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COLAGENO HIDROLISADO COMO UMA OPCAO NUTRICIONAL NO
ENVELHECIMENTO DA PELE: PERSPECTIVAS E PESQUISAS ATUAIS

HYDROLYZED COLLAGEN AS A NUTRITIONAL OPTION IN SKIN AGING: PERSPECTIVES AND
CURRENT RESEARCH
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RESUMO

Introducéo: O envelhecimento da pele traz mudancas tanto na estrutura quanto na fungéo, o que impacta sua
aparéncia e sua saide. Nesse cenério, o coladgeno hidrolisado vem ganhando destaque como um suplemento
gue pode ajudar a cuidar da pele. Objetivo: Este estudo consistiu em fornecer atualizac6es acerca do consumo
de colageno hidrolisado no contexto do envelhecimento da pele. Metodologia: Para isso, realizou-se uma
revisdo de literatura utilizando materiais cientificos publicados de abril de 2020 a abril de 2025, e a partir disto,
foi realizada uma anélise cuidadosa sobre os efeitos do consumo oral de colageno hidrolisado, abordando os
mecanismos que podem estar por tras desses beneficios, a absorcdo dos peptideos pelo organismo e os
resultados que tém sido obtidos em estudos clinicos. Consideracdes finais: A literatura indica que, embora os
beneficios parecam promissores em alguns casos, ainda € preciso aprofundar as pesquisas e melhorar os
métodos utilizados para confirmar de forma mais sélida a eficacia desse suplemento.

PALAVRAS-CHAVE: Envelhecimento da pele; Peptideos bioativos; Colageno oral; Nutri¢do estética; Regeneracgao
cuténea.

ABSTRACT

Introduction: Skin aging brings changes in both structure and function, which impacts its appearance
and health. In this scenario, hydrolyzed collagen is gaining prominence as a supplement that can help
take care of the skin. Objective: This study consisted of providing updates on the consumption of
hydrolyzed collagen in the context of skin aging. Methodology: To this end, a literature review was
carried out using scientific materials published from April 2020 to April 2025, and from this, a careful
analysis was carried out on the effects of oral consumption of hydrolyzed collagen, addressing the
mechanisms that may be behind these benefits, the absorption of peptides by the body and the results
that have been obtained in clinical studies. Final considerations: The literature indicates that,
although the benefits seem promising in some cases, it is still necessary to further research and
improve the methods used to more solidly confirm the effectiveness of this supplement.
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A pele, considerada o maior 6rgdo do corpo humano, exerce papel fundamental como barreira
protetora e como indicadora de alteragdes fisiologicas ao longo do tempo. Seu envelhecimento reflete
ndo apenas o avango da idade cronologica, mas também o impacto cumulativo de fatores extrinsecos,
como a exposicdo a radiagdo ultravioleta (UV) e a poluentes ambientais, além de processos
intrinsecos relacionados ao metabolismo e a genétical?. Essas influéncias, quando somadas,
contribuem significativamente para as caracteristicas fenotipicas do envelhecimento cutaneo.

Dentre as alteracOes estruturais mais relevantes observadas com o envelhecimento da pele,
destaca-se a reducdo da espessura da derme, camada responsavel por conferir sustentacdo mecanica
e elasticidade. Essa diminuicdo esta diretamente associada a reducéo da sintese de colageno, principal
proteina fibrosa da matriz extracelular dérmica, essencial para a integridade estrutural do tecido®*.
Com o passar do tempo, as fibras de coldgeno na nossa pele véo se degradando e a producéo de novas
fibras diminui, através do processo de fibrose que ocorre em alguns fibroblastos. Isso acaba
comprometendo a resisténcia da derme, o que leva ao surgimento de rugas, sulcos e queda na firmeza
da pele, além do processo de desidratacdo da pele que contribui para esse quadro®.

Diante dessa realidade, muitas pessoas buscam por estratégias terapéuticas e opcles de
alimentacdo que possam ajudar a retardar ou reduzir esses sinais do envelhecimento. Nesse cenario,
o colageno hidrolisado tem se destacado como um suplemento alimentar promissor. Ele é feito a partir
de peptideos obtidos por meio de hidrélise enzimatica do colageno, um processo que facilita sua
absorcdo pelo organismo e pode estimular a atividade dos fibroblastos, células responsaveis por
produzir colageno na derme®®.

O uso de colageno hidrolisado como complemento tem sido bastante estudado na area de
estética dermatoldgica, mostrando que pode ajudar a manter a pele firme, elastica e com uma boa
aparéncia’®. Estudos feitos em laboratdrio e com pessoas sugerem que tomar colageno hidrolisado
pode trazer beneficios para a estrutura da pele, especialmente quando combinado com nutrientes
como vitamina C, zinco e &cido hialurénico, que sdo importantes para a producéo e manutengdo do
colageno*?.

