A IMPORTANCIA DA SUPLEMENTACAO DE COLAGENO NO IDOSO
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RESUMO

O artigo € uma revisdo bibliografica que busca esclarecer a relevancia do colageno para a saude dos
idosos. O estudo enfatiza que a sintese de colageno diminui com o envelhecimento, o que pode levar a
uma série de problemas, incluindo a perda de elasticidade da pele, fraqueza nas articulagdes e
diminuicdo da massa muscular. A revisao destaca que a suplementacdo de colageno, seja por meio de
suplementos orais ou em combina¢cdo com outros tratamentos complementares, tem mostrado efeitos
positivos na estabilizagdo ou regressdo dos sinais de envelhecimento. Esses beneficios incluem a
melhora na aparéncia da pele, maior mobilidade articular e aumento da autoestima, promovendo, assim,
uma melhor qualidade de vida para os idosos. Além disso, 0 estudo menciona que a suplementacéo
pode atuar de forma preventiva, auxiliando na manutencdo da salde e bem-estar & medida que a
populacéo envelhece.
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ABSTRACT

The article is a literature review that seeks to clarify the relevance of collagen for the health of the elderly. The
study emphasizes that collagen synthesis decreases with aging, which can lead to a range of problems,
including loss of skin elasticity, joint weakness and decreased muscle mass. The review highlights that
collagen supplementation, whether through oral supplements or in combination with other complementary
treatments, has shown positive effects in stabilizing or regressing signs of aging. These benefits include
improved skin appearance, greater joint mobility and increased self-esteem, thus promoting a better quality of
life for the elderly. Furthermore, the study mentions that supplementation can act preventively, helping to
maintain health and well-being as the population ages.
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1. INTRODUCAO

O envelhecimento € um processo hatural que envolve diversas mudancas fisiolégicas no corpo
humano, incluindo a reducdo na producdo de colageno, uma proteina essencial para a manutencdo da
estrutura e elasticidade da pele, assim como para a saide dos ossos e articulagbes. A medida que
envelhecemos, a capacidade do corpo de sintetizar colageno diminui, resultando em sinais visiveis de
envelhecimento, como rugas e perda de firmeza da pele, além de problemas relacionados a fragilidade 6ssea
e articular. Fatores como ma alimentagéo, tabagismo, ingestdo de alcool, sedentarismo e estresse também
podem acelerar essa reducéo, exacerbando os efeitos do envelhecimento. (BOMBANA; ZANARDO, 2018;
OLIVEIRA et al., 2017; WIECZOREK; OLIVEIRA; MACHADO, 2021)

O colageno é a proteina fibrilar mais abundante no corpo humano, representando cerca de 25-30%
de todas as proteinas presentes no organismo. Ele desempenha um papel crucial na formacao da estrutura
morfoldgica e nas caracteristicas mecénicas da pele, conferindo resisténcia e elasticidade. Existem diferentes
tipos de colageno, cada um com fun¢des especificas e localizagdes predominantes no corpo. Por exemplo, o
colageno tipo | é encontrado principalmente na pele, tenddes e o0ssos, enquanto o colageno tipo Il é
predominante nas cartilagens. A estrutura fibrosa do coldgeno permite que ele suporte grandes tensées,
contribuindo para a integridade dos tecidos. (BOHNERT et al., 2019; DORNELLES et al., 2013; FRANZEN;
OLIVEIRA; MACHADO, 2021; SANTOS; ZANCANARO, 2013)

A suplementagdo de coldgeno tem sido amplamente estudada e demonstrado beneficios
significativos, especialmente em idosos. Evidéncias cientificas sugerem que a ingestdo de colageno
hidrolisado pode melhorar a firmeza e elasticidade da pele, combater a osteoporose, prevenir leses
articulares e retardar o processo de envelhecimento. Estudos indicam que a suplementacdo pode compensar
a reducao na sintese de colageno associada ao envelhecimento, promovendo uma melhor qualidade de vida.
Além disso, o colageno suplementar pode ser uma ferramenta preventiva, ajudando a manter a salde dos
tecidos conjuntivos. (ADDOR, 2015; FRANZEN; SANTOS; ZANCANARO, 2013; PROKSCH et al., 2013;
ZAGUE; SANTELLI, 2016)



