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RESUMO

A pele é a primeira barreira de prote¢do do organismo contra 0 meio externo e desempenha um papel
importante nas fungdes fisioldgicas do corpo. O envelhecimento da pele se da por dois processos
distintos: envelhecimento intrinseco e envelhecimento extrinseco. Um fator que predispbe o
envelhecimento é o excesso de radicais livres, esses sdo produzidos continuamente no organismo e sao
neutralizados e inativados pelos antioxidantes. Tendo em vista a crescente procura por produtos
rejuvenescedores, tratamentos estéticos, bem como o crescente aumento da demanda por alimentos
saudaveis ricos em antioxidantes. Esse trabalho tem como objetivo estudar as acGes das vitaminas A, C
e E como alternativa para prevenir o envelhecimento precoce cutaneo. Foi realizada uma reviséo
bibliogréfica apresentando as principais vitaminas antioxidantes e suas possiveis correlagdes com o
envelhecimento cutdneo. Os alimentos ricos em antioxidantes desaceleram o processo de
envelhecimento, prevenindo os danos provocados pelos radicais livres. Vitaminas como o retinol
(vitamina A), acido ascorbico (vitamina C) e tocoferol (vitamina E) sdo citadas na literatura como fontes
importantes de antioxidantes, sendo assim, é importante salientar a relevancia desses alimentos e suas
aplicacgdes tdpicas no retardamento do processo de envelhecimento cutaneo.
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INTRODUCAO

A pele é uma barreira cutanea responsavel pela protecdo contra 0 meio externo e

desempenha um papel importante nas fungées fisiologicas do corpo (SANTOS; OLIVEIRA,
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2016). O envelhecimento da pele se da por dois processos distintos, denominados de
envelhecimento intrinseco e envelhecimento extrinseco (CARVALHO et al., 2016).

O envelhecimento cronoldgico ou intrinseco ocorre devido ao desgaste natural do
organismo sem a influéncia de agentes externos, afetando a pele de maneira similar a outros
Orgdos, € consequéncia da reducdo da renovacdo celular do organismo e das atividades
glandulares, além de gerar alteracfes nas fibras colagenas e elasticas, tornando a pele mais fina
e flacida (MACHADO; SIGALES; SOLOVY, 2018).

Além de afetar a pele, o envelhecimento cronoldgico também atinge mucosas, pélos,
nervos locais, vasos sanguineos, glandulas sudoriparas e sebaceas (MACHADO; SIGALES;
SOLOVY, 2018). Estas alteracdes bioquimicas e fisioldgicas de evolugdo gradativa, levam a
perda de vasos sanguineos, colageno, gordura e fibras elasticas, reduz os foliculos pilosos e
ductos glandulares e sdo perceptiveis ao decorrer dos anos (MACHADO; SIGALES;
SOLOVY, 2018).

Ja o envelhecimento extrinseco € um conjunto de mudancgas oriundas de fatores
ambientais externos ao organismo, entre os quais se tem maior relevancia a polui¢cdo ambiental,
0 tabagismo, o estilo de vida, incluindo-se a alimentacdo inadequada como o alcoolismo, a
auséncia de atividades fisicas e o estresse fisico e/ou emocional (ROCHA; SARTORI,;
NAVARRO, 2016). A pele envelhecida extrinsecamente encontra-se com pigmentacao
irregular, presenca de rugas profundas, flacidez, sulcos e tendéncia para o desenvolvimento de
hiperpigmentacdo (ROCHA; SARTORI; NAVARRO, 2016).

Um fator positivo que leva ao envelhecimento é o excesso de radicais livres, esses sao
produzidos continuamente no organismo e séo neutralizados e inativados pelos antioxidantes,
afetando ndo s6 a aparéncia, como as diversas estruturas e funcdes da pele (SANTOS;
OLIVEIRA, 2016). Os radicais livres podem ser produzidos por meio de fontes endogenas,
através da inflamacéo e da respiracdo aerdbica ou pode ser gerado por fontes exdgenas, como
medicamentos, tabagismo e radiacao ultravioleta (ROCHA; SARTORI; NAVARRO, 2016).

