Laisvieji radikalai - tai, moksliskai kalbant,
neporinj elektrong turinCios molekuliy dalys.
Zmogaus organizmas naudoja deguonj,
kad oksiduoty (sudeginty) maistg ir iS jo
pagaminty energija. Proceso, kuris vadinamas
oksidacija, metu ir susiformuoja laisvieji
radikalai. Oksidacija yra ne tik jprastas
medziagy apykaitos procesas. Laisvyjy radikaly
susidaryma taip pat skatina tabako dumai,
uzterStas oras ir vanduo, pesticidai, nitratai,
radiacija, prasti valgymo jprociai, psichologinis
stresas. Grandininés reakcijos, kuriose dalyvauja
laisvieji radikalai, gali sukelti daug pavojingy
ligy, pagreitinti organizmo senéjima, sukelti
raumeny, jungiamojo ar kity audiniy uzdegima.
Laisvieji radikalai — tai nestabilios molekulés,
kurios dél vieny ar kity priezasCiy susilpnéjo
ir prarado vieng elektrona. Jie yra nestabilus,
greitai reaguoja su sveikomis musy organizmo
lastelémis ir, norédami stabilizuotis, atima is
ju reikiama elektrong ir tokiu budu daro joms
zala. Laisvieji radikalai yra daugelio susirgimy
kaltininkai. Jei jie suardo DNR, formuojancia

genetinj kodg, organizme gali pradéti vystytis
veézys. Jei paveikiamos kraujotakos organy
lastelés — kyla Sirdies ir kraujotakos ligy grésmeé.
Be to, laisvieji radikalai silpnina imuniteta,
spartina organizmo senéjimo procesus bei
paskatina ankstyva senatviniy ligy atsiradima,
tokiy kaip aterosklerozé, artritas, katarakta ir kt.
Musy organizmas ne visada spéja nukenksminti
laisvuosius radikalus ir jy padaryta zala kaupiasi.
Bet mes galime padéti savo organizmui
jveikti laisvuosius radikalus — aprapindami jj
pakankamu kiekiu antioksidanty.

Antioksidantai - tai junginiy grupé, kovojanti
su laisvaisiais radikalais. Jie atiduoda jiems savo
elektronus ir taip neutralizuoja laisvuosius
radikalus, apsaugodami nuo zalos kitas Iasteles.
Antioksidantai

radikalus ir Sie pasiSalina i$ organizmo, nespéje

nukenksmina laisvuosius
jam pakenkti. Antioksidantai veikia priesingai
nei laisvieji radikalai. Jie aktyvina imuniteta,
stiprina lgsteles, palaiko jy gyvybinguma.
Antioksidanty organizmas pasigamina pats,

bet kartais jy nepakanka laisviesiems radikalams
neutralizuoti ir organizmui nuo Zalos apsaugoti.

Obuolio pavyzdys puikiai parodo, ka gali
laisvieji radikalai ir antioksidantai. Tik perpjovus
obuolj prasideda jo oksidavimosi procesas. Po
kurio laiko obuolys paruduoja. Tai jvyksta dél
laisvyjy radikaly poveikio. Bet jei ant obuolio
uzlasinsime keletg lady citrinos sulciy, obuolys
ilgai neparuduos. Citrinos sultyse yra stipraus
antioksidanto vitamino C, kuris saugo obuolio
minkstima nuo oksidavimosi.

Lygiai tas pats vyksta musy organizme.
Su kiekvienu jkvépimu vyksta oksidavimosi
procesas, dél to susidaro laisvieji radikalai. Tai
vyksta valgant, esant stresinei buklei, rukant,
daug fiziskai dirbant ar intensyviai sportuojant.

KA MES GALIME PADARYTI,
KAD SUMAZINTUME LAISVUJY
RADIKALY POVEIK)?
Galime mesti rukyti, neorganine buitine
chemija pakeisti organine, bet pats geriausias



budas - valgyti daug darzoviy ir vaisiy, tuo-
met papildysime savo antioksidanty atsargas ir
stiprinsime imunine sistema.

Neutralizuojant laisvuosius radikalus
labai svarby vaidmenj atlieka vitaminai A,
C, E, D, K, beta karotinas, cinkas, selenas,
bioflavonoidaiirkt.Beje, vartojant vitaminus
C ir E kartu, jy antioksidacinis poveikis yra
stipresnis nei kiekvieno jy atskirai.

Vitamino C yra citrinose, erSkétuogeése,
juoduosiuose serbentuose, Saltalankio uogose,
svarainiuose, spanguolése, kiviuose, paprikose...

Vitamino E gausu migdoluose, saulégrazy
séklose ir aliejuje, griduose, kiausinio trynyje,
grikiy kruopose, kvieciy gemaluose, avokadose.

Vitamino A - morkose, brokoliuose, svieste,
kepenyse, zuvy taukuose.

Vitaminas D. Jei pabusite 10-15 minuciy
atidengtu veidu ir rankomis sauléje, organizmas
pasigamins reikiama kiekj vitamino D. Jo
yra kiausiniy tryniuose, kepenélése, svieste,

grietinéje, lasisoje, Zuvy taukuose.

Vitamino K randama Zaliose lapinése
darZovése, kopustuose, Ziediniuose kopustuose,
graduose ir sojos pupelése, apie 80 procenty
reikiamo kiekio pagamina zmogaus skrandyje
esancios bakterijos.

Cinko - mésoje, suryje, kruopose, rieSutuose,
gradiniuose produktuose, mésoje, kiausiniuose.

Seleno - juros gérybése, saulegrazy ir
moliagy séklose, Zuvyje.

Bioflavonoidai, karotinas - naturalios
dazomosios medZiagos (pigmentai), randamos
ryskios spalvos vaisiuose, uogose ir darzovése.
Flavonoidai reikalingi vitamino C pasisavinimui.
Karotinas reikalingas vitamino A gamybai.
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APIE LAISVUOSIUS
RADIKALUS IR
ANTIOKSIDANTUS?

www.smipc.lt



