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RESUMO

O objetivo deste estudo foi identificar os nutrientes que podem ser utilizados na modulagéo do
envelhecimento cutaneo. Este estudo foi realizado por meio de revisdo bibliografica de artigos
originais ou de reviséo, escritos em portugués e em inglés, publicados entre os anos de 2008 e
2017 pesquisados nas bases de dados Scielo, PubMed, Google Académico e LILACS. O
artigo aborda os aspectos estruturais da derme e os efeitos do envelhecimento na pele,
discorrendo sobre as varias formas de modular a expressao do envelhecimento e seus sinais
clinicos, através do uso oral de alimentos e/ou nutrientes protetores.Para que 0s constituintes
da dieta atinjam de forma efetiva os nutrientes na regido inferior da pele, e fornecam
fotoprotecdo sistémica, é necessario que eles tenham alguma das seguintes funcdes: evitar
absorcéo da luz ultravioleta pela pele, proteger as moléculas alvo eliminando radicais livres,
induzir sistemas de reparo celular e suprimir a inflamag&o ocasionada por respostas aos danos
causados. Utilizando dietas de suplementacdo ou eliminacdo, a area da nutricdo despertou
interesse para ajudar na prevencdo do aparecimento dos sinais de envelhecimento, reduzir a
gravidade destes sinais e evitar a recorréncia. Uma boa estratégia é adequar as quantidades de
antioxidantes da dieta, através do consumo regular de alimentos fontes como os polifenois,
acidos graxos 6mega-3, coenzima Q10, vitaminas e minerais provenientes de frutas, legumes
e verduras. Conforme apresentado nesta revisdo, sugere-se suplementacdo para adequar as
necessidades visando atingir melhora nos parametros clinico e estético.

Palavras-chave: Envelhecimento da pele.Dieta.Envelhecimento.Alimentos, dieta e nutricdo.



ABSTRACT

The objective of this study was to identify the nutrients that can be used in the modulation of
skin aging.This study was carried out through a bibliographic review of original or review
articles, written in Portuguese and English, published between the years 2008 and 2017,
searched in the databases Scielo, PubMed, Google Academic and LILACS.The article
addresses the structural aspects of the dermis and the effects of aging on the skin, discussing
the various ways of modulating the expression of aging and its clinical signs through the oral
use of protective foods and / or nutrients.In order for dietary constituents to effectively reach
nutrients in the lower region of the skin and provide systemic photoprotection, they must have
some of the following functions: avoid absorption of ultraviolet light through the skin, protect
target molecules by eliminating free radicals, induce Systems and suppress the inflammation
caused by responses to the damage caused.Using supplementation or elimination diets, the
area of nutrition has aroused interest to help prevent the onset of signs of aging, reduce the
severity of these signs and prevent recurrence.A good strategy is to match the amount of
antioxidants in the diet, through regular consumption of food sources such as polyphenols,
omega-3 fatty acids, coenzyme Q10, vitamins and minerals from fruits and vegetables. As
presented in this review, it is suggested supplementation to adapt the needs aiming to achieve
improvement in clinical and aesthetic parameters.

Keywords: Skin aging.Diet.Aging.Diet, food and nutrition.



INTRODUCAO

Estima-se que em 2070, a proporcdo da populacdo idosa brasileira seja superior ao
indicador dos paises desenvolvidos, acima de 35% . A Organizacdo Mundial da Sadde
(OMS) definiu envelhecimento saudavel como “o processo de desenvolvimento e manutengido
da capacidade funcional que permite 0 bem-estar em idade avancada” 2.

O homem, ao longo da historia, imaginou ser capaz de retardar o envelhecimento e as
doencas relacionadas, mas a dificil compreensdo deste processo nunca tornou este desejo
realidade. No meio cientifico enfatizam-se quatro teorias sobre o processo de senescéncia: a
genética, a imunoldgica, a telomérica e a dos radicais livres *. A teoria mais estudada e mais
conhecida ¢é a formacdo de radicais livres, que, por serem moléculas instaveis, perdem um
elétron nas interacbes com outras moléculas ao seu redor, reconhecidamente uma das
principais causas do envelhecimento e das doencas degenerativas associadas *.

Naturalmente ocorre este processo e a pele € um marcador ideal da idade
cronoldgica, por ser um 6rgdo exposto principalmente as radiac@es ultravioletas (UV) e danos
ambientais °.

Existem dois processos que podem ocasionar o envelhecimento cuténeo: (1) o
envelhecimento intrinseco, que possui natureza genética, como mudangas hormonais
associadas a menopausa nas mulheres, por exemplo; e (2) o envelhecimento extrinseco, que
ocorre devido aos acumulos de danos ao acido desoxirribonucleico (DNA) causados por
exposicdo excessiva aos raios solares UV, poluicdo, fumo, consumo excessivo de alcool e
estresse *. Este envelhecimento resulta de um declinio fisiolégico das funcdes tanto em nivel
epidérmico quanto dérmico da pele, sendo um processo degenerativo progressivo °.

A tendéncia da industria da beleza, hoje, é a ingestdo de alimentos com o objetivo de
melhorar os aspectos estéticos e também a salde das pessoas, através do uso em dietas ou de
suplementos orais que produzam beneficios na aparéncia fisica, conceituando-se a beleza de
dentro para fora ’. Diante do exposto, o objetivo desta revisdo foi identificar os nutrientes que

podem ser utilizados na modulacéo do envelhecimento cuténeo.
METODO
Este estudo foi realizado por meio de revisdo bibliografica de artigos originais ou de

revisao, escritos em portugués e em inglés, publicados entre os anos de 2008 e 2017,

pesquisados nas bases de dados Scielo, PubMed, Google Académico e LILACS. Os



descritores utilizados foram: envelhecimento da pele; dieta; envelhecimento;

antienvelhecimento; alimentos, dieta e nutri¢do e seus correlatos em inglés.

