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RESUMO

Os antioxidantes séo substancias que inibem a acdo dos radicais livres no
organismo impedindo o envelhecimento celular e o aparecimento e
prevencdo de doencas como o cancer. Podem ser encontrados nos
alimentos naturais, nos suplementos de vitaminas e minerais e nos cremes
rejuvenescedores. Para realizar este estudo, nos questionamos: Quais 0s
beneficios dos alimentos que apresentam substancias antioxidantes para a
saude humana? O estudo procurou explicitar acerca da formacdo dos
antioxidantes, sob a Otica das reacdes quimicas e vitaminas, pigmentos
naturais, minerais e outros compostos vegetais. As substancias
antioxidantes impedem a oxidacdo de outras substancias quimicas,
processo esse que ocorre durante as reacfes metabdlicas, inserindo as
enzimas presentes nessas substancias e bloqueando o efeito nocivo dos
radicais livres. Sendo assim, viu-se atraves desse estudo que a ingestdo de
alimentos fontes de antioxidantes, como: mamao, brdcolis, laranja, cenoura,
tomate, morango e espinafre, ricos em vitaminas A, C, E, carotenoides e
compostos fendlicos estdo diretamente relacionados a prevencdo de
diversos tipos de doencas degenerativas, isso porque suas substancias sao
capazes de anular o efeito nocivo dos radicais livres e diminuir o chamado
“estresse oxidativo”, promovendo a implantagao das fungbes metabdlicas
celulares.

Palavras chave: Antioxidantes. Alimentos. Saude.



ABSTRACT

Antioxidants are substances that inhibit the action of free radicals in the body
preventing cell aging and the appearance and prevention of diseases such
as cancer. they can be found in natural foods, vitamin and mineral
supplements and rejuvenating creams. To conduct this study, we asked
ourselves: What are the benefits of foods that contain antioxidant substances
for human health? The study sought to explain about the formation of
antioxidants, from the perspective of chemical reactions and vitamins, natural
pigments, minerals and other plant compounds. Antioxidant substances
prevent the oxidation of other chemical substances, a process that occurs
during metabolic reactions, inserting the enzymes present in these
substances and blocking the harmful effect of free radicals. Thus, it was seen
through this study that the intake of food sources of antioxidants, such as:
papaya, broccoli, orange, carrot, tomato, strawberry and spinach, rich in
vitamins A, C, E, carotenoids and phenolic compounds are directly related to
the prevention of several types of degenerative diseases, this is because
their substances are able to cancel the harmful effect of free radicals and
reduce the so-called “oxidative stress”, promoting the implantation of cellular
metabolic functions.

Keywords: Antioxidants. Food. Health.
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1 INTRODUCAO

O corpo humano produz substancias chamadas radicais livres, que séo
“atomos ou moléculas altamente reativos formados em processos necessarios
do organismo, como a respiracéo e a digestdo dos alimentos” (MAGALHAES,
2007, p. 85) ou por defeitos na respiragdo mitocondrial, nos sistemas
enzimaticos. Os radicais livres também podem ser formados a partir de fatores
exdgenos, tais como: poluicdo; habito de fumar; ingestdo de alcool, drogas,
agrotoxicos ou mesmo de uma nutricdo inadequada (PEREIRA et. al, 2009).

Os radicais livres sdo moléculas instaveis, que podem prejudicar as
estruturas celulares. Para controlar a taxa desses radicais, entram em acao as
moléculas denominadas antioxidantes, que sdo capazes de anular os danos
causados pelos radicais livres. O processo ocorre através da doacdo de
elétrons pelos antioxidantes aos radicais livres, levando-os a neutralizacéo
(CARVALHAL, 2018).

Os alimentos sdo a melhor fonte de antioxidantes naturais, € uma
alimentacdo rica em frutas, vegetais e graos, fornecem para o0 corpo 0S
antioxidantes necessarios para prevenir doencas. Os estudos a respeito das
substancias antioxidantes mostram que tais substancias previnem doencas € o
envelhecimento (WARDLAW et. Al, 2013; SALVADOR, 2004). O que
demonstra que uma alimentagcédo rica em vegetais, incluindo frutas diversas,
leguminosas, cereais e hortalicas € a melhor forma de se proteger contra 0s
radicais livres.

Além da reducéo aos fatores externos, tais como: a poluicdo ambiental;
o raio-X e radiacdo ultravioleta; o cigarro; o alcool; os residuos de pesticidas;
as substancias presentes em alimentos e bebidas (aditivos quimicos,
conservantes, hormonios); o stress; o consumo de gorduras saturadas, como
frituras e o consumo de gordura animal, causadores da formacgao de radicais e
nao incluso na dependéncia do uso de antioxidantes. Portanto, como podemos
observar, uma alimentacdo rica em vegetais, incluindo frutas diversas,
leguminosas, cereais e hortalicas € a melhor prote¢céo contra os radicais livres.

“Os antioxidantes de baixo peso molecular, especialmente as vitaminas



E, C e A, estdo presentes em nimero e concentragdo maior que 0s
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antioxidantes enzimaticos e sao distribuidos em ambientes lipofilicos e
hidrofilicos” (OLIVEIRA, et.al, 2009, p. 66).

Estas substancias podem ser encontradas nos alimentos naturais, nos
suplementos de vitaminas e minerais e nos cremes anti-idade. Podem também,
atuar em sinergia, isto é, pode haver uma combinacdo benéfica entre os
alimentos e na protecdo das células e tecidos, como as vitaminas C e E
(MIRANDA, 2010, p. 98).

A vitamina C encontrada em grande quantidade nas frutas citricas e
vegetais verde escuros (laranja, liméo, lima, acerola, caju, kiwi, morango,
couve, brocolis, tomate, etc) e a vitamina E encontrada principalmente no
germe de trigo (fonte mais importante), 6leos de soja, arroz, algodao, milho e
girassol, améndoas, nozes, castanha do Para, gema, vegetais folhosos e
legumes.

Desta forma, o trabalho justifica-se por conhecer os beneficios dos
alimentos que apresentam essas substancias para a salude humana, assim
como fazer uma reflexdo sobre a pratica da alimentagédo saudavel.

Portanto, este trabalho objetiva fazer um estudo bibliografico sobre os
beneficios para a salude humana das substancias antioxidantes, assim como
abordar os alimentos que contém essas substancias antioxidantes,
correlacionando estes alimentos com a prevencao de doencas, ressaltando a
importancia das substancias antioxidantes para a saude e por fim refletir a

pratica da alimentacéo saudavel.
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2 METODOLOGIA

2.1 TIPO DE PESQUISA

O estudo foi realizado por meio de revisdo bibliografica integrativa,
fundamentada em livros, monografias e artigos disponiveis em meio eletrénico
sobre as substancias antioxidantes e sua influéncia na saude. Trata-se de um
estudo com coleta de dados realizada a partir de fontes secundérias, por meio
de levantamento bibliografico e baseado na experiéncia vivenciada pelas
autoras por ocasiao da realizacdo de uma revisao integrativa (CARVALHO et
al, 2010).

A base de dados sera ampla e diversificada, contemplando a procura
em bases eletrénicas, busca manual em periédicos, as referéncias descritas
nos estudos selecionados, sendo importantes indicadores da confiabilidade e
da fidedignidade dos resultados (CARVALHO et al, 2010). Dentre os principais
descritores utilizados na pesquisa, podemos citar: antioxidantes e radicais
livres. O idioma de referéncia utilizado foi o Portugués.

