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Essa € uma pergunta muito comum pra gente no consultério.
Trata-se de uma das principais proteinas animais, produzida
naturalmente no nosso organismo e que tem uma funcéo
estrutural, ela representa mais de 30% do total das nossas

proteinas.

Dermatologista Dra. Carla Obice

O colageno apresenta a fungdo de contribuir com a resisténcia,
e elasticidade dos tecidos em que esté presente.

Siga nas redes sociais: o o ﬂ“i'mucloporto.com.br



https://www.mucioporto.com.br/
https://www.instagram.com/drmucioporto/
https://pt-br.facebook.com/ClinicaMucioPorto/
https://www.youtube.com/channel/UCo5vPjpFuss4XiyCzyuAhig
https://www.mucioporto.com.br/

A partir dos 25 anos comecamos a produzir
menos colageno, perdendo cerca de 1% ao
ano. A funcdo do coldgeno é manter a
estrutura dos tecidos. Com isso mantém,
por exemplo, a nossa pele sem linhas de
expressao ou até rugas.

Nao é s6 pela idade que se perde,
existem outros fatores que aceleram
essa diminuicdo da producdo, como: o
estilo de vida, alimentacdo, habitos,
sedentarismo... Dermatologista Dra. Carla Obice
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Quando perdemos o colageno, os principais sinais poderdo ser
percebidos nos cabelos, que ficam mais finos, na flacidez e perda de
elasticidade da pele, no surgimento de rugas e linhas de expressao, no
afinamento e desidratacdo da pele. Além disso, as unhas ficam mais

fracas e podem aparecer estrias.

Dermatologista Dra. Carla Obice

Outro tratamento sdo os fios de PDO também sdo conhecidos como
Fios de Sustentacdo para o rosto e corpo, sdo fios de suspensdo dos
tecidos da pele do rosto e corpo, compostos por uma substancia
chamada Polidioxanona (PDO), sdo 100% absorviveis pelo organismo,
promovem um efeito lifting e estimulam a producdo de coléageno na

area aplicada.
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Alimentagao =

“O coldgeno é uma proteina encontrada principalmente em
carnes vermelhas, frango, peixes e na gelatina convencional.
Porém, o consumo dos alimentos ricos em vitamina C, zinco,
selénio e silicio também sao importantes, porque melhoram a
absorcao e aumentam a producao de colageno no organismo.

Nutréloga Dra.Clara Machado. ,,

Os principais alimentos que ajudam na producio do colageno sao:

Alimentos ricos em vitamina C: abacaxi, laranja, limao, goiaba,
mama&o, caju, kiwi, tangerina, frutos vermelhos (morango, cereja e
outras), pimentao cru, agrido, salsa e tomate fresco;

Alimentos ricos em selénio: peixes, camarao, feijao preto,
farinha de trigo integral, castanha do Para, gema de ovo e figado;
Alimentos ricos em zinco: clara de ovo, frango, ostras, nozes,
mariscos, carnes vermelhas, figado e miudos;

Os alimentos que sao fonte de silicio, como aveia, arroz integral,
nozes, mexilhGes e alga marinha, tambem sao |mportantes para
ajudar a manter e produzir o colageno
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Estudos mostram que a reposicdo e suplementacdo via oral, é
interessante a partir dos 25 anos, quando entdo, comegamos a ter uma
queda na producéo e a perder o coldgeno.

Colageno em capsula ou em p6?
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Fale com o Dr. Mucio!

Tem alguma duvida? Quer saber mais informacdes?

ou
Conheca nossas unidades

P8 Brasilia
+55 (61) 3364-3006 | +55 (61) 98179-1065

", 1‘ St. de Habitagoes Individuais Sul QI 12 - Lago Sul, Brasilia - DF, 71630-225

E Dubai

+971 971 4 3388979

Villa 506A Arenco Beach Villas, Jumeirah Beach Road
Jumeirah 3 = Dubai, UAE

.\ Dr. Mucio Porto
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O Dr Mucio Porto é mineiro de Patos de Minas e mora em Brasilia,
capital do Brasil, desde 1969.

E médico graduado pela Universidade Federal de Goiés e cursou o
internato no hospital do servidor piblico do estado de Sdo Paulo
em 1985.Formou-se cirurgidao geral e do aparelho digestivo pelo
Hospital das Forcas Armadas em Brasilia em 1988, periodo que
estagiou no Instituto Francés da mao e na clinica de lipoaspiracao
do renomado Dr Yves Gerard-lllouz em Paris e centro de cirurgia
plastica em Genova, Milao na Itdlia e Genebra na Suica.

Entre 1989 e 1991 especializou-se em cirurgia plédstica pela
Pontificia Universidade Catélica do Rio de Janeiro, servico do
Professor Ivo Pitanguy. Nesse periodo participou de treinamentos
no servico de queimados do hospital do Andarai, no servico de
cirurgia buco-maxilo-facial da Beneficéncia Portuguesa de Niterdi,
no servico de micro-cirurgia do Hospital dos servidores do estado
do Rio de Janeiro além do servico de mao e de cirurgias
reconstrutoras e estéticas da 38a enfermaria da Santa Casa de
Misericordia bem como da Clinica lvo Pitanguy.

Durante todo esse periodo o Dr Mucio Porto classificou-se em
primeiro lugar entre colegas do Brasil e de varios paises. Foi ainda
escolhido como residente-chefe da Santa Casa, secretdrio do
“Centro de Estudos e pesquisa Professor Pitanguy” e ainda
residente exclusivo da Clinica Pitanguy onde participava de
cirurgias privadas, trabalhos cientificos e confeccdo de palestras e
cirurgias demonstrativas como assistente do Dr Ivo Pitanguy.
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O contetdo deste e-book foi criado por Dr. Mucio Porto e todos os direitos estao reservados.
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