REVISAO BIBLIOGRAFICA

Este estudo de revisdo literaria aborda os aspectos estruturais da derme e os efeitos do
envelhecimento na pele, discorrendo sobre as varias formas de modular a expressao do

envelhecimento e seus sinais clinicos através do uso oral de alimentos e/ou nutrientes

protetores.

Estrutura da pele e envelhecimento

O maior érgdo do corpo humano é a pele, que possui importantes funcées, dentre elas
o papel sensorial e o fornecimento de uma barreira fisica contra fatores ambientais. E
composta por duas principais camadas: (1) epiderme, que consiste em células escamosas e a
(2) derme, que contém os fibroblastos, produtores de colageno tipo I e Il e elastina. Para o
correto funcionamento da pele e para que a mesma se mantenha jovem, a estrutura dérmica
deve ser mantida, pois é ela que fornece suporte estrutural, transporta 0s vasos sanguineos e
fornece os nutrientes para seu funcionamento. Porém, o envelhecimento pode afetar a
integridade estrutural da derme &.

Um importante aspecto do envelhecimento intrinseco é o achatamento da jungdo
dermoepidérmica, diminuindo a superficie de contato entre as duas camadas principais: a
derme e epiderme. As alteracdes que sdo visualizadas na pele envelhecida ocorrem no nivel de
colageno dérmico, levando a modificaces de suas propriedades biomecanicas °.

As condi¢bes ambientais como a exposicao a radiacdo UV, toxinas quimicas e fumo
levam ao fotoenvelhecimento (envelhecimento extrinseco), ja o envelhecimento cronoldgico
ou intrinseco, ocorre através do controle genético individual como consequéncia natural das
mudancas fisiologicas. A unido destas formas de envelhecimento sdo as responsaveis por
diferentes alteracdes cutaneas que podem gerar lesdes na face, principalmente °.

Caracteriza-se clinicamente o envelhecimento intrinseco por rugas finas e pele seca,
fina e péalida; jA& o extrinseco é caracterizado por elastose solar, queratose actinica,
pigmentacdo e anormalidades vasculares 10 Estas caracteristicas do envelhecimento da pele

sdo analisadas pela perda de elasticidade, rugosidade aumentada, tom irregular da pele, fraca



hidratacao, barreira cutanea prejudicada e funcdo neuronal alterada ™.

Sendo o maior Orgdo, a pele, segue um caminho de anomalias que levam ao
fotoenvelhecimento, como a inflamacdo mediada por espécies reativas de oxigénio (EROs).
Embora ela possua uma estrutura de defesa antioxidante, a exposicdo duradoura e
desequilibrada a radiacdo UV, por exemplo, pode desestabiliza-la, resultando em dano
oxidativo, que culmina no envelhecimento prematuro por desregulagdo do sistema
imunolégico da pele *2.

Existe um tempo para as celulas dérmicas se renovarem e substituirem as células
mortas, mas esta capacidade de renovacdo celular com a idade vai declinando e pode-se

retardar ou inverter este processo através de agentes biologicamente ativos .
Modulagdo do envelhecimento cutédneo

As origens dos sinais clinicos do envelhecimento provém de diversos mecanismos,
incluindo as mudancas no turnover da matriz extracelular dérmica, estado inflamatorio
aumentado, reducdo do fluxo sanguineo e a atrofia da camada dérmica, onde o colageno é o
principal componente. Para que os constituintes da dieta atinjam de forma efetiva os
nutrientes na regido inferior da pele e fornecam fotoprotecdo sistémica, é necessario que
tenham alguma das seguintes funcgdes: evitar absor¢do da luz UV pela pele, proteger as
moléculas alvo eliminando radicais livres, induzir sistemas de reparo celular e suprimir a
inflamac&o ocasionada por respostas aos danos causados *.

Sabe-se que a ingestdo de colageno diariamente, incentiva e facilita a sintese deste no
tecido, ajudando a aumentar a regeneracdo e impedindo danos dérmicos, e apresenta boa
tolerancia, digestibilidade e biodisponibilidade **.

A utilizacdo do colageno hidrolisado através da alimentacdo € util, devido o fato da
producdo de colageno dérmico pelos fibroblastos ser diminuido com o tempo. A ingestdo é
importante pela capacidade de retencdo de agua e pelo alto teor de proteinas, mas €
fundamental a utilizagdo sinérgica com o acido ascorbico, para crescimento e reparagdo do
tecido conjuntivo, porque juntos eles estdo diretamente ligados a sintese de colageno e
glicosaminoglicanos, mantendo assim o ténus e a firmeza da derme *°.

Existem substéncias alimentares que reduzem os efeitos adversos das EROs no
funcionamento fisiolégico normal humano, elas sdo chamadas de antioxidantes dietéticos,
sendo que as vitaminas C, E e A (betacaroteno), sdo consideradas antioxidantes nao

enzimaticos, enquanto que a superéxido dismutase (SOD), glutationa peroxidase e a catalase



possuem atividade antioxidante enzimatica, as quais contém cofatores como cobre, zinco e
selénio em seus locais ativos, que sdo fornecidos por alimentos e essenciais para sua correta
funcdo, sendo a sinergia destes dois sistemas responsavel pelo adequado equilibrio
antioxidante ***’. Apesar da pele estar munida com estas formas de defesa, muitas vezes isto
ndo é suficiente, e recomenda-se aumentar a quantidade de antioxidantes via dieta ou
aplicacéo externa .