Conforme esclarece Boccato (2006, p. 266), a pesquisa bibliografica
busca a resolucédo de um problema (hip6tese) por meio de referenciais tedricos
publicados, analisando e discutindo as varias contribuicdes cientificas. Esse
tipo de pesquisa trarAd subsidios para o conhecimento sobre o que foi
pesquisado, como e sob que enfoque e/ou perspectivas foi tratado o assunto

apresentado na literatura cientifica.

2.2 CARACTERIZACAO DA PESQUISA

Trata-se de uma pesquisa bibliografica com o objetivo de reunir as
informacdes e dados para a construcdo da investigacdo proposta a partir do
tema. Segundo Gil (2010, p. 24): “Consiste em pesquisa bibliografica porque se
baseou em materiais ja publicados, compostos especialmente por livros,
revistas, artigos cientificos, tese e por informacdes especializadas em sites”.

A pesquisa recorreu-se, a obras de especialistas na tematica, contando
com conexdes que se baseiam nas obras destes autores. Partindo disso,
buscou-se o aprimoramento da reviséo bibliogréafica. A coleta foi realizada em

materiais impressos e meios eletrénicos. Os dados foram adquiridos de forma
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gualitativa, através de interpretacdes dos registros dos especialistas do tema,
procurando atender aos objetivos destacados inicialmente. A pesquisa esta
estruturada em quatro (04) partes: introducdo; fundamentacdo teorica;

metodologia e consideragdes finais.
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3 REFERENCIAL TEORICO

3.1 ANTIOXIDANTES

Cotidianamente, fala-se muito em antioxidantes e na sua importancia,
ndo s6 na saude mas também, na alimentacdo. A aplicacdo deles € tdo vasta
que é dificil encontrar uma definicdo para o termo, no entanto,segundo Santos
e Cruz (2001):

antioxidantes séo substancias que mesmo presentes em
baixas concentracfes, sdo capazes de atrasar ou inibir
as taxas de oxidacgéo e sua classificagdo mais utilizada é
a que as divide em dois sistemas: o enzimatico,
composto pelas enzimas produzidas no organismo,
dentre elas, a coenzima Q-10; e o nao enzimatico,
formado pelas vitaminas C (acido ascérbico), compostos

fenélicos como os flavonoides, carotenoides e o mineral
selénio. (SANTOS, p. 105, 2001)

Os autores deixam claro a definicdo do termo ‘antioxidantes’ e explicitam
sobre sua classificagdo. Ainda em relacdo a essas substancias, Distante e
Rigano (2010, p. 122), afirmam que elas estdo presentes em todos 0s seres
vivos, como um sistema de contencdo e combate a acdo de espécies reativas
de oxigénio no interior da célula.

A inclusdo de antioxidantes na dieta € de grande importancia, e uma
alimentacdo saudavel estd relacionada com a diminuicdo do risco do
desenvolvimento de doengas associadas ao acumulo de radicais livres. “Nos
alimentos é encontrada uma grande variedade de substancias que podem
atuar em sinergismo na protecdo das células e dos tecidos” (BIANCHI;
ANTUNES, 1999, p. 157).

Substancias antioxidantes sdo consideradas as principais substancias
ativas usados em formula¢cdes cosméticas no combate aos radicais livres.
Além das vitaminas nos produtos cosméticos com propriedades antioxidantes,
0S extratos vegetais, ricos em compostos fendlicos e taninos também séo
veiculados em cosméticos tendo sua eficacia comprovada (COLEPICOLO,
et.al., 2007).

Antioxidante é um conjunto heterogéneo de substancias formado por
vitaminas, minerais, pigmentos naturais e outros compostos vegetais e, ainda,

enzimas, que bloqueiam o efeito danoso dos radicais livres, formados nas
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reacdes metabolicas ou por fatores exdgenos ao organismo (PEREIRA,;

CARDOSO, 2012). A figura 1 a seguir, explica sobre antioxidantes.

Figura 01 - Imagem que explica sobre antioxidantes

Antioxidantes
: ultravioletas
\ radicais livres
poluicdo 3
ey \ proteccao
. anti-oxadante
stress )
i =
alimentacao deficiente » -
; calula = =~~~ celula
destruida normal

Fonte: Copacabana runners (2011)

O conjunto dessas substancia é capaz de interceptar os radicais livres -
moléculas altamente reativas que podem interferir em reac¢des normais do
organismo causando alteracfes. Sua reatividade se deve a instabilidade da

molécula, por possuir elétrons desemparelhados:

Figura 02 - Explicacéo dos radicais livres

LIVRES, LEVES E PERIGOS0S
Os radicais podem matar as células saudaveis

Radical livre S e

- < = -
Poluigdo, radiagdo solar e -]
o préprio metabolismo elétron
liberam moléculas de livre
oxigénio com um elétron mol&cula de
solitario — o radical livre oxigénio

doacdo de elétron
Antioxidante e,

e,
Para se equilibrar, ele s E ‘5—*--\\
"reuba” elétrons de outras {/ y
células. Os antioxidantes @ ; 28 2
"doam™ um elétron ao Ny oo/

radical, neutralizando sua
atividade nociva antioxidante

Fonte: Clinica Fortaleza

Agindo desse modo os antioxidantes irdo captar e neutralizar o radical
livre prevenindo o ataque do alvo biologico (HIRATA; SANTOS; SATO, 2004).
De acordo com Cerqueira et al, as substancias antioxidantes sdo eficazes na
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prevencdo de doencas cronicas associadas ao estresse oxidativo quando
administrados a grupos que apresentem concentracdes plasmaticas
inadequadas (CERQUEIRA et.al, 2007).
A Organizagdo Mundial da Saude (OMS) define as doengas cronicas
(DC) como “doencgas de longa duracao e de progressao, geralmente, lenta” e o
CDC (Centers for Disease Prevention and Control) nos EUA, define-as como
‘condicbes que nao curam, uma vez adquiridas... e que duram 3 meses ou
mais”. (DORAM, 2018, USP). E oportuno salientar que existem varios tipos de
doencas crbnicas, mas ha duas, que sé@o consideradas como principais:
Condicdes congénitas: (aquelas que ja se nasce com ela
ou se desenvolve nos primeiros meses de vida), como: a
fenilcetonuria, espinha bifida e cardiopatias congénitas,
por exemplo e Doencas crbnicas n&o congénitas:
aguelas que tem percurso longo e muitas vezes o

processo de cura € lento ou até inexistente, tornando
uma condicdo permanente. (DORAM, 2018, USP).

O autor em suas afirmacdes faz a diferenciacdo entre as duas principais
doencas cronicas. Doencas essas que podem ser divididas em transmissiveis
e nado transmissiveis. A primeira tem inicio a partir de um processo infeccioso
ou parasitario e a segunda é caracterizada pela progressédo de acometimentos
fisiolégicos que acabam desencadeando a doenca.

