
Os antioxidantes são nutrientes importantes para a saúde, pois ajudam a proteger as células
do corpo contra os danos causados pelos radicais livres. Esses radicais são produzidos
naturalmente no corpo durante o metabolismo, mas também podem ser causados por fatores
externos, como poluição, tabagismo e exposição aos raios UV. Por isso, é importante incluir
na dieta alimentos ricos em antioxidantes.

Frutas Antioxidantes
As frutas são uma das melhores fontes de antioxidantes. Algumas das frutas mais ricas
incluem:

Acerola: é uma fruta pequena e vermelha que contém altos níveis de vitamina C, um
potente antioxidante.
Goji Berry: é uma fruta seca que é rica em antioxidantes, especialmente carotenoides.
Maçã: é uma fruta popular que contém antioxidantes como a vitamina C e o composto
quercetina.
Morango: além da vitamina C, os morangos também contêm antioxidantes como a
antocianina e a ellagic acid.

Legumes Antioxidantes
Os legumes também são uma excelente fonte de antioxidantes. Alguns dos melhores
incluem:

Espinafre: é rico em antioxidantes como a luteína e a zeaxantina.
Brócolis: contém antioxidantes como a vitamina C e a sulforafana.
Couve-flor: é rica em antioxidantes como a vitamina C e a vitamina K.
Cenoura: contém antioxidantes como a vitamina A e o composto falcarinol.



Grãos integrais Antioxidantes
Os grãos integrais também são uma fonte importante de antioxidantes. Alguns dos melhores
incluem:

Aveia: é rica em antioxidantes como a avenacina e a selênio.
Trigo integral: contém antioxidantes como a vitamina E e o composto fitoquímico
conhecido como lignanas.
Quinoa: é uma excelente fonte de antioxidantes, especialmente a vitamina E.

Nozes e sementes Antioxidantes
As nozes e sementes são uma ótima fonte de antioxidantes, incluindo:

Amêndoas: são ricas em antioxidantes como a vitamina E e o composto ácido alfa-
tocoferólico.
Sementes de girassol: são ricas em antioxidantes como a vitamina E e o composto
fitoquímico conhecido como tocoferol.
Sementes de abóbora: contêm antioxidantes como o zinco e o selênio.
Castanhas: são ricas em antioxidantes como a vitamina E e o composto ácido elágico.

Em resumo, incluir na dieta alimentos ricos em antioxidantes é uma forma de proteger o
corpo contra os danos causados pelos radicais livres e promover uma boa saúde. Frutas,
legumes, grãos integrais, nozes e sementes são algumas das melhores fontes de
antioxidantes. Inclua-os em sua dieta para obter todos os benefícios para a saúde.


