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RESUMO

O presente trabalho descreve sobre o papel das vitaminas antioxidantes
na formacdo de radicais livres durante o exercicio fisico. Tem como objetivo
apresentar o beneficio de se obter uma alimentacgéo fonte de vitaminas antioxidantes
para o exercicio fisico, bem como a sua eficacia. Verificou-se através do estudo que
a ingestdo necessaria adequada de micronutrientes pode ser benéfica para inibir o
estresse oxidativo causado pelo exercicio extenuante. Para a realizacdo deste
trabalho foi feita uma pesquisa explicativa identificando os fatores que determinam
ou contribuem para a ocorréncia dos fendbmenos.

Palavras-chave: Alimentos Antioxidantes; Estresse oxidativo; Atividade

fisica.



ABSTRACT

This paper describes the role of antioxidant vitamins in the formation of
free radicals during exercise. It aims to present the benefit of obtaining a source of
antioxidant vitamins for physical exercise, as well as its effectiveness. It has been
found through the study that adequate intakes of micronutrients may be beneficial in
inhibiting the oxidative stress caused by strenuous exercise. For the accomplishment
of this work an explanatory research was made identifying the factors that determine
or contribute to the occurrence of the phenomena.

Keywords: Antioxidants Food; Oxidative stress; Physical activity.



SUMARIO

1 INTRODUCAO 8
1.1 PROBLEMA DE PESQUISA 8
1.2 HIPOTESES 8
1.3 OBJETIVOS 9
1.3.1 OBJETIVO GERAL 9
1.3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS 9
1.4 JUSTIFICATIVA DO ESTUDO 9
1.5 METODOLOGIA DO ESTUDO 10
1.6 ESTRUTURA DO TRABALHO 10
2 A PRODUCAO DE RADICAIS LIVRES DURANTE O EXERCICIO FiSICO

12
3 ALIMENTOS FONTE DE VITAMINAS ANTIOXIDANTES E SEUS BENEFICIOS
AO ORGANISMO 15
3.1 VITAMINA A 16
3.2 VITAMINA C 17
3.3 VITAMINA E 18
4 RELACAO ENTRE O CONSUMO DE ANTIOXIDANTES E A EFICACIA PARA O
EXERCICIO FiSICO 20
5 CONSIDERACOES FINAIS 22

REFERENCIAS 23



1 INTRODUCAO

A nutricdo tem grande relacdo com a pratica regular de atividade fisica,
pois aliadas podem ser fator importante na promocdo da saude. Havendo a
potencializagdo com alimentos antioxidantes, ou seja, aqueles que contém
determinadas substancias que em pequenas concentracdes podem cessar ou
retardar a oxidacdo de um substrato, o alimento fonte de oxidante consegue atuar
como uma protecdo aos sistemas biolégicos, neutralizando os radicais livres
oriundos do exercicio extenuante (LUCENA, 2010).

Diante de uma alimentacdo adequada em qualidade e quantidade, pode-
se obter um sistema de defesa oxidante, sendo indispensavel o consumo regular de
algumas vitaminas tais como a vitamina A, C e E (TELESI; MACHADO, 2008).

Desta forma, para que o individuo promova sua longevidade, é indicado
que consiga manter a pratica regular de exercicio fisico associado a uma
alimentacdo equilibrada, onde alcancara uma melhor qualidade de vida
(MENDONCGCA; ANJOS, 2004).

De acordo com as recomendacdes nutricionais para individuos
fisicamente ativos, a alimentacdo rica em antioxidantes ird atuar beneficamente
contra o efeito causado pelos radicais livres, oriundos da intensidade do exercicio e
0 estresse causado no organismo.

Assim, o trabalho apresentara a importancia dos alimentos antioxidantes

para prevenir a producéo de radicais livres no decorrer do o exercicio fisico.

1.1 PROBLEMA DE PESQUISA

Como o estresse oxidativo pode ser amenizado e contribuir na melhora do

desempenho atlético?

1.2 HIPOTESES

a) acredita-se que as vitaminas A (betacaroteno), E (tocoferol) e C (acido

ascorbico), irdo atuar como agentes protetores antioxidantes;



b) espera-se que os alimentos fontes de antioxidantes possam inibir e
reduzir as lesGes causadas pelos radicais livres nas células durante a
atividade fisica intensa.
1.3 OBJETIVOS

1.3.1 OBJETIVO GERAL

Relatar o beneficio de se obter uma alimentacdo fonte de vitaminas

antioxidantes para o exercicio fisico.

