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Pa 6nskemal av tidningen Cancer- och Allergifonden informerar skrevs de
artiklar som har aterges i manusform. Bidragen utformades i samrad med
redaktoren Bengt Cramner som ocksa svarat for den tilltalande helheten pa

sidorna 4-5 i tidningen.

Lankar till fordjupande lasning:
Svreradikaler och oxidativ stress
Antioxidanter for skydd mot syreradikaler
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Oxidativ stress och syreradikaler

Oxidativ stress ar en beteckning for bildning och férekomst av framst
syreradikaler i kroppen. Dessa reaktiva dmnen skadar arvsmassa, enzymer och
andra proteiner, blodfetter och biologiska membraner. De ar darfor en
grundorsak till cancer, allergier, aderforfettning och cellens aldrande.

Antioxidanter motverkar bildning av och eliminerar redan bildade syreradikaler.
Mindre ként ar kanske att bildning av radikaler kan férebyggas och motverkas
aven pa en rad andra sétt. Med kunskaper och viss beslutsamhet kan vi sjélva
effektivt bekdmpa och minska oxidativ stress. Bildning av syreradikaler kan
minimeras pa flera olika séatt, och redan bildade radikaler kan elimineras med
lampliga antioxidanter.

Som syreberoende organismer kan vi dock aldrig helt undga syreradikaler.

Var energiforsorjning bygger pa att vi inandas luftsyre som reagerar och ger
energi i den enzymatiska andningskedjan. Nagon procent av inandat syre bildar
superoxidradikaler som i sin tur ger upphov till andra syreradikaler. Ju mer syre
vi inandas desto fler syreradikaler bildas.

folol Superoxidradikalen
HOQe Véateperoxylradikalen
HQOe Hydroxylradikalen

Syreradikaler

Radikaler har en fri reaktiv elektron som illustreras med en punkt i de tre viktiga
syreradikalerna ovan.

Superoxidradikalen bildas genom att syre tar upp en elektron vid forbranning i vara celler.
Typiskt bildas mer an 1 000 000 sadana radikaler per sekund i varje cell. Enzymet
superoxiddismutas eliminerar lyckligtvis radikalen till stor del.

Vateperoxylradikalen bildas l4tt genom att superoxidradikalen tar upp en vétejon. Den
oladdade och mattligt reaktiva radikalen ror sig latt i membraner och blodfetter. Den startar
destruktiv lipidperoxidation genom reaktion med flerométtade fetter. Antioxidanter &r viktiga
for skyddet mot HOO-radikalen.

Hydroxylradikalen &r extremt reaktiv och motverkas darfér bast genom att forhindra dess
uppkomst via framst vateperoxid, HOOH. Bildningen katalyseras av metallerna jarn och
kvicksilver. Vateperoxid bade bildas och forstors i de viktiga enzymatiska skyddsprocesserna
mot syreradikaler.



Orsaker till och skydd mot oxidativ stress

Syreupptag: Vid kravande fysisk aktivitet behdvs 5-10 ganger mer syre an i
vila. Detta &r bakgrunden till att idrottsutvare behover ett starkt
antioxidantskydd via kost och kosttillskott. Motion &r positivt pa manga stt,
men lagintensiv ger lagre oxidativ stress an hogintensiv. Manga forestaller sig
felaktigt att ett hogt syreintag ar halsosamt. Inandning av rent syre i stallet for
luft via exempelvis respirator ger i stéllet ofta skador via 6kad mangd
syreradikaler.

Inflammationer: Flera typer av vita blodkroppar producerar syreradikaler for
bekdampning av mikroorganismer och av skadade eller frammande celler eller
molekyler. Vid inflammationer av olika slag ar typiskt syreradikaler inblandade.
Att undvika och eliminera framst langdragna infektioner och inflammationer ar
darfor ett viktigt satt att undvika oxidativ stress.

Luftféroreningar: Kolvaten i l6sningsmedel, tobaksrék och bilavgaser tas upp
till blodet via lungorna. De oxideras sedan av enzymsystemet cytokrom P-450
som da lacker ut syreradikaler. Minskad exponering for luftféroreningar minskar
alltsa bade oxidativ stress och andra halsorisker.

