Kas yra oksidacinis stresas ir kokia jo jtaka sveikatai?

Dazniausios Europos Sagjungos, taip pat ir Lietuvos pilie¢iy sergamumo bei ankstyvos mirties
priezastys yra Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligos, véziniai susirgimai bei kvépavimo organy ligos.
Jau daug desimtmeciy mokslininkai bando aiSkintis Siy ligy rizikos veiksnius bei iesko pagrindiniy
ju atsiradimo priezas¢iy. Daugialypiai moksliniai tyrimai rodo, kad ju priezastys gali buti
iSsibalansaves ir per didelis laisvyju radikaly Kkiekis, kuris, sukeldamas oksidacinj stresa,
silpnina Zmogaus imunitetg. Laisvieji radikalai sutrikdo homeostaze Zzmogaus organizme, todél
lastelés tampa pralaidesnés jvairiems mikroorganizmams, virusams, bakterijoms ir grybeliams.
Manoma, jog laisvieji radikalai dalyvauja atsirandant apie 60 miisy sveikatai pavojingy bukliy
(raumeny distrofija, artritas, aterosklerozé, Kkatarakta, Sirdies ligos, hipertenzija, Alzheimerio ir
Parkinsono liga) bei spartina Zzmogaus sen¢jimo procesus.

Kodél deguonis tam tikrais atvejais daro didele Zalg Zmogaus organizmui?

Kalifornijos universiteto mokslininkas Bruce’as Amesas teigia, kad per kiekvieng miisy
organizmo lastele kiekvieng dieng pereina milijonai deguonies molekuliy, 0 susidarantys laisvieji
radikalai turi galimybe apie 100 tukst. karty pazeisti geneting lasteliy medziaga, arba DNR.
Medziagy apykaitos metu gyvybei palaikyti lastelés naudoja deguonj (juo kvépuoja visi gyvi
organizmai) tam, kad maisto produktai biity paversti energija. Mokslininkai nustaté, kad deguonis
tam tikrais atvejais daro didel¢ zalg Zmogaus organizmui. Toksinio ir reaktyvaus deguonies
molekulés iSoriniame apvalkale triikksta vieno elektrono. Todél jos, norédamos stabilizuotis, ieSko
trikkstamo elektrono, ,,puola“ Salia esancias stabilias ir nepaZeistas molekules, mégindamos ,,atimti*
1§ jy elektrong.

Kas sukelia oksidacinj stresa?

Kaip teigia mokslininkai, molekulés (i§ kuriy atimtas elektronas) pasidaro nestabilios ir
jungiasi su kitomis, pradédamos grandining¢ reakcija — oksidacija — bei sukeldamos grandining
reakcijg — oksidacinj stresg. Oksidacinis stresas yra oksidaciné Zala, kurig sukelia disbalansas tarp
laisvyju radikaly ir kiino antioksidanty. Tik apie 1,5 proc. viso sunaudoto deguonies lgstelése
yra paverc¢iama endogeniniu laisvuoju radikalu — superoksido anijonu (O2-). Taciau jj sékmingai
neutralizuoja vidinés antioksidacinés apsaugos fermentas — superoksido dismutazé. Ji daznai dar
vadinama pirmgja antioksidacine apsauga. Adrenalinas, flavino nukleotidai, tiolio junginiai,
gliukozé gali oksiduoti deguonj, sudarydami superoksido radikalus. Zmogaus organizme yra
daugiau aktyviy bei egzistuojanc¢iy trumpa laikg (apie 10 s) deguonies formy (hidroksilo anijonas
(OH-), vandenilio peroksidas (H202), chloro anijonas (ClI-), hipochloriné ragstis (HOCI-),
peroksinitritas (ONOO-), kurios susidaro nuolat. Tai yra labai aktyvios molekulés, galincios
paZeisti net lipidines lasteliy membranas, baltymines struktiiras, fermentus bei lastelés
branduolio membrana.

Kodél nuo vienos pakitusios Igstelés gali prasidéti vézys?

Laisvieji radikalai lasteléje sukelia DNR grandinés trukius, baltymuy fragmentacija bei
lipidy peroksidacija. Taip yra pazeidziamas normalios organizmo lastelés genetinis kodas (DNR)
ir jvyksta mutacija. Paprastai jau nuo vienos pakitusios lastelés gali pradéti augti vézys. Sio streso
neigiamas poveikis yra jrodytas. Jis taip pat yra daugelio ligy (nervy, imuninés sistemos bei odos
ligos, aterosklerozé, infarktas, insultas) kaltininkas.