Pode-se relacionar a titulo de exemplificacdo, como sendo doencas
crbnicas ndo transmissiveis: asma; doenca pulmonar obstrutiva cronica
(bronquite  crénica, enfisema pulmonar); doencas cardiovasculares
(hipertenséo, insuficiéncia cardiaca, AVC, doencga vascular periférica; diabetes;
cancer; doencas renais crbnicas; doencas neuropsiquiatricas (como
depressao, disturbios relacionados ao abuso de alcool e outras drogas, etc) e
Doenca de Parkinson e Alzheimer.

Os antioxidantes agem interagindo com os radicais livres antes que
estes possam reagir com as moléculas biolégicas, evitando que ocorram as
reacdes em cadeia ou prevenindo a ativacdo do oxigénio a produtos altamente
reativos (RATNAM et al., 2006, p. 87).

Segundo Ratnam et al (2006, p. 49) “o sistema de defesa antioxidante
humano ndo € completo sem os antioxidantes dietéticos”, isto &, sem as

substancias encontradas nos alimentos que possuem betacaroteno, como:
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(cenoura, manga e espinafre), licopeno como o (tomate) e nas vitaminas A, C e
E, o que confirma a importancia da ingestdo diaria destes compostos. Dessa
forma, o consumo de antioxidantes apresenta varios beneficios,

proporcionando uma melhoria na qualidade de vida da populagao.

3.2 ESTRESSE OXIDATIVO

O estresse oxidativo é a relacdo de desequilibrio entre a liberacdo de
espécies reativas de oxigénio e a capacidade de acdo dos sistemas de defesa
antioxidante. Quando os radicais livres séo liberados em excesso provocam
varias doencas como: isquemia, inflamacdo, trauma, morte celular e
insuficiéncia cardiaca e respiratéria (KOURY E DONANGELO, 2003).

Este estresse oxidativo pode ser definido como o excesso de radicais
livres que podem causar danos as células, assim, este pode ser relacionado
com o envelhecimento, diabetes, cancer e etc. O estresse oxidativo é capaz de
provocar lesées nas células, ocorre por desgastes fisicos, por exemplo insénia,

estresse e ma alimentacdo (Kumar, 2013).

3.2.1 Radicais livres de oxigénio (RLO)

RLOS sao produzidos em nosso organismo por meio de processos
metabolicos oxidativos. S&o atomos, ions ou moléculas de oxigénio com um
elétron ndo pareado, em sua Orbita externa, de grande instabilidade e alta
reatividade. Essas espécies tendem a se ligar formando receptores (oxidantes)
e doadores (redutores) de elétrons.

Como produtos, existem espécies reativas de oxigénio ou agentes proé-
oxidantes, sendo eles: radical hidroxila (OH), perdxido de hidrogénio (H202),
anion superéxido (02), o6xido nitrico (NO), peroxido (ROO) e o0zbnio
(GUTIERREZ; 2002; KOURY; DONANGELO, 2003).

3.2.2 Dano oxidativo

O estresse oxidativo possui um importante papel no desenvolvimento de
doencas cronicas, por meio da destruicdo de varias biomoléculas. O dano

oxidativo atua na destruicdo das membranas e causa alteracdes na estrutura
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das membranas. Ja que a membrana € um dos componentes celulares mais
atingidos pelos RLO, isso gracas a peroxidacao lipidica, que corresponde a
destruicdo oxidativa das estruturas ricas em acidos graxos poli-insaturados na
permeabilidade das membranas celulares.

Por consequéncia, ocorre perda da seletividade na troca ibnica,
liberando o conteddo de organelas, como as enzimas hidroliticas dos
lisossomas, e formacdo de produtos citotéxicos (como o malonaldeido),
culminando com a morte celular (UPRITCHARD et al., 2003). O dano oxidativo
€ particularmente elevado em alvos moleculares especificos, tais como o DNA
e membrana mitocondrial, podendo conduzir ao envelhecimento do tecido

através de apoptose e necrose (SASTRE et al., 2003).

3.2.3 Antioxidantes exdgenos ou dietéticos

Diferentes alimentos sdo estudados por possuirem vitaminas e minerais
com fungao antioxidante. Segundo Engelman et al. (2005, p. 47). Os principais
nutrientes com essa fungéo sédo o acido ascorbico (vitamina C), os flavonoides,
o B-caroteno, o a-tocoferol, o zinco, 0 manganés, o cobre e 0 selénio. Assim,
pesquisas nutricionais objetivam, quase que exclusivamente, a amenizacao de
deficiéncias nutricionais também com a finalidade de prevenir doencas
cronicas (KENNEDY, 2006).

Os antioxidantes exégenos sdo aqueles que necessitam ser absorvidos
por uma alimentacado apropriada. Nestes casos quando sdo consumidos, tem a
funcdo de prevenir doencas. Portanto, atuam como moléculas suicidas,
neutralizando o radical livre. Sendo assim, a reposicdo deles deve ser
continua, mediante a ingestao de alimentos que 0s contém.

Dessa forma, estudos epidemioldgicos concluem que estilos de vida
caracterizados por um alto consumo de frutas e hortalicas sédo associados a
uma baixa incidéncia de varios tipos de cancer (GUTIERREZ et al 2002).

Em varios estudos encontrados na literatura viu-se que consumir frutas
e hortalicas promove a prevenc¢ao contra doencgas crbnicas, inclusive o cancer.
Dragsted et al. (2004) também afirmam que uma dieta rica em frutas e
hortalicas poderia levar a uma substancial queda na injuria oxidativa de

estruturas chave no organismo, como lipideos, proteinas e DNA.
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Sendo assim, a intervengcdo com nutrientes antioxidantes, como vitamina
C, a-tocoferol, e p-caroteno pode proteger contra doencas cronicas
(TESORIERE et al., 2004). O consumo de alimentos com nutrientes que
apresentam antioxidantes em sua constituicdo podem proteger 0 NOSSO

organismo contra doencas.

3.3 VITAMINAS ANTIOXIDANTES

As vitaminas sdo substancias organicas essenciais para a manutencao
das funcbes metabdlicas dos seres humanos, sendo que elas atuam como
cofatores de reacdes enziméticas (AHAN; SCOTT-STUMP, 1998).

Conforme Steiner (2002, p.103), “a associagdo entre vitaminas e a
saude é conhecida ha bastante tempo, porém, apenas recentemente se
evidenciou sua eficicia no tratamento da pele”. A tabela 03 a seguir, retrata as

vitaminas antioxidantes e suas fontes de alimentos.

Tabela 1. Vitaminas antioxidantes e as fontes alimentares.

Vitamina Fontes

A Oleo de figado de bacalhau, figado de
frango, figado de vaca, figado de
vitela, vegetais de folhas amarelas e
verdes, frutas amarelas e vermelhas,
cenoura, ovos e produtos de leite

integral.

C Frutascitricas, goiaba, kiwi, couve-flor,
repolho.

E Oleos vegetais, ovos, leite, figado.

Fonte: PENTEADO, 2003
Os sistemas podem ser enzimaticos ou néo, o sistema enzimatico de
defesa € composto pelas seguintes enzimas: catalase, superéxido dismutase e
glutationa peroxidase, esta Ultima sendo a enzima antioxidante mais
abundante no corpo humano; os antioxidantes naturais ou nao-enzimaticos

obtidos da dieta, sdo as vitaminas A, C e E. O sistema antioxidante, evita
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danos celulares, alteracdes proteicas e o desenvolvimento de patologias, essa
defesa também protege a pele da formacdo dos radicais, estimulada pelos
raios ultravioletas. Contudo, ao longo dos anos esse potencial antioxidante
natural vai reduzindo sua funcéo (DOLINSKY et al., 2009).