1.3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

a) explanar sobre a producao de radicais livres no decorrer do exercicio

fisico;
b) apontar as vitaminas fontes de antioxidantes e seus beneficios no
organismo;
c) relacionar o consumo de antioxidantes e a eficacia para o exercicio
fisico.

1.4 JUSTIFICATIVA DO ESTUDO

A introducdo de uma dieta adequada e rica em micronutrientes € de suma
importancia ndo so6 para o individuo que procura manter um habito de vida saudavel,
mas também para o praticante de atividade fisica, que visa uma longevidade e
melhor qualidade de vida (MENDONCA; ANJOS, 2004).

Este trabalho ressalta a importancia de uma alimentagdo rica em
vitaminas antioxidantes também para individuos que se submetem a exercicios
fisicos e de maior intensidade ou com elevada frequéncia, necessitando assim, da
introducdo dos alimentos antioxidantes como contribuintes para o fortalecimento e
protecdo ao organismo contra os efeitos causados pelos radicais livres (TELESI,
MACHADO, 2008).

A producao de radicais livres € uma sequela do aumento do consumo de

oxigénio que ocorre com 0 exercicio e guarda uma estreita relacdo com o dano
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muscular. Para varios autores, a producdo de radicais livres ocorre tanto durante o
exercicio como durante o estado de repouso no periodo de recuperacao
(CORDOVA; NAVAS, 2000).

Dentre os danos podemos citar o envelhecimento precoce, cancer, entre
outros tipos de doencas (VASCONCELOS et al., 2014). Assim, ressaltaremos 0s
melhores alimentos a serem ingeridos a fim de amenizar ou evitar os danos

causados pelos radicais livres.

1.5 METODOLOGIA DO ESTUDO

Este trabalho € classificado como uma pesquisa explicativa, pois estas
sdo aquelas pesquisas que tém como preocupacao central identificar os fatores que
determinam ou que contribuem para a ocorréncia dos fenébmenos. Pode-se dizer que
o conhecimento cientifico estd assentado nos resultados oferecidos pelos estudos
explicativos (GIL, 2010).

Segundo Gil (2010), a pesquisa bibliografica constitui o procedimento
bésico para os estudos monograficos, pelos quais se busca o dominio do estado da
arte sobre determinado tema. Pesquisa Bibliografica: é desenvolvida com base em
material ja elaborado, constituido principalmente de livros e artigos cientificos. Nao
se recomenda trabalhos oriundos da internet.

O levantamento dos dados foi realizado utilizando como fontes de dados
eletrbnicas, artigos cientificos e livros de acervo do Centro Universitario Atenas e
dos sites Scielo, Medline e Google Académico. Foram utilizados como limites para a
pesquisa: o idioma portugués e inglés, a partir dos seguintes descritores: estresse

oxidativo, alimentos antioxidantes, exercicio fisico.

1.6 ESTRUTURA DO TRABALHO

Este trabalho monogréfico sobre a intervencdo do nutricionista em
contribuicdo pra o melhor desempenho do individuo praticante de atividade fisica
intensa serd composto de cinco capitulos, que seréo distribuidos de maneira clara e
concisa da seguinte forma:

O primeiro capitulo é representado pela Introdugcdo onde se busca

sensibilizar os leitores para a pesquisa apresentada, esclarece-se o problema, os
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objetivos, a hipotese, justificativa, a metodologia que foi utilizada para a escrita dos
demais capitulos e a forma como esta estruturado o trabalho.

No segundo capitulo intitulado “A formacao de radicais livres no decorrer
do exercicio fisico” faz-se uma breve analise do conceito dos radicais livres e como
sdo produzidos no exercicio fisico.

Em seguida, o terceiro capitulo discorre acerca dos alimentos fonte de
antioxidantes e quais beneficios oferecem ao organismo.

O quarto capitulo aborda a existéncia da relacdo entre o consumo de
antioxidantes e a eficicia para o exercicio fisico.

Por fim o quinto capitulo, o qual é apresentado as consideracdes finais
buscando sempre a analise e reflexdo acerca da problemética apresentada nesta

pesquisa.
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2 A FORMACAO DE RADICAIS LIVRES NO DECORRER DO EXERCICIO FISICO

Os radicais livres sdo atomos ou moléculas altamente reativos por
possuirem um elétron desemparelhado na Orbita mais externa, significando que
podem acarretar uma série de agravos celulares ao organismo, como a oxidacéo
dos elétrons de compostos como as proteinas, acido desoxirribonucleico (DNA) e
lipideos (VANCINI et al., 2012).

