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Resumo

Dados mais promissores na area de nutricdo e os resultados de salde mais positivos estdo
relacionados a padrdes dietéticos e ndo a suplementos. Estudos de intervencao nutricional
mostraram beneficios em relacdo ao consumo de alimentos ricos em substancias antioxi-
dantes, como frutas e vegetais, e uma associacdo inversa entre o consumo destes grupos
de alimentos com o estresse oxidativo e os marcadores inflamatérios. Recomenda-se que a
alimentacdo em geral deva ser considerada quando se pretende avaliar o papel dos antioxi-
dantes dietéticos em salde. Estudos com alimentos isolados podem superestimar os efeitos
potenciais destes dentro de um padrao alimentar diversificado. No entanto, estudos sobre
o efeito do consumo de frutas e vegetais no estresse oxidativo e nos valores dos marcado-
res inflamatérios sdo escassos e contraditorios, principalmente em relacdo aos efeitos das
quantidades recomendadas desses grupos alimentares, sendo muito importante a realizacao
de mais estudos relacionados a este tema. Deve-se investigar o efeito desses alimentos nos
marcadores inflamatoérios associados ao estilo de vida e na prevencéo de doencas.

Abstract

The most promising data in the nutrition area and the most positive health results are rather
associated to dietary standards than to supplements. Nutritional intervention studies have
shown benefits associated to the consumption of food rich in antioxidant substances, such
as fruits and vegetables, and an inverse association between the consumption of this group
of foods with the oxidative stress and inflammatory markers. Is has been strongly recom-
mended that food in general should be considered when one intends to evaluate the role that
dietary antioxidants play in health. Studies conducted with isolated foods may overestimate
their potential effects within a diversified food standard. However, studies on the effect of the
consumption of fruits and vegetables on the oxidative stress and values of inflammatory mark-
ers are scarce and contradictory, especially in relation to the effects of the recommended
amounts of this group of foods, and further studies on this topic should be conducted. In addi-
tion, the effect of these foods on inflammatory markers associated to lifestyle in the prevention
of diseases should be also investigated.

Resumen

Datos mas prometedores en el area de nutricion y resultados de salud mas positivos se en-
cuentran relacionados a padrones dietéticos y no a suplementos. Estudios de intervencién nu-
tricional mostraron beneficios en relacion con el consumo de alimentos ricos en substancias
antioxidantes, como frutas y vegetales, y una asociacion inversa entre el consumo de estos
grupos de alimentos con el estrés oxidante y los marcadores inflamatorios. Se recomienda
que la alimentacion en general sea considerada cuando se pretenda evaluar el papel de los
antioxidantes dietéticos en la salud. Estudios con alimentos aislados pueden superestimar
los efectos potenciales de estos dentro de un padron alimenticio diversificado. Sin embargo,
estudios sobre el efecto del consumo de frutas y vegetales en el estrés oxidante y en los
valores de los marcadores inflamatorios son escasos y contradictorios, principalmente en
relacién con los efectos de las cantidades recomendadas de esos grupos alimenticios, siendo
muy importante la realizacién de mas estudios relacionados a este tema. Se debe investigar
el efecto de esos alimentos en los marcadores inflamatorios asociados al estilo de vida y en
la prevencién de enfermedades.
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Introducéo

O metabolismo oxidativo é uma das vias principais da
via aerébica. Os nutrientes servem para a produgéo de ener-
gia pela fosforilagédo oxidativa, e o metabolismo intermedi-
ario inclui a incorporagdo direta de dtomos de oxigénio. A
utilizagdo do oxigénio em sistemas biolégicos inclui a forma-
cdo de espécie reativas deste, que podem danificar moléculas
biologicamente. Assim, os processos bioldgicos centrais con-
duzem a geragdo de produtos oriundos da oxidagdo. Um dese-
quilfbrio entre oxidantes e antioxidantes, a favor dos oxidan-
tes, potencialmente causa danos, que sdo chamados “estresse
oxidativo”. O termo descreve uma condigdo metabdlica das
células, dos érgdos ou do organismo inteiro caracterizado por
uma sobrecarga oxidativa’.

