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o : - -@lStres oksydacyjny to stan zakloconej rownowagi
miedzy wolnyml rodmkaml (utleniaczami) a antyoksydantami (przeciwutleniaczami)

w organizmie. Jest on jednym z czynnikéw majacych wplyw na rozwdj chorob
neurodegeneracyjnych, m.in. choroby Parkinsona, Alzheimera czy stwardnienia zanikowego
bocznego. Na stres oksydacyjny narazone sa m.in. osoby, ktore zyja w ciaglym napieciu
nerwowym, podejmuja regularny, intensywny wysilek fizyczny lub Zle sie odzywiaja.

Zaréwno wolne rodniki, jak i antyoksydanty naturalnie wystepuja w organizmie, poniewaz sa
niezbedne do prawidlowego przebiegu wielu proceséw zyciowych. Dopoki zachodzi miedzy nimi
rownowaga, dopdty organizm dziata prawidtowo.

- Zarowno stany zapalne, jak i stres oksydacyjny bardzo dobrze wplywajg na naszq fizjologie.
Organizm nie bytby w stanie bez nich przetrwac. Sq one niezwykle istotne dla naszego systemu
odpornosciowego. Bez nich nie potrafilibysmy sobie poradzi¢ z bakteriami. Jednoczesnie wysylajq
one bardzo wazne sygnaly - méwi agencji informacyjnej Newseria Lifestyle prof. Giovanni
Scapagnini, profesor medycyny oraz biochemii klinicznej, cztonek American Society for
Neuroscience.

Gdy dojdzie do wzrostu produkcji wolnych rodnikéw lub spadku aktywnosci antyoksydantow,
wystepuje tzw. stres antyoksydacyjny.

- Kiedy tracimy kontrole nad obydwoma tymi procesami , czyli stanem zapalnym i stresem
oksydacyjnym, ti sytuacja staje sie wyjgtkowo niebezpieczna. I w istocie starzenie ma zwiqzek
z obydwoma tymi zjawiskami. Mowimy nawet o tlenozapaleniu lub o tlenowych stanach zapalnych -
ttumaczy prof. Giovanni Scapagnini.

W naszym organizmie podczas procesu utleniania stale tworza sie wolne rodniki, czyli szkodliwe
produkty przemiany materii. Ich dzialanie przejawia sie przyspieszeniem procesow starzenia sie
organizmu, spadkiem odpornosci, a takze rozwojem licznych choréb. Silnego wsparcia w walce
z wolnymi rodnikami udzielaja organizmowi przeciwutleniacze. Specjalisci podkreslaja, ze
profilaktyka nowotworowa moze by¢ skuteczna poprzez aktywowanie zwiazkow chemicznych, na
ktore reaguja przeciwutleniacze w komoérkach.

- Wiekszos¢ mutacji powstajacych w komorkach ma zwiqgzek z uszkodzeniami DNA, uszkodzeniami
powodowanymi przez stres oksydacyjny. Blokowanie tych uszkodzern chroni komérki, zapobiega
mutacjom i rakowi. Jednoczesnie jezeli juz jest rak i trzeba poddac sie leczeniu, na przyktad
chemioterapii, to zastosowanie przeciwutleniaczy moze rowniez niekiedy chroni¢ komorki rakowe.
To bardzo dobry srodek profilaktyczny, bardzo dobra metoda utrzymywania rownowagi fizjologicznej
- mowi prof. Giovanni Scapagnini.

Do przeciwutleniaczy naleza przede wszystkim te pochodzace z pozywienia, takie jak witamina C,
A i E oraz karotenoidy i polifenole. Ich najlepszym Zrédiem sa owoce, warzywa, przyprawy



oraz orzechy i nasiona. Antyoksydanty blokuja utlenianie innych substancji.

- Jezeli wezZmiemy zwiqzki, ktore in vitro sq bogate w antyutleniacze, majg wiele witamin, to efekt
bedzie bardzo niewielki, poniewaz nie jestesmy w stanie wchtonq¢ wiecej niz pewna okreslona ilosci
witamin. Jest pewna granica i nie ma sensu nadmiernie jej windowac. Pewne przeciwutleniacze
nie aktywujq sie tez we wtasciwy sposob w komorkach - méwi prof. Giovanni Scapagnini.

Sa jednak pewne zwiazki, ktére zwiekszaja dzialanie antyutleniaczy w komdrkach. To tzw.
przeciwutleniacze posrednie.

- MozZemy sobie zatem wyobrazi¢ diete zawierajgcq wiele zwiqzkoéw, ktore zwiekszajq potencjat
antyutleniaczy w komorkach. Musimy wiec patrze¢ na cechy indywidualne, na ogdlng diete i wtedy
bedziemy wiedzieli, jakie zwigzki wprowadzac, by podnies¢ aktywnos¢ przeciwutleniaczy. Nie chodzi
o to, by stosowac je w ogolnym sensie - mowi prof. Giovanni Scapagnini.

Stres oksydacyjny moze tez by¢ przyczyna wielu chordb skory, w tym groZnego czerniaka. Ponadto
moze doprowadzi¢ do rozwoju chorob oczu, ptuc, zotadka, nerek, uktadu moczowego i kazdego
innego ukladu i narzadu.

Zrédto: www.newseria.pl
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Ekrany dotykowe bez problematycznego indu

Tansze i bardziej przyjazne srodowisku.

02-07-2024

Swiat atoméw i czasteczek

Jak dzieki r6znym metodom obrazowania zobaczy¢ “catego stonia”
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Zyjemy w czasach multitozsamosci

Ekspert o mediach spotecznosciowych.
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Dlaczego Polki rzadziej jedza mieso niz
Polacy?

Réwnos¢ ptci moze mieé¢ zwigzek ze swoboda wyboru tego, co sie je.

02-07-2024

Co 3 osoba dorosta zagrozona chorobami z
powodu braku ruchu

Alarmuje Swiatowa Organizacja Zdrowia.
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Cynk moze pomdc chroni¢ uprawy przed
zmianami klimatu

Informuje “Nature”.
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Tancerze sa mniej neurotyczni niz ogot
populacji

Jednoczesnie sa bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.

02-07-2024

Rrzad planuje, aby minister mdgl odwotac
dvrektora NCBR

Dyrektor Narodowego Centrum Badan i Rozwoju bedzie mégt zosta¢ odwotany.
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