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Antioxidantes em capsula

Ao contrario do

om certeza, ao ir a

uma farmdcia, vocé ja

se deparou com uma
infinidade de opgoes de an-
tioxidantes em cdpsulas. Ao
ver estas opgoes, vocé pen-
sou: se os antioxidantes sdo
bons, porque nao consumi-
los na forma de cdpsulas? Es-
sa é uma pergunta feita fre-
quentemente, mas que, ao
contrdrio do que imagina-
mos, o consumo de antioxi-
dantes em cdpsulas pode
nao ser tao bom assim.

Antes de comecar a expli-
car porque vocé deve elimi-
nar as cdpsulas de antioxi-
dante da sua prateleira e
substitui-las por frutas e ve-
getais, vamos entender me-
lhor o que sdo os antioxidan-
tes e como eles agem.

Nossas células produzem, a
todo o momento, radicais li-
vres. No entanto, alguns fato-
res, tais como o alto consu-
mo de alimentos ricos em
gordura trans, produtos in-
dustrializados, consumo de
dlcool, tabagismo e exposi-
¢ao excessiva ao sol, podem
aumentar a producao dos ra-
dicais livres. O aumento ex-
cessivo destes compostos po-
de ser extremamente prejudi-
cial ao nosso organismo,
pois estes podem danificar o
nosso DNA e, com isso, de-
sencadear diferentes tipos
de cancer, além de estarem
envolvidos no desenvolvi-
mento das doengas cardio-
vasculares, diabetes, doen-
¢as neurodegenerativas e
obesidade.

Mas nosso organismo esta
sempre a posto para elimi-
nar estes radicais. N6s pos-
suimos diferentes enzimas
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la elimina-
¢ao dos radicais
livres, possibilitan-
do que nosso corpo fun-
cione normalmente. No en-
tanto, quando estes radicais
estdo em excesso, precisa-
mos da ajuda de outros com-
postos antioxidantes, os
quais podem entao ser forne-
cidos pela alimentagao. Den-
tre os principais alimentos ri-
cos em antioxidantes pode-
mos destacar as frutas, tais
como: morango, mirtilo, ro-
ma, laranja, maga, acerola,
manga, uva, tomate, caju,
kiwi, amora, acai jabuticaba
e vegetais como, por exem-
plo, brécolis, couve, tomate,
cenoura, rabanete, alho, abé-
bora e espinafre.

Baseado nos estudos poste-
riores que comprovavam
que pessoas que consomem
vegetais possuem menor ris-
co de desenvolvimento de
cancer de célon e doengas
cardiovasculares, em 1981,
um grupo de cientistas pro-
pos a criagao de um suple-
mento nutritivo para comba-

tém outros ¢

ter os
radicais livres,
sendo este rico principal-
mente em beta-caroteno
(presente em grandes quanti-
dades na cenoura). No entan-
to, de acordo com estes pes-
quisadores a interag¢ao entre
os radicais livres e os antioxi-
dantes € extremamente com-
plicada e também equilibra-
da, sendo que, quando existe
o excesso de ambos, os com-
postos do sistema entram
em desequilibrio, acarretan-
do consequentemente da-
nos. Dessa forma, foi possi-
vel observar que consumir
antioxidantes sintéticos (cdp-
sulas ou tabletes) em gran-
des quantidades pode nao
ser tao benéfico assim para
0 NOsso organismo.
Interessados em desvendar
qual era o real efeito dos su-
plementos de antioxidantes
NO NOSSO COrpo, outros pes-
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quisado-
res passaram a es-
tudar esta relacdo. Foi entao
que, em 1980, dois estudos
foram iniciados, um em Seat-
tle, nos Estados Unidos, e
um na Finlandia. O estudo
desenvolvido nos Estados
Unidos contou com a partici-
pacao de cerca de 18.000 ho-
mens e mulheres. Estes parti-
cipantes foram distribuidos
em dois grupos: um grupo re-
cebia o beta-caroteno isola-
do na forma de cdpsula e o
outro grupo recebia uma cap-
sula sem nenhum composto
bioativo, o que chamamos
de grupo placebo.

A proposta inicial deste es-
tudo era acompanhar os par-
ticipantes durante um perio-
do de 10 anos e que os parti-
cipantes que consumissem
as capsulas com beta-carote-
no deveriam apresentar um
risco significativamente redu-
zido na incidéncia de cancer
de pulmao. Porém, os pesqui-
sadores tiveram uma surpre-
sa. Ao contrario do que espe-
ravam, o grupo que recebeu
as cdpsulas com antioxidan-
te apresentou aumento ex-
pressivo nos casos de céncer
de pulmao e o estudo preci-
sou ser interrompido antes
do fim dos dez anos. Os pes-
quisadores afirmaram que os
estudos feitos na Finlandia
também apresentaram resul-
tados semelhantes.

Uma observagao importan-
te feita pelos pesquisadores
de ambos os estudos foi que
a quantidade de beta-carote-
no proveniente das cdpsulas
consumidas pelos participan-
tes era bem maior do que a
quantidade deste composto
que conseguimos consumir
tendo como base apenas a
nossa alimentagao ou suple-
mentos alimentares cuja for-
mulagao englobe combina-

se imagina, 0 consumo pode nao ser tdo bom assim

Dentre os principais
alimentos que sdo ricos em
antioxidantes, podemos
destacar diversos tipos de
frutas, como o morango

¢ao
de ali-
mentos
fontes ri-
cas dessa vi-
tamina. A partir
destes estudos, pesqui-
sadores de diferentes lugares
do mundo passaram a se
preocupar com a relacao en-
tre 0o consumo excessivo de
antioxidantes e o risco do de-
senvolvimento de cancer.
Foi entdo que, em 2007, pu-
blicou-se um estudo que reu-
nia a avalia¢ao de 68 pesqui-
sas em que homens e mulhe-
res consumiam vdrios tipos
de antioxidante em cdpsulas.
Os resultados nao foram dife-
rentes, segundo este estudo
o consumo dessas cdpsulas
aumentou o risco de morte
em 5%.

Diante de todas estas evi-
déncias, podemos parar e
pensar na seguinte frase: "Se
um pouco é bom, mais deve
ser melhor". E a resposta cla-
ramente é NAO. E importan-
te ressaltar que a maioria
destas cdpsulas apresentam
doses até 10 vezes superior
ao que realmente necessita-
mos.

Entao, nao se esquegam, va-
le muito mais a pena com-
prar diferentes frutas e vege-
tais e consumi-los de forma
regular, pois estes sim pode-
rao fornecer a quantidade de
compostos antioxidantes
ideais ao nosso corpo. Além
disso, ¢ importante destacar
que estes alimentos pos-
suem outros compostos que
desempenham fungoes im-
portantes no nosso organis-
mo e que a combinagao de
todos estes compostos aten-
de perfeitamente ao que pre-
cisamos.
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