Podemos destacar alguns radicais livres oriundos do oxigénio, que mais
podem prejudicar o organismo, tal como o radical superéxido e o radical hidroxila (-
OH), que compreende a dois atomos de oxigénio agregados (O,) com um elétron
néo pareado exclusivo (HALLIWELL, 2000; POVOA, 1995; YOUNGSON, 1995).

O aumento da utilizacdo de oxigénio, assim como a ativacdo de vias
metabdlicas especificas durante ou apds o exercicio, resulta na producéo de radicais
livres de oxigénio, substancias conhecidas simplesmente como radicais livres. Estas
moléculas estdo aumentadas nos exercicios de alta intensidade e extenuantes
(SCHNEIDER; OLIVEIRA, 2004).

Durante o exercicio, o0 musculo necessita de um aporte energético que
deve ser fornecido de maneira rapida e coordenado, o que exige variagbes precisas
do fluxo de oxigénio através dos tecidos e da cadeia respiratéria mitocondrial.
Devido ao aumento da utilizagcdo de oxigénio durante o exercicio, acontece um
aumento da utilizacdo mitocondrial, porém, ndo ocorre o aumento do aporte de
oXxigénio 0 que ocasiona a produgdo de radicais livres e o dano muscular
(CORDOVA; NAVAS, 2000).

O metabolismo oxidativo € uma das principais vias dos radicais livres,
devido a uma porcentagem (2% - 5%) de oxigénio (O,) que ndo chega a receber o
ndamero apropriado de elétrons na cadeia respiratoria. Quando acima da nossa
capacidade de neutraliza-los, ou seja, quando em excesso, os radicais livres podem
levar o organismo ao estado de estresse oxidativo (EO) causando sérios danos aos
tecidos e doencas como: doengas cardiacas, diabetes, catarata e alguns tipos de
cancer (TELESI; MACHADO, 2008).

No decorrer da execucéo do exercicio fisico ocorrem diversas adaptacdes
fisiolégicas, sendo necessarios ajustes cardiovasculares e respiratérios para
compensar e manter o esforco realizado. O exercicio fisico abundante induz a

formacdo excessiva de espécies reativas de oxigénio associadas ao metabolismo
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energeético acelerado. Essas espécies podem contribuir para danos tissulares e
celulares e prejudicar o desempenho do atleta (KOURY; DONANGELO, 2003).

Durante a realizacéo de atividade fisica, as classes reativas, de nitrogénio
assim como de oxigénio, tem relagcdo com varios mecanismos, destacando-se a
diminuicéo parcial de oxigénio nas mitocondrias, no sistema inflamatorio, da mesma
maneira nos sistemas de reperfusao e isquemia (MCBRIDE; KRAEMER, 1999).

A demanda energética do individuo durante a atividade muscular pode
superar em 35 vezes a demanda de repouso. Assim, devido ao aumento de trabalho
muscular ocorre um grande aumento no consumo de oxigénio, na sua maior parte
em virtude do aumento de esforco muscular (SCHNEIDER; OLIVEIRA, 2004).

O treinamento fisico fornece varios beneficios ao organismo humano,
porém, a atividade fisica exaustiva ultrapassa a disposicdo para destoxificar o
oxigénio reativo, o que leva ao estresse oxidativo (KOURY; DONANGELO, 2003).

O grau de estresse oxidativo e de dano muscular ndo depende da
intensidade absoluta do exercicio, mas do grau de exaustdo da pessoa que executa
o exercicio (SCHNEIDER; OLIVEIRA, 2004).

Para evitar ou diminuir essas consequéncias, 0 organismo expode distintas
estruturas de defesa antioxidante abrangendo as enzimas glutationa peroxidase
(GPx), catalase (CAT) e superéxido dismutase (SOD) e nos dias de hoje analisa-se
a atuacdo das vitaminas A (beta caroteno), E (tocoferol) e C (acido ascorbico)
juntamente com minerais tal como zinco, cobre e selénio com intencdo de amenizar
0s prejuizos do exagero de espécies reativas de oxigénio e aperfeicoar a
capacidade antioxidantes dos esportistas pela melhora da sua condi¢cao nutricional
(KOURY; DONANGELO, 2003).

