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Resumo

O envelhecimento é um processo de diminui¢do progressiva de habilidades motoras, sensitivas
e de conhecimento. Entretanto o ser idoso ndo pode ser definido s6 pelo plano cronoldgico, pois
outras condicBes, tais como fisicas, funcionais, mentais e de salde, podem influenciar
diretamente na determinacédo de quem seja idoso. Atualmente, a teoria dos radicais livres é mais
aceita, uma vez que as espécies reativas de oxigénio sdo normalmente produzidas pelo
metabolismo corporal em todas as etapas da vida. Assim, este trabalho tem por objetivo fazer
uma relagéo entre alimentag&o e o estresse oxidativo no envelhecimento e para isso foi utilizada
como metodologia a revisdo de literatura em base de dados de artigos on-line Scielo, Pubmed
e outros, no idioma portugués, espanhol e inglés no periodo de maio a setembro de 2018. Os
resultados apontam gue o estresse oxidativo como se denomina a situacao de excesso de radicais
livres, em comparacdo com o sistema protetor intrinseco de cada célula, tém sido relacionados
com a etiologia de varias doencas. O estresse oxidativo causa envelhecimento precoce. Pode-
se concluir que os habitos adquiridos ao longo da vida, sdo os principais agravantes deste
problema. Neste contexto vale ressaltar a importancia de se ter uma melhor alimentacéo, rica
em antioxidantes e consequentemente uma melhor qualidade de vida, em todas as fases, onde a
prevencao se torna fundamental na construcéo do envelhecimento ativo e saudavel.

Palavras chaves: Envelhecimento. Estresse Oxidativo. Alimentacdo. Radicais Livres.

Introducgéo

Envelhecer € um processo universal que afeta todos os organismos vivos de maneira
intrinseca, independente de fatores ambientais. Cada espécie tem uma velocidade determinada
de envelhecimento, caracterizando um mecanismo heterogéneo e deletério que conduz a uma
reducdo da competéncia funcional. Possui carater pessoal, sendo diferente em cada individuo,
orgéo ou sistema e tendo como semelhanca a irreversibilidade (ROMERO et al., 2005).

O envelhecimento é um processo de diminuicdo progressiva de habilidades motoras,
sensitivas e de conhecimento. Entretanto o ser idoso ndo pode ser definido sé pelo plano
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cronologico, pois outras condi¢es, tais como fisicas, funcionais, mentais e de satde, podem
influenciar diretamente na determinagéo de quem seja idoso (SANTQOS, 2010).

Segundo Harman (1998) devido ao complexo processo de senescéncia, diversas teorias
foram criadas na tentativa de descrever os mecanismos basicos e explicar este fendmeno. A
maioria dessas teorias tem abordagem simplificada, baseadas em diversos pontos de vista, 0
que torna complicado o entendimento global do assunto.

Atualmente a teoria dos radicais livres € mais aceita, uma vez que as espécies reativas
de oxigénio sdo normalmente produzidas pelo metabolismo corporal em todas as etapas da vida
(SCHAFER & BUETTNER, 2001).

Entre os fendmenos causados por radicais livres estdo: a ruptura das membranas
celulares levando a alteracbes das bombas ibnicas, mutacGes génicas, oxidacdo das
lipoproteinas de baixa densidade, formacao de residuos quimicos como o malondialdeido e o
comprometimento de diferentes componentes da matriz extracelular. Todos estes eventos
contribuem para a desorganizacdo da homeostase corporal tendo como consequéncia o
envelhecimento (SALMON et al., 2010).

A motivacdo em realizar este estudo se justifica pela tematica ser de relevancia quando
se é tratado o envelhecimento humano e suas particularidades nutricionais. Acredita-se também
que esta pesquisa se justifica por se revestir de grande relevancia cientifica, dada a
possibilidade de criar subsidios que tenderdo a aperfeicoar as questdes de se envelhecer com
qualidade através da contribuicdo de alimentos saudaveis.
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Objetivo

Este trabalho tem por objetivo fazer uma relagéo entre alimentacao e o estresse oxidativo
no envelhecimento.

Metodologia

O presente artigo trata se de uma revisao de literatura que se desenvolveu por meio de
uma pesquisa bibliografica. Segundo Marconi e Lakatos (2001), a revisdo de literatura é
realizada por meio de um levantamento bibliografico de trabalhos ja publicados podendo ser
realizada por meio de livros, revistas e documentos eletrénicos.