Os alimentos ricos em antioxidantes desaceleram o processo de envelhecimento,
neutralizando e combatendo os radicais livres, que persistem mesmo com as defesas naturais
do organismo (ROCHA; SARTORI; NAVARRO, 2016). Vitaminas como o retinol (vitamina
A), &cido ascorbico (vitamina C) e tocoferol (vitamina E) sdo citadas na literatura como fontes
importantes de antioxidantes (SANTOS; OLIVEIRA, 2016).

Tendo em vista a crescente procura por produtos rejuvenescedores, tratamentos

estéticos, bem como o crescente aumento da demanda por alimentos saudaveis ricos em
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antioxidantes. Esse trabalho tem como objetivo estudar as a¢Ges das vitaminas A, C e E como

alternativa para prevenir o envelhecimento precoce cutaneo.

METODOLOGIA

Foi realizada uma revisdo bibliogréfica apresentando as principais vitaminas
antioxidantes e suas possiveis correlagdes com o envelhecimento cuténeo. Portanto, foram
utilizados artigos cientificos das diversas plataformas de estudo, tais como: Scientific Eletronic
Library Online (SciElo), Pubmed e Periddicos CAPES. Trabalhos preferencialmente, entre os
anos de 2014 a 2019. Os descritores estabelecidos para a pesquisa foram: alimentos ricos em

antioxidantes, envelhecimento cutaneo, envelhecimento e vitaminas antioxidantes.
DESENVOLVIMENTO

ENVELHECIMENTO CUTANEO

A pele é a primeira barreira bioldgica que fornece protecdo ao corpo contra agressoes
externas, quimicas, bioldgicas e mecanicas, formando a primeira linha de defesa contra
microrganismos e combatendo as acOes deletérias que estes agentes podem provocar a ela
(TESTON; NARDINO; PIVATO, 2017).

O envelhecimento cutdneo é um processo multifatorial decorrente do desgaste das
células do organismo e pode ser influenciado por fatores ambientais, genéticos e
comportamentais (MACHADO; SIGALES; SOLOVY, 2018).

E um processo irreversivel, porém encontram-se diversas formas de atenuar e prevenir
os tracos de envelhecimento que foram adquiridos com o tempo, para isso é importante que se
faca a fotoprotecdo solar, a ingestdo regular de agua e o consumo de alimentos que possuam
potencial antioxidante (ROCHA; SARTORI; NAVARRO, 2016).

RADICAIS LIVRES

Os radicais livres, espécies reativas de oxigénio (EROs), recebem essa denominagéo
devido possuirem um ou mais elétrons ndo pareados, que orbitam em torno do nucleo do a&tomo
com muita energia livre, 0 que aumenta sua reatividade quimica (ROCHA; SARTORI,
NAVARRO, 2016).

Podem ser formados pela perda de um unico elétron ou pelo ganho de um elétron de

uma substancia ndo radical, sdo produzidos também quando uma ligacéo covalente é quebrada
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e um elétron de cada um dos pares permanece em cada 4&tomo, a energia necessaria para haver
a dissociagdo da ligacdo covalente pode ser fornecida pelo calor, radiacéo eletromagnética ou
outras fontes (TESTON; NARDINO; PIVATO, 2017).

O nédo-emparelhamento de elétrons da ultima camada eletronica confere elevada
reatividade a esses atomos, que para se manterem em equilibrio, precisam doar ou retirar um
elétron de outra molécula, acoplando o elétron ndo pareado a algum outro proximo a ele
(TESTON; NARDINO; PIVATO, 2017).

Sé&o produzidos em quantidades pequenas em nosso organismo, principalmente quando
ha producdo de energia, porém, existem os EROs provenientes do meio externo, obtidos através
de alimentos e medicamentos, que sdo absorvidos pelo organismo em forma de substancias
quimicas nocivas, e quando formados em excesso, geram estresse oxidativo, causando assim
inimeros danos a saude (ROCHA; SARTORI; NAVARRO, 2016).