Ha demonstracdes de que o treinamento fisico aerébio pode colaborar na
melhora da tolerancia tecidual ao estresse oxidativo. Assim sendo, 0s sistemas de
defesa antioxidantes adaptam-se beneficamente a producdo de radicais livres
produzidos em decorréncia do exercicio fisico, aumentando sua capacidade de
detoxificagdo. Porém, devido a possibilidade da intensidade em que o exercicio é
realizado ser alterada, o organismo pode entrar em um estado de estresse oxidativo
mais rapidamente (TALESI; MACHADO, 2008).

Possivelmente certos estudos sao incapazes de explanar um
desequilibrio nos complexos antioxidantes e pro oxidantes devido ao reduzido tempo

de execucdo do exercicio. Aléem do mais, protocolos de exercicios distintos séao
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analisados, na maior parte dos casos fundamentados diante de uma percentagem
da utilizacdo maxima de oxigénio, isto é, ndo relativizando o volume de trabalho aos
individuos em estudo, tal como diversos métodos de identificacdo do estresse
oxidativo (SCHNEIDER; OLIVEIRA, 2004).

A producdo de espécies reativas de oxigénio € uma caracteristica do
metabolismo aerdbio, promovendo peroxidagéo lipidica e danos oxidativos celulares.
Pesquisas afirmam que, para manter o equilibrio do corpo e para que o0 sistema
antioxidante trabalhe adequadamente também € significante considerarmos a
elevacdo na sintese de espécies reativas de oxigénio. Portanto, 0 aumento gradual
na formacdo de espécies reativas de oxigénio desencadeado pela execucdo de
atividade fisica anaerdbia ou aerébia é capaz de elevar a resisténcia a futuros
esgotamentos, o que denominamos como adequacdo ao exercicio continuo
(treinamento) (CRUZAT, et al, 2007).

O autor ainda relata que as pessoas que se expdem a realizacdo de
exercicios extenuantes e de longa duracdo, independentemente da categoria de
atividade praticada, ou que, treinam com uma periodicidade muito grande,
encontram-se submetidos a sérios danos musculares, originando um processo
inflamatério que desencadeara o estresse oxidativo cronico, podendo causar um
dano na performance, diminuicdo da capacidade de treinamento e a possibilidade de
um overtraining (CRUZAT, et al, 2007).

Sendo assim, 0s aspectos mais importantes na formacdo do estresse
oxidativo sdo a intensidade e consequentemente o nivel de exaustdo do sujeito
submetido ao exercicio e, portanto, a exposicdo a um maior fluxo de oxigénio
(SCHNEIDER; OLIVEIRA, 2004).
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3 ALIMENTOS FONTE DE VITAMINAS ANTIOXIDANTES E SEUS BENEFICIOS
AO ORGANISMO

Alimentos antioxidantes sdo aqueles que contém determinados
elementos, que em pequenas concentragcdes podem cessar ou adiar a oxidacéo de
um substrato. O alimento fonte de oxidantes é considerado uma preservacdo dos
sistemas bioldgicos, sendo capaz de neutralizar os radicais livres (LUCENA, 2010).

Os antioxidantes atuam em diferentes niveis na protecdo dos organismos.
O primeiro mecanismo de defesa contra os radicais livres € impedir a sua formacéao:
0s antioxidantes sdo capazes de interceptar os radicais livres gerados pelo
metabolismo celular ou por fontes exdégenas evitando a formacéo de lesdes e perda
da integridade celular. Outro mecanismo de protecdo € o reparo das lesbes
causadas pelos radicais: esse processo esta relacionado com a remocao de danos
da molécula de DNA e a reconstituicdo das membranas celulares danificadas
(CASTILHO; ORNELLAS, 2014).

Subsistem dois modos correlacionados a obstrucdo de radicais livres.
Assim sendo, o mecanismo antioxidante produzido pelo corpo (enddgeno), no
organismo fabrica enzimas impedindo a fabricacdo de inUmeros géneros de radicais
livres (KOURY; DONANGELO, 2003).