Para que as enzimas enddgenas realizem seu trabalho de forma
satisfatéria € necessaria a presenca de alguns minerais como zinco, cobre e
selénio, e também quantidades de proteinas de boa qualidade e vitaminas.

Nos alimentos, encontra-se grande variedade de substancias que
podem atuar em sinergia, na protecdo das células e tecidos, como as
vitaminas C e E. (BRAZACA, 2007).

O cobre e o zinco, dois minerais, também sdo importantes para a
producdo da superoxido dismutase dentro da mitocéndria, onde a maior parte
dos radicais livres é produzida. A enzima do superoxido dismutase (SOD)
acelera o desproporcionamento do superéxido em oxigénio (0) e peréxido em
hidrogénio (H) por tanto € uma importante defesa antioxidante na maioria das
células expostas ao oxigénio. JA o selénio é essencial para formacdo da
glutationa peroxidase que € uma enzima sintetizada pelo proprio corpo
reciclando antioxidantes, como a vitamina C, o acido lipdico, os flavonoides,
fazendo parte do sistema de defesa antioxidante enzimatico celular mantendo
o corpo livre de toxinas e outros elementos nocivos.

A vitamina C e outras do complexo B séo necessérias para producéo de
catalase extra (DOLINSKY, 2009). Os antioxidantes obtidos da dieta séo
indispensaveis para a defesa apropriada contra oxidacdo, e, portanto, tem
importante papel na manutencéo da saude. Acredita- se que pelo menos parte
do efeito benéfico de uma dieta rica em frutas e vegetais esta na variedade de
antioxidantes vegetais que podem funcionar como suplementos benéficos para
o0 ser humano. Eles previnem os danos provocados pelos radicais livres
oferecendo a estes o elétron que Ihes faltam, assim o radical livre estabiliza-se,
nao rompendo os elétrons de outras células (SHILS, et al., 2009).

As vitaminas C, E e o -caroteno séo consideradas excelentes
antioxidantes, capazes de sequestrar os radicais livres com grande eficiéncia.
Entretanto, ha ainda outras substancias que atuam como antioxidantes como
os flavonoides, coenzima Q10, licopeno, as isoflavonas, as catequinas, entre
outras. (NEDEL,; 2005; BIANCHI e ANTUNES, 1999).
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3.3.1 Vitamina A

A vitamina A, também conhecida como retinol, foi a primeira vitamina a
ser reconhecida e faz parte do grupo das vitaminas lipossoltveis. E essencial
para o ser humano e encontra-se na natureza apenas em alimentos de origem
animal; nos alimentos de origem vegetal sdo encontradas as pré-vitaminas A
ou carotenoides, cujo principal exemplo € o B-caroteno. Dentre os carotenoides
h& aqueles que ndo sdo considerados pro-vitamina A e incluem a zeaxantina,
aluteina e o licopeno (PENTEADO, 2003).

Essa vitamina contribui para a boa visao, pois protege a cérnea e para o
desenvolvimento do feto. Sendo considerada de grande importancia no

organismo. Ela é essencial para a pele e prevenir infec¢des (Figura 3).

Figura 03 — Estrutura quimica da vitamina A (Retinol)
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Fonte: Infoescola

A vitamina A é sensivel a oxidacao na presenca de luz, instavel ao calor
e em meio acido, e estavel em meio alcalino. Os carotenoides também séo
estruturas muito instaveis e podem ser alterados ou parcialmente destruidos
pelas mesmas causas e ainda pela presenca de oxigénio, esse desgaste
causa a perda da atividade pré- vitamina A, e possuem atividade antioxidante,
e op-caroteno é o mais conhecido e estudado em virtude de seu potencial
antioxidante (DOLINSKY, 2009 E PENTEADO, 2003). Sao os alimentos de
origem vegetal, nos quais sé&o convertidas em vitamina A. A agao antioxidante
dessa vitamina contribui para que ela tenha efeito de protecdo. Como a
vitamina A tem efeito oxidante ela evita que os radicais livres atuem para
causar doencas como catarata, tumor e etc.

Os carotenoides possuem a capacidade de desativar o oxigénio singleto

e neutralizar radicais peroxil, reduzindo a oxidacéo do DNA e lipidios, que esta
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associada a doencas degenerativas, como céncer e doencas cardiacas. O
betacaroteno age sobre as células imuno-competentes, aumentando o0s
linfécitos e as células killers, a partir dessas propriedades é possivel que o -
caroteno tenha uma atividade antienvelhecimento (DOLINSKY, 2009).

Em vérias pesquisas realizadas constatou-se que a vitamina A previne o
cancer, pois a acao antioxidante contribui para a proliferacdo e diferenciacéo
celular de maneira correta no qual altera a célula do cancer e faz como que
estas ndo se tornem mais cancerigenas (FIGUEREDO, 2001).

Ja a vitamina A e seus carotenoides precursores tém a capacidade de
reagir em baixas concentracdes e baixa pressdo parcial de oxigénio, como
ocorre na maioria dos tecidos sob condicdes fisioldgicas (VASCONCELOS,
et.al, 2007).

Sao sintetizados por todos 0s micro-organismos, grande parte dos
alimentos concentrados utilizados na alimentacdo animal contém pouco
carotenoides. Este micronutriente atua no desenvolvimento dos ossos, melhora
a visdo, fortalecimento do sistema imunoldgico.

Além dessa propriedade antirradicalar, a vitamina A participa do
processo de formacdo da pele, unhas e cabelo, atua na queratinizacdo e
estimula a microcirculacdo cutanea. Ultimamente conseguiram-se formas mais
estaveis e ativas desta substancia, de maneira a aumentar seu potencial de
acao (SCOTTI; VELASCO, 2003 E STEINER, 2002).

B-Caroteno é a pro-vitamina A, presente em fontes vegetais, como
cenoura, batata doce, abdbora, péssego, meldo. Evidéncias epidemioldgicas
sugerem que os carotenoides do soro sanguineo sdo potenciais antioxidantes
e que tem um papel protetor no desenvolvimento de doencas crénicas, visto
que alguns estudos mostraram que a concentragao de (-caroteno (Figura 04)
em tecidos adiposos estava significativamente mais baixa em pacientes que

tiveram infarto do miocéardio do que nos controles (KRAUSE, 2005).

Figura 04 — Estrutura quimica da -caroteno




25

Fonte: Infoescola

Resultados de um estudo realizado por Zhao et al. (2006) indicam que a
suplementacdo de carotenoides reduz a injuria no DNA e que a combinacéo
de carotenoides (B-caroteno e licopeno) ingeridos e alcancados pela dieta ou
em largas doses de carotenoides individuais (12mg) poderiam proteger contra
a injuria no DNA. O [B-caroteno € altamente lipossoluvel e transportado
largamente com o colesterol LDL (75%) e com o HDL (25%). Possui funcao
antioxidante de captador de radicais livres, para reduzir a extensdo de injuria
nuclear e para inibir a peroxidacéo lipidica induzida pelas enzimas fontes de

radicais livres, como a xantina oxidase (CHAO, 2002). al., 2004).