A maioria das pessoas deseja envelhecer com qualidade de vida e manter a aparéncia
jovem. A base fundamental para ter uma pele saudavel é aderir a uma alimentacdo rica em
frutas e legumes, pois niveis elevados de antioxidantes, em especial os carotendides, sdo
alcancados apenas pela nutricdo. Os carotenodides, tais como betacaroteno, licopeno,
zeaxantina e luteina, consistem em uma familia de pigmentos altamente lipofilicos, e tem
como fungdo a reducdo dos radicais livres. Estes compostos acumulam-se em tecidos que
expressam alta densidade de receptores de low-density lipoprotein (LDL), como a pele, e sua
biodisponibilidade pode ser aumentada com ingestio concomitante de gorduras *®.

Uma variedade de compostos organicos, denominados de terpendides, alcaloides e
compostos fendlicos sdo produzidos por varias espécies de plantas, e seus extratos sdo
estudados por possuirem acdo antioxidante. Em especial, os compostos fendlicos, sdo
conhecidos por suas inimeras propriedades bioldgicas, e tem em sua estrutura quimica pelo
menos um anel aromatico ligado a um grupo mais ativo, como hidroxila, metil ou acetil, que
confere a essa estrutura a grande capacidade de doar elétrons e interagir com outras
moléculas. Normalmente, quando as moléculas contém mais anéis fendlicos, sdo chamadas de
polifenois. Existe uma gama de diferentes compostos fendlicos, e 0s mais comuns sdo 0s
flavonoides (flavonois, flavonas, flavanonas, flavan3-ols-, isoflavonas e antocianidinas) que
ingerimos pela alimentacdo através do uso de frutas e legumes, além de grdos, sementes,
especiarias, chas, vinho, cacau e café 1* %,

A epigalocatequina 3-O-galato (EGCG), o principal e mais ativo componente de
polifenol no cha verde (Camellia sinensis), contribui com beneficios a saude humana, e por
ter uma estrutura semelhante ao resveratrol (formada por anéis aromaticos), pode atuar como
agente antienvelhecimento. Um estudo avaliou os efeitos preventivos da EGCG contra a
passagem serial e a senescéncia — fendmeno onde as células sofrem mudancas na morfologia
incluindo aumento do volume e aquisicdo de citoplasma achatado - induzida por peroxido de
hidrogénio (H202) em células primarias e determinou o envolvimento de Sirtuina 1 (Sirtl)
(regula a acetilagdo de P53) e expressdo de P53 acetilada (proteina que induz paraliza¢do do

ciclo celular causando danos ao DNA e EROs). Neste estudo, a acetilagdo de P53 diminuiu



com o tratamento de EGCG e considerou-se que a Sirtl induz a reparacdo de danos induzidos
por estresse oxidativo 2.

Pelo fato do cha verde ter se tornado uma tendéncia de consumo nas culturas
ocidentais e os resultados das pesquisas terem mostrado seus efeitos benéficos, uma analise
discutiu as propriedades quimicas deste cha, que o tornam efetivo na biologia e imunidade da
pele, e estudou os mecanismos de acdo nas funcbes antioxidantes e fotoprotetores. Os
polifenois presentes demonstram ser eficazes quando reduzem os efeitos nocivos das EROs,
ao quelarem ions metalicos e diminuir os danos as estruturas celulares, e o extrato é capaz de
atuar nas fun¢des de imunorregulacdo. Tanto a EGCG, quanto o extrato do ché, sdo seguros ao
consumo humano e as administracfes orais de EGCG causam efeitos sinérgicos aumentando
suas concentracdes nos niveis celulares, proporcionando protecdo eficiente 2.

Os grdos de cacau e seus produtos sdo fontes importantes de fito compostos de alto
valor nutricional e terapéutico. As funcBes benéficas destes grdos sdo derivadas
principalmente dos flavonoides, teobromina e magnésio. Os constituintes bioativos do cacau
apresentam efeitos na reducdo dos processos inflamatorios, além da capacidade antioxidante
ser superior aos de outros alimentos ricos em fendlicos e flavonoides. O seu consumo melhora
o fluxo sanguineo, contribuindo para a manutencdo da salde da pele e proporciona protecdo
eficaz contra o fotoenvelhecimento %,

Utilizada desde a antiguidade na medicina tradicional, a propolis é preparada pela
mistura de ceras coletadas por abelhas da seiva de certas arvores e flores. As propriedades e
componentes de cada propolis dependem de sua origem geografica. A brasileira possui
propriedades anti-inflamatorias, antioxidantes, entre outras. Um estudo avaliando os efeitos
protetores da propolis verde brasileira na pele, focando na possivel mediacdo de fator
relacionado a eritrose 2 (Nrf2) e elemento de resposta antioxidante (ARE), verificou que o
extrato da prépolis atua como indutor de resposta antioxidante e rapido ativador de Nrf2,
protegendo contra o estresse oxidativo induzido por radiagdo UVA %,

O envolvimento da ingestdo de lipideos no fotoenvelhecimento ndo tem sido muito
estudado, embora seja sugerida uma associagdo de &cido graxos poliinsaturados émega 3
(PUFA ®-3) para modular a inflamagdo na pele. O acido a-linoleico (ALA) é precursor de
PUFA ®-3 e é fornecido apenas por fontes alimentares marinhas. Pesquisadores realizaram
um estudo sobre o consumo alimentar de individuos de ambos 0s sexos, por um periodo de
2,5 anos, através de recordatdrio de 24 horas a cada 2 meses (desde a inclusdo até o final do
estudo), proporcionando um total de 6 registros/ano; onde cada registro continha itens

relativos a alimentos e bebidas do manual de instru¢Ges para avaliar os tamanhos das por¢oes,



também incluia questBes sobre tipo de dleo ou gordura utilizados no preparo dos alimentos.
Os valores nutricionais para energia, vitamina E, vitamina C, ALA, &cido eicosapentaenoico
(EPA), acido docosahexaenoico (DPA) e acido docosapentaenoico (DHA) foram realizadas
em programa de estudos dietéticos. Foi encontrada associacdo significativa para maior
ingestdo de ALA e a diminuicdo da gravidade do fotoenvelhecimento. Para homens, os niveis
de consumo foram fornecidos por Oleos vegetais, frutas e legumes, enquanto que para as
mulheres foram fornecidos principalmente por 6leos vegetais, peixes e mariscos *°.

