AZ ANTIOXIDANSOK SZEREPE AZ EGESZSEGBEN,
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OSSZEFOGLALAS: A WHO felmérése szerint a Fold népességének kétharmada — kb. 5 milliard ember — el-
sodleges orvossagként még ma is gyogynovényeket haszndl. Oseink elsosorban taplalék fogyasztisa sordn, vélet-
leniil fedezték fel azoknak a novényeknek a kedvezd gyogyhatdasat, amiket orvossdgként is hasznalni kezdtek. Az
elso, igazolt gyogyniévénymaradvanyok Kr. e. 60 000-bol (hatvanezerbol!) szarmaznak. Kr. e. 1500 koriil az
egyiptomiak megalkottik az Ebers-papiruszt, amely tobb, mint 700 képletet tartalmaz orvosi szovegekbdl. A
kinaiak az i. e. 25. szazadban ismerték a gyogyniovényeket. Az indiai névénygydgydszat egyidds lehet a kinaival.
Az Ebers-papirusz, ez a legrégibb orvosi szoveg 876 gyogykészitményt és tobb mint 500 gyogynovényt sorol fel,
amelyek harmada ma is haszndlatos. Az antoxidinsok felfedezése csaknem szdz év ota kiemelkedd fontossdgu
a magyar és nemzetkozi orvostudomdanyban. Alapvetoen két modon harcolnak az oxiddacios folyamatokkal szem-
ben: a sejtanyagcsere folytan keletkezo szabadgyokiket semlegesitik, illetve keletkezésiiket csokkentik. A sza-
badgyokok nagy energidju, instabil molekulak, amelyek képesek a sejtekhez kotodni, karositani a sejtszerkeze-
tet, az Orokitd anyagokat, a fehérjéket és lipideket. Az antioxidansoknak kulcsszerepiik van a sejtek védelmében.
Ezek olyan molekulak, amelyek képesek lassitani vagy megallitani mds molekulak oxiddciojat a szervezetben,
csokkentve ezzel ag oxidativ stressz kialakuldsat. Mindez segit megelozni vagy csokkenteni a sejt-, a szovet- és
szervkdrosodast.
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SUMMARY: Antioxidants may play an important role in the protection of a patient’s health, in the therapy of
many diseases and in the prolongation of lifespan. It is now widely accepted that they are efficacious food supp-
lements and may have beneficial therapeutic effects in several diseases. According to the World Health
Organization measures about two thirds of world population-approximately 5 billion people-use them as pri-
mary medication, mainly in the form of medical plant remedies. The curative effect of medical plants was dis-
covered by chance by our ancestors, and they used them for curing different diseases. About 1500 years BC,
Egyptian people established the Ebers papyrus, which is the earliest written medical text, that contains descrip-
tion of 876 medicinal products, as well as 500 medical plants. One third of these medical plants are still used
nowadays. In the modern era the antioxidant effect of these medical plants was recognized approximately 100
years ago. Antioxidants may be able to show down the formation of free radicals and have an important role in
protecting the cells against their harmful effects. Their beneficial effects explain their therapeutic efficacy in
different diseases, including atherosclerosis, hypertension, cardiovascular and cerebral thrombotic events, inf-
lammatory, autoimmune, and certain malignant disorders and ageing.
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Az antioxidansok szerepe az emberi szervezetben

Az antioxidansok mind az orvostudomany, mind az
¢élelmiszertudomany teriiletén a legtobbet tanulmanyo-
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zott témak kozé tartoznak. El0szor csak élelmiszertar-
tositd szerként hasznaltdk, majd rajottek, hogy nem-
csak az ¢lelmiszerekben, hanem az emberi anyagcseré-
ben is gatoljak a karos oxidacios folyamatokat. A mult
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szazad masodik felétdl egyre nagyobb az érdeklddés az
antioxidansok emberi szervezetre gyakorolt élettani ha-
tasaival kapcsolatban.

