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INTRODUCAO

O processo de envelhecimento é progressivo e resultado do declinio fisioldgico das
funcbes do tecido cuténeo, tanto da epiderme como na derme. A senescéncia pode ser
explicada por diversas teorias, sofre influéncia de fatores intrinsecos e extrinsecos, porém
pode-se citar a formacdo de radicais livres, pois formam moléculas instaveis e sao
reconhecidas como uma das causas do envelhecimento, além de estar associada a doencas
degenerativas (GRZYBOWSKI, 2017).

Com o decorrer do envelhecimento, os depdsitos de colageno (proteina responsavel
pela estrutura, estabilidade e resisténcia da pele) e elastina diminuem. O fotoenvelhecimento
(exposicao ao sol) também contribui nesse processo (VOLMER, 2018).

A pele é considerada o maior 6rgao do corpo humano, sendo responsavel por separar o
meio externo do interno, exercendo a funcdo de protecdo contra agentes externos, como
patdgenos, agentes fisicos, produtos quimicos e raios solares. Como todo érgdo do corpo
necessita de nutrientes especificos, a pele também necessita. Uma alimentacdo saudavel,
utilizacdo de cosméticos e suplementos alimentares podem contribuir para suprir essa
necessidade (PEREIRA, 2017).
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Para que a pele se mantenha jovem e exerca suas funcdes, a estrutura da derme deve

ser mantida, pois ela é responsavel pelo fornecimento nutricional, suporte estrutural, e
transporta 0s vasos sanguineos, contudo, o processo de envelhecimento afeta a integridade
estrutural da derme (GRZYBOWSKI, 2017).

Os nutrientes sdo substancias essenciais para a vida e a manutencdo da saude. Eles sdo
encontrados e distribuidos nos mais diversos alimentos e sdo indispenséaveis para a correta
salde da pele, devendo ser a dieta, rica em vitaminas e minerais, de forma que o organismo
possa, entdo, modular o sistema imunoldgico contra os radicais livres e promover uma boa
estrutura e salde da pele. Mediante uma nutricdo adequada, a ingestdo de agua também ¢é
necessaria para equilibrar a hidratacdo para uma aparéncia geral de pele macia e lisa
(VERONICA; TORELLO, 2019).

Perante 0 exposto, 0 presente trabalho tem por objetivo oferecer um aprofundamento
a mais acerca do processo de envelhecimento e a manutencédo da integridade da pele por meio
da nutricdo e como ela pode ser empregada para contribuir nesse quesito.

METODOLOGIA

Tratou-se de uma pesquisa de revisdo bibliogréafica, realizada mediante buscas nas
bases de dados eletronicos: SciencDirect, Scielo, Pubmed, Medline e Bireme, incluindo
artigos originais publicados nos ultimos 5 anos e excluindo aqueles que ndo estavam
totalmente disponivel, estudos duplicados e/ou inconclusivos e aqueles que ndo atenderam a
tematica principal proposta, tendo como descritores as seguintes palavras: nutrientes,
envelhecimento da pele, antioxidantes e salde, selecionados mediante consulta ao Medical
SubjectHeadings.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Em um estudo realizado sobre a quercetina (polifenol presente em frutas e vegetais,
substancia bioativa, atua como antioxidante) como protetor do fotoenvelhecimento da pele
mediado por raios Ultra Violetas (UV), na qual utilizou tecidos de pele humana, pode-se
observar que a quercetina interrompe a atividade enzimatica de células que sintetizam as
rugas faciais, como também age atenuando no fator inflamatério induzido pelos raios UV na
pele humana (SHIN et al., 2019).
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Conforme Addor (2015) um estudo no qual tinha por objetivo avaliar o efeito de um

suplemento nutricional contendo peptideos de colageno, vitamina C e Hibiscus sabdariffa, em
forma de saché na espessura e propriedades funcionais da derme, clinica e
ultrassonograficamente, utilizizando 28 pacientes do sexo feminino entre 35 e 65 anos com
queixa de flacidez facial, identificou resultados significativos nos parametros avaliados, ou
seja, melhora na espessura da derme, firmeza, elasticidade, hidratacdo e do aspecto geral da
pele, além de se mostrar seguro e aceito na forma de utilizagéo orientada.

Um estudo de coorte, realizado com a populacdo holandesa, investigou a associacao
entre dieta e rugas faciais com base em 2753 idosos, mediante avaliagdo do consumo
alimentar através do Questionario de Frequéncia Alimentar e a adesdo destes ao indice de
Dieta Saudavel Holandesa (DHDI). Foi verificado que adesdo as diretrizes holandesas foi
significativamente associada a menos rugas entre as mulheres, mas ndo nos homens. Um
padréo alimentar rico em carnes vermelhas e lanches foi associado a mais rugas faciais,
enquanto um padrdo com predominéancia de frutas foi associado a menos rugas (MEKIC et al.,
2019).

Um ensaio clinico duplo-cego, randomizado e controlado por placebo que teve por
objetivo avaliar a eficAcia e o beneficio fotoprotetor de um nutraccéutico liquido oral
contendo peptideos bioativos de coladgeno e antioxidantes para neutralizar os sinais de
envelhecimento, utilizando 120 voluntarios, dos quais 60 ingeriam 1 frasco do nutracéutico
diarimente e 60 ingeriam o placebo, demonstrou que houve um aumento significativo da
elasticidade e textura da pele (LICIA, G; ANDRA, C; SARA, S; 2017).

CONSIDERACOES FINAIS

Conclui-se que o papel da dieta nos cuidados da pele é de grande relevéncia, tanto para
a prevencao de problemas cutaneos, como também no processo de envelhecimento. Portanto,
para garantir uma pele saudavel, recomenda-se seguir 0 que as diretrizes ja preconizam, ou
seja, fazer uma dieta variada, repleta de frutas, vegetais, antioxidantes, vitaminas e minerais e
outros alimentos ndo processados. Porém, ainda ndo esta totalmente elucidado sobre quais
nutrientes, em quais quantidades e combinacOes, garantirdo a salde da pele e retardo do
envelhecimento, abrindo novas perspectivas para possiveis trabalhos futuros que trardo um

conhecimento mais aprofundado e especifico acerca da tematica.
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Palavras-chave: Nutrientes, envelhecimento da pele, antioxidantes, satde.
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