3.3.2 Vitamina C

A vitamina C traz inUmeros beneficios a saude. Dentre eles vale
destacar. o0 combate a oxidacdo das células por ser uma grande doadora de
elétrons; a protecdo de proteinas, lipidios e outros elementos importantes para
a manutencdo das células e atuacdo na sintese de colageno, que € um
componente importante para 0SS0S, vasos sanguineos, pele, tenddes e
ligamentos.

A vitamina E, € composta por oito substancias diferentes, quatro
tocoferdis e quatro tocotriendis. E possivel consumir todas elas por meio de
alimentacao variada. No entanto, ao optar-se com alimentacdo complementar,
sera consumida apenas uma das substancias. Sao consideras fontes deste
tipo de vitamina: as folhas verdes, dentre elas, o espinafre; o agrido e a rucula.
Os oleos vegetais e derivados, cereais integrais, oleaginosas; castanha-do-
pard; aveld; améndoa, nozes e sementes.

Vitamina C € o nome genérico dado ao acido ascorbico, uma vitamina
hidrossoluvel essencial para a saude do ser humano, mas ndo € sintetizada
pelo organismo, entdo, deve-se adquiri-la de forma exdgena, através da dieta

(PENTEADO, 2003 E SHILS et al., 2009):

Figura 05 — Estrutura quimica da Vitamina C (Acido Ascorbico)
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Fonte: Infoescola

A vitamina C é uma molécula &acida, com forte atividade redutora,
derivada de acucares (Figura 6). E um componente essencial na maioria dos
tecidos, e ocorre naturalmente em alimentos na forma reduzida de acido L-
ascorbico e seu produto de oxidacdo inicial é o acido de hidro ascorbico,
ambos apresentando atividade vitaminica (PENTEADO, 2003).

A deficiéncia da ingestdo de vitamina C € conhecida como escorbuto e
normalmente resulta da falta de ingestdo de frutas e vegetais fontes da
vitamina. Mas mesmo, espécies incapazes de sintetizar a vitamina C,
conseguem obter a quantidade suficiente através de uma dieta rica em
verduras e legumes (SHILS etal., 2009 E PENTEADO, 2003).

Entre suas diversas fungdes, a vitamina C atua na fase agquosa como
um excelente antioxidante sobre os radicais livres. Assim, ela participa do
sistema de protecdo antioxidante e dentre suas diversas funcbes esta a de
reciclar a vitamina E (PENTEADO, 2003).

A vitamina C é considerada o mais importante e potente antioxidante
nutricional hidrossolivel que atua diretamente nas membranas celulares, por
impedir a iniciacdo da peroxidacéo lipidica, ou indiretamente na regeneragao
da vitamina E (GORDON, 2012).

O papel da vitamina C no tecido conjuntivo é reconhecido h&a bastante
tempo, mas somente a partir do século XVI essa evidéncia ganhou forca, com
o consumo de frutas citricas para prevencédo do escorbuto. E uma vitamina
essencial para o funcionamento das ceélulas, e isso é evidente no tecido
conjuntivo e durante a formacdo do colageno, pois ela é um cofator
fundamental na hidroxilacdo da prolina e lisina, aminoacidos essenciais para
estrutura, manutencdo e funcdo do colageno (STRUTZEL et a.l, 2007 E
MANELAAZULAY et al., 2003).



27

A vitamina C é uma doadora de elétrons, ou agente redutor, ela doa em
sequencia dois elétrons e quando perde esses elétrons, a vitamina é oxidada e
outra substancia é reduzida, impedindo a oxidacdo da substancia reduzida. Ela
também é capaz de diminuir a peroxidacao lipidica. (BARROS et al.,2012)

A recomendacao dietética de vitamina C é de 65 mg/dia para mulheres
ede 75mg/dia para homens, adultos e saudaveis. Gestantes e lactantes
necessitam de um maior aporte da vitamina. Se cinco porcdes de frutas e
vegetais forem ingeridas diariamente, ocorrera a ingestdo de 200 a 300mg/dia
de vitamina C, atingindo facilmente a recomendacao diaria (PENTEADO, 2003
E SHILS, 2009).

O acido ascorbico esta presente nas frutas citricas, nos tomates, nos
melbes, nos morangos, na goiaba, etc. E um antioxidante hidrossolivel que
reage diretamente ndo apenas com radical superdoxido e hidroxila, mas
também com radical tocoferoxil, resultando na regeneracdo de tocoferol
(CHAO, 2002; KRAUSE E MAHAN, 2005).

Achados sugerem que a vitamina C tem efeito anti-inflamatério e esta
associada a reducdo da disfuncdo endotelial em homens com historico de
doencas cardiovasculares ou diabetes (WANNAMETHEE et al., 2006). Ainda, é
consideravel que a suplementacdo combinada de B-caroteno (15mg/dia),
vitamina C (50mg/dia) e vitamina E (400mg/dia) por seis semanas pode ser
usada como uma tentativa clinica na hiperlipidemia de fumantes, para eliminar

0 estresse oxidativo e o dano celular (CHAO et al., 2002).

3.3.3 Vitamina E

Vitamina E é o termo genérico empregado para designar 8 compostos
lipossoluveis naturais que apresentam, a mesma atividade biologica que o alfa
tocoferol. E uma vitamina razoavelmente resistente ao calor e a acidos e
instavel a alcalis, luz ultravioleta e oxigénio, ela é destruida quando ha
presenca de gorduras rancosas, chumbo e ferro (PENTEADO, 2003; MAHAN
E SCOTTSTUMP, 1998).

A vitamina E €& composta por oito substancias diferentes. Estas
substancias pertencem a dois grupos de compostos. O primeiro grupo é

derivado do tocol e apresenta uma cadeia lateral saturada contendo 16 atomos
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de carbono. Esse grupo inclui quatro dos oito compostos, sendo eles o a-

tocoferol, B-tocoferol, y-tocoferol e o &-tocoferol (Figura 06).

Figura 06 — Estrutura Quimica da Vitamina E (a-tocoferol)
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Fonte: Infoescola

O a-tocoferol € a forma mais biologicamente ativa da vitamina E é o
mais abundante antioxidante lipossolivel nos tecidos, plasma e o principal
antioxidante da lipoproteina de baixa densidade (LDL). (BONI, et.al, 2010). O
segundo grupo de substéncias com atividade biolégica da vitamina E sé&o
derivadas do tocotrienol. Este grupo inclui as restantes quatro moléculas que
fazem parte da vitamina E, sendo elas o a-tocotrienol, B-tocotrienol, y-

tocotrienol e o d-tocotrienol (Figura 7).

Figura 07 — Estrutura Quimica da Vitamina E (a-tocotrienol)
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Segundo Penteado (2003, p. 78) ha numerosos estudos acerca da acao
antioxidante da vitamina E no organismo, favorecendo o retardo do
envelhecimento precoce e a protecdo contra danos ao DNA. A vitamina E tem
como principal fungdo a agéo antioxidante. Este nutriente age para combater
os radicais livres, que sao substancias que podem causar muitas doencas
degenerativas.

A vitamina E, sendo lipossolUvel esta presente em alimentos como 6leo
de germe de trigo, vegetais verdes, gema de ovo, gordura do leite, manteiga,
carne, nozes e 0leos vegetais, presente no sangue e em membranas celulares
e age sinergicamente com outros antioxidantes na célula contra a injaria
oxidativa.

