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RESUMO

A acdo dos radicais livres esta entre uma das principais causas do envelhecimento.
Possuindo um namero impar de elétrons, os radicais livres tentam se ligar a outras
moléculas com a finalidade de ganharem estabilidade, ocasionando uma reacdo em
cadeia de producdo de radicais livres que leva ao estresse oxidativo. Os danos
causados por essas reacfes podem ser prevenidos através dos antioxidantes
produzidos pelo organismo e também obtidos através da alimentacéo e do uso tdpico.
Os antioxidantes estabilizam os radicais livres, impedindo a oxidacdo das estruturas
celulares. A ingestdo de frutas, vegetais, cereais, fibras e carboidratos dispde de
grande quantidade de antioxidantes e tém efeito anti-inflamatério no organismo. Este
artigo reuniu informacdes cientificas com a finalidade de comprovar como a dieta
vegetariana se mostra benéfica na prevencdo do envelhecimento, por priorizar a
ingestdo de alimentos de origem vegetal, fontes de antioxidantes. Entretanto, o
namero de estudos sobre a influéncia da dieta vegetariana na estética ainda é
bastante reduzido, portanto observa-se a necessidade de estudos mais aprofundados
sobre os beneficios da dieta na prevencao do envelhecimento cutaneo.

Palavras-chave: envelhecimento; radicais livres; antioxidantes; dieta vegetariana;
alimentos funcionais.
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ABSTRACT

The action of the free radicals is the main cause of aging. Possessing an odd number
of electrons, the radicals try to bind itlsevesto other molecules in order to gain stability,
causing oxidative stress. The damage caused by these reactions can be prevented
through the antioxidants produced by the body and obtained through food and topical
use. The antioxidants stabilize free radicals, preventing the cellular structures
oxidation. The intake of fruits, vegetables, cereals, fibers and carbohydrates has a lot
of antioxidants and has an antiinflammatory effect in the body. This paper gathered
scientific information with the purpose of demonstrating how the vegetarian diet proves
beneficial in the prevention of aging, by prioritizing the ingestion of plant foods, an
antioxidant supply. However, the range of studies on the influence of the vegetarian
diet on aesthetics is still very low, thus, there is a need for more in-depth studies on
the benefits of this diet in the cutaneous aging prevention.

Key words: aging; free radicals; antioxidants; vegetarian diet; functional foods.

INTRODUCAO

Com o0 aumento da expectativa de vida, as pessoas tem buscado cada vez
mais amenizar os danos causados pelo envelhecimento. Habitos de vida adotados
pelo individuo tém total influéncia nesse processo. A alimentacao, o sedentarismo, a
poluicdo, o estresse e a obesidade sao fatores primordiais no decorrer do
envelhecimento (PUJOL, 2011).

Sendo a pele o nosso principal contato com o0 meio externo, os efeitos do
envelhecimento sdo claramente notados através dela. Porém, além das alteracdes
de coloracéo, elasticidade e textura, as modificacbes atingem propor¢cdes bem mais
abrangentes (PUJOL, 2011).

A maioria das alteragbes sofridas pelo tecido cutdneo no processo de
envelhecimento estdo associadas a acdo dos radicais livres, responsaveis pelo
estresse oxidativo (PUJOL, 2011). Para combater a acdo desses radicais, 0 corpo
possui mecanismos de defesa: os antioxidantes. Além do corpo humano, o0s
antioxidantes também podem ser encontrados em alimentos, suplementos e em
cosmeéticos (BAUMANN, 2014).

As frutas, legumes, oleaginosas e 6leos vegetais sdo alimentos ricos em
antioxidantes (COSTA; ROSA, 2010), portanto sdo capazes de neutralizar a acéo

nociva dos radicais livres no organismo (BUSNELLO, 2007). Dietas que priorizam o
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consumo de produtos de origem vegetal além de prevenirem doencas, aumentam a
longevidade (DGS, 2015).

Portanto esta revisdo bibliografica tem como objetivo compreender a
associacgao entre as propriedades funcionais da dieta vegetariana através da grande
e variada ingestao de vegetais, legumes, frutas, fibras e carboidratos e a prevencao
do envelhecimento cutaneo.

Para realizacdo do presente artigo foram utilizados materiais obtidos através
de pesquisa em livros, base de dados eletrénicos, textos e artigos especializados na

area.
DESENVOLVIMENTO

O envelhecimento consiste em uma sequéncia de alteracfes sistémicas que
todo ser vivo experimentara no decorrer da vida. As alteracdes ocorrem gradualmente
conforme o passar do tempo, podendo ser visiveis ou ndo (BORGES; SCORZA,
2016). Tais transformacdes dependem néo so da passagem do tempo, mas também
do modo como esse tempo foi vivido (REBELLO, 2014).

Conforme o aumento na expectativa de vida, o interesse pelo retardo do
processo de envelhecimento tem crescido intensamente (BAUMANN, 2014).

Segundo a OMS - Organizacdo Mundial de Saude, em 15 anos houve um
crescimento de 5 anos na expectativa de vida mundial. Atualmente a populacdo acima
de 60 anos é cerca de 841 milhdes, porém estima-se que até 2050 esse numero
alcance os 2 hilhdes de pessoas (ONUBR, 2014, 2016). Diante desse fato, além dos
cuidados com a saude, com corpo e com o bem-estar, o cuidado com a pele tem
estimulado o aumento do nimero de pesquisas, no que se refere a sua prevencao
(BORGES; SCORZA, 2016).

