a Pagina da Educacéo

www.apagina.pt

Antioxidantes alimentares

Os antioxidantes bloqueiam o efeito nocivo dos radi cais livres no organismo. O seu consumo por meio do s
alimentos é a opgdo mais segura, uma vez que a inge  stdo de suplementos ndo é suficientemente conhecida
A dieta mediterranea pode suprir todas as necessida  des.

Os antioxidantes sdo um conjunto heterogéneo de substancias formadas por vitaminas, minerais, pigmentos
naturais, compostos vegetais e enzimas, que bloqueiam o efeito nocivo dos radicais livres no nosso organismo. O
termo antioxidante aplica-se, geralmente, as substancias que impedem a oxidag&o de outros compostos quimicos,
oxidacéo que pode ocorrer naturalmente pela agdo metabdlica do organismo ou por influéncia de fatores externos.
O estilo de vida adotado influencia diretamente a nossa saude. A exposicdo a fumos provenientes das industrias ou
dos automdveis, assim como o tabagismo, o consumo excessivo de alcool e de farmacos (muitas vezes
consumidos sem prescricdo medica) e a exposi¢édo aos raios solares (radiagdo UV) sdo responséaveis pela formacéo
de radicais livres no nosso organismo. O corpo humano esté preparado para a presenca dos radicais livres,
combatendo 99% dos mesmos, quando produzidos como resultado do trabalho metabdlico. Necessitamos,
inclusive, da presenga destes quimicos para nos protegermos de certas doengas — por exemplo, os glébulos
brancos utilizam os radicais livres para destruir virus e outros microrganismos indesejaveis. O problema ocorre
guando ndo ha um equilibrio entre as substancias oxidantes e as antioxidantes. Os radicais livres sdo moléculas
constituidas por um ou mais pares de eletr6es desemparelhados, tornando-se altamente reativos. Uma das formas
de contrariar o efeito destas substancias é a ingestao de moléculas capazes de sequestrar os radicais (agentes
guelantes) ou por inibicdo da prépria reacao inerente a formacgéo dos oxidantes (agentes de inibi¢cdo). A fonte mais
comum e mais facil de consumir antioxidantes € a alimentacéo. As frutas e os vegetais sdo extremamente ricos
nesses compostos. A melatonina, o tocoferol (vitamina E), o acido ascérbico (vitamina C), e o b-caroteno sao
exemplos de antioxidantes ndo enzimaticos provenientes do vinho tinto, do milho, da laranja e da cenoura,
respetivamente. Devido a presenca de inUmeros compostos com fungéo antioxidante em cada um dos alimentos
estudados, a quantificacdo dos mesmos torna-se complicada, Antioxidantes alimentares pelo que se utilizam mais
frequentemente métodos qualitativos-comparativos, como € o caso da reagdo oscilante de Briggs-Raucher. Cada
vez mais, tém sido estudados os efeitos dos antioxidantes em relagdo a saude, principalmente nos paises
desenvolvidos ocidentais. As pesquisas tentam explicar os beneficios dos antioxidantes nas doencas
cardiovasculares, em numerosos tipos de cancros, em processos associados com o envelhecimento, como as
cataratas, a doenga de Alzheimer e outras altera¢des do sistema nervoso. Alguns estudos epidemioldgicos sugerem
gue a ingestéo de alimentos ricos em antioxidantes diminui o risco de certas doengas, modifica as alteragdes
normais do envelhecimento e esti associada a ampliagdo do tempo de vida, porque os antioxidantes reduzem ou
impedem a acgdo dos radicais livres que causam o envelhecimento. O consumo de antioxidantes por meio dos
alimentos que os contenham na forma natural é a op¢éo mais segura, uma vez que a ingestdo de suplementos
ainda ndo é suficientemente conhecida, ndo se tendo a certeza de quais as doses adequadas. Uma alimentacéo
variada e equilibrada como a dieta mediterranea deveria ser capaz de suprir todas as necessidades.
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