Wolne rodniki
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Kazda komoérka naszego organizmu wykorzystuje dostarczane wraz z
pozywieniem substancje odzywcze oraz tlen z procesu oddychania, do
produkcji energii w mitochondriach, tworzac czasteczke ATP. Sg to
procesy nieodtacznie zwigzane z naszym zyciem, przy ktérych tworzy sie i
to w milionowych ilosciach produkt uboczny - wolne rodniki tlenu.
Wolne rodniki tlenu atakujq i uszkadzajg nawet samg maszyne tej energii.
Uszkodzen w mitochondriach powstaje coraz wiecej wraz ze starzeniem
sie, pociggajac dalszy spadek produkcji ATP. Towarzyszy temu wzmozone
wytwarzanie wolnych rodnikdw, przyspieszajacych niszczenie komoérek
poprzez przytgczanie elektronu z bton komorek znajdujacych sie w
najblizszym ich otoczeniu oraz powoduje takze zmiany w kodzie DNA jadra
komorek. Tkanki komorek stabng, brakuje im energii i funkcjonujg gorzej.
Zas zmiany kodu DNA idgq w tym negatywnym kierunku, powodujac
mutowanie sie komoérek o niewtasciwej budowie, prowadzac, np. do
powstania i rozrostu komdrek nowotworowych.

Z drugiej strony, organizm wykorzystuje wolne rodniki tlenu do celéw
pozytecznych, na przykitad obrony przed mikroorganizmami. Kiedy
wyspecjalizowane komérki obronne przystepuja do niszczenia intruzow,
potrzebuja duzo tlenu (tj. zjawisko wybuchu oddechowego). Wtedy tlen
jest gwattownie pobierany i zuzywany przez specjalny enzym do produkcji
wolnych rodnikéw, wykorzystywanych z kolei do zabijania atakujacych
mikroorganizmoéw (bakterii, wiruséw itp.).

Enzymy i zwigzki wystawiajgce sie na reaktywne dziatanie tlenu,
nazywane sg zwykle przeciwutleniaczami lub antyoksydantami. Nalezg do
nich witaminy A, C i E oraz produkty przemiany materii - kwas moczowy i
bilirubina. Zaburzenia rdownowagi, miedzy szkodliwymi reaktywnymi
formami tlenu, a pozytecznymi antyoksydantami, okresla sie mianem
stresu oksydacyjnego.

Obecnie wiele badan klinicznych potwierdza, ze istnieje zwigzek miedzy
stresem oksydacyjnym, a wieloma chorobami. Niekoniecznie stres
oksydacyjny musi by¢ ich jedyng bezposrednig przyczyna, niemniej jednak
ma swoje wazne miejsce w catym tancuchu zdarzen, ktére prowadza do
powstania choroby i rozwoju towarzyszacych objawow. Zabezpieczeniem
organizmu przed negatywnymi skutkami dziatania wolnych rodnikow tlenu

jest profilaktyczne wiaczenie antyoksydantdw do codziennej diety.
http://www.immunol.win.pl/zdrowie/rodniki.html
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Wolne rodniki - dzialanie w organizmie, wolne rodniki to atomy czasteczki
lub jony posiadajace na zewnetrznej orbicie pojedynczy, niesparowany elektron.
Dazac do przytaczenia Ilub oddania elektronu wykazuja duzg aktywnosé
chemiczng utleniajgc kazdy zwigzek z ktéorym majg kontakt. Obiektem atakdéw
wolnych rodnikdw w organizmie cziowieka sg gtdwnie zwigzki posiadajgce w
czasteczkach wigzania podwdjne jak: biatka, DNA Iub nienasycone kwasy
ttuszczowe wchodzace w sktad bton komoérkowych, polisacharydy, lipidy
(cholesterol) znajdujacy sie w krwi.

Podczas utleniania lipidow powstajg wolne rodniki lipidowe (nadtlenki lipidowe)
wyzwalajace niszczacg reakcje tancuchowg. Wolne rodniki powstajg w organizmie
w wyniku reakcji metabolicznych a zwiaszcza w procesie spalania
wielonienasyconych kwasow tluszczowych. Mogq réwniez pochodzi¢ z zewnatrz
ze skazonego powietrza, dymu z papierosow, wystepuja w zjonizowanym
powietrzu, wysoko przetworzonej lub zepsutej zywnosci, lekach itp. Wolne
rodniki tworzg sie w wielu produktach spozywczych jak: wyroby cukiernicze o
dtugich terminach przydatnosci do spozycia, produkty miesne i roslinne. Dotyczy
to szczegdlnie tluszczow zawierajacych wielonienasycone kwasy tluszczowe,
ktére bardzo tatwo ulegajg utlenieniu. Najwiecej tych kwaséw zawiera olej
kukurydziany i stonecznikowy a najmniej oliwa z oliwek i olej Iniany. W
produktach smazonych lub dtugo przechowywanych, ttuszcze ulegajg szybkiemu
utlenieniu i pokarmy te zawierajg bardzo duzo wolnych rodnikdw. Spozycie takich
pokarméw jak chipsy, frytki, krakersy, ciastka, ciasto do pizzy, sosy satatkowe
itp. jest w Polsce powszechne, zwilaszcza ws$rdd miodziezy i staje sie
niebezpiecznym dla zdrowia przyzwyczajeniem zywieniowym.

W kazdej komodrce ciata w reakcjach chemicznych uczestniczg czasteczki tlenu z
ktéorych pewna cze$¢ nie ulega petnej redukcji. Wytwarzajg sie wtedy wolne
rodniki tlenu np. rodnik hydroksylowy OH®. Powstaje on w wyniku reakgcji
nadtlenku wodoru (H202) z jonami miedzi(I) lub zelaza(II). W wyniku
uszkodzenia btony komérkowej komdrka nie jest wstanie petni¢ swych
wiasciwych funkcji metabolicznych, uszkodzenia kodu genetycznego prowadzg do
powstawania nowotwordw, zaburzen czynnosciowych uktadu krgzenia, médzgu i
innych narzaddéw. Utleniajac cholesterol LDL powodujg zmiany miazdzycowe w
naczyniach krwionosnych nawet u o0séb mtodych zyjacych w warunkach
skazonego s$rodowiska i odzywiajacych sie niewtasciwie. Uwaza sie ze jest to
jedna z gtownych przyczyn procesu starzenia sie organizmu.

Wolne rodniki spetniajg rowniez wazne funkcje korzystne. Sq uzywane przez ciata
odpornosciowe do niszczenia bakterii chorobotwdrczych i utleniajg substancje
toksyczne. Makrofagi — komorki zerne uktadu odpornosciowego - wytwarzajg
wolne rodniki i z ich pomocg niszczg niepozadane mikroorganizmy. Nasze
organizmy wyksztatcity funkcje obronne przeciwko wolnym rodnikom. W
komorkach wytwarzany jest glutation, ktéry chroni je przed ich niszczacym
dziataniem. Z wiekiem ilo$¢ glutationu jaka organizm moze wytwarzac¢ ulega
zmniejszeniu i organizm staje sie coraz bardziej bezbronny. Dlatego wazne jest
spozywanie pokarmow zawierajacych, przeciwutleniacze czyli antyoksydanty

okarmowe.
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