Por ser o primeiro contato do individuo com o meio externo, a pele demonstra
visualmente as a¢cBes do tempo através de variacbes em sua textura, coloracédo e
elasticidade. Porém, o processo de envelhecimento cutaneo envolve, além das
modificacbes perceptiveis, alteragcdes bioquimicas, morfolégicas e fisiologicas

(PUJOL, 2011). Além da modificacdo do material genético, ocorre uma diminui¢cdo na
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proliferacéo celular, e também comprometimento do metabolismo e na replicagéo do
tecido tegumentar (SCHNEIDER, 2009).

Anatomia e Fisiologia da Pele

O sistema tegumentar € o maior 6rgdo do corpo, formado de pele e anexos
cutaneos, como as unhas, os pelos e as glandulas sebaceas e sudoriparas (PUJOL,
2011). Seu peso corresponde, em média, a 15% do valor total do peso corporal e
cercade 1,5m2 de area em um adulto de tamanho médio (BORGES; SCORZA, 2016).

Sua importancia vai além da estética, ela é também um 6rgdo funcional,
revestindo totalmente o corpo (BORGES; SCORZA, 2016). Nos varios orificios
naturais ela estende-se como uma membrana mucosa, revestindo-os (PUJOL, 2011).

Além do revestimento e protecdo podemos citar as seguintes funcdes da pele:
regulacdo de temperatura, sensibilidade (tato, frio, calor, pressdo e dor),
permeabilidade cutédnea, excrecdo de substancias, protecdo contra raios ultravioletas,
producdo de vitamina D, reposicdo celular, producdo de sebo e suor e auxilio no
sistema imunologico (VAZ, 2014).

Conforme as diferentes areas do corpo, a pele sofre variagdo em sua
espessura, tipo e quantidade dos anexos cutaneos (PUJOL, 2011). Outros fatores
que contribuem para a variagdo de espessura da pele sdo: idade cronoldgica,
caracteristicas individuais e o sexo, tendo os homens uma pele mais espessa e as
mulheres, criancas e idosos uma pele mais fina (BORGES; SCORZA, 2016).

A pele divide-se em trés camadas:
Epiderme

A epiderme é a camada mais superficial da pele, sendo sua espessura variavel
entre 0,3 mm e 1,5 mm dependendo da regido do corpo. Seu processo de renovagao
ocorre ao longo de 28 dias, gerando uma sucesséo de transformacoes (VAZ, 2014).

E constituida por um tecido estratificado pavimentoso queratinizado e ndo
possui vascularizagdo sanguinea propria, sendo dependente da derme para tal. As

células gque constituem a epiderme sdo: queratindcitos, que sdo responsaveis pela
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renovacao celular; células de Langerhans, que fazem parte do sistema imunoldgico;
células de Merkel, que sao as receptoras tateis; e os Melandcitos, que produzem a
melanina da pele (BORGES; SCORZA, 2016; BAUMANN, 2014).

A epiderme é dividida em cinco camadas:

- Camada Basal: € a camada mais profunda e mais préxima da derme,
constituida por células germinativas e melandcitos. Sua fungédo é produzir células
novas, que irdo se deslocar para as camadas superficiais.

- Camada Espinhosa: € a camada mais espessa da epiderme e é
constituida por células queratindcitas.

- Camada Granulosa: é constituida por proteinas e granulos de melanina.
Sua funcéo é realizar a protecéo contra raios ultravioletas (VAZ, 2014).

- Camada Lucida: € uma camada presente entre a camada granulosa e
cérnea. As células sdo anucleadas. E visivel principalmente na pele mais espessa,
como palma das maos e planta dos pés.

- Camada Cornea: possui células achatadas e sem ndcleo. Sua
espessura varia conforme a regido, sendo mais espessa nas regides de maior atrito.
E nessa camada que os queratindcitos completam sua maturacdo, sofrendo uma
desidratacdo e descamacdo, desempenhando assim a sua fungcdo de protecdo
mecanica, que impede a passagem de substancias sollveis e agua para a parte
interna do corpo (BORGES; SCORZA, 2016)

Derme

A derme é a camada mais compacta da pele. Ela é responséavel pela
sustentacdo da epiderme e é composta pela substancia fundamental amorfa,
colageno, elastina, carboidratos, vitaminas, enzimas, fibroblastos, células de defesa,
células adiposas e melandcitos. E nessa camada que também se encontram 0s vasos
sanguineos e linfaticos, nervos, pelos, glandulas sebaceas e sudoriparas. A derme é
dividida em duas camadas:

- Camada Papilar: é formada por tecido conjuntivo frouxo e fica em

contato com a camada epiderme.
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- Camada Reticular: € uma camada mais densa e fica em contato com a
hipoderme (VAZ, 2014).

Hipoderme

Localizada na camada mais profunda da pele, a hipoderme possui uma
espessura variavel conforme a regido do corpo. E uma camada rica em vasos
sanguineos e nervos. Suas principais funcdes sdo: controle de temperatura corporal,
isolamento térmico, fornecimento de energia, protecdo contra traumas mecanicos,
suporte e armazenamento de nutrientes (PUJOL, 2011).

