Przeciwutleniacze - prawdziwa
rewolucja

Szklanka soku pomaranczowego. Satatka z gotowanych na parze
brokutéow. Gotowana kukurydza. Te zwyczajne napoje 1 przekaski
petne sa przeciwutleniaczy.

Bez nich nasz organizm nie jest w stanie poradzi¢ sobie z
chorobami. Pamietamy, czym sg przeciwutleniacze? W latach 90.
XX w. pigutki wypeinione witaminami, mikroelementami oraz
innymi zwigzkami naturalnymi okrzyknieto medycznym cudem.
Wiele ksigzek, w tym takie bestsellery, jak
Przeciwutleniaczowa rewolucja dr. Kennetha H. Coopera 1
Przeciwutleniaczowy cud przekonywato, ze suplementy
zawierajgce przeciwutleniacze sg w stanie zmniejszy¢ ryzyko
ataku serca i raka, a nawet spowolnic starzenie. Nagromadzone
dane moéwig, ze zapobiegawcza i wuzdrawiajgca moc
przeciwutleniaczy siega zapewne daleko poza choroby serca 1
nowotwory, obejmujgc wiele innych przewlektych i potencjalnie
groznych schorzen. Niegdys lekarze uwazali, ze przyczyna
choroby zwyrodnieniowej stawdéw jest zuzywanie sie ich w ciagu
zycia. Jednak niedawno przeprowadzone badania wykazaty, ze
zniszczenia dokonane przez wolne rodniki — niegodziwe czgstki,
do ktérych zwalczania stworzone sg przeciwutleniacze — moga
przyspieszy¢ chorobe, atakujac chrzastke stawéw. Okazato sie
ponadto, ze niektdre przeciwutleniacze sg w stanie obnizy¢
ryzyko zacmy oraz degeneracji miesni. 0d czasow pierwszej
.przeciwutleniaczowej rewolucji” co$ sie jednak zmienito — i
nie chodzi tylko o to, ze przeciwutleniacze okazaty sie
jeszcze wazniejsze, niz myslano. Duze dawki suplementéw z
przeciwutleniaczami problemu nie rozwigzuja. Prawdziwym
ratunkiem sa substancje naturalnie wystepujgce w zywnosci.
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W harmonii - przeciwutleniacze
lepiej dziataja wspodlnie

Osoby, ktdre jedza duzo produktéw bogatych w przeciwutleniacze
Ssg mniej narazone na atak serca i1 nowotwory oraz 1inne
przewlekte choroby zwyrodnieniowe. Te obiecujace wyniki badan
nasunety uczonym mys$l, ze duze dawki tych substancji -
wyodrebnione z zywnosci i zapakowane w pigutki — zapewnig by¢
moze jeszcze lepsza ochrone. Badania nad korzystnym dziataniem
takich suplementdéw nie daty jednoznacznych wynikéw. WezZmy np.
witamine E. Wed*ug wczesniejszych badan, osoby zjadajace jej
mnéstwo w pozywieniu, miaty by¢ o 30-40 proc. mniej narazone
na choroby serca niz te, ktorych dieta byta uboga w witamine
E. Kilka zespotéw badawczych pordéwnato duze grupy pacjentow
przyjmujgcych suplementy z witaming E z grupami, Kktdérym
podawano placebo i okaza*o sie, ze w obu grupach ryzyko chordéb
sercowo- -naczyniowych jest w zasadzie takie samo. Pojawity
sie watpliwosci, czy witamina E rzeczywiscie chroni serce. By¢
moze niektérzy badani z ryzykiem choroby serca za pdZno
zaczeli przyjmowac suplementy, by uzyskal jakie$ wymierne
efekty? Coraz wiecej wynikdéw badan sugeruje, ze
przeciwutleniacze dziatajg lepiej, gdy podaje sie je wraz z
innymi przeciwutleniaczami. Na przyktad witamina E dziata
silniej, gdy zmiesza sie jg z witaming C — tak jak to dzieje
sie w naturalnym pozywieniu.

— Interakcje przeciwutleniaczy wzmacniajg ich korzystny wptyw
na zdrowie — stwierdza dr Jeffrey Blumberg, szef badan nad
przeciwutleniaczami na Uniwersytecie Tuftsa w Bostonie.
Badania dr. Blumberga pokazujg na przyktad, :ze
przeciwutleniajgce dziatanie witaminy E wzrasta o 300 proc.,
gdy potgczy sie ja z flawonoidami, pozyskanymi z migdatéw. Dla
zdrowia powinnid$my jes¢ naturalne produkty zawierajace rézne
przeciwutleniacze. To nie znaczy, ze uczenli odrzucaja
suplementy z witaming E oraz innymi przeciwutleniaczami. W
ostatnich latach amerykanski Panstwowy Instytut Zdrowia
rozpoczat badania dotyczace wykorzystania przeciwutleniaczy w



