. Revista Ibero- Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacao- REASE

doi.org/10.51891/rease.v7i9.2152

ANTIOXIDANTES UTILIZADOS PARA COMBATER O ENVELHECIMENTO
CUTANEO

Diego de Lima Pacheco'
Livia Cabral Lobo?

A maioria da populagio sofre com o envelhecimento, com isso é de extrema
importincia saber o que devemos fazer para prevenir isso. A pele além de ser o maior 6r-
gdo do nosso corpo e, também o mais exposto ao meio ambiente. Ela é composta por trés
camadas, que s3o a epiderme, derme e a hipoderme. O envelhecimento da pele é constitui-
do por dois processos, que sio chamados de envelhecimento intrinseco e o envelhecimento
extrinseco. Destacando-se algumas das vitaminas que combatem o excesso de radicais
livres que ajudam na manutencio das células, prevenindo-se do envelhecimento cutineo.
Neste resumo foi sinalizado com a importincia de cuidar e auxiliar na alimentagio ade-
quada com o objetivo de preveng¢io do envelhecimento da pele.
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The majority of the population suffers from aging, so it is extremely im-
portant to know what we should do to prevent it. The skin is not only the largest organ in
our body, but also the most exposed to the environment. It is composed of three layers,
which are the epidermis, dermis and hypodermis. Skin aging is made up of two processes,
which are called intrinsic aging and extrinsic aging. Highlighting some of the vitamins
that fight excess free radicals that help maintain cells, preventing skin aging. In this
summary, the importance of caring for and assisting in proper nutrition was highlighted
in order to prevent skin aging.
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1 INTRODUCAO

A populacio idosa tem aumentado em todo o mundo e até 2050 o nimero de pessoas
com idade acima de 60 anos ou mais poderd chegar a 2 milhGes, aproximadamente um
quinto da populagio do planeta (ONU). A maioria dos paises tem apresentado como ca-

racteristica demografica, o envelhecimento populacional. No entanto, essa caracteristica,
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relaciona-se nio apenas a longevidade, mas, também influencia no que diz respeito  satde
e qualidade de vida dessa populagdo especifica (MARI, 2016).

O ntmero de idosos (> 60 anos de idade) no Brasil, passou de 3 milhdes em 1960, para
7 milhdes em 1975 e 14 milhdes em 2002 (aumento de 400% em 40 anos), e devera alcancar
32 milhSes em 2020 (VERAS; OLIVEIRA, 2018).

Porém, a forma como se envelhece tem preocupado muitas pessoas, pois j4 nio basta
viver mais, é necessario viver com qualidade de vida, fisica e mental. Assim, a busca por
meios e, mais especificamente, substincias que favorecam esse envelhecimento saudavel
tem impulsionado novas pesquisas (RUIVO; FRANCISCO; FIGUEIRAS, 2015).

Além de haver preocupagdes em relacdo a satide fisica e ao bem-estar, existe também
a preocupagio com o envelhecimento cutineo, pois cada vez mais a populacio deseja enve-
lhecer sem apresentar as marcas dos anos vividos, e busca por métodos de intervencio
para retardar a0 méximo as marcas de envelhecimento (DECCACHE; SANTOS; SOU-
ZA, 2006).

O envelhecimento é um processo a que todo ser vivo estd sujeito com o avangar da
idade, tendo como consequéncias diversas alteracdes que podem ser perceptiveis ou nio
(SCOTTI, 2003).

Existem diversas teorias que explicam os fatores do envelhecimento, dentre estas
explicagdes estd a acdo dos Radicais Livres. As substincias que combatem os Radicais Li-
vres sio chamadas antioxidantes e podem ser fornecidos através da dieta rica em frutas e
vegetais ou ainda pela administragio oral ou tépica. Somente o uso tépico e capaz de ga-
rantir niveis farmacolégicos ideais para a pele (CAMPOS, 2011).

Na pele, o envelhecimento ocorre por acimulo de danos moleculares nas células epi-
teliais, existindo dois processos que podem ocasioni-lo: o envelhecimento intrinseco e o
envelhecimento extrinseco. O primeiro da natureza genética, tendo como exemplo mu-
dancas hormonais associadas & menopausa. O segundo ocorre por acimulos de danos ao
DNA, causados por exposi¢bes excessivas aos raios solares ultravioletas e fatores ambien-
tais como poluicdo, fumo, consumo excessivo de 4lcool e estresse (BARROS, 2012).

