Oxidativ stressz
oxigén-toxicitas - antioxidansok
DR. PASZTOR JUDIT

A molekuldk atommagjaiban protonok és neutro-
nok vannak, a mag koérul pedig elektronok kerin-
genek. Ezek az elektronok parokat alkotnak, igy a
molekula stabil. Az oxigénnek példaul 4 par
elektronja van. Elé6fordulnak
melyeknek par

vannak, ezért instabilak. Az ilyen

azonban olyan
molekulak, nélkuli elektronjai
molekulak
stabilitdsuk érdekében arra torekszenek, hogy szert
tegyenek egy elektronra. Ezért pl. egy szomszédos
molekulatdl elragadnak egy elektront, oxidaljak azt.
Ezeket reaktiv szabad gy6kéknek nevezzuik.
Amikor elcsenik a szomszéd egy elektronjat, a
megrabolt szomszéd molekula valik szabad gyokké,
amely majd egy kovetkezé szomszédtdl rabol - igy
egy lancreakcié indul el. Csak az antioxidansok
képesek megallitani ezt a folyamatot, mert olyan
atomokat tartalmaznak, melyek anélkul adnak le
elektront, hogy 6k maguk instabilld, reaktiv szabad

gyokokkeé valnanak.

Szervezetlinkben nagyon sok szabad gyok és - az
ezeket hatastalanitd - antioxidans van. Amennyiben
nem sikerul az oOsszes szabad gyokot hatastala-
nitani, azok karositjak a szervezetiinket felépité:

e DNS-t: mutacidkat, - ezaltal - fejlédési
rendellenességet vagy rakot idéznek el6;

e zsirokat (lipid-peroxidacid): membrankarosodast
okozva sejtjeink ateresztéképességét is
befolydsoljak, az érelmeszesedésben vesznek
részt az LDL-koleszterin oxidalt termékei,
zsirszerd hormonokat valtoztatnak meg, a
szemben makulakarosodast okoznak, a bér alatti
zsirszovetben barna foltokat (pl. a kezUnkon);

o fehérjéket: oxidaldédnak, feltéredeznek;
megvaltozik pl. a kollagén rugalmassaga,
enzimek muUkdodése.

Szabad gyok

Egészséges sejt

A szabad gyokok altal okozott sulyos karositd
folyamatot nevezzUk oxidativ stressznek.

Sokszor az igy karosodott lipidek, fehérjék oldhatat-
lan komplexeket képeznek, granulumok formaja-
ban lerakdédnak.

Az oxidativ stressz

nagy rombolast végez

Stressz~

a szervezetlinkben: helyzet

e kUlonbodzd életfunkciok szenvednek zavart;

e rakos betegség alakulhat ki;

e felgyorsul az dregedés;

e tdbb, mint 50 betegség kialakulasaban jatszik
szerepet;

e az Utberek faldban az érelmeszesedésért felelds;

e az agyban okozzak a legtébb kart. Az agy
rengeteg energidt és oxigént hasznal, intenziv
anyagcserét folytat, itt nagyon sok szabad gydk
képzddik. Ha ezeket nem iktatja ki a szervezet,
romlanak az intellektudlis és mozgatd funkciodk,
sulyos betegségek alakulnak ki, pl. Alzheimer-
kor, Parkinson-koér, ALS, SCH, depresszio,
szorongas.

Honnan lesznek ezek a szabad gyokoék a
szervezetinkben?

1. Folyamatosan képzédnek:

e A bejuttatott tdpanyagok anyagcsere
folyamataiban az oxigén vizmolekulakka alakul.
Ennek soran 4 elektront vesz fel, ez a tokéletes
redukcidja. De el6fordulhatnak csak részben
redukalt oxigénszarmazékok is. Ez a parositatlan
elektront tartalmazd, rendkivil reaktiv oxigén a
szabad gyok. llyenek a szuperoxid-anion, a
hidrogén-peroxid és a hidroxilgyok (ROS: reaktiv
oxigén fajtak). Az utébbi a legtoxikusabb.

e A hemoglobin oxigén-felvételekor a belélegzett
oxigénbdl 1-3%-ban szuperoxid-anion képzdédik.

