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Antioxidanty chrani nase
zdravi. Ale je dobré je
kombinovat
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Prevaha volnych radikal( télo poskozuje. Proto je dllezité navozovat v téle
rovnovahu. Antioxidanty mtzeme doplnit hlavné konzumaci ovoce a zeleniny,
ale i dalSich potravin. Zpomaluji proces starnuti a preventivné plsobi proti
srdeCnim onemocnénim a infarktu.
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Volné radikaly oslabuji organismus

Pro pochopeni funkce antioxidantd v naSem organismu musime zacit u tzv.



volnych radikald. To jsou zjednodusSené receno latky, které jsou kolem nas a
které do téla prijimame (ve znecisténém Zivotnim prostfedi, v zakourenych
mistnostech, dusitany, pesticidy ..) a vznikaji i v organismu samotném
(pfirozenymi procesy organismu). Jejich hlavni charakteristikou je, ze jsou velmi
reaktivni. Tim, ze se navazuji na ostatni i zdravé bunky, je poskozuiji.

o Zvy$ena pritomnost volnych radikalu prispiva ke vzniku
aterosklerozy, ischemické choroby srdecni, nékterych nadorovych
onemocnéni, komplikacim u diabetu, Alzheimerové chorobé, ale i
obycejnému starnuti bunék.

Priznivy vliv antioxidantu



Latky neutralizujici Gcinek
volnych radikall se nazyvaji
antioxidanty a svou ¢innosti
prispivaji k ochrané
imunitniho systému.

Do této skupiny latek patri vitaminy A, B6, C, E, zinek, selen, beta-
karoten, koenzym Q10, pyknogenol, alfa-lipoova kyselina atd.

= Antioxidanty zpomaluji proces starnuti a preventivné pusobi proti
srdecnim onemocnénim a infarktu.

= Dllezitou Ulohu hraji antioxidanty v potravinarstvi. Zajistuji, aby si
potraviny zachovaly chut a barvu a byly pozivatelné po delsi dobu.

= Zpomaluji ztratu barvy ovoce a zeleniny. Zabranuji oxidaci tukd a vyrobkd
obsahujicich tuk, tim zamezuji Zluknuti. Antioxidanty také ochranuji
nékteré vitaminy a aminokyseliny pred oxidaci.



Jak to funguje

= Antioxidant se, velmi zjednodusené receno, spoji s volnym radikalem,
ktery ho narusi, misto, aby narusil jinou zdravou bunku v téle. Proto
antioxidanty chrani nas organismus.

Mechanismus tohoto procesu je ale velmi slozity a plati zasada, ze pfijem
antioxidantl musi byt v rovnovaze s volnymi radikaly. Prevaha ani jedné latky
neni prospésna. V bézném zivoté se ale casto dostavame do deficitu
antioxidantu. Proto bychom na jejich prijem méli vic dbat.

Vitaminy A, C a E a polyfenoly rostlin

= Vitamin A - najdeme v tuku morskych ryb a vnitfnostech, ve spojeni s
Beta karotenem v mlécném tuku, ve zloutcich. Beta-karoten pak v
zeleniné, kterd ma oranzové zbarveni - mrkev, raj¢ata, papriky, ale i v
listové zeleniné - zelené nate, Spenat, salat, kapusta nebo zeli. Z ovoce se
nachéazi hlavné v merunkach, hroznovém viné, borlvkach, malinach,
rybizu, jahodach, Sipkach, ananasu a pomeranci. Z obilovin ho nejvice
obsahuje kukurice. Najdeme ho i v koreni - tfeba ve sladké paprice nebo
chilli,

= Vitamin C - obsahuje zelenina (vCetné brambor) a ovoce. Nejvyssi



mnozstvi vitaminu C ma Cerny rybiz, citrusy, kiwi, jahody, paprika a z
zivocisnych produktd jsou to jatra.

= Vitamin E (tokoferol) - jednd se o vitamin rozpustny v tucich a najdeme
ho v potravinach, které obsahuji nenasycené mastné kyseliny. Bohatym
zdrojem tedy jsou rostlinné oleje, ofechy a semena, séja, naklicené klicky
a obiloviny.

» Polyfenoly - to jsou ochranné latky pochazejici z rostlin. Najdeme je v
cokoladé (diky kakau), ¢erveném viné, borlvkach, hroznovém ving,
ostruzinach, malinach, cerném rybizu, Cerveném grapefruitu, olivach. Ale i
kave nebo Caji.

Potraviny bohaté na antioxidanty

= ovoce - tresné, hrozny, Svestky, blumy, jablka, citrusy, kiwi, broskve,
rozinky, borlvky, brusinky, jahody, maliny

= zelenina - brokolice, kapusta, listova zelenina, rzickova kapusta, Spenat,

cervena repa, brambory, rajcata, Cervena a zluta paprika, zeli, ¢esnek,

cibule, reficha, tykev, mrkev, hrasek,

byliny - rozmaryn, mata peprna, salvej, tymian, oregano, kopr

napoje - zeleny Caj, Cerveny a modry hroznovy dzus



Pro¢ je dobré kombinovani zdroju

| tady plati pravidlo pestré stravy. Ne kazdy antioxidant umi
neutralizovat kazdy volny radikal. Proto je dllezité jist rGzné druhy
potravin, abychom prijimali i rizné druhy antioxidantd.
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