ANTIOKSIDANTI - BIOLOGISKI
AKTIVAS VIELAS

Vita Vestmane, arste

Sobrid daba briniskigs laiks, kad no
zemes ara spraucas dazadu krasu
brinumskaisti ziedi.

Daba un cilvéka organisma pastav pret-
polu cina, kas galu gala ir izdzivoSana
un attistiba. Ik dienu vidé un musos
notiek miljoniem biokimisku reakci-
ju. Viens no daudziem procesiem ir
Cina un reizé ari sadarbiba starp an-
tioksidantiem  (aizsargsistému)  un
brivajiem radikaliem (ienaidniekiem -
visagresivakie ir skabekla brivie radikali
0, un OH, kas organisma nepartraukti
veidojas dazadas biokimiskas reakcijas).
Ja ir saglabats lidzsvars, misu iespéja
saslimt ir mazaka un noveco3ana

lenaka.

Viens no izjaukta lidzsvara piemeriem ir
smeéketaji (kas bieZi “nopipé kajas"), kam ir
kaju asinsvadu ateroskleroze. Sai gadijuma
brivo radikalu organisma ir par daudz un
aizsargsistéma ir vajaka, tapéec to sauc par
oksidativo stresu. Otrs piemérs - trakst
Zultsskabes, kas ir dabiskais endogéniskais
antioksidants, tapéc veidojas Zultsakmeni.

Ka to visu noveérst?

Atbilde ir dzivesveids un
Nepipét, neparsauloties, parmerigi ne-
lietot alkoholu, uzturéties svaiga gaisa,
aktivi kustéties ar prieku, labi izguléties
un kartigi atpasties, ievérot programmu “5
diena” (5 auglu un darzenu porcijas diena,
t.i, 400-500 g).

ieradumi.

Kas ir aizsargsistéma?

Antioksidanti ir A vitamins (karotini,
ksantofil), C vitamins (askorbinskabe), E
vitamins  (tokoferols), B, vitamins (folij-
skabe);, mineralvielas (mikroelementi) - se-

Iéns, cinks, mangans, var$ u.c, kam bez
antioksidativas darbibas ir daudz citu
funkciju. Sobrid arvien lielaka interese ir
par biologiski aktivam vielam un funkcio-
nalo uzturu.

Salidzinot  biokimiskos  markierus,
atklats, ka daudzas slimibas un to riska
faktori ir ciesi saistiti, pieméram, neiroiekai-
sums, aptauko3anas, kardiovaskularas
slimibas un veézis. Tapéc dabasvielu
darbibas molekularo mehanismu skaid-
rosana un farmakologiskas darbibas
vérté3ana arvien pladak iegdst praktisku
lietojumu.

Biologiski aktivas vielas ir augu sastav-
dalas, kas iesaistas augu vielmaina un
veido auga saikni ar apkartéjo vidi. So
vielu funkcijas augos ir loti dazadas, bet
parasti tas ir 3adas: piesaistit kukainus
apputek3nosanai, aizsargat augus no
kukainu uzbrukumiem, no zaledajiem, no
infekcijam un no ultravioleta starojuma. Sis
augu aizsargvielas, ko cilveka organisms
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1. tabula. Galvenas biologiski aktivo vielu grupas, avoti, iespéjama darbiba organisma.

Viela i

Avoti Darbiba
Flavonoidi Organiskie pigmenti sarkana, | Antioksidanti, antibakteriala,
violeta, zila krasa pretvirusu, pretiekaisuma,
pretaudzeéju darbiba
Karotinoidi Organiskie pigmenti auglos, Antioksidanti, pretvéza darbiba,
darzenos, galvenokart imanstimulatori, infarkta profilakses
sarkana, dzeltena, oranza lidzekli
krasa
Fitosteroli Saulespuku, sezama séklas, Pazemina holesterina limeni
sojas pupas
Saponini Spinati, pupas Pazemina holesterina limeni, stimulé
imansistému, profilaktiski pasarga
no zarnu véza
Glikolizanati Sinepes, marrutki, redisi, Profilaktiski pasarga no infekcijam
kreses, kirbji un véza
Proteazu Kviesi, pupas, kartupeli Regulé cukura limeni, pretvéza
inhibitori darbiba
Terpéni Augu aromatiskas vielas, Mazina risku saslimt ar vézi, palielina
éteriskas ellas, garSaugi gremos3anas fermentu izdali
Fitoestrogéni Kviesi, pakSaugi, sojas pupas Lidzigi hormoniem, pretvéza darbiba
Séra Sipoli, kiploki, citi liliju Antibakteriali, mazina holesterina
savienojumi dzimtas augi limeni, antioksidanti, pretvéza
darbiba
Fitinskabe Kviesi, paksaugi, lini Antioksidanti

2. tabula. Flavonoidu iedalijums un to aktivie savienojumi

Flavonoidu grupa ’

