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RESUMO

A producéo de radicais livres durante o processo metabdlico € um evento normal e
necessario, que € compensado por um sistema antioxidante endégeno e exdgeno.
No entanto, alguns fatores ambientais, estilo de vida e situagdes patoldgicas podem
levar ao acumulo de radicais resultando no estresse oxidativo. O estresse oxidativo
tem sido relacionado com doencas cardiovasculares, cancer e outras doencas
cronicas. Diante dessas observagboes, tem sido levantada a hipotese que
antioxidantes naturais provenientes de alimentos, bebidas e extratos naturais podem
ser benéficos prevenindo doengas e retardando os efeitos do envelhecimento.
Contudo os cuidados com fatores externos devem ser observados como o uso de
produtos protetores e uma alimentagao balanceada, contribuindo com a prevencao.
Neste artigo, € discutido o papel do licopeno, vitamina C (acido ascérbico), vitamina
E (tocoferol) e outros micronutrientes como os compostos polifendlicos (flavonoides)
como constituintes antioxidantes da dieta humana.

Palavras chave: Estresse oxidativo, flavonodides, radicais livres, antioxidantes e
vitaminas



ABSTRACT

The production of free radicals during the metabolic process is a normal and
necessary event, which is compensated by an endogenous and exogenous
antioxidant system. However, some environmental factors, lifestyle and pathological
situations can lead to the accumulation of radicals resulting in oxidative stress.
Oxidative stress has been linked to cardiovascular disease, cancer and other chronic
diseases. Given these observations, it has been hypothesized that natural
antioxidants from foods, beverages and natural extracts may be beneficial in
preventing disease and delaying the effects of aging. However, care should be taken
with external factors, such as the use of protective products and a balanced diet,
contributing to prevention. In this article, the role of lycopene, vitamin C (ascorbic
acid), vitamin E (tocopherol) and other micronutrients such as polyphenolic
compounds (flavonoids) as antioxidant constituents of the human diet is discussed.

Keywords: Oxidative stress, flavonoids, free radicals, antioxidants and vitamins
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1. Introducgao

A pele é o maior 6rgao do corpo humano, constituindo cerca de 16% do
peso corporal. Composta por diferentes estruturas e diversos tipos celulares, que
atuam formando uma barreira protetora contra agressdes externas, dentre estas, a
perda de fluidos corpéreos, invasao de agentes toxicos e radiagao ultravioleta (UV)
(VIEIRA, SOUZA , 2019).

O envelhecimento da pele € um processo complexo, descrito como um
conjunto de alteragdes morfologicas, fisioldgicas e bioquimicas, que ocorre de forma
progressiva no organismo. Pode ser classificado como envelhecimento intrinseco e
extrinseco (VIEIRA, SOUZA, 2019). O envelhecimento intrinseco é uma
consequéncia natural do avango da idade que resulta em pele fina e seca, rugas
finas e atrofia dérmica gradual. O envelhecimento extrinseco, induzido
principalmente por exposicdo a radiagdo UV, também conhecido como
fotoenvelhecimento, também envolve outros fatores como poluicdo, tabagismo,
sono irregular, alimentacdo inadequada, estresse emocional e ritmo de vida
inadequado, dos quais geram rugas grossas, perda de elasticidade e aparéncia de
textura aspera.(CAO, et al., 2020; LIMA, 2019; ZHANG, DUAN, 2018; HUERTAS, et
al., 2016).

O estresse inflamatdrio e oxidativo € uma consequéncia de um estilo de vida
desequilibrado, com ingestao de alimentos industrializados e processados ricos em
gorduras e carboidratos. Além de causar o envelhecimento da pele, uma dieta rica
em gordura esta relacionada a varias doengas, como obesidade e diabetes (CAO, et
al.,, 2020; LIMA, 2019; SERAFINI, PELUSO, 2016). Desequilibrio nutricional e
habitos inadequados contribuem para o envelhecimento da pele, necessitando a
pessoa adequar-se a uma dieta equilibrada e compativel com seu estilo de vida.
Observa-se na atualidade uma busca cada vez maior de alimentos saudaveis,
naturais e funcionais que além de nutrigdo, fornecem beneficios diversos ao
organismo, entre estes para a pele (CAO, et al., 2020).

