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(podsumowanie lekcji)
kurs ,,Zywienie czlowieka — wprowadzenie do dietetyki”

Szkota Medycyny Naturalnej
Marta Pyrchata-Zarzycka

ASTRO SALUS EDUCATION LTD

Mineraly, ktore sq antyoksydantami to:
e Zelazo,
e Miedz,
e Selen,
e Cynk,
e Mangan.

Witaminy, ktore sq antyoksydantami to:
e Ryboflawina,
e Witamina E,
e Witamina C.

Utlenianie jest to utrata elektronu.

Innymi waznymi terminami sg tez:
e Wolne rodniki,
e Reaktywne formy tlenu (ROS od ang. stéw reactive oxygen species)
e Stres oksydacyjny.

Wolne rodniki to czasteczki, ktére maja niesmarowane elektrony na ostatniej powtoce
elektronowe;.

Reaktywne formy tlenu to wolne rodniki, ktore zawieraja tlen.

Stres oksydacyjny jest brakiem rownowagi migdzy wytwarzaniem ROS, a systemem
zwalczania ROS w organizmie.

Wolne rodniki sg generowane w wyniku r6znego rodzaju czynnikéw. Dzielimy je na
endogenne (powstale w organizmie) 1 egzogenne (zwigzane ze srodowiskiem
zewnetrznym).

Oksydacja LDL jest aterogeniczna (powoduje stwardnienie naczyn krwiono$nych).
Utlenianie protein moze przyczynia¢ si¢ do powstania katarakty w oku.

Natomiast kiedy zaatakowane wolnymi rodnikami jest DNA, moze to wywotac
szkodliwe mutacje. Niektore z tych mutacji moga przyczynia¢ si¢ do powstawania
NOWOtWOrow.



Mineraly za$ stanowig kofaktory enzymoéw antyoksydacyjnych.

Enzymami antyoksydacyjnymi s3:

e Ponadtlenek dysmutazy (SOD od angielskich stow superoxide). Ten zwigzek
chemiczny uzywa jako kofaktoréw cynku, manganu 1 miedzi. Nastepnie SOD
przeksztatca ponadtlenek na nadtlenek wodoru 1 tlen.

o Katalaza — uzywa jako kofaktorg zelaza. Przeksztalca nadtlenek wodoru na wodg.

e Peroksydaza glutationowa (GPX od stow glutation peroxidase) — jako kofaktoru
uzywa selenu. Przeksztatca nadtlenek wodoru na wode¢ oraz ROS na wodg.

Antyoksydanty wspoldzialaja ze sobg tworzac sie¢ antyoksydacyjna.

Znaczace antyoksydanty maja dwie cechy:
e Sa w wystarczajacej 1losci 1 w odpowiedniej lokacji,
e Nie sg zbedne.

Niektore produkty spozywcze zawierajg na swoich etykietach informacje dotyczace
zdolnosci absorpcji rodnikow tlenowych (ORAC — od angielskich stéw oxygen
radical absorbance capacity. Nie oznacza to jednak, ze zjadajac produkty z wysokim
poziomem ORAC dbasz o zdrowie, gdyz nie ma tam informacji dotyczace]
biodostgpnosci tych antyoksydantéw. Biodostepnos¢ to ilo§¢ danego sktadnika, jaka
moze zosta¢ wchionigta (zaabsorbowana) przez organizm albo dotrze¢ do obiegu krwi.

Kiedy ilo$¢ spozywanych antyoksydantéw jest wyraznie zbyt niska, méwimy, ze
zaistniat niedobor antyoksydantow.

Jesli pobor sktadnikéw jest powyzej poziomu niedoboru, ale znacznie ponizej
optymalnego poziomu, to mamy do czynienia z poborem znacznie ponizej optymalnej,
poziomem nisko suboptymalnym.

Pobor ponizej optymalnej oznacza, ze przyjeta dawka nie jest optymalna.

Poziom wysoki (wysoko suboptymalny) to taki poziom, w ktorym podaz sktadnika jest
powyzej optymalnej, ale jeszcze ponizej granicy toksycznos$ci.
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