Metaller och amalgam: Vissa metaller som jarn, koppar och kvicksilver kan
lattare &n andra Overfora en elektron till syre sa att syreradikaler bildas. Ofta
diskuteras jarnbrist for kvinnor, men alltfor hoga intag &r ocksa halsofarliga.
Miljoner méanniskor har under decennier kontinuerligt exponerats for kvicksilver
fran amalgam i sina tander. De har da i olika grad utsatts for 6kad oxidativ stress
med varierande halsoproblem som foljd. Vid amalgamsanering mangdubblas
exponeringen och skyddsatgarder ar da sarskilt viktiga.

Enzymatiskt antioxidantskydd: Syreradikalerna ar ett sa centralt hot att den
levande cellen har utvecklat ett mycket effektivt system av enzymer som forstor
huvuddelen av radikalerna. Detta galler séarskilt i mitokondrierna som &r cellens
energicentraler dar syreradikalerna framst bildas. Selen och zink ar centrala
atomer 1 ett par av de viktigaste enzymerna. FOr att strka antioxidantskyddet
kan kosttillskott av sérskilt selen vara vardefullt.

Kostens antioxidanter: Det enzymatiska antioxidantskyddet kompletteras av
antioxidanter fran kosten. Dessa blir mycket viktiga att tdnka pa genom att vi i
sa hog grad sjalva véljer vad vi dter. Kunskaper om innehallet av specifika
antioxidanter i olika livsmedel ger mojlighet att planera ett valavvégt
antioxidantskydd. Detta har belysts i tidigare nummer av tidningen.



Matning av oxidativ stress

En rad olika metoder finns nu for att fa fram méatvarden pa oxidativ stress och
antioxidantskydd. De inriktas framst pa matning av effekter av syreradikaler
eller pa matning av férekomst av antioxidanter. Bade skadeeffekter och
antioxidanter varierar starkt mellan olika organ, celler, cellorganeller och
vavnadsmedier. Matningar ger darfor oftast resultat som maste tolkas kritiskt
och med stor forsiktighet. Matningar av lipidperoxidation eller antioxidanter i
blod &r ofta mest rattvisande for oxidativ stress.

Lipidperoxidation: De dmnen som skadas i storst omfattning av syreradikaler ar
fleromattade fettsyror. Reaktionen kallas lipidperoxidation och méatningar gors oftast pa
nedbrytningsprodukter fran fettsyrorna. Forskningsmassigt anvands flera olika metoder. En ny
mer allmant tillgdnglig metod betecknas FRAS (Free Radical Analytical System). Den méter
mangden peroxiderade fetter i blod fran en liten fingertoppsdroppe. Efter behandling med
kemiska reagens och fargreagens avlases en viss niva i en fotometer. Méatningarna kan med
fordel anvandas for att studera effekter av andrad kost och livsstil.

Specifika antioxidanter: Varje antioxidant skyddar mot syreradikaler bade pa olika satt och i
olika delar av cellen och kroppen. En bra mix av hundratals enskilda amnen behovs darfor.
Analyser i saval livsmedel som i blod och urin inriktas ofta pa enskilda viktiga &mnen inom
huvudgrupperna av antioxidanter. De klassiska exemplen ar vattenl6slig askorbinsyra
(vitamin C) och fettloslig alfa-tokoferol (vitamin E). Numera férekommer dven analyser pa
karotenoider som lykopen, beta-karoten och lutein samt flavonoider som quercetin och
katekiner. Analyserna gors ofta med vatskekromatografi, &r kostnadskrdvande och vanligen
forskningsinriktade.

Karotenoider i hud: Mgjligheterna att fa varden pa sin egen antioxidantstatus ar begransade.
En optisk metod for bestamning av karotenoidniva i hud finns nu tillganglig inom
alternativmedicinen. Halten av lykopen fran tomater och beta-karoten fran mordtter eller
hudkramer ar dock daligt representativ for andra antioxidanter i andra delar av kroppen. |
lungorna och andra syreexponerade kroppsdelar kan just karotenoider i hdg halt dessutom
fungera som prooxidanter och 6ka bildningen av skadliga syreradikaler.