O complexo de protecao antioxidante é classificado em ndo enzimatico e
enzimatico. A principio compreende as enzimas glutationa peroxidase (GPXx),
catalase (CAT) e superoxido dismutase (SOD). Em seguida, o complexo nao
enzimatico abrange substancias sintetizadas pelo organismo do individuo que nem a
melatonina, bilirrubina, horménios sexuais, acido Urico, ceruloplasmina, coenzima Q
dentre outros que sdo consumidos mediante a uma dieta constante ou por meio de
um complemento que possa auxiliar o suprimento das vitaminas A (beta caroteno), E
(tocoferol) e C (acido ascoérbico) (SCHNEIDER; OLIVEIRA, 2004).

Pode-se obter um complexo de defesa oxidante através da dieta,
representado, por exemplo, pelas vitaminas A, C e E. Desta forma, é indispensavel o
consumo regular de determinadas vitaminas para o desempenho do sistema
antioxidante do organismo (TELESI; MACHADO, 2008).

Um dos motivos de maxima relevancia na prevencdo da peroxidacao
lipidica é a ingestdo de verduras, frutas e legumes, abundantes em antioxidantes. E

indispensavel uma intervencdo nutricional caso a ingestdo diaria necessaria das
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vitaminas A, C e E seja insuficiente, ndo se recomendando a sua complementacéo
medicamentosa dada a insuficiéncia de comprovacao clinica na bibliografia (BONI,
et al., 2010).

E importante que haja uma ingestdo equilibrada de macro e
micronutrientes, em qualidade e quantidade, de acordo com as recomendagdes

nutricionais para individuos fisicamente ativos (KAMEL; KAMEL, 2003).

3.1 Vitamina A

A vitamina A, também conhecida como B-caroteno, é incorporada em um
conjunto de pigmentos naturais conhecidos como carotenoides que séo produzidos
por organismos fotossintetizantes e ndo fotossintetizantes. Nas fases lipidicas, os
carotenoides s&o o0s encarregados por efetuar um papel antioxidante
impossibilitando os radicais livres, que, por sua vez, danificam as membranas
lipoproteicas e efetuam uma seguridade organica em combate a carcinogénese.
Podem-se encontrar os carotenoides (populares corantes naturais) em cenouras,
aboboras, laranjas, tomates, brécolis, espinafre, melancia, couve-manteiga,
pimentdo verde, abdbora, dentre outros alimentos de atividade reguladora (TELESI,
MACHADO, 2008).

A vitamina A, no que lhe diz respeito, € o retinol e o conjunto dos
carotenoides dietéticos com acao bioldgica de transretinol. Dentre os carotenoides, 0
de maior relevancia é o B-caroteno, visto como antecessor da vitamina A (GOMES;
SAUNDERS; ACCIOLY, 2005).

O instrumento de atividade dos carotenoides em seu papel antioxidante
até entdo ndo estd completamente definido; entretanto, considera-se sua disposicao
de comunicar-se com as espécies reativas de oxigénio e os radicais livres
(CARDOSO, 1997).

Os carotenoides sdo essenciais pegadores de radicais de oxigénio
singlet, cessando a producdo de carotenoides que reagem com O Oxigénio mesmo
nas fases preliminares de sua constituicdo. S6 uma molécula de retinol ou -
caroteno possui a capacidade de inutilizar diversos radicais de oxigénio singlet. Aléem
disso, o [B-caroteno é caracterizado como coletor de radicais do tipo peroxil,
intervindo inteiramente na reacdo em cadeia da peroxidacdo lipidica (GOMES;
SAUNDERS; ACCIOLY, 2005).
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3.2 Vitamina C

Entre os micronutrientes, podemos citar a vitamina C, também conhecida
como acido ascorbico e que tem a propriedade de doar elétrons, o que identifica
uma funcgéo antioxidante (GOMES E COLABORADORES, 2012).

A vitamina C € um micronutriente primordial que dispde do seu efeito
anticatabolico e estimula a recuperacéo muscular (GUIMARAES, 2009).

As orientacdes da quantidade a ser ingerida de vitamina C, segundo a
determinacdo da National Academy of Sciences, sdao de 90 mg para 0 Sexo
masculino e 75 mg para o sexo feminino. O organismo tem o aproveitamento
maximo diério utilizado de 2.000 mg (RIQUE, et al., 2002).

Porém, a quantidade diaria orientada de vitamina C € menor do que as
necessidades corporais. Na realidade, essa recomendacgédo parece ndo assegurar
um verdadeiro suporte a salude e aparenta ser dificil de atingir uma quantidade
suficiente de vitamina C s6 por meio da alimentacdo (DERUELLE, 2008).

