EONEXAO

ELETRONICA

OS BENEFICIOS DA NUTRICAO NA PREVENCAO DO
ENVELHECIMENTO CUTANEO

Cristiane Marcelino da Silva
Graduanda de Nutricdo
Faculdades Integradas de Trés Lagoas — FITL/AEMS

Renata Azambuja dos Santos
Graduanda de Nutricdo
Faculdades Integradas de Trés Lagoas — FITL/AEMS

Carla Franciele E. Cavalcante
Docente-Especialista; Faculdades Integradas de Trés Lagoas — FITL/AEMS

RESUMO

Com o avancar da idade acontece o envelhecimento cutdneo, € um processo biolégico natural e
imutavel no qual todos estdo submetidos. O envelhecimento da pele dos seres humanos acontece
devido a dois fatores, os fatores intrinsecos, de natureza genética, e os fatores extrinsecos, que
contam com estilo de vida, cuidados com sol e principalmente com alimentacdo sendo ela muito
importante nesse processo. O corpo libera radicais livres, que seria um dos maiores causadores do
envelhecimento, pois possuem o poder de neutralizar a agdo dos antioxidantes. As vitaminas como
vitaminas A (retinol), vitaminas C (&cido ascérbico) e vitaminas E (tocoferol), possuem acao
antioxidante que combatem o excesso de radicais livres e ajudam na manutencao da integridade das
células, agindo beneficamente na prevencdo do envelhecimento cutdneo. O trabalho tem como
objetivo estudar as a¢bes antioxidantes de algumas vitaminas e sua interferéncia no envelhecimento
cuténeo. Trata-se de um trabalho de reviséo bibliogréafica, feita com base em livros, artigos cientificos
e outros trabalhos realizados anteriormente. Visto a acdo benéfica dessas vitaminas no contexto do
envelhecimento se torna cada vez mais importante, contribuindo para novos estudos que relacionam
a nutricdo e os cuidados com a pele.

PALAVRAS-CHAVE: Vitaminas; Nutricdo; Envelhecimento cutaneo.
INTRODUCAO

No Brasil, existe um excesso de preocupacdo com a estética, onde a
populacdo busca um corpo sem marcas indesejaveis, sem rugas, estrias, celulites,
manchas, sem excessos de gordura e flacidez (ZANINI; SCHNEIDER, 2011,
GOLDENBERG, 2005).

Alguns estudos mostram proporcbes elevadas de comportamentos
alimentares fora do comum, tanto em homens como em mulheres, de diferentes

faixas etarias e classes sociais, aumentando significativamente a procura por
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profissionais da area da saude e da estética, para que possam auxiliar na busca por
um corpo ideal (ZANINI; SCHNEIDER, 2011).

As mudancas de habitos alimentares dos brasileiros tém chamado a

atencao, visto que, cada vez mais estd aumentando a preferéncia de alimentos
processados e diminuindo dos alimentos in natura, fazendo com que haja um
empobrecimento da dieta, diminuido a ingestdo de vitaminas (POLONIO; PERES,
2009).

Com o passar dos anos e o avancar da idade ocorre o envelhecimento
cutadneo, é um processo bioldgico natural onde todos estdo submetidos e se torna
mais aparente geralmente depois dos 30 anos. Pode-se ressaltar que a pele tem
uma grande importancia fisiologica, psicoldgica e social, além de funcbes estéticas e
sensoriais que influenciam na vida de um individuo (PIAZZA, 2011).

Parte dos processos sobre envelhecimento e doencas degenerativas ligadas
a idade, podem ser atribuidas aos radicais livres, que com os danos causados pela
exposicao excessiva aos raios UV, o oxigénio reativo reduz a capacidade disposicao
de defesa antioxidante da pele, acelerando assim o processo de envelhecimento
pela destruicdo das células (PIAZZA, 2011; SOUZA; BRAGANHOLO, AVILA,
FERREIRA, 2007).

Os radicais livres tem acdo bacteriana, fungicida, virética, e danos teciduais,
gue podem ser associados aos antioxidantes. Um estresse oxidativo, geralmente é
acompanhado de um aumento de defesas antioxidantes enzimaticas, e uma grande
producdo de radiais livres pode implicar em danos e mortes celulares (BIANCHI,
ANTUNES, 1999).

Lesbes causadas na pele pelos radicais livres podem ser prevenidas pela
atividade dos antioxidantes, que agem na neutralizacdo da acédo dos radicais livres,
e podem ser encontrados em varios alimentos. Colocando antioxidantes nas dietas,
tais como, a vitamina C, E e A, a glutiona, os caratendides, os flavonoides, pode ser
um mecanismo para interceptar os radicais livres gerados pelo metabolismo das
células (BIANCHI, ANTUNES 1999; PUJOL, 2011; SHAMI, 2004).