Os alimentos funcionais possuem propriedades nutricionais benéficas,
auxiliando na manutencdo da saude e reduzindo o risco de varias doencgas. As
lesdes causadas pelos radicais livres podem ser prevenidas ou reduzidas pelos
antioxidantes, que sao encontrados em muitos alimentos (PUJOL, 2020). Os
antioxidantes sao substancias que neutralizam a oxidagao provocada pelos radicais
livres que aceleram o processo de envelhecimento (VIEIRA, SOUZA , 2019; CAO,
et al., 2020; ADDOR, 2017).


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0300908416301584?casa_token=ovpOvv_DiN0AAAAA:gCal0UqSrCTYbiJjzy5gKvmIzlitYBl7bofaSpE8T2I1B7TUYH1sRahITgQeozkPAeIl7rVjmwY#!
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Serafini%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27881064
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2. Objetivo

O presente trabalho buscou avaliar as causas do envelhecimento cutaneo e
os fatores nutricionais envolvidos na prevengao e controle do envelhecimento com
énfase aos antioxidantes.

3. Metodologia

Foi realizada uma pesquisa baseada em referéncias bibliograficas. Foram
utilizados artigos indexados em bancos de dados como MEDLINE (Medical
Literature Analysis and Retrieval Systen Online), Google Académico e SCIELO
(Scientific Electronic Library Online), também foram consideradas bibliografias de
livros, monografias, dissertagcbes e teses disponiveis na integra. Utilizou-se os
descritores: envelhecimento cutadneo, nutricio da pele, nutricdo cutanea,
alimentacdo e envelhecimento, alimentos para pele. A pesquisa foi realizada no
periodo de marco a setembro de 2021.
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4. Desenvolvimento
4.1 Tecido Cutidneo

A pele é dividida em duas camadas: epiderme e derme. Abaixo da derme
sem fazer parte da pele, também chamada de hipoderme encontra-se a tela
subcutédnea (JUNQUEIRA, CARNEIRO, 2018). A pele tem como principais fungdes
recepgao sensorial, regular a temperatura corporal, excretar e absorver substancias,
sintetizar vitamina D, além de proteger o corpo do ambiente externo (RIPPA,
KALABUSHEVA, VOROTELYAK, 2019, JUNQUEIRA, CARNEIRO, 2018).

