Teldmeros e estética

L& pelos idos de 1500 Ponce de Leon ja procurava a fonte da juventude. Mais de 500 anos depois
comecamos a entender o que realmente ajuda a aumentar a nossa expectativa de vida. O segredo esta bem
dentro das nossas células, mais precisamente no DNA. Os teldmeros sdo as pontas dos n0ssos cromossomos
e funcionam como protetores dos mesmos, evitando que se desorganizem apds cada divisao celular. Para
ficar mais facil, vamos vizualizar um cadarco de sapato, ele tem uma protecdo plastica na pontinha para
evitar que este cadarco se desfie. Assim também ocorre com 0S N0SS0S Cromossomos — esta pontinha,
chamada telomero, vai permitir que o cromossomo mantenha a sua fungéo intacta por mais tempo.

Células se dividem sem parar

O problema é que o teldmero também se desgasta e encurta com cada diviséo celular, o que ocorre durante
toda a nossa vida. Se ele ficar muito curto, a célula ndo vai mais ser capaz de se dividir, de produzir uma
célula nova, entdo ela envelhece de forma acelerada e termina por morrer. Quanto menores forem os
teldmeros, maior o risco de envelhecimento precoce e da ocorréncia de doencas crénicas como cancer,
diabetes, doencas cardiovasculares, demencia senil e sindrome metabolica, além de reducdo da capacidade
imunologica.

Um pouco de ciéncia e matematica

Uma molécula de DNA tem um comprimento de 100 milhdes de bases (timina, citosina, adenina, guanina),
que se encurva em hélice dupla e se extende de um lado ao outro do cromossomo. Nas pontinhas do
cromossomo esté o telémero, que no momento do nascimento tem 15.000 bases de comprimento. Logo apés
a concepcdo, as células comecam a se dividir e os teldomeros vao encurtando. Quando estes telébmeros
atingem o comprimento de 5.000 bases a vida cessa, por incapacidade de ocorrer novas divisdes celulares.

Por que os telémeros sdo importantes?

Para vocé ter uma vida longa e saudavel, seus teldmeros precisam permanecer organizados e longos, assim o
processo bioldgico de renovacdo celular ocorre normalmente. Inimeros estudos cientificos tém mostrado
que teldmeros longos estdo associados com uma idade bioldgica 6tima. Todos conhecem alguem que, apesar
da idade avancada, parece e age como uma pessoa muito mais jovem. Com certeza este alguem tem
looooongos teldmeros.

Telomerase

As células-tronco contém uma enzima chamada telomerase, que repara os teldmeros e impede que encurtem,
ou que se gastem, permitindo assim que continuem a se multiplicar. Precisamos decifrar o papel dos
teldmeros e da telomerase, a enzima que os regula, porque ai esta a chave que vai permitir entender 0s
mecanismos do envelhecimento. Para a nossa sorte, existem muitas formas comprovadas de se preservar o
comprimento dos telébmeros, através do estimulo da producdo de telomerase, a enzima reparadora que regula
0 seu tamanho, retardando assim o envelhecimento celular. As pesquisas tém investido em terapia génica,
em que o gene da telomerase seria inserido no nucleo da célula e esta passaria a produzir mais telomerase e a
reparar adequadamente os telémeros. Enquanto este tratamento complexo estd em desenvolvimento, temos
outros modos menos complicados de estimular a telomerase, e assim melhorar a qualidade de vida.

O que encurta os telébmeros?

Além do processo normal de envelhecimento, existem inumeros fatores que concorrem para reduzir o
tamanho dos teldmeros. Polui¢do ambiental, stress oxidativo (producédo de radicais livres), organoclorados
como PCBs e outros agentes quimicos, processos inflamatorios cronicos, doengas como cancer, cirrose,
diabetes, doencas cardiacas e renais — estes fatores aceleram o processo de envelhecimento e também
encurtam os telémeros. Nosso estilo de vida tem papel preponderante, como sedentarismo, dieta impropria,
tabagismo, alcoolismo, uso de drogas diversas, insonia cronica, excesso de stress — todos estes sdo fatores
que envelhecem a olhos vistos, e 0 que ndo vemos séo os telémeros, que véo ficando cada vez mais curtos.