A variacdo da espessura da hipoderme € regulada pelos horménios
andrégenos e estrogenos e pelos adrenocorticais, portanto apresenta-se mais
espessa no sexo feminino, concentrando-se mais na regido glatea, nos culotes, nos
guadris, nos flancos e nos joelhos. Nos homens a maior concentracdo de gordura se
encontra na regiao abdominal (BORGES; SCORZA, 2016).

Envelhecimento Cutaneo

O envelhecimento consiste num processo de degradagdo sucessiva,
ocasionada pelo tempo, ou seja, € natural e inalteravel e comeca a partir do
nascimento do individuo. (PUJOL, 2011). Porém, ele ocorre de forma particular,
variando entre os individuos conforme a heranca genética e habitos de vida de cada
pessoa (BORGES; SCORZA, 2016).

Durante o envelhecimento ocorrem varias transformacdes
anatomofisiolégicas na pele, como: diminuicdo da hidratacéo, palidez, elasticidade e
extensibilidade reduzidas, surgimento de rugas, clareamento dos pelos, perda do
tbnus muscular, irregularidade no paniculo adiposo da face, comprometimento na
renovacdo dos queratindcitos, do sistema imunolégico, da termorregulacdo e
diminuicdo da resisténcia contra agressoes externas (BORGES; SCORZA, 2016).

Todo organismo vivo passa por trés fases de mudancas fisiolégicas e tem um

tempo de vida limitado:
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- Fase de Crescimento e desenvolvimento: € a primeira fase da vida, onde
ocorre o crescimento e desenvolvimento dos 6rgaos especializados, tornando-o apto
a reproducao;

- Fase Reprodutiva: é a fase onde o individuo ja esta pronto para se
reproduzir, a fim de garantir a sobrevivéncia, perpetuacéo e evolucéo da sua espécie.

- Fase de senescéncia ou envelhecimento: é a fase onde onde a eficiéncia
do organismo comeca a decair (PUJOL, 2011).

Além do envelhecimento natural, o envelhecimento cutaneo sofre influéncia de
muitos outros fatores, tais como: toxicidade do meio ambiente, tabagismo, alcool,
hipertensdo arterial sistémica, estresse, excesso de exposicdo solar, fatores
hormonais, sedentarismo e alimentacdo inadequada — com baixa ingestdo de
nutrientes antioxidantes, como vitaminas C e E (PUJOL, 2011).

O envelhecimento é dividido em dois processos: intrinseco e extrinseco.

O processo intrinseco € o que ocorre devido a fatores genéticos e hereditarios
e é totalmente imutavel. Tipo da pele, doencas, e habitos diarios também influenciam
0 processo de envelhecimento natural da pele (BORGES; SCORZA, 2016).

As células sofrem modificagcdes estruturais e funcionais conforme o passar do
tempo. Sua capacidade de replicacéo, reparo de lesdes e absor¢cdo de nutrientes
sofre comprometimento (BORGES; SCORZA, 2016).

Fisicamente uma pele envelhecida intrinsecamente apresenta-se de forma lisa
e sem maiores deformacdes. E possivel observar linhas de expressdo, porém ndo
fogem dos padrdes normais (BORGES; SCORZA, 2016).

O envelhecimento extrinseco é o processo resultante da exposicao da pele a
fatores ambientais, sendo o principal deles a exposicdo aos raios ultravioletas,
também chamado de fotoenvelhecimento (PUJOL, 2011).

O excesso de exposicdo a radiacdo solar estimula a queratinizagcdo e a
glicacdo de proteinas, resultando a perda de elasticidade da pele. Essa exposicao &
responsavel por cerca de 80% dos sinais de envelhecimento na pele e também pela
producao dos radicais livres (PUJOL, 2011).

A rede de fibras elasticas que causam a elastose solar sofrem degradacéao
através da elevacdo da atividade da elastase ocorrida na derme. Os leucocitos

polimorfonucleados presentes no processo inflamatério da radiacéo ultravioleta e os
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fibroblastos presentes na derme reagem a radiacao, sendo portanto os responsaveis
por essa degradacao (VIEIRA, 2007).

Diferente do envelhecimento intrinseco, fisicamente o envelhecimento
extrinseco resulta em rugas profundas, sulcos e flacidez, manchas senis, maculas
pigmentadas, ressecamento, telangiectasias e engrossamento do tecido cuténeo
(PUJOL, 2011).

Para maior entendimento do processo de envelhecimento cutaneo, foram
propostas varias teorias:

Teoria da Mutagdo Somatica: E o envelhecimento causado por uma mutagdo
do genoma. Esta teoria defende que quando mais o corpo humano envelhece, mais
ele se torna propicio a essas alteracdes (PUJOL, 2011).

Teoria das Catastrofes de Erros: Ocorre qguando os erros, que podem ocorrer
durante a duplicacdo do DNA, nao sao reparados completamente (PUJOL, 2011).

Teoria do Uso/Desgaste: Consiste no envelhecimento natural e progressivo
do organismo. Também conhecido como Envelhecimento Programado (PUJOL,
2011).

Teoria da Resposta Autoimune: Acontece quando os linfécitos, células de
defesa, atacam tecidos saudaveis (PUJOL, 2011).

