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Radicais Livres

Sao étomos ou

Atuam como




|

» Radical Hidroxila (OH)

+ Peroxido de Hidrogénio (H202)

| + Radical Superoxido (0O2-)




Como sao espécies extremamente instaveis, eles podem
atacar alvos celulares diversos com o objetivo de
estabilizarem sua estrutura molecular.

Normalmente os radicais livres sdo gerados no organismo
enquanto ocorrem processos metabolicos do organismo,
principalmente, a respiracao celular.

Os Eros tambem podem ser gerados por fatores externos:

» Fumo do tabaco 7 Metabolismo de determinados farmacos
» Poluicio ambiental (Dioxido de 7 Alcool
Nill‘()g('llif)) » Exercicio em excesso

y Rd«hag(ws [onizantes (raio-X, Raios U, V) » Consumo de dcucares ¢ gnnluras [)()lill.\fdlllrd(ld.\'




Nas u(ltimas décadas, foram realizadas Inumeras
pesquisas para esclarecer o papel dos radicais livres
em processos fisiopatoldgicos como:

Envelhecimento
Cancer
Aterosclerose
Inflamacao
Alzheimer






Fatores determinantes no aparecimento de RL.:

Processos inflamatorios
Estresse

Obesidade

Nutricao irregular
Tabaco

Exposicao cumulativa a
radiacoes solares.
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« ANTIOXIDANTES

Uma ampla definicao de antioxidante € “qualquer substancia que, presente
em baixas concentragcées quando comparada a do substrato oxidavel,
atrasa ou inibe a oxidacao deste substrato de maneira eficaz”

Sao agentes
responsaveis pela inibigcao
e reducao das lesdes
causadas pelos radicais
livres nas células.
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odem aaqir diretamente

na neutralizagao da acao
dos radicais livres ou

participar indiretamente
de sistemas enzimaticos.




Formacgao de espécies reativas de oxigénio
excede a capacidade antioxidante celular

Pode haver a geracao de uma condi¢ao
conhecida como estresse oxidativo

Cujos resultados podem ser bastante
danosos as celulas.




|:>E consequéncia de um balanco desregulado
entre producao e eliminacdo das especies
reativas de oxigenio, podendo se dar tanto
pelo aumento na formacao destas espécies
guanto pela queda na capacidade
antioxidante celular .



Estresse Oxidativo X Desenvolvimento
do Cancer

Alguns estudos tem demonstrado que o estresse
oxidativo esta relacionado as fases de iniciacao e
promocao do processo de carcinogénese.



Mecanismo de defesa Antioxidante




Durante o processo de evolucao, 0os organismos
vivos desenvolveram mecanismos de defesa
eficientes a fim de combater a acao deletéria das
espécies reativas de oxigénio (ERO).

*As lesdes causadas pelos radicais livres nas celulas
podem ser prevenidas ou reduzidas por meio da
atividade antioxidante.



*Geralmente, 0 organismo tem um mecanismo protetor para
controlar a oxidacao, mas as vezes este mecanismo pode
falhar ou se tornar impotente.

*Os radicais livres reagem com DNA, RNA, proteinas e
outras substancias oxidaveis, provocando danos. Os
antioxidantes agem interagindo com moléeculas biologicas,
evitando que ocorra as reacoes em cadela ou prevenindo a
ativacao do oxigenio a produtos altamente reativos.



Os ANTIOXIDANTES




Os antioxidantes sao um conjunto heterogénico
de substancias formadas por vitaminas, mineiras,
pigmentos naturais e outros compostos vegetais e,

ainda enzimas que bloguelam o efeito danoso dos
radicais livres.




Flavonoides ou Bioflavonoides




Flavonoides

além de antioxidante, anti-inflamatorio, anti-alérgico,
anti-viral e anti-cancerigeno.

Fontes Alimentares:

Uvas

Cercejas

Ameixas

Frutas citricas (limao ¢ a lara
Péra

Mac¢a ¢ mamao

Pimenta verde

Braocolos

l{(‘p()lho roxo

Cebola

Tomate
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Resveratrol




Resveratrol
anti-obesidade, anti-envelhecimento, anti-cancerigeno.

Outros beneficios

O resveratrol também se mostrou eficaz no tratamento de:
» Herpes

» Inflamacoes

» Artrite

» Alzheimer
5

Melhora a corrente sanguinea no cérebro

Fontes Alimentares:
» Sementes de Uvas
» Pele das Uvas

»  VinhoTinto




Vitammna A

Sob a forma de Retinol ou Carotendides




Vitamina A

A vitamina A é essencial para:
Visao
Crescimento 0ssea
Diferenciacao dos tecidos

Retinol

E a forma mais pura da vitamina A, estimula a producao e a
regeneracao das fibras de colageno e elastina.

Fontes alimentares:

Figado

Peixes gnrdus
Ovos

Leite

Queijo
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Carotenodides

s carotenoides encontram-se numa grandc variedade de

frutos ¢ legumes:

~
Betacaroteno: Cenoura, batata-doce ¢ abobora, alperces,
meloas, papaias, mangas, carambolas, nectarinas, péssegos,
espinafres, brocolos, endivias, couve, chicoria, agrioes ¢ as
partes verdes de linho, nabos, mostarda, dente de ledo.
Alfacaroteno: cenouras ¢ aboboras

Criptoxantina: manga, laranja ¢ péssego

Licopeno: Frutos vermelhos como a melancia, a toranja-

vermelha, a goiaba ¢ o tomate cozinhado

Luteina ¢ Zeaxantina: Legumes verdes escuros, a abobora e

pimentos vermelhos




Vitamina C

ou Acido Ascérbico




amina C

Fontes alimentares:

» Citrinos

» Groselhas

» Morangos

»  Kiwis

» ‘Tomates

» Batatas

» Brocolos

» Legumes de folha verde escura
» Pimento vermelho




Vitamina E
ou Tocoferois
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Vitamina E

E a designacio genérica de um grupo de compostos, que ocorrem
em quatro formas principais:

- Alfatocoferol, betatocoferol, gamatocoferol e deltatocoferol.

Fontes alimentares

Geérmen deTrigo
Olecos \"cgctais
Frutos Secos
Sementes de girassol

Legumes de folhas verdes
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Cerecais intugrais



Cobre
do latim cuprum




'Cobre

Fontes alimentares

Crustaceos (ostra, lagosta, caranguejo)
Figado

Cereais Integrais (centeio e trigo)
Feijoes

Frutos Secos

Sementes

Ervilhas

Alcachofras :
Aipo

Alho

Cogumelos

Batatas

Tomates

Bananas

Ameixas
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Produtos de Soja




Manganes




Manganés

As fontes mais ricas sao

» Graos integrais

» Leguminosas

» Nozes

» Cha

»  As frutas ¢ hortalicas sio fontes moderadamente boas




Selénio
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Fontes alimentares

» Castanha do Pari
» Marisco

» Aves

» Carne

» Cereais (aveia ¢ arroz integral)







O

Fontes alimentares

Carne de vaca e carne de porco
Figado

Aves

Ovos

Marisco (em especial ostras)
Qucijo

Feijao

Frutos secos
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Geérmen deT rigo




» Obrigada!!




