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Antyoksydanty moga szkodzic

To antyoksydanty, witaminy, na pewno nie zaszkodza... Ot6z nadmiar przeciwutleniaczy
moze szkodzi¢, niektorym nawet powaznie. Badania sugeruja, ze zbyt duze stezenie tych
substancji m.in. wspiera rozwdgj... nowotworéw czy uszkadza serce i miesnie. Uwaga - chodzi
w tym o to, co lykamy w pastylkach czy kroplach. Zdrowego jedzenia raczej nie trzeba sie
ba¢ - twierdza naukowcy. Szkodliwe moze by¢ nieodpowiedzialne korzystanie
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z suplementow.

Najpierw warto wyjasnic¢, co to sa wolne rodniki, i czym sa antyoksydanty, bo to pojecia powigzane.

Przystepne definicje znalezZ¢ mozna stronie Ligi Walki z Rakiem: ,Wolne rodniki to wysoce
reaktywne substancje chemiczne, ktére moga niszczy¢ komodrki. Powstaja w momencie, gdy atom lub
czasteczka (substancja posiadajaca co najmniej dwa atomy) zyskuje lub traci elektron (czastka
elementarna majaca tadunek ujemny). Wolne rodniki powstaja w organizmie w sposob naturalny
i odgrywaja wazna role w wielu prawidtowych procesach komdrkowych. Wolne rodniki w wysokim
stezeniu moga jednak zagraza¢ organizmowi i uszkadza¢ gtéwne sktadniki komdrki, wiacznie z DNA,
biatkami oraz btona komérkowa. Uszkodzenie komdrki spowodowane wolnymi rodnikami,
szczegolnie uszkodzenie DNA, moze odgrywac role w rozwoju nowotworow i innych schorzen”.

Antyoksydanty zas$ to ,substancje chemiczne, ktére wchodza w interakcje z wolnymi rodnikami
i neutralizuja je, przez co zapobiegaja ich szkodliwemu dziataniu”. Cho¢ organizm wytwarza pewne
antyoksydanty i uzywa ich do neutralizowania wolnych rodnikéw, to potrzebuje ich takze
z zewnetrznych zrédet - diety. Do antyoksydantéw pochodzacych z zywnosci naleza beta-karoten,
likopen oraz witaminy A, C oraz E (alfa-tokoferol).

Antyoksydanty moga wspierac¢ raka phuc

Trudno negowaé korzystne dziatanie antyoksydantéw, bo liczne badania je potwierdzaja.
Wykorzystuje te doniesienia przemyst, produkujac i zachwalajac liczne suplementy diety zawierajace
antyoksydanty. Ale zanim zaczniemy rutynowo lykac¢ reklamowane pastylki, warto sie zastanowic
i sprawdzi¢ rzetelne zrodta informacji oraz porozmawiaé¢ z lekarzem.

Na stronie Ligi Walki z Rakiem czytamy na przykitad historie amerykanskiego badania
sprawdzajacego dzialanie codziennej suplementacji preparatami zawierajacymi beta-karoten i retinol
(witamina A) na zachorowalnos$¢ na raka ptuca, inne nowotwory oraz umieralno$¢ wsrod osob
0 wysokim ryzyku raka ptuca z powodu palenia papieroséw lub narazenia na kontakt z azbestem.

»Badanie rozpoczeto sie w 1983 roku i zamkneto pod koniec 1995 roku, 2 lata przed planowanym
terminem. Opublikowane w 1996 roku wyniki wykazaly, ze codzienna suplementacja zaréwno
beta-karotenem (15 mg), jak i retinolem (25 000 IU) zwiekszala umieralno$¢ z powodu raka ptuca
oraz umieralnos¢ ogétem. Raport z 2004 roku wykazal, ze to dzialanie niepozadane utrzymywato sie
do 6 lat po zakonczeniu suplementacji, aczkolwiek zwiekszone ryzyko umieralnosci z powodu raka
pluca oraz umieralnosci ogdétem nie bylo juz istotne statystycznie. Dodatkowe wyniki, opublikowane
w 2009 roku, wykazaty, ze suplementacja beta-karotenem oraz retinolem nie ma wptywu na
zachorowalno$¢ na raka prostaty”.

Pewne swiatlo na ten fenomen rzuca nowsze badanie z Europy. Pod koniec sierpnia zespoét
z Instytutu Karolinska potwierdzit wczesniejsze doniesienia, ze przeciwutleniacze dodaja paliwa do
rozwoju raka ptuca. Szwedzcy naukowcy wykazali, ze te - co do zasady - antyrakowe substancje -
pomagaja guzom raka ptuc tworzy¢ nowe naczynia krwionosne. To z kolei utatwia chorobie rozwdj
i tworzenie przerzutow.

- ZauwazyliSmy, ze antyoksydanty aktywuja procesy, ktore prowadza do powstawania nowych naczyn
w guzach. To zaskakujace, poniewaz wczesniej zakltadano, ze przeciwutleniacze maja dziatanie
ochronne - podkresla lider projektu badawczego prof. Martin Bergo. - Nowe naczynia odzywiaja
guza i moga pomaga¢ mu sie rozprzestrzenia¢ - podkresla.



