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RESUMO

Introducdo: Os antioxidantes sdo moléculas com cargas positivas que se combinam com
os radicais livres, de carga negativa, tornando-os inofensivos. As substancias
antioxidantes sdo formadas por vitaminas, minerais, pigmentos naturais e outros
compostos vegetais. Ajudam a melhorar o sistema imunolégico, organismo fica mais
resistente as doencas. Metodologia: Esse estudo fez um levantamento bibliografico
caracterizado como revisdo narrativa da literatura onde foram utilizados artigos
cientificos de pesquisa original, completos, teses, dissertacdes, monografias e trabalhos
de conclusdo de curso disponiveis online objetivando conhecer as caracteristicas das
frutas vermelhas como fontes de antioxidantes na prevencao do envelhecimento. Foram
selecionados cinco artigos para essa revisao que ap6s analise foram comparados e
discutidos. Resultados: Os resultados demonstram que os estudos comprovam que 0S
antioxidantes previnem o aparecimento de aterosclerose e doencas cardiovasculares e
ajudam na manutencdo da satde. Tem sido muito utilizados para tratamentos estéticos
para se perpetuar a beleza da pele, os frutos vermelhos séo produtos dos mais usados pelo
seu poder antioxidante e por serem ricos em vitamina C. Conclusdo: Conclui-se que 0s
beneficios do consumo frequente de frutas vermelhas, fontes de antioxidantes, para a
salde humana estdo relacionados a manutengédo da satde e importantes na prevencéo de
doencas cronicas ndo transmissiveis.

Palavras-chave: nutricdo, envelhecimento, alimentos funcionais, antioxidantes, frutas
vermelhas.
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ABSTRACT

Introduction: The antioxidants are molecules with positive charges that combine with free
radicals, with a negative charge, making them harmless. Antioxidant substances are made
up of vitamins, minerals, natural pigments and other vegetal compounds. They help to
improve the immune system, and the organism becomes more resistant to diseases.
Methodology: This study made a bibliographical review characterized as a narrative
review of the literature for which online complete scientific articles of original research,
theses, dissertations, monographs and final paper were used aiming to know the
characteristics of red fruits as sources of antioxidants in the prevention of aging. Five
articles were selected for this review, which were compared and discussed after analysis.
Results: The results demonstrate that the studies prove that antioxidants prevent the onset
of atherosclerosis and cardiovascular diseases and help maintain health. They have been
widely used for aesthetic treatments to perpetuate the beauty of the skin, red fruits are
products of the most used for their antioxidant power and for being rich in vitamin C.
Conclusion: It is concluded that the benefits of the frequent consumption of red fruits,
sources of antioxidants, for human health are related to health maintenance and are
important in the prevention of chronic non-transmissible diseases.

Keywords: nutrition, aging, functional foods, antioxidants, red fruits.

1 INTRODUCAO

Nutri¢do clinica funcional é uma forma contemporanea de aborda a ciéncia da
nutricdo e tem com objetivo analisar a interacdo do organismo com o alimento e o
processo da nutricdo. E necessario nutri o organismo adequadamente, ter uma ingestio
equilibrada de alimento, em quantidade e qualidade, garantindo assim ingestdo dos
nutrientes essenciais ao seu bom funcionamento, tendo assim uma boa digestdo e
absorcdo. Este processo é indispensavel para determinar melhora no estado fisico, mental
e emocional. (ALMEIDA, et al., 2009).

Durante o envelhecimento cronoldgico cutaneo, ocorre a modificacdo do material
genético e a proliferacdo celular diminui resultando na perda de elasticidade, da
capacidade de regular o metabolismo e a replicagdo do tecido celular se torna menos
eficiente. OxidagOes quimicas e enzimaticas envolvendo a formacéo de radicais livres
ajudam aceleram esse fenbmeno, gerando estresse oxidativo, cujo maior dano é a
peroxidacdo dos &cidos graxos da dupla camada lipidica levando a morte celular. Para
evitar esse processo, a pele possui seu proprio mecanismo de defesa, e uma dieta
adequada influencia na prevencdo do envelhecimento (HIRATA, SATO, SANTOS,
2004).
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Alimentos funcionais sdo todos os alimentos ou bebidas que, consumidos na
alimentacdo usual, podem trazer beneficios fisiologicos especificos, devido a presenca de
compostos fisiologicamente saudaveis (CANDIDO, CAMPOS, 2005).

