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Consumo de antioxidantes para praticas de exercicios fisicos

Antioxidants consumption for physical exercise practices
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RESUMO

Objetivos: Revisar na literatura os danos oxidativos decorrentes da pratica do exercicio fisico exacerbado,
bem como direcionar a redugcdo dos efeitos relacionados a producdo dos radicais livres através da
alimentagcédo. Método: O levantamento de dados foi realizado através de consultas em artigos, em bases de
dados da biblioteca virtual Pubmed, Scielo, Lilacs, e Descritores em Ciéncia da Saude (DeCS). Resultado:
Atividade fisica executada de forma regular e moderada promove beneficios aos sistemas organicos,
entretanto, se praticada de forma exacerbada, pode gerar danos associados ao estresse oxidativo,
aumentando a formacéo de radicais livres. Conclusdo: O consumo de substéncias antioxidantes na dieta €
primordial aos praticantes de atividade fisica intensa no combate dos maleficios associados aos radicais
livres, tal como o envelhecimento precoce.

Palavras chaves: Antioxidantes, estresse oxidativo, exercicio fisico

SUMMARY

Objectives: To review in the literature the oxidative damages resulting from the practice of exacerbated
physical exercise, as well as to direct the reduction of the effects related to the production of free radicals
through the diet. Method: Data collection was carried out through consultations in articles, databases of the
virtual library Pubmed, Scielo, Lilacs, and Descriptors in Health Science (DeCS). Result: Physical activity
performed in a regular and moderate manner promotes benefits to organic systems; however, if practiced
exacerbated, it can generate damages associated with oxidative stress, increasing the formation of free
radicals. Conclusion: The consumption of antioxidant substances in the diet is essential to those practicing
intense physical activity in the fight against free radical damage, such as early aging.
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RESUMEN

Objetivos: Revisar en la literatura el dafio oxidativo que resulta de la practica de ejercicio fisico exagerado,
asi como la reduccién directa de los efectos relacionados con la produccion de radicales libres mediante la
alimentacion. Método: La recoleccidn de datos se llevd a cabo a través de consultas en los elementos de
las bases de datos de la Biblioteca Virtual Pubmed, Scielo, Lilacs, y Descriptores en Ciencias de la Salud
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(DeCS). Resultado: la actividad fisica realiza regularmente y promueve moderadamente beneficios a los
sistemas organicos, sin embargo, se practica en forma mejorada, puede causar dafios asociados con el
estrés oxidativo mediante el aumento de la formacion de radicales libres. Conclusién: el consumo de
antioxidantes en la dieta es de suma importancia para los practicantes de actividad fisica intensa en la lucha
contra los efectos nocivos asociados con los radicales libres, como el envejecimiento prematuro.

Palabras clave: Los antioxidantes, estrés oxidativo, el ejercicio.

INTRODUCAO

O estresse oxidativo, uma condi¢cdo definida como desequilibrio entre a producdo de radicais livres e os
antioxidantes, é um indice importante do estado de salde para monitorar o bem-estar e o desempenho esportivo. O
estresse fisico e psicoldgico leva a uma ativagdo da hipéfise-adrenal e causa danos oxidativos (MANCINI et al, 2010).
Segundo Rousseau et al (2004), atletas de alto rendimento apresentam um elevado estresse oxidativo. Esse estresse é
aumentado durante o exercicio em consequéncia de um metabolismo oxidativo excessivo induzido pelo exercicio
exaustivo, ou de deficiéncia dietética de antioxidantes para o organismo (AMORIN, TIRAPEGUI, 2008).

O corpo humano apresenta um sistema de defesa antioxidante com a capacidade de adaptar-se ao aumento de
producgdo de radicais livres. (TELESI; MACHADO, 2008). De acordo com o estilo de vida, a idade e a intensidade de
atividade fisica, os efeitos do estresse oxidativo podem ser variaveis. Para neutraliza-los, contamos com a ingestéo de
alimentos que atuam com uma funcéo antioxidante, conferindo prote¢do ao sistema biolégico contra os processos
gerados a partir de reag6es oxidativas. (VANCINI et al, 2005).

Uma substancia em pequenas concentra¢cdes que pode retardar a oxidacdo de um substrato é considerada um
antioxidante, sendo uma prote¢do dos sistemas biologicos. (LUCENA, 2010 e TELESI; MACHADO, 2008) O sistema de
defesa antioxidante é dividido entre enzimatico e ndo-enzimatico. No sistema enzimético, enzimas como a glutationa
peroxidase e a catalase agem de forma preventiva, impossibilitando ou mesmo reprimindo o desenvolvimento de
radicais livres que levariam a danos oxidativos. Ja no sistema ndo-enzimético, sdo as substancias exdgenas que
desempenham essa funcdo de antioxidante, podendo ser obtidas com alimentos que contenham, por exemplo, os
minerais magnésio, selénio e zinco e as vitaminas E e C, dentre outros compostos considerados antioxidantes. Todas
essas substancias apontadas como antioxidantes tém a finalidade essencial de manter o processo de oxidagdo em
niveis fisioldgicos normais no organismo humano, ao inibir o desenvolvimento dos radicais livres, e, assim, impedir
danos aos sistemas bioldgicos que poderiam desencadear uma série de patologias graves. (BARBOSA et al, 2010).

