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* Doutor em Ciéncias da Satde pela USP;

* Gestor do Departamento de Terapia
Nutricional do Hospital Israelita Albert
Einstein;

¢ Coordenador das Pés-graduacoes em
Nutrologia, Terapia Nutricional nos
Pacientes Graves e Medicina de Precisao
do Hospital Israelita Albert Einstein;

* MBA em Gestdo de Saude pelo Hospital
Israelita Albert Einstein.
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INT AO

A infancia representa um periodo decisério para a construgao de trajetdrias de
salde ao longo da vida. Evidéncias cientificas demonstram que o risco
metabdlico, o desenvolvimento neurocognitivo, a imunidade e a
longevidade sao profundamente influenciados pelos primeiros anos de vida,
desde a pré-concepcao, concepcao, bem como final da adolescéncia.'?

O aumento progressivo da obesidade infantil reflete o impacto cumulativo
de fatores ambientais, comportamentais e epigenéticos.> Mais que
genética isolada, a interacao entre ambiente e expressao génica determina
risco de doencas cronicas, desempenho cognitivo, envelhecimento e

expectativa de vida.**

Os primeiros 2.200 dias (Figura 1) constituem uma janela critica de
formacao bioldgica, metabdlica e imunolégica que molda a vida adulta.
Este documento integra os principais conceitos cientificos sobre como
escolhas precoces constroem longevidade.®
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Figura 1. Linha do tempo dos 2.200 dias e sua relevancia epigenética
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A EPIDEMIA DE
OBESIDADE INFANTIL

A OBESIDADE E RECONHECIDA COMO
DOENCA CRONICA, INFLAMATORIA E RECIDIVANTE,
ASSOCIADA A MAIS DE 214 COMORBIDADES’

CRIANCAS COM IMC ELEVADO APRESENTAM:

Risco de diabetes Sindrome metabélica Depressao

Doencas vasculares Mortalidade precoce

O GENE FTO E um dos principais determinantes

(f:"t mass and genéticos do risco de obesidade infantil.®
obesity-associated)

Fatores de estilo de vida atuam como "interruptores" epigenéticos que
ativam ou silenciam vias metabdlicas e inflamatérias, modulando o risco de
obesidade em criangas, mesmo na presenca de predisposicdo genética.'
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MICROBIOTA INTESTINAL

CROSSTALK COM ENVELHECIMENTO E COGNICAO

A inte barreira al influencia
diret: codedo 1etabdlicas,
g e neuro| ricas."

Alteracoes precoces na composicao da microbiota, como redugdo da
diversidade ou predominancia de bactérias pré-inflamatérias, podem

aumentar a permeabilidade intestinal (“leaky gut”), favorecer a
translocacdo de lipopolissacarideos (LPS) e ativar vias inflamatérias
sistémicas, elevando marcadores como IL-6 e PCR (Figura 2). Esse estado
de inflamacdo cronica de baixo grau esta associado a envelhecimento
acelerado, imunossenescéncia, maior risco de obesidade, diabetes tipo 2,

doencas cardiovasculares e declinio cognitivo.'

A MICROBIOTA INTESTINAL EXERCE PAPEL CENTRAL:

Metabolismo
e producao de

Regulagao da
inflamacgao

Xd_) A diversidade microbiana estd

R ioes associada a reducéo da inflamacéo:

microbiotas mais diversas
promovem maior producdo de
AGCC (especialmente butirato),
b que regulam a resposta imune,
cerebral mantém a integridade da barreira
intestinal e inibem a ativacao de
citocinas pré-inflamatdrias.
Criangcas com maior diversidade
microbiana apresentam menor
risco de doencas inflamatérias e
metabdlicas, além de melhor

) A
. desenvolvimento neurocognitivo.