Além da suplementacédo de colageno, outros procedimentos podem contribuir para a melhoria dos
sinais de envelhecimento. Tratamentos como a terapia com retinoides, peelings quimicos e laser, assim como
a adocdo de um estilo de vida saudavel, que inclua uma dieta equilibrada, exercicio fisico regular e a
cessacédo de habitos nocivos como fumar e beber alcool, sdo fundamentais. A combinacao de suplementacéo
com essas praticas pode potencializar os efeitos positivos no organismo, proporcionando uma abordagem
mais completa e eficaz contra o envelhecimento. (BALASSIANO; BRAVO, 2014; BELLO; OESSER, 2006;
HENROTIN et al., 2011)

Em conclusdo, a reducdo na sintese de colageno é um fator significativo no processo de
envelhecimento, afetando tanto a aparéncia quanto a salde geral dos individuos. A suplementacdo de
coldgeno, juntamente com outras intervencdes e um estilo de vida saudavel, pode oferecer uma solucdo
eficaz para mitigar esses efeitos, promovendo o rejuvenescimento e melhorando a autoestima dos idosos.
Estudos continuos sdo essenciais para aprofundar nosso entendimento sobre os beneficios do coldgeno e
otimizar as estratégias de sua utilizacdo. (LEON-LOPEZ et al., 2019; TAKEDA et al., 2013; ZAGUE et al.,
2011)

2. MATERIAIS E METODOS

Este estudo em questdo consiste de uma analise da literatura, baseada em uma pesquisa descritiva,
utilizando uma abordagem qualitativa de dados pertinentes e recentes sobre o tema em foco. Foi realizada
uma andlise detalhada da literatura disponivel para a elaboracdo do projeto em questdo. As buscas foram
conduzidas em diversas plataformas online, utilizando os descritores "Suplementacdo" "Envelhecimento da
pele" e "Colageno". Para atender ao objetivo do estudo, as produgbes cientificas referentes ao tema foram
pesquisadas nos bancos de dados das bibliotecas eletrénicas Google académico, Scientific Eletronic Library
Online (Scielo), Periédico da coordenacao de aperfeicoamento de pessoal de nivel superior (CAPES) e
Medline, no periodo de 2006 a 2022.

Um total de 53 artigos pertinentes ao tema foram encontrados. Apés uma analise dos resumos, foram
selecionados 20 artigos como base para o desenvolvimento do artigo. Foram estabelecidos critérios de
inclusdo para os artigos que estdo diretamente ligados ao tema, considerados como primarios, enquanto
aqueles que apresentam uma relacdo indireta foram classificados como secundarios, usados para

complementar e enriquecer a revisdo de literatura atual.

3. REVISAO BIBLIOGRAFICA

3.1. ENVELHECIMENTO

Fatores genéticos desempenham um papel importante no processo de envelhecimento, cronologico
ou intrinseco. Este processo é inerente e inevitivel & medida que o tempo passa. A medida que
envelhecemos, algumas fun¢des vitais comecam a falhar em seu desempenho habitual, o que pode levar a
mudancas hormonais, diminuicdo na regeneracao celular, reducéo significativa na producao de melandcitos,

alteracdes nas fibras elasticas e diminuicdo de colageno, uma proteina essencial para a sustentacdo da pele,



resultando no surgimento de rugas e linhas de expressdo. O processo de envelhecimento ocorre devido ao
enfraquecimento das fung¢des do tecido conjuntivo, juntamente com a deterioracdo das fibras elasticas e a
reducdo da oxigenacao dos tecidos, além do aumento da desidratacéo da pele. Como resultado, o colageno
se torna menos flexivel e a elastina vai perdendo sua capacidade de retornar a sua forma original.
(BOMBANA; ZANARDO, 2018; OLIVEIRA et al., 2017; WIECZOREK; OLIVEIRA; MACHADO, 2021)