Laisvieji radikalai — agresyvios molekuliy ,,skeveldros“, sukeliancios oksidacinj stresg

Laisvuosius radikalus 1954 m. atrado amerikieCiy biogerontologas Denhamas Harmanas,
ieSkojes paaiSkinimo, kodél zmonés sensta. Kad suprastume, kaip atsiranda laisvieji radikalali,
turime pazvelgti | maziausig gyvybés struktiirg — lgstele. Moksliniais tyrimais yra nustatyta, kad
suaugusio zmogaus kiing sudaro apie 100 trln. Igsteliy, 1§ kuriy kiekvieng dieng ziista apie 60 mlird.
Tai yra normalus procesas, uztikrinantis organizmo apsaugg nuo jvairiy iSoriniy veiksniy. Pacias
lasteles sudaro skirtingy tipy molekulés. Molekulés, savo ruoztu, susideda i§ vieno ar daugiau
atomy. Atomai susideda i§ branduolio (neutrony, protony ir elektrony). Protony (teigiamai jkrauty
daleliy) skaicius branduolyje lemia elektrony (neigiamo kriivio daleliy), supanciy atoma, skaiciy.
Unikalu tai, kad tik elektronai dalyvauja cheminése reakcijose, sujungdami atomus j
molekules. Vidinis branduolio apvalkalas yra pilnas tuomet, Kai jis turi du elektronus. Kai pirmasis
apvalkalas uzsipildo, tuomet elektronai pradeda pildyti antrg apvalkalg iki tol, kol jis prisipildo
aStuoniy elektrony. Molekulé, turinti uzpildyta visg iSorinj apvalkala, yra nelinkusi j chemines
reakcijas, nes atomai stengiasi islaikyti maksimaly stabilumg. Ji praranda stabilumg ir pavirsta
laisvuoju radikalu (angl. free radicals) tuomet, kai netenka elektrono. Laisvieji radikalai yra
agresyvios ir labai aktyvios molekuliy ,skeveldros®, linkusios prisijungti ar atiduoti
nesuporuotus elektronus kitoms molekuléms. Laisvieji radikalai gali buti endogeniniai (nattiraliai
susidarantys miisy organizme dél lgsteliy metabolizmo, streso, pervargimo, nemigos, kai kuriy ligy
ir uzdegiminiy procesy) ir egzogeniniai (susidarantys dél veikianéiy iSoriniy veiksniy, tokiy, kaip
uzterStas oras, vanduo, toksiSki metalai, nitratai, pesticidai, ozonas, alkoholis, cigareciy diimai,
radiacija, pramoninés cheminés medziagos, ultravioletiniai spinduliai). Laisvyjy radikaly
susidaryma taip pat skatina prasti valgymo jprociai, konservantai, emocinis ar psichologinis stresas.

Taciau reikia neuzmirsti, kad esant maZoms koncentracijoms, laisvieji radikalai yra naudingi
Zmogaus organizmui, nes:

— palaiko kraujagysliy tonusa;

— aktyvuoja leukocitus (leukocituose susidares vandenilio peroksidas, hipochlorito rigstis yra
aktyvs ir stipris oksidatoriai, zudantys mikroorganizmus);

— kovoja su organizmui pavojingomis bakterijomis, virusais, grybeliais bei vézinémis lgstelémis
(limfocitai ir fibroblastai gamina superoksido radikalg);

— dalyvauja kaip antriniai signalo perdavéjai;
— dalyvauja reguliuojant kraujo spaudima (azoto oksidas susidaro lygiyjy raumeny Igstelése).
Koks yra laisvyju radikaly poveikis mitochondrijoms?

Laisvieji radikalai gali susidaryti jvairiose lastelés organelése, taciau pagrindinis jy Saltinis
yra mitochondrijy kvépavimo grandiné. PaZymeétina, kad motery organizmo Igsteliy mitochondrijos
gamina beveik dvigubai maziau laisvyjy radikaly, palyginti su vyry lasteliy mitochondrijomis. Dél
to manoma, kad vyrai gyvena vidutiniS$kai trumpiau nei moterys. Ilgalaikis laisvyjy radikaly
pazeidimo poveikis sukelia mitochondrijy senéjima, nes nustoja veikti normali mitochondrijy veikla
ir gyva lastelé, negaudama reikalingos energijos, yra suardoma. Laisvieji radikalai atakuoja
chromosomy galuose esancias apsaugines ,kepuréles®, vadinamas telomeromis (jos saugo
chromosomose esancig geneting informacija nuo mutacijy (susiliejimo ir sulipimo). Telomeros
trumpéja ir dél Sios priezasties DNR tampa pazZeidziama. Lastelés visi§kai nustoja dalytis,
pradeda senti ir Zuti apoptozés biidu. Kartu sensta ir visas Zzmogaus organizmas. Véliau yra
stebimi iSoriniai ktino, odos, plauky ir kt. poky¢iai.