Em virtude das caracteristicas especificas para o acesso as bases de dados selecionadas,
as estratégias utilizadas para localizar os artigos foram adaptadas para cada uma, tendo como
eixo norteador o objetivo do estudo e os critérios de inclusdo da revisdo da literatura,
previamente estabelecidos para manter a coeréncia na busca dos artigos e evitar possiveis
vieses. Neste sentido, se usou como descritores as palavras: estresse oxidativo, alimentacéo e
envelhecimento, radicais livres.

A busca foi realizada pelo acesso on-line a base de dados da Scielo, Pubmed, e artigos
académicos publicados no idioma portugués, espanhol e inglés. O ano de publicacdo ndo foi
um critério de inclusdo, tendo em vista que foi considerado todos os artigos que tinham o
objetivo proposto dentro dos encontrados e analisados.

ApoGs a identificacdo das obras foi realizada uma leitura do material para a total
ciéncia das informacdes contidas no material de pesquisa, em seguida foi feita uma leitura
exploratéria com a finalidade de verificar se os artigos obtidos interessavam para o estudo,
obedecendo aos critérios de inclusdo estabelecidos, analisando-os da introducdo até a
concluséo.
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O periodo de construcédo do artigo se deu entre maio a setembro de 2018.
Ap0s a leitura de 16 trabalhos, foram selecionados 11 para embasamento deste trabalho,
0s demais foram excluidos por ndo pertencerem aos objetivos propostos.

Resultados e Discussoes

Ap0s a busca na literatura em relacdo ao tema abordado foi possivel realizar as seguintes
consideracoes:

Segundo Ferreira & Abreu (2007) as espécies reativas produzidas em pequenas
quantidades estdo envolvidas em varios processos fisiologicos de sinaliza¢do e regulagéo, sendo
dessa forma benéficas para as células. Porém, em situaces nas quais o equilibrio entre a
producdo dessas espécies reativas e as defesas antioxidantes é destruido, desencadeia-se um
processo denominado estresse oxidativo que se denomina a situacdo de excesso de radicais
livres em comparacgdo com o sistema protetor intrinseco de cada célula.

O sistema protetor cumpre o papel de proteger a estrutura celular de efeitos maléficos
como este, causado pela presenca do oxigénio em nosso corpo. Os elétrons livres presentes na
molécula de oxigénio dao origem aos chamados radicais livres, estes, quando produzidos em
excesso, sao prejudiciais a0 N0sso organismo.

A condicéo fisiologica da célula exige equilibrio entre as condigdes pro-oxidantes e
antioxidantes. O rompimento do estado estaciondrio em favor da condicdo pré-oxidante
favorece injurias celulares, sendo esta condicdo denominada estresse oxidativo, tendo como
consequéncia danos as biomoléculas como DNA, lipidios, proteinas e carboidratos. Este
desequilibrio pode ser provocado por uma série de fatores exdgenos, como as radiacdes e
agentes quimicos, ou endégenos, como 0s processos patoldgicos (SIES, 1985).

Nas Ultimas décadas, diversos estudos foram realizados com a finalidade de esclarecer
a relacdo entre o estresse oxidativo e o desenvolvimento de processos fisiopatoldgicos,
incluindo o do envelhecimento (FERREIRA e MATSUBARA, 1997).

Os danos induzidos pelo estresse oxidativo nas células e tecidos tém sido relacionados
com a etiologia de varias doengas, tais como inflamacdes, artrites reumaticas, aterosclerose,
cancer, diabetes, doencas cardiovasculares, hipertensdo, problemas pulmonares, entre outros
(SIES, 1993; FANG et al, 2002).

O estresse oxidativo causa envelhecimento precoce (em virtude da morte das células),
além de certos tipos de céncer, mal de Parkinson, entre outras doengas. Os habitos nada
saudaveis adquiridos pela populagdo sdo os principais agravantes do problema, entre eles a
ingestdo de bebidas alcodlicas e a alimentacéo inadequada (BARREIROS et al, 2006).

A célula conta com um arsenal de antioxidantes para a manutencdo da homeostasia
oxidativa. Eles fazem parte do sistema de defesa e podem ser produzidos pela prépria célula,
como glutationa ou GSH, &cido alfalipoico, coenzima Q, ferritina, acido Urico, bilirrubina, entre
outros ou obtidos pela dieta (BARREIROS et al, 2006).

