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RADICALS LLIURES I ANTIOXIDANTS:

INTRODUCCIÓ: ANTIOXIDANTS EN LA DIETA 
Els antioxidants són substàncies que tenen la capacitat de retardar o previndre l’oxidació en presència d’oxigen, o siga s’encarreguen de contrarestar els efectes nocius dels radicals lliures (ILSI, 1999).

Radicals Lliures

Els radicals lliures es poden definir com qualsevol espècie química capaç d’existir en forma independent i que conté molècules amb un o més electrons lliures o no aparellats 

La majoria dels radicals lliures són inestables i químicament molt reactius. 

Exemples de radicals lliures que es formen en l’organisme són: 

· súper òxid, 

· hidroxil, 

· peroxil, 

· alcoxil, 

· òxid de nitrogen 

· i triclorometil (Halliwell, 1997).

Per la seva banda Cooper, 1995, defineix radicals lliures com a molècules d’oxigen inestable, oxigen reactiu que són necessàries per a la salut quan estan en equilibri i al ser excessius són perjudicials, delinqüents moleculars, les amenaces individuals més greus per a la salut pública provocant més de 100 patologies.

Els factors que poden estimular la producció d’aquestes substàncies són: 

· inflamacions, 

· cigarretes, 

· exercici, 

· contaminació de l’aire, 

· radiacions, 

· dietes altes en àcids grassos poliinsaturats, 

· isquèmies 

· carcinògens

que davant d’un sistema deficitari del sistema de defensa antioxidant provoquen una sèrie de malalties, entre elles les cardiovasculars (ILSI, 1999).

Un dels canvis biològics associats a l’ancianitat és l’augment en la formació dels radicals lliures amb danys subsegüents als processos cel·lulars. 

Nombrosos estudis s’han basat en la teoria de l’envelliment per radicals lliures i el paper dels antioxidants, com a vitamina E. (Fundació Cavendes, 1998).

Dins dels efectes adversos dels radicals lliures, se citen: 

· els danys a la membrana cel·lular,  

· al col·lagen, 

· al ADN, 

· al material cromosòmic 

· a les proteïnes, 

· enzims 

· i molècules que anivellen els nivells de calci intracel·lular Cooper, 1995).

ANTIOXIDANTS

Els antioxidants poden ser exògens o endògens, els primers són aportats principalment pels aliments, per la seva banda, els endògens són produïts pel mateix organisme com un mecanisme de defensa intrínsec 

antioxidants endògens 
Entre els que es poden mencionar:

· els enzims i coenzims súper oxide dimutasas, 
· gatalasa, 
· peroxidases GSH 
· àcid úric. 

antioxidants exògens:

Per la seva banda, els que es coneixen en el camp alimentari són:

Vitamina E 
Present en:

· olis vegetals, 
· olis de llavor, 
· germen de blat, 
· cacauet, 
· carns, 
· pollastre, 
· peix 
· algunes verdures i fruites; 

Vitamina C 

La qual s’obté principalment de:

· fruites cítriques 
· els vegetals.

Carotenoides 

· Com els beta carotens (en verdures i fruites grogues i ataronjades i verdures verdes fosques), 
· els alfa carotens (en la pastanaga), 
· els licopens (en el tomàquet) 
· les luteïnes i xantines (en verdures de fulles verds com el bròquil) 
· i les beta criptoxantinas (en fruites cítriques)

Recentment, s’han descobert en alguns aliments, altres antioxidants no nutrients, com ara:

· isoflabonas en els fesols, 
· bioflavonoides en els cítrics, 
· quercetina en la ceba 
· polifenols en les olives. 
· En el cafè, el vi negre i el te també s’han trobat alguns antioxidants no nutrients.
La forma de suplir els antioxidants per a protegir a l’organisme de l’efecte oxidatiu produït pels radicals lliures, sobre la qual cosa tots els autors consultats estan d’acord, és: 
· el consum d’aliments rics en vitamina E, 
· vitamina C, 
· carotenoides 
· i altres substàncies que tenen funció antioxidant.

A continuació es presenta una taula amb els aliments rics en antioxidants naturals, els quals són importants de promocionar en el consum diari de tots els individus, independentment que es troben sans o no.

