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RESUMO: O envelhecimento ¢ um processo fisioloégico que afeta todos os seres humanos,
resultante da combinacdo de fatores intrinsecos, como genética e metabolismo, e fatores
extrinsecos, incluindo exposicao solar e estilo de vida. Avancos em pesquisas de industrias no
setor de alimentos e cosméticos deram origem a uma categoria de produtos inovadores, os
chamados nutricosméticos. Esses produtos sdo alimentos que possuem a finalidade de
promover a beleza de “dentro para fora”. Este trabalho teve como objetivo identificar quais os
nutrientes presentes nos nutricosméticos possuem acdo relevante no antienvelhecimento
cutaneo através de uma revisdo bibliografica integrativa. Através deste estudo entende-se que
os nutricosméticos sdo compostos basicamente por antioxidantes, como vitaminas, acidos
graxos essenciais, aminoacidos e minerais. As substincias que possuem maior efeito no
antienvelhecimento cutdneo sdo vitamina A, C e E, coldgeno, silicio organico, acido
hialurénico, licopeno, resveratrol, coenzima Q10 e pycnogenol. Por fim, conclui-se que a
suplementagdo com nutricosméticos ¢ eficaz para prevenir e reparar os sinais de
envelhecimento, tornando-se uma ferramenta essencial nos cuidados estéticos.
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1. INTRODUCAO

O envelhecimento ¢ um processo fisioldgico inerente a qualquer ser humano, podendo
ser classificado em intrinseco e extrinseco. O envelhecimento intrinseco est4 relacionado com
o passar dos anos e acomete todos os o6rgdos do corpo humano, sendo determinado
principalmente por fatores genéticos, hormonais e reagdes metabolicas (CANTEIRO, 2022)

O envelhecimento extrinseco ¢ proveniente de fatores externos associados ao
fotoenvelhecimento precoce, sendo provocado principalmente por hébitos inadequados, como
ma alimentagdo, alta exposicdo a raios solares, tabagismo, alcool, sedentarismo, estresse
fisico e emocional e poluicdo ambiental (SALES et al, 2019; SANTOS et al, 2022).

Atualmente o conceito de beleza ¢ muito subjetivo, todavia, a aparéncia jovial ¢
reconhecida como um dos principais padrdes de beleza (BOTAZINI, et al. 2016). A pele ¢ o

maior ¢ mais visivel 6rgdo do corpo humano (PEREIRA et al., 2024), e sua condigdo esta
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estreitamente relacionada com uma aparéncia jovem. A pele bem hidratada, elastica e com boa
textura refletem jovialidade, vitalidade e frescor.

A pele humana ¢ composta por trés camadas: epiderme, derme e hipoderme. A
epiderme, camada mais externa, atua como uma barreira de prote¢do contra agentes externos,
traumatismos fisicos e ressecamento por perda de dgua (BOHJANEN, 2017). J4 a derme,
camada intermédia, ¢ responsavel por fornecer suporte estrutural a epiderme e por conter os
vasos sanguineos que garantem a nutri¢do essencial para a saide da pele (SALVADOR et al.,
2019).

Entre seus principais componentes estdo o colageno e a elastina, que promovem
sustentagdo e elasticidade, além do 4cido hialurénico, que contribui para a hidratagdao da pele
(SOUZA et al., 2023). Por fim, a hipoderme, camada mais profunda, ¢ formada por células
adiposas organizadas por septos de coldgeno. Suas fung¢des incluem amortecer impactos
externos, preservar a umidade e contribuir com a regulagdo térmica do corpo (ALMEIDA,
2020).

Os radicais livres sdo apontados como os principais causadores do envelhecimento da
pele, isso porque, o excesso dessas moléculas ocasiona deficiéncia no mecanismo
antioxidante e esse desequilibrio resulta em danos celulares denominados de estresse
oxidativo (SANTOS apud LEON-LOPEZ A, et al., 2019).

Avangos em pesquisas de industrias no setor de alimentos e cosméticos deram origem
a uma categoria de produtos inovadores, os chamados nutricosméticos. Esses produtos sao
alimentos que possuem a finalidade de promover a beleza de “dentro para fora”, através da
suplementagdo oral de vitaminas e oxidantes especificos (MASHORCA et al 2016). De
acordo com Carvalho (2024), os nutricosméticos, podem ser na forma de cépsulas, sucos,
balas de goma, chocolate, shakes sopas, sorvetes e tabletes efervescentes.

