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Prevenir doencas como a obesidade, diabetes, hipertenséo e o cancer é
uma preocupagdo recorrente nos ultimos tempos, visto que o indice de
mortalidade relacionado a elas vem aumentando cada vez mais no mundo
todo. Diabetes, obesidade e doencas cardiovasculares sdo decorrentes de ma
alimentagdo, que geralmente envolve o0 consumo excessivo de alimentos
industrializados, ultraprocessados, com excesso de gorduras, aclUcares e
sodio, principalmente. Nesse cenario, pesquisadores vém tentando encontrar
meios de prevenir doencas e eles demonstraram que, por meio da alimentacao,
€ possivel evitar algumas delas. O desequilibrio entre a formacao de radicais
livres e de antioxidantes no organismo € chamado de estresse oxidativo, que
causa danos celulares irreversiveis, podendo levar ao surgimento de varias
doencas degenerativas e carcinogénicas. A aterosclerose, por exemplo, €&
resultante da oxidacdo do LDL pelos radicais livres, que forma a placa de
gordura dentro dos vasos sanguineos, dificultando a circulacdo sanguinea.
Radicais livres sédo produzidos pelo nosso organismo a partir de processos
metabolicos e também podem chegar por meio de fontes externas, como
cigarro, poluicdo do ar, medicamentos, aditivos quimicos e alcool em excesso.
Por isso, a busca por alimentos antioxidantes tem crescido cada vez mais. Os
antioxidantes exdgenos sédo aqueles que precisam ser consumidos por meio da
alimentacdo e sao responsaveis por minimizar e até bloquear os danos
causados pelos radicais livres. Levando-se em conta que estamos expostos
constantemente ao ataque de radicais livres, torna-se extremamente
necessaria a ingestdo adequada de tais alimentos. Nesse contexto, seréo
abordados os principais antioxidantes presentes nos alimentos e o seu papel

na saude e prevencao de doencas.