Az antioxidans kifejezés a sejten beliili oxigénha-
tas, oxidacid megakadalyozasabol ered. Szamos antio-
xiddns anyagot fedeztek fel és izolaltak természetes
forrasokbol, példaul gydgyndvényekbdl, fiiszerekbdl,
z6ldségekbdl és gyiimolesdkbdl. Ezutan a kutatok azo-
nositottak néhany antioxidanst, mint példaul az E-vita-
mint, a C-vitamint a vérben és a vizeletben, és rajottek
ezek fontossagara a biokémiai folyamatokban. Ezen
kutatasok hozzajarultak ahhoz, hogy egyre nyilvanva-
16bb lett az antioxidansok szerepe az oxidativ stresszel
Osszefliggd betegségek gyogyitasaban, ugymint az
érelmeszesedés, rakos megbetegedések, 2-es tipust cu-
korbetegség, sziv és érrendszeri betegségek, kronikus
gyulladasok, stroke, szeptikus sokk és az oregedés. Az
oxidativ stressz hatasara termelddo szabadgyokok a re-
aktiv oxigén species/ROS/ csoportjaba tartozd kémiai
részecskék, amelyek karositjak a sejtek orokitd anya-
gat, a DNS-t. E mellett azonban oxidalhatjak a tobb-
szOrOsen telitett zsirsavakat és a fehérjékben talalhato
aminosavakat, illetve inaktivalhatnak bizonyos fontos
enzimeket is.

Az antioxidansok felfedezésében jelentGs szerepe
volt Szent-Gyorgyi Albertnek, aki 1930-ban felfedezte
a C-vitamint, 1936-ban a flavonoidokat, amiért 1937-
ben Nobel-dijat kapott. A japan Michio Takaoka 1939-
ben izolalta a rezveratrolt az artéri japan kesertigyo-
kérbdl. Els6ként Denham Harman Aallapitotta meg
1954-ben, hogy az dregedés folyamatat nagy részben a
szabadgyokok okozzak. Egészen addig gy gondoltak,
hogy a szabadgyokok csak a szervezeten kivill létez-
nek."?

Ezen felfedezések utan csaknem 30 évig onalld
kutatasok, jelent6s klinikai vizsgalatok nem torténtek,
csak leiré tanulmanyok jelentek meg a nemzetkozi iro-
dalomban. A mult szazad 70-es, 80-as éveitdl kezdve
az antioxidansok egyre nagyobb érdeklddésre tettek
szert vilagszerte. Magyarorszagon még mindig foként
taplalékkiegészitként tartjdk szamon. Kozismert,
hogy a francidk kedvelik a vords bort, nem tartanak
szigort diétat, mégis a hitelt érdemld statisztikdk sze-
rint a sziv- és érrendszeri betegségek, a szivinfarktus, a
stroke naluk sokkal ritkabban fordulnak el6, mint mas
europai és amerikai orszagokban. Innen ered a jol is-
mert szlogen, a ,,francia paradoxon” kifejezés.>*

2005-ben Raymond Scott Turner egy randomizalt
vizsgalatban — 119 beteg bevonasaval — igazolta, hogy
az antioxidanskezelés lényegesen mérsékeli az Alz-
heimer-kor tlineteit, csdkkenti az agy térfogatat, csok-
kenti a neuronok gyulladasos degeneracidjat, amelye-
ket atfogo klinikai vizsgélatokkal igazolt.’

Az antioxidansok sejten belill szabalyozzak a mito-
chondrialis energiatermd folyamatokat, a sejtanyagcse-
rét, a sejtek talélését, az oxidativ stresszel szembeni
védelmet, a gyulladasos és immunfolyamatokat, az
apoptosist, az autophagiat.® " ®
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Halmosi posztinfarktusos betegeket kezelt antioxi-
danssal, ami a poli(ADP-rib6z) polimeraz gatlasa ré-
vén javitotta az endothelfunkciot, csokkentette a vér-
nyomast €s a lipidszintet, valamint az értonust. A keze-
1és hatasara csokkent az atherosclerotikus plakkok mé-
rete, csokkent az intima media vastagsaga, 1ényegesen
javult a balkamrafunkcio.’ '*!!

Az ajénlott napi antioxidansbevitel altalaban 100—
500 mg, amely lényeges mellékhatasokat nem valt ki.
Ennél nagyobb napi adagok, foként 1000 mg felett
altalanos tiineteket — szédiilés, fejfajas, hasi gorcsok,
hanyinger, rossz kozérzet, vérnyomasingadozas — okoz-
hatnak, amelyek tiineti kezelésre egy két napon beliil
megsziinnek.