Depois de digerido, os pequenos pedacos resultantes da quebra do colageno séo absorvidos e
levados pelo sangue, podendo chegar até os tecidos da pele. La, eles funcionam como mensageiros
que estimulam as células chamadas fibroblastos a produzirem mais colageno dos tipos I e 111, além
de outras proteinas que d&o sustentagdo a pele, como a elastina e a fibrilina®!. Esses processos ajudam
a aumentar a elasticidade, a hidratacdo e a salde da pele, diminuindo sinais como rugas finas e
ressecamento. Apesar dos resultados serem promissores para a estética da pele, ainda s@o precisos
mais estudos clinicos, com maior duracéo e numero de participantes, para confirmar a eficacia e a

seguranca do uso continuo do colageno hidrolisado?*. Dessa forma, essa revisio de literatura tem o
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objetivo de trazer atualizagcdes sobre a suplementacdo com colageno hidrolisado no processo de

envelhecimento cutaneo.

2 METODOLOGIA

Este estudo trata-se de uma revisao de literatura baseado em materiais cientificos publicados
de abril de 2020 a abril de 2025, sendo utilizadas duas bases de dados para pesquisa, PubMed e Portal
de Periodicos da CAPES.

Os descritores utilizados para busca foram: “envelhecimento da pele”, “coldgeno hidrolisado”,
“skin aging”, e “hydrolyzed collagen”. Os critérios de inclusao adotados para a pesquisa foram artigos
originais de ensaios clinicos realizados em humanos adultos (entre 18 a 60 anos), revisdes de literatura
e livros, publicados nas linguas portuguesa e inglesa, que respondessem a seguinte questdo
norteadora: “O colageno hidrolisado ¢ efetivo como intervencdo nutricional no envelhecimento
cutaneo?”.

Assim, realizou-se uma leitura dos titulos e resumos de todos os artigos que apareceram na

busca, a fim de selecionar os que abordavam o tema da revisao, sendo excluidos os que saiam do

proposito em questao.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

3.1 PAPEL DO COLAGENO NA PELE

A proteina colageno, essencial para a arquitetura da pele, é sintetizada por células
especializadas denominadas fibroblastos, integrando a vasta rede de tecidos conjuntivos do
organismo. Na pele, sua funcéo primordial reside na sustentacdo da matriz extracelular, conferindo-
Ihe firmeza e coesdo estrutural®. Essa complexa malha de fibras colagénicas proporciona resisténcia
a tensdo e a capacidade de a pele se esticar e retornar ao seu estado original, além de oferecer suporte
vital as células da epiderme e influenciar a manutenco de niveis adequados de hidratag&o™°.

Contudo, a habilidade intrinseca da pele em produzir essa proteina fundamental declina
progressivamente com o passar dos anos. Estudos indicam uma reducdo anual na producgédo de

colageno apds a terceira década de vidall. Paralelamente a essa diminuicdo na producio, diversos
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fatores ambientais e de estilo de vida atuam acelerando a degradagdo do colageno ja existente. A
exposicdo excessiva a radiacdo ultravioleta (UV) emerge como um dos principais agressores externos,
induzindo a ativacdo de enzimas que fragmentam as fibras de colageno e elastina, um fenbmeno
conhecido como envelhecimento actinico ou fotoenvelhecimento®2,

O desequilibrio entre a producdo de radicais livres e a capacidade antioxidante do organismo,
denominado estresse oxidativo, também desempenha um papel significativo na deterioracdo das
fibras coléagenas. Elementos como a poluicdo atmosférica, uma dieta rica em agucares e gorduras
processadas, e 0 habito de fumar intensificam o estresse oxidativo, comprometendo a integridade das
proteinas estruturais da pele'3. Adicionalmente, processos inflamatdrios cronicos, desencadeados por
diversas condic@es internas e agressdes externas, podem estimular a acao de enzimas da familia das
metaloproteinases da matriz (MMPs), as quais sao responsaveis pela quebra do coldgeno presente na
dermet®,

A combinacdo da menor sintese e do aumento da degradacdo do colageno resulta em uma
desorganizacao da arquitetura cutdnea, diminuindo a capacidade intrinseca da pele de se reparar e
regenerar eficientemente. Essa deterioracdo estrutural se manifesta clinicamente através do
aparecimento precoce de sinais visiveis de envelhecimento, como o desenvolvimento de linhas finas
e rugas mais profundas, a perda da firmeza que leva a flacidez, o aumento da vulnerabilidade da pele
a danos e uma cicatrizacdo de feridas mais lenta e menos eficaz®®. A compreensio aprofundada do
papel vital do colageno e dos fatores que influenciam sua dindmica na pele € essencial para o
desenvolvimento de estratégias preventivas e terapéuticas direcionadas ao combate dos sinais do

envelhecimento cutaneo.