A epiderme € uma camada escamosa em continua renovagao, dividida em
camada basal, espinhosa, granulosa, lucida e cérnea. E composta principalmente
por queratindcitos que sdo os principais tipos celulares da epiderme. A camada
basal € a mais profunda, nela estao presentes os melandcitos, que sao responsaveis
pela producdo de melanina que confere o pigmento a pele e ajuda a filtrar a
radiacdo UV. Neste estrato encontram-se as células de Langerhans que fazem parte
do sistema imunoldgico da pele e as células de Merkel responsaveis pela fungéo
sensorial, o tato (PUJOL, 2020; VIG, 2017, RIPPA, KALABUSHEVA,
VOROTELYAK, 2019). A camada espinhosa ou Malpighi € composta por varias
camadas de queratindcitos que s&do produzidos pelas células-tronco na camada
basal. Os queratinécitos dessa camada sao unidos por jungdes intercelulares com
projecbes semelhantes a um espinho. Os feixes de filamentos de queratina se
inserem nos desmossomos, onde unem-se as células umas as outras, também
estdo presentes os macréfagos intra epidérmicos e proje¢cdes de melandcitos
(AZULAY, 2017; JUNQUEIRA, CARNEIRO, 2018). A camada granulosa é formada
por algumas camadas de queratindcitos achatados, passando pelo processo de
apoptose, morte celular geneticamente programada (JUNQUEIRA, CARNEIRO,
2018). Nela estdo presentes os granulos baséfilos de querato-hialina, que sao
constituidos por proé-filagrina que € convertida em filagrina promovendo a
compactacio e agregando os filamentos de queratina lado a lado (ARAUJO, 2019).
Outra caracteristica dessa camada sao os granulos lamelares envolvidos por uma
membrana e formados por bicamadas lipidicas, formando uma barreira contra a
penetracdo de substancias e impermeavel a agua, impedindo a desidratagdo do
organismo (AZULAY, 2017; ARAUJO, 2019). A camada lucida consiste em uma
camada de células achatadas de queratindcitos mortos e esta presente na pele
espessa, como nas pontas dos dedos, palmas das maos e planta dos pés
(JUNQUEIRA, CARNEIRO, 2018; ARAUJO, 2019). A camada cérnea é formada por
varias camadas de queratinécitos mortos achatados, contendo basicamente
queratina (Figura 1) (JUNQUEIRA, CARNEIRO, 2018; AZULAY, 2017).
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Figura 1. Estratos da epiderme.
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Fonte: Tortora, 2016.

A segunda camada da pele é a derme, constituida por tecido conjuntivo rico
em fibroblastos, responsaveis pela sintese e secregcao de colageno e elastina. Na
derme encontram-se também terminag¢des nervosas, vasos linfaticos, glandulas e
foliculos pilosos (SHIN, 2019; PUJOL, 2020). A derme divide-se em duas camadas
estruturalmente distintas denominadas derme papilar e reticular (TORTORA,
DERRICKSON, 2016). A derme papilar € a regiao superficial, constitui cerca de um
quinto da espessura, contém cristas dérmicas que abrigam capilares sanguineos,
terminagcbées nervosas, receptores tateis e consiste em tecido conjuntivo com finos
feixes de colageno, conferindo resisténcia e elasticidade do tecido além de
integridade estrutural para a matriz extracelular (MEC) (PUJOL, 2020; JUNQUEIRA,
CARNEIRO, 2018). A derme reticular € a por¢ao mais profunda, ligada a tela
subcuténea, com feixes de colageno e fibras elasticas onde vasos sanguineos,
foliculos pilosos, nervos e glandulas também ocupam espago entre as fibras
(JUNQUEIRA, CARNEIRO, 2018).
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A hipoderme, denominada também como tecido celular subcutaneo,

encontra-se logo abaixo da derme, formada por células adiposas, faz a unido dos
orgaos subjacentes, possui vasos sanguineos, além de ser um isolante térmico e
protegendo o organismo contra traumas (Figura 2) (AZULAY, 2017; ARAUJO, 2019).

Figura 2. Componentes da derme e vista do tecido subcutaneo.
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Fonte: Tortora, 2016.

4.2 Fisiopatologia do Envelhecimento Cutaneo

O envelhecimento caracteriza-se pelo acumulo de danos no interior das
células. Os dois processos de envelhecimento da pele conhecidos como
envelhecimento cronolégico também denominado de intrinseco, determinado
geneticamente, aparece apés uma certa idade, e o fotoenvelhecimento ou
extrinseco, que é causado pela exposicao solar crénica, além de outros fatores
associados (CAO, 2020; KHAVKIN, ELLIS, 2011). A pele tem alta capacidade de
renovacdo e reparagdo (ARAUJO, 2019). Com o passar do tempo, ocorre uma
degradagao dos vasos sanguineos levando a um aporte insuficiente de nutrientes e
oxigenacao da pele (Figura 3) (MICHALAK, 2021).
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Figura 3. Comparacao entre a pele jovem e a pele envelhecida.
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Fonte: Cao, et al., 2020.

