sociedade Brasileira de Dermatologia.

Letícia afirma que pode ocorrer
aparecimento de acne quando acontece a
ingestão de alimentos com alto índice
glicêmico. "A dieta como um todo possui
alimentos que elevam rapidamente a taxa
de açúcar no sangue. A quantidade

BELEZA NATURAL

"Abra a geladeira e cuide-se" é a recomendação 
de Flávia Lippi para quem quer ter uma pele bonita e
saudável. Abaixo, algumas receitas encontradas no livro
da jornalista: Guia de Beleza Natural.

Máscara hidratante para pele mista
� ¼ de abacate
� 2 morangos
� 1 colher (sopa) de suco de laranja

Bata o abacate, o morango e o suco de laranja 
no liqüidificador. Espalhe a mistura suavemente 
sobre o rosto e deixe agir por 30 minutos. Retire com
água morna. Repita a aplicação a cada 15 dias.

Óleo Hidratante de casca de abacate
� Casca de abacate

A casca do abacate-manteiga possui um precioso
óleo. Faça uma leve massagem no rosto com a parte de
dentro da casca. Deixe agir por 15 minutos. Se for
dormir, pode deixar o óleo na pele. Se não, lave o rosto
três vezes com água, sem esfregar.
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RECEITAS

Abaixo a receita de mousse de beta-caroteno,
coquetel antioxidante que Conceição Trucom indica
para prevenir tumores, rejuvenescer, tratar a pele,
olhos e cabelos. Também a receita do óleo
regenerador celular e bactericida, também
conhecido como o "doril das rugas", que ativa a
circulação periférica, acelera a eliminação de toxinas
e trata a pele. 

Há mais receitas de sucos e práticas
desintoxicantes no site www.docelimao.com.br e
nos livros da química: Alimentação Desintoxicante e
O poder de cura do Limão.

Mousse de beta-caroteno 

Ingredientes:
� 1 xícara de chá de manga picada (ou mamão

formosa ou caqui estrela) 
� 1 cenoura média picada 
� 1 colher de sopa de semente de linhaça 

pré-hidratada (1 colher sopa de semente + 
½ copo de água de molho durante à noite) 
� Suco fresco de 1 limão

Modo de Preparo:
Bata tudo no liqüidificador e sirva imediatamente.
Ele fica bem cremoso, como se fosse uma mousse.
Gostoso de comer de colher. Se desejar, você

também pode colocar um pouco mais de água para
que fique mais líquido. 

Importante: Não coloque açúcar.

Óleo regenerador e bactericida

Ingredientes:
� 2 colheres de sopa de óleo de linhaça prensado a 

frio (antiinflamatório) + 2 colheres de sopa de 
óleo de calêndula (acalma e higieniza) + 10 gotas
de óleo essencial de lavanda (relaxante e 
regenerador celular) + 50 gotas de óleo essencial 
tea-tree (bactericida e regenerador celular). 

Modo de Preparo:
Misture todos os ingredientes e coloque num frasco
escuro com tampa dosadora. 

Forma de uso:
Aplique no rosto e pescoço com massagens suaves e
delicadas, para aumentar a circulação, portanto ativar
a desintoxicação e desinflamação. Deixe permanecer
sobre a pele. Ideal aplicar pela manhã após o banho
e à noite antes de deitar. Ao tratar candidíase ou
hemorróidas, aplique 5 a 7 gotas no local logo após
perfeita assepsia. Quando preventiva, 1 a 2 vezes por
dia. Quando curativa, 3 ou mais vezes por dia. 
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sistemas (fígado, intestinos, pulmões e rins)
estão intoxicados ou sobrecarregados, é na
pele, cabelo e unhas que percebemos os
primeiros sinais visuais." Por isso, a química
defende o hábito de promover a
desintoxicação diariamente, avisando que
todos os sucos desintoxicantes ajudam a
deixar a pele mais bonita e saudável. "Os
sucos que levam frutas amarelas e laranja
têm efeito mais imediato. Mamão, caqui e
laranja também são interessantes. Pode
acontecer de nos primeiros dias do
tratamento a pele ser bem ativa na
desintoxicação e saírem espinhas, mas será
de curta duração." 