Dietas ricas em antioxidantes derivados de frutas e ve-
getais apresentam efeitos benéficos para a satde, dado que
reforga a necessidade de se organizarem campanhas mundiais
de prevengdo a doengas, enfatizando esses beneficios'.

A maioria dos americanos consome dietas com alto
valor calérico e deficiente em nutrientes essenciais. Mais de
70% dos adultos americanos consomem menos de dois tergos
da quantidade didria recomendada para um ou mais nutrien-
tes. O consumo de frutas e vegetais é notavelmente deficien-
te. Os alimentos consumidos por aqueles, refei¢des prontas
e processadas, pobres em nutrientes, contribuem para essa
deficiéncia que resulta em auséncia de reservas de micronu-
trientes, em especial, os antioxidantes?®.

Vitaminas e minerais como os carotendides, vitaminas
C e E, selénio, zinco e bioflavondides agem como antioxidan-
tes. Como o sistema de antioxidantes e as necessidades dos
diferentes 6rgéos do corpo diferem, uma combinacdo destas
substancias pode prover uma melhor protegio contra os da-
nos causados pelos radicais livres. Evidéncias atuais ndo sao a
favor do uso de grandes quantidades de nutrientes na forma
de suplementos’.

N3&o hé nenhuma evidéncia de que dietas com quanti-
dades elevadas destes sejam prejudiciais & satde. Ao invés
disso, a ingestdo desses alimentos estéd associada ao risco
reduzido de morte por cancer e doengas cardiovasculares,
entre outras causas. Assim, recomendagdes, tais como con-
sumir uma alimentagdo rica em substancias antioxidantes,
equilibrada em agtcares simples e gorduras, e uma crescen-
te ingestdo de frutas e vegetais ndo parece ser prejudicial e
pode ter beneficios tanto na prevengdo, quanto no trata-
mento de diversas patologias®*.

Analisar o papel da intervengdo nutricional, com én-
fase na literatura consultada, relacionada ao consumo de
alimentos com fun¢des antioxidantes na prevengdo e tra-
tamento de diversas patologias, em especial sobre o estres-
se oxidativo e os valores de marcadores inflamatérios é o
objetivo deste estudo.

Intervencao nutricional

Vérios determinantes podem ser utilizados para mo-
dificagdo dos hébitos alimentares, uma vez que existe uma
variedade imensa de alimentos e, portanto, podem ser feitas
diversas escolhas. Se ndo é possivel promover alguns desses
determinantes e inibir outros para fazer as pessoas escolhe-
rem os alimentos de acordo com as recomendagdes, o que
fazer para promover uma melhor adesdo ao tratamento de
intervengao nutricional¢ Devem-se considerar sempre os de-
terminantes socioecondmicos e a intervengio deve estar ba-
seada em consideragbes psicoldgicas®.

O consumo em niveis adequados e o equilfbrio entre os
nutrientes essenciais sdo de suma importancia para manu-
tengdo da satde. A identificagdo, o isolamento e a purificagdo
dos nutrientes, no inicio do século 20, criaram a possibilidade
de que a suplementagio nutricional, com efeito antioxidante,
levaria a um bom padrdo de satide para os individuos que a
praticassem; no entanto, estudos recentes com vitamina E
e betacaroteno ndo demonstraram efeitos na prevengio de
cancer de pulmao e doengas cardiovasculares®.

Os autores acima discutem que riscos previamente nao re-
conhecidos, causados por toxicidade dos nutrientes e interagdes
entre estes, apareceram durante estudos de intervengdo. Os da-
dos mais promissores na drea de nutrigdo e os resultados de satide
mais positivos estdo relacionados a padrdes dietéticos e ndo a su-
plementos. Estes dados sugerem que outros fatores relacionados
aos alimentos, como a presenga de alguns e a auséncia de outros,
sdo mais importantes do que o nivel de nutrientes consumido
individualmente. Outro fator desconhecido séo as implicagdes
na satde publica acarretadas pelo comportamento de trocar os
alimentos pelos suplementos nutricionais. Apesar da justificati-
va para as recomendagbes dos suplementos em certos segmen-
tos da populagéo — como os idosos, por exemplo —, os dados sdo
insuficientes para justificar uma alteragdo na politica de satde
publica que enfatiza o consumo de alimentos por uma politica
com énfase na suplementagdo, nao esquecendo, no entanto, que
a suplementagdo é necessaria em varias patologias especificas.