Outra pesquisa avaliando a ingestao diaria de acidos graxos monoinsaturados na dieta
de homens e mulheres observou que aqueles em que a ingestdo diaria era menor, ocorreram 0S
graus mais graves de fotoenvelhecimento e dentre os éleos consumidos, foi encontrada
associacdo significativa para o uso do azeite de oliva e grau de envelhecimento menor; as
hipteses sugeridas para este resultado foram, a baixa proporcdo de A&cidos graxos
0mega6/6mega3 e pelo azeite de oliva conter polifenois que podem atuar na prevencao do
fotoenvelhecimento %,

Pela camada superior da pele ser de natureza hidrofébica, denominada estrato corneo,
alguns fitonutrientes orais especificos tem sido estudados para melhorar alguns aspectos
clinicos da satde da pele. Neste sentido, uma pesquisa utilizando uma preparacdo de maméo
fermentado (FPP) em homens e mulheres com sinais clinicos de envelhecimento durante 90
dias, para verificar o potencial de melhorar a capacidade antioxidante e a expresséo de genes-
chave na pele, promovendo desta forma efeitos antioxidantes. Como resultados, os autores
demonstraram que o suplemento melhorou significativamente a hidratacdo, elasticidade e tez
da pele. Houve também melhora significativa do balanco redox, aumentando
significativamente o nivel de SOD, concluindo que a administracdo via oral de FPP parece
resultar em uma melhora bioldgica e regulacéo genética na pele *°.

Existe, na membrana das células eucariéticas a presenca de Coenzima Q10 (CoQ10),
um composto lipofilico essencial ao metabolismo de energia mitocondrial e um potente
antioxidante, impedindo a ativacdo de vias de sinalizacdo inflamatoria. Apesar do corpo
biossintetizar CoQ10, seus niveis com o passar dos anos caem progressivamente. Este
composto pode ser oferecido exogenamente através do consumo de carne, peixes migradores,
nozes e alguns 6leos, mas dieteticamente a ingestdo diéria € muito baixa. Encontra-se CoQ10
na pele como constituinte do estrato corneo, o qual age combinado com outras substancias,
barrando ataques antioxidantes. O efeito da ingestdo de CoQ10 sobre os parametros e
condicdes da pele ainda ndo sdo bem estabelecidos .

Pesquisas sobre os beneficios dos probioticos, em especial suplementos de



10

Lactobacillus johnsonii sozinhos ou combinados, tem sido realizadas, pois estes alteram a
composicdo da microbiota intestinal e poderiam ser capazes de regular os mecanismos de

protecdo da pele, através da regulacéo das células imunes e das citocinas pré-inflamatérias 2*

27,28, 29

O estresse oxidativo e a senescéncia em fibroblastos humanos podem ser retardados
por compostos antioxidantes protetores como as vitaminas e polifenois da dieta, e tem a
capacidade de prevenir o envelhecimento. Uma rica fonte de compostos bioativos com
vitamina C, B-caroteno e polifendis € o morango (Fragaria X ananassa), que expressa
capacidade antioxidante in vitro e in vivo. Um estudo avaliando os efeitos in vitro de um
extrato de morango rico em polifenois, contra o estresse oxidativo induzido, apresentou uma
amostra contendo um bom teor de vitamina C e PB-caroteno, contribuindo para a alta
capacidade antioxidante e reducdo de radicais livres, evidente na incubacdo das células com
H202. O extrato foi eficaz na protecéo lipidica do DNA e da funcionalidade mitocondrial dos
danos induzidos por radicais livres *.

Utilizando dietas de suplementacdo ou eliminacdo, a area da nutricdo despertou
interesse para ajudar na prevencdo do aparecimento dos sinais de envelhecimento, reduzir a
gravidade destes sinais e evitar a recorréncia **. Ao demonstrar os fatores ambientes mais
relevantes para o envelhecimento da pele, foi observado que a exposicdo aos fatores externos
e internos e as suas interacGes afetam a resposta do ser humano a eles, levando aos sinais
bioldgicos e clinicos do envelhecimento e que uma dieta rica em antioxidantes poderia atrasar
estes efeitos %,

Vaérios estudos foram realizados utilizando compostos bioativos com capacidade
antioxidante e anti-inflamatoria, em dosagens e duracdes diferentes, visando a melhora dos
sinais clinicos do envelhecimento extrinseco. O Quadro 01 descreve alguns destes estudos e

seus principais resultados.



