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QUEM	SOU	EU...



O	QUE	SÃO	RADICAIS	LIVRES?

1.	Halliwell	B,	Gutteridge JMC.	Role	of free radicals and catalytic metal	ions in	human disease:	an overview.Methods Enzymol 1990;	186:	1-85

São	moléculas	instáveis	e	que	apresentam	um	elétron	desemparelhado	que	tende	a	se	associar	de	
maneira	rápida	a	outras	moléculas	de	carga	positiva	com	as	quais	pode	reagir	ou	oxidar1.



E	O	STRESS	OXIDATIVO?

Situação na qual ocorre um desequilíbrio favorecendo a produção excessiva de
agentes oxidantes devido a deficiências do sistema protetor ou falha ao reparar um
dano oxidativo2.

2Burton	GJ,	Jauniaux E.	Oxidative stress. Best	Pract Res	Clin Obstet Gynaecol.	2011;25(3):287-299.	



CONSEQUÊNCIAS	DO	ESTRESSE	OXIDATIVO3

3Pizzino	G,	Irrera N,	Cucinotta M,	et	al.	Oxidative Stress:	Harms and Benefits for	Human Health. Oxid Med Cell Longev.	2017



QUEM	SÃO	OS	ANTIOXIDANTES?

Os antioxidantes são substâncias capazes de agir contra os danos normais causados pelos efeitos
do processo fisiológico de oxidação nos tecidos e células.

Não	enzimático Enzimático

Tocoferol (vitamina	E) Glutationa Peroxidase

b -cartoteno Superóxido Dismutase

Ácido	ascórbico	(Vitamina	C) Catalase

Flavonoides

Selênio, Zinco,	Magnésio

Flavonoides

Polifenois

Sies,	1993	- adaptado

SIES,	H.	Strategies of antioxidant defence.	Review. European Journal of Biochemistry,	Berlin,	v.215,	n.2,	p.213-219,	1993.





RECOMENDAÇÕES	NUTRICIONAIS

Grupos	de	alimentos Macronutrientes Micronutrientes

Frutas, vegetais, leguminosas. Nozes e
grãos integrais como aveia, trigo, arroz
integral, tubérculos ou raízes com amido,
como batata, mandioca, inhame.
Alimentos de origem animal (por
exemplo, peixes, ovos, carnes)

Proteína de alto valor biológico como
carne vermelha, aves e produtos
lácteos, ovos, frango, peixe.

Zinco: Sementes: abóbora, linhaça,
sementes de chia. Outros alimentos:
iogurte, feijão, aveia, nozes como
amêndoas, ovo, lentilhas

Selênio: farinha de trigo integral, ovos,
sementes de chia, nozes e sementes,
cogumelos, sardinhas, queijo cottageDiariamente: 2 xícaras de frutas (4

porções), 2,5 xícaras de vegetais (5
porções), 180 g de grãos e 160 g de
alimentos não vegetarianos (peixes,
carnes magras e aves)

Vitamina C: frutas cítricas, como
laranjas e limões, goiaba, pimentões
verdes, tomates, vegetais verdes como
brócolis.

Lanches: Vegetais crus e frutas frescas,
em vez de alimentos ricos em açúcar,
gordura ou sal.

Vitamina A: espinafre, cenoura,
pimentão vermelho, mamão, manga,
brócolis, damasco.Evitar: • Gorduras saturadas e alimentos

ricos em açúcar. • Alimentos
processados. • Dietas extremas (como
dietas cetogênicas, jejum intermitente)

Vitamina D: derivada principalmente
da exposição ao sol por 15-20 min

Indivíduos	sem	COVID	19	ou	infectados	com	sintomas	leves

Foi demonstrado que a vitamina C
está gravemente depletada em
pacientes críticos.

76% dos pacientes apresentam
deficiência de vitamina D e 42% eram
deficientes em selênio

Vitaminas (E, B), carotenoides,
minerais (Fe, Zn, Mg, Cu, Se) e
polifenois melhoram imunidade
efeitos na cascata inflamatória e
atividades antioxidantes

A vitamina D tem um papel na
imunomodulação, sua deficiência
está correlacionada à mortalidade
em COVID19