A associagdo entre certos padroes dietéticos e a prevengao
de doengas, como, por exemplo, dietas com alto teor de frutas
e vegetais e a diminui¢do da incidéncia de doengas cardiovas-
culares, e a jungao deste tipo de dieta com o consumo de leite
e derivados e demais alimentos com baixo teor de gordura e a
redugdo de sédio com menores niveis de pressdo arterial tém
sido demonstrada em vérios estudos. Estas associacdes foram
atribufdas ao consumo de alimentos ricos em vérios nutrien-
tes. Porém, em vez de serem focalizadas em mudangas nos
padrdes dietéticos, a maioria das tentativas de intervengdo
nutricional tem usado altas doses de um Gnico nutriente ou
coquetéis de nutrientes, na tentativa de prevenir ou melhorar
o prognéstico de determinadas doengas. Estas, por sua vez,
nao alcancaram os seus objetivos®.
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Para a comunidade médica, estd amplamente aceito
que uma “dieta sauddvel” é essencial para prevencdo de
doengas, em especial, as doengas cardiovasculares. Alguns
estudos de intervencdo nutricional mostraram beneficios
em relagdo ao consumo de alimentos ricos em substancias
antioxidantes, como frutas e legumes, e também de um
padrdo de dieta como a mediterrdnea. Isto pode sugerir que
antioxidantes, como a vitamina E, podem agir em siner-
gismo com outras combinagdes de substancias disponiveis
na natureza naturalmente para manter um sistema cardio-
vascular saudével’.

Segundo Stahl e Sies®?, a nutrigdo adequada é o elemen-
to chave para um estilo de vida saudével associado com o
baixo risco de se desenvolver doengas. O consumo de cinco
porgbes de frutas e vegetais por dia é recomendado para
uma boa satde, bem como a utilizagdo da variabilidade en-
tre as diversas espécies destes. Dados de estudos epidemio-
légicos tém mostrado consistentemente uma correlagdo
inversa entre o consumo desses alimentos e a incidéncia de
diversas doencgas.

A nutri¢do inadequada dificulta o processo de cicatriza-
¢do e contribui para uma maior suscetibilidade a complica-
¢bes perioperatérias, pois muitos agentes anestésicos, como
também o trauma e o processo de cicatrizacdo, sdo estimu-
ladores da oxidagdo celular, causando a formagio de radicais
livres. Estes, quando em excesso, tém muitos efeitos prejudi-
ciais, dentre eles a supressdo da fungéo imune, o rompimen-
to da atividade normal da célula, o aumento da peroxidagdo
lipidica e o cruzamento anormal das moléculas de proteina, o
que resulta em rigidez do tecido®.

Para o autor acima citado, o consumo de uma alimen-
tagdo equilibrada é um dos mais importantes aspectos para
o sucesso do processo de cicatrizagdo, pois a dindmica da
regeneragdo tecidual exige um bom estado nutricional, por
requerer boa parte das reservas corporais. Logo, a manu-
tencido do estado nutricional e o consumo de uma dieta
equilibrada em macro e micronutrientes e rica em subs-
tancias antioxidantes podem trazer melhores resultados
na qualidade da cicatrizagao.

O guia alimentar brasileiro’, em suas diretrizes, reco-
menda o consumo didrio de trés por¢oes de frutas e trés
porgoes de legumes e verduras nas refeigoes didrias, além
de reforcar a importancia de variar o consumo desses gru-
pos de alimentos nas diferentes refei¢cdes e ao longo da se-
mana. O guia alimentar americano e a Dietary Approaches
to Stop Hypertension (DASH)!" recomendam o consumo
de quatro a cinco porgdes de vegetais e quatro a cinco
porgdes de frutas por dia, o que ultrapassa as recomenda-
¢Oes brasileiras; no entanto, levando-se em conta que este
quantitativo ainda néo faz parte do hébito alimentar desta
populacdo, se faz necessario direcionar campanhas de in-
tervengdo nutricional nesse sentido.