Quadro 01: Estudos de modulagéo nutricional com efeitos na pele
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Autor (es) Objetivo Tipo de estudo | Populacéo Intervencéo Principais resultados
Ano encontrados
Buonocore D, et al Determinar se o tratamento Estudo duplo- N: 50 Foi utilizado um O poder antioxidante da pele

2012

cronico de um nutracéutico
composto por resveratrol,
procianidina, acido elagico,
selénio e outros fenois é capaz de
melhorar a capacidade
antioxidante sistémica e da pele e
promover efeitos
antienvelhecimento melhorando:
hidratacdo, elasticidade e
rugosidade da pele.

cego, controlado
por placebo

Género: ambos o0s
Sexos

Idade: entre 35 e
65 anos

Local de estudo:
Japéo

suplemento dietético
comercial chamado
Revidox ® contendo:
133mg de extrato de
frutos secos de uva (V.
vinifera) contendo 8 mg
de trans-resveratrol,
14,63mg de procianidinas,
0,67 mg de
antocianossideos, 0,4mg
de flavonoides, 1,3 mg de
outros estilbenos, 125 mg
de extrato de frutos secos
de roma (Punica
granatum), contendo 3,75
mg de procianidinas,
8,75mg de acido elagico,
50 pg de selénio, 26 mgde
dioxido de silicio e 45mg
de maltodextrina.
Placebo: 266 mg de
fosfato de célcio dibasico
desidratado, 18 mg de
6xido de ferro vermelho
de pigmento, 4 mg de
estearato de magneésio, 4
mg de silica precipitada
amorfa e 77 mg de carvao
ativado.

Periodo de intervengdo:
60 dias

melhorou e os niveis de
antioxidantes da pele foram
significativamente maiores do
que no grupo placebo, com
reducdo do estresse oxidativo e
metabdlitos de hidroperdxidos
plasmaticos. No grupo tratado, a
hidratagdo da pele melhorou,
bem como a elasticidade, a
rugosidade assim como a
profundidade das rugas e a
intensidade das manchas da
idade.

Meinke MC, et al =

Investigar se os carotenoides
administrados oralmente

Estudo duplo-
cego, controlado

N: 22

Suplemento em cépsulas
da marca Lutex skin ™

Aumento dos carotenoides na
pele, perfil lipidico de ceramida
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Autor (es) Objetivo Tipo de estudo | Populagéo Intervencéo Principais resultados
Ano encontrados
2013 aumentam a atividade de remocédo | por placebo Género: ambos 0s | que consiste em extrato de | na pele do grupo tratado, com

de radicais e protecdo radical da
pele e concentracdo cutanea de
carotenoides usando a
espectroscopia de ressonancia
paramagnética eletr6nica in vivo e
o perfil lipidico da pele foi
investigada aplicando HPTLC em
extratos lipidicos de pele.

sexos, fumantes e
nao fumantes

Idade: 22 e 66

anos

Local do estudo:
Alemanha

couve curly, 6leo de
espinheiro-maritimo e
azeite de oliva,
fornecendo as seguintes
quantidade de
carotendides: 2200 g de
luteina, 1000 pg de beta
caroteno, 50 g de alfa
caroteno, 400 pg de
licopeno, 700 pug de
zeaxantina e 100 pg de
criptoxantina.

Controle: capsula sem
antioxidantes.

Periodo de intervencéo: 8
semanas

prevencdo da formacéo de
radicais apds a suplementacéo.
Os carotenoides reduziram aos
valores iniciais ap6s parar a
suplementacdo bem como a
eliminacéo dos radicais livres.

Jenkins G, et al

2014

Avaliar o efeito do suplemento
oral sobre o enrugamento da pele,
de uma combinacéo de
ingredientes relatados para
influenciar fatores-chave
envolvidos no envelhecimento da
pele: inflamagdo, sintese de
colageno e estresse oxidativo/UV.

Estudo duplo-
cego, controlado
por placebo

N: 159

Género: mulheres
p6s-menopausicas

Idade: 61 anos

Local do estudo:
Alemanha

2 grupos receberam uma
combinacgdo de bebida a
base de fruta contendo
vitamina C e E, licopeno e
isoflavonas e capsulas
com 6mega-3.

Grupo controle: bebidas
(100mL) e capsulas (2
unidades) sem
ingredientes ativos.

Grupo 1: 70mg de
isoflavona, 8mg de
licopeno, 250mg de
vitamina C e E e 660mg
de émega 3

(23% EPA:16%DHA)

AlteracGes significativas foram
encontradas para melhora da
gravidade de rugosidade e menor
profundidade das rugas, com
melhor efeito nas rugas mais
profundas com uso do
suplemento. Houve acimulo de
carotenoides dérmicos na pele,
aumento na quantidade e
qualidade de colageno
visualizados nas bidpsias apés 14
semanas de interven¢do. N&o
houve diferenca estatistica para:
firmeza, elasticidade, hidratacdo
e quantidade/qualidade de
elastina.
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Autor (es) Objetivo Tipo de estudo | Populagéo Intervencéo Principais resultados
Ano encontrados
Grupo 2: 40mg de
isoflavona, 3mg de
licopeno, 180mg de
Vitamina C, 30mg de
Vitamina E, 660mg de
omega 3 (23%
EPA:16%DHA).
Periodo de intervencao:
14 semanas
Borumand M, et al ° Determinar se a suplementagdo Estudo N: Foram fornecidos frascos | Apos 60 dias do consumo do
diaria de colageno (Pure Gold multicéntrico Grupo 1: 217 de 50ml contendo: suplemento foram verificadas
Collagen®) aumenta a formacao aberto Grupo 2: 10 5000mg de colageno melhoras significativas nas linhas
de colageno novo na derme e Grupo 3: 67 hidrolisado, &cido citrico, | faciais e rugas e na hidratacdo da
2014 reduz os sinais de cloridrato de piridoxina, pele.
envelhecimento. extrato de pimenta preta, Quando avaliado ap6s 12
Género: ambos os | cobre, dleo de borragem semanas, mostrou melhora
SeX0s (Borago officinalis), significativa na densidade de
glicerol, lecitina de soja, coldgeno no antebraco e na area
Idade: entre 18 e polissacarideos de soja, ao redor dos olhos, tendo maior
74 anos acido mélico, acido aumento no rosto do que no
ascorbico, cido antebraco.
hialurénica, D- a- Apos os 80 dias verificou-se
Local do estudo: tocoferol, sucralose, N- aumento da firmeza da pele.
Londres acetilglicosamina, stévia,
zinco e biotina.
Suplemento: 1 vez por dia
antes do café da manha.
Periodo de intervencao:
Grupo 1: 60 dias
Grupo 2: 12 semanas
Grupo 3: 130 dias
Addor FAS ° Demonstrar os efeitos de um Estudo N: 28 Suplemento nutricional na | Melhora na firmeza cutanea,
suplemento nutricional na unicéntrico, forma de saché, que elasticidade da face, hidratacdo
2015 melhora da estrutura dérmica, aberto, cego e ndo | Género: mulheres | continha peptideos de facial da pele e aumento
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Autor (es)
Ano

