ACAO ANTIOXIDANTE DOS ALIMENTOS

Antioxidating Food Action

Accidn Alimentaria Antioxidante

Dafne Nayara Quinta Barbosa, Haylla Freiria Maganhoto de Sousa,

Rodolfo Castilho Clemente

Revista

Desafios

EDITORIAL

Laboratorio de Ciéncias Basicas e da Saude, Curso de Nutri¢do, Universidade Federal do Tocantins, Palmas, Brasil.

*Correspondéncia: castilho@mail.uft.edu.br.

Nas Ultimas décadas, com a transicdo epidemioldgica
e elevacdo da renda média da populagdo, novos
padrdes de consumo e estilo de vida foram adotados.
Neste contexto, observou-se a necessidade de investir
em pesquisas que visam descobrir maneiras
sustentaveis de prevenir doencas cronicas nao-
transmissiveis, visto que houve um crescente nimero
de diagnoésticos. A partir de entdo, os alimentos
passaram a ser vistos, além de seguros e atrativos,
importantes na prevencdo de doencas crbnicas e
manutengdo do bem-estar fisico e mental (NERI-
NUMA et al., 2017).

Os alimentos funcionais, além de conterem o0s
nutrientes essenciais, possuem outros componentes
ndo nutritivos que desempenham efeitos fisiol6gicos
importantes, promovendo salde aos individuos que
0s consome. Os efeitos positivos, em sua maioria, se
devem a presenca de substdncias bioativas com
propriedades especificas, como: antioxidantes, anti-
inflamatérias e imunomodulatérias (PISOSCHI,
2015). Desta maneira, houve um constante aumento
de interesse pelos problemas relacionados ao estresse
oxidativo e radicais livres, que podem causar o
agravamento e surgimento de diversas patologias que
causam injuria celular.

Os radicais livres sdo espécies reativas de oxigénio

e/ou nitrogénio que podem desempenhar funcdes
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benéficas ou deletérias no organismo. Porém o
excesso dos mesmos pode levar a diversas situagoes,
como mutagdes, ruptura da membrana celular e morte
celular, frequentemente associado ao surgimento de
doencas crbnicas ndo transmissiveis e ao
envelhecimento celular (CERQUEIRA, MEDEIROS,
AUGUSTO, 2007).

Entende-se, entdo, a importancia do estudo dos
alimentos com capacidade de anular os radicais livres
e controlar o estresse oxidativo. As moléculas
antioxidantes possuem a capacidade de capturar os
radicais livres e evitar a propagacdo dos efeitos
deletérios. Os principais compostos descritos na
literatura sdo as vitaminas C, E e A, 0s carotenoides e
flavonoides.

A vitamina C é hidrossolivel e envolvida em
maltiplas funcBes bioldgicas, como na absorcdo do
ferro dietético. Além da funcdo antiescorbutica, é um
potente agente redutor capaz de eliminar espécies
altamente reativas de oxigénio. O mesmo é
naturalmente encontrado, em particular, em frutas
citricas.

Tocois e tocotrienois sdo substancias presentes em
alimentos como vegetais verdes, gema de ovo,
manteiga e carnes. A funcdo deles é prevenir a
peroxidacdo da bicamada lipidica celular e das

lipoproteinas de baixa densidade (LDL), principais
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responsaveis pelo transporte de colesterol do figado
para os tecidos periféricos. Por isso, sdo essenciais no
retardo do desenvolvimento de aterosclerose e sua
deficiéncia estd relacionada a neurodegeneracdo
(ATKINSON, EPAND, EPAND, 2008).

J& o0s carotenoides sdo pigmentos naturais
sintetizados por plantas, algas, bactérias, fungos e
leveduras, responsaveis pelas tonalidades que podem
variar entre amarelo e vermelho. Entre eles, os

principais sdo: [p-caroteno e o licopeno. S&o

compostos lipofilicos sendo encontrados
principalmente em tecido adiposo e atualmente, seu
consumo se associa a menor risco de cancer e
doengcas cardiovasculares (SAINI, KEUM, 2018).
Flavonoides, ou também chamados de Polifendis, sdo
0s antioxidantes mais abundantes da dieta, onde o
consumo diério pode atingir até 1 grama. Dentre eles,
as maiores classes sdo flavondis e catequinas. Estes
formam complexos com agucar, lipidios, aminas e
acido carboxilicos, e estudos in vitro indicam que
polifendis podem de fato ter acbes anti-
carcinogénicas e antiaterogénicas. (KHALID ET AL.,
2019). Ja as catequinas, que estdo presentes em
grandes quantidades no cha verde e no cacau, estdo
entre os flavonoides polifendlicos mais potentes
como antioxidantes.

Néo héa evidéncias comprovadas de que o consumo de
alimentos ricos em antioxidantes ao longo da vida
acarrete prejuizos a salde. De forma contraria, ha
evidéncias claras de que estejam diretamente
associados a um envelhecimento saudavel e aumento
da qualidade de vida. Contudo, ha estudos que
comprovam maior eficacia advinda de fontes
alimentares em comparacdo aos suplementos
(PEREZ-VIZCAINO, FRAGA, 2018).

Assim, uma dieta baseada em consumo variado e
regular de alimentos frescos, in natura e com grande
mostra-se

presenca de frutas e hortalicas

indispensavel no combate e prevencdo a diversas
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doencas, especialmente as doencas crbnicas ndao-

transmissiveis. Compreende-se a importancia

substancial de medidas dietoterapicas, como a ingesta
adequada de nutrientes com acgdo oxidante para o
equilibrio fisiolégico e uma vida mais saudavel.
(NERI-NUMA et al., 2017).
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