O envelhecimento tem inicio com mudancas que se tornam visiveis a partir dos vinte anos, sendo
mais notavel a partir dos trinta anos. A pele envelhecida apresenta diversas caracteristicas, como alteracdes
na camada externa da pele, reducdo na organizacdo das células queratinizantes, presenca de inflamacao,
diminuicdo na producéo de colageno e deterioracdo das estruturas elasticas faciais conhecida como elastose.
No envelhecimento precoce, é possivel observar fibras elasticas espessas, distorcidas e desordenadas ao
microscépio. (BOMBANA; ZANARDO, 2018; WIECZOREK; OLIVEIRA; MACHADO, 2021)

Sao diversos os tratamentos para a perda de colageno, incluindo procedimentos mais ou menos
invasivos, orais ou tépicos. Dentre esses métodos podemos citar a utilizagdo de antioxidantes como o &cido
ascorbico (vitamina C) e tocoferol (vitamina E), a terapia de reposicdo hormonal, a micropuntura, o ultrassom
microfocado ou macrofocado, o sculptra, o preenchimento com acido hialurénico, além da suplementacéo oral
de coladgeno. (BRAVO et al., 2015)

Dentre as op¢Bes menos invasivas de tratamentos para combater essa perda, aplicados na pele ou
ingeridos por via oral, € a utilizacdo de suplementos orais a base de colageno. Esses produtos geralmente
contém colageno hidrolisado ou péptidos de coldgeno, sendo estes Ultimos de absor¢do mais facil. O intuito
melhorar a estrutura da derme, aumentando sua espessura, elasticidade e nivel de hidratacdo. A forma como
nos enxergamos em relacdo a nossa saude influencia diretamente o processo de envelhecimento, uma vez
gue molda um estilo de vida especifico que motiva a pessoa a adotar medidas de autopreservacao em busca
de uma vida saudavel. (ADDOR, 2015; BALASSIANO; BRAVO, 2014)

O colageno é uma proteina responséavel pela firmeza e elasticidade da pele, sendo preservado até os
25-30 anos, tendo sua reducéo iniciada por volta dessa idade, a partir desse periodo, o organismo reduz a
producéo em aproximadamente 1% de coldgeno na pele a cada ano. Aos 40 anos, apresenta em média 20%
de perda e aos 50 anos, torno de 30%. Por volta dos 80 anos, a produgdo de colageno ja diminuiu em 75%
em comparacio com um adulto jovem. (BOHNERT et al., 2019; LEON-LOPEZ et al., 2019)

3.2. COLAGENO

Nos Ultimos anos, o colageno ganhou popularidade como principal opcdo que pode combater
eficazmente as rugas, de forma topica ou oral. No mundo dos suplementos para a pele os colagenos orais
sédo os preferidos, por oferecerem supostos beneficios na reducéo de rugas, rejuvenescimento, reversao do
envelhecimento e da queda da pele, tem sido amplamente comercializado. (JHAWAR; WANG; SAEDI, 2019;
SANGSUWAN; ASAWANONDA, 2020)

O colageno é a principal proteina fabricada pelo corpo, sendo o tipo fibrilar o mais comum. Ele
desempenha um papel fundamental na formacdo da estrutura da pele, determinando sua aparéncia e
caracteristicas mecéanicas, como resisténcia e elasticidade. Existem cinco tipos de colagenos, séo eles: Tipo
I: frequentemente encontrado nos o0ssos, tenddes, dentes e derme. Constituido por fibras e feixes de

colageno; Tipo II: é localizado em cartilagens elasticas e hialinas (a hialina é situada no disco epifisario,



colaborando no crescimento em altura dos ossos); Tipo Ill: é sintetizado por células musculares e é
abundantemente presente no tecido conjuntivo frouxo, encontrado em locais como: artéria aorta do coracao,
musculos intestinais, pulmao, Utero, figado; Tipo IV: é produzido por células musculares, epiteliais e pelos
capilares sanguineos. Tem a funcéo de filtracdo e sustentacdo; Tipo V: associado a variedade |, presente em
locais de alta resisténcia as tensdes, como: 0ssos, tendfes, sangue e placenta. (DORNELLES et al., 2013;
LEON-LOPEZ et al., 2019)

