
ATIVIDADES ANTIOXIDANTES 
NA PREVENÇÃO DE DOENÇAS

Neste conteúdo abordaremos:

1. A relação do estresse oxidativo com diversas doenças;
2. Ação dos antioxidantes no combate ao estresse oxidativo;
3. A glutationa - antioxidante para a prevenção de doenças.

A relação do estresse oxidativo com diversas doenças

O estresse oxidativo é o desequilíbrio entre os agentes oxidantes, como os radicais 
livres e os antioxidantes, em favor dos oxidantes, causando danos moleculares1 que 
são fatores importantes para o envelhecimento e surgimento de várias doenças2-4, tais como:
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• Alteração em seu código genético;

• Perda de sua integridade por ruptura da
parede celular;

• Modificação de suas funções;

• Desregulação do crescimento celular;

• Inativação dos mecanismos de defesa
imunológica;

• Morte celular programada, chamada
apoptose.

Para prevenir estas doenças, defendendo-se dos danos causados pelo estrese oxidativo, a 
célula depende de agentes antioxidantes protetores, restaurando o equilíbrio. 5

Quando em equilíbrio, os radicais livres não são prejudiciais, porém, quando são produzidos 
em excesso devido a causas como: poluição, estresse, excesso de medicamentos, 
alimentação inadequada e tabagismo6, de forma crônica e progressiva, passam a atuar sobre 
as moléculas do organismo podendo causar estas doenças, através de mecanismos como: 7

Ação dos antioxidantes no combate ao estresse oxidativo

    A saúde no envelhecimento precisa ser iniciada  o quanto antes na vida adulta, prevenindo o 
estresse oxidativo e suas consequências.8

Os antioxidantes são substâncias capazes de atrasar ou inibir a oxidação causada 
pelo excesso de radicais livres, em um sistema de defesa que combate o estresse 
oxidativo de 3 formas diferentes: 7

• Sistema de prevenção à formação dos
radicais livres;

• Sistema de reconstituição das estruturas
lesadas;

• Sistema impeditivo para a ação dos agentes
agressores.



A glutationa - antioxidante para a prevenção de doenças

 A glutationa possui papel central na defesa das células contra o estresse oxidativo, 
sendo encontrado em altas concentrações no interior das células em todos os organismos 
aeróbicos. A molécula da glutationa é formada por três aminoácidos: cisteína, glicina e ácido 
glutâmico.9

N-acetilcisteína (NAC)
O NAC é a forma mais biodisponível
da cisteína, que atua na síntese da
glutationa4, um composto facilmente
absorvido e quimicamente estável.
Sua desacetilação ocorre no fígado,
liberando rapidamente a cisteína e
aumentando a sua disponibilidade.10A suplementação diária com estes dois 

importantes precursores de 
glutationa pode auxiliar a melhorar e 
restaurar a concentração e síntese 
de glutationa, contribuindo para: 4,11

•  Redução dos níveis de estresse
oxidativo;
•  Reversão nas falhas na oxidação
mitocondrial de ácidos graxos;
•Ativação da chamada ‘flexibilidade
metabólica’, que mobiliza
preferencialmente o ácido graxo como
substrato energético durante o estado
de jejum e a glicose durante o estado
pós-prandial;
•Redução da resistência à insulina.

As vitaminas C, E e B2 atuam como 
cofatores na síntese e na manutenção da 
glutationa ativa. 12-14

Dessa forma, pode-se concluir que o uso em forma de suplementação de agentes 
antioxidantes como as vitaminas e os minerais e precursores de glutationa cisteina e glicina, 
pode efetivamente contribuir para a prevenção de enfermidades relacionadas ao estresse 
oxidativo.4 , 9-16

Os minerais Zinco e Selênio são 
antioxidantes que auxiliam na proteção 
dos danos causados pelos radicais livres 
15,16

Glicina
A glicina é o principal precursor da formação 
da glutationa endógena.4

https://www.avantenestle.com.br/conteudos-cientificos/nutricao-celular/como-glutationa-protege-nossas-celulas
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