Esta vitamina E é transportada em lipoproteinas plasmaticas e sofre
participagdo para o interior das membranas e locais de armazenamento de
gorduras, onde apresenta Unico papel de proteger os acidos graxos poli
insaturados da oxidacao (SHILS et al., 2009).

Como os &cidos graxos poli-insaturados (PUFA) sdo suscetiveis a
oxidacao, o consumo de alimentos ricos nesse tipo de lipideos aumenta os
requerimentos de vitamina E, tendo em vista seu importante papel
antioxidante. Desse modo, a vitamina E atua na prevencao da lipoperoxidacao
das membranas biolégicas (IBRAHIM et al., 1999).

O tocoferol é o principal antioxidante lipossolivel no plasma e na
membrana dos tecidos. Atua como antioxidante predominante na particula
LDL, por apanhar radicais livres peroxil (CHAO, 2002; KRAUSE e MAHAN,
2005). Segundo um estudo elaborado por John et al. (2001), o tratamento com
vitamina E reduz a lipoperoxidagcdo em ratos intoxicados e a atividade da SOD,
CAT e GSH aumentou em ratos intoxicados com pesticidas. Ainda, resultados
de um estudo com ratos, realizado por MacDonald-Wicks e Garg (2003),
apresentaram evidéncias para o papel antioxidante da vitamina E desenvolvido
em situacdes de estresse.

A vitamina E também protege a gordura, o colesterol, ja que se for
oxidado pode causar arteriosclerose, pois se acumula nas artérias. A vitamina
age na protecdo da pele, na manutencédo do sistema imunoldgico e contribui

para o funcionamento dos tecidos 6sseos e musculos.
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Alguns estudos demonstraram o potencial benéfico da vitamina E na
funcdo das plaquetas, mas muitas tentativas clinicas falham em mostrar
melhora cardiovascular como resultado da suplementagdo com a-tocoferol. A
forma dietética da vitamina E em maior quantidade é o y-tocoferol e possui
propriedades diferentes do a-tocoferol (CLARKE et al., 2006).

No entanto, segundo Upritchard et al. (2003), altas doses de vitamina E
tém mostrado aumento na resisténcia a oxidacdo do LDL e aumento na

capacidade antioxidante, auxiliando na reducéo do estresse oxidativo.

3.3.4 Flavonoides

Flavonoides constituem um largo grupo de compostos polifendlicos que
sdo encontrados em frutas, hortalicas, café, chas, chocolates, vinhos e sucos
de uva. O consumo de alimentos ricos em flavonoides esta associado com a
reducdo do risco de vérias doencas cronicas, sendo que o efeito protetor
desses alimentos € devido, em parte, as suas propriedades antioxidantes e a
sua capacidade em reduzir o estresse oxidativo (HALLIWELL et al., 2005).

O termo flavonoide é um nome coletivo dado aos pigmentos de plantas
gue consistem de um esqueleto de di-fenil propano (C6C3C6) com dois anéis
benzénicos ligados a um anel pirano (Figura 08).

Figura 08 — Estrutura base dos Flavonéides

Fonte: Infoescola

Os flavonoides sédo antioxidantes efetivos devido a suas propriedades
sequestrantes de radicais livres e por quelar ions metalicos, protegendo assim
os tecidos dos radicais livres e da peroxidacdo lipidica. (KANDASWAMI E
MIDDLETON, 1994). A propriedade antioxidante € direcionada sobre o radical



31

hidroxil (OH) e o anion superoéxido (0O2-), que sao espécies altamente reativas
envolvidas na iniciacdo da peroxidacao lipidica.

Os flavondides englobam uma parte muito importante de pigmentos
naturais encontrados com grande freqiiéncia na natureza, unicamente em
vegetais (BOBBIO E BOBBIO, 2003).

O teor de flavonoides em alimentos consumidos diariamente €: 44 mg
em cereais, 79 mg em batatas, 45 mg em graos e nozes e 162 mg em vegetais
e ervas. A maior parte dos flavondides consumidos provém do cacau, cola,
café, cha preto, cerveja e vinho, aproximadamente 420 mg/dia, com um
adicional de 290 mg/ dia provenientes de frutas e sucos. (PIERPOINT, 1986).

Em pesquisa realizada por Castilla et al. (2006), concluiu-se que a
suplementacdo da dieta com suco de uva vermelha concentrado reduz a
oxidacdo de LDL, podendo favorecer a reducdo do risco de doengas
cardiovasculares. Uma consideravel parte da literatura cientifica aceita a
influéncia do estresse oxidativo em muitas patologias, bem como o combate
aos radicais livres por meio da dieta rica em polifendis, devido ao seu papel
antioxidante (SCALBERT; JOHNSON E SALTMARSH, 2005).

Estudos recentes evidenciam o cacau como alimento fonte de
flavonoides e outros antioxidantes (KEEN, 2005). O café, de acordo com
Andersen et al. (2006), é a maior fonte de antioxidantes da dieta, podendo
inibir a inflamagao e, assim, reduzir o risco de doencas cardiovasculares e
outras doencas inflamatdrias em mulheres pds-menopausa.

Alguns dados epidemioldgicos sugerem que dietas relativamente alta
sem derivados de soja estao associadas com a diminui¢do do risco de doencas
cardiovasculares, infarto do miocardio e das concentracbes do LDL total,
devido ao seu conteudo de flavonoides (KRIS-ETHERTON E VITA, 2005).

O flavondide quercetina € um antioxidante geralmente encontrado nos

alimentos na forma glicosilada (Figura 09).

Figura 09 — Estrutura quimica da Quercetina (Flavondide)
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Fonte: Infoescola

A quercetina pode inibir o processo de formacdo de radicais livres em
trés etapas diferentes, na iniciacdo (pela interacdo com ions superédxido), na
formacdo de radicais hidroxil (por quelar ions de ferro) e na peroxidagao
lipidica (por reagir com radicais peroxi de lipideos).

Avila et al. (1994) reportaram que a quercetina inibiu a proliferacao
celular da linhagem MDA MB 468 (tumor de mama humano). Knekt et al.
(2002) encontraram uma relacao inversa entre o consumo de flavondides e a
incidéncia de cancer pulmonar, em homens e mulheres acima de 20 anos de
idade, sendo que a quercetina representava cerca de 95% do consumo total de
flavondides neste estudo.

A quercetina, considerado o principal flavondide da dieta esta presente
em frutos, vegetais e bebidas. Entre os flavondides de maior importancia
antioxidante encontram-se as catequinas, presentes no cha verde, vinho e
cacau (LEE et al., 2003).

Figura 10 — Estrutura quimica da Miricetina (Flavondide)
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Fonte: Infoescola

A miricetina é um tipo de flavonol que possuei uma coloracdo também
amarelo palido (Figura 10). Os flavondis secretados no solo pelas raizes das
leguminosas servem de mediadores na interacdo das plantas com o0s
microrganismos simbiontes fixadores de nitrogénio (THEUNIS et al., 2004).

Estdo presentes em varias fontes, sendo mais comuns em frutas e
vegetais. O caju e a pitanga sdo as melhores fontes entre as frutas, pois sao
ricos em quecertina, kaempferol e miricetina (HUBER E AMAYA, 2008).