Este estudo teve como principal objetivo identificar quais os nutrientes presentes nos
nutricosméticos possuem relevancia no antienvelhecimento cutaneo, visto que, este ¢ um tema

muito atual e de grande prevaléncia na 4rea de nutricao estética.

2. MATERIAIS E METODOS

Trata-se de uma revisao bibliografica integrativa, que se constitui pela busca de outros
trabalhos relacionados com o tema proposto, independente da metodologia utilizada,
permitindo que os resultados obtidos sejam sintetizados de forma rigorosa e sistematica.

Foram selecionadas como base de dados: Coordenagdo de Aperfeicoamento de Pessoal

de Nivel Superior (CAPES), Google académico, PUBMED e SCIELO.



Os critérios de inclusdo para selegdo dos artigos foram: artigos na integra, que
contenham no resumo alguma evidéncia do tema e com datas de publicacao entre 2018 a 2024.
Foram excluidos artigos duplicados, estudos sem acesso gratuito e aqueles que ndo trouxeram
informagdes relevantes sobre a tematica.

Os termos utilizados nas buscas foram: Nutricosméticos no antienvelhecimento

cutdneo; Nutricosméticos e envelhecimento e Nutricosméticos.

3. RESULTADOS

Ap6s a busca nas bases de dados, foram encontrados 135 artigos no total. Destes, 4 fo-
ram eliminados por duplicidade e 1 por falta de acesso gratuito. Apods a leitura dos titulos e
resumos, 111 artigos foram descartados por ndo estarem alinhados ao tema e objetivo deste
trabalho, restando 19 artigos para leitura na integra.

Os 19 estudos foram novamente revisados e ap6s leitura, 7 excluidos por ndo se tratar

da tematica desejada. A tabela 1 apresenta os resultados da pesquisa.

Tabela 1: Resultados dos artigos analisados

Excluidos
Total de estu- 1 . ;
Base de dados  dos encontra- P98 leitura Repetidos  Sem acesso Inclusos no Exclulqos
dos do titulo e/ou  nas buscas gratuito estudo apos revisao
resumo
CAPES 4 0 0 0 4 1
Google aca-
démico 129 111 4 0 14 5
PUBMED 2 0 0 1 1 1
SCIELO 0 0 0 0 0 0
Total 135% 125

* Total de estudos encontrados;

** Total de estudos utilizados no artigo;

Foram incluidos 12 artigos na andlise deste estudo, todos publicados nos ultimos seis
anos, abrangendo o periodo de 2018 a 2024. A base eletronica que apresentou 0 maior nimero
de artigos selecionados foi 0 Google Académico.

As buscas iniciaram-se em junho e a selecdo final dos estudos foi concluida em setem-
bro de 2024. Posteriormente, partiu-se para a estruturacdo, comparacdo € a associa¢do das
informagdes para redigir o artigo, permitindo inclusive observar aproximacdes e distancia-

mento de ideias entre os autores.



Os estudos analisados envolveram 27 autores diferentes, com formacgao nas areas de

Nutri¢do, Medicina, Farmacia, Biomedicina e Cosmética. Isso evidencia a abordagem multi-

disciplinar sobre o tema, refletindo a crescente necessidade de aprofundar suas peculiaridades

em prol da saude.

Abaixo, encontra-se a tabela 2, contendo uma rela¢do de todos os estudos utilizados

para essa pesquisa.

Tabela 2: Resultados dos artigos selecionados, com titulo, ano de publicacdo e principais re-

sultados e conclusdo
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1 | Nutricosméticos em | 2019 | Maité Mascarello | Através dos estudos analisados
desordens estéticas: Giotti  Salvador, | concluiu-se que o dmega 3 e os
foco na acne e envelhe- Camile Cecconi | probidticos s3o o0s principais
cimento cutaneo Cechinel componentes presentes nos

nutricosméticos capazes de atuar
no tratamento da acne,
melhorando  os  sinais  de
inflamagao dessa desordem. Ja
para 0 envelhecimento
cutaneo, 0s  principais
nutricosmeéticos evidenciados,
foram aqueles a base de
propriedades antioxidantes.