Objetivo

Tipo de estudo

Populagdo

Intervencéo

Principais resultados
encontrados

avaliando- se sua espessura e
propriedades clinicas de firmeza,
elasticidade e hidratacao.

comparativo

Idade: média de
idade de 48,5 anos

Local do estudo:
Brasil

colageno, vitamina C e
Hibiscus sabdariffa.
Consumo: 2 sachés
diluidos em 200ml de
agua fria ou quente uma
vez ao dia

Periodo de intervengdo:
12 semanas

significativo da espessura
dérmica na face além de melhora
no aspecto geral.

Lee DE, etal *°

Avaliar os efeitos
antienvelhecimento de

Estudo clinico
randomizado,

N: 100

Grupo probiodtico:
consumiu diariamente 2g

Evidenciou aumento significativo
da hidratagéo, melhora nos

2015 L. plantarum HY7714 em duplo cego, Género: mulheres | de um pé contendo L. parametros de rugas, brilho e
humanos. Mudangas nos controlado por plantarum HY7714 (1 x elasticidade da pele no grupo
parametros de ressecamento, placebo Idade: 41 a 59 10" UFC). tratado com probidtico.
rugas, brilho e elasticidade foram anos Grupo placebo: consumiu
comparados. 0 po idéntico semo L.

plantarum HY7714.
Local do estudo:
Coréia do Sul Periodo de intervencdo:
12 semanas

Yoon HS, et al * Investigar se a suplementagdo de | Estudo N: 64 Grupo controle: ingeriu Melhora na profundidade das
cacau com alto teor de flavondis randomizado, diariamente, uma bebida rugas e na elasticidade da pele e

2015 melhoraria a pele facial duplo-cego, Género: mulheres | contendo 4g de cacau em | também pequena perda de peso
moderadamente foto envelhecidas | controlado por po6 que produzem 320 mg | no grupo controle. Ndo houve
de participantes do sexo feminino, | placebo Idade: 61,7 anos de flavondides de cacau. melhoras da suplementagéo nos

avaliando rugas e elasticidade da
pele.

Local do estudo:
Coréia do Sul

Grupo placebo: ingeriu
uma bebida aromatizada
COm cacau sem 0S
flavondides. Ambas as
bebidas foram fornecidas
sob a forma de p6 seco e
foram dissolvidas em 150-
200ml de &gua quente
antes da ingestéo.

aspectos de hidratacéo e
integridade da barreira fisica da
pele.
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Autor (es) Objetivo Tipo de estudo | Populagéo Intervencéo Principais resultados
Ano encontrados
Periodo de intervencao:
24 semanas
Boucetta, KQ, et al * Avaliar o efeito do consumo Ensaio duplo- N: 60 Grupo tratado: consumiu O consumo diario e a aplicacédo
diario e aplicacdo topica de dleo cego, clinico 25ml/dia de 6leo de argan | tdépica do 6leo de argan no

2015

de argan sobre a elasticidade da
pele em mulheres pés-

randomizado,
controlado por

Género: mulheres
pGs-menopausicas

Grupo controle: consumiu
25ml/dia de azeite de

periodo de intervencdo, melhorou
a elasticidade da pele,

menopausicas, conforme medida | placebo oliva. aumentando todos os parametros
biomecanicas da pele Idade: Foram solicitados a avaliados quando comparados ao
representadas pelos parametros: Grupo tratado: aplicar todas as noites uso do azeite de oliva, que
elasticidade grossa da pele, 55,84 anos 240mg de 6leo de argan mostrou melhora apenas com a
elasticidade liquida da pele e Grupo placebo: cosmético no antebrago aplicacéo topica do 6leo de
elasticidade biolégica e tempo de 70.02 anos esquerdo e foram argan.
ressondncia usando métodos proibidas de usar qualquer
biofisicos ndo invasivos. Local do estudo: outro cosmético até o final
Marrocos do estudo.
Periodo de intervencao:
60 dias.
Nobile V, et al *® Investigar a eficacia de uma Estudo N: 90 Mistura comercialmente Diminuigdo de eritema ap0s

2016

combinag&o de alecrim (R.
officinalis) e toranja (C. paradisi)
na diminuigdo da susceptibilidade
individual & exposicdo a radiacéo
UV (vermelhiddo e lipoperdxidos)
e na melhora da rugosidade e
elasticidade da pele.

monocéntrico,
randomizado,
crossover

Género: mulheres

Idade:

Grupo 100 mg:
52,9 anos

Grupo 250 mg: 51
anos

Placebo: 50,9 anos

Local do estudo:
Italia

disponivel
(NutroxsunTM) de
extratos de alecrim e
citrinos (obtidos a partir
de folhas de Rosmarinus
officinalis e Citrus
paradisi). Os voluntérios
receberam 100mg de
NutroxsunTM, 250 mg de
NutroxsunTM ou o
placebo (100%
maltodextrina), uma vez
por dia no café da manha.