A pele tem papel importante na autoestima, nas relacdes sociais e na qualidade de
vida do ser humano (SCOTTI, 2003). Trata-se de uma revisio realizada com base em li-
vros, monografias, artigos da revista SciElo, evidéncias da utilizagdo da a¢do das vitami-
nas, além de explicar o grande aumento de interesse populacional em prevenir-se do enve-
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lhecimento cutineo, e também uma alimentacio saud4vel abundante de vitaminas antio-

xidantes.

2 - OBJETIVOS
2.1- OBJETIVO GERAL

Discutir a a¢do de algumas vitaminas antioxidantes, para combater o envelhecimen-
to cutineo.

2.2 - Objetivo Especificos

Revisar na literatura evidéncias sobre:
e Aumento de interesse populacional por cosméticos;
o Testes clinicos e laboratoriais demonstraram fortes evidéncias que as vitaminas as-
sumem importantes fun¢des na protecio;
¢ Administragio oral e tépica de vitaminas;
e Os efeitos que os radicais livres na pele;

e Alimentacdo saud4vel abundante de antioxidantes.

3 - Metodologia

O estudo realizado é de uma pesquisa de monografias, bibliografias e artigos dispo-
niveis em meio eletrénico, sendo ressaltado as vitaminas antioxidantes, radicais livres,
nutrientes e sua influéncia no combate ao envelhecimento cutineo. Trata-se de uma pes-

quisa de carater exploratério e descritivo.

4 - Justificativa

Hoje em dia, a preocupacdo com relacdo 2 alimentacdo saudavel e cuidados estéticos
estd crescendo consideravelmente no mundo todo, tendo em vista que grande parte da
populacio estd & procura de melhor qualidade de vida e retardo de sinais de envelhecimen-
to, onde estes fatores estio ligados diretamente na autoestima de ser humana. O envelhe-
cimento da pele é um acontecimento natural, que pode ser postergado ou prevenido com
habitos de vida sauddveis aliados a uma dieta adequada composta por frutas, hortalicas e

alimentos que oferecam os nutrientes e antioxidantes necessirios (SANTOS; OLIVEI-

RA, 2014).
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s - DESENVOLVIMENTO
PELE

A pele é o maior sistema orginico do corpo humano, constitui em uma barreira pro-
tetora do organismo contra agressdes do meio ambiente externo, ela é dividida em trés
camadas: epiderme, derme e hipoderme (PERSSONELLE, 2004; SCOTTI; VELASCO,

2003).

Sobre a composi¢io da pele é importante destacar que 70% de sua composi¢io se da
na forma de 4gua, sais minerais, proteinas, lipidios e glicidios. A pele desempenha virias
funcdes, dentre elas estdo: protecio, sensibilidade, termo regulacdo, funcdo de secregio,
absor¢do, respiracdo, reserva de lipideos, produ¢io de vitamina D, cicatrizacdo e funcio
imunitaria. Ela também é imediatamente visualizada, por isso sua integridade tem grande
importincia psicolégica, fisiolégica e social, pois influencia na aparéncia, afetando a auto-

estima, e podendo até interferir no convivio do individuo com toda sociedade (STRUT-

ZEL et al., 2007; PERSONELLE, 2004; SCOTTI; VELASCO, 2003).

A pele é um 6rgio especial e peculiar, que com o tempo, apresenta leve desgaste na-
tural, porém é muito afetada pela radiacio ultravioleta. A prevenc¢io do envelhecimento
pode ser feita através da protecio da pele dos raios solares, com filtros solares, captacio
dos radicais livres através da atuagdo celular das vitaminas antioxidantes e é a melhor ati-

tude em relacdo a alteracdes do envelhecimento (STEINER, 2004).

Na pele, o envelhecimento se d4 pelo acimulo de danos moleculares nas células epi-
teliais, ocasionado por dois processos: envelhecimento intrinseco considerado de natureza
genética, como por exemplo, a menopausa associada a mudancas hormonais. O extrinseco
ocorre pelo acimulo de danos a0 DNA, devido & uma excessiva exposicdo solar, e fatores

de natureza ambiental como fumo, poluicdo, estresse e consumo excessivo de 4lcool (VI-

EIRA et al., 2011).

