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s antioxidantes estio na moda, como

J4 antes as vitaminas tinham estado.

O mercado, seja o farmacéutico, seja
0 naturista e de| ervandria,] propde
combina¢des miraculosas' de alguns
antioxidantes melhor conhecidos, produtos
"naturais” com alegadas propriedades
antioxidativas, e preparados de megadoses
de uma ou outra de tais substéncias.

Assistimos a emergéncia de um novo
mito: que os antioxidantes, tomados com
regularidade e em abundincia, nos protegem
das grandes desgracas do século; pelo
menos, cancros € doenca trombo-embdlica
serdo esconjurados por efeito desta varinha
magica, que o é, de facto, porque muito
pouco cientifica.

E licito que as descobertas da ciéncia
entusiasmem os investigadores. Mas nio é
licito aproveitar tais descobertas para
subterraneamente se desenvolverem modas.
e crengas ou compulsdes e terrores.

Alguns nutrimentos bem conhecidos,
como vitaminas C e¢ E e, talvez A,
betacarotenos e selénio, e um conjunto ainda
mal sistematizado de polifenois, onde
~avultam os flavonoides, tém sido
- proclamados como antioxidantes, mesmo em
revistas médicas.
verdade nao € essa: tais substancias ndo
rmente ant10x1dantes Sdo agentes
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redox, ou seja, actuam como pro-oxidantes
em determinadas circunstincias e actuam
como antioxidantes noutras circunstincias.
Regulam os fenémenos oxidativos
indispensdveis a4 vida ao interferirem
fisiologicamente nos passos sucessivos das
cascatas metabdlicas. nfo sdo guardides da
"moralidade" biolégica que actuem a favor
dos interesses dos definidores da moral.
Espantoso (sem que espante a comuni-
dade cientifica) e terrivel (porque desordena
a linearidade simplista dos que sabem pouco)
€ o facto de, no geral, os ditos antioxidantes
0 serem quando ocorrem naturalmente, nas
guantidades préprias, nos alimentos

‘naturais, e serem pro-oxidantes, portanto,

nefastos, nas quantidades exageradas dos
suplementos a venda.

Uma vez mais se verifica que o equilibrio
nutricional s6 se consegue com alimentacio
completa, balanceada, variada e em
quantidade ajustada as necessidades, a base
de bens alimentares naturais, constituida por
refeigdes estruturadas enquadradas num dia
alimentar organizado.

A nutricdo sauddvel resulta obngatorla e
exclusivamente do equilibrio entre os
constituintes dos conjuntos alimentares que
se tomam em determinado momento, e do
modo como esses conjuntos refeitorais se
escalonam no dia e se sucedem ao longo da
vida, desde o ventre materno.

E importante dizer que o simples facto
de privilegiar sistematicamente um
determinado alimento em detrimento de
outros pode ser suficiente para modificar a
biodisponibilidade dos nutrimentos e
prejudicar o equilibrio nutritivo. Pior ainda
acontece quando a uma alimentaciio
desequilibrada, ou equilibrada, se adiciona
um suplemento n3o balanceado com
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quantidades elevadas de, por exemplo, uma
ou vdrias vitaminas ou minerais, ou de certos
aminodcidos, ou de certos 4cidos gordos.
Essa adi¢do, na generalidade dos casos,
rompe equilibrios, anula efeitos de outros
nutrimentos com oS quais concorre, €
manifesta-se prejudicial (dirdo os crentes:
paradoxal).

Alguns exemplos:

Grandes doses de vitamina C sdo violen-
tamente pro-oxidantes em pessoas com
reservas elevadas de ferro (10% a 30% dos
individuos de uma populagdo, conforme a
etnia). Sdo-no também quando tomados
longamente em conjun¢@o com suplementos
de ferro! E aumentam o risco de calculose
renal.

Grandes doses repetidas de vitamina E
acentuam a actividade imune e assim
promovem doengas imunes e aute-imunes
como asma, alergia alimentar) artrite
reumatdide, lupus, esclerose miiltipla, etc.
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Suplementos com megadoses de
carotenos aumentam a ocorréncia de carci-
noma de pulmio e de doenca corondria
isquémica mortal. De facto, os suplementos
utilizam apenas as formas estdveis,
reduzidas, da provitamina, o que intensifica
a producio de radicais livres, mais ainda
quando abunda ferro catalitico.

Muitos mais exemplos bem consubstan-
ciados acrescentariam varias folhas a este
texto.

O que reter ?

Nenhum nutrimento € bom quando falta
ou escasseia, ou quando sobreabunda.

Falta € falta e gera caréncia ou deficiéncia
oculta prolongada. Exagero € uma ou mais
de 4 coisas: Toéxico; pré-estimulante de
accOes téxicas de outras substincias
presentes; coestimulante de tais accdes;
criador de caréncias por competicéo.

Moral da histéria ?

Viva a alimentacdo sauddvel, essa sim,
boa nutriente €, nomeadamente, antioxi-
dante.
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