Wolne rodniki

WSTEP

Znajdujacy sie w atmosferze tlen
jest gwarantem zycia, ale i pier-
wiastkiem, ktéry niszczy. Dzigki
niemu mozemy pozyskiwaé ener-
gie, ktérg otrzymujemy ze spala-
nia pozywienia. Jednak pochodne
tlenu, tzw. wolne rodniki tlenowe,
oraz wolne rodniki pochodzace
z innych Zrédel sprzyjaja powsta-
waniu niektérych choréb i przy-
spieszaja procesy starzenia. Jesli
jednak dostarczymy naszemu orga-
nizmowi przeciwutleniaczy (anty-
oksydantéw), stosujac odpowied-
nig diete, mozemy ograniczy¢
szkodliwe dzialanie wolnych rod-
nikow.

Czym sq wolne rodniki
tlenowe?

Wolne wodniki tlenowe (inaczej
nazywane oksydantami) powstaja

z atomu tlenu i podobnie jak on
zbudowane s3 z jadra, ale zamiast
dwoch elektronéw posiadajg tylko
jeden. Ta drobna réznica sprawia,
ze kojarzony z zyciem tlen staje si¢
do$¢ dziwng forma, ktdra zamiast
pomagac — moze szkodzi¢. Posiada-
nie jednego elektronu w przypad-
ku tlenu jest czyms$ nienaturalnym
i 6w chemiczny twor za wszelka
cene dazy do polaczenia si¢ z ja-
kimkolwiek sparowanym czy nie-
sparowanym elektronem, ktory
moze znalez¢ w najblizszej okoli-
cy. Gdy mu si¢ to uda, odzyskuje
co prawda stabilnos$¢, ale wcze-
$niej uszkadza sasiednie komorki.
Obiektem atakéw wolnych rodni-
kow sg zazwyczaj zwigzki posiada-
jace w czasteczkach wigzania po-
dwdjne, jak biatka, DNA lub kwasy
tluszczowe wchodzace w sktad
bton komérkowych, polisacharydy,
a takze lipidy.
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Czym sq wolne rodniki
nietlenowe?

Oprocz wolnych rodnikéw tleno-
wych istniejg takze inne wolne
rodniki (atomy, czasteczki, jony),
ktérych zasada dzialania jest po-
dobna - majg niesparowany elek-
tron. Dazac do przylaczenia lub
oddania elektronu, wykazuja duza
aktywno$¢ chemiczng, przy okazji
utleniajac zwigzek, z ktéorym maja
kontakt. Zrédlem ich wystepowa-
nia moga by¢: dym papierosowy,
spaliny samochodowe czy dymy
kominowe. Moga si¢ takze tworzy¢
pod wplywem promieniowania
UV czy fal elektromagnetycznych.

Rola wolnych rodnikéw
w organizmie

Wolne rodniki sg niezwykle ak-
tywne i uszkadzaja wszystko, co
napotkaja na drodze: $ciany ko-

morek, biatka, a przede wszystkim
tanicuchy DNA. W efekcie moze to
skutkowaé powstaniem zmian no-
wotworowych. W skdrze niszcza
widkna kolagenu, prowadzac do
zwiotczenia tkanki skoérnej i po-
wstania zmarszczek, w oku powo-
duja zmiany degeneracyjne, ktore
moga skonczy¢ si¢ za¢mg, w na-
czyniach krwionos$nych utleniajg
kwasy tluszczowe, przyspieszajac
procesy miazdzycowe. Nie mozna
jednak wolnych rodnikéw trakto-
waé wylacznie jako tworéw pusto-
szacych ludzki organizm. Uczest-
nicza one w tworzeniu niektérych

Stres oksydacyjny

To okreslenie sytuacji, gdy szyb-
kos¢ wytwarzania szkodliwych
molekul (wolnych rodnikéw)
przewyzszy szybko$¢ unieszkodli-
wiania ich przez antyoksydanty.
Stan ten wywoluje zwiekszone za-
grozenie powstaniem niektérych
chorob (miazdzyca, nadci$nienie
tetnicze, astma oskrzelowa, powi-
kfania cukrzycy, choroba Parkin-
sona, choroba Alzheimera, no-
wotwory). Dodatkowo nadmiar
wolnych rodnikéw, uszkadzajac
nasze komorki, przyspiesza pro-
cesy starzenia si¢ organizmu.
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enzymow i hormondw, utlenia-
ja (niszcza) substancje toksyczne
i pomagaja niszczy¢ bakterie i wi-
rusy. Bez wolnych rodnikéw nie
moglyby sie toczy¢ istotne w zwal-
czaniu wielu choréb procesy zapal-
ne. Niewielka ilo$¢ wolnych rodni-
kéw jest organizmowi niezbedna
do wiasciwego funkcjonowania,
jednak ich nadmiar moze wyrza-
dzi¢ wiele szkod.

