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Biokemi och funktioner

Oxidativ stress: Forsta avsnittet beskriver bildning, forekomst och minimering
av destruktiva syreradikaler och liknande reaktiva amnen. Detta ger bakgrunden
till antioxidanters stora, mangsidiga och varierande betydelse for halsoskydd
mot cancer, ateroskleros, dveraktiverat immunforsvar och fortida aldrande.

Antioxidanter: Hér ges en sjalvstandigt anvandbar bred biokemisk dversikt av
vart antioxidantforsvar. Grunden ar effektiva enzymer och viktiga koenzymer
som glutation, liponsyra och Q-10. Basskyddet kompletteras med tokoferoler,
askorbinsyra, flavonoider och karotenoider fran kosten.

Fenoler: En stor och variabel grupp av antioxidanter ar fenoler och polyfenoler.
Bland dem finns, utdver tokoferoler och flavonoider, speciella kategorier som
metoxifenoler i rokta livsmedel, fenoliska syror i kaffe och te samt speciella
katekolaminer med viktiga funktioner i hjarna och hjéarta.

Flavonoider: Denna talrika grupp av vattenltsliga polyfenoler har under senare
ar uppmarksammats alltmer. Undergrupper och dominerande kallor till dessa &r
flavonoler fran 16k och dpplen, katekiner fran dpplen och te, flavanoner fran
citrusfrukter, och antocyaniner fran bér.

Karotenoider: Dessa talrika och fargrika &mnen &r uppbyggda av kolkedjor
med konjugerade dubbelbindningar och skyddar sarskilt biologiska membraner
mot lipidperoxidation. Viktiga undergrupper ar karotener som betakaroten och
lykopen samt xantofyller som lutein, zeaxantin och astaxantin.
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Karotenoider Flavonoider
Karotener Xantofyller Flavon(ol)er Katekiner
Agg zeaxantin
Lax astaxantin
Tomater lykopen
Mordtter betakaroten
Gronsaker betakaroten lutein kempferol
Apelsiner zeaxantin hesperitin**
Blodgrape lykopen naringenin**
Applen quercetin katekin
Lok quercetin
Skogsbar* quercetin
Odlade bar* quercetin
Gront te epigallokatekin
Rodvin* quercetin katekin
Kaffe
Choklad epikatekin

* Hoga halter av fargade antocyaniner ** Citrusflavonoider av typ flavanoner

Bra och daliga val

Frukt och gront: Har ges en lattillganglig 6versikt med fargfoton av vardagliga
rikliga kéllor till nio olika slag av flavonoider och karotenoider. Genomténkta
kombinationer kan skydda mycket battre &n hittills rekommenderade ospecifika
hoga intag av frukt och gront.

Fruktkorgen: En bra fruktkorg kan ge impulser for battre hélsa inte minst pa
arbetsplatser. De lattl&sta tipsen om frukt for hélsa lyfter fram applen, apelsiner
och om mojligt tomater som battre val &n paron och bananer med hénsyn till
saval antioxidanter som lagt sockerinnehall.

Antioxidanter: Saft, sylt, ketchup och yoghurt ar vanligtvis sotade. Fargglada
bilder pa bar och frukt anvénds alltfor ofta for att med positiva associationer till
antioxidanter salja produkter med ohéalsosamt hégt innehall av dolt socker och
tillvanjande hog sétma.

Kosttillskott: En granskning har gjorts med utgangspunkt fran VitaePro som
blivit kant via TV-reklam. Innehallet av karotenoiderna lutein, zeaxantin och
astaxantin ar intressant. For kostens flesta antioxidanter ger val valda livsmedel
mindre méngder men sakrare kombinationer an speciella tillskott.
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Aktorer Risk for rad
folkhalsoinstitutet foraldrade
livsmedelsverket ospecifika
socialstyrelsen kompromisser
producenter ekonomistyrda
handeln branschstyrda
forskare finansiérstyrda

Intressenter, information och rad

Tillkomst: Rapportserien om antioxidanter har tagits fram med ekonomiskt stod
fran Cancer- och Allergifonden inom projekt inriktade pa oberoende granskning
av konsumentprodukter. Ambitionen har varit att géra resultaten latt tillgangliga
via nétpublicering. Artiklar i fondens tidning kompletterar.

Léasare: Rapporterna riktar sig bade till dem som ar verksamma inom omradena
kost och hélsa och till alla andra som &r personligt eller allmént intresserade. De
forsta rapporterna betonar biokemisk forstaelse medan de senare fokuserar pa
vardagsnara val for hélsa.

Radloshet: Myndigheter, producenter och handel ger séllan nagra rad i klartext
om specifika val for antioxidanter. Det blir av hansyn till inblandade intressenter
ofta ospecifika rekommendationer som mer frukt och gront. Oberoende konkreta
och vél underbyggda rad &r darfor angelagna.

Forskning: En obalans uppstar latt mellan satsningar pa lénsamma ldakemedel
och opatenterbara antioxidanter. Trots detta finns tusentals vetenskapliga artiklar
om antioxidanter i relation till cancer och andra hélsohot. Ingaende kunskaper
om livsmedels innehall av antioxidanter omsatts anda séllan i specifika kostrad.

Helhetssyn: En allt hdgre halsostatus for antioxidanter gynnar marknaden for
kosttillskott. Sadana kan ibland vara vardefulla men mangfalden av naturliga
antioxidanter i val valda livsmedel ger den viktiga grunden. Daremot kan kost
utan antioxidanter medféra folkhalsoproblem som cancer och ateroskleros.
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