Antioxidánsok  

A rendkívül reakcióképes szabadgyökök normális esetben védelmet nyújtanak a káros mikroorganizmusok ellen. Ha azonban a szabad gyök-termelődés túlteng, az egészséges sejtek is károsodhatnak. Az antioxidánsok kiemelt szerepet játszanak a szabadgyökök semlegesítésében, de fontos szerepük van a sejtek örökítő anyagának (DNS) védelmében is.

Az antioxidánsok

A zöldségekben, gyümölcsökben, bab-, gabona- és diófélékben jelen lévő antioxidánsok a legújabb biológiai kutatások tárgyai. Köztük főleg vitaminok (pl. C-, E-vitamin, béta-karotin), ásványi anyagok (pl. szelén, magnézium, cink, mangán, réz, kalcium), és természetes növényi hatóanyagok (pl. flavonoidok, polifenolok) találhatók. Ez utóbbiak legtöbbje a színes zöldségek, gyümölcsök (pl. narancssárga, sötétzöld, mélyvörös) alkotóeleme. A növényekben általában többféle antioxidáns együtt fordul elő, melyek egymás hatását felerősítik. Ezért fontos, hogy főleg természetes forrásból jusson hozzájuk szervezetünk. A táplálkozási ajánlások szerint a változatos, kiegyensúlyozott étrendnek napi 400-600 g (sokféle színű, lehetőleg nyers) zöldséget és gyümölcsöt kell tartalmaznia.

Praktikus tanácsok

· Jelentős antioxidáns-források a bogyós gyümölcsök (pl. fekete és piros ribizli), áfonya, szőlő, kivi.

· Antioxidáns hatású karotinoidokat (pl. béta-karotin, likopin, lutein, zeaxantin) tartalmaznak a kajszibarack, sárgadinnye, sütőtök, illetve a paradicsom, spenót, brokkoli, kukorica. Ez utóbbiak hatóanyagai jobban hasznosulnak olívaolajos salátaöntettel.

· A fekete, és különösen a zöld teában sok antioxidáns hatású polifenol található. Fogyassza ezért natúran vagy ízesítve, naponta többször.

· Gazdag flavonoidforrások a zöldségek közül a hagymafélék, petrezselyemgyökér, spenót, zeller, lencse, a gyümölcsök közül pedig az eper, szeder, és a dió.

· A kakaóban, és az étcsokoládéban többféle flavonoid található, melyek hozzájárulnak a szív és érrendszer egészségének megőrzéséhez. Magas energiatartalma miatt azonban csak mértékkel fogyassza! 

· Étrend-kiegészítők szedésekor mindig kérje szakember tanácsát.

PAGE  
1