Jak powstajq wolne
rodniki?

Podczas oddychania kazda komor-
ka uwalnia reaktywne pochodne
tlenu, nazywane wolnymi rodni-
kami tlenowymi lub oksydantami.
Wlasnie to one mogg, ale nie musza,
niszczy¢ nasz organizm. U zdrowe-
go czlowieka w wolne rodniki tle-
nowe przeksztalca si¢ okoto 5% tle-
nu. Niestety ten udzial procentowy
moze by¢ wyzszy podczas wzmozo-
nego wysitku, braku odpoczynku
czy snu. Wiecej wolnych rodnikéw
tlenowych krazy takze w orga-
nizmie osob starszych i chorych.
Z kolei wolne rodniki pochodze-
nia tlenowego lub innego powsta-
ja w wyniku: dzialania promieni
UV (opalania sig), zlej diety, stre-
su, spalin, zanieczyszczonego po-
wietrza, stosowania uzywek, srod-

kéw pobudzajacych. Zdarza sig,
ze wolny rodnik pozyskujacy bra-
kujacy elektron uszkadza zdrowa
komoérke i wytwarza przy okazji
inne wolne rodniki. W taki sposob,
w momencie braku w organizmie
antyoksydantéw, dzielo zniszcze-
nia z udzialem wolnych rodnikow
moze by¢ dos¢ szybkie.

Diety glodéwkowe
i eliminacyjne

Kazda niezbilansowana dieta mo-
ze prowadzi¢ do czasowego lub
trwalego zniszczenia organizmu.
Podczas stosowania drastycznych
diet nie tylko spalajg si¢ cenne
mies$nie, ale takze wytwarzac sig
moze wiecej wolnych rodnikéw,
ktére moga uszkadzaé organy we-
wnetrzne, niszczy¢ skore, a nawet
zaburza¢ produkcje hormondw.
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ZRODLA WOLNYCH
RODNIKOW

Wolne rodniki moga krazy¢ bez-
posrednio w atmosferze (spaliny)
lub wytwarza¢ sie dopiero pod
wplywem przemian w organizmie
(zywnos¢).

1. Zywnoié przetworzona

Zazwyczaj nie powinna zawie-
ra¢ wolnych rodnikow. Zdarza si¢
jednak, ze wolne rodniki moga
znalez¢ sie w produktach przetwo-
rzonych charakteryzujacych sie
diugim terminem przydatnosci do
spozycia, w produktach przetermi-
nowanych, poddanych skompliko-
wanym technologiom przetwor-
czym lub przechowywanych w zlty
sposob. Niektére produkty wysoce
przetworzone sprzyjaja takze po-
wstawaniu oksydantow w orga-
nizmie podczas trawienia. Duzo
wiecej wolnych rodnikéw znajdzie
sie w organizmie cztowieka pod-
czas jedzenia chipsow czy frytek,
a zdecydowanie mniej, gdy zje sie

»
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gotowane ziemniaki. Wieksza ilos¢
wolnych rodnikéw moze wytwo-
rzy¢ sie zatem podczas jedzenia
produktéw zawierajacych ttuszcze
oraz dodatki do zywno$ci: sztuczne
barwniki, emulgatory, wzmacnia-
cze smaku i konserwanty. Do tego
rodzaju produktéw naleza: stody-
cze, krakersy i inne slone przeka-
ski, pizza, gotowe sosy salatkowe,
dania gotowe i instant, napoje oraz
alkohole.

