Antyoksydanty - produkty przyszłości

Wiek XX był wiekiem antybiotyków, które umożliwiały zwalczanie wielu groźnych dla życia chorób zakaźnych. Wiek XXI często określa się jako wiek antyoksydantów - przeciwutleniaczy, które skutecznie likwidują nadmiar wolnych rodników.

Co to są wolne rodniki?

Są to atomy lub grupy atomów o dużej reaktywności, wywołanej obecnością na zewnętrznej orbicie pojedynczego (nie sparowanego) elektronu.Powstają w procesie oksydacji - utleniania, w wyniku którego organizm uzyskuje energię zawartą w pokarmach. Są produktem ubocznym przemian tlenowych i wszystkie w swoim składzie zawierają tlen.

Występuje tu tzw. "paradoks tlenowy" polegający na tym, że ten sam tlen, który jest niezbędny do życia w chwili, gdy wnika do organizmu wytwarza produkty swego metabolizmu - wolne rodniki, które są poważnym zagrożeniem dla zdrowia.

Człowiek w ciągu doby zużywa ok. 350 litrów tlenu. W warunkach fizjologicznych wykorzystuje ok. 98 % komórkowego tlenu w mitochondriach - komórkowych elektrowniach w łańcuchu oddechowym.

Pozostałe l - 2 % tlenu jest redukowane do rodnika nadtlenkowego lub nadtlenku wodoru. Jeśli założymy, że jest to tylko l %, to w ciągu roku produkujemy 2 kg wolnych rodników. Do tego należy dodać stałą produkcję wolnych rodników, powstającą w trakcie detoksykacji różnych zanieczyszczeń chemicznych, leków oraz innych endogennych produktów rozpadu. Obliczono, że u 20-latka każda komórka ciała codziennie narażona jest na ok. 100.000 "uderzeń" wolnych rodników. Ilość ta rośnie w miarę upływu lat. Warto też wiedzieć, że jeden dymek z papierosa zawiera 1015 wolnych rodników. Trudno więc uznać, że produkcja wolnych rodników tlenowych jest czymś patologicznym "nie fizjologicznym". Np. produkcja wody utlenionej jest znanym od dawna mechanizmem obronnym organizmu przed infekcjami bakteryjnymi. Aktywowane fagocyty, makrofagi, monocyty, neutrofile produkują wodę utlenioną w celu zniszczenia bakterii, wirusów i grzybów.

W stanach zapalnych wielu schorzeń, zwłaszcza infekcyjnych dochodzi do zaburzenia

komórkowej homeostazy, co prowadzi do nadprodukcji wolnych rodników tlenowych, np.:

    * rodnika ponadtlenkowego,

    * nadtlenku wodoru,

    * rodnika hydroksylowego,

    * tlenu singletowego.

Dlaczego wolne rodniki są tak niebezpieczne?

Ponieważ niszczą błony komórkowe, mitochondrialne, jądrowe, uszkadzają struktury białek enzymatycznych, wpływają destrukcyjnie na materiał genetyczny zawarty w DNA.

Przyspieszają proces starzenia się organizmu.

Wpływają na powstawanie wielu poważnych schorzeń, jak np.:

- zapalenia i zwyrodnienia stawów,

- choroby serca i naczyń,

- zwyrodnienia plamki żółtej siatkówki,

- zaburzenia przemiany materii, np. cukrzyca,

– chorób nowotworowych i innych.

Czynniki zwiększające wytwarzanie wolnych rodników.

Proces powstawania wolnych rodników tlenowych jest fizjologiczny, związany z oddychaniem.

Istnieje jednak wiele przyczyn które sprawiają, że ilość wolnych rodników gwałtownie wzrasta.

Należą do nich:

    * zanieczyszczenie środowiska, tj. wody, gleby, powietrza,

    * palenie tytoniu,

    * promieniowanie RTG, nadmierna ekspozycja na działanie promieni UV, napromieniowanie

    * przez ekrany monitorów, telewizorów, kuchenki mikrofalowe, itp, · produkty spożywcze

    * zawierające pestycydy, herbicydy, chemiczne konserwanty, metale ciężkie itp,

    * kosmetyki i leki zawierające substancje szkodliwe dla zdrowia, np.: glin (Al) w

    * kosmetykach przeciwpotowych, lekach przeciw nadkwasocie żołądka,

    * stresy,

    * toczące się w organizmie stany zapalne,

    * procesy neutralizowania dużej ilości toksyn w wątrobie.

Jak możemy bronić się przed działaniem wolnych rodników tlenowych?

Organizm posiada naturalną zdolność do samoregulacji. Wytwarza wiele substancji o

właściwościach antyoksydacyjnych. Antyoksydant - przeciwutleniacz to substancja, która w

niewielkich stężeniach chroni przed utlenieniem lub znacząco opóźnia utlenianie substratu.

Substratem mogą być tłuszcze, kwasy nukleinowe DNA i RNA, białka, enzymy, czyli praktycznie

wszystkie biomolekuły znajdujące się w komórce.

Do naturalnych antyoksydantów, w które wyposażyła nas natura należą m.in.:

    * enzymy - katalaza, peroksydaza glutationowa, dysmutaza nadtlenkowa,

    * aminokwasy - cysteina, kwas glutaminowy, glutation, · koenzym Q l O,

    * hormony - DHEA, melatonina i inne.

Jak działają antyoksydanty?

    * Mogą oddawać wolnym rodnikom elektron, aby ustabilizować cząsteczkę i zahamować reakcję łańcuchową powstawania nowych.

    * Neutralizują wolne rodniki przez łączenie się z nimi, co powoduje powstanie nowego i trwałego związku chemicznego.

    * Pośredniczą (enzymy) w reakcjach wolnych rodników z innymi związkami w celu utworzenia bezpiecznej i stabilnej cząsteczki.

    * Przeciwdziałają powstawaniu wolnych rodników, hamując procesy utleniania metali (Fe, Cu, Hg, Pb) "ciało to metalowa rura, zetknięcie z tlenem powoduje korozję".

    * Eliminują i/lub zastępują uszkodzone cząsteczki, które nie nadają się do naprawy, usuwają substancje szkodliwe powstałe w wyniku działania wolnych rodników.

Antyoksydanty:

    * Opóźniają proces starzenia.

    * Zmniejszają ryzyko miażdżycy.

    * Chronią przed chorobą niedokrwienną serca.

    * Zmniejszają ryzyko choroby nowotworowej.

    * Ułatwiają organizmowi detoksykację kancerogenów. · Spowalniają przebieg choroby Alzheimera.

    * Chronią oczy przed degradacją plamki żółtej, schorzeniami powodującymi utratę wzroku - zaćma, degeneracja siatkówki.

    * Pomagają chronić organizm przed niszczącym procesem wywołanym paleniem papierosów.

    * Przeciwdziałają przewlekłemu skurczowi zapalnemu oskrzeli- astma, zapalenie oskrzeli, rozedma.

    * Chronią organizm przed zanieczyszczeniami środowiska.

Czy zatem potrzebujemy antyoksydantów?

Zdecydowanie tak, ponieważ z każdym oddechem generujemy wolne rodniki tlenowe, które niszczą nasze komórki, a organizm z upływem lat wytwarza coraz mniej własnych antyoksydantów. Biorąc pod uwagę fakt, że warunki w jakich żyjemy dodatkowo podwyższają poziom wolnych rodników, jedynym wyjściem pozostaje suplementacja.