3.2 COLAGENO HIDROLISADO: ABSORCAO E MECANISMOS DE ACAO

O colageno hidrolisado € produzido a partir da fragmentacdo enzimatica do colageno nativo,
originando peptideos de baixo peso molecular, com maior absorcdo intestinal. Pesquisas indicam que
esses fragmentos podem ser detectados na circulacdo sanguinea poucas horas apds o consumo oral,
sugerindo potencial de atuacio direta sobre os fibroblastos®’.

Além de atuar como matéria-prima para a sintese proteica, esses peptideos funcionam como
sinalizadores bioquimicos que estimulam processos regenerativos na derme?,

Uma vez absorvidos, os peptideos de colageno hidrolisado demonstram a capacidade de
influenciar a fisiologia da pele de diversas maneiras. Ao atingirem a derme atraves da circulagéo
sanguinea, esses pequenos fragmentos interagem com os fibroblastos, as células responsaveis pela

producdo de colageno, elastina e acido hialurdnico. Essa interagdo estimula a proliferacdo e a
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atividade metabolica dos fibroblastos, resultando em um aumento da sintese dessas macromoléculas
essenciais para a estrutura, firmeza e hidratagao da pele®?’.

Os mecanismos de acdo do colageno hidrolisado vao além do simples fornecimento de
aminoacidos para a construcdo de novas proteinas. Os peptideos bioativos gerados durante a hidrélise
atuam como ligantes para receptores especificos nas membranas dos fibroblastos, desencadeando
cascatas de sinalizacdo intracelular. Essas vias de sinalizacdo modulam a expressdo de genes
envolvidos na produgdo da matriz extracelular, influenciando positivamente a qualidade e a
quantidade de colageno sintetizado®.

Adicionalmente, estudos sugerem que a suplementacdo com colageno hidrolisado pode
contribuir para a protecdo da matriz extracelular existente. Alguns peptideos demonstraram inibir a
atividade de enzimas degradativas, como as metaloproteinases de matriz (MMPs), que sao
responsaveis pela quebra do colédgeno e da elastina. Ao modular a atividade dessas enzimas, o
colageno hidrolisado pode ajudar a preservar a integridade estrutural da pele, retardando o processo
de envelhecimento cutineo®®?,

Em conjunto, esses mecanismos de acdo — a absorcdo eficiente de peptideos bioativos, a
estimulacdo direta dos fibroblastos e a potencial protecdo da matriz extracelular — conferem ao
colageno hidrolisado um papel relevante na manutencdo da salde e da aparéncia da pele. A
suplementacdo oral, portanto, apresenta-se como uma estratégia promissora para promover a

producdo enddgena de colageno e outros componentes importantes para a vitalidade cutanea®’.

3.3  ACHADOS CLINICOS SOBRE COLAGENO HIDROLISADO

Foram encontrados 48 artigos potencialmente relevantes considerando a
definicdio das bases de dados e o0s descritores, sendo que apds a leitura dos
titulos e resumos dos artigos, foram excluidos 43 estudos que ndo abrangiam os critérios de inclus&o,
ndo respondessem a pergunta norteadora e/ou estavam duplicados. Dessa forma, os 5 artigos restantes

selecionados como relevantes foram analisados na integra e estdo expostos no Quadro 1 a seguir.
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Quadro 1 — Estudos clinicos com suplementacdo de colageno hidrolisado para a prevencdo do envelhecimento cutaneo,
atualizacdo sobre os Ultimos 5 anos.

AUTOR METODOLOGIA

JANO OBJETIVO /DOSE RESULTADOS CONCLUSAO
Amnuaikit  Melhorar 2% colageno hidrolisado ~ Aumento da permeagao, Lipossomas aumentam
etal., 20242 permeacdo e de salméo encapsulado em eliminag&o do odor e melhor absorcéo, reduzem

aceitacdo cosmética lipossomos + 2% vitamina aparéncia cosmética odores e melhoram a