Teoria da Glicacao: Consiste na adesado das moléculas de glicose existentes
na pele as fibras de colageno e elastina, criando pontes rigidas entre as proteinas.
Essas pontes fazem com que as proteinas percam sua funcdo, que tem grande
importancia na elasticidade da pele e na prevencéao de rugas (PUJOL, 2011).

O consumo de carboidratos, que possuem alto indice glicémico, produz a
glicacdo no organismo através das ligagbes cruzadas, gerando estresse-oxidativo
gue, consequentemente, libera mediadores inflamatérios, contribuindo para o
envelhecimento (PUJOL, 2011).

Teoria da Ligacdo Cruzada: Conforme ocorre o envelhecimento, as
proteinas, enzimas e o DNA acabam realizando ligacBes cruzadas com demais
moléculas, resultando na perda de mobilidade e elasticidade da pele (PUJOL, 2011).
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Teoria do Encurtamento Telomérico: Os teldbmeros tém como funcao
proteger o cromossomo da célula, para que ocorra uma duplicacdo perfeita do DNA.
Porém, a cada divisdo celular os teldmeros sofrem um encurtamento. Por se tratar de
estruturas que nao se regeneram, chegam a um ponto de encurtamento onde os
teldbmeros n&o conseguem mais garantir areplicacédo dos cromossomos corretamente,
fazendo com que a célula perca sua capacidade de divisdo, ocasionando assim o
envelhecimento da célula (BORGES; SCORZA, 2016).

Teoria dos Radicais Livres: Tal teoria surgiu em 1954, com o Dr. Denham
Harman, e prop6e que o envelhecimento das células ocorre devido danos
acumulados, causados por reacdes quimicas ocorridas no interior da célula. Essas
reacOes produzem substancias toxicas, que séo os radicais livres (CANCELA, 2007).

Como possuem um numero impar de elétrons, os radicais livres buscam unir-
se a outras moléculas, para assim emparelhar o elétron que esta livre, causando
danos as células. Como resultado os radicais livres oxidam quase tudo e também
geram novos radicais livres. (CANCELA, 2007). Essa reacdo em cadeia, gerada na
tentativa dos radicais livres se estabilizarem, € denominada estresse oxidativo
(BORGES; SCORZA, 2016).

Outros fatores que também influenciam a geracéo de radicais livres sdo 0s
fatores exdgenos aos quais estamos expostos, como poluicdo do ar, tabagismo,
estresse, alcool, dieta hipercaldrica, exposicao solar, contato com virus ou bactérias,
etc (BORGES; SCORZA, 2016).

Para que ocorra uma estabilizacdo do radical livre, a extremidade, que contém
um elétron desemparelhado, precisa fazer uma ligacdo covalente com o elétron
desemparelhado de outro radical livre (BORGES; SCORZA, 2016). A interrupcéo das
reacfes em cadeia geradas pelos radicais livres acontece através da atuacdo de
compostos chamados antioxidantes (SCHNEIDER; FERNANDES, 2009).

Os agentes antioxidantes podem ser classificados como enzimaticos ou nao-
enzimaticos. Os agentes antioxidantes enzimaticos sdo de alto peso molecular e
estdo presentes em nosso organismo (VIEIRA, 2007). Esse sistema enzimatico que
atua como defesa dos radicais livres € composto por:

Superdéxido- dismutase: seus cofatores sdo o zinco, 0 manganés e o cobre.
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Glutationperoxidase: formada pela glutationa. Seu cofator € o selénio, em
forma de seleniocisteina.

Catalases: diminuem o peroxido de hidrogénio produzido nessas reacdes em
oxigénio molecular e agua (REBELLO, 2014).

Essas enzimas regeneradoras, presentes nos antioxidantes, reduzem
substratos usados na neutralizacdo dos radicais livres. Ocorre uma reciclagem dos
subprodutos gerados na reacédo, que sao toxicos para as células, em substratos que
poderdo ser reutilizados. O excesso de subprodutos é transportado para 0 meio
celular através de enzimas carreadoras, sendo participadoras na protecdo celular
(VIEIRA, 2007).

Ja os antioxidantes de baixo peso molecular, ndo-enzimaticos, sao derivados
dos vegetais, sendo obtidos através da dieta. Apresentando-se em forma reduzida ou
oxidada, eles reagem com os radicais livres, gerando oxigénio ou &gua como produto
final. A suplementacdo desses antioxidantes atraves da dieta ou do uso topico
apresenta melhoras na defesa celular (VIEIRA, 2007).

Alimentacédo e Envelhecimento

Desde a antiguidade ja € conhecida a relagédo entre a alimentacdo e o bem-
estar fisico, desenvolvimento mental e emocional (TIRAPEGUI, 2002). Manuscritos
revelam que ha muitos anos os povos ja usavam os alimentos e plantas como forma
de prevencao e tratamento de doencas. Hipdcrates ja afirmava: “Faga do seu alimento
seu medicamento” (BUSNELLO, 2007).

O consumo de alimentos com baixo teor de gorduras saturadas e ricos em
fibras encontradas em frutas, legumes, verduras e cereais integrais associados a um
estilo de vida saudavel, sem fumo, baixa ingestdo de &lcool e pratica regular de
exercicios fisicos sdo imprescindiveis na prevencdo de doencas e no aumento da
qualidade de vida, da infancia até o envelhecimento (SALGADO, 2017).

