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Introdugdo: Os alimentos antioxidantes possuem substancias capazes de combater os radicais livres produzidos
pelo organismo, auxiliando na prevencdo do envelhecimento precoce e de diversas doengas crénicas. Esses
compostos estdo presentes principalmente em frutas, verduras, legumes, sementes e oleaginosas, sendo
fundamentais para a manutencdo da saude. O consumo inadequado pode favorecer o estresse oxidativo,
aumentando os riscos de doencas cardiovasculares, inflamatdrias e metabdlicas. Assim, alimentacdo equilibrada
torna-se essencial para a promoc¢do da qualidade de vida e prevencdo de agravos a saude, sendo importante
desde a infancia. Objetivo: Evidenciar a importancia dos alimentos antioxidantes para a promoc¢do da saude,
destacar seus beneficios na prevencao de doencas e na melhora da qualidade de vida e conscientizar sobre a
necessidade de hdbitos alimentares sauddveis. Material e Método: Trata-se de uma revisdo bibliografica
descritiva, realizada por meio da andlise de artigos cientificos, livros, revistas académicas e materiais relacionados
aos alimentos antioxidantes e seus efeitos no organismo humano. Foram utilizados estudos publicados em bases
de dados cientificas voltadas as dreas da saude, nutricao e enfermagem. Resultados e Discussao: Observou-se
gue os alimentos ricos em antioxidantes, como frutas vermelhas, uva, laranja, cenoura, tomate, espinafre e
castanhas, apresentam elevada concentracdo de vitaminas, minerais e compostos bioativos capazes de reduzir os
danos celulares causados pelos radicais livres. Estudos demonstram que o consumo regular desses alimentos
contribui para o fortalecimento do sistema imunoldgico, prevencdo de doencgas cardiovasculares, controle do
envelhecimento celular e melhora da saude geral. Além disso, a educagdao alimentar e nutricional mostra-se
indispensavel para incentivar habitos saudaveis na populagdo e conscientizar sobre a importancia de uma
alimentacdo equilibrada associada a pratica de atividades fisicas regulares. Também foi identificado que a
inclusdo desses alimentos na rotina diaria pode auxiliar na prevencdo de doencas degenerativas e melhorar a
disposicdo fisica e mental. Conclusdo: Conclui-se que os alimentos antioxidantes desempenham papel
fundamental na prevenc¢do de doencas e na promog¢do da saude, sendo indispensaveis para uma alimentagdo
equilibrada. O incentivo ao consumo desses alimentos pode contribuir significativamente para a melhoria da
qualidade de vida e redugdo de problemas relacionados ao estresse oxidativo, favorecendo uma vida mais
saudavel, preventiva e com melhores condi¢des de bem-estar fisico e emocional.
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