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szabadgyokok olyan, kémiailag aktiv részecskék,

A;melyeknek szabad elektronjuk van, ezdltal

as sejtek elektronjait elvonva igyekeznek
stabilizalédni, mikdzben ezen sejtek miikodését,
épségét, esetleg DNS-ét is karosithatjak. Jé esetben a
szervezet védelmi funkcidjaban jatszanak szerepet,
jellemz8bb azonban, hogy az elektronok hajszolasa
kézben a hasznos és sziikséges molekuldkat sem kimélik,
a sejt barmely részét karosithatjdk. A szabadgyokok
szamat kiils6 kérnyezeti tényezok tovabb névelhetik
(levegBszennyezés, szmog, UV-sugarzas, elektro-szmog,
radioaktiv sugarzas, 6zon, rovar- és gyomirtd szerek).

Komoly szerepet jatszanak tovdbbd az életmdédbeli
szokasaink:

- dohanyzds

- pihenés és alvashidny

- taplalkozasi szokasok (telitett zsirok, finomitott
szénhidratok, vords husok, félkész-gyors ételek...)
- alkoholfogyasztas

- betegségek (diabetes, gyulladdsok, fertézések)
- gyogyszerek

- fokozott vagy tartds stressz

- nehéz fizikai munka, tulzott edzés

Szervezetiink igyekszik ezeket a bajkeverdket kordaban
tartani, de ha tulsagosan felszaporodnak vagy a
szervezet védelmi vonala elégtelenné valik, 1étrejon

a kutatok altal oxidativ str evezett allapot,
amely rovid ideig mindenkinél el6fordul, de tartds fenn-
alldsa esetén betegségek elbidézdje lehet.

Milehet a megoldas? Alapvet6en két megoldas
kinalkozik: vagy a szabadgyokok képzddését,
mennyiségét csokkentjiik, vagy a hatasukat sem-
legesithetjik kiils6 gyokkotdk, vagyis antioxidansok
bevitelével. Az antioxidansok el8szdr kériilveszik a
szabadgyokot, majd a hidnyzd elektront 6nkéntes
adakozassal pdtoljak, gatolva ezzel Gjabb szabadgyok
kialakulasat, csékkentik a mar meglévok aktivitasat, s6t
az okozott kdrokat is kijavitjak. Ezek az antioxiddnsok
lehetnek a szervezeten belili, vagy kiviilrdl (taplalékkal
vagy taplalék-kiegészitoként) bevitt antioxidansok.

A szervezetlink dltal termelt antioxidansok megfeleld
mennyiségli képz8déséhez azonban sok vitamin,
asvanyi anyag, nyomelem, energia sziikséges, ezért
fontos, hogy taplalékainkkal pétoljuk ezeket.

A Kkiilsé antioxidansokra jellemzd, hogy védéfunkcidjuk
sokkal szélesebb, nagyon sokféle szabadgydkkel szem-
ben nyujtanak védelmet, korantsem olyan specifikusak,
mint a belsd antioxidansok. Kiilonb&z6 tipusu
szabadgyokok ellen védenek, a sejtek mas-mas
részében, és fantasztikus csapatmunka eredményeként
egymas segitésével, regenerdlasaval vagy sziikség
esetén pdtlasdval - mint egy j6 hadsereg -, tobbsz6rds vé-
delmi vonalat biztositanak a kdros gy6kok ellen. Nézziik
meg a legfontosabb antioxidansokat!




E-VITAMIN

Aleghatdsosabb zsiroldékony antioxidans, amely jelen van
minden zsirtartalmu vegyiiletben, sejtmembranban.

- gatolja az érelmeszesedést

- gétolja a vérlemezkék &sszecsapzddasat, trombdzisgatld

- keringésjavité

- akadalyozza a sziv és érrendszeri gyulladdsos folyamatokat
- a sejthartya védelmével rakmegel6zé (gyomor, tiidd, emld,
szdjuregi és bér, vastagbél, prosztata)

- elimindlja a mutdns sejteket

- gatolja a daganat sajat érrendszerének kialakulasat

- aktivdlja, erdsiti az immunrendszert

-fokozza a fert6z6 betegségekkel szembeni ellendlldst

- késlelteti az Gregedést, idegrendszeri kdrképek
el6rehaladésat

-mérsékli a premenstrudlis szindrémadt, klimaxot
-terhesség-megtartd, segit terméketlenségben

-bdérvéds, gyulladasgatlo, fiatalitd

C-VITAMIN

,,Buszkeségiink” rendkiviil hatékony antioxidans,
nélkiildzhetetlen az agymiikddéshez, az ép idegi
mUkddéshez. Sziikséges az ép kétdszévet és csontstruktira
kialakuldsahoz, iziileti gyulladdsgatld, porcerdsité. Ervéds,
koleszterincsokkentd, hajszélér-erdsitd, keringésjavito.