Sao protetores quimicos que absorvem luz em comprimentos de onda
mais curtos do que aqueles visiveis ao olho humano, protegendo as células

vegetais dos danos causados pela fotoxidacgao.

3.3.5 Antioxidantes minerais

Os minerais antioxidantes auxiliam na prevencao do estresse oxidativo,
influenciam beneficamente a salde e a beleza da pele, exercendo acao
eficaz na protecdo solar, cicatrizacdo, prevencao do envelhecimento, melhora
na elasticidade, prevencdo de rugas, entre outras (ALBION HUMAN
NUTRITION, 2015).

Os minerais antioxidantes sdo encontrados em alimentos. Assim, a
alimentacdo ndo é a Unica maneira de prevenir 0 estresse oxidativo, visto que,
muitas vezes, a populacdo ndo consegue alcancar a IDR (Ingestdo Diaria
Recomendada) de cada mineral somente através da ingestdo dos alimentos
comuns (ALBION HUMAN NUTRITION, 2015).
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Dentre os principais minerais com acao antioxidante no organismo,
destacam-se: O zinco € um importante cofator da enzima superoxido
dismutase (Cu/ZnSOD), que participa de reacbes no combate aos radicais
livres. Estes participa da sintese de proteinas que podem se ligar a metais,
como o cobre, impedindo a formacéo de radicais livres. Quanto menor for a
concentracdo de zinco no organismo maior sera a concentracdo de
componentes pro-inflamatérios e menor capacidade de defesa imunoldgica
além de estresse oxidativo aumentado. (ALBION HUMAN NUTRITION, 2015).

O cobre € um cofator essencial para uma série de enzimas envolvidas
em reacOes metabdlicas de integridade do DNA, diferenciacdo e divisao
celular, de transporte de oxigénio e protecdo antioxidante. (ALBION HUMAN
NUTRITION, 2015). O zinco e o0 cobre sdo importantes componentes
estruturais das enzimas superéxido - dismutase citosdlica e extracelular,
enquanto o manganés compde a enzima superoxido - dismutase mitocondrial
(PANZIERA et al., 2011).

O magnésio participa do metabolismo energético, da regulagdo dos
transportadores de ions e da contracdo muscular. (ALBION HUMAN
NUTRITION, 2015). Os minerais zinco, selénio, cobre e manganés apresentam
atividade antioxidante e atuam como co-fatores para diversas reacoes
enzimaticas que neutralizam radicais livres.

O selénio € um micro nutriente essencial, indispensavel a diversas
funcdes metabolicas, tem sido relacionado a regulacdo do sistema de defesa
antioxidante, atua como cofator da enzima glutationa perixodase (Se-GPX),
gue, em falta, acarreta maior suscetibilidade a lesdes oxidativas. Uma das
funcdes € retardar o processo de envelhecimento da pele. (ALBION HUMAN
NUTRITION, 2015).

O selénio, por sua vez, € um importante co-fator para a enzima
glutationa- peroxidase, que no interior da célula converte compostos toxicos
em atoxicos, agua e oxigénio, resultando na reducédo de radicais livres
(PANZIERA, 2011). Além disso, os efeitos dos minerais tracos, como
manganés, zinco e cobre, em enzimas antioxidantes (catalase e superdxido
dismutase) tém sido bem estabelecidos. O selénio também tem recebido muita
atencao pelo seu papel na formacgéo da glutationa peroxidase (CHENG et al.,
2001).
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Tabela 2. Alimentos com Antioxidantes

Antioxidantes Minerais Alimentos

Zinco Alimentos ricos em proteina como
carnes, frango e peixe.

Cobre Figado, carne, marisco, feijéao, farinha

de soja e cereais integrais, trigo, farelo

de améndoas, abacate, cevada, alho,
nozes, aveia e etc.

Selénio Castanha-do-para, salmao, farelo de
trigo, sementes de girassol (secas),
ostras cruas, farinha de centeio,
figado de bovino, camaréo e milho.

Magnésio Legumes, nozes, verduras, alimentos
de graos integrais, frutos do mar.

Fonte: Infoescola

Os minerais sao substancias nutritivas indispensaveis ao organismo,
pois promovem desde a constituicdo de ossos, dentes, musculos, sangue e
células nervosas até a manutencao do equilibrio hidrico. Na tabela 01 a segquir,
encontram-se os alimentos com antioxidantes minerais.

Conforme a tabela acima, o cobre € um 6étimo antioxidante, além de
componente de diversas enzimas envolvidas na producdo de energia celular,
na formacéo de tecidos conectivos e na producédo de melanina.

O magnésio € importante, pois intervém para regular a atividade de mais
de 300 reacOes enzimaticas; intervém, igualmente, na duplicacdo dos acidos
nucléicos, na excitabilidade neural e na transmisséao de influxo nervoso, agindo
sobre as trocas ibnicas da membrana celular.

O selénio é o “novo” oligoelemento por exceléncia. Entre as funcdes
desempenhadas, destacam- se a participagdo na sintese de hormonios
tireoideanos, a agéo antioxidante e o auxilio a enzimas que dependem dele

para terem um bom funcionamento.
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Aproximadamente 100 enzimas dependem do zinco para realizar
reacdes quimicas vitais. O mineral tem papel importante, por exemplo, no
crescimento, na resposta imune do organismo, na funcdo neurolégica e na

reproducao.

3.4 EFEITOS DOS ANTIOXIDANTES NO ESTRESSE OXIDATIVO

Os antioxidantes de frutas e hortalicas séo aditivos aos efeitos
protetores enddgenos do organismo humano, minimizando o efeito dos

radicais livres. Nesse sentido:

0 consumo regular de frutas, sementes oleaginosas e
hortalicas esta associado com o baixo risco de incidéncia
e mortalidade por cancer e doencas cardiacas, devido a
presenca de compostos oriundos do metabolismo
secundario que apresentam grande atividade
antioxidante e anti-inflamatéria, regulam a expresséo de
genes envolvidos na proliferacdo celular e, assim,
contribuem na prevencéo de vérias doengas (JACQUES
et al., 2013).

De acordo com os autores, o uso de frutas, sementes e oleaginosas
estd associado ao baixo nivel de ocorréncia e mortandade causado por cancer
ou doencas cardiacas, permitindo-se conclui que o uso constante destes
alimentos sdo essenciais para a saude humana.

Brazaca afirma que “nos alimentos, encontra-se grande variedade de
substancias que podem atuar em sinergia, na protecao das células e tecidos,
como as vitaminas C e E”. (BRAZACA, 2007, p. 59).

