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Antioksidansi su hemikalije koje se nalaze u hrani. Pomazu u borbi protiv potencijalno Stetnih ucinaka
nestabilnih materija koje se nazivaju slobodni radikali. Slobodni radikali su hemikalije koje se u telu
stvaraju tokom uobi€ajnih metaboli¢kih procesa i tokom troSenja telesnih ¢elija. Slobodni radikali stvaraju
se u mnogim situacijama kao sto su konzumiranje Zivotinjskih masti i preradene hrane (beli Secer, belo
brasno), zagadena okolina, koriS¢enje aditiva i boja u hrani, medicinski tretmani,ukljuCujuci lekove,
bakterijske infekcije, zratenje, obrada hrane u mikrotalasnoj rerni, cigarete, stres i mnoge druge stvari.
Antioksidansi spaSavaju zdrave telesne Celije brisanjem nekih slobodnih radikala koji bi ih u suprotnom
oStetili, a na taj na¢in pomaZzu u smanjivanju njihovog opasnog delovanja. Nasa tela proizvode sopstvene
antioksidanse, ali takode koriste i antioksidanse iz hrane koju jedemo. Istrazivanja su dokazala
delotvornost uzimanja hrane bogate antioksidansima, koji, zajedno s aktivnim, uravnoteZzenim stilom
Zivota, mogu pomoci u smanjivanju rizika od odredenih vrsta raka i bolesti srca. Danas se smatra da su
neke bolesti upravo rezultat neodgovaraju¢eg unosa antioksidantskih nutrijenata iz hrane. U tom smislu,
izuzetno je poveéan interes za antioksidansima, posebno onima iz prirodnih izvora. Voce i povrcée njihov
su primarni izvor, najviSe karotenoida i vitamina C.

ANTIOKSIDANSI | OKSIDANSI

Kiseonik nam daje Zivot, ali u organizmu moze biti zlocudan i tako doprineti pojavi tedkih bolesti. Nase
Celije su stalno opsedute toksi€nim oblicima kiseonika. Napadi stalnih eksplozija iz kiseoni€nih reakcija
doprinose zaCepljenju arterija, zatim podsti€u poremecéaje u nervnom sistemu, doprinose pojavi malignih
bolesti, starenju...U naSem organizmu stalna je borba odmetnutih molekula kiseonika — oksidansi i
odbrambenih snaga organizma — antioksidansi. lako naSi oksidansi mogu biti korisni , mnogi su agresivni i
Stetni jer napadaju cCelije, cepaju im membrane, kvare njihov genetski materijal, teraju mast da uZegne i
ostavlaju cCelije da umru. Taj poces traje godinama i skoro da je neprimetan sve do pojave simptoma
bolesti kao Sto su razna zapaljenja, pogorSanje vida , slaba koncentracija , rak i drugo. .

Oksidansi su otpadni proizvodi normalnih funkcija organizma, kao Sto su disanje i imune reakcije. Mnogi
oksidansi dolaze iz sredine u kojoj Zivimo a naro€ito je Stetno jonizirajuce zraCenje, zagaden vazduh,
duvanski dim, pesticidi, hemijske industrijske supstance i droga. . .

Najbolje su ispitani kiseoni¢ni slobodni radikali, oni su naelektrisani i posto su izgubili jedan od elektrona
koji im daju stabilnost oni pokuSavaju ga otmu , uniStavajuci tako zdrave celije, pritom stvarajuéi i nove
grupe slobodnih radikala. Oni mogu da napadnu genetski materijal celije teraju¢i ga na mutaciju $to je prvi
korak do pojave raka. Napadaju i masne delove ¢elijskih membrana $to moze potpuno da poremeti gradu
Celijske membrane. .

Nasuprot njima antioksidansi koje unosimo hranom bore se za zastitu Celija odbijajuci razorne molekule
kiseonika, ali oksidansi su uporni u svom nastojanju da savladaju pozitivho delovanje antioksidanasa. .
Zato treba izbegavati zagadivace i unositi antioksidanse preko hrane kao $to su voée i porvée. Vec je
otkriveno mnogo snaznih biljnih antioksidanasa: lutein, glutation, kvercetin, likopin, zatim vitamini Ei C i
selen.
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