SZABADGYOKOK, ANTIOXIDANS

Szabadgyokok, antioxidans
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Tartalom: Szabadgydkdk - antioxidansok leirasa, szabadgyok - antioxidans hatas az oxidacio
€s a sejt-anyagcsere folyamataiban, szabadgy6kok és a betegségek, természetes antioxidans
-szolgalaték.

Gyakran taldlkozunk azokkal a kifejezésekkel, és intelmekkel, hogy ,tulteng” szervezetiinkben a
szabadgydkok rémuralma, hamarabb éregsziink, mint kellene, és az antioxidansok lehetnek a
forradalmarok, ment66veink, ha jot akarunk magunknak:-)! Nos, valéban elég sok szabadon
k6szalo6 elektron, mint szabad gydk keresi parjat szervezetiinkben. Ezek az anyagok kiilénbdz6
(egyébként természetes Uton is létrejévd) anyagcesere folyamatok, és kémiai reakciok soran
szabadultak fel, majd Ujabb ,hazassagkétésre” akarjak adni fejiket.

Csakhogy ezek a szabadgydkdk igen nagy reakcidképességl, ingatag, révid életd molekulak,
melyek stabilizalédasahoz egy masik elektron szikséges. Ezt a ,szabad kapacitast” a
szervezetlink barmely ép sejtjében prébaljak megtalalni, illetve onnan felvenni. Tulajdonképpen
sejtrongald (DNS rongald!) tevekenysegik miatt, sejtméregnek is nevezzik a szabadgybdkdket.
Elég sok energiajaba kerll szervezetlinknek (Taplalkozas—alapanyagcsere, energiaforgalom,
ATP), hogy ugy kdsse meg (és szakitsa meg ezt a lancfolyamatot) a szabad és kétédni vagyd
elektronokat, hogy minél kevesebb ép sejtnek rongalédjék kbézben a molekulaszerkezete. Az
antioxidansok azok a ,kamikazék”, melyek sok esetben, mintegy felaldozzak elektronjaikat,
megmentve ezzel sok — sok ép molekulat.

Maga az oxidacios folyamat a szervezetre kivetitve leginkabb a rozsdasodas, vagy az avasodas
folyamataval érzékeltethetd, melyben tisztan latszik, hogy az oxigén milyen reaktiv elem.
Minden, ami ezt az oxidacids folyamatot lassitani tudja, az antioxidans, azaz az oxidacios
(-korhadasos, korrézios”) folyamatot késleltetd, gatldé anyag. Magat az oxidacios folyamatot
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redoxi folyamatnak hivjuk, mely az oxidaciéfok (Faraday-oxidaciés szamok rendszere)
megvaltozasaval jar. Ezekben a folyamatokban, amelyik partner felvesz elektront, annak
redukalodik oxidacios szdma, azaz csdkken, amelyik pedig leadta az elektronjat, az oxidalédik,
azaz né az oxidacios szama (azaz, az a sejt, amelytél lekdététte a szabad gydk az elektront,
oxidalédik- ,korhad”).

Mivel az anyagcsere folyaman, természetes Uton is létrejonnek szabadgydkok, igy az is
természetes, hogy a szervezetiinkben erre a feladatra specializalédott ,anti-gyokok”, azaz
antioxidansok is vannak. Az él6 sejtek ATP termeld, azaz energiafelszabaditdé szervecskéiben
(a mitokondriumokban) az energiaszolgaltaté folyamat soran (oxidativ foszforilacid),
természetes uton keletkeznek peroxid és szuperoxid szabadgydkdk.

Ezeket a sejtek a sajat, un. endogén (belsd) oxidansaikkal hatastalanitjak. Tébb fajtaja letezik
az antioxidansoknak, és jellemzd rajuk, hogy kiegészitik, és segitik egymas folyamatait, sé6t
energiat is szolgaltatnak egymasnak. Igazi csapatjatékosok!

Ezeket az antioxidans folyamatokat a szervezetben tébbek kézott az enzimek (pl.
glutation-peroxidaz, katalaz, szuperoxid dizmutaz), kéntartamu vegyuletek (pl. glutation),
koenzimek (pl. koenzim Q10), vitaminok (A, E, C) és asvanyi anyagok (mangan, cink, vas,
szelén, réz) segitik, végzik el. Az enzimek és koenzimek tulajdonképpen biokémiai
katalizatorkent segitik a sejteket a szabad oxigén hatastalanitasaban.