zapobieganiu i 1leczeniu réznorodnych zaburzen. Najwiecej
dowoddéw Swiadczy o tym, ze przed chorobami spowodowanymi przez
codzienny atak wolnych rodnikéw najlepiej chronig naturalne
produkty bogate w przeciwutleniacze. Badacze z Uniwersytetu
Vanderbilta wustalili, ze dzieki wysokiej =zawartosci
przeciwutleniaczy, zwanych polifenolami, picie szklanki
naturalnego soku pomaranczowego trzy razy w tygodniu pomaga
zredukowa¢ ryzyko choroby Alzheimera nawet o 76 proc. W
»Archives of Ophthalmology” opublikowano doniesienie, ze u
kobiet spozywajgcych duze ilosci kukurydzy, dyni oraz innych
z6ktych warzyw — w ktérych obficie wystepuja przeciwutleniacze
zwane karotenoidami — o potowe spadito zagrozenie prowadzgcym
do Slepoty zwyrodnieniem plamki zéttej oka. Wtoscy badacze z
kolei stwierdzili, ze niewielka <codzienna porcja
przeciwutleniaczy z zaskakujgcego zZrodta — gorzkiej czekolady
— sprzyja obnizaniu cis$nienia krwi.

Wolne rodniki — podstepny wrog

Oto wiadomo$¢, ktdéra zaskoczy kazdego: tlen moze byc trujacy.
Oczywiscie, bez tlenu nie mozna zy¢ — potrzebuje go kazda
komérka w organizmie, aby funkcjonowac¢. Jednakze 1-3 proc.
wdychanego tlenu nie ulega spaleniu, lecz reagquje z
wystepujgcymi w organizmie zwigzkami metali, tworzac
zdradzieckie czgsteczki, zwane wolnymi rodnikami. Istnieje
wiele rodzajéw wolnych rodnikdéw, lecz wszystkie — w
przeciwienstwie do innych czasteczek — sg pozbawione pary
elektronéw. Defekt ten sprawia, ze sg niebezpieczne — atakuja
wszystko na swej drodze, by zdoby¢ brakujgcag czesc¢. Wolne
rodniki nie sg jednak catkiem zte. Nasz ukad odporno$ciowy
sam je wytwarza w ramach strategii obronnej, gdyz neutralizuja
wirusy 1 zabijajag bakterie. Niestety, w pogoni za elektronami
mogg tez niszczy¢ zdrowe czgsteczki; zmieniajg strukture
biatek, btony komdérkowej, ttuszczow, a nawet DNA. Oprécz
wolnych rodnikéw, celowo produkowanych przez uktad
odpornos$ciowy, istniejg réwniez te niestabilne czastki
powstajgce pod wptywem dziatania pewnych czynnikoéw



srodowiskowych, takich jak stonce, skazenie powietrza, dym
tytoniowy oraz promieniowanie (np. z kuchenek mikrofalowych 1
komputerdw). Wiadomo takze, ze niektdédre hormony, uwalniajgce
sie w chwili stresu sprzyjaja powstawaniu wolnych rodnikow.
Organizm stara sie utrzyma¢ to tlenowe zagrozenie pod
kontrolg, a gdy sobie nie radzi, powstaje stres oksydacyjny.
0d czasu do czasu kazdy ma z nim do czynienia, lecz zycie w
chronicznym stanie stresu oksydacyjnego to prosta droga do
ktérej$ z dtugiej listy chordb.

Przeciwutleniacze, na ratunek!

Jesli na wolne rodniki spojrzymy jak na rebeliantoéw,
zaktO6cajacych spokdj organizmu, to przeciwutleniacze peinig
role oddziat*déw prewencyjnych. Te witaminy, mikroelementy oraz
inne zwigzki naturalnie wystepujgce w zywno$ci opanowuja
jednak chaos nie brutalng si*g, lecz hojnos$cia. Aby médc
zneutralizowa¢ wolny rodnik, przeciwutleniacz najpierw go
otacza, a nastepnie oddaje mu pare swoich elektrondw, konczac
tym samym pogon ,rebelianta” za elektronami. Cho¢ wskutek tego
sam traci elektrony i1 staje sie wolnym rodnikiem, jest tagodny
i nie czyni nam szkdéd. Jak juz wspomniano, organizm wytwarza
wtasng druzyne przeciwutleniaczy, ktdérym czesto nadaje sie
nazwy rodem niemal z science fiction, np. dysmutaza
nadtlenkowa czy koenzym Q1l0. Te substancje sg bardzo
utalentowane, a zwtaszcza jedna z nich — kwas liponowy, ktdry
potrafi odzyskiwad zuzyte przeciwutleniacze i przywracac¢ im
zdolnos¢ dziatania. Jednakze organizm produkuje tylko pewng
ilos¢ przeciwutleniaczy, ktéra z wiekiem maleje. Dlatego tak
wazne jest ich pozyskiwanie z pozywienia, a czasami takze z
suplementdow diety. Wiele przeciwutleniaczy zawartych w
zywnos$ci jest nam dobrze znanych, np. witamina C. Inne nalezg
do nowej klasy zwigzkéw, ktore naukowcy dopiero zaczynaja
identyfikowa¢ i poznawal. Wszystkie jednak mogg sie znalezé w
diecie.
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