O trabalho tem como objetivo estudar as acdes antioxidantes de algumas
vitaminas e sua interferéncia no envelhecimento cutaneo, com intuito de alertar

sobre os cuidados necessarios com a pele, os maleficios dos maus habitos
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alimentares e os danos decorrentes deles, contribuindo para saude e prevencao da
pele.

1 METODOLOGIA

O presente trabalho foi realizado por meio de um levantamento bibliogréafico,
mediante a busca de artigos realizada de forma sistematica nas bases de dados
online Scielo (Scientific Eletronic Libary Online), Bireme (Centro Latino-Americano e
do Caribe de Informacdo em Ciéncias da Saude) e em livros cientificos. Para
realizacdo da busca nas bases de dados foram utilizados os seguintes descritores:

vitaminas, nutricdo e envelhecimento cutaneo.

2 DESENVOLVIMENTO

O organismo tem um tempo de vida, onde ocorrem mudancas e alteracdes
fisiolégicas. O periodo de vida de um organismo pode ser classificado da seguinte
forma: fase que € o crescimento dos 6rgdos, onde aumenta a capacidade funcional.
A outra fase é a reprodutiva que € onde o individuo preserva a sobrevivéncia e a
evolucdo da sua espécie com a reproducédo. E a ultima fase € a senescéncia, mais
conhecida com envelhecimento, onde acontece a diminuicdo da capacidade
funcional de um individuo (CANCELA, 2007).

O envelhecimento acontece diversificadamente, variando de pessoa para
pessoa, sendo uma experiéncia heterogénea, um processo de deteorizacao
continua e irreversivel, que envolve aspectos bioldégicos que esta ligado ao
molecular, celular, tecidual e organico (FECHINE; TROMPIERI, 2012).

Durante o envelhecimento acontecem algumas modificacdes nas camadas
cutaneas, epiderme, a derme e a hipoderme, que sdo aspectos histologicos, tais
como:

A epiderme é formada por epitélio estratificado escamoso de ceratinato,
contém algumas células principais e podem ser classificadas da seguinte forma:
Ceratindcitos tem esse nome por conta da ceratina, que € uma proteina fibrosa dura
que protege a pele do calor, de substancias quimicas e de micro-organismo.

Melandcitos tem células com ramificagbes que se encontram no estrato basal da
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epiderme e séo derivadas de melanoblasto. Células de Langerhans sdo derivadas

de da medula 6ssea, existente na epiderme e incluido na resposta imunolégica
(PIAZZA, 2011).

A derme € composta por tecido conjuntivo, nervos e vasos, € mais espessa
do que a epiderme, possui ainda algumas fibras agrupadas, sendo elas glicoproteina
estrutural e glicosaminoglicanos, que tem como fungéo reserva de agua, hidratacéo
das camadas, propensao das proteinas e resisténcia a pressao (ZEN; OESCHLER,;
FRANCA, 2010). Nela € possivel identificar uma diminuicdo significativa da
espessura e da vascularizagdo, e uma diminuicdo do numero e capacidade de
biossintese e fibroblastos, que consequentemente leva a diminuicdo dos niveis de
colageno (ALVES; ESTEVES; TRELLES, 2013).

A hipoderme, é uma camada subcutanea da pele, é a parte mais relevante
da derme. E formada de tecido conjuntivo frouxo e células adiposas, tem muitos
nervos e vasos sanguineos. Pode-se dizer que o tecido adiposo esta envolto por
uma regulacao de temperatura, termo isolamento, protecado e suporte, serve também
como um depadsito nutricional (PIAZZA, 2011).

Podemos afirmar que o envelhecimento cutaneo é um processo de morte do
organismo, atinge varias camadas da pele e que nem sempre segue um perfil linear,
tem como consequéncia de alguns processos, sendo um deles o fator intrinseco
acontece devido a um desgaste natural e inevitavel do organismo, é um fator
genético caracterizado pelas mudas do envelhecimento. Pode-se descrever como
uma diminuicdo da elastina, que leva a atrofia, a formacdo de rugas e o
ressecamento da pele (OLIVEIRA et al., 2008; ALVES; ESTEVES; TRELLES, 2013).

O fator extrinseco pode ser chamado de foto envelhecimento, € um conjunto
de alteracbes da pele causadas por fatores ambientais decorrentes a exposicao
diaria aos raios ultravioletas do sol, sendo ele, o maior causador do envelhecimento
cutaneo precoce, e responsavel pela formacao de radicais livres, outros fatores séo
o tabagismo, alcoolismo e a contaminacdo (OLIVEIRA et al., 2008; ALVES;
ESTEVES; TRELLES, 2013).

