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Dedico este livro
a Isabela, que

gestei junto a ele.
E avoce, que neste
momento dedica o
seu tempo precioso a
esta leitura.
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Apresentacado

Meu nome é Camila Meccia, sou baiana, de Salvador, e médica
dermatologista. A ideia de escrever este livro me ocorreu durante um
final de semana na praia, enquanto eu gestava minha filha Isabela,
que hoje tem um ano. Em um cenario sublime, e inspirada pela na-
tureza, imaginei que pudesse contribuir com algo pioneiro na litera-
tura brasileira, fruto de experiéncias de vida e dos meus estudos em
literatura estrangeira.

Tudo comecou ha 40 anos. De um lado, minha mae, também
baiana, amante da arte em todas as formas de expressao e adepta do
vegetarianismo por 20 anos. Do outro, meu pai, paulista descendente
deitaliano (de onde vem meu sobrenome), habituado a comer massa
fresca com molho de tomate e responsavel por criar memoérias afeti-

vas de suas raizes na nossa familia.
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Eu nasci em uma familia grande, que quase ndao consumia bebidas
alcodlicas e que, desde a infancia, me apresentou uma alimentacao ca-
seira e saudavel. Enquanto meus lanches no colégio eram frutinhas e san-
duiches de banana, os meus colegas consumiam deliciosos paezinhos re-
cheados (que eu sempre pedia para compartilhar). Na vida adulta, muitas
vezes, me senti um peixe fora d’dgua por nao comer chocolate ou ter de
pedir drinks sem alcool para socializar — mas essa é a minha esséncia!

Fui a primeira médica da minha familia, e j4 me interessava por
algo além da ciéncia moderna: a alma humana. Essa baiana aqui, sensi-
vel e cheia de medos, vinda de uma familia numerosa e unida, nunca
imaginou que seria capaz de viver longe de casa até que, anos mais
tarde, me vi sozinha na selva de pedras paulistana para fazer espe-
cializacao em dermatologia e, ndo por acaso, comecar a pratica de yoga
(uma filosofia milenar que vai muito além do tapetinho e que se tor-
nou parte de quem sou).

Durante a formacdo em dermatologia, eu me intrigava com os
procedimentos muito agressivos que eram ensinados. Eu me questiona-
va se, de fato, eles eram necessarios, e logo percebi que ndo. Na minha
opinido, alids, a pele precisa apenas de um estimulo para sair da zona de
conforto, assim como a gente na vida. Sem saber, eu ja estava imersa no
universo da medicina integrativa, uma medicina que une a promocao
de satde fisica, mental e espiritual ao tratamento de doencas, adotando
e sustentando atitudes que fomentam o bem-estar, em harmonia com a
natureza.

Ah... a natureza, uma paixao bem antiga! Tornei-me a menina da
lua depois que passei um més olhando diariamente o p6or do sol e o nas-
cer da lua, enquanto me recuperava de um acidente de carro, ainda com
algumas visitas das amigas tartarugas.

O fato é que eu ndo me enxergava apenas prescrevendo um remé-
dio para espinhas, menos ainda acompanhando e praticando algumas
intervencoes estéticas bizarras, que comecei a ver no mundo da derma-
tologia. Foi quando decidi estudar cancer de pele. No entanto, por ironia
do destino, as pessoas me escolhiam justamente para fazer suas inter-
vencoes estéticas!
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Naquele momento, comecei a entender meu papel no mundo.
Percebi que nao era apenas um “botox” que deixaria as pessoas mais bo-
nitas, e que, no fundo, ndo era isso que elas buscavam. Entendi a mim
mesma como facilitadora do despertar de uma beleza que liberta, que
envolve autocuidado, amor-préprio e empoderamento. Fui em busca de
tratamentos para melhorar a qualidade e a satide da pele, e também de
cosméticos menos agressivos e mais naturais, fazendo testes, compras e
pesquisas durante minhas viagens pelo mundo afora.

Foi assim que vi nascer e crescer o movimento do clean beauty no
exterior e no Brasil — e que trago agora para vocé!
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A pele é um orgao

A pele é o maior 6rgao do corpo humano, e é através dela que
nos comunicamos com o mundo. Além de ser uma barreira prote-

tora contra traumas e agentes externos como fungos, bactérias e
radiacao solar, ela é responsavel pela percepcao de estimulos
externos, regulacao da temperatura corporal, excrecao de toxinas,
manutencao do equilibrio hidroeletrolitico e ainda tem participa-
cao na sintese da vitamina D.

A pele tem a mesma origem embrionaria do sistema nervoso
e reflete nossas emocoes; € viva e tem personalidade.

Conhecer as camadas da pele é fundamental para entender

seu funcionamento. Sao elas:

EPIDERME

Camada mais externa, composta por uma parede de queratindcitos —
células bem coesas que produzem queratina e fazem uma barreira fisica
para o meio externo. Nessa camada também estdo os melanécitos, células
que produzem a melanina, responsdvel pela cor da pele e pela protec@o
contra a luz, além das células de Langerhans, com fungdes imunolégicas.

DERME

Camada média, composta pelos fibroblastos — células que produzem o
famoso coldgeno e a elastina. Por ela passam muitos vasos sanguineos e
linfaticos e terminacdes nervosas. Também nessa camada esté@o as glandu-
las e os pelos (anexos cutdneos).

HIPODERME

Camada mais profunda, composta por tecido adiposo e conjuntivo. Os
adipdcitos sdo células que produzem e acumulam gordura, importantes
para o armazenamento de energia, isolamento térmico e protecdo dos
érgdos internos.

EPIDERME
DERME

HIPODERME
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Apos amplo estudo e aplicacao clinica, a médica
dermatologista Camila Meccia traz pela primeira
vez ao Brasil um conhecimento sistematizado
sobre beleza limpa (clean beauty). De forma
pratica, com uma linguagem simples e direta, este
livro traz informacaoes essenciais para viver um
autocuidado que seja respeitoso e nao toxico aos
seres humanos e a natureza, além de inspiracoes
para encontrar novas maneiras de cultivo de uma
beleza livre e tinica para cada um.

A inspiragdo para escrever este livro deu-se de forma poética e
existencial, quando a autora gestava um bebé, num cenéario sagrado,
emoldurado pela natureza. A anima da autora, mulher, médica e
sensivel a causa da dermatologia integrativa e natural, revela nesta
escritura genuina seu vasto conhecimento, adquirido através de
estudos e pesquisas na literatura nacional e estrangeira. O caminho
da beleza limpa é aquele de uma beleza que liberta, porque nos
convoca a buscar dentro de nés o que ha de mais intimo, a fim de
nos conhecermos, aceitarmos e, no instante de mirar-nos no espelho,
verrefletido no olhar o inusitado.”

Maria de Lourdes Soares Ornellas,
pos-doutora em Psicandlise pela USP, psicanalista e escritora.
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