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1. INTRODUCAO

Com a ocorréncia de alguns movimentos sociais e econémicos, como 0
ingresso da mulher no mercado de trabalho, e a elevagdo da massa salarial, tanto
pelo aumento dos rendimentos, quanto pela expansao dos postos de emprego, se
teve grandes mudancas no ambito familiar e principalmente com as praticas de
consumo, que mudaram drasticamente nos udltimos anos. O modo atual é
diferente dos vividos por nossos antepassados, e decorrente das inumeras
mudancas ocorridas neste intervalo de tempo, a falta dele € um dos principais
fatores motivadores a tais mudancas, implicando em habitos alimentares nem
sempre saudaveis.

Em decorréncia destas mudancas, o mercado de alimentagao transformou-
se, oferecendo, muitas vezes, alimentos industrializados, com pouco valor
nutricional e com alto teor de lipideos e agrotoxicos, ocasionando assim, uma ma
alimentacdo. As consequéncias disto sao as manifestagcdes de doengas corporais
gue muitas vezes sao ocasionadas pelo aumento de radicais livres no organismo
humano, advindas destes alimentos e bebidas que contenham alto nivel de
agrotoxicos, aditivos quimicos, hormdnios em carnes de gados e de aves, entre
outros.

A importancia de obtermos uma melhor alimentacdo em meio a tantos a
fazeres, se torna cada vez mais um grande desafio. E necessario consumirmos
alimentos que diminuam o efeito dos alimentos prejudiciais, ou seja, os alimentos
funcionais que possuam um alto valor de antioxidantes. Diante do exposto, o
presente trabalho objetivou avaliar a importancia dos alimentos ricos em
antioxidantes e seus beneficios a saude humana.

2. METODOLOGIA

Este estudo apresenta a abordagem dos beneficios dos alimentos ricos em
antioxidantes sobre a saude humana. Foi realizado durante os meses de Abril &
julho de 2013 através de levantamentos bibliograficos em unidades que
continham assuntos relacionados a alimentos funcionais, suas composicoes, e
reducado do risco de algumas doencas relacionadas, naqueles que apresentavam
uma quantidade superior de antioxidantes em sua composi¢ao.

O estudo baseou-se em trés diferentes livros e quatro artigos cientificos.
Dando-se énfase as pesquisas realizadas com as variacbes na quantidade de
antioxidantes presentes nos alimentos, abordando também as principais frutas e
vegetais; como os Carotenoides e Flavonoides que estdo relacionados &
guantidade de antioxidantes nos alimentos.

Segundo (Damodaran; Parkin; Fennema, 2008), Os fotoquimicos e
componentes funcionais de alimentos, sdo de interesse crescente na prevencao e
no tratamento de pelo menos quatro das principais causas de morte nos Estados
Unidos: Cancer, diabetes, doencas cardiovasculares e hipertensao.
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As células humanas dependem de sua capacidade antioxidante para
fornecer protecdo contra os efeitos prejudiciais de radicais livres e espécies
reativas do oxigénio, que sao consequéncias inevitaveis da vida aerdbica, sendo
assim os antioxidantes retardam essa oxidacao de lipideos removendo os radicais
livres e inibindo outras reagdes de oxidacao. ( Marilia Silva Marilia; Costa Renata;
Santana Andréa; Koblitz Maria Gabriela.2010)

3. RESULTADOS E DISCUSSOES

Em relac&o a isto pesquisou-se os principais carotenoides, flavonoides e os
alimentos que apresentavam uma maior concentracdo de antioxidantes.

Dentre os principais carotenoides e seus respectivos beneficios temos:

a) p-caroteno, € o caroteno mais encontrado em alimentos, sendo o mais
potente dos carotenoides de provitamina A. Ele € conhecido por suas varias
caracteristicas benéficas a salude, como reforco ao sistema imunoldgico, melhora
de atividade e mudanca no numero de células imunes e diminuicdo do risco de
ocorréncia de doencgas degenerativas como cancer, doengas cardiovasculares,
degeneracdo muscular relacionada a idade e formacao de catarata;

b) Licopeno - carotenoide naturalmente encontrado no tomate, na
melancia, na goiaba, entre outros. Apesar de ndo apresentar fungdo provitamina o
licopeno é considerado o carotenoide que dispde da maior capacidade
sequestraste do oxigénio singleto. Dessa maneira, protege as moléculas de
lipidios, lipoproteicas de baixa densidade (LDL), proteinas e DNA contra radicais
livres, e tem atividade antioxidante in vitro pelo menos duas vezes superior € do
betacaroteno (Costa Neuza; Rosa Carla 2011);

c) Luteina e Zeaxantina - A luteina e zeaxantina pertencem a grande classe
dos pigmentos carotenoides. (Costa Neuza; Rosa Carla 2011);

d) A luteina e zeaxantina encontradas em vegetais amarelos e
verdeescuros, estdo presentes em altas concentrages na macula. Em virtude
disso, existem muitas hipoteses em relacdo ao seu papel protetor no
desenvolvimento de DMRI (Costa Neuza; Rosa Carla 2011).

Os flavonoides antocianinas Sdo componentes de muitas frutas vermelhas
e hortalicas escuras e apresentam grande concentracdo das casas de uvas
escuras. (Costa Neuza; Rosa Carla 2011). Desempenham um papel significativo
na prevencdo ou retardam o aparecimento de varias doencas por suas
propriedades antioxidantes. Muitas pesquisas tém se concentrado nesses
fotoquimicos, os quais estdo presentes no vinho tinto e, portanto, na casas de
uvas escuras. (Costa Neuza; Rosa Carla 2011).

O estudo avaliou que a quantidade de antioxidantes nos alimentos estava
em maior concentragdo naqueles alimentos que apresentavam uma coloragéo
mais forte, ou seja, nos alimentos que tinham coloracbes voltadas para o
vermelho, verde, amarelo e roxo, entre outros.

Os alimentos que mais se destacam em termos de teores e de capacidade
antioxidantes sdo o cha verde, tomate e molho de tomate, frutas vermelhas, vinho
tinto, cacau e as frutas e legumes ricos em carotenos.

4. CONCLUSAO

Os antioxidantes sdo substancias que possuem um potencial de inibir a
oxidacdo de outras moléculas, sendo assim, tornam-se importantes suas
ingestdes para a manutencdo da saude humana; Alimentos que possuem na sua
composicdo o0 carotenoide licopeno apresentam uma quantidade maior de
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antioxidantes e; as quantidades de antioxidantes possui relagdo direta positiva
com a presenca de pigmentacado mais pronunciada nos alimentos.
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