Védi a szemet, komoly immunerdsitd, védi a légzdszervek
nyalkahartydjat, gatolja a gyulladdsos mediatorok
felszabaduldsat. Asztma- és allergiaellenes, mivel nagy
adagban gétolja a hisztamin felszabaduldst. Az egyik
legaktivabb daganatellenes vitamin, vizoldékonysaga révén
a sejtek belsejébe is eljut, szinte minden antioxidanssal
egyiittmiikédik.

SZELEN

Ma mar a legfontosabb nyomelemként tartjak szamon, a
szervezet szinte minden sejtje tartalmazza. EgytittmUikodik
az 0sszes antioxidans résztvevdvel, ezért gyakran mixelik
C-, E-vitaminnal, karotinoidokkal vagy mas antioxidans
nyomelemekkel.

Altaldnossagban 50 szazalékkal cskkenti a rékos
megbetegedéseket, a Cornell University és a University

of Arizona vizsgélatai szerint. Orisi jelent8séggel bir a
szervezet immunvalaszanak kialakitasaban.

Csokkenti a virusok virulencidjat és megakadalyozza, hogy
veszélyes format Oltsenek. A termékenységet is pozitivan
befolyasolja, néveli a spermaszamot, a spermiumok
mozgékonysagat, csokkenti a vetélés lehet&ségét. Sziv

és érrendszeri vonatkozdsban védi a szivizmot, gatolja

a vérrogképzddeést, csokkenti az infarktus és széliités
lehet6ségét, HDL-ndveld, LDL-koleszterint csékkentd
hatdsa van. Hatékony a sziirkehalyog, sargafolt-elfajulds
megel6zésében, nélkiil6zhetetlen a pajzsmirigy-hormonok
el6allitdsahoz, de kivalé gyulladascsokkentd, akar izileti,
akar bérproblémadk vonatkozasaban.

KAROTINOIDOK
A természetben tébb mint 600 karotinfélét azonositottak,
de koziliik csak 6 taldlhatdé meg leggyakrabban a vérben.
A béta-karotinon kiviil legismertebb az alfa-karotin,

a kriptoxantin, a likopen, a lutein, és a zeaxantin.

Kozilik az els6 harom A-vitaminna alakul, a tébbiek

nem, és hatdsukban is némiképp kiilénbdznek. A béta-
karotin az A-vitamin el6anyaga, a majban sziikségletnek
megfelel6 mennyiség képzddik. Mig az A-vitamin kénnyen
tuladagolhatd, ez a veszély nem fenyeget a béta-karotin
esetében, legfeljebb artalmatlan bérelszinezédés jon

[étre. Els8rend( antioxidans, zsiroldékonysaga alkalmassd
teszi a sejthartyaba vald beépiilésre, védelmére.
Sziikséges az immunvédelemhez, egészséges bor, korom,
haj, latépigment képz8déshez, de a névekedéshez,
porcképzéshez, termékenységhez is nélkiilozhetetlen. A
béta-karotin csékkenti a tiid6-, emld-, prosztata-, nyel6csé-,
vastag-, végbélrak, szdj és nyaki tumorok kockazatat.
Csokkenti a kemo- és sugarterapia toxikus hatasat,
anélkiil, hogy a kezelések hatasat mérsékelné, nyitva tartja
a sejtek k6zotti kommunikaciés csatornakat daganat
esetén, ami megkdnnyiti a raksejtek felismerését, serkenti
az 6lésejteket.

Az 8sszes karotinoid kozll a leghatékonyabb singlet-
oxigénkoto a likopen. Rakellenes hatdsa korilbeldil
tizszerese a béta-karotinénak, hatékonyabb a plakk-
képz6dés gatlasaban is. A sok likopént fogyasztoknal 40%-
kal csokkent a rdk altalanos kockazata.

Megdllapitottak:

- lassitja vagy ledllitja az attétképzd&dést

- gatolja azt az inzulinndvekedési faktort, amely a

raksejtek ndvekedéséhez sziikséges

- gatolja az LDL oxidacidjat, csokkentia

szivroham kockdazatat,

- immunerdsitoé
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felszabadithatd a sejtekb6l és zsir, - elsésorban omega-3 és
omega-9 telitetlen zsirok — segitik a felszivodasat.

Amasik két csemege a lutein, és a zeaxantin szintén rend-
kivdli hirnévre tett szert, mivel e két karotinoid felelGs a
maculat védd festékért és annak egészségéért. A luteinben
és zeaxantinban gazdag ételek 43%-kal csdkkentik a sargafolt
elfajulds kialakuldsanak esélyét. A C-vitamin, E-vitamin, béta-
karotin, lutein, zeaxantin egyiittes haszndlatdval az esetek
60-72%-aban megallt vagy enyhitilt a sdrgafolt degeneracidja a
szemben.

BIOFLAVONOIDOK

Mig a tapanyagok felsorolasat régen gy tanitottak az isko-
Iakban, hogy fehérjék, zsirok, szénhidratok, asvanyi anyagok
és vitaminok, ez a sor mara béviilt, ide kertiltek a bioflavo-
noidok. A flavonoidok ndvényekben taldlhatd pigment-illetve
szinanyagok, Szent-Gydrgyi Albert Nobel-dijas professzorunk
fedezte fel ezeket 1936-ban.

