ANTIOKSIDAN SISTEM

Canlhlarda kimyasal suregler - 6zellikle oksitlenme — sonucunda “ serbest radikaller “ denilen
birtakim atik molekiiller olusur. Serbest radikaller , atomik yapi olarak ; dis yoriingelerinde
ciftlesmemis tek bir elektron bulundugundan dolayi son derece kararsiz olan atom veya
molekillerdir. Bu nedenle ilk karsilastiklari molekiil ile bag kurmaya ( reaksiyona girmeye ) son derece
meyillidirler.

Yiksek derecede reaktif olan serbest radikaller ; farkli molekdiller ile kolayca tepkimeye
girebilir ve boylece hiicre duvarini olusturan yag tabakasina ve dolayisiyla hiicrelere >> dokulara >>
organlara >> sistemlere >> canli organizmaya ( insana ) zarar verebilir. Serbest radikaller bir kez
olustugunda, zincirleme bir reaksiyon baslayabilir. Bu reaksiyonlar sonucunda ; hiicreler zarar
gorebilir, hiicre yikimlari olabilir , timor ( kanser ) olusabilir . Hlicrelerin zarar gérmesi ve / veya
Olmesi; kanser gelismese bile , dokularin ve dolayisiyla organlarin zarar gérmesine bagl olarak
fonksiyon arazlari, yaslanma ve yaslanma etkilerinin hizlanmasi anlamina gelmektedir.

Serbest radikallerin yarattigi oksidatif stres; kalp krizi, kanser, solunum hastaliklari, eklem
iltihabi — kireclenmesi ( artrit ), felg, immun sistemi hastaliklari, dolasim sistemi hastaliklari, Amfizem,
Parkinson, inflamatuar ve diger iskemik hastaliklara neden olabilir.

Vicutta metabolizmanin arttigi durumlarda kimyasal siirecler de artacagindan dolayi serbest
radikallerin olusumu artabilir. Ayrica dis etmenlere baglh olarak da serbest radikallerde artis meydana
gelebilir. Bunlar arasinda ;genel olarak enflamasyon (iltihap / hasar ) ve enflamasyona neden olan
durumlar / hastaliklar , timérler, yaralanma ve doku travmasi, asiri egzersiz, doku ve organlarin
yeteri derece oksijenlenememesine bagl dolasim bozuklugu ( iskemi ), enfeksiyonlar, 6zellikle rafine
/ islenmis / trans yag ve yapay tatlandirici gibi gidalarin tiketimi, ¢cevre kirliligi , sigara, alkol ,
narkotik madde kullanimi, endistriyel ¢oziiciiler , radyasyon , bocek oldiriict gibi kimyasallara
maruz kalma , kemoterapi gibi yogun kimyasal tedaviler ... vb. bir¢ok neden sayilabilir.

Antioksidan : Yaglarin oksitlenmesini yavaslatan madde. Antioksidan maddeler ; hiicre
duvarini olusturan yag tabakasinin zarar gormesini yavaslattiklari / engellediklerinden dolayi , en
temelde hiicreyi ve nihayetinde insan organizmasini korurlar.

Antioksidanlar ; serbest radikallerle tepkimeye girerek (onlarla bag kurarak) hiicrelere zarar
vermelerini 6nlerler. Bu 6zellikleriyle ; hiicrelerin anormallesme ve sonug olarak timor olusturma
risklerini azalttiklari gibi, hiicre yikimini da azalttiklari icin daha saglikh ve yaslilik etkilerinin en az
oldugu bir hayat yasama sansini yikseltirler.

Antioksidanlar ; viicut tarafindan tretilebilecegi gibi ( endojen antioksidan ) disaridan
takviye veya dogal besinler ( eksojen antioksidan ) yoluyla alinabilir. Bitkisel besinlerin antioksidan
acisindan daha zengin oldugu bilinmektedir.

Antioksidan sistem ; serbest radikallerin ve aktif oksijen tiirlerinin kontrolsiiz olusumunu
veya reaksiyonlarini engelleyen biyolojik bir yapidir. Bu sistemdeki C Vitamini ( Askorbik asit) ve
Glutatyon, suda eriyen ( hidrofilik ) temizleyicilerdendir. Ozellikle bitkilerde bulunan beta karotenler,
katesinler , flavonoidler , lutein, likopen, polifenoller, selenyum, A-C-E Vitaminleri, Cinko ... gibi
bilesikler , iyi birer antioksidandirlar.



Dogal antioksidan maddeler ; en cok meyve ve sebzelerde bulunan antioksidan vitaminler (A,
C ve E vitaminleri) , mineraller, baharatlar, kabuklu yemisler, kepekli tahillar, bazi etler, kiimes
hayvanlari ve balikta bulunmaktadir. Antioksidan 6zellikli bilesikler ve bulundugu besinler kabaca
soyle siralanabilir:

Allium Kiikiirt Bilesikleri: Pirasa, sogan, sarimsak

Antosiyaninler: Patlican, Gziim, cilek

Betakarotenler: Bal kabagi, mango, kayisi, havug, iIspanak, maydanoz
Katesinler: Yesil cay

Bakir: Stt, findik, yagsiz et, deniz Urinleri

Kriptoksantinler: Kirmizi biber, bal kabagi, mango

Flavonoidler: Cay, yesil cay, narenciye, sogan, elma , sumak

Indoller: Brokoli, lahana, karnabahar gibi turpgiller ailesinden sebzeler
[zoflavonoidler: Soya fasulyesi, mercimek, tofu, bezelye, siit
Lignanlar: Susam, kepek, kepekli tahillar, sebzeler

Lutein: Ispanak gibi yesil yaprakl sebzeler, misir

Likopen: Domates, pembe greyfurt, karpuz
Manganez: Sut, findik, deniz Grinleri, yagsiz et
Polifenoller: Kekik

Selenyum: Deniz Urinleri, yagsiz et, tam tahillar
A vitamini: Bkz. A Vitamini

C vitamini: Bkz. C Vitamini

E vitamini: Bkz. E Vitamini

Cinko: Yagsiz et, sut, findik, deniz Grinleri

Zookimyasallar: Kirmizi et, balik , kiimes hayvanlari

Antioksidan degeri en yiiksek ilk 10 besin icerisinde ; Zerdegal , Tarcin , Kekik , Karanfil ,
Sumak , Dari, Acai Berry ( Acai liziimii ) , Kakao, Ashwagandha ( Bektasi Uziimii ), Yesil Cay
saylilabilir.



