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Antioxidantes: sio substancias capazes de inibir
processos de oxidac¢do no organismo. Elas protegem as
células sadias do corpo contra a a¢do de radicais livres,
equilibrando a quantidade dessas moléculas no corpo.
Radicais livres: sio moléculas oxidantes, ou seja, que
causam certas rea¢des quimicas altamente instdveis em
células vizinhas. Sdo essenciais para a satide, mas, em
excesso, oxidam as células saudaveis, como proteinas
e lipidios, podendo ocasionar uma série de doengas
cronicas. Entre elas, obesidade, diabetes, hipertensio,
doengas degenerativas (Alzheimer e
Parkinson, por exemplo) e até alguns tipos
de cincer. Por isso, a importéincia de uma
dieta rica em antioxidantes.
Enzimas: o organismo produz naturalmente um
conjunto de enzimas antioxidantes, como a catalase e a
glutationa. No entanto, a eficiéncia dessas enzimas tende
a diminuir com o passar dos anos, tornando o consumo de
antioxidantes exdgenos, isto é, produzidos externamente
ao corpo e presentes em alimentos, algo de grande
importincia para a manutengio da satde.
Os antioxidantes exégenos: podem ser vitaminas,
substincias vegetais ou sais minerais. Eles inibem
a formagdo de radicais livres e reparam as lesdes ja
causadas por eles. Exemplos de agentes antioxidantes
que podem ser encontrados em alimentos: curcumina,
flavonoides, vitamina A, vitamina C, vitamina
E, cobre, selénio, zinco, entre outros.
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. l"ca- Buriti: tem altas quantidades
cm Vltamma de vitamina A, cdlcio, fosforo e
A, cdlcio dcidos graxos, que combatem
e fosforo. o envelhecimento. E rico em

betacaroteno, substincia importante
Do cm para a diferenciagio celular, evitando
extrai-se riscos de doengas como degeneragiio
um dleo que macular e aterosclerose. Além
pode servir disso, tem grande um potencial
. antioxidante, e pode auxiliar contra

.como antx-. o envelhecimento e aumentando a
inflamatério. resisténcia do organismo.

Bacuri: é rico

em fibras, o

que auxilia na 4

digestio, e em Muruci: _

vitamina B, que suas foll.ms sao

ajuda na produgiio fontes ricas de

de energia para o antioxidantes.

organismo. O fruto érico
em vitamina C

Pupunha: auxilia no crescimento,
no desenvolvimento, na manutengio
de tecidos epiteliais, na reprodugio,
no sistema imunolégico e na
regeneragio de fotorreceptores.
Também é rico em vitamina E,

. agente antioxidante, e possui agentes
bactericidas, fungicidas e anti-
inflamatérios. Além disso, ajuda na
redugiio do colesterol sanguineo.

A;ai: possui altos

teores de antiocianinas

e vitaminas E, que sdo
agentes antioxidantes.
Também possui um teor
elevado de acidos graxos
insaturados, considerados
gorduras ‘boas’.

Prédio da Reitoria - Térreo - Cep: 66075-110 Guama - Belém - Para - Cidade Universitaria Prof. José Silveira Netto - Rua Augusto Corréa, n° 1

Fone: (91) 3201-7577 e-mail: imprensa@ufpa.br e ascomufpa@ufpa.br