Conceição ensina também, para
melhorar a pele,

óleos de massagem
naturais, com

extratos de plantas –
óleos vegetais

prensados a frio –
e óleos
essenciais da
aromaterapia.
"São
basicamente
receitas

necessária para que isso aconteça é
variável para cada indivíduo", diz a
especialista. "Ao verificar picos de açúcar
no organismo, a insulina rapidamente
entra em ação para controlar as alterações.
Essa dose extra de hormônio estimula a
produção irregular de andrógeno,
considerado o principal responsável pelo
aparecimento da acne."

Para evitar esse problema, é preciso
realizar um controle alimentar. Quando a
pessoa tem acne deve consultar um
dermatologista o quanto antes, para evitar
o agravamento da situação.

AJUDA DA 
NATUREZA

Há quase 20 anos estudando e
ensinando sobre tratamentos naturais para
a saúde, bem-estar e qualidade de vida, a
química Conceição Trucom acredita que a
melhor maneira de tratar da pele é buscar
o que a natureza oferece. "Conservantes,
embalagens, distribuidores e comissões de
vendas só estragam o melhor da natureza:
seu frescor, vitalidade e o custo baixo, pois
a natureza nos é ofertada o tempo todo, a
cada estação do ano", comenta. "Sou
contra cremes, pois são emulsões com
basicamente 70% a 90% de água e aditivos
para estabilizarem tais emulsões. Sem
contar que a parte graxa destes cremes é
essencialmente de origem animal ou
muito sintética/industrializada. Fico com as
receitas da medicina Ayurvédica."

Para Conceição, a limpeza acontece de
dentro para fora, com sucos
desintoxicantes. "A pele é um sistema de
excreção. Quando um ou todos os demais

fitoterápicas provenientes da medicina
Ayurvédica. O interessante é que mesmo
sendo oleosos, tratam com muito sucesso
peles secas, mistas e oleosas, pois em
essência, regulam o metabolismo via olfato
e pele." Veja receitas no quadro acima.

DE DENTRO 
PARA FORA

"Nós somos o reflexo daquilo que
ingerimos. Na mente, na alma e no corpo. A
mente também se alimenta e o reflexo
destas informações adquiridas está na pele."
Essa é a opinião da jornalista e empresária
Flávia Lippi, que há mais de 
15 anos apresenta o programa Repórter Eco
e é proprietária do Yoga Spa, com práticas
naturais para uma vida mais saudável.

Para Flávia, o exemplo é a melhor
receita de beleza e, por isso, ela questiona:
"Como ser belo por fora com atitudes feias
por dentro? Maus pensamentos, más
atitudes... A conduta é o reflexo de seu
pensamento. A atitude é você por inteiro."

Como "curiosa que aplica diariamente
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aquilo que aprende", como ela se define,
Flávia reuniu o aprendizado que recolheu ao
longo de mais de uma década dedicando-se
à busca do equilíbrio e bem-estar no livro
Guia de Beleza Natural, lançado em 2006.

Além de dar dicas e receitas de beleza, a
jornalista aborda na obra princípios da
Ayurveda, antiga ciência indiana do
"conhecimento da vida" para o bem-estar
físico e mental, baseada nas escrituras
védicas. "A filosofia Ayurvédica prevê a
integração entre corpo e mente numa
proposta holística: holos = o ser humano em
sua totalidade", comenta, relatando que os
yogues e seguidores dessa filosofia
entendem a estética como uma
conseqüência ligada a todas as energias do
organismo, principalmente aos alimentos, o
primeiro fator responsável pela beleza.

"Nós focalizamos a energia do alimento
no plexo solar que fica em frente ao
estômago, o que chamamos de Manipura
Chakra, e que rege as emoções. Conforme a
literatura védica, seguida pelos verdadeiros
yogues, os alimentos sagrados são os
Sattvico – que estimulam a bondade – e os
Rajásicos – que estimulam a paixão", afirma.
"Alimentos como carnes e seus derivados,
enlatados, ovos e bebidas alcoólicas são
considerados alimentos Tamásicos – que
estimulam a ignorância."

