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Nap, mint nap a szabad gysksk prédai vagyunk.

A szabad gysksk természetes médon keletkeznek

a testiinkben és szédmos sejtfolyamatban jatszanak
meghatarozé szerepet.

Ezek egy elektronjuk elvesztésébdl fakadéan instabil
molekuldk. A stabilitas visszanyerésére térekedve a
molekuldk gyorsan reakciéra Iépnek més vegyiiletekkel
és megkisérlik a szitkséges elektron elzsdkmanyolésat.
A megtamadott molekula maga is szabad gyskké

vélva elvesziti elektronjat és a szomszédos molekula
elektronjét elragadva lancreakciét indit el.

Ezek a reaktiv kdzvetit8k stresszelik a biolégiailag
relevans molekulakat, ha azokat nem évja az antioxidans
halézat, amely tdpanyagtartalmaval hozzajarul a szabad
gyokok elleni kiizdelemhez. A szabad gyskék és az
antioxidansok egyensulya nélkiilézhetetlen az élettani
funkciék normal miksdéséhez. Akkor beszéliink oxidativ
stresszrdl, amikor a reaktiv oxigéngysksk termel8dése
meghaladja a belsé antioxidans védelem kapacitasat.
Ahogy id8sédiink, az antioxidans enzimek sejtszint(i
alulszabalyozédésa azt eredményezi, hogy a korral
el8rehaladva az oxidativ stresszel szembeni sejtszint(
védelem kevésbé hatékony.



J6 példa a szabad gysksk rombolé hatésanak illusztralasara a
leveg8n hagyott alma. Az oxigén az almaval reakciéra lépve,
az alma az oxid4cié kévetkeztében barnés szinlre véltozik.
Az oxidacié stresszt valt ki a sejtekbdl.
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A szabad gyskok két f8 forrasa:

* Bizonyos anyagcsere reakcidk indukélta szervezeti termel&dés
» Kérnyezeti tényezdk altali termel8dés

SZENNYEZETTSEG DOHANYZAS TULZOTT STRESSZ
NAPSUGARZAS



Aiteoxidinsele

Az antioxidans védelmi rendszer egy 8sszetett hélézat,
amely endogén és étrendi antioxidéansokbdl, antioxidans
enzimekbdl és megujulé mechanizmusokbél &l és a
kiilonféle komponensek kézétti kdlcsénés interakcidkra
és szinergikus hatasokra épiil.

Az antioxiddnsok odaajandékozzék egyik elektronjukat a
szabadgydk molekuljanak.

Akar elektronnal, akar anélkiil, az antioxidansok megdrzik
stabilitasukat, igy 8k maguk nem vélnak szabadgyskké.

A C-vitamin egy vizben old6dé antioxidans, amely

eqy jelentds szabad gyék elleni harcos, valamint

elektron donor.

Az E-vitamin fiziolégiailag ldncmegtsrd antioxidansként
viselkedik, amely megelzi a lipidperoxidacié
elterjedését.
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A SZABAD GYOKOK ANTIOXIDANS VEDELEM
KAROS HATASAI
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A szabad gyokésk elleni védekezésiil ajanlott a kiegyensilyozott

életvitel fenntartasa, tehat az egészséges életmdd és a helyes
étkezési szokasok.

KIEGYENSULYOZOTT AKTIV ELETSTILUS

EGESZSEGES/MEGFELELO MEGFELELO
ETREND

ELELO  SZUKSEG SZERINT
TESTSULY MENNYISEGU ALVAS ETREND-KIEGESZITOK