Hatezerfélét azonositottak, koztilik kiemelendd a rutin, a
heszperidin és a xantonok, amelyek a legerésebb antioxidans
flavonoidok, de ismer&sen hangzik a proantocianid-oligomer
(PCO), amelyet nagy mennyiségben a sz6l6mag, bogyds
gyiimolcsok, fenybkéreg, vérdsbor tartalmaznak. A széjaban
|évé izoflavonoidok és a hagymabdl, spendtbdl szarmazé
kvercetin is ide tartozik. Szamos funkcidjuk ismert a
névényvildgban: pigmentdlas, az UV-fény, a mikroorganizmu-
sok és egyéb névényi kartevék - gombak, rovarok, csigak...

- elleni védelem. A flavonoidok igen széleskorl kémiai és
bioldgiai aktivitdssal rendelkeznek.

Arészben vagy teljesen bizonyitott hatdsok meglehet&sen
szertedgazok:

1) antioxidans hatas és/vagy szabadgyok-befogds

2) immunmodulans és gyulladascsokkentd

3) asztma- és allergiaellenes

4) enzimek aktivitdsdnak modositasa

5) virus- és baktériumellenes
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6) egyesek 6sztrogénaktivitastak
7) daganatképz8dést gatld hatas
8) majvéds, regenerald hatas
9) érrendszeri védelem
- LDL oxidacidjanak gatlasa, érelmeszesedés csdkkentése
- hajszélerek dteresztéképességének szabalyozasa
- trombdzisgatlé
- értagito anyag felszabaditdsaval keringésjavitd

A Q1o mindeniitt jelen van, kdnnyen belép a
sejtmembranokba, egyiittm(ikodik az E-, C-vitaminnal és
nélkiildzhetetlen az energiatermelésben. A kardiolégusok a
szivelégtelenség kiegészit&jeként ma mar itthon is elfogadijak.
Afolsav 6Snmagaban is igen hatékony gyokkots, de a
D-vitaminrdl, B-vitamin komplexekrdl, cinkrdl, és omega-3,
omega-9 zsirokrdl is egyre gyakrabban hallunk.

A taplalkozasi szokdsok feldl érdeklédve sokszor

mondjak azt az emberek, hogy 8k bizony sok z6ldséget,
gylimolcsot esznek, de ma mdr sajnos sziikségiink van
kiegészitésre is ahhoz, hogy optimalis szinten tarthassuk
szervezetiinkben az antioxidans anyagokat. A taplalék
optimdlis kiegészitése segithet a taplalkozasi hianyallapotok
rendezésében és az elégségesrdl az idedlisra ndvelheti az
antioxidansok szintjét és osszetételét!

IRODALOM:
2011 University of Maryland Medical Center (UMMC). Al rights reserved.

UMMC is a member of the University of Maryland Medical System,
Afkhami-Ardekani M, Shojaoddiny-Ardekani A. Effect of vitamin C on blood glucose, serum lipids
& serum insulin in type 2 diabetes patients. Indian J Med Res. 2007;126(5):471-4.

Canter PH, Wider B, Ernst E. The antioxidant vitamins A, C, E and selenium in the treatment of
arthritis: a systematic review of randomized clinical trials. Rheumatology . 2007;46(8):1223-33.
Institute of Medicine. Dietary Reference Intakes for Vitamin C, Vitamin E, Selenium, and
Carotenoids. Washington, DC: National Academy Of Sciences. 2002. Accessed Sept. 14,
2007.
Kaur B, Rowe BH, Ram FS. Vitamin C supplementation for asthma (Cochrane Review).
Cochrane Databse Syst Rev . 2001;4:CD000993.

Kompauer |, Heinrich J, Wolfram G, Linseisen J. Association of carotenoids, tocopherols, and
vitamin C in plasma with allergic rhinitis and allergic sensitization in adults. Public Health Nutr.
2006;9:472-9.

Laight DW, Carrier MJ, Anggard EE. Antioxidants, diabetes and endothelial dysfunction.
Cardiovasc Res . 2000;47:457-464.
Institute of Medicine. Food and Nutrition Board. Dietary Reference Intakes: Vitamin C, Vitamin E,
Selenium, and Carotenoids . Washington, DC: National Academy Press, 2000.

Chong EW-T, Wong TY, Kreis AJ, Simpson JA, Guymer RH. Dietary antioxidants and primary
prevention of age-related macular degeneration: systematic review and meta-analysis.
Huang HY, Caballero B, Chang S, Alberg A, Semba R, Schneyer C, et al. Multivitamin/Mineral
Supplements and Prevention of Chronic Disease
Update on uses and properties of citrus flavonoids: new findings in anticancer, cardiovascular,
and anti-inflammatory activity.