O tabagismo provoca alteracbes na pele. Entretanto, os mecanismos
fisiologicos dessas alteracdes sdo complexos e até agora nao foram explicados.
Dentro dos milhares de substancias toxicas na fumaca do cigarro, a nicotina

apresenta-se como composto mais nocivo por ser responsavel pela diminuicdo do
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fluxo sanguineo. Acredita-se que isso seja causado por uma estimulacdo da

vasopressina, horménio vasoconstritor. De mais a mais, ao levar & isquemia crbénica
dos tecidos, gera lesdo nas fibras elasticas e diminuicdo da sintese do colageno,
razdo pela qual as rugas sao bem marcadas (SUEHARA; SIMONE; MAIA, 2006).

N&o € possivel evitar o envelhecimento cutaneo, mas tem alguns fatores que
faz com que ele aconteca precocemente, como o tabagismo, a radiacdo solar,
habitos alimentares, sedentarismo entre outros, participante da deteorizacdo de
fibras cérmicas, trazendo assim, um envelhecimento visivelmente precoce (MACIEL;
OLIVEIRA, 2011).

Atualmente as mudancas de habitos alimentares dos brasileiros tém
chamado a atencéo, visto que, cada vez mais esta aumentando a preferéncia de
alimentos processados e diminuindo dos alimentos in natura, fazendo com que haja
um empobrecimento da dieta (POLONIO; PERES, 2009).

Ha trés linhas de defesa organica contra as espécies de oxigénios reativos
gue os antioxidantes agem. A primeira linha € a de prevencéao, especificada pela
protecdo contra a formacdo de compostos agressores. Na segunda linha os
antioxidantes devem interceptar os radicais livres, que quando formados, comeca
uma atividade de destruicdo. E por fim, a dltima linha que é o reparo, acontece
quando a prevencdo e a intercepcdo ndo sao completamente ativas e os itens da
destruicdo pelos radicais livres sdo formados continuamente em quantidades
diminuidas e assim podendo se acumular no organismo (SANTOS; CRUZ, 2001).

Os antioxidantes sdo compostos que em baixas aglomeracdes, podem
retardar ou inibir as taxas de oxidacdo. Podem ser classificados em dois sistemas, o
enzimatico que é constituido pelas enzimas produzidas no organismo e 0 sistema
nao enzimatico que tem como integrantes deste grupo, as vitaminas, os flavonoides,
licopeno e a bilirrubina (SANTOS; CRUZ, 2001).

A vitamina A, também conhecida como retinol, foi a primeira vitamina a ser
reconhecida e faz parte do grupo das vitaminas lipossoltveis. E de grande
importancia para o ser humano e encontra-se na natureza apenas em alimentos de
origem animal; nos alimentos de origem vegetal sdo encontradas as pro-vitaminas A
ou carotendides, cujo principal exemplo é o betacaroteno. Dentre os carotenoides ha
agueles que ndo sdo considerados préo-vitamina A e incluem a zelaxantina, a luteina
e o licopeno (SANTOS, 2015).
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No corpo vitamina A tem varias finalidades, sdo importantes para a visdo

normal, para a manutencdo e desenvolvimento de tecidos epiteliais, para a
diferenciacéo tissular, para a reproducéo, para o desenvolvimento embrionario, para
0 crescimento e a responsabilidade imune. Em se tratando dos carotenoides citamos
a combinacdo de atividade pro-vitamina A, a fotoprotecdo, a ligacdo com radicais
livres e a modulacao imunolégica (SANTOS, 2015).

E um fator importante no crescimento e na distingdo celular. Atua na
prevencdo do desenvolvimento de tumores da bexiga, mama, estbmago e pele, de
acordo com testes sucedidos em animais. Estudos epidemiologicos também
detectaram que o consumo regular de alimentos ricos em vitaminas A e C podem
diminuir a ocorréncia de cancer retal e de célon. O B-caroteno, 0 mais importante
pioneiro da vitamina A, estd amplamente distribuido nos alimentos e possui acao
antioxidante (BIANCHI; ANTUNES; 1999).

O &cido ascorbico é uma substancia hidrossolivel, ndo pode ser sintetizada
por seres humanos e primatas. Refere-se a uma forma oxidada da glicose, C6 H8
06 (176,13 g/mol), que é uma alfacetolactona composta por seis atomos de
carbono, formando assim, um anel lactona com cinco elementos e um grupo enadiol
bifuncional com um grupo carbonilo adjacente (VANNUCCHI; ROCHA, 2012).

A vitamina C possui funcdo fundamental vital no crescimento e reparacdo do
tecido conectivo. Esta diretamente ligada na sintese de colageno e
glicosaminoglicanas, importante para manter atébnus e a firmeza da derme. Sendo
assim, para que aconteca uma sintese adequada de colageno, é fundamental o
sinergismo entre a vitamina C e a ingesta correta de proteinas que vao fornecer os
aminoéacidos que constituem o colageno (MACIEL; OLIVEIRA, 2011).