do colageno B3 aceitacdo do colageno
Samadi et  Avaliar eficaciae 5 g/dia de colageno Aumento significativo de Suplemento seguro,
al., 2023*  seguranca do hidrolisado (tipos I e II1)  elasticidade (R2, R5), eficaz e com efeitos
colagenooralem  com50mgHA e 80 mg  densidade dérmica e redugdo persistentes apos
populacdo do vit. C, por 12 semanas da aspereza interrupcéo
Oriente Médio
Evansetal., Avaliar colageno 10 g/dia de colageno Reducdo de 35% nas rugas;  Eficacia significativa do
2020° marinho em rugas e hidrolisado de peixe (Vinh aumento de 23% na colageno de peixe em
elasticidade Wellness), por 12 semanas elasticidade; melhora em pele envelhecida
firmeza e hidratagdo
Linetal.,  Avaliar efeito de 50 mL/dia bebida com Melhora em: hidratacéo Efeito sinérgico de
2021° coladgeno com 11% colégeno de peixee  (17,8%), brilho (5,4%), pés  colageno e Djulis em

Djulis na pele

Chang et al., Avaliar colageno +
Djulis + caviar
verde na pele

20238

2% extrato de Djulis, por 8
semanas

50 mL/dia de bebida
funcional por 28 dias

de galinha (14,9%), textura
(9,9%) e colageno (22,3%)

Melhora significativa em
hidratacéo, elasticidade,
rugas, brilho, manchas,
poros e colageno

diversos parametros da
pele

Férmula eficaz na
melhora de multiplos
parametros da pele em
curto prazo

Fonte: As autoras, 2025.

Os estudos analisados demonstram, de forma consistente, que a suplementacéo com colédgeno
hidrolisado promove melhorias significativas nos parametros cutaneos como hidratacéo, elasticidade,
densidade dérmica, reducdo de rugas e firmeza da pele. As doses utilizadas variaram entre 2g e 10g
por dia, sendo que doses entre 5g e 10g de colageno hidrolisado mostraram os efeitos mais robustos
e duradouros, especialmente quando combinadas com outros ativos como acido hialurdnico, vitamina
C, Djulis (Chenopodium formosanum) e caviar verde (Caulerpa lentillifera)*®.

Estudos que utilizaram colageno derivado de peixes, como o Vinh Wellness Collagen e o
colageno de salmédo encapsulado em lipossomas, apresentaram alta absorcdo, eficacia em melhorar a
elasticidade e aceitagdo sensorial do produto®. Notavelmente, o uso de lipossomas e combinagdes
funcionais parece potencializar ainda mais os efeitos do colageno oral, aumentando sua permeacao e
estabilidade.

Além dos efeitos na elasticidade, a suplementacdo com colageno hidrolisado tem demonstrado
influenciar positivamente a hidratagdo da pele. Ensaios clinicos relatam um aumento significativo na
capacidade de retencdo de agua na camada cornea, o que contribui para uma aparéncia mais vicosa e
suave. Adicionalmente, algumas pesquisas apontam para uma discreta reducdo na profundidade das

rugas finas e perioculares apos o uso continuo do suplemento. Esses resultados sugerem um potencial
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do colageno hidrolisado em mitigar sinais visiveis do envelhecimento cutaneo, atuando como um
coadjuvante em estratégias de prevencao e tratamento'”?,

E importante ressaltar que a magnitude dos resultados clinicos pode variar dependendo de
fatores como a dose utilizada, a duracéo da suplementacgdo, as caracteristicas da populacdo estudada
e a metodologia dos estudos. No entanto, a crescente evidéncia cientifica aponta para o colageno
hidrolisado como um nutracéutico promissor na promocao da satde da pele e na atenuacéo de alguns
sinais do envelhecimento. Mais pesquisas sd80 necessérias para elucidar completamente 0s
mecanismos de acio e otimizar as recomendagdes de uso®’.

Em geral, a suplementacdo com colageno hidrolisado é considerada segura, com poucos
relatos de efeitos adversos. No entanto, as evidéncias disponiveis apresentam variacdes
metodologicas significativas, incluindo diferentes fontes de colageno, formas de processamento e
critérios de avaliacdo clinica. Além disso, fatores como habitos alimentares, exposi¢do solar e uso de
cosméticos topicos interferem nos resultados, tornando necessario um olhar critico sobre a

interpretacio dos dados*®1°,

4 CONSIDERACOES FINAIS

Embora ndo se trate de uma solugdo definitiva contra o envelhecimento, o colageno
hidrolisado mostra potencial como aliado complementar na manutencao da integridade cutanea. A
suplementacdo regular, associada a habitos saudaveis, pode contribuir para a melhora da aparéncia
da pele e da autoestima de individuos afetados pelo envelhecimento dérmico. No entanto, sdo
necessarios estudos mais padronizados e de longa duracdo para validar seu uso clinico e estabelecer

diretrizes precisas quanto a dose, frequéncia e perfil do usuério ideal.
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