Pode se definir-se como alimento funcional aquele que apresenta efeitos
fisioldgicos benéficos a saude do homem, ao ser consumido na dieta usual, tanto para
prevenir quanto para tratamento doengas. (MACHADO; SANTIAGO, 2001). Mas esta
definicéo, incluindo o tratamento de doencas, vai demorar a conseguir um consenso a
nivel internacional (EUA e Europa).

Radicais livres sdo atomos ou moléculas altamente reativas que apresentam um
ou mais elétrons ndo-pareados em sua Ultima camada eletrénica. Os principais radicais
livres s8o o anion superoxido (O2-), a hidroxila (OH) e a lipoperoxila (LOO)
(GUTTERIDGE; HALLIWELL, 2010).

Para evitar e neutralizar os efeitos dos radicais livres no organismo participa dois
sistemas de defesa antioxidante: enzimatico e ndo-enzimatico. O sistema enzimatico ou
enddgeno é composto pelas enzimas peroxido dismutase, catalase e glutationa peroxidase
(BARBOSA et al., 2010).

O sistema ndo-enzimatico inclui substancias antioxidantes presentes naturalmente
nos alimentos, como as vitaminas A, C e E, minerais como o selénio e compostos
bioativos como os polifendis, carotenoides e glicosinolatos (OLIVEIRA et al., 2011)

Os antioxidantes estdo sendo pesquisados por se associarem a reducédo de risco de
muitas doencas. O consumo vem crescendo de alimentos que tragam beneficios a satde
e 0s compostos antioxidantes sdo muito pesquisados devido os seus beneficios ao
organismo. Por isso a importancia de estudar os alimentos e conhecer sua capacidade
antioxidante. O envelhecimento da célula, dos tecidos e do organismo como um todo, é
uma acao dos radicais livres, 0s seus efeitos sobre o organismo sdo, de uma maneira geral,
nocivos e esta associada ha cerca de 60 condicbes clinicas, entre elas a catarata, a
aterosclerose, o cancer, isquemia, alteraces no sistema nervoso, entre outras (VEDANA,
2008).

Em decorréncia da eficiéncia parcial do sistema antioxidante enddgeno do
organismo humano, torna-se necessaria a contribuicdo de antioxidantes exdgenos, obtidos
através da alimentacdo (VEDANA, 2008). As frutas vermelhas trazem grandes beneficios
a saude. O consumo diario das frutas vermelhas pode prevenir varios tipos de doencas,

como as cardiovasculares, os derrames, as doencas cancerigenas, do estdbmago, a cistite,
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previne o envelhecimento precoce da pele e possuem carater antiinflamatorio. As frutas
vermelhas s&o ricas em vitaminas, minerais e de fibras necessarias ao funcionamento do
organismo. Essas frutas ajudam a melhorar o sistema imunoldgico, assim organismo fica
mais resistente as doencas, tudo somado a uma alimentacdo correta e atividades fisicas
que podem melhorar a qualidade de vida (CORRERIA, 2012).

Com aevolucéo da ciéncia dos alimentos, o campo da nutri¢cdo tem a possibilidade
de aprimorar seus conhecimentos em relacdo aos alimentos com acdo antioxidante e dessa
forma conduzir a préatica de trabalho com base em evidéncias cientificas, o que serve
também como estratégia de educacdo alimentar e nutricional. Diante disso, esse estudo
analisou as caracteristicas das frutas vermelhas como fonte antioxidante na prevencéo de
doencas e do envelhecimento. Para alcancar esse objetivo, achados cientificos publicados
entre1999 e 2017 foram analisados.

2 METODOLOGIA

Para a producdo deste artigo optou-se pelo método da revisdo narrativa da
literatura. Trata-se de um estudo das publicac6es amplas que descrevem e discutem um
determinado assunto, sob o ponto de vista tedrico ou contextual. Constituem,
basicamente, de analise da literatura publicada em livros, artigos de revistas impressas e
ou eletrdnicas, na interpretacdo e analise critica pessoal do autor. Essa categoria de artigos
tem papel fundamental para a educagdo continuada, pois permitem ao leitor adquirir e
atualizar o conhecimento sobre uma tematica especifica em curto espagco de tempo
(ATALLAH, N. A.; CASTRO, A. A.1997).