Lima RLFC, Costa MJC, Leite RF, Targino DMG, Filizola RG

Estresse oxidativo e funcoes
de substancias antioxidantes
contidas nos alimentos

Antioxidantes sdo definidos como moléculas que, pre-
sentes em concentragdes menores que as biomoléculas, po-
dem prevenir, proteger ou reduzir a extensdo da destruigdo
oxidativa das biomoléculas provocadas principalmente pelo
excesso de radicais livres. Existem, basicamente, dois grupos
de antioxidantes: as enzimas de atividades antioxidantes e
os antioxidantes ndo enzimdticos que compreendem alguns
tipos de vitaminas, como o &cido ascérbico, o tocoferol e
o betacaroteno. Os pardmetros de estresse oxidativo for-
necem explicagbes sobre muitas patologias associadas aos
radicais livres e/ou & diminuicio de antioxidantes. Uma vez
reconhecido que o estresse oxidativo apresenta importante
papel nas alteragbes celulares, a maior questdo é distinguir
se ¢ fator etiolégico ou uma conseqiiéncia que acompanha
o dano primério*.

Os antioxidantes podem desativar as moléculas de ra-
dicais livres instéveis, tendo assim um papel importante na
prevengdo de dano adicional. A administracdo de nutrientes
especificos e combinagdes destes podem ajudar a proteger os
pacientes contra as formas mais comuns de injdria e oxida-
cdo. A presenca desses antioxidantes na célula pode prevenir
a formacio de radicais livres ou minimizar os danos, inter-
rompendo uma reagdo oxidativa em cadeia’.

A exposicdo a oxidantes, seja endégena ou exégena, ini-
cia reagbes radicais livres mediadas que conduzem & tensio
oxidativa. Esta tensdo oxidativa vem crescentemente sendo
responsavel por numerosas doengas e desordens no ser hu-
mano. E também a causa de vérios processos normais, COmo
o envelhecimento. Em algumas situagoes, a tensdo oxidativa
pode beneficiar o corpo, gerando oxidantes que ajudam no
combate as infecgdes. Embora a tenséo oxidativa seja princi-
palmente um processo natural associado com doenga, exerci-
cio ffsico, ou exposi¢do ao sol, numerosos outros fatores re-
lacionados com as atividades humanas e aos hébitos de vida
como o fumo, o uso de radiagdo ionizante, cirurgias e tantos
outros, podem também desencadear esse processo’?.

Um possivel mecanismo de resposta ao estresse oxida-
tivo, apresentado pelo autor acima citado, sugere que um
evento que causa oxidagdo, como a exposigdo a prooxidan-
tes, pode desencadear reagbes em cadeia, peroxidagao lipidica
e a oxidagdo de moléculas de proteina e esvaziamento dos
antioxidantes dos locais designados. Tais eventos ativariam
a transdugdo que, em troca, poderia causar mobilizagio de
antioxidantes; se as reservas destes sio elevadas, a tolerancia,
o conserto e a recuperagdo podem acontecer. Porém, se a capa-
cidade antioxidante estd limitada, ocorrerd dano.

Sugere-se que a alimentagdo em geral deva ser conside-
rada, quando se pretende avaliar o papel dos antioxidantes
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dietéticos em satide. Estudos com alimentos isolados podem
superestimar os efeitos potenciais destes dentro de um padréo
alimentar diversificado; por exemplo, alimentos com alto po-
der antioxidante podem nao ser bem absorvidos quando con-
sumidos em conjunto com outras fontes alimentares®.