Pode-se destacar que uma contribuicado essencial para o aumento dos estudos
na area da Nutricdo, foi a preocupacdo com o processo de envelhecimento
(TIRAPEGUI, 2002). Sabe-se que existe uma correlagcdo direta entre a ingestao

inadequada de nutrientes e distlrbios organicos decorrentes ao envelhecimento e a
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eficacia dos alimentos funcionais na prevencdo e tratamento de doencas
(BUSNELLO, 2007).

Na década de 1980, no Japdo, o conceito de alimentos funcionais foi
apresentado. Tal denominacdo engloba todos os alimentos presentes em uma dieta
normal e que apresentam beneficios fisiologicos além de sua funcdo nutricional
(COSTA; ROSA, 2010). Esses alimentos desempenham um papel terapéutico e o
crescimento em sua busca atribui-se ao elevado cuidado com a saude, aumento na
expectativa de vida e o anseio por uma melhor qualidade de vida (SALGADO, 2017).

Os principais compostos funcionais presentes ou adicionados nos alimentos
como ingredientes que apresentam beneficios ao organismo séo:

Acidos Graxos: 6mega 3 e 6mega 6, presentes em peixes de aguas frias,
Oleos vegetais, sementes de linhaca e nozes e alguns tipos de vegetais. Efeitos:
reducdo do colesterol, acdo anti-inflamatéria, anticoagulante, vasodilatadora e
antiagregante (SALGADO, 2017).

Carotendides: sdo pigmentos responsaveis pela cor alaranjada (varia do
amarelo ao vermelho) dos frutos, folhas e folhas. Seus principais representantes sao:
betacaroteno, betacriptoxantina, a-caroteno, licopeno, luteina, zeaxantina. Efeitos:
agem como sequestrantes de radicais livres, protegendo estruturas lipidicas da
oxidacéo (SALGADO, 2017).

Fibras Alimentares: sao substancias de alto peso molecular nao hidrolisadas
pelas enzimas do intestino, que formam um gel quando em contato com a agua,
aumentando assim a viscosidade dos alimentos que serdo digeridos no estémago.
Possuem propriedade laxativa. Efeitos: melhora a microflora intestinal, diminui a
incidéncia de infeccao intestinal, constipacdo, obesidade e cancer de colon. Além das
fibras encontradas nos alimentos possuimos outros ingredientes que auxiliam no
funcionamento do intestino, tais como: betaglucana, dextrina resistente, fruto-
oligossacarideos, goma aguar parcialmente hidrolisada, inulina, lactulose,
polidextrose, psyllium e quitosana (SALGADO, 2017).

Fitoesteradis: presentes nos 6leos vegetais de estruturas parecidas com as do
colesterol. Efeitos: devido a semelhanca com o colesterol, os fitoesterodis auxiliam na

reducao das taxas de colesterol no sangue (SALGADO, 2017).
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Probidticos: sdo produtos ou alimentos que contém microrganismos capazes
de alterar a microbiota intestinal sendo benéfico a saude. Comumente adicionados a
produtos lacteos, vegetais fermentados, sucos de frutas, cereais e produtos a base
de soja (SALGADO, 2017). Efeitos: equilibra a flora intestinal (COSTA; ROSA, 2010).

Proteina de Soja: é a principal fonte de isoflavonoides. Efeitos: prevencao de
doencas crbnicas, de alguns tipos de cancer, da osteoporose, de doencas renais,
fortalece o sistema imune e anti-inflamatorio, diminui os sintomas da menopausa e
ajuda na redugéo do colesterol (SALGADO, 2017).

Antioxidantes: s&o substancias encontradas em varios alimentos,
principalmente frutas e hortalicas. A vitamina A, B, C, D, E e K, compostos fendlicos,
carotenoides e zinco sao exemplos de antioxidantes (SALGADO, 2017). Efeitos: sdo
capazes de impedir a oxidacdo, protegendo assim o organismo contra efeitos nocivos
das reacgOes responsaveis pela oxidacdo das macromoléculas ou estruturas celulares
(BUSNELLO, 2007).

Na busca por uma melhor aparéncia da pele, a ingestdo de alimentos
funcionais e elementos topicos tornaram-se uma nova tendéncia. Uma pele saudavel
€ consequéncia de uma boa saude, portanto o consumo de substancias orais, como
antioxidantes e vitaminas tem grande influéncia no aspecto da pele. Esse tipo de
cuidado com a pele é chamado de InsideOut, que significa uma abordagem de dentro
para fora (SALGADO, 2017).

Para mantermos uma pele saudavel devemos priorizar o equilibrio. Dietas da
moda, nhormalmente muito restritas, podem privar a ingestao de nutrientes essenciais
para a saude da pele e do organismo, podendo causar danos se forem praticadas por
longos periodos. Assim como um répido e acentuado envelhecimento da pele
também pode ser observado apds graves doencas, alto nivel de estresse e cirurgias
(PUJOL, 2011).