Neste artigo foram feitas as buscas dos estudos em julho de 2017. Os critérios de
inclusdo foram artigos completos e disponiveis online, em formato de artigo cientifico
em portugués publicados nos ultimos anos, nos ultimos 18 anos que apresentassem em
suas discussdes consideracdes sobre as propriedades antioxidantes das frutas vermelhas
na prevencgéo de doencas e no processo de envelhecimento. A pesquisa realizada na base
dados da Biblioteca Virtual em Saude (BVS) e Google Académico. Sendo assim, a
pergunta norteadora foi: O que existe publicado sobre o efeito do consumo das frutas
vermelhas como alimento antioxidante na prevencao de doencas e do envelhecimento de
acordo com 4 literatura cientifica no periodo de 1999 a 2017.

Para a realizacdo da busca, foram utilizadas combinacdes entre os seguintes

descritores no Descritores em Ciéncias de Saude (DeCS): Antioxidantes;
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Envelhecimento; Radicais livres; Alimentos Funcionais; Nutricdo; Frutas Vermelhas.

Apbs, os termos foram cruzados com combinacdo de trés descritores por busca. Na

selecdo dos artigos, inicialmente foi realizada a busca do quantitativo de trabalhos

publicados na BVS e Google Académico, leitura individual dos titulos e resumos de todos

os trabalhos encontrados, os que atenderam aos critérios de inclusdo e exclusdo foram

coletados no formato PDF ou Word e salvos em pasta especifica do Microsoft Windows.

Depois da leitura analitica destes artigos, cinco responderam a questdo norteadora

desta revisdo e foram incluidos e analisados nesse estudo

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Tabela 1 — Distribuicdo dos artigos incluidos na revisdo integrativa, de acordo com ano e pais de
publicacdo, autores e principais conclusdes.

Autores

Principais Conclusoes

Maria de Lourdes Pires
BIANCHI, Lusania Maria, Greggi
ANTUNES

O uso de agentes antioxidantes representa uma nova
abordagem na inibicdo dos danos provocados pelo
excesso de radicais livres. Mas a aplicacdo farmacoldgica
desses agentes pode influenciar com 0s mecanismos
celulares, inclusive as alteragdes na atividade enzimatica
e na estrutura das membranas.

O uso de vitaminas e outros antioxidantes na prevencgéo e
modula¢do das consequéncias patoldgicas dos radicais
livres precisam da definicdo de doses e também de
protocolos de tratamento, sendo necessarios realizar mais
estudos sobre 0 mecanismo de agdo desses agentes antes
da sua prescrigéo.

Lilian Lacio HIRATA; Mayumi
Eliza Otsuka SATO, Aimbiré de
Moraes SANTOS

A pele é um 6rgdo complexo no qual interacdo celular e
molecular reguladas de modo preciso, governam muitas
das agressbes causadas pelo ambiente externo. E
composta por varios tipos de células interdependentes
responsaveis pela manutengdo da sua estrutura normal.

O perigo do estresse oxidativo no organismo e grande que
uma defesa antioxidante enérgica e sistemas de reparo
estdo envolvidos nas células para a protecdo contra a
destruicdo por radicais livres.

Silvia Daiane, Rodrigues
TAVARES, Liliany Correia dos
REIS, Daniel Marinho da SILVA,
Elica dos Reis TAVARES,
Lionora Francisca de OLIVEIRA,
Itamar Pereira OLIVEIRA

As frutas vermelhas, antigamente eram consumidas
apenas pela sua aparéncia e seu agradavel sabor,
utilizando em receitas e decoracdes para doces. Mesmo
elas terem um custo maior, as pesquisas apontam que a
populagdo estd comecando a mudar seus habitos
alimentares, devido estar em busca de uma vida longa,
livres de doencas, ja que as frutas vermelhas tém em sua
composicdo grande quantidade de nutrientes e compostos
bioativos, contribuem para um melhor funcionamento do
organismo.