C
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CROBIOTA INTESTIN/

A influéncia da microbiota intestinal sobre a cognigdo em criangas é mediada por
multiplos mecanismos do eixo microbiota-intestino-cérebro, incluindo modulagao
de neurotransmissores, producdo de metabdlitos neuroativos (como acidos graxos
de cadeia curta) e regulagéo da resposta imune.’ Evidéncias recentes mostram que a
composicao e diversidade da microbiota intestinal estdo associadas ao desempenho
cognitivo infantil, incluindo fun¢gdes como memdria, linguagem, atencdo conjunta,
habilidades executivas e inteligéncia global. Alteracdes precoces da microbiota,
especialmente durante os primeiros anos de vida, podem impactar negativamente o
desenvolvimento neurocognitivo, o que reforca a importéancia de estratégias que
promovam diversidade microbiana adequada, como alimentagdo rica em fibras,
aleitamento materno, probidticos, bem como o uso de HMOs (Human Milk
Oligosaccharides).'*'>6
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Figura 2. Relag&o entre diversidade microbiana e inflamag&o sistémica.
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OS 7 PILARES DO ESTILO:

A NOVA FRONTEIRA DA LONGEVIDADE

Os sete pilares do estilo de vida segundo a Medicina do Estilo de Vida'” sdo: nutricao,
atividade fisica, sono, manejo do estresse, conexdes sociais, espiritualidade e evitar
substancias de risco. Cada pilar atua como fator epigenético, modulando a expressao
de genes relacionados a inflamagdo, obesidade, envelhecimento, microbiota
intestinal e cogni¢do em criangas:
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Figura 3. Saide integral e os 7 pilares

A Figura 3 resume os principais pilares que integram a Medicina do Estilo de Vida e
impactam positivamente na longevidade com qualidade.
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S 7 PILARES DO ESTILC

A NOVA FRONTEIRA DA LONGEVIDADE

Nutricao

Dietas baseadas em alimentos
in natura, especialmente padroes plant-based,
promovem metilacdo do DNA e regulagao de
microRNAs, reduzindo a expressao de genes
pré-inflamatérios e obesogénicos, além de
favorecer a diversidade da microbiota
intestinal, o que impacta positivamente o
desenvolvimento cognitivo e retarda o
envelhecimento epigenético.'®

O sono restaurador regula a expressao de
genes envolvidos no metabolismo e na
resposta inflamatdria, enquanto a privagao de
sono acelera o envelhecimento epigenético e
prejudica fungdes cognitivas.?°

Conexoes sociais

Relagdes sociais positivas modulam vias
epigenéticas associadas a inflamagao e a
longevidade, enquanto o isolamento social
esta relacionado a maior expressao de genes

pré-inflamatérios e aumento da mortalidade.??

O exercicio regular induz
modificagdes epigenéticas, como
acetilacao de histonas, que ativam genes
anti-inflamatoérios e regulam o
metabolismo energético.

A secregao de mioquinas pelo musculo
esquelético melhora imunidade,
metabolismo e cognicdo, além de
influenciar positivamente a microbiota."

Manejo do estresse

O estresse crénico altera o
epigenoma por meio de mudancas na
metilacdo do DNA e expressao de
microRNAs, aumentando o risco de doengas
inflamatdrias, obesidade e envelhecimento
acelerado. O manejo adequado do estresse
reverte essas alteragoes.?’

Evitar substancias de risco

0 nao uso de tabaco, alcool e outras
drogas previne alteragdes epigenéticas
deletérias, reduzindo a ativagdo de genes
inflamatdrios e obesogénicos, além de
proteger a microbiota e a cognigao.?®

@ ! Espiritualidade

Praticas espirituais estao
associadas a menor ativacao do eixo

HPA, reducao do estresse e regulacao
epigenética favoravel, promovendo

resiliéncia e melhor satide global.?"?*
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HEALTHSPANE LIFESPAN
NO BRASIL

Lifespan representa quantos anos vivemos. Healthspan representa quantos anos
vivemos com autonomia fisica, funcional e cognitiva. No Brasil, esses dois indicadores
apresentam um descompasso importante.?

Segundo o IBGE (Tabuas de Mortalidade 2023), a expectativa de vida do brasileiro é de
76 anos. Entretanto, dados da OMS (Global Health Observatory / Healthy Life
Expectancy) estimam que o brasileiro vive apenas aproximadamente 65 anos com
saude plena, deixando 11 anos finais marcados por doencga cronica, limitagédo
funcional ou declinio cognitivo (Figura 4).

Isso significa que o brasileiro vive mais, porém vive bem por menos
tempo.

A diferenca entre lifespan e healthspan refor¢ca a necessidade de
intervencdes precoces. A salide futura comega antes da concepcéo,
passa pelos 2.200 dias, atravessa a adolescéncia e se consolida no
adulto jovem. O profissional de saide tem papel fundamental ao
orientar comportamentos que podem ampliar a healthspan e reduzir
anos de incapacidade.

