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Chrani nas pred oxidacnim
stresem. Kde hledat
antioxidanty?
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Nadbytek volnych radikall poskozuje burnky v nasem téle a souvisi s radou
onemocnéni. Organismus je chranén antioxidac¢nimi systémy a také
antioxidanty prijimanymi stravou. Jsou lepsi antioxidanty pfirodni, nebo ty
syntetické v podobé doplikl stravy?
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Pojem , oxidacni stres” popisuje nerovnovahu mezi mnozstvim volnych
radikadll (a reaktivnich metabolitl) pUsobicich na nds organismus a
antioxidantl - kdy prevazuji volné radikaly. Tyto molekuly (reaktivni formy
kysliku a dusiku) vznikaji pfi metabolickych procesech v téle, ale i ve vnéjsim



zivotnim prostredi (znecisténim ovzdusi, aj.)

Volné radikdly ndm na jedné strané pomahaji chranit nas organismus pred
mikroorganismy, které likviduji v procesu fagocytézy, Pokud jich vsak vznika
priliS mnoho, poskozuji nas organismus a jeho tkané, bunky - negativné
ovlivauji bilkoviny, lipidy i nukleové kyseliny.

* Volné radikaly jsou spojené se starnutim bunék, s chronickymi
onemocnénimi jako je cukrovka 2. typu nebo zanétlivd onemocnéni
stfev, dale s nadorovymi onemocnénimi, s rozvojem i urychlenim
aterosklerdzy, ale jsou zminovany i ve vztahu s fadou degenerativnich
onemocneéni, jako je napr. Parkinsonova nemoc, Alzheimerova nemoc.

Antioxidanty - strazci rovhovahy

V nasem téle jako ochrana funguji antioxidacni systémy, které maji tyto
latky zneSkodnovat, navic pfijimame latky s antioxidaCnimi Ucinky se stravou
(zejm. konzumujeme-li dostatek zeleniny a ovoce). Antioxidanty jsou
metabolity rostlin, jsou to latky, které maji branit pribéhu negativnich
oxidacnich déjd v nasem téle - vyrazné zpomaluji radikalové reakce.

 Cilem je dosahnout rovnovahy, aby volné radikaly nebyly ,v presile”.



Latek s antioxidacnim potencidlem je velmi mnoho - je znamo kolem 4000
antioxidantl. Témi nejznamé&jsimi a nejvyznamnéjsimi jsou vitamin C,
v tuku rozpustné vitaminy A a E, flavonoidy, polyfenoly (resveratrol,
katechin, quercetin, aj.) a karotenoidy (betakaroten, lykopen, aj.)

Stopové prvky selen a zinek nepatfi pfimo mezi antioxidanty, ale protoze jsou
to kofaktory velmi dilezitych enzym(, vyznamné se podili na spravném
fungovani antioxida¢nich systému.

Neni zadny antioxidant, ktery by dokdazal likvidovat vSechny druhy volnych
radikal( - proto potfebujeme prijimat ruzné latky s antioxida¢nim téinkem
- z pestré stravy. Dale sami sobé& mUZeme prospét tim, Ze nebudeme koufit a
konzumovat vétsi mnozstvi alkoholu, coz vede bud' ke zvyseni aktivity volnych
radikall nebo snizeni antioxidacni kapacity nékterych vitaminl ¢i poklesu
hladin latek s antioxidac¢nim Ucinkem.

Pestra strava vs. doplnky
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Nehledejme rychlé a
jednoduché resSeni v
podobé tabletek Ci kapsli -
doplnkd stravy.
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Doplnky nam nemusi prospét, ale dokonce nam mohou naopak uskodit.
Vyzkumy prokazaly, ze pokud uzivdme vyssi davky syntetickych antioxidantd,
riziko rozvoje nadorovych onemocnéni se mize zvysit - plati to napr. pro
betakaroten (zejména u kurakd). Nejvhodnéjsi tak je Cerpat antioxidanty
prirodni, které jsou Ucinngjsi a bezpecné, z pestré stravy.

Idedlné bychom méli zafazovat ruzné druhy éerstvé zeleniny a ovoce v
dostatecném mnozstvi, konzumovat obiloviny a lusténiny, ofechy a semena,
popijet také zeleny Caj Ci kvalitni kavu, konzumovat za studena lisovany olivovy
olej. Kromé antioxidantl tak prijmeme i vlakninu, vitaminy, mineraini latky a
dalSi slouceniny s pozitivnim Gcinkem. Neni vhodné se omezovat jen na tzv.
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,superpotraviny”, dulezita je pestrost.

Kde vsude je najdeme?

« Bohaté na antioxidanty jsou Sipky, maliny, bortvky a jahody, ostruziny,
hroznové vino Ci ¢erveny grep.

« Ze zeleniny jsou vhodné napfr. Cesnek, cibule, artyCoky, rajcata,
brokolice, ¢ervena repa, Spenat, ¢ervené a také cinské zeli, rGzi¢kova
kapusta, petrzel a mrkev.

« Skvélym zdrojem je i zeleny caj, kvalitni kava a kakao, antioxidanty
najdeme i v houbach, Cervenych fazolich, kvétech lipy i ¢erného bezu a
riznych bylinkach (ostrpestfec mariansky, oregano, medurka, tymian,
mata, hrebicek Ci skorice, aj.).

e Latky s antioxidac¢nim Ucinkem obsahuji i ofechy a semena (napf.
pekanové, vlasské, liskové orechy), také olivy.
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