Dieta para reduzir os telémeros
Comer muita gordura trans, carboidratos refinados e agucar, refrigerantes, frituras e guloseimas junk todos
os dias, € o caminho certo para encurtar telémeros. No supermercado escolha as embalagens mais coloridas,



os alimentos mais processados, 0s diet e zeros, muito biscoito e salgadinhos, e reduza a vida dos seus
telébmeros.

Dieta para aumentar os telémeros

Um cardapio baseado em legumes, verduras e frutas, que fornecem antioxidantes diversos, folato, minerais,
carotendides e compostos fendlicos como resveratrol, é essencial para preservar e regenerar o tamanho dos
teldmeros. Estes nutrientes reduzem os niveis de compostos pro-inflamatérios, tais como a proteina C
reativa, a homocisteina, a interleucina-6, grandes inimigos dos teldmeros. Alguns superalimentos devem ser
inclidos no cardapio, como o ché verde, algas, cogumelos, prépolis, colostro, pois ajudam a proteger os
telomeros.

Suplementos

Antioxidantes, vitaminas e minerais protegem e regeneram o comprimento dos telomeros: folato, niacina,
vitamina B12, vitaminas C e E, com destaque para a vitamina D, magnésio, selénio e zinco, carotendides,
resveratrol, omega-3, curcuma, um multivitaminico potente, acido lipdico, acetil-I-carnitina, coenzima Q10.
O uso de whey protein (proteina do soro do leite) também ajuda na manutencdo e alongamento dos
telomeros.

Magrinhos e malhados

As pessoas obesas tém teldmeros mais curtos que as magras. A boa noticia é que os obesos que perdem peso
conseguem alongar os telébmeros, quanto mais massa gorda se perde mais compridos eles ficam. O mesmo
ocorre em relacdo a malhacdo: quanto mais exercicio fisico as pessoas praticam, mais se alongam o0s seus
teldmeros.

Repondo os hormonios

Segundo o instituto americano NIH (National Institutes of Health) os hormdnios sexuais estrogenio e
testosterona sdo capazes de estimular a producédo de telomerase na célula-tronco da medula 6ssea. Mulheres
na menopausa gque fazem terapia de reposicdo hormonal tém teldmeros mais longos do que mulheres que
ndo fazem este tratamento. Estudos mostram que outro horménio, o DHEA, também tem papel importante
na preservacao de telémeros.

Conselhos finais

Se quiser manter seus teléomeros longos ndo fume nunca (o cigarro reduz os teldmeros de forma acelerada),
arrume um jeito de desestressar (viagem, masica, leitura, meditacdo, o que for melhor para vocé), tome
suplementos vitaminicos (principalmente omega-3, resveratrol e vitamina D), pratique atividade fisica
regular, cuide da sua alimentacdo e perca peso de forma saudavel.

Alguns estudos publicados recentemente

No Google Académico, onde se encontra somente estudos indexados, produzidos por institui¢oes e cientistas
altamente credenciados, e publicados em revistas e jornais médicos, uma rapida busca digitando “telomeros”
listou mais de 50.000 opgoes.

— Nature 2011 — Reativacédo de telomerase reverte degeneracao de tecidos em cobaias.

— Public Library of Science 2010 — O poder do exercicio neutraliza o efeito de stress crénico sobre o
comprimento dos telébmeros.

—JAMA 2010 — Journal of American Medical Association — Associacdo de niveis baixos de omega-3
marinho com o envelhecimento de telébmeros em pacientes cardiacos.

— American Journal of Clinical Nutrition 2009 — Uso de multivitaminicos e aumento de telémeros em
mulheres.

— American Journal of Clinical Nutrition 2007 — Niveis altos de vitamina D associados ao comprimento
maior de telémeros em mulheres.

— Gerontology 2007 — Stress oxidativo encurta os telomeros.



http://www.buscasaude.com.br/materias-nutrologia/telomeros-%E2%80%93-a-fonte-da-juventude/



