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1.INTRODUGCAO

O envelhecimento € um dos ciclos no qual ocorre o
processo natural e progressivo que acomete todo individuo,
ocorrem mudancas fisiologicas, bioquimicas e morfologicas.
Porem essas modificagoes alteram o metabolismo e o estado
nutricional deixando o individuo mais suscetivel e vulneravel
ao desenvolvimento de doencas cronicas.
Concomitantemente, a alimentacao saudavel e balanceada ¢é
um ponto chave para o bem estar em todas as fases da vida.
Mediante a isto, evidencia a Importancia de encontrar
alternativas aliadas a compostos bioativos com o intuito de
melhorar a qualidade de vida durante a velhice (AIRES et al.,
2019).

Diante do exposto o objetivo do presente estudo € fazer
uma revisao de literatura com a finalidade de levantar dados
gque apontem como o consumo diario de alimentos ricos em
antioxidantes auxiliam no retardo do envelhecimento.

2. MATERIAIS E METODOS

Para a realizacao desse estudo foi feita uma revisao
bibliografica na qual utilizou-se bases de dados como a
Scielo, Pubmed e Google Académico. Ademais foram
selecionados estudos dos ultimos 5 anos, e utilizadas as
palavras-chaves empregadas na selecao Como:
envelhecimento, antioxidantes, alimentacao saudavel e
qualidade de vida.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Evidencia-se que ter uma alimentacao equilibrada ajuda
no bom funcionamento do organismo e na qualidade de
vida. Na fase da velhice ocorre uma producao de
substancias pro-oxidativas, além do estresse oxidativo estar
em maior evidéncia, o reparo dos danos causados as
células diminuem, elevando a quantidade de radicais livres.
Com iss0O 0 mecanismo endogeno nao € suficiente para
evitar a oxidacao, desse modo faz-se necessaria a
utilizacao de dietas contendo a insercao de alimentos com
maior teor de antioxidantes em sua composicao (BIANCH,;
ANTUNES , 2018). O consumo de alimentos fontes de
antioxidantes como frutas citricas que possuem vitamina C,
folnosos-escuros fontes de vitamina E, carotendides e
flavonoides, os quais sao fundamentais (TABELA 1) na
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Corrobora-se como uma alternativa para reduzir a
oxidacao das celulas que sao causadas por esse processo
desencadeado pelo organismo. Desse modo os alimentos
possuem em sua constituicao uma grande variedade de

micronutrientes que juntos desempenham atuacao
simultanea (BIANCH; ANTUNES , 2018).

TABELA 1 - FONTES DE ANTIOXIDANTES

Antioxidante Alimentos
o Leite e seus derivados,
Vitamina A ,
visceras
Vitamina C Lima, acerola, morango, caju
Oleos vegetais, sementes
Vitamina E oleaginosas, vegetais

verdes-escuros

Tomate, pimentao, laranja,

Carotenodide abdbora.

Frutas, hortalicas e sucos de
uva

Flavonoide

Fonte: Autoria Propria, 2023.

4. CONCLUSAO

Conclui-se que, diante dos resultados encontrados, que
no processo de envelhecimento as celulas estao mais
propensas a oxidacao, frente a isto a terapia nutricional
alternativa utilizando alimentos fontes de antioxidantes que
estejam presentes na alimentacao diariamente pode ser
uma forma para retardar a oxidacao celular e por
consequéncia a progressao da senilidade.
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