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Rycerze rozbojnicy

Nazwa antyoksydanty brzmi troche obco, ale dobrze sie
kojarzy. Walczg one z rdwnie niesympatycznie brzmigcym
stworem - wolnymi rodnikami. Moda na Zdrowie wyjasnia na
czym ta nasza wewnetrzna wojna polega.
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Wolne rodniki staty sie stynne gtownie za sprawg kremodw przeciwzmarszczkowych
walczacych z tymi rozbdjnikami odbierajagcymi mtodos$¢ skérze. Wraz z nimi na scene
wkroczyty antyoksydanty - substancje niszczace wolne rodniki. Dzi$ wiadomo, ze wolne
rodniki sq winne nie tylko pojawianiu sie zmarszczek. Wywotuja choroby, od wypadania
wlosdw i  miazdzycy poczynajac, na cukrzycy, nowotworach oraz chorobach
neurodegradacyjnych konczac. O antyoksydantach takze napisano tomy. Nauka poznata
tysiace substancji o wiasciwosciach przeciwutleniajacych. Co jaki$ czas wybucha
entuzjazm, ze oto znalezliSmy przeciwutleniacz-panaceum. Najpierw to byty witaminy: A,
E i C, potem zwigzki roslinne: beta-karoten, likopen, polifenole z winogron i zielonej
herbaty, antocyjaniny z ciemnych owocéw jagodowych, pycnogenol, resweratrol, ostatnio
astaksantyna. Wiemy, ze antyoksydanty chroniq przed chorobami i odmtadzaja.
Pojawiajq sie jednak doniesienia, ze sa przereklamowane i tykanie ich nie przyniesie nam
takich korzysci jakich sie spodziewamy. Jak to wiec jest z tymi wolnymi rodnikami i
przeciwutleniaczami?

Wewnetrzna patyna

Caty $wiat utlenia sie. Metale pokrywajqg sie patyng i rdza, ttuszcze jetczeja, utleniajq sie
witaminy. Taki sam proces zachodzi w nas. Wdychamy tlen z powietrzem, krew
rozprowadza go do komodrek, a tam dochodzi do kontrolownego utleniania, z ktérego
powstaje energia. Po tym wszystkim zostaje woda. Ale nie tylko. Pojawiajg sie takze
czasteczki nadtlenku wodoru i rodniki wodorotlenkowe. Zawierajg one atom tlenu z
jednym wolnym elektronem, ktéry gwattownie poszukuje pary. I to sg witasnie te stynne
wolne rodniki. Pchane chemicznym imperatywem kategorycznym przyczepiajg sie do
wszystkiego, co napotkajg na swojej drodze. I stad sg grozne, bo reagujg z biatkami,
niszcza btony komorkowe, uszkadzajg kwasy nukleinowe - RNA i DNA, utleniajq lipidy.
Brzmi ztowrogo, ale to naturalny proces, ktéry organizm moze kontrolowacd! Kiedy
jestesmy zdrowi i w petni sit, caty zastep enzymow oraz antyutleniaczy trzyma wolne
rodniki w szachu i likwiduje ich nadmiar. Naprawia tez na biezgaco wszelkie uszkodzenia,
jesli rozbdjnikom udaje sie je wyrzadzi¢. Skad wiec tyle hatasu o wolne rodniki?

Stres oksydacyjny

Dzi$ coraz czesciej nie jestedmy w petni sit. Zyjemy w zanieczyszczonym $rodowisku i
jesteSmy narazeni na stres. To przyczynia sie do nadprodukcji wolnych rodnikow.
Powstajg one podczas infekcji i bywajg wynikiem dziatania niektérych lekéw. Jesli dodac
do tego kiepska, wysoko przetworzong zywnos$¢, palenie papierosdw i opalanie - konczy
sie stresem oksydacyjnym. To znaczy, ze produkujemy tak duzo wolnych rodnikdéw, ze
przekracza to nasze mozliwosci usuwania ich. Wewnetrzna rownowaga zostaje
zachwiana, procesy utleniania dominujg nad odbudowg i regeneracjq. A to przyspiesza
starzenie i sprzyja chorobom. - Biochemiczna teoria starzenia mowi, ze to skutek
uszkodzen oksydacyjnych. Zaczynajg sie kumulowa¢ w organizmie koto czterdziestki -
mowi prof. Iwona Wawer z Wydziatlu Farmaceutycznego Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego. - Wtedy nasze enzymatyczne mechanizmy ochrony przed wolnymi
rodnikami stajg sie mniej skuteczne.

