OKSIDATIF STRES VE YASLANMAYA KARSI ANTIOKSIDANLAR

Antioxidantlar - Serbest Oksijen Radikalleri - Oksidatif Stres - ORAC Degerleri -
Yaslanma ve daha fazlasi...

Antioxidantlarin faydalar hayati oneme sahiptir! Peki, antioxidantlar nedir, nasil
calisirlar, nerede bulunurlar ve en faydali sekilde nasil kullanilabilirler?

“Antioxidant” kelimesi iki bolumden olusur: "anti” karsi, "oxidant” ise oksitleyici,
asindinct anlamina gelir. Antioxidant kelimesi genel olarak "paslanmaya kars”
anlamina gelir. Demirin oksijenle tepkimeye girip paslanmasi gibi, viicudumuzdaki
yaklasik 14 trilyon hlicre de metabolizmanin bir yan Uruinu olan serbest oksijen
radikalleri ad1 verilen maddelerin etkisiyle oksitlenir ve bu surece oksidatif stres
denir.

Ornegin, bir elmay: ikiye kesip acik birakirsaniz, bir siire sonra elmanmin beyaz kismi
oksijenle tepkimeye girer ve sararir, ardindan yavas yavas kararir. Bu, elma
dokusunun oksijenle tepkimeye girmesi sonucu gerceklesen bir oksidasyon olayidir.

Ancak, kesilmis elmanin ylizeyine bol miktarda antioxidant C vitamini iceren limon
suyu uygulanirsa bu sararma ve kararma gecikir. C vitamini, antioxidant etkisiyle
oksidasyonu onler.

Tipki demirin paslanmasi veya elmanin kararmasi gibi, metabolizmanin yan urunleri
olan serbest oksijen radikalleri de hucrelerimizi yipratmaya ve oksitlenmeye baslar.

Serbest oksijen radikallerine yakindan bakalim. Serbest oksijen radikalleri
metabolizmanin bir yan urunu olarak ortaya cikar. Bu molekuller, bir elektronu
eksik olan oldukca kararsiz molekillerdir ve en onemli ornekleri superoksit
molekull, peroksit molekulu, hidroksil iyonu ve hidroksil radikali molekulleridir.

Bu negatif yuklu molekuller, dengeye ulasmak icin cevrelerindeki dokularla
tepkimeye girer ve bu dokulardan bir elektron calar. Bu surecte tepkimeye
girdikleri dokularda ve daha da onemlisi DNA’da hasar olusur. Oksidatif stres ad
verilen bu aktivite, ozellikle kanserler ve kardiyovaskuler hastaliklar olmak uzere
bircok dokuyu tahrip eden en onemli risk faktorlerinden biridir.

Enerji metabolizmamizin bir yan Uriinu olarak ortaya c¢ikan bu serbest oksijen
radikallerine ek olarak, disaridan aldigimz veya dis faktorler tarafindan olusturulan
bazi serbest oksijen radikalleri de vardir. Bunlar; sigara dumani, hava kirliligi,
alkol, yliksek kan sekeri, besin toksinleri, yaglar (poliansature yag asitleri),
iltihaplanma, gunesten gelen ultraviyole 1sinlar, enfeksiyonlar ve asin zorlu
egzersizdir.



Metabolizmanin yan urunu olan veya disaridan alinan bu oksidan maddeler ile
antioxidantlar arasinda bir denge kurulmasi gereklidir. Aslinda hucrelerin icinde
dogal bir antioxidant sistemi vardir, buna "Antioxidant Yanit Elemant” denir.

Antioxidant yanit elemani sistemi, hucrelerde olusan serbest oksijen radikalleri ve
oksidan maddelerle miicadele etmek icin baz1 dogal antioxidant maddelerin
uretimini saglar. Bunlarin basinda Glutatyon adi verilen cok 6nemli bir antioxidant
gelir. Bu, viicudun kendisinin lirettigi cok onemli bir antioxidant maddedir.

Antioxidantlar, hucrelerimize zarar veren oksidanlara karsi panzehirdir. Hem
iceriden hem disaridan aldigimiz serbest oksijen radikalleri cogu zaman dogal
antioxidant sistemimizin kapasitesini asar ve bu durumda, yiyeceklerle disarndan
aldigimz antioxidantlar cok onemli hale gelir.