Dentro desse cenario, merece destaque o colageno hidrolisado, produzido através da quebra das
fibras ou do pé de colageno ndo processado, sendo fundamental na preservacédo e reconstrucéo da pele,
0ssos, cartilagem e matriz extracelular. Seguro e com poucos efeitos colaterais, sua combinacdo de
aminoacidos € especialmente abundante em prolina, que se concentra principalmente na cartilagem e possui
efeito protetor das articulagbes. (HENROTIN et al., 2011)

Os peptideos de colageno apresentam propriedades bioativas e tém a capacidade de estimular a
sintese de proteinas especificas, combater os radicais livres, evitar a oxidagéo de lipidios e agir como ligantes
para metais de transi¢do. Por isso, sdo empregados como complemento alimentar, principalmente para

combater os sinais de envelhecimento da pele e prevenir a osteoporose. (ZAGUE et al., 2011)

O colageno hidrolisado, quando utilizado como suplemento por via oral, demonstra beneficios no
combate ao envelhecimento da pele, agindo tanto na producdo quanto na manutencdo do colageno.
Pesquisas apontam uma melhoria gradativa e significativa na firmeza, elasticidade e hidratacdo da pele. Além
disso, foi observado um aumento na espessura da camada dérmica. Acredita-se que sua eficacia possa ser
potencializada em combinacdo com a técnica de microagulhamento. Portanto, esse recurso € mais indicado
para o tratamento de adultos e idosos. (WIECZOREK; OLIVEIRA; MACHADO, 2021)

O colageno hidrolisado (CH) é reconhecido como alimento seguro com efeitos adversos minimos,
cuja composicdo de aminoacidos apresenta niveis elevados de glicina e prolina, que, quando bem digerido,
acumula-se, preferencialmente, na cartilagem.Essenciais para a estabilidade e regeneracdo das cartilagens.
Na camada dérmica ocorre duas formas distintas de acdo do coldgeno hidrolisado, inicialmente os
aminoécidos livres fornecem elementos fundamentais para a criacdo de fibras de coldgeno e elastina.
Posteriormente, os oligopeptideos de colageno funcionam como conectores, unindo-se a receptores na
membrana dos fibroblastos e estimulando a sintese de novo colageno, elastina e acido hialurénico. (LEON-
LOPEZ et al., 2019)

Em pesquisas pré-clinicas, foi observado que 24% dos individuos com lesdo nas articulacdes
apresentaram melhoras significativas apos a ingestdo oral de 5 a 7 g de colageno hidrolisado, com 44%
relatando uma melhora consideravel. (BELLO; OESSER, 2006)

Na literatura cientifica ja foi comprovada a presenca de colageno hidrolisado nas articulagbes de
ratos, e seu efeito positivo provavelmente estd relacionado a ativacdo do metabolismo das células

condrociticas, 0 que estimula a sintese de colageno. (TAKEDA et al., 2013)

3.3. SUPLEMENTACAO

Pode-se notar que a suplementagdo de colageno é importante para tratar doencas que vao surgindo
com o aumento da idade e que vem a provocar deformidades Osseas e cartilaginosas. A suplementacéo do
colageno néo se difere das demais proteinas, uma vez que nao é absorvido como colageno, e sim na forma

de aminoéacidos (AA), que realizam sintese de colageno a partir do colageno tipo 1, que é abundante no



tecido conjuntivo, sdo obtidos o colageno parcialmente hidrolisado (gelatina) e o colageno hidrolisado, sendo
a diferenca entre eles é que o colageno hidrolisado dissolve em agua ou salmora, tornando facil a digestéo e
absorcdo, assim como a producdo de colageno pelo organismo a partir de AA livres. (DORNELLES et al.,
2013)

Considerando que o coldgeno € uma proteina estrutural naturalmente deficiente em casos de
alimentacdo restritiva ou problemas de absorgdo, a suplementacdo de proteinas pode ser benéfica. Esses
suplementos conseguem alcancar as camadas mais internas da pele, melhorando sua aparéncia e saude,
promovendo maior hidratacéo, elasticidade, firmeza e contribuindo para reduzir os sinais de envelhecimento.
(ADDOR, 2015; LEON-LOPEZ et al., 2019)