Obrazowo mozna powiedzie¢, ze zaczynamy rdzewie¢ od sSrodka i trzeba zastosowac
$rodki antykorozyjne - antyoksydanty.
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Smaczna bron

Juz sama nazwa zdradza z kim mamy do czynienia. Antyoksydant to substancja, ktora
przeciwdziata procesom utleniania. Takg role petnig witaminy A, E i C. Naukowcy dos¢
dobrze poznali mechanizm ich dziatania. Gorzej zbadane, ale fascynujace sa fitozwigzki,
czyli substancje roslinne, ktore bronig je przed stresem oksydacyjnym i chorobami.
Okazuje sie, ze sg korzystne dla cztowieka. Odkryto je niemal we wszystkich warzywach i
owocach. Stad taki nacisk lekarzy oraz dietetykdw, by przejs¢ na diete 5D, czyli pie¢ razy
dziennie je$¢ warzywa i owoce. Niestety, jak podaje prof. Iwona Wawer, zaledwie 10
proc. ludzi w Europie przejmuje sie tymi zaleceniami. A tracimy naprawde duzo. Przede
wszystkim karotenoidy, czyli zo6tte, czerwone i pomaranczowe barwniki roslinne, m.in.
stynny beta-karoten i likopen. Sq w pomidorach, marchwi, papryce, kukurydzy, owocach
cytrusowych oraz szpinaku, brokutach i kapuscie wtoskiej. Chronig cholesterol przed
utlenianiem i zapobiegajg miazdzycy. Likopen dodatkowo hamuje wzrost komorek
nowotworowych. Bardzo pozyteczne sq tez zwigzki fenolowe: polifenole z herbaty czy
ciemnych winogron, obecne réwniez w czerwonym winie. Zmniejszajg ryzyko
zachorowania na nowotwory i choroby serca. Podgrupg w rodzinie polifenoli sq flawonidy.
Pomagajq zachowa¢ witasciwy poziom zelaza i chroniq kwasy tluszczowe przed
utlenianiem. Bronig wiec przed miazdzycgq. Cenne flawonoidy sa w herbacie,
winogronach, ciemnych owocach jagodowych (jagody, czarne porzeczki, aronia,
zurawina, truskawki) oraz w owocach cytrusowych. Antyoksydanty sg nawet w kawie. To
kwas chlorogenowy. Wymiata wolne rodniki oraz spowalnia i ogranicza wchtanianie
cukru. Okazato sie, ze kawa zapobiega miazdzycy i moze zmniejszaé ryzyko cukrzycy
typu 2. Najwiecej kwasu chlorogenowego jest w nieprazonych, zielonych ziarnach.
Antyoksydacyjng gwiazdq jest resweratrol wystepujacy w soku z ciemnych winogron i
czerwonym winie. Przeciwdziata mutacjom gendw, hamuje procesy nowotworowe, dziata
antygrzybiczo i przeciwzapalnie. Antyoksydanty mozna znalez¢ nawet w wyciggu z sosny.
To pycnogenol, ktéry oprdécz dziatania przeciwutleniajgcego jest skutecznym sSrodkiem
przeciwzapalnym. Bardzo wiele badan udowadnia dobroczynne dziatanie antyoksydantow.
Ale sg tez prace poddajace w watpliwos¢ skuteczno$¢ zwtiaszcza suplementéw z
przeciwutleniaczami. - Bardzo wielu rzeczy na temat antyoksydantéw jeszcze nie wiemy.
I troche btadzimy ustalajac dawki czy dobierajac zestaw przeciwutleniaczy. Stad czasem
nie osiaggamy zamierzonych efektéw. Ale to nie znaczy, ze anyoksydanty sg nieskuteczne.
Po prostu nam brakuje wiedzy o ich dziataniu - wyjasnia prof. Iwona Wawer. -
Dodatkowo sprawe komplikuje fakt, ze o przyswajaniu antyoksydantéw decydujg nasze
geny. Po takiej samej dawce przeciwutleniacza jedna osoba bedzie miata wysoki poziom
substancji we krwi, u drugiej wchionie sie znacznie mniej. Tymi kwestiami zajmuje sie
nowa dziedzina nauki - nutrigenika.



