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O desequilibrio entre a formacéo de radicais livres e de antioxidantes no
organismo é chamado de estresse oxidativo, o qual causa danos celulares
irreversiveis, podendo levar ao surgimento de varias doencas. Radicais livres
sdo produzidos pelo nosso organismo a partir de processos metabdlicos,
podendo também chegar através de fontes externas como poluicdo do ar,
medicamentos, aditivos quimicos e alcool em excesso, além do estresse fisico e
emocional. J& os imunomoduladores sédo nutrientes que atuam diretamente no
sistema imunologico, modulando-o de forma a fortalecer suas defesas e seu
funcionamento. Tanto os nutrientes antioxidantes quanto os imunomoduladores
podem ser consumidos através da alimentacdo, minimizando e até bloqueando
os danos causados pelos radicais livres, o que melhora a imunidade dos
individuos, protegendo-os. Levando-se em consideragcédo que estamos expostos
constantemente a fatores que podem ser agressivos a nossa saude, torna-se
extremamente necessaria a ingestdo adequada de tais alimentos que auxiliem
na nossa defesa e protecdo. Nesse contexto, serdo abordados e exemplificados
0S principais nutrientes antioxidantes e imunomoduladores presentes nos
alimentos, os papéis dos mesmos na saude e na prevencao de doencas, além

de projetos e estudos cientificos sobre o tema.