Pellegrini et al." realizaram estudo com o objetivo de de-
senvolver e validar um questiondrio de freqiiéncia alimentar
semiquantitativo para avaliagdo da capacidade antioxidante
total da dieta; em ambos, os instrumentos utilizados, o ques-
tionério desenvolvido e o registro alimentar quantitativo de
trés dias, os alimentos que mais contribuiram para a capaci-
dade antioxidante total da dieta das mulheres foram o café
e o ch4, e, dos homens, as bebidas alcodlicas, seguidos das
frutas e dos vegetais, em ambos os sexos.

Dentre as substancias com fungdo antioxidante presen-
tes na alimentagdo, destaca-se a vitamina A. Esta vitamina
restabelece a resposta inflamatéria, promove epitelizagdo
e sintese de coldgeno® E essencial para células do sistema
imune. Beneficios considerdveis na imunidade contribuem
para redugdo do risco de adquirir varias doengas mediadas
por patégenos. Entretanto, ndo ha evidéncia suficiente para
determinar se h4 beneficios na fungdo imune ao se fornecer
vitamina A adicional®.

Os carotendides compdem a classe dos pigmentos na-
turais lipossoltGveis que sdo encontrados em varias frutas e
vegetais. A ingestdo de uma dieta rica em carotendides tem
sido também relacionada, em estudos epidemioldgicos, com
o baixo risco de desenvolver doengas®®.

Nutrientes essenciais, como vitaminas C e E, podem
proteger contra inflamagdo oxidante-mediada e danos aos
tecidos, em virtude da habilidade destes em limpar os ra-
dicais livres, mantendo o estado de antioxidante adequado
para prover uma aproximagao Gtil e atenuar o dano e a dis-
funcéo celular®®.

O 4cido ascérbico é um componente essencial de todas
as células vivas. A vitamina C concentra-se nos leucécitos em
grande quantidade e é utilizada rapidamente durante infec-
¢Oes na prevengdo do dano oxidativo. Concentragdes reduzi-
das desta vitamina nos leucdcitos estio associadas & redugio
da fungio imune®.

Em um editorial publicado no American Journal of Cli-
nical Nutrition, Jialal e Singh'” descrevem a vitamina C como
um antioxidante soldvel em dgua que estd presente em frutas
e legumes na dieta. Eles comentam ainda que o efeito antioxi-
dante da vitamina C é bem aceito na comunidade cientifica,
mas, que seu efeito como biomarcador de inflamagdo ainda
nao foi bem estudado.

Os mesmos autores discutem o artigo publicado por
Wannamethee et al.'®, que relata uma associagio inversa sig-
nificativa entre o consumo de vitamina C, seus niveis plasma-
ticos e a ingestdo de frutas e vegetais com biomarcadores de
inflamagio em um estudo caso-controle com 3.258 homens

com idade entre 60 e 69 anos que nao tiveram histéria de do-
enga cardiovascular e diabetes, concluindo que a vitamina C
apresenta efeito antiinflamatério. Porém, é importante enfa-
tizar que este estudo era um caso-controle ndo randomizado
com principio clinico (placebo-controlado) e, assim, a conclu-
sdo dos autores néo é firme e ndo pode ser usada para diretri-
zes. Por outro lado, eles garantem que est4 segura a adesio
das diretrizes de organizagdes nacionais para consumir cinco
porcoes didrias de cada um desses grupos de alimentos.

Embora existam evidéncias quanto & eficacia do a-toco-
ferol e outros antioxidantes, como vitamina C na prevencido
e no tratamento de doencas cardiovasculares, relatos de estu-
dos clfnicos com o uso de vitamina E tém sido contraditérios.
De cinco estudos de prevengdo primaria, quatro ndo mostra-
ram nenhum efeito positivo da vitamina E na incidéncia de
eventos cardiovasculares. Das tentativas de intervengdo se-
cundarias, sete estudos clinicos que testaram a ocorréncia de
eventos cardiovasculares em individuos que ja apresentaram
um episédio da doenca, quatro nio apresentaram nenhum
efeito benéfico, enquanto os outros trés demonstraram um
resultado positivo para individuos com consumo mais eleva-
do da vitamina E’.