A derme fornece um suporte estrutural para a vasculatura da pele e seus
anexos, vitais para seu funcionamento. Sua integridade estrutural depende
principalmente da MEC, que é composta por fibrilas de colageno tipo I. O colageno
tipo | € a proteina estrutural mais abundante da pele (FISCHER, 2009). Na pele
envelhecida as fibrilas de colageno sado fragmentadas e desorganizadas, esses
restos se acumulam na pele tornando-se nitidas no fotoenvelhecimento (RITTIE,
FISCHER, 2015).

Fisiologicamente, o envelhecimento esta relacionado a perda de tecido
fibroso, renovagao celular mais lenta, redugao da rede glandular e vascular, além da
funcdo de barreira ser prejudicada (ARAUJO, 2019). A exposicdo a longo prazo da
pele a radiagcdo ultravioleta provoca danos e mutagdo no DNA levando ao
envelhecimento precoce ou a carcinogénese (ZHANG, DUAN, 2018).

Uma caracteristica do envelhecimento é o afinamento das camadas dérmica
e epidérmica, fazendo com que a pele fique mais seca e com isso perde sua fungao
de barreira externa, diminuindo a troca de suprimento entre as camadas e reduzindo
a proliferagao de células basais. Essa redugcao da capacidade proliferativa incluindo
queratindcitos, fibroblastos e melandécitos € conhecida como senescéncia celular.
(RINNERTHALER, et al., 2015; ZHANG, DUAN, 2018). Em ambos os processos de
envelhecimento ocorrem grandes alterag¢des estruturais na MEC onde suas enzimas
sdo responsaveis pela elaboragao das fibras elasticas, colageno e proteoglicanos.
Devido a redugao de colageno, fibras elasticas e acido hialurénico, o resultado séo
rugas mais finas e reducdo da elasticidade da pele (RINNERTHALER, 2015;
NAYLOR, WATSON, SHERRATT, 2011). As fibras elasticas sao estruturas


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Cao%20C%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=32213934
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compostas por microfibrilas ricas em fibrilina, glicoproteinas, elastina e outras
proteinas (RINNERTHALER, et al., 2015).

Proteinas e organelas danificadas se acumulam no interior das células
envelhecidas e essas mudancas resultam na diminui¢ao do suprimento de energia e
aumentam os danos intracelulares e estresse oxidativo (KIM, 2018).

O processo que é significativamente acelerado pelo estresse oxidativo sao
os produtos finais de glicacdo avancada (AGE). Os AGEs sao formados pela reacao
de glicacdo de acgucar e proteinas (RINNERTHALER, et al., 2015). Neste processo
ocorre uma ligagdo covalente dos aminoacidos glicose e frutose, presentes no
colageno e elastina que sustentam a derme. O reparo dessas ligagbes € quase
impossivel, visto que a dieta é a principal fonte de agucares e formacdo de AGEs
(DANBY, 2010). O preparo de alimentos em altas temperaturas como assar, grelhar
e fritar, € uma reagdo quimica conhecida como reag¢ao de Maillard. A proteina mais
prejudicada € o colageno devido a glicacédo, sua elasticidade é reduzida na pele
(GILL, et al., 2019). Essa reagao ocorre pelo processamento térmico dos alimentos,
devido a alta temperatura e longos prazos de cozimentos algumas substancias sao
formadas, como aromatizantes e corantes, além disso a reagao de Maillard também
causa a formacdo de acrilamida, substancia carcinogénica. O acumulo de AGEs
dietéticos tém implicagdes diretas no desenvolvimento e agravo de doencgas
cardiovasculares, insuficiéncia renal, sindrome metabdlica, diabetes tipo 2, além de
reduzir as fungdes cognitivas e motoras (NOWOTNY, et al., 2018).