As lesdes causadas pelos radicais livres sdo inibidas por agentes antioxidantes nas cé-
lulas, dentre eles podemos citar vitaminas como, o retinol, o 4cido ascédrbico e o tocoferol,

conhecidas pela nomenclatura, respectivamente, como vitamina A, vitamina C e vitamina

E (SANTOS et al., 2014).
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O tecido tegumentar (Figura 1) é formado por tecidos de origem ectodérmica e me-
sodérmica que se superpde, a partir da superficie, em trés estruturas distintas, a epiderme,
a derme e a hipoderme, esta tltima nio é considerada por muitos autores como parte inte-
grante da pele, embora seja estudada dentro do sistema tegumentar (KEDE; SABATO-
VICH, 2009).

A epiderme é a camada mais superficial da pele. Ela é muito importante do ponto de
vista cosmético, pois é essa camada que d4 a pele sua textura e umidade e contribui para

sua cor. As camadas da epiderme recebem suas denominag¢des de acordo com suas caracte-

risticas tipicas (BAUMANN; LESLIE, 2004).

A derme é subdividida em dois componentes, que sio a por¢io papilar e a porgio re-

ticular. O limite entre elas é dado pelo plexo vascular superficial, que se situa um pouco

abaixo da base dos cones epidérmicos (BAUMANN; LESLIE, 2004).

A derme, composta por elementos celulares e acelulares, é a camada que contém as
fibras coldgenas e elésticas, e a diminui¢io na producdo destes elementos, ocorre a forma-

¢do das rugas, é bastante vascularizada e contém terminagdes nervosas (TAMURA;

ODO, 2010)

Os fibroblastos sdo os principais tipos celulares da derme e que produzem coldgeno,
elastina, outras proteinas da matriz e enzimas como colagenase (BAUMANN; LESLIE,

2004).

Como cofatores de reacdes enzimdticas, as vitaminas sdo substincias orgénicas es-
senciais para a conservagio das fungdes metabdlicas dos seres vivos. Os antioxidantes
provenientes da dieta s3o indispensédveis para defesa adequada contra oxidagio, logo, tem
importante papel na preservagio da satide. Crer-se que parte do efeito benéfico de uma
dieta rica em frutas e vegetais se d4 a variedade de antioxidantes vegetais, que podem atu-
ar como suplementos benéficos para o ser humano. Eles previnem os danos provocados
pelos radicais livres, disponibilizando o elétron ausente em suas moléculas. Desse modo, o

radical livre consolida-se, nio rompendo os elétrons de outras células (SANTOS et al.,
2014).
Alimentos com propriedades nutricionais benéficas para o corpo humano s3o ditos

alimentos funcionais, que auxiliam na manutencdo da satide, reduzindo o nimero de di-
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versas doengas. Compostos por combinagdes quimicas complexas, tais alimentos, ao en-
trarem na célula pelo processo de nutri¢do, ditam sua atividade alterando sua composicio.
Estudos mostram atividades antioxidantes em frutas, verduras, grios, éleos e legumes,
tornando-os grandes aliados do retardamento do envelhecimento cutineo, entretanto, é
preciso observar o preparo correto do alimento e sua quantidade para que o efeito antioxi-

dante seja adquirido na dose certa, para evitar reacdes adversas (ROCHA et al., 2016).

ESQUEMA DE UM CORTE DE PELE

Pelo

.

Epiderme
Glandula sebacea / Berme
LR
Hipoderme 347
Foliculo piloso " Glandula sudoripara

Figura 1: Esquema da pele: epiderme, derme e hipoderme.

Fonte: dermatologia.net/a-pele.

O envelhecimento da pele, assim como de todo o organismo, também ¢é resultado das
alteracdes da derme. O dano as fibras coldgenas esta estreitamente envolvido nesse con-
texto. Os fibroblastos sdo responséveis pelo metabolismo do coldgeno, sintetizando cola-
geno tipo I, importante componente da matriz extracelular. Com a idade, ocorre desorga-
nizac¢do no metabolismo do coldgeno, diminuindo, assim, sua producdo e aumentando sua
degradacio (MONTAGNER; COSTA, 2009).