Antioxidantlar, negatif yuklu serbest oksijen radikalleriyle etkilesime girerek onlar
baglar ve hiicrelere zarar vermelerini engeller. En bilinen antioxidantlar, C ve E
vitaminleri ile meyve ve sebzelerden aldigimiz flavonoid tiirii bitkisel molekiillerdir.

Antioxidant acisindan zengin bir diyet, sagligimizin en onemli giivencesidir.
Antioxidantlarin en onemli kaynag bitkisel besinlerdir, yani meyveler, sebzeler,
salatalar, baklagiller ve baharatlardir.

Ancak her besinin antioxidant kapasitesi farklidir ve bu kapasite ORAC (Oksijen
Radikali Emme Kapasitesi) degeri ile olciildr.

En yiiksek ORAC degerine sahip, yani antioxidant kapasitesi en yiiksek olan gidalar
sunlardir (Bu degerler, Amerikan Tarim Gida Orgiitii USDA'nin gida veri laboratuvar
kayitlarindan alinmistir. USDA gunluk antioxidant alim onerisi, glinde 3.000 ila
5.000 birimdir. Asagida verilen degerler, 100 gr gidadaki dlciimlerdir):

o Karanfil: 314.466

e Sumak: 312.400

e Tarcin: 267.536

e Zerdecal: 102.700

o Kakao: 80.933

o Karabiber: 27.618

o Kirmizi Biber: 23.636
e Keten Tohumu: 19.600
o Kahve: 14.500

e Nane: 13.970

o Kekik: 13.978

e Ceviz: 13.541

o Enginar: 8.459

e Barbunya: 8.320



e Mercimek: 7.282

e Yaban Mersini: 6.552
o Bogirtlen: 5.347

e Sarimsak: 5.141

o Elma: 4.000

« Kirmiz1 Sarap: 3.873
« Kiraz - Visne: 3.277
o Brokoli: 3.082

e Kirmzi Lahana: 3.083
e Nar: 2.200

e Roka: 1.904

e Yesil Cay: 1.864

o Portakal: 1.819

e Domates: 415

e Marul: 396

Ek bilgi olarak, bir besinin rengi ne kadar parlak ve koyu ise, antioxidant degeri o
kadar yuksektir ve kirmizi ile mor renkteki bitkiler antioxidant acisindan zengindir.
Nadiren tuketilen mutevazi gidalar: baharatlar, baklagiller, ceviz ve kahve
antioxidantlar acisindan sampiyonlardir.

Gunde en az 3.000 - 5.000 birim antioxidant almak onerilir, ancak fazla almanin bir
zaran yoktur; ornegin, bu miktarin 10.000 - 15.000 birime cikarilmasi cok daha iyi
olacaktir.

Unutulmamalidir ki yas ilerledikce antioxidant ihtiyaci artar ve antioxidantlar,
bircok kronik hastalik, kardiyovaskuler hastalik, hipertansiyon ve hatta bircok
kanser tiiriine kars1 koruma saglayabilme yetenegine sahiptir. Antioxidantlarin
genel saglik lizerindeki olumlu etkilerinin yan sira cilt sagligi icin de cok onemli
faydalar vardir.

Ginliik olarak alinan bircok besinin ORAC degerleri dusiik goriinse de bu degerler, o
besinin 100 gramindaki degerlerdir. Ornegin, ortalama 300 gram agirliginda bir
portakal yendiginde bu deger 3 ile carpilmali ve bu miktarin giinliik antioxidant
ihtiyacim karsiladigi goriilmelidir. Ayrica bu besinlerin icerdigi vitamin ve mineral
degerleri de unutulmamalidir. Meyve, sebze ve salatalarla zenginlestirilmis ve
baharatlarla desteklenen bir diyet, saglikli bir yasam icin hayati neme sahiptir.

DNA'y1 ve diger tim dokulan tahrip eden oksidatif stres, kanserler, kardiyovaskiiler
hastaliklar ve yaslanma icin en onemli risk faktorlerinden biridir.