Autores de uma metaandlise de sete tentativas rando-
mizadas concluifram que nio havia diferenca significativa em
individuos que tomavam vitamina E isolada ou em combina-
cdo com betacaroteno na mortalidade ou incidéncia de infar-
to. Logo, ndo hé evidéncia concreta de que a vitamina E age
como interveniente para reduzir a mortalidade causada por
doengas cardiovasculares, particularmente em individuos de
alto risco®.

Vdrias explicagdes foram propostas para justificar a falta
de consisténcia nos resultados nas tentativas randomizadas,
como o fato de certos fatores nio terem sido considerados,
com destaque, o estilo de vida, a dieta e a aptidéo fisica, fa-
tores estes que sdo dificeis de serem avaliados com preciséo,
mas que afetam o risco de se desencadear uma doenga cardio-
vascular. Por outro lado, as tentativas variaram com o uso de
suplementos vitaminicos para suprir a ingestdo de alimen-
tos fontes dessas substancias, devido ao efeito adicional de
nutrientes presentes na alimentagdo habitual da populagéo,
como flavondides, licopeno e os polifendis®.

Relacao entre o consumo de frutas
e vegetais e marcadores inflamatorios

Segundo Balbino et al.??, a inflamagdo é uma das fases
do processo de cicatrizagdo e, segundo Calder?, é parte da
resposta normal a infecgdo e a injaria. Entretanto, inflama-
¢do inapropriada ou excesso desta contribui para uma série
de doengas agudas e cronicas e é caracterizada por produgdo
de citoquinas inflamatérias, prostaglandinas, tromboxanos,
leucotrienos, derivados da oxidagdo do acido araquidénico,
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outros agentes inflamatérios e moléculas de adesdo. O consu-
mo suficientemente elevado de 4cidos graxos polinsaturados
n-3 de cadeia longa (PUFAs), encontrados em peixes e éleos
de peixes, diminuem a produgdo de eicosandides inflamaté-
rios, citoquinas, espécies reativas de oxigénio e a expressdo de
moléculas de adesdo. Assim, os PUFAs n-3 mostram-se como
um potente agente antiinflamatério?.

Diante da reagio inflamatéria, os mondcitos secretam
substancias como interleucina-6 (IL-6), IL-1 e fatores de ne-
crose tumoral (TNF), que levam ao hepatécito a informagado
de necessidade de sintese das denominadas proteinas de fase
aguda. A determinagdo plasmaética dessas protefnas ajuda,
clinicamente, a avaliar a presenga, a extensio e a atividade
do processo inflamatério bem como monitorar a evolugdo e a
resposta terapéutica®.

A protefna C reativa (PCR) de alta sensibilidade tem
sido reconhecida nos dltimos anos como um marcador de
inflamagdo aguda com a caracterfstica de predizer o risco
para as doengas cardiovasculares. Este marcador tem mos-
trado fortes associacdes com a sindrome metabdlica e o
diabetes. Ao analisar os dados de 1988 a 1994 da tercei-
ra versdo do National Health and Nutrition Examination
Survey (Nhanes), Ford e Erlinger”® encontraram uma pre-
valéncia de concentragdes elevadas de PCR (> 3,0 mg/L) de
13,7% para homens e 27,3% para mulheres. Os fatores do
estilo de vida que influenciam nas concentragdes de CRP
fornecem uma ferramenta importante para a intervengao
no sentido de reduzir o risco da doenca cardiovascular, do
diabetes e de suas complica¢bes na populagdo em geral. A
dieta constitui um dos fatores de risco que pode ser modi-
ficado no sentido de prevenir essas doengas®.