As frutas, verduras e legumes estdo entre os alimentos com maior capacidade
antioxidante. As vitaminas C, E e A, a clorofilina, os flavondides, os carotenoides, entre outros
componentes desta classe de alimentos, sdo capazes de restringir a propagacao das reagdes em
cadeia e as lesdes induzidas pelos radicais livres (MAGWERE et al., 2006)

Existem ainda os antioxidantes enzimaticos, que atuam na producdo ou eliminacgao dos
radicais. A qualidade dos alimentos ingeridos pode influenciar no estado oxidativo das células.
A ingestdo de frutas e vegetais, ricos em vitaminas, aumenta o potencial antioxidante,
principalmente no sangue (Wahlqgvist,M.L. 2013).
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Segufidt“CoIhi et al.(2012) a vitamina C é um dos principais antioxidantes oriundos da
dieta. Entre os alimentos ricos em vitamina C, pode-se citar a goiaba, o caju, a laranja, a manga
e a acerola.

A vitamina E encontra-se em grande quantidade nos lipideos, e evidéncias recentes
sugerem que essa vitamina impede ou minimiza os danos provocados pelos radicais livres
associados com doencas especificas, incluindo o cancer, artrite, catarata e o envelhecimento
(MORRISSEY et al., 1994; HEINONEN et al., 1998).

Diversos estudos ratificam esse achado, como por exemplo, estudos de Corbi, G. et al.
(2012), comprovando a eficacia das agdes da vitamina E no organismo, sendo ndo apenas um
nutriente que possui acdo antioxidante, protegendo as células do organismo contra as acGes
dos radicais livres, que danificam as células, 6rgédos e tecidos e trazem problemas sérios de
salide como a baixa do sistema imunoldgico e as doencas cardiovasculares. Entre os alimentos
ricos em vitamina E podemos citar, os 6leos de gérmem de trigo, girassol e milho, além dos
alimentos espinafre, brdcolis, tomate, abacate, aveld, amendoim, nozes e amora.

O efeito cooperativo entre as vitaminas C e E é frequentemente mencionado na
literatura, mostrando que a interacdo dessas vitaminas é efetiva na inibicdo da peroxidacdo dos
lipideos da membrana e na prote¢do do DNA, o que interfere no mecanismo da senescéncia
(Gey, 1998). Além de autores, dermatologistas defendem o uso associado das vitaminas C e E,
no combate aos danos que levam ao envelhecimento precoce, tendo bons efeitos ainda em
problemas de pele tais como: ressecamento, rugas, linhas de expressao, manchas e flacidez. A
associagédo das duas vitaminas diminui a formacao de radicais livres e fortalece a imunidade
das células.
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Concluséo

O envelhecimento € um processo complexo e natural envolvendo potencialmente cada
parte do ser humano (molécula, célula e 6rgao do corpo). No seu sentido mais amplo, refere-se
as modificacBes que ocorrem durante a vida, que ocasionam a deterioracdo progressiva das
muitas funcbes corporais. Essa perda de funcdo é acompanhada pelo aumento da
vulnerabilidade e consequente risco de mortalidade. Ao longo da histéria, 0 homem sempre
sonhou em ser capaz de retardar o envelhecimento e as doencas relacionadas, buscando a
descoberta de uma fonte de juventude. Esse desejo nunca se tornou realidade pela dificil
compreensao deste processo.

Para tanto, a teoria dos radicais livres, a qual preconiza que o acumulo de danos
oxidativos em diversos niveis celulares levam ao declinio funcional, é hoje, a mais aceita na
tentativa de explicar os mecanismos que regem o envelhecimento, pelo fato de possuir
argumentos concretos de que sua acao é parte inevitavel deste processo.

Apesar disso, ela ndo sustenta a senescéncia em sua totalidade, demonstrando que o
envelhecimento ndo pode ser compreendido a partir de uma Unica visao, mas sim como um
agregado de multiplos fatores intrinsecos em diversas teorias ja descritas.

Neste contexto vale ressaltar a importancia de uma alimentacdo equilibrada, de maneira
preventiva, rica em antioxidantes, ndo apenas na velhice, o que consequentemente levara a uma
melhor qualidade de vida, em todas as fases, principalmente, na construcdo do envelhecimento
ativo e saudavel.
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