Entre as recomendações para que a
alimentação seja uma aliada na beleza,
Flávia destaca ser fundamental selecionar
bem o que se come, cuidar do preparo,
mastigar bem e fazer as refeições em locais

tranqüilos. "A digestão
perfeita, a assimilação de
nossa comida e o bom
funcionamento do intestino são
essenciais para se manter saudável. E essa
saúde traz força e beleza, refletidas por uma
pele viçosa, por olhos luminosos, cabelos
brilhantes, unhas fortes e lábios úmidos." 

Além desses fatores, ela destaca outro
ponto importante responsável pela beleza,
que está nas mãos de cada um: o estilo de
vida, ou a rotina diária. "Essa rotina começa
quando a gente acorda e termina ao deitar."
De acordo com os textos antigos, as
recomendações seriam: levantar-se antes
de amanhecer e adormecer junto com o
pôr-do-sol; dar uma caminhada curta após
as refeições; praticar yogasanas (posturas
físicas do yoga) regularmente; meditar;
cuidar da limpeza externa e interna do
corpo; equilibrar horas de trabalho com
horas de descanso; e manter a dieta
alimentar de acordo com a constituição do

organismo.
"O bom senso
é uma ótima
ferramenta de saúde. Sabemos que
atualmente é difícil acordar com o nascer
do sol e dormir ao cair da noite,
principalmente para quem vive nas
grandes cidades. Mas o nosso dia pode ser
alterado em nosso próprio benefício.
Devemos nos concentrar e tomar as rédeas
da nossa saúde, porque a beleza estética
depende, principalmente, dela. E, a partir
daí, estamos prontos para aprender a tirar
da natureza todas as substâncias
embelezadoras que ela tem a nos oferecer!"

Para melhorar a rotina diária
garantindo melhores condições de saúde
que vão se refletir na pele, Flávia aconselha
hábitos que podem ser incluídos
facilmente no dia-a-dia: respirar bem, ativar
a circulação, ouvir música para acalmar são
alguns dos mandamentos da tradicional
medicina indiana. Com todos esses
conceitos, a apresentadora revela seu
segredo de beleza resumido numa fórmula
simples: "Ser feliz. Muito feliz".

Na hora de escolher que produto usar e para que
serve cada um deles surgem diversas dúvidas. Para
ajudar, a esteticista Christiane Buarque explica a utilidade
de alguns desses cosméticos.

Produto de limpeza – remove os resíduos da
poluição. Tira também resíduos de maquiagem,
oleosidade excessiva, microorganismos e células mortas.
O produto de limpeza modifica o pH da pele.

Loção tônica – equilibra o pH da pele após a limpeza,
além de remover eventuais resíduos que tenham
sobrado. 

Hidratante – aumenta a maciez e melhora a textura
da pele, dando mais flexibilidade. Pele seca não tem
flexibilidade e o hidratante previne o ressecamento, evita
a perda de água da pele. Os melhores hidratantes são
ricos em óleos vegetais - óleo de girassol, de
macadâmia, de abacate. Alguns hidratantes são ricos em

ABC DA ESTÉTICA

óleos minerais – como a vaselina, que é derivada do
petróleo; esses ficam em cima da pele e não atuam
porque a pele não reconhece o hidratante. Os melhores
hidratantes têm afinidade com as características da pele.
Nossa pele tem uma capa bem feita, um manto
hidrolipídico formado por água, lipídios e gordura.
Quando o cosmético usa uma boa gordura, com óleo
vegetal, fica muito parecido com as características da pele. 

Produtos com apelo antioxidante – são úteis para
combater os radicais livres. Todas as reações do organismo
produzem radicais livres – espécies reativas de oxigênio
que aceleram o envelhecimento. Esse oxigênio
desestabilizado procura molécula estável para se ligar a
ele; por isso o excesso de radicais livres desestabiliza cada
vez mais o organismo. 