Total antioxidantkapacitet: Begreppet ORAC, oxygen radical absorbance capacity, har fatt
stort genomslag som ett matt pa total antioxidantkapacitet. Det anvands sarskilt for frukter,
bar, gronsaker och andra antioxidantrika livsmedel. Under standardiserade forhallanden méts
hur mycket syreradikaler en viss mangd (100 g) av livsmedlet kan ta bort jamfért med en
referensantioxidant. Aven detta méatt kan bli missvisande genom att det inte skiljer pé olika
typer av antioxidanter. For flavonoidgruppen antocyaniner blir ocksa bade kemisk struktur
och antioxidanteffekt annorlunda efter upptag till blod. Ett hdgt ORAC for blabar innebéar
alltsa inte sdkert att blabér ar bast. Chokladalskare glads at ett hogt ORAC som till stor del
beror pa chokladens laga vatteninnehall. Men for jamforelser av ett visst livsmedel fran olika
kallor kan ORAC vara anvéandbart.



Notter, groddar eller fet fisk
Tomater, vattenmelon eller blodgrape
Morétter (rarivna) eller rod paprika
Grona artor eller broccoli

Gulfruktig citrus, majs eller &gg
Applen eller 16k (rod eller gul)
Purjolok eller broccoli

Applen eller bla vindruvor

Apelsiner eller grapefrukt

BI4, svarta eller roda bar

Tokoferoler
Lykopen
Betakaroten
Lutein
Zeaxantin
Quercetin
Kempferol
Katekiner
Flavanoner

Antocyaniner

Antioxidanter - tio viktiga val varje dag

Betydelsen av antioxidanter for halsan ar nu allmént kand. Manga har tagit till
sig rekommendationer om 5x100 g frukt och gront om dagen. Nasta steg ar nu
att ta hansyn till den mycket stora variationen av specifika antioxidanter mellan

olika slag av frukt och gront.

Tabellen ovan anger sérskilt viktiga kéllor till tokoferoler (E-vitamin), fyra
sarskilt vardefulla karotenoider och fem sarskilt vardefulla slag av flavonoider.
Att varje dag unna sig nagot fran var och en av de tio grupperna ger ett starkt

och komplett antioxidantskydd pa ett naturligt stt.

Lank till rapport i text och bild:

Frukt och gront for antioxidanter
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Nobelpristagare pionjar

Behovet av antioxidanter varierar for olika manniskor och olika livssituationer.
Med kosten far individen sallan optimal mangd av enskilda antioxidanter,
vitaminer och mineraler. Ofta blir det for lite och ibland for mycket. Den
vetenskap som pa molekylar niva studerar vad som &r ett halsoméssigt riktigt
intag av naturliga vitala &mnen kallas ortomolekylar medicin.

Den store pionjaren pa detta omrade var amerikanen Linus Pauling. Han &r den
hittills ende som ensam fatt tva nobelpris; kemipriset 1954 och fredspriset 1962
for insatser mot k&rnvapenprov ovan jord. Senare delen av sitt liv gnade
Pauling at ortomolekylar medicin.

Pauling &r sarskilt kénd for att ha lyft fram betydelsen av extra tillskott av
askorbinsyra (vitamin C). Nastan alla djur med undantag av marsvin och
manniskor producerar sjalva denna viktiga antioxidant i hoga halter. Numera
star det klart att askorbinsyra skyddar bast i samverkan med andra antioxidanter,
men det géaller att inte missa viktiga kéllor som citrus och bar.

Missbruk av antioxidanter

Kunskapen att antioxidanter &r viktiga for halsan har nu fatt ett brett genomslag. Detta har
ocksa Oppnat for att antioxidantrika frukter och bar missbrukas kommersiellt for att sélja mer
eller mindre halsofarliga produkter. Nagra exempel kan belysa detta.

Flera slag av sockergodis saljs med bilder av frukt och bar pa pasarna. Langst gar kanske
Malaco (Leaf) som dessutom anvéander orden juicy och fruity for fargat gelegodis med socker
och glukossirap (Gl 100) som huvudingredienser.