Atualmente a nova geracgédo de suplementos de colageno com peptideos especificos, que estimulam a
producéo de moléculas ligadas a forma¢éo do colageno e podem ser combinados com outras substancias,
como vitaminas e extratos naturais, para potencializar o efeito antienvelhecimento. E um produto seguro,
disponivel sem prescricdo médica e aprovado pela Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA) para
comercializagdo. O beneficio da utilizacdo dessa substancia como complemento alimentar € a auséncia de
registros com efeitos negativos na literatura. (ADDOR, 2015; JHAWAR; WANG; SAEDI, 2019; ZAGUE;
SANTELLI, 2016)

O colageno hidrolisado, cabe como uma alternativa de suplementagdo pode, o qual pode ser
empregado para prevenir e tratar diversas enfermidades, devido a sua rigueza em elementos essenciais para
a saude e regeneracéo das cartilagens. E evidente que o uso de suplementos de colageno, tem se tornado
cada vez mais popular no mercado devido aos inUmeros beneficios que oferece, inclusive na promog¢éo da
saude da pele. (FRANZEN; SANTOS; ZANCANARO, 2013; PROKSCH et al., 2013; ZAGUE; SANTELLI,
2016)

A ingestdo de colageno hidrolisado traz diversos beneficios a saude, como prevencdo de doengas
como artrite reumatoide, esclerose sistémica progressiva, lUpus eritematoso, além de auxiliar na cicatrizagédo
e regeneracdo em casos de cortes ou cirurgias, fortalecimento de unhas, cabelos e articulagcbes. Os
pesquisadores também salientam que o consumo de colageno estimula a produgdo da prépria substancia
pelo corpo, retardando o envelhecimento da pele, reduzindo alteraces relacionadas a matriz extracelular,
melhorando sua firmeza e elasticidade. Além disso, o colageno apresenta propriedades antioxidantes e anti-
envelhecimento, inibindo a atividade da polifenoloxidase e reduzindo a producéo de lipofuscina, pigmento
associado ao envelhecimento. Portanto, o colageno hidrolisado tem diversas aplicagbes em alimentos
funcionais, cosméticos e nutracéuticos, assim como em outras areas da salude (WIECZOREK; OLIVEIRA,;
MACHADO, 2021)

Um dos resultados significativos do uso do colageno em um artigo foi a melhora na elasticidade
cuténea, porém nao houve diferencas estatisticamente relevantes nos aspectos de hidratacéo e rugosidade
entre os grupos de mulheres analisados. Além disso, foi observada uma reducéo estatisticamente significativa
nas rugas ao redor dos olhos, o que pode ser atribuido ao aumento na producao de coladgeno. (BOMBANA;
ZANARDO, 2018)

Constataram um aumento na flexibilidade da pele apdés 8 semanas de consumo, sem diferencas
notaveis em termos de doses. Durante o periodo de descontinuacéo (4 semanas apés a Ultima ingestao), as
mulheres ainda mantinham niveis de flexibilidade da pele significativamente superior ao grupo que recebeu
placebo. (PROKSCH et al., 2013)



Uma vez ingerido, o coldgeno consegue atravessar a parede intestinal, chegar a pele e estimular o
funcionamento das células da derme, aumentando a presenca dos componentes que formam a matriz
dérmica e melhorando as caracteristicas funcionais e biomecanicas da pele. Outro beneficio mencionado pela
pesquisa é que nédo se trata de um procedimento invasivo, sendo de facil ingestao e potencialmente capaz de

melhorar a autoestima das pessoas que estao envelhecendo. (ZAGUE; SANTELI, 2016)