Considera-se que o acido ascérbico defenda em combate a peroxidacéo
lipidica de dois modos. Inicialmente, de modo direto, banindo os radicais peroxidos
antes mesmo de dar inicio a peroxidacdo lipidica. A vitamina C exerce atividade
redutora no plasma, concedendo elétrons para diversas classes reativas, retirando-
as antecipadamente evitando a reacdo junto das membranas e lipoproteinas
(RIQUE, et al., 2002).

De maneira sinuosa pode atuar em cooperagdo com a vitamina E,
amplificando sua eficacia por ceder elétrons a essa e, assim sendo, reutilizar para
seu estado ativo (antioxidante). Destacamos ainda a contribuicdo da vitamina C na
reducdo da possibilidade de patologias cardiovasculares e cataratas. A vitamina C
pode ser encontrada em uma dieta abundante em alimentos como o liméo, abacaxi,
morango, acerola, tomate, caju, laranja, maracuja, manga, dentre outros (TELESI,
MACHADO, 2008).

Os alimentos citricos, bem como diversas frutas, sdo abundantes em
substancias antioxidantes que contribuem para amenizar a ocorréncia de doencas
degenerativas, como doencas cardiovasculares, cancer, alteracdes cerebrais e
infeccbes (COUTO; CANNIANTTI-BRAZACA, 2010).

No interior do organismo, a vitamina C ajusta-se em ambas as partes da

reacdo de oOxido-reducédo, que agrega ou remove atomos de hidrogénio de uma
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molécula. No momento em que se oxida gera o acido deidroascorbico pela remocéao,
por agentes oxidantes, de dois atomos de hidrogénio. Reduz-se pela adicdo de dois

atomos de hidrogénio, originando outra vez o acido ascorbico (PAULING, 1988).

3.3 Vitamina E

Dentre as vitaminas com capacidade antioxidante podemos citar a
vitamina E, que exerce sua fungéo diminuindo os radicais livres a metabdlitos ndo
prejudiciais por intermédio da oferta de um hidrogénio para as membranas celulares,
impossibilitando a propagacdo das reacdes em cadeia nas membranas lipidicas;
esse mecanismo é visto como “varredura de radicais livres”. Ao longo das décadas
tem-se estudado sobre a combinagdo do poder de oxidagdo do a-tocoferol para
prevencado do estresse oxidativo, do envelhecimento precoce e do cancer (MAHAN;
STUMP; RAYMOND, 2012).

A vitamina E constitui-se na classe de oito substancias lipossoluveis,
todas as quais com suas operagdes bioldgicas proprias, com predominancia do a-
tocoferol (MARTINS, et al., 2004).

O a-tocoferol e diferentes formatos da vitamina E resguardam a oxidacéo
devido a captura dos radicais livres a originarem a linha primaria de protecdo em
combate a peroxidacao lipidica (PRUTHI; ALLISON; HENSRUD, 2001).

A atuacdo antioxidante da vitamina E explica-se pelo caso de oferecer
atomos de hidrogénio para os envoltorios celulares, evitando a resposta em cadeia
que se multiplica nas membranas lipidicas (MARTINS, et al., 2004).

De modo geral encontra-se nos alimentos de origem vegetal a vitamina E,
em especial nos graos oleaginosos, nos vegetais verde-escuros, no germe de trigo,
alimentos como o azeite de oliva, nozes, améndoas, 6leos de girassol e de canola e
também a margarina sao as fontes de onde se pode encontrar a vitamina E, além de
encontrar-se existente da mesma forma em alimentos de origem animal, como
figado e gema de ovo (AMAYA-FARFAN, et al., 2001).

Devido a efetividade do a-tocoferol para reacdo com radicais peroxidil,
diversas pesquisas sao desenvolvidas com intuito de analisar o resultado da
suplementagao do a-tocoferol na peroxidacao lipidica, causada em consequéncia do

estresse oxidativo produzido pelo exercicio fisico (GOLDFARB, et al., 1994).
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Pesquisas distintas relatam que a complementacdo de vitamina E no
organismo, deve intensificar o estresse oxidativo ou diminuir a proporcao de traumas

nas células subsequentes de treinamento fisico acentuado (CRUZAT, et al., 2007).
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4 RELACAO ENTRE O CONSUMO DE ANTIOXIDANTES E A EFICACIA PARA O
EXERCICIO FiSICO

A pratica de exercicio fisico tornou-se mais frequente nos dias atuais.
Ainda assim, muitas pessoas desconhecem da associacdo de uma alimentacao
saudavel com a prética regular de exercicios fisicos, que unidos podem proporcionar
uma melhor qualidade de vida ao individuo (SILVA; FONSECA; GAGLIARDO,
2012).