Considerando as alteragBes decorrentes do uso de substdncias antioxidantes sobre o estresse oxidativo
ocasionado no exercicio de alta intensidade, o objetivo desta revisao € trazer informacdes atualizadas com o intuito de
contribuir com a compreenséo deste processo.

METODOS

Esta revisdo apresenta o papel das substancias antioxidantes no exercicio fisico. A busca pelos artigos realizou-
se, no més de outubro de 2016, em quatro etapas: (1) foram definidas as bases de dados para identificar e selecionar
os artigos, sendo essas representadas pelas bases Pubmed, Scielo e Lilacs. (2) Consistiu-se na definicdo dos
descritores inseridos na busca e nos critérios de inclusdo. Os termos utilizados na selec¢éo foram delimitados a partir das
palavras-chave "antioxidantes”, “estresse oxidativo” e “exercicio fisico” e por meio de consultas as cole¢Ges de termos
cadastrados nos Descritores em Ciéncias da Salde (DeCS). (3) Realizou-se uma leitura dos artigos selecionados, a fim
de identificar os trabalhos que se relacionavam com o tema proposto e que se adequassem aos critérios de incluséo. (4)

Referiu -se a analise e ao estabelecimento das categorias.

Apés pesquisa na literatura nacional e internacional, foram selecionados 27 artigos cientificos, englobando o
periodo de 1997 a 2016; este estudo teve como critérios de inclusdo, artigos que abordavam o tema e artigos escritos
no periodo em questdo. Depois da leitura do material, foram escolhidos 18 artigos de interesse & pesquisa a serem
explorados, enfatizando partes relevantes ao tema proposto.
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RESULTADOS E DISCUSSAO
Producao de radicais livres durante o exercicio fisico

Os beneficios associados a pratica regular de atividade fisica ja foram amplamente abordados em literaturas ao
longo de décadas; em contrapartida, a abordagem dos os maleficios associados ao excesso dessa atividade, se
comparada aos estudos referentes aos beneficios, é relativamente recente. Dentre os danos relacionados a pratica de
exercicios fisicos em demasia esta a producéo de radicais livres de forma exacerbada, dependendo, claro, da duragéo
ou do grau de intensidade desses exercicios (VANCINI et al., 2005).

Os radicais livres s@o moléculas que contém em sua Orbita elétrons n&o pareados. Tais elétrons, em funcéo desse
desaparelhamento, podem reagir com outras moléculas biol6gicas indesejaveis e ocasionar avarias as células e aos
sistemas biolégicos, e isso porque, quando produzidos em excesso, ficam acima da habilidade humana de anula-los.
Esse excesso de radiais livres pode acarretar ao organismo um estresse oxidativo, que, por sua vez, pode gerar
patologias como alguns tipos de cancer, diabetes e doengas cardiacas (TELESI; MACHADO, 2008).

Os efeitos do estresse oxidativo variam de acordo com a alimentacéo, o estado fisioldgico, a ingestdo ou ndo de
bebidas alcodlicas, a idade, a exposi¢édo a radiagdo UV e a intensidade de atividades fisicas, entre outros fatores. Sobre
a producéo de radicais livres associados as praticas exageradas de exercicios fisicos, pode-se afirmar que a atividade
fisica esta relacionada ao crescimento de radicais livres, em fungdo do aumento significativo do volume de oxigénio (02)
pelos tecidos ativos. Esse mecanismo que culmina na formacgéo dos radicais livres habitualmente ocorre no citoplasma,
nas membranas celulares e, sobretudo, nas mitocondrias (VANCINI et al., 2005).

O sistema de defesa antioxidante do ser humano dispde da capacidade de se adaptar ao aumento de producéo de
radicais livres, elevando sua vocacéo de detoxicagao. Todavia, quando ha uma intensidade elevada de exercicio fisico,
0 organismo tende a entrar muito rapidamente em um estado oxidativo (TELESI; MACHADO, 2008).

Antioxidantes: neutralizantes de radicais livres produzidos no exercicio fisico

Sao consideradas antioxidantes as substancias que em pequenas concentragdes podem coibir ou mesmo retardar
a oxidacdo de um substrato. O antioxidante é uma prote¢cdo dos sistemas biolégicos contra 0s processos
contraproducentes oriundos das reagdes oxidativas nas estruturas bioldgicas, como os radicais livres, por exemplo
(LUCENA, 2010). O sistema de defesa oxidante pode ser obtido a partir da dieta, representado, por exemplo, pelas
vitaminas E e C, pelos minerais zinco e selénio e pelo grupo de pigmentos carotenoides (TELESI; MACHADO, 2008).