Durante 11 semanas, os ratos foram divididos em quatro grupos: 20% caseina (Casein20), 40%
caseina (Casein40), 20% HC (HC20) e 40% HC (HC40), com subgrupos que realizavam exercicios e
subgrupos sedentarios. No caso dos grupos HC, 30% da proteina caseina foi substituida por HC. Os ratos do
grupo de exercicio foram treinados em uma esteira por 60 minutos, seis dias por semana. Os resultados
mostraram que tanto o exercicio quanto a ingestdo de HC tiveram efeitos significativos na massa mineral
Ossea (BMC) da coluna lombar e da tibia, e no peso imido e seco do fémur nos grupos de 20% de proteina
(p < 0.001 para exercicio; p < 0.05 para HC). No entanto, o HC néo teve um efeito significativo na for¢a de
quebra dos o0ssos e na energia. Nos grupos com 40% de proteina, resultados semelhantes foram observados,
sem diferencas significativas entre os grupos de 20% e 40% de proteina. Concluiu-se que uma ingestao
moderada de HC (dieta contendo 20% de proteina, com 30% de HC) aumentou a massa Ossea durante o
periodo de crescimento e potencializou o efeito do exercicio. Por outro lado, uma ingestdo mais alta de HC
(dieta com 40% de proteina, com 30% de HC) ndo apresentou beneficios adicionais na massa 6ssea em
comparacao com a ingestdo moderada. (TAKEDA et al., 2013)

A partir da andlise dos estudos encontrados, ficou evidente a relevancia do colageno no processo de
envelhecimento, bem como a eficacia da suplementacdo de colageno hidrolisado na prevengédo do
envelhecimento da pele. Os resultados obtidos revelaram que a suplementacdo de colageno hidrolisado
contribuiu para o aumento dos niveis de pré-colageno e elastina, melhorando a elasticidade e firmeza da
pele, além de reduzir as rugas ao redor dos olhos. (FRANZEN; SANTOS; ZANCANARO, 2013; PROKSCH et
al., 2013; ZAGUE; SANTELLI, 2016)

A eficacia da ingestdo de colageno por via oral em casos de maior desgaste articular ndo pode ser
definitivamente comprovada. No entanto, estudos realizados em animais sugerem que 0s beneficios da
suplementacdo de colageno no tratamento de lesBes nas articulagdes estdo intimamente relacionados com a

dose e o tempo de administracdo. (TAKEDA et al., 2013)

Portanto, por querer melhorar a qualidade de vida das pessoas, as empresas buscam desenvolver
medidas de prevencdo contra os sinais de envelhecimento, levando em consideracdo que todos desejam
envelhecer sem evidenciar os efeitos do tempo. Neste cenario, a suplementacédo oral de coladgeno hidrolisado
e o0 uso de produtos cosméticos contendo colageno hidrolisado sdo amplamente utilizados para prevenir e
tratar o envelhecimento da pele. (BOMBANA; ZANARDO, 2018)

4. CONCLUSAO

A andlise realizada sobre a importancia do colageno no envelhecimento e os beneficios de sua
suplementacdo revela que a incorporacao de coladgeno na dieta pode ser uma estratégia eficaz para
promover um envelhecimento saudavel. A reducdo natural na sintese de colageno com o avanco da idade,
exacerbada por fatores ambientais e de estilo de vida, compromete a integridade estrutural da pele, ossos e

articulagdes, resultando em sinais visiveis de envelhecimento e aumento da fragilidade fisica. A



suplementacdo de colageno hidrolisado tem se mostrado uma intervengdo promissora, com evidéncias
cientificas apontando para melhorias na firmeza e elasticidade da pele, na densidade 6ssea e na saude das
articulacdes. Além disso, a suplementacdo de colageno pode atuar como uma medida preventiva, auxiliando
na manutencdo da saude dos tecidos conjuntivos e na mitigacdo dos efeitos do envelhecimento. Para
maximizar os beneficios, é recomendada a combinacdo da suplementacao com um estilo de vida saudavel,
incluindo uma dieta equilibrada, exercicios fisicos regulares e a eliminacdo de habitos nocivos. Assim, a
suplementacdo de colageno, aliada a praticas de vida saudaveis, representa uma abordagem abrangente e

eficaz para um envelhecimento mais saudavel e uma melhor qualidade de vida na terceira idade.
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