Por volta dos 40 anos de idade a pele apresenta modificacdes relacionadas
ao envelhecimento, as fibras de coldgeno na derme comegcam a diminuir em
quantidade, tornam-se mais rigidas e desorganizadas. O numero de fibroblastos que
produzem as fibras colagenas e elasticas diminui (JUNQUEIRA, CARNEIRO, 2018).
Durante o processo de envelhecimento a pele perde dramaticamente colageno tipo
[, Il e VII (RINNERTHALER, 2015; LIMA, 2019).

Outro fator envolvido no envelhecimento sao os teldmeros, sequéncias de
DNA especificas localizadas nas extremidades de cada cromossomo (TORTORA,
DERRICKSON, 2017). Sao responsaveis pela prote¢cao de suas extremidades contra
degradacdo e recombinagdo anormal (BUCKINGHAM, KLINGELHUTZ, 2011,
ZHANG, DUAN, 2018). A cada divisao celular eles se tornam mais curtos e
desaparecem completamente. Individuos com niveis elevados de estresse
apresentam telédmeros significativamente mais curtos (TORTORA, DERRICKSON,
2017).
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4.3 Fatores extrinsecos envolvidos no envelhecimento cutaneo

O envelhecimento extrinseco ou fotoenvelhecimento, compreende um
conjunto de alteragbes da pele provenientes da exposicdo a radiacdo UV que
também estd associada ao desenvolvimento do cancer de pele (PUJOL, 2020;
AZULAY, 2017). Porém, o estudo das causas envolvidas no envelhecimento
extrinseco na atualidade abrange muito mais fatores, tais como alimentacgao,
tabagismo, alcoolismo, estresse, condigbes climaticas e estilo de vida (ADDOR,
2017).

A pele fotoenvelhecida possui uma caracteristica marcante que € o acumulo
de tecido elastico anormal na derme. Ocorre uma alteragcdo na organizagdo do
colageno tipo |, apresentando uma degradac¢ao ao longo do tempo e diminui¢cdo da
sua produgdo (RITTIE, FISCHER, 2015). Os niveis de pigmentacdo da pele sdo
determinados pela densidade da melanina que fornece um escudo protetor natural
contra os raios UV transformando essa radiagao em calor, reduzindo o dano celular
e consequentemente o envelhecimento da pele (Figura 4) (BOCHEVA, SLOMINSKI,
SLOMINSKI, 2019).

Figura 4 . Fatores externos e internos que afetam o envelhecimento cutaneo.
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Fonte: Bocheva, Slominski, Slominski, 2019.

O principal contribuinte para o processo de envelhecimento sdo as espécies
reativas de oxigénio (ROS), que se acumulam ao longo do tempo. Sao formados
como subprodutos normais do metabolismo celular.(RINNERTHALER, 2015;
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RAJENDRAN, 2014). Em baixas concentracbes s&o0 essenciais para varios

processos fisiologicos como fosforilagdo de proteinas, diferenciagdo celular,
apoptose, ativacdo de varios fatores de transcricdo, diferenciagcao celular e
imunidade celular (RAJENDRAN, 2014; PIZZINO, 2017). Quando sao produzidos
em excesso, as ROS tornam-se prejudiciais nas estruturas celulares importantes,
pois podem danificar lipidios, proteinas e acidos nucleicos (PIZZINO, 2017). A
irradiacdo UV induz ROS na pele, o aumento desses niveis leva a regulacdo de
MMPs (metaloproteinases de matriz) (RITTIE, FISCHER, 2015).

O uso do tabaco tornou-se um dos maiores riscos para a saude, o ato de
fumar altera a espessura da pele e acelera a sua pigmentagéo, além de prejudicar a
cicatrizagdo de feridas e causar necrose na pele (CAO, et al., 2020). O fumo causa
danos ao mecanismo de reparos, com isso acontece uma reducdo da MEC como
sintese de colageno e elastina, ocasionando sinais prematuros de envelhecimento
da pele. Fumar causa uma constrigdo microvascular cutanea, sendo aumentada com
a duracéao e tempo de exposicao(GOODMAN, et al., 2019).