A vitamina C, é uma vitamina hidrossoluvel, ou seja, é solavel em agua.
Ela ndo pode ser sintetizada pelos seres humanos, sendo assim, a Unica
maneira de obté- la é pela alimentacdo. ApOs ser ingerida, a vitamina C
participa de diversas acfes bioquimicas vitais para o0 organismo, atua na
melhora do sistema imunologico, na pele, ndo humor e evita problemas
oftalmoldgicos e derrames.S8o nas frutas e vegetais que se encontram
melhores fontes desta vitamina. A titulo de exemplificacdo se pode enumear o
camu-camu (fruta da Amazbnia) a acerola, a goiaba, o kiwi, 0 morango, a
laranja, o pimentdo, o brocolis, a couve-de-bruxelas, o goji berry, cranberry e o

caju.
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A vitamina E € importante para 0 organismo porque atua como
antioxidante poderoso e é bem mais forte que a vitamina C. Possui varias
funcbes e dentre elas se podem relacionar a prevencdo de doencas
cardiovasculares, a melhoria da pele e o fortalecimento do sistema
imunolégico. Os alimentos ricos em vitamina E sdo principalmente os de
origem vegetal ricos em gordura, como as sementes de girassol, as avelas e a
castanha. Porém, alguns alimentos de origem animal, como salméao, bacalhau
e ovo cozido também séo ricos desta vitamina. O quadro 02 a seguir, demostra
alguns alimentos ricos em antioxidantes que séo benéficos a saude.

“Evidéncias epidemioldgicas tém mostrado que existe uma correlagéo
inversa entre o consumo regular de frutas e hortalicas e a prevaléncia de
algumas doencgas degenerativas” (TEMPLE, 2000, p. 43). Lima afirma que “o
efeito protetor exercido pelos alimentos (frutas e hortalicas), tem sido atribuido
a presenca dos compostos antioxidantes” (LIMA et al., 2004, p.109).

Os autores deixam claro em suas afirmacdes, 0 quanto € importante o
uso continuo de frutas, sementes e hortalicas na prevencdo de doencas. A
seguir, a tabela 02, relacionando alguns antioxidantes, presentes em frutas e

hortalicas:

Tabela 3. Antioxidantes presentes em frutas e hortalicas

Alimento Antioxidante
Mamé&o B-caroteno
Brocolis Flavonoides
Laranja Acido Ascorbico
Cenoura B-caroteno
Tomate Carotenoides

Uva Pimentdo Resveratrol Astaxantina
Salsa Flavonoides

Espinafre Clorofilina

Morango Acido Ascorbico
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Fonte: Adaptado de Bianchi e Antunes (1999)

E importante salientar que os antioxidantes que o corpo produz, ndo sio
suficientes para sua protecdo e por isso, € essencial que a alimentacao seja
rica deste composto para que o0 corpo seja totalmente protegido contra os
perigos dos radicais livres. A Tabela 1 retrata alimentos compostos por
antioxidantes do tipo: Resveratrol; Carotenoides, Astaxantina e Flavonoides.

O resveratrol se encontra em alimentos como uva, cacau e vinho tinto e
€ um antioxidante que age no organismo protegendo o cérebro e o sistema
nervoso por ter a capacidade de romper a barreira sangue-cérebro. Também é
muito eficaz no processo de retardamento do envelhecimento, por isso, é
conhecido como “fonte da juventude”.

Ainda atua contra a propagacdo do cancer de prostata; na reducédo da
pressao arterial; na manutencdo do coracdo saudavel, na prevencdo da
doenca de Alzheimer, na normalizacdo da resposta anti-inflamatéria e na
melhorada elasticidade dos vasos sanguineos. Este tipo de antioxidante pode
ser consumido por meio da ingestdo dos alimentos citados explicitados ou por
complementagao.

Os carotenoides sdo compostos que fornecem as frutas e legumes o0s
tons de vermelho, amarelo e laranja. Na verdade, sdo mais de 700 pigmentos
gue aparecem naturalmente em plantas, bactérias e algas que realizam
fotossintese. Eles ndo sdo sintetizados pelo organismo e a Unica forma de
obté-los € por meio do consumo de alimentos ou de complementos
alimentares. Agem no organismo, protegendo a visdo, contra a deterioracao
das células, contra o envelhecimento precoce e contra algumas doencas
cronicas.

Apesar das fontes dos carotendides serem alimentos com a coloragéo
alaranjada, vermelha e amarela, como o tomate, a cenoura, a laranja, o
péssego e a abdbora, alguns alimentos contém o nutriente e ndo contam com
essa coloracdo, dentre eles: a chlorella (uma poderosa microalga verde), o
inhame, o espinafre e a couve (MADEIRA, UFP, 2015).
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A astaxantina é um carotentide vermelho, considerado um dos
antioxidantes mais importante e é conhecido como “rei dos carotendides”, e
supera em até 500 vezes a vitamina E e 50 vezes o beta-caroteno. Ele
promove a saude e protege o sistema nervoso e vascular. A astaxantina além
de possuir um grande poder antioxidativo promove muitos beneficios a saude,
onde se pode relacionar: a protecdo da célula contra raios UVB e reducédo de
danos ao DNA,; reduz as inflamacdes nas articulacdes e nos tenddes; age nos
inflamatérios, como artrite reumatoide, doenca cardiaca, esclerose multipla,
diabetes, mal Alzheimer; protege o sistema imunoldgico; reduz o risco de
varios tipos de céancer; age na recuperacdo de lesbes do sistema nervoso
central; alivia a indigestédo e o refluxo; age na saude do olho, protendo contra
catarata, glaucoma e degeneracdo macular relacionada a idade, causa mais
comum de cegueira e age no controle dos niveis de triglicerideos (MORAIS,
CET, 2006).

Os flavonoides séao substéancias produzidas por vegetais que protegem
contra a acao maléfica da radiacao solar e contra organismos patégenos. Elas
inibem a atividade das enzimas responsaveis pela producdo de radicais livres.
Sao fontes de flavonoides: frutas de coloracdo avermelhada, como o morango,
a uva, a maca, o mirtilo (blueberry), a romé, a framboesa e 0s vegetais:
brécolis, couve, espinafre e salsa. As oleaginosas como nozes; as sementes,
dentre elas a linhaca e as bebidas como café, vinho e chas. (MADEIRA, UFP,
2015).
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4 CONSIDERACOES FINAIS

A utilizacdo dos compostos antioxidantes encontrados na dieta ou
mesmo sintéticos sdo estratégias de defesa contra os radicais livres que
podem ser empregados nas industrias de alimentos, cosméticos, bebidas e
também na medicina.

Evidenciou-se que estes compostos sdo capazes de interceptar 0s
radicais livres gerados pelo metabolismo celular ou por fontes exdgenas,
evitando a formacéo de lesdes e perda da integridade celular e que por isso
sdo muito importante na intercepcéo destes radicais.

Assim sendo, pode-se inferir que a ingestdo de alimentos fontes de
substancias antioxidantes (vitaminas A, C e E, carotenoides, compostos
fendlicos e minerais) esta diretamente relacionada a prevencao de diversos
tipos de doencas degenerativas. Oportuna-se afirmar que a potencialidade das
frutas e hortalicas na promocéo da saude humana envolve grande quantidade
destas substancias e seus efeitos benéficos para a saude humana, ja foram
comprovados.

Diante das informacdes explicitadas acerca da importancia das
substancias antioxidantes, vé-se que € necessario a saude humana o consumo
de frutas, hortalicas e oleaginosas, porque sao alimentos que fornecem
vitaminas e minerais que ajudam na reducéo do risco de doencas.

Por fim € importante enfatizar que mais estudos sdo necessarios para
gue a populacdo brasileira tenha conhecimento profundo sobre essas
substancias, conheca seus beneficios e faca uso de forma eficaz dos alimentos
ricos em antioxidantes, no entanto, considerando o0s aspectos da

biodisponibilidade e do sinergismo dos compostos.
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