Filtro solar – a função do filtro solar é proteger a pele da
radiação UV. Os filtros podem ser químicos – que
interagem com a luz UV difundindo a energia – ou

podem ser físicos – opacos,
deixando a pele branca, refletindo ou
dispersando a radiação. É importante
entender que somente o alto índice do filtro não garante
a proteção; é preciso reaplicar periodicamente, em
média a cada três horas, pelo menos três vezes por dia.
Toda vez que mergulhar na água é preciso reaplicar.
Estudos recentes chamaram a atenção para absorção
sistêmica da composição química do filtro quando há
altas concentrações, tendo sido encontrados traços da
química do filtro na urina e no sangue – risco que pode
ocorrer com filtros de índices de 60 até 100. A
recomendação básica é: para o dia-a-dia, se a pessoa é
morena, usar fator 15; branca, fator 30. Em todo caso,
levar na bolsa para reaplicar.

Máscaras faciais – a função da máscara facial está
diretamente ligada à substancia ativa presente em sua
fórmula. Pode servir como adstringente, calmante,
relaxante ou secativa para acne. 

“ “

Saúde traz força e beleza,
refletidas por uma pele

viçosa,por olhos luminosos,
cabelos brilhantes,unhas

fortes e lábios úmidos

Flávia Lippi
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SALVANDO A PELE
DOS ANIMAIS

Cuidar da pele é bom; melhor ainda
quando é possível tratar da beleza sem
colocar em risco a pele dos animais. Além
de buscar tratamentos éticos que não
incluem produtos com ingredientes de
origem animal, as pessoas que se
preocupam com o bem-estar dos bichos
procuram utilizar os chamados cruelty free,
ou seja, produtos livres de crueldade, que
não foram testados em animais.

Co-autor dos livros A verdadeira face da
experimentação animal: a sua saúde em
perigo e Alternativas ao uso de animais vivos
na educação: pela ciência responsável, o
biólogo Sérgio Greif explica que não há
motivos para fazer testes em animais
porque existem muitas outras alternativas,
até mais confiáveis. "Esses testes não
trazem a segurança que prometem para o
consumidor. De forma alguma uma
substância que se mostre inócua para
coelhos será inócua também para seres
humanos. E da mesma forma, não
necessariamente substâncias que
prejudiquem ratos prejudicarão seres

humanos. Dessa maneira, pode-se colocar
no mercado substâncias perigosas para o
homem e por outro lado deixar de colocar
à disposição da população substâncias
que representariam um avanço
significativo no tratamento de doenças",
afirma. Segundo Sérgio, grande parte
desses testes tem por objetivo avaliar
substâncias com as quais já se tem contato
ou induzir nos animais doenças
características do ser humano, que acabam
não se manifestando da mesma forma que
acontece nos pacientes. "Nesses casos, o
melhor é simplesmente estudar o ser
humano em vez de animais. Ninguém
melhor do que o paciente para 'dizer' de
que forma a doença se comporta".

Para o teste de novas substâncias, o
biólogo aponta como alternativa a
avaliação por baterias de testes
in vitro. "Cada sistema pode ser

Uma ajuda a quem busca produtos cruelty free é
procurar selos de certificação, como o IBID – Instituto
Biodinâmico – que certifica produtos cosméticos
orgânicos. Para essa certificação, o produto não deve
conter ingredientes sintéticos, ser testado em animais
ou sacrificá-los. A esteticista Christiane Buarque explica
que apenas subprodutos de origem animal, como mel
e leite, são permitidos.

A Sociedade
Vegetariana Brasileira, junto com a
Ecocert Brasil, lançou no ano passado
um selo de certificação para produtos vegano e
vegano-orgânico, para pessoas que buscam produtos
sem ingredientes de origem animal.

Christiane preparou uma relação de alguns ativos
de origem animal que devem ser evitados.