N | Ano e pais

1 1999,
Brasil

5 2004,
Brasil
2014,

3 Brasil
2006,

4 Brasil

Eugenia Marta KUSKOSKI,
Agustin Garcia ASUERO, Maria
Teresa MORALES, Roseane

O consumo das frutas tropicais vem aumentando devido
ao alto valor nutritivo e aos efeitos terapéuticos. A
utilizagdo da polpa de frutas congeladas estd em expansao
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FETT nas industrias de produtos lacteos, de sorvetes, doces, etc.,
0 que aumenta 0 interesse dos produtores e dos
consumidores.

Alessandro Carvalho Alves dos
SANTOS, Monica Maria Pereira
MARQUES , Ana Karine de
2014, Oliveira SOARES , Luciana Melo
Brasil |de FARIAS , Adriana Kelly
Almeida FERREIRA , Moisés
Lopes CARVALHO

A populagdo em geral, esta cada vez mais a buscando
melhorar a qualidade de vida e a busca de uma
alimentacéo saudavel. Estudos que envolvem a atividade
antioxidante de alimentos e substancias fotoquimicas
isoladas mostram que o consumo de frutas, vegetais,
vinhos e chas, estdo sendo associados de forma positiva a
reducéo de risco de cancer e de doencas cardiovasculares.

Fonte: elaboracéo das autoras.

O primeiro estudo analisado “Radicais livres e 0s principais antioxidantes da
dieta”(BIANCHI; ANTUNES, 1999), trata de um artigo de revisdo que discute a
importancia dos antioxidantes da dieta sobre as estratégias de defesa dos organismos
contra os radicais livres.Os radicais livres sao ser gerados no citoplasma, nas mitocéndrias
ou na membrana e o seu alvo celular (proteinas, lipideos, carboidratos e DNA) esta
relacionado com o seu sitio de formacao.

Ainda, sobre este estudo, foi relatado que a utilizacdo de compostos antioxidantes
presentes na alimentacdo ou podem ser sintéticos € um dos mecanismos de defesa contra
os radicais livres que podem ser utilizados nas industrias de alimentos, cosméticos,
bebidas e também na medicina, sendo que muitas vezes os proprios medicamentos
aumentam a geracéo intracelular desses radicais.

O segundo estudo analisado “Radicais Livres e o Envelhecimento Cutaneo”
(HIRATA; SATO, SANTOS, 2004) é um artigo de revisao que discute o envelhecimento
cronoldgico cutaneo, ocorre a alteracdo do material genético e a proliferacdo celular
decresce resultando na perda de elasticidade, da capacidade de regular o metabolismo e a
replicacdo do tecido se torna menos eficiente. Oxidagdes quimicas e enzimaticas
envolvendo a formacdo de radicais livres aumentam esse fenbmeno, gerando estresse
oxidativo, cujo maior dano é a peroxidacdo dos acidos graxos da dupla camada lipidica
levando a morte celular. Para evitar esse processo, a pele possui seu proprio mecanismo
de defesa. Entretanto, a capacidade protetora desse mecanismo diminui com o0
envelhecimento e compostos exdgenos podem reforgar a protecdo natural.

Ja no terceiro artigo analisado “Importancia das frutas vermelhas na prevencéo
de doengas” (TAVARES et al., 2014),uma reviséo bibliogréafica, afirma que quanto mais
avermelhadas forem as frutas, mais contem vitaminas e minerais . As frutas devem ser

consumidas in-natura, pois a coccdo das frutas faz com que elas reduzem suas fontes
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naturais de vitaminas, e se forem consumidas como suco, ndo devem ser coadas. As frutas
vermelhas também sdo fontes em célcio, fosforo, potassio,vitaminas A e sdo fonte de
acido ascorbico.

Por isso cada vez mais as pessoas estdo consumindo frutas vermelhas diariamente.
N&o podemos deixar observar que ela tem o poder de prevenir doencas, mas nao de curar
doencas ja alojadas no organismo (FERREIRA et al., 2007).Tem sido muito utilizados
para tratamentos estéticos para se perpetuar a beleza da pele e da salde, os frutos
vermelhos séo produtos dos mais usados pelo seu poder antioxidante e por serem ricos
em vitamina C.O estudo ainda afirma que no corpo humano, o colageno exerce varias
funcBes, como, por exemplo, unindo e fortalecendo os tecidos. No decorrer do tempo, 0
corpo pode sofrer algumas caréncias desta substancia, principalmente devido alimentagéo
atual, pobre em vitaminas e proteinas.