Apelsinlask som Jaffa (Spendrups) har lockande bilder av en apelsin pa flaskan trots bara
nagon procent juice. Fargamnen anvands i stéllet for att ge apelsinfarg. Innehallet av socker i
fruktlask ar ofta 6ver 10 % och en flaska kan motsvara uppemot 50 sockerbitar med atfoljande
diabetesrisker.

Arla séljer "Yoggi drom” till barn med lockande bilder pa jordgubbar, hallon, blabar och
bjornbar. Men det finstilta avslojar ett fetmafarligt sockerinnehall pa 10 %. Till vuxna séljer
Arla ”Yoggi mini” "utan tillsatt socker” med vackra bilder pa frukt och bar. Men finstilt
framgar att yoghurten ar sotad med det miljogiftsliknande klorinnehallande sotningsmedlet
sukralos (som Coca-Cola Light faktiskt nu tagit bort).



Valj godis ratt
Rott ljus for sockersnask

(detta avsnitt ar nagot uppdaterat med lankar till aktuella rapporter)

Den fargglada juicen
Till vardags ar det stora klippet for halsa, miljo och hushallskassa att dricka

vanligt vatten och spola alla ontdiga flaskdrycker. For firande finns
antioxidantrik juice med fruktkott som ett festligt alternativ for glasen.
FOr man: Blodgrape med lykopen som forebygger manliga halsoproblem
For kvinnor: Blodapelsin med vinfargade antocyaniner

For barn: Ekologisk apelsin med vackert gula xantofyller

L&sning: Valj frukt och dryck ratt

Rott ljus: Det galler att undvika alla riskabla sétade drycker som fruktléask, saft
och Coca-Cola.

Rodgron sallad

Till julen finns det plats i salladen for speciella halsobomber som gronkal,
brysselkal, broccoli, rodlok och purjolék. Men framst maste déar som alltid
finnas rivna moro6tter med betakaroten, réda tomater med lykopen och gréna
artor med lutein. Barn lockas av fargrika sma inslag som korsbarstomater.
Rapsolja passar som dressing.

L&sning: Frukt och gront for antioxidanter

Lax och &agg

Den animaliska hélsolistan toppas av lax och &gg. De ger proteiner, fiskfettsyror,
tokoferoler (vitamin E) och exklusiva antioxidanter som dggets gula zeaxantin
och laxfargande astaxantin.

L&sning: Karotenoider
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Ostbrickan

Ost erbjuds i manga former. Fettmixen ar liksom for smor idealisk med halften
mattat, en tredjedel enkelomattat och lagom lite fleromattat fett. Brodet till osten
ska forstas vara fullkorn av typ karnragbrod eller kanske latt delikatessknécke.
Smor eller Bregott pa brodet ar utmarkt och ekologiskt gor det battre for bade
kossor och miljo.

L&sning: Valj brdd ratt och Valj Bregott framfor Becel

Rott ljus: Det galler att undvika olika slag av vitt, porést och uppvarmt bréd med
hogt GI, liksom bordsmargarin som Becel med farligt hogt innehall av omega-6.

Frukt for antioxidanter

Applen och apelsiner &r viktigast i fruktkorgen bade till vardags och till jul med
ett hogt innehall av antioxidanter som kompletterar varandra. Svenska applen
som Ingrid Marie och Cox Orange &r klassiker. Smacitrus och blodapelsiner &r
utmarkta alternativ till vanliga apelsiner. P&ron och bananer har déaremot ett
mycket Iagre hdlsovarde &n &pplen och apelsiner med hansyn till antioxidanter.

L&sning: Fruktkorg for halsa

ROtt ljus: Man far inte lata sig luras av bilder pa frukt och bar pa yoghurt, lask
och glass. Frukttillsatsen ar lag och mycket socker och sétningsmedel forstor
ofta halsovardet.

Notter och choklad

Nétter som julgodis ar forstas mycket battre an sockersnask. Sammansattningen
av fett varierar och &r inte idealisk men méngderna blir inte sa stora. Choklad
skall vara mork med minst 70 % kakao for att maximera antioxidanter av typ
katekiner och halla nere sockermangden.

Lé&sning: Glass och fetma

Rott ljus: Det &r latt att forfalla till for mycket sockersnask under helger som
julen. Kolla i innehallsforteckningen att socker inte star forst och att glukossirap
(GI 100) inte finns med.
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