Antioxidanty

Zijeme ve svété, kde se potykame se znecisténym ovzdudim, stresem a 3patnou
Zivotospravou. Lidsky organismus je tak denné vystaven rlznym wvné&jsim i vnitinim
vlivim, které oslabuji nasi imunitu, a tim zkracuji i na$ Zivot. Branit se mizeme riznymi
zplsoby. V prvni fadé zménou Zivotniho stylu a pak také antioxidanty, které za nas
svedou boj s volnymi radikaly.

Antioxidanty versus volné radikaly

Abychom lépe pochopili funkci antioxidantd v lidském organismu, je zapotiebi si ze vieho
nejdrive predstavit jejich Ghlavni nepratele, volné radikaly. Jedna se o slouceniny kysliku,
které vznikaji jako vedlejsi produkt bunécného metabolismu. Pokud jejich aktivita neni
dostateCné potlatena, mohou poskodit bunélny aparat, a tim i genetickou informaci
bunék a jejich ndhodné déleni by mohlo vést ke vzniku rakoviny. Zjednodusené receno,
volné radikdly maji na nase télo negativni vliv. Podileji se na rozvoji arteriosklerézy,
urychluji proces starnuti télnich tkani, mohou mit vliv na kornaténi cév, na cukrovku,
revmatickou artritidu, Alzheimerovu a Parkinsonovu chorobu. Aby se organismus mohl
branit volnym radikaldm, potfebuje antioxidanty, co? jsou latky, které chrani imunitni
systém ¢lovéka, neutralizuji G&inek volnych radikald a omezuji jejich vznik.

Kde se antioxidanty vyskytuji

Antioxidanty se vyskytuji budto v pfirozené nebo v umélé podobé. Nékteré potraviny
jako napr. c¢aj, ovoce a zelenina patfi mezi ty tzv. prirodni antioxidanty. Odbornici se
ovéem shoduji na tom, Ze jejich koncentrace je bohuZel natolik nizka, e ne vzdy mize
pokryt jejich potfebu. V tomto piipadé mize lékaf doporudit vitaminové doplfiky, jeZ jsou
vyrobené Cisté z piirodnich zdroju.

Antioxidanty (E 300-E 321) se také pridavaji do potravin, které by mohly byt oxidaci
poskozovany. Rozdéluji se na dvé skupiny. Tu prvni tvori kyseliny a jejich slouceniny, jez
plsobi proti zm&nam barvy, napf. v ovoci nebo masnych vyrobcich. Sem patii mimo jiné
kyselina askorbova (E 300) nebo kyselina citronova (E 330). Druhou skupinu tvofi latky
zabranujici oxidaci (Zluknuti) v tucich a olejich. Tyto antioxidanty mohou pochazet budto
z pfirodnich zdroju jako jsou napf. tokoferoly (E 306-E 309), lecitin (E 322), kofeni
(rozmaryn, kofen zazvoru apod.) nebo jsou syntetické, kam patfi napf.
butylhydroxyanisol (BHA, E 320) nebo gagaty (E 310-E 312).

PFirozené antioxidanty ve stravé

- vitamin A a karotenoidy - mrkev, dyné, brokolice, sladké brambory, rajcata, kapusta,
broskve, meruriky (jasné zbarvené ovoce a zelenina)



e vitamin C — citrusové plody (pomerance a limetka), zelené papriky, brokolice, listova zelenina,
jahody a rajCata

= vitamin E - ofechy a semena, celozrnné potraviny, listova zelenina
= vitamin B2 (riboflavin) — zelena zelenina, jatra, mlécné vyrobky a celozrnné pecivo

- vitamin B15 (kyselina pangaminovd) - kvasnice, zloutky, mozelek, srdce, listova
zelenina, obilné klicky, lecitin

flavonoidy — séja, Cervené vino, hroznové vino, granatova jablka, brusinky

selen - ryby, Cervené maso, vejce, Cesnek, celozrnné potraviny

zinek - jatra, tmavé maso, mléko, vajecné Zloutky a morsti zivoCichové (Ustrice)

mangan - orechy, ryze, lusténiny, obilniny

 méd — hovézi jatra, brambory a fazole

lykopen - rajcata a rajcatové produkty

e |utein - kapusta, brokolice, kiwi, Spenat

« lignan - Inéna seminka, ovesné vlocky, jeCmen, Zito
5 nejucinnéjsich antioxidantd

e glutation peroxidaza

e superoxid dismutaza

* katalza

e koenzym Q10

* melatonin

Redakéni tip na zavér:

V nasi redakci nenajdete nikoho, kdo by nepil zeleny ¢aj. Pokud je opravdu kvalitni,
obsahuje katechiny, které se fermentaci méni na dileZité antioxidacni latky, thearubiny
a theaflaviny. A vérte, ze v sychravém fijnu vdm nejen zahreje, ale také pohladi po dusi.

V pristim cisle mési¢niku budeme v seridlu o zdravé vyzivé pokraCovat.
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