Os radicais livres e demais espécies reativas sao fundamentais para a homeostase celular
e o funcionamento adequado do organismo vivo (TESTON; NARDINO; PIVATO, 2017).
Além disso, também sdo responsaveis pela génese do processo do envelhecimento cutaneo,
originando reagdes quimicas como a oxidacdo, que estimula processos destrutivos ao
organismo e sdo influenciadas por radiacdes, patologias, tabagismo e estresse (TESTON;
NARDINO; PIVATO, 2017).

VITAMINAS ANTIOXIDANTES

Os antioxidantes sdo definidos como qualquer substancia que previne ou atenua
consideravelmente a oxidacdo de uma substancia oxidavel, como lipidios, proteinas,
carboidratos e &cido desoxirribonucleico - DNA, esse sistema de defesa é constituido por varios
componentes enzimaticos e ndo enzimaticos (MOREIRA; VILLAS; FERREIRA, 2014).

As substdncias ndo enzimaticas incluem antioxidantes enddgenos e antioxidantes
exogenos, ou seja, aqueles ingeridos a partir de alimentos, indispensaveis para a defesa
apropriada contra a oxidagdo e, por conseguinte, tém papel importante na manutencéo da satde
(MOREIRA; VILLAS; FERREIRA, 2014). Atuam prevenindo os danos provocados pelos
radicais livres, oferecendo o elétron ausente em suas moléculas, que por sua vez, estabiliza-se,
ndo rompendo os elétrons de outras células (SANTOS; OLIVEIRA, 2016).

As vitaminas A, C e E sdo excelentes antioxidantes de elevada capacidade redutora,

sendo capaz de sequestrar os radicais livres com ampla efetividade. Entretanto, ha ainda outras
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diversas substancias que atuam como antioxidantes, como: os bioflavonoides, as isoflavonas,
coenzima Q10, as catequinas e o licopeno (SANTOS; OLIVEIRA, 2016).

RESULTADOS E DISCUSSAO

O envelhecimento cutaneo € regulado tanto pela carga genética do individuo quanto
pelo ambiente em que esté inserido, principalmente pela exposicéo a luz solar, e pela deficiéncia
nutricional, o que acelera ainda mais o processo bioldgico do envelhecimento (TESTON;
NARDINO; PIVATO, 2017).

Para manter uma pele saudavel e rejuvenescida por mais tempo, é essencial a ingestdo
de alimentos com potencial antioxidante, entre os quais se destacam o alfa-tocoferol (vitamina
E), beta-caroteno (pro-vitamina A), vitamina C, e compostos fendlicos, a destacar 0s
Flavonoides e poliflavonoides, estes atuam prevenindo e removendo as espécies reativas que
estdo sendo produzidas em excesso, impedindo as lesfes oxidativas e consequentemente o
estresse oxidativo (CARVALHO et al., 2016).

VITAMINA A

A vitamina A é uma vitamina lipossoluvel, fundamental para o funcionamento da retina
(dai o nome retinoides) por estimular a formacdo dos pigmentos que torna a visdo noturna
possivel (ao combinar-se com o pigmento opsina, formando a rodopsina) (MAIA et al., 2019).
Também é essencial para o crescimento e manutencao dos tecidos que revestem a superficie do
corpo e por tornar o sistema imunolégico mais ativo, melhorando assim, a resisténcia as
infeccOes (ALl etal., 2017).

Apresenta um grande poder como antioxidante e neutralizante de radicais livres; possui
efeito farmacodinamico no sentido de manter a pele em bom estado (ALI et al., 2017). Além
disso, sdo esséncias para 0 crescimento e manutencdo dos 0ssos, glandulas, unhas, dentes e
cabelos, participando também da elaboracdo e regeneracdo de substancias indispensaveis a
fisiologia da visdo (MAIA et al., 2019).