Diante disso, para que o0 organismo tenha capacidade de defesa
antioxidante, depende de uma dieta adequada em micronutrientes (CORDOVA;
NAVAS, 2000).

Durante a pratica do exercicio fisico gera-se um aumento do gasto
energético e do aporte caldrico, necessitando assim de uma alimentacdo adequada
para um melhor desemprenho atlético. Para isso, a adequacdo de uma dieta em
guantidade e qualidade é de suma importancia para a formacéo, reparacdo e
reconstituicdo dos tecidos, mantendo assim, sua estrutura e funcdes (SILVA;
FONSECA; GAGLIARDO, 2012).

E corriqueiro deparar-se com individuos treinados ou ndo, carentes de
informagdes qualificadas acerca do sistema antioxidante na prevencao de doencas
cronicas, envelhecimento prematuro na atividade esportiva e alimentacdo adequada.
O individuo em geral tem uma ingestdo inadequada ou insuficiente quanto as
classes das frutas, bebidas, vegetais e sucos, que sdo os alimentos identificados
como fonte antioxidantes. Assim sendo, visando prevenir doencas associadas ao
desempenho esportivo, recomenda-se 0 acompanhamento com profissional
qualificado para orientac6es adequadas em relacdo a uma alimentacao diversificada
e equilibrada, fazendo com que os alimentos antioxidantes sejam integrados no
cotidiano do individuo (SILVA, 2014).

Contudo, é altamente indicada a ingestdo de alimentos antioxidantes para
0s praticantes de atividade fisica intensa, diante dos seus efeitos no organismo e
estabelecida sua eficacia no combate aos radicais livres (CRUZ, et al., 2017).

A quantidade relativa de antioxidantes e pro-oxidantes na dieta influencia
a suscetibilidade de um individuo desenvolver o estresse oxidativo, que pode ser
causado pelo desbalanco nutricional devido a deficiéncia de antioxidantes e

excessivas quantidades de pré-oxidantes (VANNUCCHI, et al., 1998).
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Outros complexos vitaminicos como o &cido ascorbico pode ter menos ou
ser inexistente quanto a eficacia de suplementacéo; porém, a diminuicdo de seus
armazenamentos celulares pode estar ligada a elevacdo do estresse oxidativo
(CRUZAT, et al., 2007).

Para que se tenha o funcionamento adequado do organismo € essencial
gue haja uma harmonia entre as defesas antioxidantes no organismo e a produgao
de radicais livres. Ocorrendo esse equilibrio, o sistema de defesa antioxidante atuara
na prevencdo e modulacdo dos efeitos patolégicos dos radicais livres. Portanto, a
acdo benéfica dos antioxidantes opera resguardando os niveis regulares do sistema
de oxidacdo no organismo humano, impedindo o crescimento dos radicais livres e

dessa forma, dificultando os prejuizos aos sistemas biologicos (CRUZ, et al., 2017).
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Constatou-se que para se garantir um sistema antioxidante eficaz que
possa contribuir amenizando o0 estresse oxidantivo, é necessaria uma intervencao
nutricional de forma a proporcionar um aporte adequado de micronutrientes para o
individuo. Ainda que, de acordo com os estudos referidos, a ingestdo dessas
substancia como funcdo antioxidante torna-se eficaz somente com os suficientes
armazenamentos energéticos adequados necessarios. Quando suplementados em
excesso, ou seja, além das quantidades necessérias, tornam-se substancias pré-
oxidantes, prejudicando os sistemas e aumentando a possibilidade do organismo
desenvolver o estresse oxidativo.

Sendo assim, pode-se constatar que o problema de pesquisa: “Como o
estresse oxidativo pode ser amenizado e contribuir na melhora do desempenho
atlético?” foi respondido.

A hipotese “a”. acredita-se que as vitaminas A (betacaroteno), E (tocoferol) e
C (4cido ascorbico), irdo atuar como agentes protetores antioxidantes; e “b”: espera-
se que os alimentos fontes de antioxidantes possam inibir e reduzir as lesbes
causadas pelos radicais livres nas células durante a atividade fisica intensa, foram

confirmadas. E os objetivos foram alcancados no decorrer dos capitulos.
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