O consumo de alcool causa danos ao sistema de defesa antioxidante da
pele, reduzindo as concentragdes dérmicas de carotendides e causando também
vasodilatagao periférica (GOODMAN, et al., 2019).

4.4 Alimentos na preveng¢ao do envelhecimento e melhoria da pele

A alimentagao € a principal forma do corpo obter os nutrientes necessarios
para o crescimento e manutencao (CAO, et al, 2020). A ingestdao de macro e
micronutrientes ¢é vital para a saude e o funcionamento normal da pele, permitindo
uma sintese dos componentes teciduais e a diferenciacdo dos queratindcitos de
forma adequada (PARK, 2015; PULLAR, CARR, VISSERS, 2017). A pele tem alto
potencial proliferativo, por isso é importante a ingestdo adequada de carboidratos,
proteinas, gorduras além de microelementos, como as vitaminas e minerais
(MICHALAK, et al., 2021). O estresse oxidativo e a inflamagado podem aumentar no
organismo consideravelmente, dependendo do estilo de vida alimentar,
principalmente quando ha uma ingestdo desequilibrada de alimentos com alto teor
de gorduras e glicose (SERAFINI, PELUSO, 2016). Estes fatores, contribuem para
que alteragdes no tecido cutaneo ocorram, propiciando desta forma o aceleramento
do envelhecimento cutédneo (ADDOR, 2017).

4.4.1 Agua

A agua é o constituinte vital do corpo, representa cerca de 75% do peso
corporal, sendo fundamental para o equilibrio fisiolégico e manutencao dos tecidos.
E um excelente solvente para compostos idnicos e solutos, auxiliando na regulacéo
da temperatura corporal, do volume vascular, além de ser essencial para
homeostase celular, transportando nutrientes para as células e removendo os
residuos metabdlicos (JEQUIER, CONSTANTE, 2010; PALMA et al., 2015). Em
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razao das perdas diarias, a hidratagdo constante € essencial para o organismo, pois
a agua precisa ser reposta diariamente. As principais fontes sdo os liquidos,
alimentos e a oxidacdo metabdlica (Tabela 1) (JEQUIER, CONSTANTE, 2010). As
principais vias de perdas diarias de agua do corpo sdo pela urina, respiragao,
sudorese, e fezes (JEQUIER, CONSTANTE, 2010; ROSSI, POLTRONIERI, 2019).

Tabela 1. Conteudo de agua em alimentos selecionados.

100% Agua

90-99% Leite sem gordura, meldo, morangos,
melancia, alface, repolho, aipo, espinafre,
picles, abdbora (cozida)

80-89% Suco de fruta, iogurte, macga, uva, laranja,
cenoura, brécolis (cozido), péra, abacaxi

70-79% Bananas, abacates, queijo cottage, queijo
ricota, batata (assada), milho (cozido),
camaréao

60-69% Massas, legumes, salmao, sorvete, peito
de frango

50-59% Carne moida, cachorro-quente, queijo
feta, filé mignon (cozido)

40-49% Pizza

30-39% Queijo cheddar, bagels, pao

20-29% Linguica de calabresa, bolo, biscoitos

10-19% Manteiga, margarina, passas

1-9% Nozes, amendoins (torrados a seco),
biscoitos de chocolate, biscoitos, cereais,
cascas de taco, manteiga de amendoim

0% Oleos, aclcares

Fonte: Popkin et al., 2010.