Ajani et al.”® examinaram a associagdo entre o consumo
de fibra dietética e as concentragdes plasmaticas de PCR en-
tre os participantes do Nhanes, uma amostra representativa
dos Estados Unidos, e obtiveram os seguintes resultados en-
tre os adultos: associagdo inversa entre o consumo de fibras
e a concentragdo plasmaética de PCR. Aqueles que consu-
miam uma maior quantidade de fibra dietética tiveram con-
centragdes mais baixas de PCR. A associagdo persistiu apds
0 ajuste para outras varidveis

Tal associagdo pode ser justificada pelo fato de a ingestéo
de fibras ser associada a diminuigdo na oxidagdo dos lipidios
que, por sua vez, é associada com a diminuigdo de processos
inflamatérios. Uma dieta com baixo teor de fibra, associada
ao excesso de consumo de carboidratos refinados, pode con-
tribuir para hiperglicemia, que aumenta as concentragdes
plasmadticas de interleucinas pré-inflamatérias (IL-6) e TNE.
A IL-6 é um determinante preliminar da produgdo de PCR.
Logo, concentragbes elevadas dessa podem resultar em con-
centragdes elevadas PCR*.

Séo limitados os dados disponiveis sobre a relagéo entre o
risco de doengas metabdlicas e o consumo de frutas e vegetais

Lima RLFC, Costa MJC, Leite RF, Targino DMG, Filizola RG

com as concentracdes de marcadores inflamatérios. Para me-
lhor compreensao sobre esse assunto, 486 mulheres entre 40 e
60 anos participaram de um estudo com a finalidade de obser-
var esta relacdo e apresentaram um consumo médio de 228 e
186 g/dia respectivamente para frutas e vegetais. Foi observa-
da uma relagio inversa entre este consumo e as concentragoes
plasméticas de PCR. O consumo elevado de frutas e vegetais
foi associado com o baixo risco de sindrome metabdlica, que
pode ser resultado de baixos niveis séricos de PCR*.

Em estudo realizado por Watzl et al.”” com homens néo
fumantes com duragdo de quatro semanas, observou-se que
individuos que consumiam diariamente oito porgdes de fru-
tas e vegetais ricos em carotendides apresentaram redugio
significante nos niveis de PCR, quando comparados com os
que consumiam apenas duas porgdes por dia'®. Outro estudo
com o mesmo desenho, porém com duragdo pouco maior —
seis semanas —, ndo apresentou mudangas nos niveis de PCR.
Logo, mais estudos sdo necessarios para caracterizar esses ali-
mentos com efeito antiinflamatério, bem como encontrar as
substancias responsaveis por esse efeito®.

Kelley et al.??, ao suplementarem as dietas de homens e
mulheres saudéveis com 280 g de cerejas por dia, demonstra-
ram redugdes nas concentragdes plasmaticas de alguns mar-
cadores inflamatérios. O efeito antiinflamatério das cerejas
representa um significado clinico; porém, deve ser investiga-
do em estudos adicionais.

Avitamina C plasmaética, a ingestdo de frutas e o consu-
mo dietético de vitamina C foram significativa e inversamen-
te associados com as concentragdes de PCR. Este resultado
sugere que a vitamina C associada aos alimentos apresenta
efeito antiinflamatério e que tal efeito é associado a baixa
frequéncia de disfuncao endotelial'®.

Em estudo realizado com o objetivo de avaliar o efeito do
consumo de uma sopa de vegetais rica em vitamina C denomi-
nada gazpacho — uma preparagdo bastante comum no Medi-
terrAneo —, no estresse oxidativo e nos marcadores da inflama-
¢do em uma populagdo humana saudével, Sdnchez-Moreno et
al.* demonstraram que o consumo desta preparagdo diminui o
estresse oxidativo e os biomarcadores da inflamagéo, o que in-
dica um efeito protetor dos vegetais e sugerem que esse efeito é
devido & capacidade antioxidante desses alimentos.

Consideracoes finais

Estudos sobre o efeito do consumo de frutas e vegetais
no estresse oxidativo e nos valores dos marcadores inflama-
térios sdo escassos e contraditérios, principalmente em rela-
cdo aos efeitos das quantidades recomendadas desses grupos
alimentares, sendo muito importante a realizagdo de mais
estudos relacionados a este tema. Deve-se investigar o efeito
desses alimentos nos marcadores inflamatérios associados ao
estilo de vida e na prevengédo de doengas.
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