Ten sam zespdét naukowcoéw wcezesniej odkryl, ze wazne przeciwutleniacze - witamina C i E -
przyspieszaja wzrost i rozprzestrzenianie sie raka ptuc przez stabilizowanie pewnego biatka znanego
jako BACHI1. Zwykle ulega ono aktywacji, gdy spada stezenie aktywnego tlenu, a to sie dzieje, albo
gdy dojdzie do pewnej specyficznej mutacji w komdrce, alby gdy trafi do niej odpowiednia ilos¢
przeciwutleniaczy. Teraz okazato sie, ze biatko to powoduje wtasnie wspomniany wzrost nowych
naczyn krwionosnych. Wiedza ta moze przydac sie naukowcom poszukujacym nowych terapii, ale tez
zwyktym ludziom.

Nie trzeba jednak bac sie jedzenia warzyw i owocéw - wskazuja naukowcy.

- Nie ma potrzeby aby obawia¢ sie antyoksydantéw zawartych w normalnej zywnosci, ale wiekszos¢
0s0b nie potrzebuje dodatkowych porcji tych substancji. W rzeczywistosci ten nadmiar moze by¢
szkodliwy dla pacjentéw z nowotworami oraz dla ludzi z podwyzszonym ryzykiem raka - przestrzega
prof. Bergo.

Czerniak tez lubi antyoksydanty

Grupa prof. Bergo zauwazyta tez, ze przeciwutleniacze moga promowac przerzuty czerniaka - na
razie sprawdzono to jednak na myszach. W eksperymentach na tych gryzoniach substancje te
zwiekszaly tempo powstawania przerzutéw az dwukrotnie.

- W przeciwienstwie do badan nad rakiem ptuc, pierwotny guz czerniaka nie reagowat na dziatanie
przeciwutleniaczy. Jednakze antyoksydanty zwiekszyly zdolno$¢ komérek nowotworowych do
tworzenia przerzutow, co jest jeszcze powazniejszym problemem, poniewaz w przypadku czerniaka
to przerzuty sa przyczyna smierci. Pierwotny guz nie jest zazwyczaj sam w sobie niebezpieczny i jest
zwykle usuwany - podkresla prof. Bergo.

Naukowcy zauwazaja, ze wedlug mocnych dowodow niszczone przez przeciwutleniacze wolne
rodniki przyczyniaja sie do powstawania raka, wiec sadzono, ze przeciwutleniacze beda przed
choroba chronily. Badacze wyjasniaja, ze rzeczywiscie, zdrowe komoérki moga by¢ chronione przez
antyoksydanty, ale jesli juz dojdzie do choroby, w ich obecnosci guzy moga mie¢ tatwiej. Zawierajace
je suplementy czesto sa wlasnie reklamowane jako chroniace przed rakiem, ale nierzadko przyjmuja
je tez osoby chore. Nalezy jednak uwaza¢ zanim zastosuje sie taka forme watpliwej profilaktyki.

- Wczesniejsze badania przeprowadzone w Akademii Sahlgrenska wskazywaly, ze pacjenci
onkologiczni szczegolnie chetnie przyjmuja suplementy zawierajace antyoksydanty. Nasze obecne
badania w potaczeniu z informacjami z duzych badan klinicznych nad antyoksydantami sugeruja, ze
osoby, ktére niedawno otrzymatly diagnoze nowotworu, powinny unika¢ takich suplementow -
podkresla prof. Bergo.

Przeciwutleniacze w chemioterapii moga zaszkodzi¢

Jak z kolei zauwazyli specjalisci ze SWOG Cancer Research Network suplementy
z przeciwutleniaczami (a takze z witaming B12, zelazem i kwasami omega-3) moga szkodzi¢ osobom
leczonym chemioterapia, przynajmniej z powodu raka piersi. Jak zwracaja uwage naukowcy, ich
badanie uzupetnia jeszcze niewielka, ale rosnaca od 20 lat pule odkry¢ wskazujacych, ze mimo
reputacji ochrony przed nowotworami, przeciwutleniacze takie jak witamina E, selen czy
beta-karoten moga czasami zwiekszac¢ ryzyko nowotworowe, w tym podnosié¢ zagrozeniem nawrotu
choroby.

- Choc¢ jest to badanie obserwacyjne, a liczba 0s6b przyjmujacych suplementy byta do$¢ niewielka,
wyniki sa przekonujace - twierdzi dr Christine B. Ambrosone, autorka pracy opublikowanej na
tamach ,Journal of Clinical Oncology”. - Osoby przyjmujace jakikolwiek antyoksydant przed i w



trakcie chemioterapii miaty zwiekszone ryzyko nawrotu raka piersi i, w mniejszym stopniu,
zwiekszone ryzyko zgonu. Spozycie witaminy B12, zelaza i kwaséw omega-3 réwniez wigzato sie
z gorszymi wynikami - informuje.

