
Antioxidanty

Žijeme  ve  sv ,  kde  se  potýkáme  se  zne išt ným  ovzduším,  stresem  a  špatnou
životosprávou. Lidský organismus je tak denn  vystaven r zným vn jším i vnit ním
vliv m, které oslabují naši imunitu, a tím zkracují i náš život. Bránit se m žeme r znými
zp soby.  V  první  ad  zm nou  životního  stylu  a  pak  také  antioxidanty,  které  za  nás
svedou boj s volnými radikály.

Antioxidanty versus volné radikály

Abychom lépe pochopili funkci antioxidant  v lidském organismu, je zapot ebí si ze všeho
nejd íve p edstavit jejich úhlavní nep átele, volné radikály. Jedná se o slou eniny kyslíku,
které vznikají jako vedlejší produkt bun ného metabolismu. Pokud jejich aktivita není
dostate  potla ena, mohou poškodit bun ný aparát, a tím i genetickou informaci
bun k a jejich náhodné d lení by mohlo vést ke vzniku rakoviny. Zjednodušen eno,
volné radikály mají na naše t lo negativní vliv. Podílejí se na rozvoji arteriosklerózy,
urychlují proces stárnutí t lních tkání, mohou mít vliv na kornat ní cév, na cukrovku,
revmatickou artritidu, Alzheimerovu a Parkinsonovu chorobu. Aby se organismus mohl
bránit  volným  radikál m,  pot ebuje  antioxidanty,  což  jsou  látky,  které  chrání  imunitní
systém lov ka, neutralizují ú inek volných radikál  a omezují jejich vznik.

Kde se antioxidanty vyskytují

Antioxidanty se vyskytují bu to v p irozené nebo v um lé podob . N které potraviny
jako  nap .  aj,  ovoce  a  zelenina  pat í  mezi  ty  tzv.  p írodní  antioxidanty.  Odborníci  se
ovšem shodují na tom, že jejich koncentrace je bohužel natolik nízká, že ne vždy m že
pokrýt jejich pot ebu. V tomto p ípad  m že léka  doporu it vitamínové dopl ky, jež jsou
vyrobené ist  z p írodních zdroj .

Antioxidanty (E 300–E 321) se také p idávají do potravin, které by mohly být oxidací
poškozovány. Rozd lují se na dv  skupiny. Tu první tvo í kyseliny a jejich slou eniny, jež

sobí proti zm nám barvy, nap . v ovoci nebo masných výrobcích. Sem pat í mimo jiné
kyselina askorbová (E 300) nebo kyselina citrónová (E 330). Druhou skupinu tvo í látky
zabra ující oxidaci (žluknutí) v tucích a olejích. Tyto antioxidanty mohou pocházet bu to
z  p írodních  zdroj  jako  jsou  nap .  tokoferoly  (E  306-E  309),  lecitin  (E  322),  ko ení
(rozmarýn,  ko en  zázvoru  apod.)  nebo  jsou  syntetické,  kam  pat í  nap .
butylhydroxyanisol (BHA, E 320) nebo gagáty (E 310-E 312).

irozené antioxidanty ve strav

• vitamín A a karotenoidy - mrkev, dýn , brokolice, sladké brambory, raj ata, kapusta,
broskve, meru ky (jasn  zbarvené ovoce a zelenina)



• vitamín C – citrusové plody (pomeran e a limetka), zelené papriky, brokolice, listová zelenina,
jahody a raj ata

• vitamín E - o echy a semena, celozrnné potraviny, listová zelenina

• vitamín B2 (riboflavin) – zelená zelenina, játra, mlé né výrobky a celozrnné pe ivo

• vitamín B15 (kyselina pangaminová) - kvasnice, žloutky, moze ek, srdce, listová
zelenina, obilné klí ky, lecitin

• flavonoidy – sója, ervené víno, hroznové víno, granátová jablka, brusinky

• selen - ryby, ervené maso, vejce, esnek, celozrnné potraviny

• zinek - játra, tmavé maso, mléko, vaje né žloutky a mo ští živo ichové (úst ice)

• mangan - o echy, rýže, lušt niny, obilniny

• m  – hov zí játra, brambory a fazole

• lykopen - raj ata a raj atové produkty

• lutein - kapusta, brokolice, kiwi, špenát

• lignan - ln ná semínka, ovesné vlo ky, je men, žito

5 nejú inn jších antioxidant

• glutation peroxidáza

• superoxid dismutáza

• kataláza

• koenzym Q10

• melatonin

Redak ní tip na záv r:

V  naší  redakci  nenajdete  nikoho,  kdo  by  nepil  zelený  aj.  Pokud  je  opravdu  kvalitní,
obsahuje katechiny, které se fermentací m ní na d ležité antioxida ní látky, thearubiny
a theaflaviny. A v te, že v sychravém íjnu vám nejen zah eje, ale také pohladí po duši.

V p íštím ísle m sí níku budeme v seriálu o zdravé výživ  pokra ovat.
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sí ník osobního r stu zdarma: objednejte si