Na pele, ao longo do tempo e com a diminuic¢do da capacidade do organismo se res-
tabelecer da agdo dos radicais livres, os queratinécitos epidérmicos perdem propriedades
adesivas, acarretando o afinamento epidérmico e ressecamento. Os fibroblastos da derme
(colédgeno e elastina) sio agredidos do mesmo modo. Com isso ocorre uma reacido global
que abrange desde o desenvolvimento de rugas, perda da luminosidade, manchas, perda da
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elasticidade e da firmeza cutinea com isso, a flacidez, ressecamento da pele e perda do

vico e, desenvolvimento de cincer nos casos mais sérios (FRIES et al., 2010).

ENVELHECIMENTO

Como havia destacado na introducio a dois tipos de envelhecimento, o intrinseco e o
extrinseco. O intrinseco é um processo degenerativo, geneticamente controlado e caracte-
rizado pelo decréscimo da capacidade funcional, diminui¢do da renovagio celular, com-
prometimento do fluxo sanguineo e redugio das respostas imunolégicas, deixando o orga-
nismo mais suscetivel a doencas e morte celular. E responsivel também pela reducio de
elastina levando i atrofia, ao ressecamento e 4 formagdo de rugas (VIEIRA, 2007; SCOT-
TI; VELASCO, 2003).

Com o avancar da idade a proliferagio das células fica reduzida, consequentemente,
a funcdo dos fibroblastos é diminuida comprometendo a sintese e atividades de proteinas
como o coldgeno e a elastina, que conferem elasticidade e resisténcia & pele (VIEIRA,
2007; SCOTTI; VELASCO, 2003).

Mais agressivo e danoso o envelhecimento extrinseco também conhecido como foto
envelhecimento, estd relacionado a fatores ambientais como poluigdo, tabagismo, alcoo-
lismo e pela inducgdo dos raios UV por excessiva exposi¢do solar, a pele se apresenta seca,
espessa, amarelada, adelgada, flicida e com rugas profundas (SILVA et al., 2016). Nesses
dois processos ocorrem altera¢des no tecido cutineo, como pode ser visto na Tabela 1.

Tabela 1. Alteragdes cutdneas provocadas por envelhecimento intrinseco e extrinseco.

Envelbedmento intrinscco Envelhoecimento extrinsceco
(Cronolégico) (Fotoenvelhoecimento)
* Rugas Finas Profundas
* Camada cOrnea Inalreracda Afilada
@ Células displasicas Poucas Muitas
® Fibras de colageno Pequena alteracio no tamanhbo Grande alteracio no amanho o
€ organizacio organizacico
® Fibras clasticas Reorgan izackas J producio e T degencragio
= Foliculo capilac 4 namero e afinamento ¥ namero € estrutura: perda capilar
* Meclanécitos Normal ¥ namero ¢ melanina
* Glandulas schiceas ¢ sudonparas 4 ndmero ¥ namecro: pele scca
* Juncho dermoepidérmica Leve achatamento Importante achatumenio
& Microvasculatura Area reduzida Telangicctasias, cquimoses. infikrado

inflamatGrio perivascular.

* Altcragoces benignas Cermtose sebhorreica Cermmwse sehorroica
* AltcragchHes pré-maligonas - Cerarose acunica
* Altcracoes malignas - Carcinoma basocchilar

Carcinoma espinocelukr

Fonte: http://bioenvelhecimento.blogspot.com.br/2014/06/fotoenvelhecimento.html
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RADICAIS LIVRES

Os radicais livres sdo reconhecidos como uma das principais causas do envelheci-
mento e os primeiros estudos sobre eles surgiram por volta de 1924, mas sé a partir dos
anos 70 apareceram trabalhos, relatando a importincia dos radicais livres para os seres
humanos (SCOTTI; VELASCO, 2003; VANUCCHI et al., 1998).