2 | Nutricosméticos:  Um | 2021 | Aline  Cervino, | Foi evidenciado que 0s
novo conceito  para Kamilla nutricosméticos apresentam na
satde e seus beneficios Alcantara, Simara | composi¢do antioxidantes capazes
no processo de Neto, Juliana | de reprimir a agdo de radicais
envelhecimento Lima livres, sendo os mais relevantes as

vitaminas A, C e E. Além disso, a
presenga de aminodcidos nestes
compostos melhora a hidratacao
cutanea responsavel pela
sustentacao da pele.

3 | Efic4cia dos | 2022 | Emily Macedo, | O estudo concluiu que os
nutricosméticos no Joisy Alves, | nutricosméticos sdo responsaveis
rejuvenescimento Luana do | por devolver um aspecto saudavel
cutaneo Nascimento, e jovial para pele e tecidos em

Cristiane Metzker

desordem, além de prevenir e
reparar as linhas de expressoes e
manchas através do desempenho
antioxidante = provenientes  de




Artigo n°

Titulo do
artigo

Ano de
publicagdo

Autores

Principais
resultados /
Conclusao

hialurénico,
organico e

vitaminas, acido
colageno, silicio
carotenoides.

N

do silicio

no

Eficacia
organico
rejuvenescimento
facial: uma revisdo de
literatura

2022

Kassia Menezes
Renck, Ana Paula
Pereira Maia,
Rafaela
Moutinho Nobre

Os estudos avaliados apontaram
um grande potencial de uso do
silicio, diminuindo os  danos
celulares causados pelo envelhe-
cimento, especialmente o 4cido
orto-silicico estabilizado com co-
lina (ch-OSA). Entretanto, desta-
cou-se a necessidade de mais estu-
dos para a consolidagdo do conhe-
cimento.

Nutricosméticos:

propriedades e acdo no
processo de
envelhecimento cutaneo

2019

de
Tuga

Francieli
Fatima
Cardoso,
Humberto
Moreira Spindola

ttm a
retardar o
celular através
das suas acdes  antioxidantes,
anti-inflamatorias,  antiglicantes,
bem como adiar os sintomas da
senescéncia fisiologica, como o
aparecimento de
hiperpigmentagdes cutaneas,
linhas de expressdo e rugas,
enfraquecimento de cabelos e
unhas.

Os  nutricosméticos
capacidade de
envelhecimento

estética
ao

A nutri¢do
relacionada
antienvelhecimento
cutaneo e vitamina E

2019

Ana
Ribeiro
Camargo

Carolina
Balzan

Através do estudo constatou-se
que os mecanismos de defesa
antioxidantes celulares da
vitamina E sdo fundamentais para
prevenir ou impedir os danos
causados pelos radicais livres. Ha
evidéncias que mudangas na dieta
e nutrientes especiais podem
auxiliar na redugdo do estresse
oxidativo e a formacao de radicais
livres, possibilitando assim
retardar 0 processo de
envelhecimento da pele.

Principais nutracéuticos
utilizados no tratamento
do envelhecimento
cutaneo

2024

Julia Martire,
Franciele dos
Santos, Mylena
da Costa, Rosalia

Vivian

A partir do estudo concluiu-se a
eficacia das seguintes substancias
no envelhecimento cutaneo: vit C,
recomendacdo de ingestdo de
65mg/dia  para  mulheres e
75mg/dia para homens, gestante e
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artigo

Ano de
publicagdo

Autores
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resultados /
Conclusao

lactantes de 200mg a 300mg/dia;
Acido hialurénico, recomendacio
de 50 a 250mg/dia divididas de 2 a
5 porgdes com ou entre refeicdes;
Colageno hidrolisado,
recomendacao de 10g/dia.
Coenzima Q10 recomendacdao de
100mg/dia; Pycnogenol
recomendacao de 25mg ,trés vezes
ao dia durante 1 més;

A eficacia dos
nutricosméticos na pele,
durante o processo de
envelhecimento
cutdneo: uma revisio
integrativa

2019

Eliane Alves

Sales

Conclui-se que, existe eficacia no
tratamento da pele através dos
ativos dos Nutricosméticos
retardando o  processo  do
envelhecimento cutdneo, porém,
necessita-se de novas pesquisas
evidenciando os beneficios desses
suplementos. Os principais ativos
utilizados na composi¢do dos
Nutricosméticos sdo: Vitamina E e
C, Coenzima QI10, Licopeno,
Resveratrol, Pycnogenol, Silicio
organico e Colageno.