Komu antyoksydanty?

Jesli zyjemy w duzym miescie, pracujemy po kilkanascie godzin na dobe, przesiadujemy
przed komputerem i zdarza nam sie przebywac z palaczami to najpewniej potrzebujemy
suplementéw z antyoksydantami. Lepiej jednak nie bra¢ ich w ciemno samemu. W
dobraniu odpowiednich antyoksydantow pomoga lekarze medycyny anti-aging.
Specjalista, po wywiadzie i badaniu, moze okresli¢c czego nam brakuje. Mozna tez,
badajac krew, oznaczy¢ nasza catkowitg pojemnos¢ oksydacyjng oraz antyoksydacyjna.
Badanie wykonuje np. Klinika Kolasinski w Swarzedzu pod Poznaniem www.bioaging.pl.
Antyoksydantéw nie trzeba je$¢ garsciami. Jesli wezmiemy dwa razy wiecej kapsutek z
zielong herbatg czy beta-karotenem, efekt wcale nie bedzie dwa razy lepszy. Optymalne
rozwigzanie to bogata w warzywa i owoce dieta uzupetniana matymi dawkami dobrze
dobranych przeciwutleniaczy.

Chodzi oczywiscie o tradycyjng diete s$rédziemnomorska, a nie te nowoczesng
zanieczyszczong fast foodami i coca-colg. Kuchnie mieszkancow potudnia Europy, cho¢
nieco podobne, rdznig sie od siebie. W kazdej, poza duzg iloscig warzyw, cebuli i czosnku,
oliwy oraz wina znajdujemy co$ specyficznego. Naukowcy zbadali diete Wiochdw,
Hiszpanow, Francuzow i Grekow.

W kuchni wtoskiej cho¢by satatka caprese (mozzarella, pomidory, bazylia i oliwa z oliwek)
jest wspaniatym daniem antyoksydacyjnym. Oliwa utatwia wchtanianie lubigcego ttuszcz
likopenu z pomidorow i daje dobre kwasy ttuszczowe. Jeszcze lepsze jest wtoskie
specialite de la maison - sos pomidorowy. Likopenu jest wiecej w przetworach
pomidorowych niz w swiezych warzywach. Witoska dieta dostarcza duzo wit. C oraz E,
karotenoidow i flawonoidéw.

Antyoksydacyjna moc diety Hiszpandéw bierze sie z kawy i wina. Dostarcza gtéwnie
polifenoli zawartych w obu napojach. Do tego dochodzg flawonoidy i polifenole z owocow.
Badania hiszpanskiej diety jednoznacznie pokazaty - im wiecej owocoéw, tym mniej
zawatow.

Unikalne witasciwosci francuskiej diety opisano juz wielokrotnie jako "francuski paradoks".
Najwiekszy wktad antyoksydacyjny pochodzi z czerwonego wina. Polifenole z tego trunku
sq skuteczniejsze w walce z wolnymi rodnikami niz witaminy i karotenoidy. Kiedy
myslimy o kuchni Grekéw widzimy satatke grecka. Ale to nie ona ma najwiekszy
antyoksydacyjny potencjat. Wazniejsze sq owoce i orzechy. Owoce to zrédto polifenoli,
orzechy - nienasyconych kwasow ttuszczowych, fitosteroli, wit. E i argininy. Chronig
serce.

Nauka wzieta tez pod lupe diete biblijna. Zydzi uwazali za nieczyste i nie jedli zwierzat
miesozernych oraz wszystkozernych, np. $wini. Dopuszczali zwierzeta roslinozerne
(krowy, kozy, owce) oraz ryby. Unikali owocéw morza. Dzi$ te nakazy znalazlty
uzasadnienie naukowe. Drapiezniki sg ostatnie w tancuchu pokarmowym i kumulujg
toksyny. Zwierzeta wszystkozerne to "$mieciarze", takze gromadzacy zanieczyszczenia.
Podobnie jest ze skorupiakami, ktore sg czyscicielami dna.

Przy pisaniu tekstu korzystatam z ksigzki "Suplementy diety dla ciebie" prof. Iwony
Wawer, Wyd. Wektor.
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