Savienojumi

Antocianidini Cianidins, delfinidins, malvidins, petunidins,
pelargonidins

Flavanoli Katehini, gallokatehins, epikatehini,
epigallokatehini

Flavonoli Kvercetins, kamferols, ramnazins, miricetins

Flavanoni Hesperetins, naringenins, eriodiktiols

Flavoni Apigenins, tangeritins

Izoflavonoli Genisteins, daidzeins, gliciteins

uzskata par radniecigam, izmanto ari

cilvéks, lai uzveiktu slimibu, atjaunotu
veselibu un dzivesprieku.
No pastavigi uzbrokoSiem briviem

skabekla radikaliem cilvéka organismu
pasarga iekSéja antioksidativa aizsarg-
sistéma, kuras sastava ir fermenti (super-
oksiddismutaze, katalaze, glutationperok-
sidaze, glikozo-6-fosfatdehidrogenaze u.c)
un nefermenti (E vitamins, béta karotins,
urinskabe, albumins, bilirubins, Zults-
skabes, melatonins u.c). Tie ir masu
organisma esosie antioksidanti - tatad
iek3gjie (endogeéniskie). Nepietiekams iek-
3éjo un aréjo antioksidantu daudzums
var izraisit nopietnas slimibas - audzéjus,
kardiovaskularas slimibas, reimatoidalo
artritu, cukura diabétu, Alcheimera slimibu,
zobu kariesu, neauglibu u.c.

Kadas ir biologiski aktivas
vielas?

Biologiski aktivas vielas péec iespéjamas
labvéligas ietekmes uz cilveka organ-
ismu iedala 3adi: flavonoidi un citi fenola
savienojumi, karotinoidi, augu steroli,
glikozinolati, citi séra savienojumi. Stipri
antioksidanti ir flavonoidi un karotinoidi.

Gan izolétas aktivas vielas, gan viss
augs kompleksi iedarbojas uz 30nu
signalceliem, kurus var gan stimulét,
gan nomakt dabas vai sintétisko vielu
lietoSanas gadijuma.

Flavonoidi ir augu krasvielas, kas no-
saka ziedu, auglu, saknu un lapu krasu.
To krasu spektrs ir |oti plass - balts, gai$-
dzeltens, dzeltens, oranzs, sarkans, violets,
zils, zili violets. Seviski labi to var novérot
auglu nogatavo3anas laika, ka ari rudeni,
kad kokiem sak dzeltét lapas. Daudzus
flavonoidus lieto medicina par P vitamina
avotu (griku lakstus, upenu auglus, zalo
téju, aroniju auglus u.c), Zults sekrécijas
veicinasanai (dzeltenas kakpédinas ziedus),
asinsvadu paplasinasanai (vilkabelu auglus
un ziedus), par baktericidiem lidzekliem
(abolinu lakstus, valriekstu apvalku) u.c.

Pédéjo gadu desmitu laika vairaki
pétijumi tika veikti tieSi par flavonoidu un
koronaras sirds slimibas saistibu. Italija tika
veikts gadijuma izlases pétijums, aplikojot



flavonoidu ietekmi uz sirdslékmes risku. Pieradits, ka risks
tiek mazinats sakara ar lielu uznemto antocianinu daud-
zumu. Antocianinu avots ir ogas (Tavani, 2006). Citi pétnieki
Griekija analizéja apgriezti proporcionalu saistibu starp
hronisku sirds slimibu risku un flavantrioliem, kuru avots
ir téja un vins. Pétijuma rezultati pieradija, ka, palielinot
uznemto flavantriolu daudzumu diena lidz apméram 24
mg, ari hronisku sirds slimibu risks mazinas par 24% (La-
giou, 2004).

Valstis, kur pienemts uznemt daudz izoflavanonu ik-
dienas uztura, pétijumu rezultati liecina, ka zemo dazadu
onkologisko slimibu (seviski krats un prostatas véZza)
izplatibu, iespéjams, nodrosina paaugstinata izoflavanonu
uznemsana ar uzturu (Bingham, 1998). Daudzi augos esosie
polifenolu savienojumi pétijumos uzrada pretiekaisuma un
pretvéza aktivitati (Lambert et al., 2005; Biesalski, 2007). Dazi
kliniskie pétijumi liecina, ka izoflavoni aizsarga organismu
pret estrogénatkariga véza (krits, olnicu vézis) veido3anos
(Messina, Messina, 2003; Arai et al, 2000). Polifenolu
antioksidativa un pretvéza aktivitate parliecinosi pieradita
laboratoriskos pétijumos, tomér pétijumos ar cilvékiem ta
pieradita tikai da|éji.

Otra antioksidantu grupa ir karotinoidi. Karotinoidu
krasa var bat no dzeltenas lidz oranzsarkanai. Tie Skist
organiskos 3kidinatajos un ellas, bet nedkist Gdeni. Bez
antioksidativas darbibas tiem piemit ari pretvéza un
imanstimuléjoSa darbiba. Karotinoidus péc struktaras
uzluko par tetraterpéniem. Augos tie darbojas ka hlorofils
fotosintéze, palielinot gaismas daudzumu, ka ari pieskir
augiem, kas satur karotinoidus, to ipatnéjo sarkano vai
oranzo krasu (pieméram, likopéni sarkanajos tomatos,
luteins dzeltenaja paprika un o. un 3 karotini oranzajos bur-
kanos).

Svarigi zinat, ka augos biologiski aktivas vielas ir
savstarpgji lidzsvarota daudzuma un visefektivaka
antioksidativa darbiba ir noteiktam biologiski aktivo vielu
kombinacijam lidzsvarota attieciba.

Vai tas ir viss? Né, galvenais - lai prieks dzivot! Vél, lai ir
labi draugi un domubiedri un ikdienas uztura ir tas, ko var
atrast daba - augu lapas, saknes, kati, bumbuli, digli, augli,
séklas un ziedi, vai ari augu valsts izcelsmes produkti un
dzerieni, tadi ka Sokolade, téja, kafija un fermentéta partika
- vins, maize. MM
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