Ag¢ao do licopeno no
envelhecimento cutaneo
¢ orientagao
farmacéutica em
nutricosméticos: uma
revisao

2018

Fellicia Ferrer
Azevedo

Este estudo demonstrou que o uso
de nutricosméticos contendo
licopeno pode contribuir para a
melhoria da espessura e densidade
da pele, além de reduzir a
rugosidade e a descamagdo. Os
melhores resultados foram
observados com suplementagdes
superiores a 10 semanas. A
formula mais eficaz foi composta
por: 6 mg de licopeno, 4,8 mg de
betacaroteno, 75 pg de selénio e
10 mg de alfa-tocoferol.

10

Tratamento com
vitaminas antioxidantes
no envelhecimento
cutaneo: revisao de
literatura

2022

Pedro Luis de
Castro Lanzoni
Breda

Conclui-se que uma alimentacao
rica em nutrientes essenciais e
oxidantes, como as vitaminas A, C
e E ¢ a melhor forma para prevenir
e suavizar os efeitos dos radicais
livres em excesso no corpo.

11

Importancia do silicio
organico no
rejuvenescimento facial

2023

Jodo Heli de
Campos, Joao
Paulo Ferreira

O silicio organico desempenha um
papel fundamental na promogao
da vascularizagdo e na
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Alves Lima, manuten¢do da firmeza tecidual,
Noemi Borgas de | resultando em beneficios estéticos
Goes Cavalcanti, | que atuam de dentro para fora.
Daniela Martins | Além de prevenir danos causados
de Souza pela radiacdo e poluicao, ele
fortalece a superficie da pele e sua
microbiota.

12 | A agdo das vitaminas 2018 | Greiciane de Conclui-se com a pesquisa que, as
antioxidantes na Souza vitaminas antioxidantes auxiliam
prevengao do Domingues no fornecimento de um ambiente
envelhecimento cutaneo benéfico para o processo de
facial protecao, corre¢do e renovagao da

pele, do cabelo e das unhas, bem
como regulagdo do sistema
imunolodgico.

Fonte: os autores

A andlise da Tabela 02 revela que todas as pesquisas incluidas nesta revisdo indicam
resultados positivos com o uso de nutricosméticos. Além disso, os estudos evidenciam uma
ampla variedade de nutrientes presentes na formulagao das chamadas "pilulas de beleza", que
sdo importantes para a saide da pele, cabelo e unhas.

Outro ponto apresentado através da Tabela 02 ¢ a necessidade de um periodo minimo
de suplementagdo oral para que os resultados sejam visiveis na pele, ressaltando que o uso

continuo e a dosagem adequada sdo fatores essenciais para alcancar os beneficios desejados.

4. DISCUSSAO

Nos ultimos anos, a pesquisa cientifica sobre o envelhecimento tem se intensificado,
resultando em diversas teorias para explicar esse processo. A Teoria dos Radicais Livres ¢ a
mais aceita e propoe que, durante o metabolismo aerdbico, o oxigénio ¢ reduzido, formando
espécies reativas de oxigénio, que se somam aos radicais livres originados no interior das
células expostas a luz solar, poluicdo, estresse, ma alimentacdo e danos da idade (WOLPE
SIMAS, 2019).

Para proteger dos danos causados por esses radicais livres, o corpo conta com sistemas
antioxidantes. No entanto, quando h4 um desequilibrio entre a producdo de radicais livres e a
capacidade antioxidante do organismo, ocorre o chamado estresse oxidativo, que resulta em

uma perda progressiva da funcao celular e contribui para o processo de envelhecimento




(SERRANO, 2021).