Durante os primeiros anos até a puberdade, essas caréncias ndo sdo visiveis e nem
mostram suas evidéncias. A falta de colageno vai se tornar mais aparente e consideravel
quando o homem entra na fase da maturidade, fase em que h& mais riscos de sofrer
fraturas. Também é nessa fase da vida que comecam a surgir as rugas, ja que a pele néo
tem mais a mesma elasticidade de antes.

Os antioxidantes protegem o organismo dos radicais livres responsaveis pelo
envelhecimento, problemas cardiovasculares e alguns tipos de cancer. E a vitamina C,
para além de ser também antioxidante, estimula a absor¢do de ferro, desintoxica o
organismo, fortalece o sistema imunoldgico, prevenindo a constipacdes e gripes. Também
é importante para a producéo de coladgeno ou colagénio (CEAGESP, 2010). Numa dieta
equilibrada deve - se consumir cinco porg¢des diarias de fruta e legumes.

De acordo como o estudo realizado por Shamiet al. (2004) os danos causadas pelos
radicais livres nas células podem ser evitados ou reduzidas por meio da atividade de
antioxidantes, encontrados em muitos alimentos. Os antioxidantes podem atuar
diretamente na neutralizacdo da acdo dos radicais livres ou participar diretamente de
sistemas enzimaticos com essa fungdo. Dentre os antioxidantes podemos citar a vitamina
C, a glutationa, o &cido Urico e a vitamina E.

No quarto artigo analisado “Frutos tropicais silvestres e polpas de frutas
congeladas: atividade antioxidante, polifendis e antocianinas” (KUSKOSKI, et al.,
2006), o autor faz uma revisdo bibliografica e fala dos sucos de frutas tropicais que

conquistam cada vez mais o0 mercado consumidor, sendo o Brasil um dos principais

2373




4

REVISTA CARIBENA DE LAS CIENCIAS SOCIALES, Miami, v.12, n.5, p. 2367-2378. 2023. ISSN 2254-7630 ~

7

REVISTA CARIBENA
DE CIENCIAS SOCIALES

produtores. Existe grande diversidade de produtos derivados de frutos e constante
introducao de novos produtos no mercado de consumo, 0s quais, ha maioria das vezes,
ainda ndo foram devidamente pesquisados com respeito as suas propriedades e atividades
benéficas a satde. Objetivo do trabalho foi determinar algumas propriedades de frutos
tropicais silvestres in natura e polpas de frutos comercializados congelados

Segundo o estudo de Kuskoski, et al. 2006, os frutos contém, além dos nutrientes
essenciais e de micronutrientes como minerais, fibras e vitaminas, diversos compostos
secundarios de natureza fendlica, denominados polifenois. O extrato de baguacu contém
elevado teor de polifendis totais (897,6mg 100g-1) comparados aos outros frutas da
regido.As polpas congeladas de acerola, acai e de morango também apresentam elevados
valor. A quantidade de antocianinas totais nas polpas de amora, uva, morango, agai,
acerola e goiaba identificaram que a amora e uva apresentaram os maiores conteudos de
antocianinas, sendo que acerola e goiaba sdo as polpas que apresentaram menores
conteddos de antocianinas, enquanto que abacaxi, manga, graviola, cupuacu e maracuja
ndo as contém. Nos extratos das polpas de frutos de baguagu e jambol&o, as maiores
quantidades de antocianinas.

O ultimo artigo analisado “Potencial antioxidante de antocianinas em fontes
alimentares: revisdo sistematica” (Santos, A.C. A. et al.,2014) este estudo tem o
objetivo revisar na literatura eventuais efeitos benéficos a sade humana em relacéo ao
potencial antioxidante das antocianinas em fontes alimentares. As antocianinas tém
funcdo importe no mecanismo de defesa contra os radicais livres em conjunto com outros
mecanismos de defesa, enzimas (superdxido, dismutase, catalase, glutationa, peroxidase)
e fatores ndo enziméaticos como acido ascorbico e o alfa tocoferol. Esse efeito consiste
em interferir em sistemas produtores diferentes de radicais livres (carreadores de radicais
e oxido nitrico), mostra-se com efeito positivo quando associada aos fatores antioxidantes
ndo enzimaticos.