Periodo de intervengdo: 2
meses

exposicdo UV, diminuicdo de
LPO basal e induzida por UVA,
diminuicéo da profundidade de
rugas e maior elasticidade da
pele. Ndo houve diferencas entre
as dosagens de 100 e 250mg,
indicando efeito platd a partir de
dose de 100mg dos extratos.
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Autor (es) Objetivo Tipo de estudo | Populagéo Intervencéo Principais resultados
Ano encontrados
Dumoulin M, etal Avaliar o efeito de um suplemento | Estudo clinico N: 35 Uso oral diario de Melhora nos parametros de cor,

2016

oral com formulagdo rica em
antioxidantes especificos sobre
radiacdo da pele em mulheres
saudaveis com pele sem brilho.

aberto, de centro
Unico

Género: mulheres

Idade: entre 40 e
70 anos

Local do estudo:
Franca

SkinAx2TM, uma
formulacédo contendo
extrato de semente de uva,
rica em flavonois,
concentrado de mel&o que
fornece uma atividade de
SOD, zinco e vitamina C.
Ingestéo Unica de 150mg
por cépsula.

Periodo de intervengdo: 8
semanas

aumento significativo da
luminosidade, reducdo geral do
escore global de imperfeicao,
aumento significativo da
elasticidade e os participantes
perceberam a pele mais radiante,
fresca, luminosa, homogénea,
suave e firma, sem melhoras na
textura ou hidratacéo.

Bertucelli G, et al *2

2016

O objetivo foi determinar se o
tratamento nutracéutico com um
suplemento composto por maméo
fermentado foi capaz de melhorar
a capacidade antioxidante da pele
e a expressao de genes-chave, ao
mesmo tempo que promove
efeitos antienvelhecimento da
pele clinicamente evidentes.

Estudo duplo-
cego, controlado
por placebo

N: 60

Género: ambos os
Sexos

Idade: entre 40 e
65 anos

Local do estudo:
Italia

A composicéo final do
suplemento em 100g é:
90,79 de carboidratos, 17
pg de vitamina B6, 2 pg
de &cido félico, 2,5 mg de
calcio, 16,9 mg de
potéssio, 240 pg de
niacina, 4,6mg de
magnésio, 14 pg de cobre,
75 pg de zinco, 16 mg de
arginina, 6 mg de lisina, 5
mg de histidina, 11 mg de
fenilalanina, 9 mg de
tirosina, 19 mg de laucina,
9 mg de isoleucina, 5 mg
de metionina, 13 mg de
valina, 11 mg de glicina, 8
mg de prolina, 37 mg de
acido glutamico, 11 mg de
serina, 8 mg de treonina,
27 mg de &cido aspético e
2 mg de triptofano.
Administrado como

Houve melhora significativa na
hidratag&o, elasticidade e
viscoelasticidade, uniformidade
geral da pele. A expressdo de
AQP3 foi aumentada apds 90
dias de administragdo de FPP,
enquanto os niveis de CyPA e
CD147 foram reduzidos.
Aumento de SOD nos tecidos e
diminuicdo da peroxidagdo
lipidica. Rugosidade,
profundidade das rugas e
escuriddo das manchas ndo
tiveram alterac@es significativas
estatisticamente.
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Autor (es)
Ano

Objetivo

Tipo de estudo

Populagdo

Intervencéo

Principais resultados
encontrados

comprimido sublingual de
4,5g duas vezes ao dia
(total de 9g), 1 hora apds
o café e almoco.

Grupo controle: aglcar
com sabor semelhante
junto com antioxidantes
(10mg de trans-
resveratrol, 60 pg de
selénio, 10 mg de
vitamina E e 50 mg de
vitamina C).

Periodo de intervencdo:
90 dias.

Luca C, etal ¥

2016

Elucidar os efeitos da
administracdo oral de
CELERGEN® sobre a fisiologia
da pele e deposic¢do de colédgeno
dérmico no grupo de individuos
saudaveis de meia-dade com
sinais clinicos de envelhecimento
da pele.

Estudo clinico
laboratorial

N: 41

Género: ambos os
Sexos

Idade: entre 37-72
anos

Local do estudo:
Russia

As cépsulas de gelatina
continham: 570 mg de
peptideos de coladgeno
marinho derivados da pele
de peixes de
profundidade, 10 mg de
extrato de uva (Vitis
vinifera), 10 mg de
CoQ10 de origem vegetal,
10 mg de luteolina e 0,05
mg de selénio de origem
vegetal.

A recomendacéo foi usar
2 cépsulas por dia, no café
da manha e no jantar.

Periodo de intervengdo: 2
meses

Melhora qualitativa visivel no
aspecto estético do rosto,
aumento da espessura dermica,
elasticidade e producéo de sebo,
sem influenciar a hidratac&o.
Distribui¢do homogénea das
fibras de colageno em 23% dos
participantes. As caracteristicas
ultrassonogréaficas ficaram
estaveis. A suplementagdo nao
afetou varios marcadores do
metabolismo da glutationa e
houve aumento de nitrito/nitrato
e MDA dentro dos valores
fisioldgicos normais. O teor de
hidroxiprolina foi altamente
elevado embora o total do
contetdo de CoQ10 ndo tenha
alterado.
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Autor (es) Objetivo Tipo de estudo | Populagéo Intervencéo Principais resultados
Ano encontrados
Schwartz S, et al ™ Comecar a coletar dados sobre a Estudo clinico, N: 31 Os individuos foram Melhora na hidratagéo para o