Os antioxidantes desempenham um papel crucial na preveng¢dao do envelhecimento
cutaneo. As vitaminas A, C e E sdo particularmente importantes. A vitamina A estimula a
produgdo de coldgeno e protege as células, melhorando a aparéncia da pele envelhecida e
reduzindo rugas e aspereza. Alimentos ricos em carotenos, como cenoura, abobora e vegetais
de folhas escuras, sdo excelentes fontes de vitamina A (SILVA GAMA et al., 2023). A
dosagem recomendada de acordo com a RDA ¢ de 700 a 900 microgramas por dia para
adultos.

A vitamina C ¢ essencial para a sintese de coldgeno e reducdo do envelhecimento
cutaneo. As principais fontes sdo frutas citricas, como laranja, limao, morango, framboesa e
abacaxi. A recomendacdo segundo RDA ¢ uma ingestdo diaria de 100 mg para adultos
(ANDRADE, 2023). J4 a vitamina E protege as lipoproteinas da parede celular, retardando o
aparecimento de rugas. E encontrada em 6leos vegetais como 6leo de soja, 6leo de linhaca,
0leo de amendoim, 6leo de girassol e azeite de oliva. A dose recomendada de acordo com
Camargo (2019), ¢ de 15 a 30 mg/dia para adultos.

Estudos cientificos revelam que, para fins estéticos, a vitamina A, C e E topicas sdo
mais eficazes, enquanto para efeitos sistémicos, ou seja, beneficios no organismo como um
todo, a suplementacao oral ¢ mais eficaz (DE SANTANA et. al, 2022; MARTINS DE
SOUZA, 2022; CAMPANHOLO, 2022).

O coldgeno ¢ outro nutriente importante, sendo o responsavel pela estrutura, firmeza e
elasticidade da pele. Com o avango da idade, a producdo natural de colageno diminui,
resultando em rugas, flacidez e perda de hidratagao.

Um estudo realizado por Bolke et al. em 2019 demonstrou que a administragdo de
suplemento de coldgeno via oral pode melhorar significativamente a satide da pele. Um
estudo clinico randomizado, duplo-cego e controlado por placebo, realizado com 72 mulheres
acima de 35 anos, demonstrou resultados significativos apos 12 semanas de suplementagdo
com colageno, apresentando melhoria na hidratagido da pele de até 28%, além de aumento na
elasticidade e densidade da pele. A recomendacdo de suplementa¢do oral de coldgeno
hidrolisado de acordo com Martire (2024), ¢ de 10g/dia.

O silicio ¢ um mineral presente nas fibras de colageno, elastina, glicoproteinas e
proteoglicanos. Estudos recentes demonstraram que a suplementacao de silicio traz beneficios
para a pele, incluindo a preveng¢do de rugas e redugdo das ja existentes (Campos et al., 2023).

Alimentos ricos em silicio incluem laranja, uva passa, aveia, beterraba e agrido. Para

aproveitar seus beneficios, ¢ recomendada uma posologia de 200 a 600 mg/dia de silicio



organico, conforme estudo publicado por Renck et al. (2021).

Além desses nutrientes, o acido hialurénico desempenha funcdo antioxidante e
hidratante, uma vez que pode reter at¢ mil vezes o seu peso em agua nas células da pele,
melhorando sua estrutura e contribuindo para a diminuicdo das rugas (BARRICHELO et al,
2020)

Estudos clinicos comprovam a eficacia do acido hialurénico. Um estudo duplo-cego
randomizado realizado por Oe et. al. em 2017 avaliou os efeitos do acido hialuronico em 60
voluntarios, com idades entre 22 e 59 anos. Dois grupos receberam suplementos orais de 120
mg de acido hialurénico com pesos moleculares diferentes, enquanto o terceiro grupo serviu
como controle. Apds 12 semanas, os resultados mostraram redugdo significativa de rugas e
melhoria na condigdo da pele. Com base nesses achados, a ingestdo diaria de 120 mg de acido
hialurénico ¢ recomendada para uma pele mais jovem e saudavel.

O licopeno desempenha um papel fundamental na prote¢dao contra danos oxidativos,
sendo encontrado principalmente em alimentos vermelhos, como tomates, melancia, goiaba
vermelha, mamao papaia e uvas pretas (Azevedo, 2018).