No geral, as dietas e programas alimentares desconsideram que 0 processo
inflamatorio influencia na prevencdo de doencas e preservacdo da saude. A
combinacdo de habitos alimentares ndo adequados e do processo inflamatorio
predispéem o surgimento de doencas e desordem estéticas como o surgimento de
rugas (PUJOL, 2011).
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A alimentacdo ocidental contribui muito para o surgimento do processo
inflamatorio. Atualmente a ingestdo de alimentos pro-inflamatérios, com elevado
indice glicémico e alto teor de 4cidos graxos 6mega 6, gorduras trans e saturadas é
de 20 a 50 vezes maior do que a ingestdo de alimentos anti-inflamatérios, como
Omega 3, vitaminas, minerais, fibras e baixo indice glicémico (PUJOL, 2011).

O processo inflamatério pode ser definido como uma reacdo de defesa do
nosso sistema imunoldgico contra bactérias, virus e agressbes externas. Durante
esse processo ocorre aumento no fluxo do sangue e na permeacao vascular para a
conducao das células imunolégicas até o local acometido, ocasionando sintomas
como rubor, calor, dor e edema (PUJOL, 2011).

Quando deixa de ser temporario, tornando-se crénico e sistémico, 0 processo
inflamatério gera efeitos indesejaveis, como alteracbes celulares, que podem
provocar sua destruicAo prematura e a manifestacdo de doencas. Ocorre uma
liberacdo de radicais livres e proteases citotdxicas pelos leucécitos neutrdfilos e a
elastina e o colageno da pele sédo fragmentados pelas proteases (PUJOL, 2011).

Através dos horménios 0 nosso organismo controla o processo inflamatério.
Conforme o corpo sofre alteragbes a quantidade de hormdnios aumenta ou diminui
para que esse processo inflamatdrio s6 ocorra quando necessario, principalmente
guando h& necessidade de reparo em lesGes ou protegendo contra infeccbes
(PUJOL, 2011).

A colaboracdo da alimentacdo no processo inflamatério se da devido a
influéncia dos alimentos sobre os hormonios, ativando ou inibindo o processo
inflamatério do organismo. Os horménios prostaglandinas e leucotrienos séao
nutrientes essenciais para o organismo, sendo obtidos somente através do consumo
de acidos graxos 6mega-3 e 6 (PUJOL, 2011).

Uma dieta rica em alimentos anti-inflamatérios melhora ndo somente a
estética, mas também previne e combate doencas preexistentes. A vitamina D,
vitamina A e carotenoides, Magnésio e Zinco sao exemplos de componentes
primordiais em dietas de baixo teor inflamatério (PUJOL, 2011).

A priorizacdo do consumo de alimentos abundantes em &cidos graxos 6mega-

3, elevado consumo de hortali¢as, frutas, grdos e sementes, carboidratos integrais e
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ingestédo de bebidas anti-inflamatérias como vinho tinto e ché verde sé@o orientacdes
presentes nas dietas de poder anti-inflamatério (PUJOL, 2011).

Restricdes de alguns alimentos também se fazem necesséarias ao adotar tal
dieta, por exemplo evitar a ingestao de carnes vermelhas e suina, gema de ovo, leite
integral e derivados, gorduras saturadas e hidrogenadas, embutidos e ndo ingerir
bebidas alcodlicas (PUJOL, 2011).

Os radicais livres sdo uma das principais causas do envelhecimento. A geracao
desses radicais pode alterar a proliferacéo celular, necrose a apoptose, e a expressao
de genes. A fim de proteger o organismo contra essas acdes 0 n0SSO COrpo
desenvolve mecanismos de defesa: os antioxidantes (PUJOL, 2011).

Porém, quando ocorre um desequilibrio entre os radicais livres e o0s
antioxidantes no organismo, pode haver um aumento na producéo de radicais livres.
Poluicéo, radiacdo solar, estresse, ma alimentacéo e horas de sono inadequadas séo
exemplos de fatores que contribuem para a producédo de radicais livres (BORGES;
SCORZA, 20186).

Os antioxidantes séo capazes de inibir a reacdo em cadeia dos radicais livres
com o ferro e cobre. Sua fungéo € impedir que os radicais livres ataquem os lipidios,
aminoécidos, a dupla ligacédo dos acidos graxos poli-insaturados e as bases do DNA,
gue lesionam e comprometem a integridade da célula (PUJOL, 2011).

A reparacgédo de lesbes causadas pelos radicais livres também ocorre durante
a atuacao dos antioxidantes. H4 uma remocédo dos danos causados no DNA e as
membranas celulares que foram danificadas sédo reconstituidas (PUJOL, 2011).

Os antioxidantes naturais podem ser obtidos através de uma alimentacao
fresca e in natura, rica em frutas, legumes, oleaginosas e 6leos vegetais. Dentre as
substancias antioxidantes podemos citar as vitaminas A, B, C e E, os flavonoides,
carotenoides, selénio e zinco (COSTA; ROSA, 2010; PUJOL, 2011).

Dietas carentes de vitaminas e de minerais tendem antecipar o processo de
envelhecimento. Portanto, em uma dieta o consumo de alimentos ricos em vitaminas,
minerais e fibras, como frutas e vegetais, sado essenciais (SCHNEIDER;
FERNANDES, 2009).

Dentro da cultura humana existe uma diversidade de padrbes alimentares,

sendo possivel os individuos se alimentarem saudavelmente de vérias formas. Para
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ser saudavel a alimentacao deve suprir as necessidades individuais de cada pessoa,
precisando ser equilibrada, suficiente, diversificada e adaptavel em situacdes e
circunstancias diversas (DGS, 2015).