Kas yra antioksidantai ir kokig reik§me jie turi oksidacinio streso paZzabojimo mechanizme?

Laisvyju radikaly susidarymo iSvengti negalime, nes jie susidaro nuolat vykstant medziagy
apykaitos procesams. Ta¢iau galime sumazinti jy gamybag bei Zzalingg poveikj, stiprindami
antioksidacines organizmo sistemas, nes zmogus yra vienintelé butybé, kuri pati pasigamina
antioksidantus. Antioksidantai — tai molekulés, kurios gali atiduoti elektrona laisvajam
radikalui, taip ji stabilizuodamos, neutralizuodamos ir tokiu biidu apsaugodamos Igsteles bei
audinius nuo pazeidimo. Tokj vaidmenj atlieka fermentai (antioksidantai): gliutationo
peroksidaze, katalazé, superoksido dismutazé, gliutationas, gliukozés fosfatazés dehidrogenazé,
ubikinolis, Slapimo riigStis — pirminé fermentiné sistema — ir antriné iSoriné nefermentiné
sistema — vitaminai (antioksidantai), kuriuos gauname su maistu. Jie klasifikuojami pagal
tirpuma. Vieni jy tirpsta riebaluose (vitaminai A, E, K karotenoidai, kofermentas Q10 ir alfa lipoiné
ragstis), kiti — vandenyje (vitaminas C, bioflavanoidai — rutinas, kvercetinas, citrinas, gesperidinas,
askorutinas ir restveratrolis, glutationas, polifenoliai). Zmogaus organizmui reikalingi abiejy tipy
antioksidantai, nes miisy lastelés bei tarplastelinis skystis yra sudaryti i§ vandens, o lasteliy sienelés
(membranos) — i$ riebaly. Visiskg Igsteliy apsaugg nuo laisvyjy radikaly poveikio gali uztikrinti tik
abiejy tipy antioksidantai. Knygoje ,,The Antioxidants* dr. Richardas A. Passwateris teigia, jog
zmonés gali dziaugtis dél to, kad yra visaédziai ir su maistu gali gauti daugybe skirtingy
antioksidanty. Maisto produktai turi daug flavanoidy, vitaminy, antocianiny. Svarbu zinoti, kad
geriausig poveikj organizmui antioksidantai turi, kai veikia kartu (pvz. vit. E ir C).

Kokie maisto produktai yra turtingi antioksidanty?

Daugiausia antioksidanty turi saldziarigs¢iai ar ragstis, raudonos ar tamsiai raudonos,
mélynos ir juodos spalvos vaisiai ir darZzoveés (mélynés, spanguolés, vynuogés, juodieji serbentai,
granatai, slyvos, vySnios, avietés, zemuogés, braskeés). Atskirai reikéty paminéti mélynes, nes tai yra
bene unikaliausia uoga, turinti savyje daug bioflavanoidy, tarp jy ir antocianiny — paciy stipriausiy
augaliniy antioksidanty. Pektinai bei organinés rtigStys, esancios mélynése, turi probiotin} poveik],
normalizuoja zarnyno veikla bei Salina i§ organizmo medziagy apykaitos produktus. Taip pat
mazina tromby susidarymo rizikg kraujagyslése, neleisdami trombocitams prilipti prie kraujagysliy
sieneliy. Mélynés rekomenduojamos sergant lengva diabeto forma, nes turi glikozida — augalinj
insuling, kuris padeda mazinti cukraus kiekj kraujuje. Tinka wvartoti sergant skrandzio bei
dvylikapir§tés Zarnos opalige, enterokolitu bei sutrikus Zarnyno mikrofloros pusiausvyrai.

Antioksidanty yra daug darZzovése (Cesnakuose, koptistuose, ridikuose, burokuose, morkose,
svogiinuose, Spinatuose, baklaZanuose, pupelése), prieskoniuose (gvazdikéliuose, ciberzoléje,
petrazolése), rieSutuose (graikiniai, lazdyno, migdolai, pistacijos), po balta citrusiniy vaisiy odele,
kavoje, zaliojoje arbatoje, kakavoje, augaliniame aliejuje.

Svarbiausi antioksidantai, kuriy organizmas pats pasigaminti negali, yra vitaminas E
(tokoferolis), vitaminas C (askorbo rugstis), beta karotenas, resveratrolis, likopenas.

Vitamino C saltiniai yra rauginti kopustai, citrina, svarainiai, er§kétuogés, juodieji serbentai,
paprika, kiviai, brokoliai, braskés, citrusiniai vaisiai.