O sistema antioxidante € muito importante para o organismo, desde que

funcionando adequadamente
exogenos, pro- oxidativo,
KARWOWSKI, 2020).

protege as células contra fatores endégenos e
incluindo as ROS (BARANSKA, BOGUSZEWSKA,
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4.2 Licopeno

O licopeno pertence ao grupo dos carotendides que atribui aos vegetais e
frutas sua cor vermelha, € um fitoquimico encontrado no tomate e em produtos
dessa base. Considerado o antioxidante mais potente entre os carotendides, além
de ser benéfico para prevencao e tratamento de varias doengcas como cancer,
diabetes mellitus, complicacdes cardiacas, doencas de pele e 0ssos, e disturbios
hepaticos. O licopeno € um agente neuroprotetor natural, contribui para a
longevidade cognitiva e no tratamento de doengas neurais como doenca de
Parkinson, doenca de Alzheimer, isquemia cerebral, epilepsia e depressao. Além do
tomate, o licopeno pode ser encontrado em produtos como a melancia, goiaba,
mamao e damasco. Nao foi estipulado uma dose ideal de licopeno por dia, mas
estudos sugerem que a ingestao diaria seja de 2 a 20 mg por dia (IMRAN, et al.,
2020). Outro pertencente ao grupo dos carotendides € a astaxantina, um pigmento
lipofilico vermelho encontrado em salmao, camaréo e lagosta. Além do seu alto nivel
antioxidante e protetor da pele, a astaxantina também possui efeitos farmacolégicos
anticancer, anti diabética e antiinflamatéria. Na pele a astaxantina interrompe os
danos celulares causados pelos radicais livres e a inducdo de MMPs, que sao
responsaveis pela degradagao do colageno e consequentemente levam a perda de
resisténcia da pele, previne também os efeitos nocivos do UV e a apoptose dos
queratindcitos (DAVINELLI, NIELSEN, SCAPAGNINI, 2018).

4.4.3 Vitamina C

A vitamina C ou acido ascorbico atua como um fator enzimatico, é um
potente antioxidante, promove a sintese de colageno para eliminar ROS das células.
A combinagao de vitamina C e E pode ajudar a ativar a vitamina E, que protege a
pele contra fatores quimicos e danos causados por irradiagcao UV, inibindo assim a
peroxidagao lipidica na pele (CAO, et al., 2020). Uma dieta adequada fornece a
quantidade suficiente de vitamina C, sua deficiéncia hoje em dia é rara, exceto casos
especiais como desnutricdo, ma alimentagdo rica em produtos processados e
agucar, que inibe a absor¢cao do acido ascoérbico, doenga renal e fumantes. Além de
ser um cofator de varias enzimas, o acido ascorbico tem a fungdo de proteger os
componentes da ceélulas contra os radicais livres (BARANSKA, et al., 2020). A
deficiéncia de vitamina C é conhecida pela doenca de escorbuto, que foi uma
epidemia na Europa até sua descoberta. Valores de ingestéao dietética recomendada
para homens 90 mg/dia e mulheres 75 mg/dia (ROSSI, POLTRONIERI, 2019).
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4.4.4 Vitamina E

A vitamina E consiste em oito compostos chamados tocoferdis. A forma mais
ativa € o alfa- tocoferol, conhecido pela sua capacidade antioxidante e classificado
como o principal antioxidante biolégico lipossoluvel. A maior parte dessa vitamina
estd localizada na camada lipidica das membranas celulares, protegendo os
fosfolipideos contra a oxidagdo das ROS e outros radicais livres.(PIZZINO, et al.,
2017; ROSSI, POLTRONIERI, 2019). Além de retardar o envelhecimento celular,
tem efeito benéfico na fungao vascular e cardiaca (BARANSKA, BOGUSZEWSKA,
KARWOWSKI, 2020). Por ser essencial, a vitamina E ndo € produzida pelo corpo
humano e precisa ser obtida dos alimentos de origem vegetal, principalmente
hortalicas verde escuras, 0leos vegetais e germe de trigo. Além disso, é encontrada
também em alimentos de origem animal, como gema de ovo e figado (ROSSI,
POLTRONIERI, 2019). O consumo constante € necessario para manter os niveis
suficientes de vitamina E. Sem a quantidade adequada, ocorre a peroxidagao
lipidica e a reticulagao do colageno, acelerando o envelhecimento da pele.(SOLWAY,
et. al., 2020). A deficiéncia dessa vitamina prejudica a bicamada celular e pode
desencadear doencas cardiovasculares, cancer e processos inflamatérios. A
ingestéo dietética recomendada para homens e mulheres 15 mg/dia de alfa tocoferol
(BARANSKA, BOGUSZEWSKA, KARWOWSKI, 2020).