O homem é descrito como um ser onivoro devido sua capacidade de digerir
alimentos tanto de origem vegetal como animal. Esse tipo de dieta garante que
possamos nos adaptar em diferentes regides do planeta. Porém, a dieta onivora ndo
€ exclusiva. Dietas que priorizam o consumo de de alimentos de origem vegetal
também podem ser adotadas pela populacdo (LIMA, 2018).

O vegetarianismo consiste em uma dieta que exclui o consumo de qualquer
tipo de carne e de seus derivados, incluindo ou ndo o consumo de laticinios e ovos.
Porém, dentro dessa classificacdo temos grupos distintos, denominados conforme a
disposicao de consumo de outros alimentos:

Ovolactovegetarianos: ndo consomem carne, mas fazem uso ovos e
laticinios;

Lactovegetarianos: ndo consomem carne e ovos, mas fazem uso de leites e
laticinios;

Ovovegetariano: ndo consomem carne e laticinios, mas fazem uso de ovos;

Vegetarianos Estritos ou Veganos: ndo consomem nenhum alimento de
origem animal (SLYWITCH, 2012).

A origem de tal dieta ainda permanece um mistério. Contudo, registros
apontam que fil6sofos e pensadores da antiguidade ja optavam pelo nao-consumo de
carne. Um grande exemplo disso foi Pitagoras, nascido aproximadamente em 580
a.C., considerado o “pai do vegetarianismo”. Seguindo Pitagoras, podemos citar
Platdo, Socrates, Plotino, Shelley, Newton, Voltaire e Darwin, todos adeptos a dieta
vegetariana (MELINA; DAVIS; HARRISON, 1998).

Frequentemente os vegetarianos demonstram grande interesse por saude e
ecologia, porém existem outros fatores que podem influenciar pela escolha dessa
dieta (MELINA; DAVIS; HARRISON, 1998). Saude, meio ambiente, ética, religido,
ioga, filosofia e ndo aceitacdo do paladar s&o alguns dos motivos que levam as
pessoas a optarem pelo vegetarianismo (SLYWITCH, 2012).
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Pessoas adeptas a dieta vegetariana ingerem elevada quantidade de frutas,
legumes, vegetais, cereais, carboidratos e fibras, enquanto o consumo de gordura
saturada é baixo (COUCEIRO et al., 2008).

A dieta vegetariana esta associada a diminuicdo de doencas cardiovasculares,
obesidade, diabetes e cancer devido ao baixo nivel de lipideos no sangue e o grande
consumo de frutas, hortalicas, graos integrais, proteina de soja, fibras e ao nao-
consumo de carne (CRAIG, 2010).

Uma das alteracfes organicas observadas em vegetarianos se refere a defesa
antioxidante do organismo. Pessoas adeptas a essa dieta manifestam elevado nivel
sérico de inimeros antioxidantes, atuacdo de superéxido-dismutase, superior defesa
contra oxidacao de lipoproteinas e mais estabilidade nos genes (SLYWITCH, 2012).

Um estudo observacional realizado por estudantes da Universidade Federal do
Espirito Santo, utilizando amostras de sangue e de urina, constatou que o0s
vegetarianos ou veganos consomem uma maior quantidade de fibras, ferro, vitamina
C e beta caroteno do que individuos adeptos a uma dieta onivora. Ja o consumo de
lipideos € menor em uma dieta vegetariana, resultando em um menor risco de
sobrepeso (TEIXEIRA et al.; 2006).

Outro fator relevante, exposto no seguinte estudo, € que pessoas vegetarianas
consomem menos bebidas alcodlicas que onivoros. O hébito de fumar também é
menor entre esses individuos (TEIXEIRA et al., 2006). Sabendo dos efeitos nocivos
do alcool e fumo no processo de envelhecimento, consideramos que esse fato
também é primordial para a saude da pele.

Se comparados aos onivoros, 0s vegetarianos apresentam niveis de
antioxidantes teciduais mais elevados (CARNEIRO et al., 2014). Isso se deve a
grande ingestdo de vegetais, cereais, legumes, frutas, nozes, carboidratos e fibras.
(COUCEIRO et al., 2008).

Em contra partida, o excessivo consumo de carne vermelha provoca um
desajuste nos genes responsaveis pela regulacdo da matriz celular, extracelular e
nos genes relacionados ao colageno. E também esta associada ao estresse oxidativo
(PELLATT et al., 2016). O risco de desenvolvimento de doencas cronicas pode ser

relacionado ao consumo de produtos de origem animal, enquanto a ingestao de
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frutas, hortalicas e cereais integrais esta relacionada a um risco mais baixo no
desenvolvimento de doencgas cronicas e maior longevidade (DGS, 2015).

Vale destacar que somente a adesdo a uma dieta vegetariana nao resulta em
uma melhor saude. A associacdo de uma dieta equilibrada com um estilo de vida
saudavel é primordial (DGS, 2015).

Cosméticos Antioxidantes

Sabendo que os radicais livres sdo moléculas instaveis e que buscam se ligar
a outras moléculas para se estabilizarem, danificando as demais células, os
antioxidantes também estao presentes em formulacées cosméticas, sendo um dos
tratamentos mais eficientes contra o envelhecimento cutaneo (GERSON, et al., 2011).