Os radicais livres podem ser gerados no citoplasma, nas mitocédndrias ou na mem-
brana e o seu alvo celular (proteinas, lipideos, carboidratos e DNA) est4 relacionado com
o seu sitio de formacdo. A geracio de radicais livres é um processo continuo e fisiolégico,
cumprindo funcdes biologicamente relevantes (BARBOSA et al., 2010; BIANCH]I, 1999;
VANUCCHTI et al., 1998).

Na tentativa de obter estabilidade (Figura 2), quando n3o encontram nenhum outro
RL para se ligar, eles captam elétrons de outras moléculas sauddveis. A molécula que per-
deu os elétrons se transforma em outro radical livre, com isso, se inicia uma reacio em
cadeia que ird danificar muitas células. Caso nio haja a interveng¢io dos antioxidantes, tal
reagio podera ter caréter ilimitado. Este processo, chamado oxidago, provoca morte celu-
lar (SANTOS et al., 2014).

Figura 2. Formagdo dos radicais livres e a tentativa de equilibrio dos antioxidantes.

LIVRES, LEVES E PERIGOSOS
Os radicais podem matar as células saudaveis
Radical livre e
Polui¢do, radiagdo solar e o
0 préprio metabolismo elétron
liberam moléculas de livre
oxigénio com um elétron molécula de
sclitdrio - o radical livre 00 oxigénio
doacdo de elétron
Antioxidante O
Para se equilibrar, ele R i
"rouba" elétrons de outras / ) )
células. Os antioxidantes g Ki 3
"doam" um elétran ao \
radical, neutralizando sua e~
atividade nociva antioxidante

Fonte: VASCONCELQOS, et al, 2014.
As principais fontes exdgenas de radicais livres sdo alimentos ricos em gordura, 4l-

cool e ferro, fumo, radiacdo ultravioleta e o estresse, que produz aumento de catecolami-
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nas. Quando ocorre a formagio de radicais livres em excesso provoca um desequilibrio no
balanco entre o processo oxidativo e o antioxidativo natural, ocorrerd um estresse oxidati-
vo (KEDE; SABATOVICH, 2009).

O estresse oxidativo decorre de uma instabilidade entre a geracdo de compostos oxi-
dantes e a atuacdo dos sistemas de defesa antioxidante. A geracio de radicais livres ou
espécies reativas nio radicais é resultante do metabolismo de oxigénio. O sistema de defe-
sa antioxidante tem a fun¢io de impossibilitar ou limitar os danos causados pela acio pre-
judicial dos radicais livres ou espécies reativas de nio radicais (BARBOSA; COSTA; AL-
FENAS; DE PAULA; MINIM; BRESSAN, 2010).

VITAMINAS ANTIOXIDANTES

As vitaminas sdo substincias orgénicas essenciais para a manuten¢io das funcdes
metabdlicas dos seres humanos, elas atuam como cofatores de reacGes enzimdticas
(MAHAN; SCOTT-STUMP, 1998).

Conforme Steiner (2002), a associag¢3o entre vitaminas e a satide é conhecida h4 bas-
tante tempo, porém, apenas recentemente se evidenciou sua eficicia no tratamento da pe-
le. Testes clinicos e laboratoriais demonstraram fortes evidéncias que as vitaminas assu-
mem importantes fun¢des na protecdo, corre¢io e renovagio da pele, além de assumir es-
sas funcdes também nos cabelos e unhas. Antioxidantes sdo substincias que, quando pre-
sente em pequenas concentra¢des comparadas com o substrato oxiddvel, retardam ou ini-
bem de forma significativa a oxidacdo desse substrato, sdo agentes responsiveis pela 8
inibi¢do e reducdo das lesdes causadas pelos radicais livres nas células (DOLINSKY, 20009;
BIANCHI, ANTUNES, 1999).