e FOként a majban zajlé méregtelenitd,
k6zombosité, atalakitd folyamatok soran is
keletkezhetnek reaktiv molekulak (altalaban
szuperoxid-anion). Kildnésen veszélyes az
alkoholfogyasztas, drogok és vegyszerek
hasznalata, mert ezek a majat fokozott
mUkodésre késztetik, kozben nagyobb a
kockazata a szabad gyok képzédésnek is.

e Szamos enzim is a mUkodése soran képezhet
szabad gyokoket, legféképpen a kérokozdk
elpusztitasa sordn a fagocitézisra képes
fehérvérsejtekben. Szerves peroxidok,
nitrogénoxid, peroxinitrit stb. is szabad gyokdk.
Kréonikus gyulladasok sordn még tébb reaktiv
szabad gyok képzoédik.

e Az érelmeszesedés miatti rossz oxigén-
ellatottsdg is kedvez tovabbi szabad gyokok
kialakulasanak.



2. Kulsé karosité hatasok idézik elé:

e dohanyflst - 1szal cigaretta kb. 800 poharnyi
kelkdposzta antioxidns-hatasat nyomja el;

e mérgezd vegyuletek, vegyszerek, Hg, Pb, Al,
de akar az élelmiszeradalékok is;

e alkohol;

e gyogyszerek;

e UV-sugarzas;

e gyulladasok, fertézések;

e cukrok.

Egy sejt egy nap folyaman kb. tizezerszer van kitéve
a szabad gyokok tamadasanak. Ezek nagy része
azonban kikUszébolédik. Hogyan?

A szabad gyokoket hatastalanité tényezék

1. A szervezet sajat véddenzimjei

e szuperoxid-dizmutdzok - cink, réz és mangan
szUkséges a felépitésikhoz, mikodésukhoz;

e peroxidazok, pl. a glutation-peroxidaz, mely
szelénigényes;

e katalaz;

e tioredoxin-reduktaz;

e kozvetve még szamos egyéb enzim.

Cink, réz, mangan, szelén hidanya esetén ezek az
enzimek nem tudjak ellatni feladatukat, igy a
szabad gyokok szintje magasabb.

2. Antioxidans anyagok

e szervezeten bellliek: glutation, ubikinol

e C-vitamin

e E-vitamin

e Karotinoidok: béta-karotin, lutein, likopin

e Szelén

e Flavonoidok: névényi szinanyagok (tobb, mint
6000 félét ismer mar a tudomany)

e Rezveratrol (vords szélé6ben)

e Allicin (fokhagymaban)

e Fitatok (teljes gabonakban, babokban,
diofélékben)

e melatonin

Az antioxidans tartalmu étrend-kiegésziték nem

valtak be, sokszor még fokozzak is az oxidativ

stresszt.

Nagyon fontos, hogy antioxidansokban gazdag élel-

miszereket fogyasszunk. A novényi eredetl ételek-

ben hatvanszor tébb antioxidans van, mint az allati

termékekben.

A legerésebb antioxidans-hatasu forrasaink

Gyumolcsoék Zoldségek
1. fekete / kék afonya, 1. kelkdposzta
voros afonya 2. spendt
2. aszalt szilva, szilva 3. kelbimbo
3. mazsola 4. lucernacsira
4. fekete ribizli, szeder 5. brokkoli
5. malna 6. cékla
6. foldieper 7. kaliforniai paprika
7. piros vagy kék szélé 8. hagyma, fokhagyma
8. narancs 9. padlizsan
9. granatalma 10. lilakaposzta
10. piros grapefruit 11. articsoka
11. szaritott gojibogyd 12. paradicsom
12. cseresznye 13. édesburgonya,
. sargarépa, sutétok
AU 14. kukorica
1. oregand
2 TRUARUIRRE Olajos magvak
3. komény, babérlevél 1. pekandio
4. petrezselyemzdldje 2. napraforgd
5. bazsalikom 3 mandula
6. majoranna
7. hibiszkusz, borsmenta Egyéb
8. gyombér

szdja, repce, oliva,

buzacsira

Minél erételjesebb a gyUmolcs vagy zoldség szine,
annal erételjesebb antioxidans hatassal rendelkezik.
Pl. a kék, lila, sotétpiros, fekete szinért felelds
antocianinok az afonyakban, szederben, lilakaposz-
taban, fekete ribizliben; a zold szinért felelés
klorofill, a narancssargdért a karotin, a sargaért a
zeaxantin pl. a kukoricaban.