Outro aspecto relevante no estudo diz, os beneficios das antocianinas na saude
humana estdo relacionados ao seu efeito antioxidante, tornando-se importante na
prevencdo de doencas crdnicas ndo transmissiveis e prevencdo de diversos tipos de
neoplasias. A literatura evidencia que o consumo de alimentos fontes de antocianinas tem
relacdo protetora contra o estresse oxidativo, fato este importante na redugédo de danos ao

DNA e outras estruturas células que poderiam desencadear processos inflamatorios e
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doengas como o cancer, porém tal mecanismo no cancer ainda ndo estar totalmente
esclarecido.

Segundo Pereira (2011), uma alimentacdo equilibrada e consumo de varias
variedade de frutas, legumes e verduras podem prevenir 20% ou mais dos casos de cancer.
Os alimentos com compostos de prevenir e/ou minimizar enfermidades cronicas nao
transmissiveis recebem o nome alimentos funcionais e 0s principios ativos, de
substancias bioativas. As antocianinas sao um grupo de pigmentos naturais com estruturas
fendlicas variadas. Apresentam um significante papel na prevencdo ou retardam o
surgimento de varias doencas por suas propriedades antioxidantes.

Em outro estudo realizado por Vedana (2008), as propriedades quimicas dos
polifendis, relativas & capacidade dos hidrogénios de fendlicos em tirar radicais livres,
mostram sua atividade antioxidante. Para esses compostos serem definidos como
antioxidantes devem satisfazer duas condi¢bes bésicas, prevenir a autooxidacdo ou a
oxidacdo gerada por radicais livres, quando presentes em baixa concentragdo relativa ao
substrato a ser oxidado e o radical formado apds a ligacdo deve ser mais estavel. Os
compostos fenodlicos exibem grande quantidade de propriedades fisiologicas (como
antialergénica, antiarteriogénica, antiinflamatoria, antimicrobiana, antitrombdtica,
cardioprotetiva e vasodilatadora), mas o principal efeito dos compostos fendlicos tem sido
atribuido a sua acdo antioxidante em alimentos.

No Estudo realizado por Gomes (2012), apesar de o Brasil ser um bom e excelente
produtor mundial de frutas e hortalicas, com diversos tipos de variedades nas diferentes
regides do pais, a populagdo brasileira ainda e um péssimo consumidor deste alimento,
preferindo outros de baixo valor nutricional, tais como salgadinhos, doces e refrigerantes.
Trazendo como resultado deste péssimo habito, o crescente nimero de obesos e
sobrepesos, com aumento do risco de diversas doencas relacionadas ao excesso de peso
e sedentarismo bem como as cardiovasculares. De acordo com a Organizacdo Mundial de
Saude (OMS), o consumo diario minimo para o adulto deve ser de cinco porg¢des ou 400
gramas de frutas e vegetais. No Brasil a ingestdo ndo chega a um terco destes valores.
Mais além da falta do habito de consumir as frutas vermelhas ha um grande problema a
ser enfrentado sdo 0s usos de agrotoxicos com excesso, por isso a comprar frutas e
verduras deve-se sempre procurar saber a origem, e realizar a higienizagéo correta destes

alimentos antes de consumi-los.
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3 CONCLUSAO

O presente estudo verificou beneficios do consumo frequente de frutas vermelhas,
principais fontes de antioxidantes, para a saide humana estdo relacionadas a manutencéo
da saude e importantes na prevencdo de doencas cronicas ndo transmissiveis e também
na prevencdo do envelhecimento cutaneo.

Com a evolucéo da ciéncia dos alimentos, a area da nutricdo tem a possibilidade
de aprimorar seus conhecimentos em relacdo aos alimentos com acdo antioxidante e dessa
forma tem a oportunidade de conduzir a pratica de trabalho com base em evidéncias
cientificas, o que serve tambem como estratégia de educacédo alimentar e nutricional.

Os antioxidantes estdo sendo muito pesquisados por se associarem a reducédo de
risco de muitas doencas. Busca-se cada vez mais o consumo de alimentos que tragam
beneficios a salde e os compostos antioxidantes sdo muito estudados exatamente pelos
seus beneficios ao organismo.

Contudo, o profissional nutricionista, deve estudar os alimentos para ter
conhecimento da sua capacidade antioxidante, através de estudos cientificos,

relacionados a salde e alimentacdo.
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