(Katalizator egy olyan anyag, mely Ugy gyorsit meg egy reakciét, hogy kézben § maga nem
hasznalédik fel. Jelenlétlikben a reakcié mas uton, alacsonyabb energiaaktivalasi részfeladaton
keresztll megy végbe, azaz kevesebb energiaval jar az egész folyamat.)

Manapsag azonban valéban olyan mértékben terhelddik a szervezetink karositd hatdsokkal,
tényezdkkel, mint a stressz (mely elég sok energiat és kémiai reakciét kivan meg
szervezetlinkben), vagy a helytelen taplalkozas (savasodas, mellyel szintén gyarapitjuk
méregallomanyunkat, candidabetegség, vastagbélrendszeri-bélfléra problémak, refluxbetegség,
helytelen fogydkura-szisztéma, tulzott fehérje és szénhidrat fogyasztas), a dohanyzas
(nehézfémek, mérgezb elemek-kadmium), alkohol, Iégszennyez8dés, stb. hogy a szervezet
nem birja az egyensulyt fenntartani, és tulsulyba kertlnek a sejteket karosito, energiat elvono
szabadgydkok szama. Ezért nagy szerencse az, hogy természetes vagy mesterséges taplalék
utjan is tudjuk potolni az antioxidans tulajdonsaggal rendelkezd anyagokat, ezzel
tehermentesiteni és segiteni sajat antioxidans rendszerlinket (enzimeket, sejtjeinket),
immunrendszerinket, illetve szervezetlink méregtelenitését.

A taplalék-taplalkozas utjan bevitt antioxidansokat, kilsé (exogén) antioxidansoknak hivjuk.
Hatasait a kdvetkez6 modon fejthetik ki:

Gatolhatjdk az oxidaciét gyorsitd katalizatorok mikddéseét.

Onmaga is oxidalédik, azaz megkéti az oxigént.

Az Autooxidacios folyamat géatlasaval, azaz megakadéalyozza, hogy a sejtben az oxidacios
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folyamat végbemenijen, lekdtéssel megszakitja az oxidacids lancolatot, folyamatot. (pl. az E-
vitamin a peroxidgydkokkel stabil vegterméket képez, oxidacids inhibitor jellegl anyagok).

Legf6bb ,kils6” antioxidans szolgaltatok:

A nyers, natur ételek és gyimadlcsok (lugosito-savasitd ételek).

A vitaminok: Az A-vitamin a legfontosabb, (minden, ami sarga szinnel rendelkezik), pl. a répa,
ték, sargadinnye, ezen kivil a C-vitamin, mely a gyimdlcsdkben, paprikaban, paradicsomban,
kKiviben, citromban, csipkebogydban van nagyobb mennyiségben, az E-vitamin, melyet
leginkdbb a névényi olajok — pl. a lenmagolaj, tojas, hivelyesek, és a buzacsira tartalmaz (lasd.
még: Gyogynbvény bioenergetika).

Az asvanyi anyagok:

-Vas, melyet, pl. a feketeribizli, cékla, séska, paraj, és a z6ld tea, a maj tartalmaz.

-Szelén, amit pl. a marhahus, a vadhus, mdj, vese, teljes ki6rlésli gabonamagvak, és a ,tenger
gyumdlcsei” tartalmaznak nagyobb mennyiségben.

-Cink a sertéshusban, belsségekben, babban, halakban talalhaté.

-Q10 az egyik legfontosabb alkoto.

-Réz, mely megtalalhaté a majban, hiivelyesekben.

-Mangén a gabonafélékben és a dibban, mogyoroban talalhato.

-Magnézium, amit pl. a borséban, répaban, burgonyaban, didbban, mogyoréban lelhetiink meg.

A Flavonidok, melyek nagyobb mennyiségben talalhatéak példaul a sz816 héjaban és igy a
borban.

A t6bbszdrdsen telitetlen zsirsavak, mint pl. az Omega 6 zsirsav és az Omega 3 zsirsav.
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