Promover longevidade é promover healthspan.
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Figura 4. Relagao entre healthspan e lifespan na populagdo brasileira
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CONCLUSAO

A construcdo da longevidade comega muito antes do
nascimento. O estilo de vida dos pais, a qualidade dos
2.200 dias iniciais, a adolescéncia e o adulto jovem
moldam circuitos metabdlicos, cognitivos e funcionais
que acompanham toda a vida.

A epigenética revela que escolhas diarias escrevem ou
apagam marcas biolégicas que podem proteger ou
comprometer o futuro. Por isso, o profissional de saude
tem responsabilidade central em orientar familias e
criancas, porque cada comportamento influencia
positiva ou negativamente o envelhecimento.

A pergunta essencial ndo é quantos anos o paciente
deseja viver, mas como ele pretende viver seus ultimos
dez anos. Com autonomia. Com cogni¢cdo preservada.
Com funcionalidade.

A longevidade é um legado geracional. Comega na
pré-concepgdo, continua ao longo da infancia, se
fortalece na adolescéncia e se consolida no adulto
jovem. Promover satide é antecipar esse futuro.
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0O leite materno deve ser sempre a primeira opgao para a alimentagao de lactentes e é recomendado até os dois anos de idade ou mais.
Quando nao for possivel a manutengao do aleitamento materno, pais e responsaveis devem buscar orientagdo de médicos ou nutricionistas.

\ESTLE® POSSUI O MAIOR PORTFOLIO DE FORMULAS INFANTIS

)M HMOs NO BRASIL E O UNICO COM PROTEINA OTIMIZADA"™
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NOTA IMPORTANTE: Na Nestlé, acreditamos que aamamentagao é a melhor opgéo para a nutrigao de lactentes, pois o leite materno fornece uma
dieta balanceada e o fortalecimento do sistema imunolégico do bebé, sendo superior quando comparado aos seus substitutos. Apoiamos
totalmente a recomendagéo da Organizagdo Mundial da Satide de amamentagao exclusiva até o 6° més de vida, seguida pela introdugéo de
alimentos complementares nutricionalmente adequados juntamente com a continuidade da amamentagao até os 2 anos de idade ou mais e, por
isso, é fundamental que as gestantes e nutrizes tenham uma alimentagéao adequada, para apoiar o preparo para o inicio e a manutengao da lactaggo.
Também reconhecemos que a amamentagdo nem sempre € uma opgao para os pais. Se 0s pais optarem por ndo amamentar, os profissionais de
satde devem informa-los que essa decisao pode ser dificil de reverter e que a introdugdo de mamadeira, bicos e/ou chupetas reduziré a produgao de
leite materno. Os pais devem considerar as implicagdes sociais e econémicas do uso de férmulas infantis, bem como os prejuizos a satide do lactente
pelo uso desnecessario ou inadequado de alimentos artificiais. As férmulas infantis devem ser sempre preparadas, usadas e armazenadas em
condigdes higiénicas e de acordo com as instrugdes do rétulo, para evitar riscos a saide do bebé. E importante que a familia tenha uma alimentagao
equilibrada e que se respeitem os habitos educativos e culturais refor¢adores da utilizagao dos alimentos constitutivos da dieta familiar.

Em conformidade com a Lei 11.265/06 e regulamentagdes subsequentes; e com o Cédigo Internacional de Comercializagao dos Substitutos
do Leite Materno da OMS (Resolugdo WHA 34:22, maio de 1981).

As referéncias
bibliogréficas podem ser
acessadas pelo QR Code
abaixo ou pelo site Nestlé

para Especialistas:

Material técnico-cientifico destinado exclusivamente aos profissionais de satide, atendendo integralmente aos critérios constantes na Lei n® 11.265/06
e regulamentagGes subsequentes. Proibida a distribuicdo a outros publicos e a reproducgao total ou parcial do mesmo. E proibida a utilizagao deste
material para a realizagdo de promogao comercial. Contetido para uso exclusivo da equipe Nestlé e de Representantes comerciais autorizados pela Nestlé,
sendo indevido o acesso por terceiros nao autorizados por esta empresa. A prescrigao, recomendacao ou indicagao de uso dos produtos é de competéncia

exclusiva de médicos e/ou nutricionistas.
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