2. Ttuszcze

Szczegdlnie grozne s3 potrawy czy
produkty spozywcze zawierajace
zjelczaly lub spalony tluszcz. Wow-
czas podczas utleniania kwasow
tluszczowych powstaja wolne rod-
niki lipidowe (nadtlenki lipidowe).
Opary spalonego tluszczu (dym)
zawieraja spora dawke wolnych
rodnikéw, ktére moga wchianiaé
sie z powrotem do przygotowywa-
nego pozywienia lub tez moga by¢
wchlaniane do organizmu czlowie-

ka przez uklad oddechowy. W tym
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Thuszcz mleczny bardzo szybko
ulega spaleniu, zatem popular-
ne w Polsce masto oraz miksy
margarynowe nie nadaja si¢ do
smazenia. W przeciwnym razie
dostarcza si¢ do organizmu spora
dawke wolnych rodnikéw. Wyjat-
kiem jest masto klarowane, ktore
charakteryzuje si¢ wysoka tem-
peratura spalania. Swieze masto
mozna natomiast dodaé (w celu
wzbogacenia smaku) do potrawy
uprzednio usmazonej na ttuszczu,
ktéry nie ulegnie spaleniu.

wypadku szczegdlnie niebezpiecz-
ne s3 dania przygotowywane na
starym tluszczu, dania smazone
na zbyt delikatnym tluszczu, da-
nia smazone na tluszczach typu
svergine’, tloczonych na zimno
i nierafinowanych. W tych ostat-
nich przypadkach delikatne kwasy
tluszczowe zawierajace przy okazji
wiele substancji dodatkowych, kto-
re korzystnie dzialaja na organizm
czlowieka, sa zwyczajnie spalane.

W wyniku tego zamiast dostarczy¢
organizmowi cennych substancji
(podczas zjadania oleju na zim-
no) oferuja nam potezng dawke
wolnych rodnikéw. Wszystkie de-
likatne tluszcze nalezy przechowy-
waé wedlug wskazan (zazwyczaj
w ciemnym i chlodnym miejscu)
bez dostepu powietrza i dos¢ krot-
ko. W przeciwnym razie ulegaja
jelczeniu, gromadzac dawke wol-
nych rodnikoéw.

Oleje typu ,vergine’, okreslane
jako ,nierafinowane’, ,z pierw-
szego tloczenia” lub ,tloczone na
zimno, w wiekszosci nie nadaja

sie do smazenia. Ich temperatura
spalania jest bardzo niska. Smazac
na tego rodzaju ttuszczach, zwy-
czajnie je spalamy, co w efekcie
powoduje powstawanie groznych
dla zdrowia wolnych rodnikéw.

. Wszystkie thuszcze opisane na
opakowaniu: ,,do smarowania”,
: ,,do salatek” nie nadajg si¢
. do smazenia ani do wypiekow.
. Mozna uzywa¢ ich tylko

na zimno.
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3. Potrawg grillowane

Grillujac wedliny, miesa czy inne
potrawy niemiesne, ale traktowane
wczesniej tluszczowymi maryna-
tami, nie mozna dopusci¢ do ka-
pania tluszczu na wegle. Spalony
tluszcz jest zrodlem wolnych rod-
nikoéw, ktére moga by¢ wchlonigte
przez grillowane potrawy lub moga
przedosta¢ sie do organizmu przez
uklad oddechowy.

Kielbasy, ttuste migsa i potrawy
marynowane w tluszczu nalezy
smazy¢ na tackach. Wytopiony
tluszcz trzeba wyla¢, nie pozwala-
jac mu spadac na wegle. Upieczo-
ng i pozbawiong wiekszosci ttusz-
czu potrawe zdejmuje sie z tacy
i przez chwile podpieka na gril-
lu. Potrawa taka jest upieczona,
lekko chrupigca, ale nie spalona.
Minimalizujemy w ten sposob za-
warto$¢ wolnych rodnikéw w po-
trawach z grilla.

4. Substancje
zawarte w powietrzu
atmosferycznym

Bardzo duza dawke wolnych rod-
nikéw zawierajg: spaliny samo-
chodowe, dym papierosowy, dymy
kominowe (gospodarstwa domowe
oraz przemyst), dymy powstate na
skutek spalania tworzyw sztucz-
nych (ubrania, buty, opony, worki
foliowe, $mieci).

Nalezy unika¢ kupowania jaj i pto-
déw ziemi z obszaréw skazonych
(bliskos¢ ruchliwych drég, zaktady
przemystowe) oraz z miejsc, gdzie
wypala si¢ $mieci czy tworzywa
sztuczne. Okreslane jako ,wiejskie”
produkty spozywcze moga by¢ bar-
dziej skazone niz te pozyskiwane
w sposéb fermowy czy wielkoto-
warowy. W wiekszoéci Zywnos¢
sprzedawana hurtowo w sklepach

rup ksia%rv


http://septem.pl/page354U~rt/e_1mr6_ebook