Jak twierdza autorzy, opublikowane w 2019 roku badanie byto pierwszym, ktore sprawdzato wpltyw
przeciwutleniaczy na wyniki chemioterapii raka piersi i drugie, ktére w ogole sprawdzato wpltyw
antyoksydantow na terapie nowotwordow.

Wzieto w nim udziat 1,3 tys. chorych, z ktérych 18 proc. przyjmowatlo codziennie przynajmniej jeden
suplement z przeciwutleniaczem (np. witamina C, A, E, koenzymem Q, karotenoidami). Sumplementy
multiwitaminowe nie miaty wptywu na wyniki. Sytuacja sie jednak, dodatkowo komplikuje. Jak
zwracaja uwage naukowcy, inne, pierwsze tego typu badanie przeprowadzone w Yale Cancer Center
wskazalo, ze witamina C (istotny przeciwutleniacz) moze z kolei pomaga¢ osobom leczonym
chemioterapia z powodu raka jelita grubego.

Serce i miesnie zagrozone

Zagrozenie nowotworowe to niejedyny problem z nadmiarem przeciwutleniaczy w postaci pastylek
czy kropli. Eksperci z University of Alabama, Birmingham przestrzegaja, ze cho¢ wiele choréb serca
jest zwiazanych z dzialaniem niszczonych przez przeciwutleniacze wolnych rodnikéw, to nadmiar
przeciwutleniaczy takze moze mu szkodzi¢. Badacze mowia o stresie redukcyjnym - przeciwienstwie
stresu oksydacyjnego wywotywanym przez rodniki. W swoim eksperymencie wyhodowali
transgeniczne myszy, ktére produkowaly w sercu wiecej naturalnych przeciwutleniajacych enzymow.
U czesci myszy, w ten sposob wywotano silny stres redukcyjny, a u pozostatych - o niskim nasileniu.
W pierwszej grupie pojawita sie kardiomiopatia przerostowa, objetos¢ wyrzucanej krwi byta zbyt
duza i rozwinetla sie niewydolnos¢ rozkurczowa. Zwierzeta z tej grupy znacznie szybciej padaty.
Osobniki z niskim stresem redukcyjnym zyly tak samo dtugo, jak zwierzeta zdrowe, ale z czasem
takze u nich pojawialy sie zmiany w sercu.

»Tlerapeutyczne podejscia do leczenia niewydolnosci serca u ludzi oparte na przeciwutleniaczach
powinny uwzglednia¢ doktadna ocene poziomu antyoksydantéw przed rozpoczeciem terapii -
zwracaja uwage badacze. ,Nasze wyniki pokazuja, ze przewlekly stres redukcyjny jest
nieakceptowalny i wystarcza, aby wywotaé¢ niewydolnos¢ serca” - ostrzegaja.

W innym badaniu, tym razem przeprowadzonym na hodowlach komérkowych, ten sam zespdt odkryt
potencjalne szkodliwe dziatanie przeciwutleniaczy takze na miesnie szkieletowe, a $cislej méwiac -
na komodrki macierzyste miesni. Stres redukcyjny (co wazne - podobnie, jak stres oksydacyjny)
utrudnia tym komoérkom regeneracje tkanki miesniowej. Dziatanie przeciwutleniaczy jest wiec
ztozone i niejednoznaczne, a temat jest przez naukowcow dopiero rozpoznawany. Zatem, tak jak
w przypadku wszelkich czynnikéw wplywajacych na zdrowie (nawet, co do zasady pozytywnie),
zalecana jest ostroznosé.

I warto tu jeszcze raz przypomniec: wszystkie wyzej wymienione badania nie odnosily sie do
antyoksydantéw, ktére znajduja sie w prawidlowej diecie. Taka z pewnoscia nie zaszkodzi.

Zrédto: pap.pl
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Stu najzdolniejszych naukowcow dostanie
ponad 3 min zi

Fundacja na rzecz Nauki Polskiej (FNP) ogtosita liste .
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Trwa nabor na studia dla popularvzatorow
nauki

Do 21 sierpnia trwa nabor na studia podyplomowe "Komunikacja naukowa i popularyzacja nauki".

15-06-2026

Znamy najlepszych mlodych popularyzatorow
nauki

W polskim finale konkursu FameLab.
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Az polowe studentow cechuie negatvwna
emocionalnosc

Oraz wycofanie z relacji spotecznych.

<

2

oW

5-06-2026

—_

Kofeina wplywa na jakosc nocnego
wypoczynku

Moze skraca¢ sen lub utrudnia¢ zasypianie.

15-06-2026

Myslenie spiskowe towarzyszy czlowiekowi od
wiekow

Wskazal w rozmowie z PAP psycholog dr Michat Kosakowski z UAM.
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Nieufnos¢ wobec szczepien ma zrodla
psychologiczne

Szczepienia sa jednym z najskuteczniejszych narzedzi ochrony zdrowia publicznego.

15-06-2026

Prof. Agnieszka Chacinska z Nagroda Polskiej
Akademii Nauk

Biolozka molekularna i dyrektorka Miedzynarodowego Instytutu PAN
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