Witte és munkatarsai napi 200 mg antioxidans adag
mellett idosekben a kognitiv funkcidk javulasat figyel-
ték meg. A Friedreich-ataxidban végzett nyilt vizsgalat
klinikai eldnydkre utal a nagy do6zisa, 250-500 mg/nap
antioxidans alkalmazasakor.'> %14

Ju-Ping Chang 40 f6s, kettds vak, placebokontrol-
lalt, randomizalt vizsgalatanak eredménye szerint a bal
kamra miikodése javult, az ejekcids frakcido noveke-
dett, a bal kamra diastolés funkcidja szignifikans mér-
tékben novekedett, a koleszterinszint jelentdés mérték-
ben csokkent antioxidans kezelés hatasara."

Az antioxidansok felosztasa

Kémiai szerkezetiik alapjan megkiilonboztetiink szer-
ves ¢s szervetlen antioxidansokat. Mindkét tipus fon-
tos szerepet jatszik a szervezet mitkodésében és védel-
mében, azonban jelentds kiilonbségek vannak kozot-
tik.

Szerves antioxiddnsok: a szerves antioxidansok
szerves vegyiiletek, azaz szén-alaptiak. Ilyenek példa-
ul a flavonoidok, a fenolos vegyiiletek, a C-vitamin, az
E-vitamin és a béta-karotin.

A szervetlen antioxidansok: a szervetlen antioxi-
dansok kozott megtalalhatok a fémbazisu vegyliletek,
igy a szelén, a tellur, a vas, a réz és a cink. Ezek nem
szénalapuak, hanem fémionok, amelyek képesek elekt-
ronokat kivonni vagy adni a sejt anyagcseréjében. A
szervetlen antioxidansok fontos szerepet toltenek be a
sejt védelmében a szabadgyokok semlegesitésével. A
szervetlen antioxidansok tulzott bevitele nem ajanlott,
ugyanis tal nagy koncentraciéban toxikusak lehetnek
az intracellularis anyagcserében.

A legfontosabb antioxidansok,
a teljesség igénye nélkiil

Zold tea

A z0ld tea egészségveédd hatasa évezredek oOta ismert.
Daganatellenes hatdsanak nagy jelentséget tulajdoni-
tanak, a benne 1év0 epigallocatechin-gallatnak/EGCG/
koszonhetden alkalmazzak, amely a polifenolok csa-
ladjaba tartozd, erds hatasu antioxidans.
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Fekete afonya

A bogyds gyiimolesok kiralyndje a fekete afonya. Sza-
mos antioxidans csoport megtalalhaté benne. A vastag-
bél-, a mell-és a borrdk kialakulasanak megakadalyo-
zasaban tulajdonitanak hatast.

Kakaopor

A kakadbab a természetben eléforduld egyik leggazda-
gabb antioxidans forras. Tobb mint 300 féle értékes
vegyiiletet tartalmaz.

Dio

A di6 az idegrendszer elsérangu védelmezdje. Rend-
kiviil magas omega-3 zsirsavtartalma miatt érdemes
naponta fogyasztani. Napi 1 dkg didval fedezni tudjuk
a napi omega-3 sziikségletet.

Pekandio

A diofélék koziil a pekandid tartalmazza a legtobb fla-
vonoidot, amely egyfajta antioxidans és segithet a sziv,
cukor-¢és rakbetegség megeldzésében.

Grandtalma
A granatalma magjai jotékony hatdssal vannak az
egész szervezetre. Olyan erds polifenol antioxidans ha-
tasuak, hogy javithatjak az egészséges sejtek tulélését
és gatolhatjak a daganatok novekedését és az attétek
képzddését.

Vords vesebab

A mexikoi konyha hiressége, tele van fenol-és antoci-
an vegylletekkel. Ezek ellenallobba tesznek a sziv- és
érrendszeri, illetve a daganatos betegségekkel szem-
ben, €s karban tartjak a vérnyomast is.

Kurkuma

A kurkumin hatéanyag a csodaszer, amely egy polife-
nol antioxidans vegyiilet. A kurkuma hatékony gyulla-
dascsokkentd, daganatellenes, antibakterialis, virusolo
novény.

Petrezselyem

Az egyik leggyakrabban hasznalt fiiszer, amely kie-
melkedéen magas antioxidans értékkel rendelkezik. C-
vitamin-tartalma is kimagaslo.

Aszalt szilva

A lila szinli zoldségek és gylimolesok (afonya, szilva,
sz016, lilahagyma) jotékony hatasai a rezveratrol anti-
oxidansnak koszonhetok. Hatékonyan védik a sejteket
az oxidativ sériilésektdl, ezért segithetnek védeni a
szervezetet a rak ellen.