A vitamina E, também conhecida como a-tocoferol, apresenta um grande potencial antioxidante, reduzindo os
radicais livres a metabdlitos ndo prejudiciais através da doagdo de um hidrogénio; esse procedimento é conhecido como
“varredura de radicais livres”. Tem sido estudada ao longo de década, a associacéo do poder de oxidagao do a-tocoferol
a prevencdo do estresse oxidativo, do cancer e do envelhecimento precoce. A vitamina E pode ser encontrada em
alimentos como os 6leos de girassol, e de canola e o azeite de oliva, bem como em améndoas, nozes e também na
margarina (KRAUSE, 2010).

O acido ascoérbico, comumente conhecido como vitamina C, tem a propriedade de receber elétrons, o que
configura uma funcao antioxidante, além de proporcionar a reestruturagdo da forma estavel (reduzida) da vitamina E. A
vitamina C, além da funcdo antioxidante, colabora com a redugdo de incidéncias de cataratas e patologias
cardiovasculares. Pode ser encontrada em acerolas, limdo, morango e laranja, entre outros alimentos (TELESI;
MACHADO, 2008).

O zinco (Zn) assume uma postura estrutural em varias proteinas e atua na imunidade e também na sintetiza¢éo de
metabdlitos como proteinas, carboidratos e lipidios. Estd abundantemente presente na proteina metalotioneina, que
pode atuar como um reservatorio em nivel intracelular, provendo zinco a outras proteinas, ou mesmo assumir um papel
de redutor do estresse oxidativo, sobretudo em organismos celulares. Esse mineral-traco (micronutriente) é encontrado
principalmente em figados, carnes bovinas e ostras, entre outras variedades de alimentos (KRAUSE, 2010).

O selénio (Se) é um mineral ultratraco pois é encontrado em pequenas quantidades no organismo humano. Em
termos biologicos, o selénio é fundamental na construgdo enzimatica que neutraliza os radicais livres, além de também
agir em cooperagdo com a vitamina E na fung¢édo de antioxidante. O selénio tem como fonte os alimentos ricos em
proteinas como castanha-do-Para, atum, frango e gema de ovo, entre outros proteicos (TELESI; MACHADO, 2008).

Os carotenoides sao um conjunto de pigmentadores naturais produzidos por organismos fotossintetizantes e nao
fotossintetizantes. Os carotenoides mais presentes na alimentagéo sdo, entre outros, o B-caroteno e o licopeno. Esses
carotenoides sdo responsaveis, entre tantas funcdes, por exercer um papel antioxidante nas fases lipidicas, impedindo
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os radicais livres, que, por sua vez, deterioram membranas lipoprotéicas e exercem uma seguranga organica contra a
carcinogénese. Esses corantes naturais, 0os carotenoides, sdo encontrados em tomates, laranjas, cenouras, melancia,
espinafre, abobora e pimentéo verde, entre outros alimentos de fungdo reguladora. (TELESI; MACHADO, 2008).

CONCLUSAO

O exercicio fisico, com a devida moderagdo, proporciona beneficios organicos. A necessidade de oxigénio
requerida pelo corpo durante os exercicios produz uma quantidade em excesso de radicais livres, o que pode resultar
em danos ao DNA e lesGes diretas no tecido muscular. O estresse oxidativo decorre de um desequilibrio entre a
geracdo de compostos oxidantes e a atuacdo dos sistemas de defesa antioxidante. Nestas situa¢des, os radicais livres
em excesso podem oxidar e danificar lipidios celulares, proteinas e DNA, inibir a sua fungdo normal e conduzir a varias
doencas.

A manutencdo do equilibrio entre a producdo de radicais livres e as defesas antioxidantes é uma condicéo
essencial para o funcionamento normal do organismo. Os antioxidantes sdo compostos capazes de neutralizar os
radicais livres. Alguns deles s&do produzidos pelo préprio corpo humano, e outros podem ser ingeridos na prevencéo e
modulacdo das consequéncias patoldgicas dos radicais livres, bem como: vitamina E e C, zinco, selénio e os
carotenoides. Essas substancias apontadas como antioxidantes tém a funcao primordial de preservar 0s niveis normais
do processo de oxidacdo no organismo humano, bloqgueando o desenvolvimento dos radicais livres e impedindo,
consequentemente, os danos aos sistemas bioldgicos que poderiam provocar uma série de patologias.

Dentro desse panorama, a ingestdo de antioxidantes é altamente indicada aos praticantes de atividade fisica
intensa, ja que vdo atuar combatendo os radicais livres que serdo produzidos em excesso como consequéncia do
aumento da oxigenacéo durante o exercicio fisico.
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