Um estudo clinico realizado por Azevedo em 2018 avaliou o uso de licopeno em 39
voluntarios divididos em trés grupos ao longo de 12 semanas. Os resultados mostraram que 0s
grupos que receberam licopeno apresentaram aumento na densidade e espessura da pele, além
de uma redugdo significativa na descamag¢do em comparacao ao grupo placebo. Além disso, o
grupo que recebeu a maior concentragdo de licopeno (6mg) apresentou uma diminui¢do
significativa da rugosidade, demonstrando o potencial do licopeno em reduzir sinais do
envelhecimento cutaneo.

J& o resveratrol, ¢ um polifenol natural encontrado em uvas, amendoim e frutas
vermelhas. Ele retarda reagdes oxidativas, além de, possuir acdo anti-inflamatoria e
antifungica, proporcionando fotoprotecdo e contribuindo para a longevidade da pele
(SANTOS et. al, 2022).

Um estudo duplo-cego de 2012, liderado por Buonocore et al., investigou os efeitos do
resveratrol e procianidina em 50 individuos. Apos 60 dias, os resultados revelaram reducdo do
estresse oxidativo, aumento da capacidade antioxidante, melhoria na hidratacao e elasticidade
da pele e diminuicao das rugas e manchas da idade. Embora o resveratrol demonstre potencial
no combate ao envelhecimento facial, mais pesquisas sdo necessarias para confirmar seus
efeitos no corpo humano e estabelecer uma dosagem segura e eficaz para rejuvenescimento
sem efeitos colaterais (SILVA et. al, 2019).

A coenzima Q10 também ¢ um antioxidante e de acordo com Santos et. al. (2022), a



suplementagdo oral deste nutriente melhora a hidratacdo da pele, reduz linhas de expressao e
aumenta a viscoelasticidade dos tecidos dérmicos.

Além disso, alimentos de origem animal, como carnes de boi, porco, frango e peixes,
sdo ricos em coenzima Q10. Nogueira (2022) avaliou a a¢do antioxidante da coenzima Q10
via oral no envelhecimento cutdneo em 45 idosas e observou que a dosagem didria de 200 mg
apresentou maiores beneficios cutaneos. Conforme o estudo, a suplementagao didria de
200mg de coenzima Q10 ¢ recomendada para alcangar beneficios estéticos significativos.

Por ultimo, o pycnogenol além de reciclar a vitamina C e regenerar a vitamina E,
potencializa o sistema enzimatico antioxidante do organismo. Além disso, ele apresenta
propriedades protetoras contra a radiagao ultravioleta.

Devaraj et. al, 2002 apud Zaneti 2019, confirmou os beneficios do pycnogenol ao
administrar 150 mg do composto por 6 semanas a 25 individuos saudaveis. Os resultados
mostraram uma redugdo de 7% no colesterol LDL ¢ aumento de 10,4% no colesterol HDL,
além de melhoria na capacidade antioxidante e redugdo do estresse oxidativo. Esses achados

demonstram o potencial do pycnogenol em melhorar significativamente a qualidade da pele.

5. CONCLUSAO

Este artigo apresentou uma revisao bibliografica sobre a eficacia das principais
substancias utilizadas nos nutricosméticos. Os nutricosméticos se mostraram eficazes e
benéficos para o rejuvenescimento da pele, promovendo uma aparéncia saudavel e jovial.

Através da suplementacdo desses produtos, € possivel amenizar o processo de
envelhecimento cutaneo, prevenindo e reparando linhas de expressdo e manchas, gragas ao
seu elevado potencial antioxidante. Além disso, a combinacao de ingredientes como colageno,
vitaminas, acido hialurénico e carotenoides estimula a elasticidade, firmeza e hidratacao da
pele, reforgando a prote¢do contra os radicais livres e os danos causados pela exposi¢do ao
ambiente.

Portanto, os nutricosméticos sdo uma importante ferramenta complementar nos
cuidados estéticos e nutricionais, potencializando os tratamentos de beleza e contribuindo

para uma pele mais saudavel e radiante a longo prazo.
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