utilidade de produtos orais e duplo-cego, divididos em 3 grupos: 2 grupo suplementado. O resultado
2016 topicos em individuos com sinais | controlado por testes (1 recebeu apenas do grupo tratado apenas com o
de pele fotoenvelhecida. placebo Género: mulheres | suplemento e o outro suplemento mostrou melhora
recebeu suplemento e gel | significativamente maior das
Idade: entre 35 e topico) e 1 placebo. rugas do que nos outros grupos.
65 anos Né&o foram observadas diferencas
Suplemento oral: em termos de cor da pele,
Local de estudo: zeaxantina, 6leo de frutas | manchas e homogeneidade da
Estados Unidos de espinheiro do mar, pele.
ceramidas de trigo, acido
alfa lipdico, cha verde,
folha de trevo vermelho,
sementes de cola de gotu,
casca de pinheiro
maritimo, vitaminas C, E
e D.
Placebo: 6leo de cartamo.
Periodo de intervencao:
12 semanas
Ray S, etal * Avaliar os possiveis efeitos Estudo N: 32 Placebo: 4gua corada e N&o houve mudanga significativa
fotoprotetores de duas bebidas de | randomizado, aromatizada. de MED e nem PPlIs. Néo foi
2016 suco de groselha, uma com alto duplo-cego, Género: ambos os | Grupo B: suco de groselha | verificada fotoprotecdo UVA e
teor de vitamina C e polifenois e controlado por Sexos com 6,4% de UVB com nenhuma das
outra com baixo teor. placebo concentragdo (100ml: 1,1 | diferentes concentragdes do suco.

Idade:

Grupo A
(placebo): 12
Grupo B (baixa
concentragdo): 11
Grupo C (alta
concentragdo): 9

Local do estudo:

mg de vitamina C, 27,3
mg de polifenois totais e
4% de antocianinas).
Grupo C: suco de groselha
com concentracdo de 20%
(100ml: 10,2mg de
vitamina C, 81n5 mg de
polifenois totais e 14,3 mg
de antocianinas).

Este estudo ndo confirmou efeito
fotoprotetor do suco de groselha
nas concentracdes testadas.
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Populagdo

Intervencéo

Principais resultados
encontrados

Escécia

Intervencdo: 250 ml do
suco ou placebo 4 vezes
por dia.

Periodo de intervencéo: 6
semanas

Zmitek K, et al ®

2017

Investigar os efeitos de 12
semanas de suplementacéo
dietética de CoQ10 sobre a
resposta eritematica a UVB, sinais
visiveis de envelhecimento: rugas
e microrelief da pele, hidratacéo,
elasticidade da pele e condigdo da
derme.

Estudo duplo-
cego, controlado
por placebo

N: 32

Género: mulheres

Idade: entre 45 e
60 anos

Local de estudo:
Eslovénia

Todos os individuos
consumiram 5mL de
Xarope.

Grupo placebo:
formulacéo aquosa de
xarope sem CoQ10,.
Grupo LD: xarope de teste
com 50mg de CoQ10 por
5ml

Grupo HD: xarope de
teste com 150mg de
CoQ10 por 5 ml

Periodo de intervengdo:
12 semanas

Né&o foi comprovado efeito anti-
inflamatorio e ndo houve
alteracdo na espessura da derme e
hidratagdo da pele. A pele
manteve sua viscoelasticidade
durante a intervencéo.

Melhora significativa das
medidas da area de rugas
periorbitais, com visivel reducao
e melhoria das linhas de
microrelief e suavidade apds
suplementacdo de 12 semanas.
Notavel melhora da expressao de
enrugamento em outras areas
faciais (dobras nasolabiais, linhas
da boca, linha de labios radiais
superiores) quando utilizada uma
dose mais elevada de CoQ10. Os
participantes perceberam
melhora na firmeza da pele.

UFC = Unidades formadoras de colnia; N= nimero de participantes; UV = ultravioleta; UVA = ultravioleta A; UVB = ultravioleta B; LPO = lipoperoxidagdo lipidica;
EPA = acido eicosapentaenoico; DHA = &cido docosahexaenoico; SOD = superdxido dismutase; CoQ10 = Coenzima Q10; LD = low-dose group; HD = high dose group;
AQP3 = aquaporina-3; FPP = prepara¢do de maméao fermentado; CyPA = cyclophilin A; MDA = malonil dialdeido; MED = minimal erythema dose ; HPTLC = High
performance liquid chromatography
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CONCLUSAO

Sabendo-se que a pele é o 6rgdo mais visivel e que o processo de envelhecimento
acontece desde 0 nascimento, as mudangas em nosso corpo se tornam visiveis.

As pessoas sempre desejaram viver mais tempo e controlar os sinais clinicos do
envelhecimento, para isso é imprescindivel uma boa nutricdo, pois ela € um dos aspectos mais
relevantes deste processo. Uma boa estratégia é adequar as quantidades de antioxidantes da
deita, atraves do consumo regular de alimentos fontes como os polifenois, acidos graxos
O0mega-3, coenzima Q10, vitaminas e minerais provenientes de frutas, legumes e verduras.
Conforme apresentado nesta revisdo, sugere-se suplementacdo para adequar as necessidades
visando atingir melhora nos parametros clinico e estético.

Sabe-se que existem estudos confirmando os beneficios dos alimentos e nutrientes
para se ter uma pele jovem e saudavel, mesmo com o passar dos anos, porém ainda séo
conflitantes. Para que ocorra aumento da protecdo cutanea contra o envelhecimento, é
necessario dar aporte aos sistemas antioxidante e anti-inflamatério endégeno, sem a ingestao
de doses exageradas de forma isolada, mas sim com consumo regular dos alimentos descritos

aliados a uma dieta equilibrada.
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