Obtido da crista do galo. Mas em
alguns casos: obtido da
fermentação de açúcares

Obtido de ossos e tendões dos
bovinos

Obtida de tendões dos bovinos

Obtido de tecido conjuntivo animal

Obtido da placenta fetal bovina

Origem animal, obtido por
hidrogenação do esqualano, 
obtido do fígado de tubarões 

Ácido 
hialurônico

Colágeno

Elastina

Pentaglycan

Placenta

Squalane

Obtido de uma fração aquosa do
baço bovino; Peptídeos do timo:
fração aquosa do timo de vitelos

Produto obtido do coração de
bovinos

Obtido do fígado de bovinos

Óleo extraído das cavidades
cartilaginosas do crânio das
baleias cachalotes

Polissacarídeo encontrado no
exoesqueleto de caranguejos

Revitalin

Lipoliv 

Glycoliv

Espermacete

Chitosan

DE OLHO NO RÓTULO

testado separadamente, assim como se
podem testar as substâncias
simultaneamente em mais de um
sistema, em co-cultura", diz. "As
características físico-químicas da
substância podem ser estudadas em
computador. Seu perfil pode ser
comparado ao de outras substâncias
conhecidas e dessa forma é possível
prever algumas reações que o organismo
humano pode apresentar. O computador
também pode prever, com base nesses
dados, de que forma a substância se
distribuirá no organismo, como ela será
melhor absorvida e quanto tempo e por
onde será eliminada. O uso de placentas
vindas de maternidades pode nos ajudar
a entender de que forma a substância
atravessa membranas biológicas." Se o
resultado dos testes demonstrarem que a
substância possui baixa toxicidade, a
pesquisa pode ter seqüência, com
cuidados rígidos, com seres humanos.
"Esses são apenas alguns exemplos, mas
existem muitos outros", analisa Sérgio.

PRODUTOS SEM 
CRUELDADE

Saber que nenhum animal sofreu para
ela ficar bonita é o que motiva Ana Maria
Curcelli a usar produtos que não inlcuem
ingredientes animais nem precisaram
provocar sofrimentos nos bichos para
serem produzidos. "Não quero um creme
de beleza que foi aplicado cruelmente no
olho de um coelho ou na pele de um rato,
por exemplo. É uma contradição: para se
fazer uma coisa bonita, se faz uma coisa
muito horrenda."

Foi com esse pensamento que ela
começou, em meados dos anos 90, a fazer
contato com diversas empresas
questionando tanto os ingredientes
quanto os testes com animais. "Na época
não tinha e-mail. Eu escrevia cartas,
mandava correspondência registrada; era
bastante trabalhoso", diz Ana, que
chegou a editar um fanzine chamado
Guia de compras sem crueldade.
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“

“Testes não trazem a segurança que prometem para o
consumidor.De forma alguma uma substância que se mostre
inócua para coelhos será inócua também para seres humanos

Sérgio Greif

Questao de pele.qxp  18/4/2008  22:20  Page 26



RevistaVegetarianos.com.br 27

Autora do livro Cozinhando sem
crueldade, publicado em 1997, Ana, que
dá aulas de culinária vegetariana, afirma
que existe grande dificuldade para
descobrir os produtos cruelty free porque
as empresas sonegam muitas
informações. "Elas são evasivas o tempo
todo, para não perder o público, não
perder lucro. É difícil encontrar uma
empresa brasileira que não teste em
animais e exponha essa condição, seja na
embalagem ou em campanha
publicitária. Eu conheço a Embeleze e a
Surya." Ela comenta que há ainda
empresas que não fazem testes em
animais, mas usam ingredientes de
origem animal, como a Avon, que tem
lanolina no batom, ou a Nívea, que possui
ingredientes de origem animal.

Com todos esses anos de trabalho
contra a crueldade com animais, Ana conta
que sua maior experiência foi perceber que
é legal ter consciência e fazer o máximo
possível. "A pessoa vai mudando aos
poucos, numa boa, fazendo o que pode."