4.4.5 Resveratrol

O resveratrol € um polifenol natural e esta presente em varios alimentos,
principalmente na casca e na semente de uva, também €& encontrado no vinho e
frutas vermelhas. Suas propriedades biolégicas envolvem antioxidantes, anti
glicante, anti inflamatério, protetor cardiovascular e ag¢ao neuroprotetora. No
processo antioxidante, o resveratrol possui o efeito inibitorio na produgdo de ROS
(GALINIAK, AEBISHER, AEBISHER, 2019). Em relac&o as propriedades quimicas, o
resveratrol € hidrofébico, possui alta taxa de absorcao por via oral, no entanto devido
a sua estrutura complexa e alto peso molecular a biodisponibilidade é baixa e junto
aos metabdlitos ndo utilizados, podem retornar ao intestino delgado pela bile ou
serem excretados pela urina. O resveratrol possui alta atividade antioxidante por
meio do controle das principais enzimas antioxidantes e o bloqueio dos danos
causados ao DNA pelos radicais livres. Essa atividade antiinflamatéria pode ser
devido as suas propriedades antioxidantes por inibir as vias de sinalizagdo pré
inflamatorias. Também é capaz de aliviar as lesGes e disfungdes intestinais inibindo
as respostas inflamatérias e melhorando o estado oxidativo (MENG, et al., 2021).
Alguns estudos sugerem uma dose de 500 mg/dia. De modo crescente, as
evidéncias indicam que os compostos de polifendis possuem propriedades anti
glicantes e reduzem significativamente os niveis de AGEs, além disso uma melhora
nos niveis de diabetes (GALINIAK, AEBISHER, AEBISHER, 2019).
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5.Consideragoes finais

O envelhecimento cutaneo é um processo biolégico natural e inevitavel, afetado por
diversos fatores como, genética, tabagismo, poluigédo, fatores ambientais, estilo de
vida, qualidade de alimentagdo, sono e estresse. O envelhecimento cronolégico e
fotoenvelhecimento sado clinicamente distintos mas possuem caracteristicas
celulares e bioquimicas semelhantes. Também estao relacionados a doengas como
cancer, doengas neurologicas e cardiovasculares. Uma das caracteristicas mais
comuns é o0 acumulo de danos causados a matriz extracelular de colageno e
elastina. Um dos maiores causadores do envelhecimento € a exposi¢ao repetida aos
raios UV, ocasionando a fragmentacdo do colageno, prejudicando a integridade da
derme e reducdo da sua sustentacdo. Os alimentos antioxidantes sdo de forma
eficaz no cuidado com a pele, aliviando os danos oxidativos e removendo as ROS,
aumentando a atividade das enzimas antioxidantes, portanto a dieta ndo deve ser
levada em consideragao como o unico fator anti envelhecimento, pois o processo € a
longo prazo, visto que a dieta pode também provocar o envelhecimento. O
conhecimento atual sobre a dieta para melhora do envelhecimento ainda é
insuficiente. Embora existam procedimentos para o cuidado com a pele, uso de
produtos topicos anti envelhecimento, os cuidados externos como uso de protetor
solar e um estilo de vida saudavel aliado a uma alimentagao balanceada também
sao atitudes positivas na melhora do envelhecimento da pele, mas a prevencao
ainda é a melhor abordagem, visando também a promogé&o da saude.
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