Os alimentos contém compostos oxidantes, os quais podem ocorrer naturalmente ou
ser introduzidos durante o processamento para o consumo (Waters et al., 1996). Por outro
lado, os alimentos, principalmente as frutas, verduras e legumes (Tabela 2), também con-
tém agentes antioxidantes, tais como as vitaminas C, E e A, a clorofilina, os flavondides,
carotendides, curcumina e outros que sdo capazes de restringir a propagacio das reacdes
em cadeia e as lesdes induzidas pelos radicais livres (STAVRIC, 1994; FOTSIS et al., 1997;
POOL-ZOBEL et al., 1997)
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Alimento Antioxidante Alimento Antioxidante
Mamio - B-caroteno Uva -acido elagico
Brocolis - flavonéides Salsa -flavonéides
Laranja - vitamina C Morango - vitamina C
Cha - catequinas Curry - curcumina
Vinho - quercetina Noz -polifendis
Cenoura - B-caroteno espinafre -clorofilina
Tomate - carotenoides Repolho - taninos

Tabela 2. Algumas fontes de antioxidantes na dieta.
Fonte: https://www.scielo.br/j/rn/a/bzHBTqBf]r8jmJn3ZXxgnMs/?lang=pt

As vitaminas C, E e o B-caroteno sido consideradas excelentes antioxidantes, capazes
de sequestrar os radicais livres com grande eficiéncia. O uso de medicamentos, o tabagis-
mo, as condi¢des nutricionais, o consumo de 4lcool, a polui¢do do ar e outros fatores po-
dem diminuir os niveis de antioxidantes celulares (Machlin, 1992; Roe, 1992). As defesas
antioxidantes do organismo podem ser restabelecidas com dietas apropriadas e suplemen-
tos vitaminicos (CARAGAY, 1992; ANDERSON, 1996).

A vitamina C é capaz de reduzir a vitamina E oxidada deixando-a novamente com
a¢do antioxidante. No mesmo periodo, o tocoferol protege a membrana celular. O tocofe-
rol é regenerado pelo ubiquinol ou 4cido ascérbico e o ascorbil é restaurado pela glutationa
reduzida, que é regenerada por grupamentos tiéis (SANTOS et al., 2014).

A vitamina C (4cido ascérbico) é, geralmente, consumida em grandes doses pelos se-
res humanos, sendo adicionada a muitos produtos alimentares para inibir a formacao de
metabdlitos nitrosos carcinogénicos. A vitamina C da dieta é absorvida de forma ripida e
eficiente por um processo dependente de energia. O consumo de doses altas pode levar ao
aumento da concentragio dessa vitamina nos tecidos e no plasma sanguineo. Os benefi-
cios obtidos na utilizagdo terapéutica da vitamina C em ensaios biolégicos com animais
incluem o efeito protetor contra os danos causados pela exposi¢do as radiaces e medica-
mentos (AMARA- MOKRANE et al., 1996).

Os estudos epidemiolégicos também atribuem a essa vitamina um possivel papel de
protecdo no desenvolvimento de tumores nos seres humanos (LUPULESCU, 1993; DU-

THIE et al., 1996). Contudo, a recomendacdo de suplementagio dessa vitamina deve ser
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avaliada especificamente para cada caso, pois existem muitos componentes orginicos e
inorgénicos nas células que podem modular a atividade da vitamina C, afetando sua agio
antioxidante. A vitamina E é a principal vitamina lipossoldvel, podendo se apresentar em
quatro formas: alfa, beta, gama e delta-tocoferol, e destas o alfa-tocoferol ou a-tocoferol, é
a forma biologicamente mais ativa e a mais estudada até o momento. Os tocoferdis trans-
formam radicais livres em espécies mais estidveis por meio da doagdo de um 4tomo de hi-
drogénio, gerando produtos eletricamente estiveis ou menos reativos (CATANIA; BAR-
ROS; FERREIRA, 2009).

A vitamina E é um componente dos éleos vegetais encontrada na natureza em qua-
tro formas diferentes @, [3, Y e d-tocoferol, sendo o a-tocoferol a forma antioxidante am-
plamente distribuida nos tecidos e no plasma. A vitamina E encontra-se em grande quan-
tidade nos lipideos, e evidéncias recentes sugerem que essa vitamina impede ou minimiza

os danos provocados pelos radicais livres associados com doencas especificas, incluindo o
cincer, artrite, catarata e o envelhecimento (MORRISSEY et al., 1994; HEINONEN et al.,
1998).

A vitamina E tem a capacidade de impedir a propagacdo das reagdes em cadeia indu-
zidas pelos radicais livres nas membranas biolégicas (Traber & Packer, 1995). Os danos
oxidativos podem ser inibidos pela acio antioxidante dessa vitamina, juntamente com a
glutationa, a vitamina C e os carotendides, constituindo um dos principais mecanismos da
defesa endégena do organismo (RILEY, 1994).