ESPAÇO NA WEB 
Criar um espaço onde as pessoas

pudessem encontrar diversas informações
sobre vegetarianismo, inclusive produtos

livres de crueldade, foi
a intenção do

programador de web
Alexsandro Fernandes
Domingos da Silva criando o
site Guia Vegano. "Nós temos

um item logo na primeira
página que se chama

'Listagens', onde
expomos as

pesquisas sobre
produtos", conta.

Para fazer o
levantamento, Alex, junto com
colaboradores do site, entram em
contato com os Serviços de Atendimento
ao Consumidor – SACs – pedindo
detalhes sobre composição, produção
etc. "Essas pesquisas são muito
importantes porque através desses
contatos as empresas realizam
estatísticas para determinar o que o
consumidor deseja ou precisa", diz.
"Precisamos gerar uma massa critica de
solicitações nestes canais para mostrar às
empresas que o consumidor de hoje está
preocupado com a exploração animal.
Temos notado que em alguns casos as
empresas mudam de atitude (ou pelo
menos afirmam que mudaram),
substituindo ingredientes e insumos por
versões sintéticas ou que não sejam de
origem animal. Outras vezes verificamos
que a chuva de e-mails que eles recebem
de fato os põe um pouco atônitos ao
ponto de formularem textos com
desculpas ou explicações, divulgarem
cronogramas nos quais alegam que estão
trabalhando para um dia pararem de
testar em animais."

Como exemplo, ele cita o caso da
Natura, que aparecia em diversas listas de
proteção animal como empresa
testadora. "As pessoas foram espalhando
essa informação por e-mail, mandando
reclamações ao SAC e essas ações
começaram a surtir efeitos: a empresa
criou um texto padrão onde se justificava
e divulgava cronograma
comprometendo-se a parar com os
testes. Posteriormente, eles divulgaram –
muito antes da data prevista – que não
testavam mais em animais", comemora.
"Não temos como comprovar essa
informação de maneira independente,
mas acreditamos que de fato existia o
intuito de parar com os testes porque
eles estão exportando para a
comunidade européia, onde é proibida a

venda de
cosméticos testados."

Para quem quer utilizar cosméticos
éticos, Alex dá suas dicas: "não comprar
nada que seja anunciado na TV, porque os
anunciantes geralmente têm muito
dinheiro e com certeza também recursos
para bancar os testes, que são caríssimos.
Ao pegar um produto nas gôndolas dos
supermercados, prefira aqueles que você
nunca viu na telinha; verifique se o
produto não pertence a alguma
multinacional famosa como a Unilever ou
Colgate Palmolive: existem dezenas de
outras marcas mais baratas e nacionais
que com certeza não testaram, não
porque tenham consciência, mas porque
não têm recursos para tal. Só lembrando,
não existe obrigatoriedade por lei para
testes em animais para cosméticos no
Brasil, apenas medicamentos são
obrigados a serem testados, por força da
lei", opina.

Outra sugestão de Alex é utilizar,
sempre que possível, produtos artesanais
que com certeza não foram testados.
"Isso fortalece a economia local e ajuda
outras pessoas a terem um meio de vida
honesto". Entre os industrializados, ele
sugere: sabonetes de glicerina vegetal
(Granado ou Phebo), pasta de dente
Contente (Indústria Brasileira) e
cosméticos e perfumes da marca Avon
(não são testados, porém podem conter
insumos de origem animal, verificar caso
a caso). "Consulte sempre as listas dos
que testam e não testam para se
atualizar. Existem muitas novas marcas
sem crueldade surgindo já com essa
filosofia e acho interessante que esses
pioneiros sejam apoiados pelos
consumidores conscientes." No site Guia
Vegano (www.guiavegano.com.br) é
possível encontrar uma lista de algumas
empresas de cosméticos.

Com todas essas dicas, você não tem
mais desculpas para não ter uma pele
saudável e optar por produtos naturais ou
industrializados que podem poupar a vida
e o sofrimento de milhares de animais.

“ “

Não quero um creme
de beleza que foi

aplicado cruelmente no
olho de um coelho ou

na pele de um rato

Ana Maria Curcelli
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