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Trapi vas unava, stres a
vycerpani? Antioxidanty
pomohou
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VSude se hovofi o tom, ze v téle existuji néjaké volné radikaly a je nutné se jim
branit pomoci antioxidantl. Ano, to chape kazdy. Co to ale ten "volny radikal"
je a jakou ,neplechu” v nasem téle vytvari?
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ATOMS FREE ANTIOXIDANTS
RADICALS

Jedna se o prvek nebo slouceninu, které v obalu chybi jeden nebo vice
nesparovanych elektronl. Timto se stavaji radikaly nestabilnimi a hledaji ve
svém okoli chybéjici elektron, aby si doplnily prazdny prostor. Obstaravaji si ho
tim zplsobem, Ze se vrhnou na nejblizsi molekulu a doslova ,vyrvou“ z nékteré
jiné slouceniny jeji elektron. Tim se radikal nasyti, ale soucasné poskodi jiné
bunky v téle.

Dost ale bylo chemie, existuje pro to i jednodussi vysvétleni. Pokud je



rovnovaha mezi volnymi radikaly a antioxidanty narusena, vznika
oxidacni stres.

e Dlouhodoby oxidacni stres vede nejen k vyCerpanosti, virdzam, ale i

Vivz/s

aterosklerdza, srdecni selhani a infarkt.

Jsme v pasti?

A jak takové volné radikaly v téle vznikaji? Jsou bohuZzel vSude okolo nas. Diky
zveétSené ozonové dife je Cerpame ze slunec¢niho zareni, dale uzivanim drog,
kourenim (a to i pasivnim!), pozitim toxinl z chemizace zemédélstvi, chemii z
potravin, z tézkych kovl, ale i ze smogu, konzumaci alkoholu a pfemirou
stresu. V lidském téle se objevuji i v prabéhu choroby a pfi uzivani
chemickych 1éka.

Jak se jim branit?

Nase télo udrzuje volné radikaly pod kontrolou pomoci antioxidantu. Laicky
reCeno - antioxidanty jsou latky, které maji schopnost volné radikaly nicit.

« Antioxidanty se vyskytuji vylu¢né v rostlinach.
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V potravinach ziskanych ze Zivocisnych zdrojl jsou pritomny jen do takové
miry, s jakou je zvirata konzumuiji a poté ukladaji do svych tkani. Tudiz je jasné,
Ze zvirata, ktera se chovaji volné, zivi se luCnimi rostlinami, nam mohou
poskytnout kvalitnéjsi zdroj masa, nez ty, chované v uzavfeném prostredi.

Za antioxidanty mizZeme
povazovat napriklad zeleny
sypany Caj Matcha a jiné
kvalitni zelené (caje,
karotenoidy (tresné, Svestky,
blumy, jablka, «citrusy,
broskve, avokado, rozinky,
rajcata), flavonoidy
(brokolice, kapusta, listova
zelenina, rGzi¢kova kapusta,
Spenat, Cervena fepa, zeli, Cesnek, cibule, feficha, tykev, mrkev), byliny
(rozmaryn, mata peprna, salvéj, tymian, oregano, kopr), vitaminy A, E, C a
zelené potraviny (chlorela a zeleny jeCmen).

,Z obilovin patfi mezi vyznamné antioxidacné pUsobici latky rutin,
jehoz nejbohatSim zdrojem je pohanka,” doplnuje dietolozka
Karolina Hlavata
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Jsou opravdu ,jen* nebezpecné?

Nesmime ale opomenout, ze volné radikaly maji v nasSem téle i své
opodstatnéni. Zaéastnuji se celé fady chemickych pochodu a jsou pro nas
dokonce i potrfebné. Napriklad bilé krvinky s jejich pomoci likviduji
choroboplodné zarodky, kvasinky a plisné. Volné radikaly také umoznuji
oplodnéni vajicka.

e Jak je tedy drzet na uzde?

Jednoduse: dat si kazdé rano Salek Matcha Caje nebo jiné antioxidacni bylinky,
konzumovat kvalitni zeleninu a ovoce, sladkovodni fasu chlorellu a zeleny
je¢men, vyhybat se prlimyslové zpracovanym potravinam, stresu a dostate¢né
odpocivat!

.Zakladem ma byt pestra strava, myslet si, ze si dam sklenici
vody se zelenym jeCmenem nebo tabletu a pak si mohu dat klobasu,
je rozhodné kratkozraké. Dllezité je zarazovat do stravy ruzné
zdroje antioxidaéné pusobicich latek (napriklad flavony,
antokyany, katecholy ¢i kumariny) z rlznych skupin potravin.
Uprednostinovat cerstvé potraviny, predevsim tuzemské, ma
vyznam i proto, Ze vim, co jim. Kdezto u zelenych tablet nebo praski



dovezenych kdo vi odkud tento prehled nemam. Mnozstvi flavonoidd
v potravinach je znacné zavislé na sluneCnim svétle - proto vyssi
koncentrace najdeme v potravinach péstovanych na primém slunci,

nez napfiklad v zeleniné péstované ve skleniku,” shrnuje zavérem
dietolozka Karolina Hlavata
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