A vitamina A é um fator importante no crescimento e na diferenciacdo celular.
Além disso, tem apresentado agdo preventiva no desenvolvimento de tumores da bexiga,
mama, estdmago e pele, em estudos realizados com animais. Estudos epidemiolégicos
também mostraram que o consumo regular de alimentos ricos em vitaminas A e C pode
diminuir a incidéncia de cincer retal e de célon. O [-caroteno, o mais importante precur-
sor da vitamina A, estd amplamente distribuido nos alimentos e possui agio antioxidante
(RILEY, 1994).

A vitamina A foi a primeira vitamina lipossolivel descoberta e o termo genérico pa-
ra esta vitamina e seus derivados é retindéide (GUIRRO; GUIRRO, 2006). Esta vitamina é
muito bem absorvida pela pele, atuando contra o espessamento e & pigmentagio excessiva

da pele. Facilitando a sua hidratagio, combatendo os sinais de envelhecimento e a forma-

¢do de radicais livres (TAMURA; ODO, 2010). A vitamina A é a forma genérica usada
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para descrever o retinol e todos os carotendides que tém atividade biolégica de trans reti-
nol (GOMES; SAUNDERS; ACCIOLY, 2005).

Uma alimentagio balanceada é indispensdvel para preven¢io do envelhecimento cu-
taneo. E notério que a alimentacdo, quando constituida por excesso de gorduras saturadas,
como frituras, embutidos, carnes gordas e outros, contribuem para o aumento dos radicais
livres. Desse modo, ha destruicio das células saudaveis, podendo alterar a aparéncia da
pele. Alimentos que englobam vitaminas e outras substincias antioxidantes podem preve-
nir a a¢do destes radicais livres. Frutas, hortalicas, legumes e cereais integrais atuam, deste
modo, impossibilitando que esses radicais destruam células saudéveis e aceleram o enve-

lhecimento. Na Figura 5, mostramos alguns alimentos fontes de vitaminas antioxidantes

(SANTOS et al., 2014).

VITAMINA FONTE

Oleo de figado de bacalhau, figado de
frango, figado de vaca, figado de vitela,
vegetais de folhas amarelas e verdes,

A frutas amarelas e vermelhas, cenoura,
ovos e produtos de leite integral.

Frutas citricas, acerola, laranja, caju,
goiaba, kiwi, limdo, morango, brécolis,

¢ couve-flor, repolho.
Oleos vegetais, 6leo de gérmen de
£ trigo, ovos, leite, figado.

Figura 3. Vitaminas antioxidantes e suas principais fontes alimentares.
Fonte: SANTOS, et al., 2014.
O envelhecimento cutineo é regulado tanto pela carga genética do individuo quanto
pelo ambiente em que estd inserido, principalmente pela exposicdo a luz solar, e pela defi-

ciéncia nutricional, o que acelera ainda mais o processo biolégico do envelhecimento

(TESTON; NARDINO; PIVATO, 2017).
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Para manter uma pele saudédvel e rejuvenescida por mais tempo, é essencial a inges-
tdo de alimentos com potencial antioxidante, entre os quais se destacam o alfa-tocoferol
(vitamina E), beta-caroteno (pré-vitamina A), vitamina C, e compostos fendlicos, a desta-
car os Flavonoides e poliflavonoides, estes atuam prevenindo e removendo as espécies
reativas que estio sendo produzidas em excesso, impedindo as lesdes oxidativas e conse-

quentemente o estresse oxidativo (CARVALHO et al., 2016).

CONSIDERACOES FINAIS

O trabalho apresentado relata a extrema importincia de cuidar da pele e da sua ali-
mentacdo, além de ressaltar as agressdes causadas pela exposi¢do da pele com os raios UV.
2 ’ . A . . . A
E fundamental também a importincia de prevenir o envelhecimento cutineo precoce, uma
vez que é evidente que a sociedade atual possui uma incessante busca de aparentar em jo-
vem por mais tempo, j4 que o fato de envelhecer pode ser assustador, fazendo com que as

pessoas percam a sua autoestima.
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