Ainda que os antioxidantes sejam obtidos através dos vegetais e demais
alimentos, niveis elevados podem ser adquiridos através de suplementacao oral ou
via tépica (BAUMANN, 2014).

Atualmente os antioxidantes tépicos vém sendo comercializados com a
finalidade de prevenir o envelhecimento, os danos causados pela radiagdo solar a
pele e no tratamento de rugas (BAUMANN, 2014).

Com a finalidade de neutralizar os efeitos nocivos dos radicais livres e auxiliar
a pele a resistir os efeitos prejudiciais dos impactos do meio ambiente, o0s
antioxidantes sdo encontrados em forma de vitaminas, aminoacidos e outras
substancias naturais (GERSON, et al., 2011).

A forma de atuacéo dessas substancias pode ser como ativos como aditivos,
impedindo a oxidagdo dos cosméticos (GOMES; DAMAZIO, 2009). Esses aditivos
impedem que o cosmético se torne rangoso e estrague, conservando a integridade,
seguranca e qualidade do produto (GERSON, et al., 2011).

Dentre os antioxidantes podemos destacar os de maior significAncia para o
nosso organismo, sendo eles as vitaminas C e E e também os oligoelementos.

Vitamina C: combate os radicais livres e atua como executor na sintese de
colageno e dos glicosaminoglicanos. Também possui um mecanismo de defesa,
absorvendo a radiacdo solar (GOMES; DAMAZIO, 2009). A vitamina C é soluvel em
agua (GERSON, et al., 2011).
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Vitamina E: além de combater os radicais livres, a vitamina E protege as
lipoproteinas da parede celular, retardando a formacéao de peroxidos e a oxidagdo de
lipidios, prevenindo assim o envelhecimento cutaneo (GOMES; DAMAZIO, 2009).

Oligoelementos: separadamente, elas agem captando os radicais livres.
Quando associadas a substancias enziméaticas elas catalisam as reac¢des quimicas.
Exemplos de oligoelementos: silicio, calcio, magnésio, selénio, cobre e zinco
(GOMES; DAMAZIO, 2009).

Coenzima Q10: tem a funcdo de proteger e revitalizar as células do tecido
cutaneo. Normalmente ela esta presente nas férmulas juntamente com outros
ingredientes que também agem como protetores naturais para fortificar a rede de
capilares e também para intensificar a energia das células presentes na pele.
Aparentemente ela fortalece o sistema imunolégico da pele a ativa fungdes
metabdlicas. O seu uso resulta em atenuacédo das linhas de expresséo e também das
rugas (GERSON et al., 2011).

DMAE (dimetilaminoetanol): age estabilizando as membranas celulares e
também intensifica os efeitos de outros antioxidantes. Controla o tdbnus muscular
através do aumento de substancias quimicas, atenuando a aparéncia flacida da pele
(GERSON et al., 2011).

Outros exemplos de antioxidantes séo: extrato de green tea, ginkgo biloba e
extrato de semente de uva (BORGES; SCORZA, 2016).

Mesmo sendo indicado em varios meios de comunicacao, ha poucos estudos
sobre a eficacia dos antioxidantes topicos na prevencdo ou retardo do
envelhecimento cutaneo. A teoria que sustenta a efetividade do uso dessas
substancias € a estabilizacdo que elas provocam nos radicais livres, protegendo os
orgaos das reacdes oxidativas. Porém, a aplicacdo desses produtos ndo apresenta
danos e podem ser utilizados mesmo que sua eficicia ainda seja pouco conhecida
(BAUMANN, 2014).

CONSIDERACOES FINAIS

O envelhecimento € um processo natural e inevitavel a todos os seres vivos.

Porém, a qualidade do envelhecer pode ser atribuida a habitos de vida adotados por

Rev. Terra & Cult., Londrina, v. 40, n. especial, 2024

184



Revista Terra & Cultura: Cadernos de Ensino e Pesquisa
ISSN 2596-2809

cada pessoa. Alimentacdo, estresse, sedentarismo, poluicdo do meio ambiente e
obesidade séo alguns exemplos de fatores que contribuem com o envelhecimento.

No anseio de retardar os sinais de envelhecimento na pele, as pessoas tem
buscado, além de tratamentos estéticos, adquirir habitos de vida que possam retardar
esses sinais. Como, por exemplo, uma alimentagéo que possa prevenir e amenizar
os efeitos causados pelo tempo.

Sabendo da capacidade de oxidacao dos radicais livres e da reacdo em cadeia
gue eles provocam no organismo, o consumo de alimentos com propriedades
antioxidantes e anti-inflamatorias, capazes de neutralizar essas reacfes, sao
fundamentais para prevenir o envelhecimento.

Concluimos entdo que uma alimentacédo rica em acidos graxos, carotenoides,
fibras alimentares, fitoesterois, probioticos, proteina de soja e antioxidantes, como a
dieta vegetariana, pode prevenir os efeitos do processo de envelhecimento.

Contudo o numero de estudos sobre os beneficios do vegetarianismo no ramo
estético ainda é muito limitado. Em sua maioria, as pesquisas concentram-se em
evidenciar como a dieta age na prevencao de doencas cardiovasculares, obesidade,
diabetes e cancer. Portanto, torna-se necessario mais estudos a fim de se comprovar
de forma mais contundente os beneficios da dieta vegetariana na prevencdo do

envelhecimento cutaneo.
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