Vitaminas E ne tik apsaugo lasteles, bet ir veiksmingai atitolina senéjima, nes puikiai drékina
oda, stiprina imuning¢ sistema, mazina nuovargj, Sirdies ir kraujagysliy ligy rizika. Vitamino E yra
saulégrazy aliejuje, rieSutuose.



Beta karotenas yra augalinis provitaminas, kuris zmogaus organizme virsta j vitaming A. Jis
yra stiprus antioksidantas, apsaugantis lasteles bei stimuliuojantis imuning sistema. Sio provitamino
yra daug geltonos, oranzinés bei tamsiai Zalios spalvos vaisiuose ir darzovése, griidinése kultiirose.

Resveratrolis — bene svarbiausias ir stipriausias antioksidantas, kai kalbama apie amzing
jaunyste ir ilgaamziSkuma. Resveratrolio aktyvumas net 20 karty virSija vitamino C, 17 karty —
kofermento Q10 ir 5 kartus beta karotino antioksidacinj aktyvumg. Mokslininkai nustaté, kad jis
aktyvuoja ilgaamziSkumo geng. Augalai gamina resveratrol] kaip apsauga ] stresing aplinka,
norédami apsisaugoti nuo jvairiy nepalankiy aplinkos faktoriy (pvz., augalo paZeidimas,
ultravioletiniai ar radioaktyvis spinduliai, jvairiy patogeny ataka, grybeliné ar virusiné infekcija). Jo
yra daug raudonose vynuogése, darzovese, rieSutuose, kakavoje. Jis gerina kraujo mikrocirkuliacija
organuose ir audiniuose, padeda reguliuoti kapiliary pralaiduma, stiprina kraujagysliy sieneles bei
mazina galimybe susirgti Sirdies ir kraujagysliy ligomis. Reguliuodamas riebaly sintez¢, mazina
mazo tankio lipoproteiny oksidacija (mazéja ,,blogojo cholesterolio), todé¢l tinka aterosklerozés
profilaktikai. Ryty medicinoje jau ilgus metus naudojamas imunitetui stiprinti, gripo ir kity
persalimo ligy profilaktikai, nes slopina viruso DNR (dezoksiribonukleino riigsties) gamyba.

Likopeno (nudazo darZoves ir vaisius raudona, geltona ir oranzine spalva) yra randama
pomidoruose. Daugelyje vaisiy ir darzoviy, be antioksidanty, yra gausu ir skaiduliniy medziagy,
kurios yra labai svarbios Zarnyno mikroflorai bei peristaltikai.

Pasaulio sveikatos organizacija, Pasaulinis véZio tyrimo institutas jspé&ja, kad sveikiausia
vartoti vitaminus (antioksidantus) yra vaisiy bei darZoviy pavidalu, o ne kaip maisto
papildus. Bitina prisiminti, kad papildai su antioksidantais yra zalingi tuomet, kai Zmonés vartoja
daugiau nei rekomenduojama dienos norma. 2013 m. atlikta analizé parod¢, kad didelés dozés beta
karotino ar vitamino E zymiai padidino mirties rizikg. Moksliniais tyrimais yra nustatyta, jog
suvartojant 5 porcijas vaisiy ir darzoviy kasdien, miisy organizmas gauna reikiamg antioksidanty
kiekj.

Koks yra paprasc¢iausias laisvyju radikaly susidarymo slopinimo buidas?

Taip pat reikia priminti, kad vienas pigiausiy ir papras¢iausiy laisvyjy radikaly susidarymo
slopinimo biidy yra prieinamas kiekvienam, tai — mankstinimasis. Jau 2005 m. zurnale ,,Journal of
Exercise science* buvo iSspausdintas straipsnis, kuriame teigiama, kad sportas skatina oksidacijos
procesus, bet kartu mankstinantis didéja ir antioksidanty aktyvumas (mazéja laisvyjy radikaly
poveikis), todél mazéja rizika susirgti Sirdies ir kraujagysliy ligomis (arterine hipertenzija, kriitinés
angina, miokardo infarktu) bei véziu. Medicina nestovi vietoje, todél Siais laikais jau tapo jmanoma
paprasto diagnostinio testo pagalba vos per 3 min. suzinoti laisvyjy radikaly kiekj Slapime. Gavus
rezultatus belieka pasikonsultuoti su savo Seimos gydytoju. Vis atsinaujinancios zinios apie
laisvuosius radikalus ver¢ia 1§ naujo pazvelgti | misy sveikatos suvokimg ir teikia naujus,
moksliskai pagrjstus ne tik ligy gydymo, bet ir profilaktikos bidus.

Parenge: Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro Sveikatos mokyklos visuomenés sveikatos
specialiste Liucija Urboniené