Na pele, A vitamina A exercer um papel importante na regulagdo do crescimento das
células epiteliais e manutencao da integridade das mesmas (MAIA et al., 2019). Esta apresenta
trés formas ativas, denominadas de retinol, retinal e acido retindico, conhecidos como retindides
(Figura 1).

Figura 01: Formas ativas da vitamina A: Retinol, retinal e acido retinoico.
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Fonte: Autoria Propria.

Os carotenoides séo conhecidos como provitamina A, incluindo os p-caroteno que em
seguida podem ser transformados em vitamina A (ROCHA; SARTORI; NAVARRO, 2016).
Os carotendides ganhos a partir da dieta acumulam-se nas membranas celulares e subcelulares,
na qual tem como principal funcdo manter sua estabilidade, influenciando o crescimento e a
reparacdo de células epiteliais e, como um antioxidante, elimina o anido superoxido e reage
diretamente com os radicais hidroperoxila, além de evitar a peroxidacéo lipidica das membranas
(ROCHA,; SARTORI; NAVARRO, 2016).

Alimentos como a Cenoura, mamao, batata-doce e vegetais sdo fontes alimentares de
betacaroteno, cujas propriedades trazem beneficios importantes ao organismo, diminuindo 0s
efeitos da radiacdo ultravioleta sob a pele, protegendo-a do eritema; estimulando a sintese de
melanina; e a transformacéo da vitamina A no organismo (ROCHA; SARTORI; NAVARRO,
2016).

VITAMINA C
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A vitamina C, também conhecida como &cido ascorbico, é uma vitamina hidrossoluvel
essencial para saude do ser humano, essa molécula possui forte atividade redutora derivada de
acucares, adquirida de forma exdgena através de uma dieta rica em verduras e legumes
(SANTOS; OLIVEIRA, 2016). Varios alimentos contém essa vitamina, destacando-se
principalmente a acerola, repolho e goiaba. O ndo uso desses alimentos pode gerar diversos
problemas a satde, como por exemplo o escorbuto, essa doenca acontece devido a falta da
ingestdo de frutas e vegetais que contém essa vitamina (SANTOS; OLIVEIRA, 2016).

A vitamina C é um componente essencial na maioria dos tecidos, estando presente
naturalmente em alimentos na forma reduzida de L-ascorbico e seu produto de oxidacao inicial
é o0 &cido dehidroascorbico, ambos apresentando atividade vitaminica. Além disso, ela
desempenha papel importante contra o envelhecimento, corrigindo perdas estruturais e
funcionais da pele (SANTOS; OLIVEIRA, 2016).

Estudos realizados em camundongos demostraram que o uso da vitamina C, além de
potencializar e amplificar os antioxidantes fornecidos pela vitamina E, auxilia nos efeitos
causados na pele pela radiagdo ultravioleta, diminuindo o eritema e possivel formagdo de
tumores (ROCHA; SARTORI; NAVARRO, 2016).

Também atua estimulando a sintese de colageno usada na forma de acido ascorbico
levogiro e nas concentracdes de 5% a 10%, o seu uso topico demonstrou melhora clinica e
produgdo de colageno (CARVALHO et al., 2016). Quando utilizada sob a pele, atenua a
resposta inflamatoria provocada pela exposicdo a luz solar, tem acgéo clareadora e antioxidante,
e encontra-se nas formulacBes cosméticas nas concentracfes entre 5 e 20% (SALVADOR,;
JUNIOR; CHIARI-ANDREO, 2016).

VITAMINA E

A vitamina E atua como o mais importante antioxidante de eliminacdo de radicais
lipofilicos in vivo (NIKI, 2014). Esta vitamina possui compostos lipossolUveis naturais e todos
possuem propriedades antioxidantes (DESRUMAUX et al., 2018). A forma mais
abundantemente encontrada na natureza ¢ o a-tocoferol (MENDOZA et al., 2018). Um
poderoso antioxidante que atua nas camadas mais adiposas do tecido, capaz de agir na gordura
do cérebro e do sangue, inativando os radicais livres, sendo considerada a principal vitamina
no combate ao envelhecimento cutineo (DESRUMAUX et al., 2018).

