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Vida Saudável

Que são os radicais livres?

Muito tem se falado ult imamente sobre
os radicais l ivres. Radical l ivre é um átomo
ou molécula com um elétron sem par na
última camada. Não se pode falar de radicais
l ivres sem se falar de oxigenação que é o
processo de troca de elétrons entre átomos
e moléculas.

Durante o exercício há aumento do
consumo de oxigênio pelos músculos com
aumento da formação de radicais livres,
podemos dizer que quanto maior for a
atividade física, maior será a produção deles e
maior a oxidação. Exercício de baixa inten-
sidade produz menos quantidade, mas até em
repouso nosso organismo os produz.

Se a fabricação dos mesmos ocorre
independentemente do exercício, o uso de
medicamentos anti-oxidantes tem sido preco-
nizado atualmente; mas como esta matéria é
muito recente mudanças de conduta podem
ocorrer com o passar do tempo. Hoje, pre-
coniza-se o uso de vitaminas C, E e de selênio
entre outros.

A produção de radicais livres, como foi
dito anteriormente, é um evento fisiológico.
Estes são util izados pelo organismo para
destruir células invasoras, como bactérias e
outros microorganismos, o problema ocorre

quando a sua produção é maior que a
produção de anti-oxidantes, ocorre um
desequilíbrio, que parece estar relacionado
com o envelhecimento.

Quais são as principais causas de
formação de radicais livres?

Atividade física, oxigênio, alguns ali-
mentos, stress, tabagismo, álcool, infecção,
trauma, drogas, radiação, entre outras.

Vamos falar sobre a produção de radicais
livres durante a atividade física que é o que
nos interessa.

Os radicais l ivres formados durante os
exercícios, quando não são neutral izados,
podem atrair íons de hidrogênio de ácidos
graxos poli insaturados em células ou mem-
branas celulares. Quando um átomo de
hidrogênio é retirado de um ácido graxo
poli insaturado, este se une a outro ácido
graxo e o efeito cascata, provoca a fragilida-
de da membrana celular, com conseqüente
rotura, esse mecanismo é chamado de
peroxidação l ipídica.

Outra forma de produção de radicais
livres, no exercício, é a compressão ar ticular,
que através de processo mecânico, induz a
sua formação e um processo inflamatório que
associados podem causar lesão ar ticular.
A presença de radicais livres pode alterar a
composição do líquido sinovial.

Como resumo e de maneira objetiva
podemos dizer que adultos, praticantes de
exercícios ou não, devem complementar sua
dieta com substâncias anti-oxidantes ou
consultar um médico apto a compor uma dieta
equilibrada com finalidade de as repor.

Além das vitaminas C e E, e do selênio,
que já foram citados, podemos ainda acres-
centar o beta caroteno, outros minerais como
o magnésio, o manganês, o zinco e o cobre; e
os aminoácidos, tão importantes na síntese
das proteínas.
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