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Antioxidanty - rychla pomoc pro zdravi

Co jsou antioxidanty?

Antioxidanty jsou vitaminy, mineraly a dalSi chemické latky, které pomahaji chranit bunky pred
skodlivymi latkami vznikajicimi pri metabolismu.

Oxidace je normalnim chemickym procesem v nasem téle, pri némz se vytvari nestabilni molekuly znamé
spiSe jakovolné radikaly. Ty jsou v malém mnozZstvi pro organismus potiebné, protoze hraji dilezitou roli v
bunécénych procesech. Jejich nadbytek ovsem muze vést k poSkozeni bunék a naruseni jejich spravné funkce.
Tento proces se oznacuje také jako , oxidacni stres”. Antioxidanty tomuto oxida¢nimu stresu zabranuji.

Jak je muzeme prijimat?

Antioxidanty lze prijimat bud z prirozenych zdroju (potravy), nebo synteticky (potravinovych
doplikii). Kromé toho se regulované pridavaji také do potravin (napr. oleje, maso a masné vyrobky, suSené
ovoce aj.) - prodluzuji totiz jejich trvanlivost, zabranuji zluknuti tuku i ztraté barvy.

Konzumace potravin bohatych na nékteré antioxidanty se osvédcila jako prevence proti rozvoji
ischemické choroby srdec¢ni, mrtvici, nékterym druhtim rakoviny i nemocem, které souvisi se
starnutim organismu.



Mnohé druhy antioxidanta jsou nasemu télu vlastni(napr. koenzym Q, melatonin, nikotinamid),
jiné je treba doplnovat z potravy.

Antioxidanty v potrave
Celosvétoveé provadéné vyzkumy ukazuji, Ze potraviny bohaté na antioxidanty, jako jsouovoce, zelenina,
lusténiny a obiloviny maji na nase zdravi celkové pozitivni dopad.

Je treba mit na paméti, ze velké mnozstvi zdravi prospésnych latek se znehodnocuje tepelnou
upravou. Plati to napr. pro vitamin E v kvalitnich rostlinnych olejich.

Nékteré antioxidanty jsou rozpustné ve vodé, jiné v tucich, proto se opét dostdvame knutnosti pestré a
vyvazené stravy.

Odpirat si vsak nemusite ani kavu, caj, kakao nebo ¢okoladu. U posledni jmenované pochoutky plati,
ze ¢im vétsi je podil kakaového prasku, tim vyssi je také mnozstvi télu prospésnych latek.

Nejcastéjsi druhy antioxidantu

* vitaminy - nejcastéji A, E, C, B3
* karotenoidy (ovoce a zelenina)
* flavonoidy (€aj, jablka, Sipky, cibule, pohanka)

trisloviny (€aj, vino, ovoce - trnky, brusinky, granatové jablko)
* katechiny (zeleny caj)
* slouceniny mineralu - selen, zinek, mangan, méd’ aj.