Suas propriedades sdo inumeras, podendo se destacar o rejuvenescimento da imunidade,

o retardamento do envelhecimento geral do cérebro e do sangue, protecdo da membrana de
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futura peroxidagao lipidica e protecdo de doencas crénicas (MENDOZA et al., 2018). Esta
presente em alimentos como: leite, figado, 6leo de gérmen de trigo e 6leos vegetais, sua ingestao
diaria é de 15mg/dia para homens e mulheres adultos e saudaveis (ROCHA; SARTORI,;
NAVARRO, 2016).

A vitamina E é apontada como uma das vitaminas mais interessantes na luta contra o
envelhecimento cutaneo, tendo como papel importante proteger a membrana da peroxidagéo
lipidica causada pelos radicais livres (DESRUMAUX et al., 2018). Quando a caréncia de
vitamina E, os radicais livres catalisam a peroxidacao dos PUFAs (Polyunsaturated fatty acids),
que constituem os componentes estruturais das membranas, esse dano leva ao desenvolvimento
anormal e compromete sua estrutura celular (SANTOS; OLIVEIRA, 2016).

Com isso, a fungdo antioxidante da vitamina auxilia no retardo do envelhecimento e na
protecdo a doencas crbnicas ndo transmissiveis como cancer, doencas cardiovasculares e
doencas degenerativas como Alzheimer e Parkinson (SANTOS; OLIVEIRA, 2016).

Quadro 01: Funcgdes das vitaminas A, C e E.
VITAMINAS FUNCOES

A Exerce papel importante na regulacdo do

crescimento das células epiteliais e

manutencdo da integridade das mesmas.

C Potencializa e amplifica os antioxidantes
fornecidos pela vitamina E, auxilia nos
efeitos causados na pele pela radiacdo
ultravioleta, diminuindo o eritema e possivel
formacdo de tumores. Atua na sintese de

colageno.

E Rejuvenescimento  da  imunidade, o
retardamento do envelhecimento geral do
cérebro e do sangue, protecdo da membrana
de futura peroxidacéo lipidica e protecdo de

doencas cronicas.

Fonte: Autoria Propria.
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CONSIDERACOES FINAIS

Envelhecer é um processo fisioldgico natural e inevitavel, que exerce grande influéncia
na autoestima do ser humano. Na busca de manter uma pele mais jovem, saudavél e bonita,
estudos sobre alimentos com propriedades antioxidantes vem sendo desenvolvidos, buscando a
prevencao e o controle do envelhecimento cutaneo.

O consumo diario e adequado de frutas, vegetais, hortalicas em conjunto com uma dieta
rica em vitaminas com propriedades antioxidantes, € uma forma natural e saudavel de prevenir
os efeitos nocivos dos radicais livres, contribuindo para a prevengao do envelhecimento.

A vitamina A vai auxiliar desativando o oxigénio singleto e neutralizando radicais
peroxil, reduzindo a cadeia de oxidacdo. A vitamina C é uma excelente doador de elétrons,
desempenha papel importante na formacao do coladgeno e na protecdo da membrana contra a
peroxidacdo lipidica. A vitamina E no organismo vai atuar como um excelente antioxidante
interrompendo a cadeia de danos causados pelos radicais livres nas membranas bioldgicas.

Apenas o consumo dessas vitaminas ndo serd o suficiente para se obter os efeitos
desejados, para isto é necessario que a dieta seja associada a exercicios fisicos e horas de sono
adequados, pois em excesso, 0s antioxidantes podem até produzir mais radicais livres.

Sendo assim, é importante salientar a relevancia de alimentos que possuam potencial
antioxidante, e suas aplicacdes tdpicas, que irdo inibir ou inativar a acdo dos radicais livres,

retardando o processo de envelhecimento cutaneo.
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