 Fonts de Vitamines Antioxidants en els Aliments 

Vitamina E  


Font Alimentària 

	Fonts  importants 


	Olis vegetals, olis de llavors premsades en fred, germen de blat, germen de dacsa, ametles, avellanes, gira-sol, fesol de soja, nou, cacauet. 

	Fonts significatives
	Papes fresques, xile dolç (pebre roig), alvocater, api, col llombarda, fruites, pollastre, peix. 


Vitamina C 


Font alimentaria
	Fruites 


	llima, llimona dolça (llima), taronja, anacard, guaiaba, mànec, kiwi, nance, maduixa, papaia, mora, pinya.

	Verdures 


	Tomàquet, verdures de fulles verdes (espinacs, julivert, fulles de rave), col llombarda, coliflor ,bròquil, xile dolç (pebre roig), enciam. 


Carotenoides:

Font alimentaria 
	Beta Carotens 
	Verdures i fruites grogues i ataronjat, verdures verdes fosc. 

	Alfa Carotens 
	Pastanaga  

	Licopens 
	Tomàquet 

	Luteïna i zeaxantina
	Verdures de full verd fosc, bròquil 

	Beta criptoxantinas 
	Fruites cítriques 


Aliments amb Antioxidants no Nutrients

 Antioxidant 



Producte   

	Isoflabonas, àcids fenòlics 
	Fesol de soja 

	Polifenols, catequines 
	Te verd, te negre

	Estores fenòlics 
	Cafè

	Àcid Fenòlic 
	Vi negre

	 Àcid carnósic, àcid rosmáric 
	Romani, sábila

	 Bioflavonoides, chalconas 
	Cítrics i altres fruites

	  Quercetina, camferol 
	Cebes

	Polifenols
	Olives


 Una forma molt nova de consumir aliments baixos en calories i lliures de greix i rics de vitamines antioxidants, fibra i minerals, són les barreges de vegetals i fruites, com les que es presenten a continuació:

Liquats

· Julivert, pinya i api blanc 

· Alfals i suc de taronja 

· Suc de llima, julivert i cogombre 

· Cas (Guaiaba àcida) i espinacs 

· Tomàquet i coriandre 

· Pastenaga amb taronja

Tisanes:
· de camamilla 

· d’herba-sana 

· de dent de lleó 

· de malva 

· de pastura de llima.

Amanides: 
· enciam, ceba i xile dolç amb oli d’oliva 

· tomàquet, ceba i coriandre amb llimona 
· col llombarda i pastenaga amb llimona 
· col llombarda i pinya amb maionesa (preparada en casa amb oli verge i suficient all) 

· enciam, cogombre i tomàquet amb llimona. 
Vegetals: Al vapor o en picades.

· bròquil, 
· Pastanagues, 
· calats (fesols), 
· coliflor, 
· espinacs, 
· fulles de mostassa, 
· fulles de remolatxa, 
· fulles de rave, 
Definicions:

cèl·lula

Unitat estructural i funcional dels sers vius, generalment microscòpica, formada de citoplasma i un o més nuclis, i envoltada d'una membrana citoplasmàtica.

clorofil·la
Pigment verd que presenten les plantes i altres organismes fotosintètics, la molècula del qual té una estructura porfirínica, amb un àtom de magnesi central, que té aplicació industrial en perfumeria.

Fotosíntesi
Conjunt de reaccions que realitzen diversos protocarionts (cianofícies i alguns bacteris) i totes les plantes verdes per a sintetitzar glúcids, utilitzant l'energia lumínica, a partir del diòxid de carboni i d'una substància (generalment l'aigua) capaç de cedir hidrogen.

carotenoide 
Nom genèric d’alguns pigments de color groc o roig que es troben en les cèl·lules vegetals acompanyant a la clorofil·la. Hi ha molts tipus de carotenoides: 

carotens, licopens, xantofil·les, etc. 

Tots són liposolubles i posseeixen sempre un nombre d’àtoms de carboni múltiple de cinc. 

flavona 
Pigment groc que existeix en les parts verdes de les plantes, acompanyant a la clorofil·la i als carotenoides. És un derivat de la 2-fenil-benzopirona.