Previne o escorbuto, é importante no amparo do organismo contra infec¢des
e importante na integridade das paredes dos vasos sanguineos. E necessario para a
constituicdo das fibras colagenas que ha em quase todos os tecidos do corpo
humano, como derme, cartilagem e os ossos (AZULAY et al., 2013).

A vitamina C, atua como cofator preserva a oxidacdo do ferro e, sendo
assim, protege as enzimas contra a auto inativagdo, promovendo assim, a sintese
de uma trama colagena madura e normalmente através da perfeita conservacao da
atividade das enzimas lisil e propilhidroxilases. H& demonstracdes de que a vitamina

C repara também a sintese de colageno tipo | e Ill, pelos fibroblastos dérmicos
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humanos. Estudos recentes demonstraram que, embora a capacidade proliferativa e

a sintese de colageno sejam idades dependentes, o acido ascorbico é capaz de
incentivar multiplicacdo a celular, do mesmo modo que a sintese de colageno pelos
fibroblastos dérmicos, independentemente da idade do paciente (AZULAY et al.,
2013).

O organismo humano se protege naturalmente utilizando antioxidantes para
neutralizar os efeitos nocivos dos radicais livres. A vitamina C é o antioxidante mais
abundante no organismo, especialmente na pele. E conhecida a importancia do
acido L-ascorbico tépico como eficiente neutralizador dos radicais livres (AZULAY et
al., 2013).

Vitamina E € o nome dado para titular oito compostos, tais como: a, B, y, S-
tocofeirdis e a, B, y e S-ocotriendis. Seu aspecto puro possui cor amarelo clara e
textura oleosa, nao é solavel em 4gua, mas sollveis em 0leos, gorduras, acetona,
alcool, éter, cloroformio e mais alguns solventes organicos (SILVA; MURA, 2010).

Esses compostos sdo imoveis ao calor e em meio alcalino na falta de
oxigénio e ndo afetados por acidos a temperaturas de até 100 ° C. Sua oxidacéao é
rapida quando exposto a luz solar, ao calor e com a presenca de ferro e sais de
cobre, é inteiramente estavel ao calor e instavel a a luz (SILVA; MURA, 2010).

A acao sinergista em mecanismo de protecdo a oxidacdo de alimentos e
organismos biolégicos se da aos tocoferdis e tocotriendis, juntamente com a
vitamina C, a Vitamina A e os caratendides (SILVA; MURA, 2010).

A vitamina E age como um antioxidante lipossolavel mais importante da
célula. Fica na porcéo lipidica das membranas celulares, é protetora dos fosfolipides
insaturados da membrana da alteracdo oxidativa de algumas espécies de oxigénio
intensamente reativas e de outros radicais livres. H4 um processo denominado de
varredura de radicais livres que acontece por meio da capacidade de diminuir tais
radicais em metabdlitos ndo prejudiciais pela doacdo de um hidrogénio a eles
(MAHAN; STUMP, 2005).

As principais fungfes do tocoferol € retardar o envelhecimento, diurese fator
de anticoagulacéo, fertilidade, protecdo pulmonar, poténcia masculina, manutencéo
da membrana celular dos musculos e dos nervos, perfusdo miocardio, reducdo dos
niveis séricos do colesterol (MAHAN; STUMP, 2005).
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O envelhecimento cutaneo € um processo fisiologico natural que acomete

CONSIDERACOES FINAIS

toda humanidade, mas pode ser minimizado. Iniciando pelas mudancas nos habitos
alimentares dos brasileiros, pois cada vez mais estd aumentando a preferéncia de
alimentos processados e diminuindo dos alimentos in natura, contribuindo para o
empobrecimento da dieta, evitando o fornecimento de nutrientes para o organismo.

A melhor forma de se prevenir contra os efeitos maléficos dos radicais livres
excessivos e prevenir o envelhecimento cutéaneo, € ter uma alimentacéo saudavel,
balanceada e rica em nutrientes e antioxidantes, como as vitaminas A, C e E, pois
elas inibem a acao destes radicais.

Todos querem viver muito e manter uma aparéncia jovem e radiante, por
isso é necessarios ter bons hébitos alimentares e um estilo de vida saudavel, esses
fatores suavizam as marcas do tempo, sdo essenciais para a prevencao do
envelhecimento cutdneo, além de aumentar as chances de ter uma vida mais
saudavel e sentir mais jovem, mesmo com o passar dos anos. No entanto é
necessario cada vez mais estudos sobre a acdo benéfica dessas vitaminas na

prevencéo do envelhecimento cutaneo.
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