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69905 - PAPEL DOS TELOMEROS NO ENVELHECIMENTO HUMANO: REVISAO DA
LITERATURA
Area de Conhecimento: Area da Saude

Introducao: Envelhecer é um fenomeno fisiolégico, responsavel por alteragoes estruturais e
funcionais no organismo, através de mecanismos especificos e determinados geneticamente, como o
encurtamento dos telomeros, a cada divisdo celular. O telomero é um segmento de DNA nao
codificante que localiza-se na extremidade dos cromossomos, fornecendo-lhe protecao. A cada ciclo
de divisao celular, diminui de tamanho, refletindo a velocidade de envelhecimento celular e
organico. Outros fatores podem modular o comprimento dos telomeros, como a genética, as
doencas, os habitos alimentares, a pratica de exercicios fisicos e o estresse psicoldgico, reduzindo
sua capacidade de proteger o material genético da célula, deixando-o mais vulneravel a danos.
Objetivo: Considerando que as experiéncias externas do organismo podem influenciar o tamanho
dos telomeros, acelerando ou retardando o processo de envelhecimento, realiza-se uma revisao de
bibliografia acerca de habitos e estilos de vida que interferem nesse processo. Métodos: Realizou-se
pesquisa de artigos através da base de dados PubMed, a partir dos descritores “telomere” e “lenght”
e “influences” ou “shorter”. Resultados: Naturalmente os telomeros encurtam-se com as divisdes
celulares repetidas até atingir um tamanho critico, no qual célula entra em senescéncia. Por vezes, a
divisdao é errOnea e ocorre senescéncia precocemente, gerando um envelhecimento prematuro. A
principal condicao para isso parece ser o dano oxidativo, resultado da inflamacao causada pela
obesidade e a adesdo a um estilo de vida ndo saudavel. O estresse fisico, biolégico e quimico
exogenos, também sao considerados fatores de risco. Além disso, o consumo de carne transformada,
ingestao de alcool, e baixo consumo de frutas e vegetais sao associados ao encurtamento dos
telébmeros. Em contraponto, nutrientes antioxidantes (6mega 3, polifendis, vitamina C, E e B12),
vitamina A e D, nicotinamida, folato, fibras alimentares e alguns minerais (zinco e magnésio) podem
reduzir o processo. Aliado a isso, a atividade fisica aumenta a atividade da enzima telomerase,
responsavel por repor telomeros, com relagao particularmente evidente em individuos mais velhos.
Consideracoes finais: O comprimento dos telomeros ndo é apenas um biomarcador do
envelhecimento, mas também esta relacionado a capacidade de proteger o DNA contra danos e
consequéncias associadas. A atividade fisica, a alimentacao saudavel, e a prevengdo do estresse
podem ter efeitos protetores e restauradores, apresentando grande potencial para melhorar o bem-
estar e aumentar a longevidade.
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