Articsoka

A mediterran konyha népszeri zoldsége, emésztést
konnyité hatdsat mar az Okorban is ismerték. Kiemel-
kedd antioxidans értékkel rendelkezik.
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Feketeribizli

Bogyo6i bévelkednek antioxidans hatasu, szabadgyok-
fogo, tumorellenes szinanyagokban. Kiilondsen nagy
az antocian, flavonoid, polifenol és C-vitamin tartalma.

Szeder

A szederben magas C-vitamin-tartalom mellett nagy
mennyiségl antioxidans, polifenol vegyiiletek talalha-
tok, amelyek semlegesitik a szabadgyokoket.

Ceékla

A mélyvords zoldségek festékanyaga a betain nevil
antioxidans, amely tumorellenes hatasu és segiti a vo-
rosvérsejtek regeneralodasat és szaporodasat. A cékla
ezen tal a legjobb vértisztito, ezért is érdemes fogyasz-
tani.

Alma

Az alma is a magas flavonoidtartalmu gytimolesok ko-
z¢ tartozik. Antioxidans hatdanyaga a kvercetin gatol-
ja a sejtek karosodasat. Nem véletlentl tartja a mon-
das, hogy ,,Napi egy alma az orvost tavol tartja.”

Spenot
Gazdag antioxidansokban, és magas a K-, A-, B2-, B6-,
E- és C-vitamin-tartalma.

A fentiekben nem emlitett, de hasonldan jo hatast anti-
oxidanstartalma novények, allati és fémeredetli forra-
sok:

Novényi forrasok
Narancs, citrom, mogyor6, magvak, ndvényi olajok,
teljes kidrlést gabonak, étcsokoladé, Q10, A-, B-, C-,
D-, E-vitaminok.

A legjobb adllati forrasok
Kiilonféle zsirtalan hasok; allati bels6ségek, halak; to-
jas, tejtermékek.

Femtartalmuak
Cink, réz, vas, mangan; tellur és szelén.

A felsorolt antioxidansok teljességben hatnak a szer-
vezetben — a fentiek szerint — a sejtekben keletkezd
szabadgyokok ellen.

A szabadgyokforrasok: UV-sugarzas, stressz, alko-
holfogyasztas, dohanyzas, intenziv edzés, méreganya-
gok, gydgyszerek, rontgensugarzas, gyulladas, kornye-
zetszennyezés stb.!* !

A szabadgyokok hatdsa az emberi testre oregedés,
tiidobetegség, szembetegség, allergia, csontritkulas,
idegrendszeri betegségek, rak, sziv- és érrendszeri za-
varok, bdrbetegség stb. Az eldzdekben emlitett felso-
rolasok nem a teljesség igényével torténtek. Az eddigi-
ekben ko6zolt szakvélemények, informaciok, megalla-
pitasok alapos elemzést, megfontolast kivannak min-
den olvasé szamara,'> 131415
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Kovetkeztetések

Csaknem egy évszazada ismerjiik az antioxidansokat.
Ezzel a névvel csak a mult szazad 60-as, 70-es éveitdl
emlitik, emlitjiik ezeket a rendkiviil hasznos vegyiile-
teket. A gyogyitas sokezer éves torténetében nagyon
kevés ilyen gyogyhatasu szerrel talalkozhattunk, ami
minimalis mellékhatasok mellett pozitiv hatast ered-
ményezhet szamos betegségben. Az antioxidans ve-
gyiiletek szinte minden fiiben, faban megtalalhatok. E16-
allitasuk koltsége toredéke a gyogyszerekének. A hazai
és nemzetkozi tudomanyos irodalom egyre nagyobb
szamban foglalkozik az antioxidansokkal, legtobbjiik
meglepd pozitiv tapasztalatokrol szamol be. Sokan haj-
lanak arra — a szerzOvel egyetemben —, hogy a gyogy-
hatast gydgynovényeket gyogyszerként nevesitsiik! A
fentiek alapjan javasolt a tovabbi, megfeleld vizsgala-
tok mellett az antioxidansok alkalmazasa a megneve-
zett betegségek kezelésében, gyogyitasaban.

A szerzo ezuton is készénetet mond Prof. Dr. Lono-
vics Janosnak hasznos tandcsaiért.
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