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Oksudatiivse stressi ja antiokstidantide-
ga on meie organism pidevalt seotud
— oksudatiivne stress tekib ja normaal-
selt see likvideeritakse antiokstidantse
kaitsesisteemi poolt igal ajahetkel
meie kehas. Me ptitame tervislikult
toituda ja liikuda, mitte suitsetada ja al-
koholiga liialdada, et organismis tekkiv
oksudatiivne stress oleks voimalikult
madal, me hoolitseme selle eest, et
toidus oleks piisavalt antioksidantseid
Uhendeid tekkiva stressi likvideerimi-
seks. Oleks hea, kui suudaksime oksu-
datiivse stressi protsessidest paremini
aru saada ja neid teadmisi ka kasutada.

Hapnik- kas séber véi vaenlane?

Et oksUdatiivsest stressist paremini aru
saada, suundume kaugesse minevikku
—aega, mil meie kalli Maa atmosfaar oli
veel hapnikuvaba, kuid ilmumas olid
esimesed fotosUinteesijad, tanu kellele
hakkas atmosfaari vahehaaval ja pikka-
mooda hapnikku kogunema. Moddus
sadu miljoneid aastaid enne kui hap-
niku osakaal atmosfaaris joudis 21%-ni
ning tekkis osoonikiht kaitseks paikese
intensiivse ultraviolettkiirguse eest. Sel-
lega sai voimalikuks elu valjumine pak-
su kaitsva veekihi alt hapnikurikkasse
keskkonda. Veest valjunud organismid
seisid valiku ees: kas areng hapnikuga
voi ilma selleta. Enamus valis elu hapni-
ku keskkonnas, kohanedes mitmekuil-
gselt ja efektiivselt hapnikku kasutama.
Inimorganism kasutab 95-97% sisse-
hingatud hapnikust energia tootmiseks
(see on pea 20 korda efektiivsem kui
hapnikuta energia tootmine). Vdike osa
- 3-5% kopsude kaudu sissehingatud

hapnikust kasutatakse vaga reaktsiooni-
voimeliste hapniku vormide moodusta-
miseks, mis muutusid bioevolutsioonis
organismide talitluses hddavajalikeks.
Oksudatiivne stress ongi seotud nende
osakeste ehk nn vabade radikaalidega.
Millised reaktsioonivoimelised osake-
sed need on ja millistes tingimustes
nad tekivad?

Need véivad olla hapniku vabad
radikaalid (nt htdroksudlradikaal) voi
ka hapniku mitteradikaalilised osake-
sed (osoon, vesinikperoksiid). Vaba
radikaal on molekul véi selle osa, millel
on vahemalt Uks paardumata elektron.
Paardumata elektron teeb osakese
vdga aktiivseks, ta pltab endale paarili-
se tommata Ukskoik milliselt Idheduses
olevalt biomolekulilt, millega pohjustab
kehas ahelreaktsioone ehk rakukahjus-
tusi. Kui radikaalide kullus pusib kont-
rollimatult kaua, siis viib see valkude,
nukleiinhapete, lipiidide, stsivesikute
okstkahjustustele - need molekulid

ei tdida enam oma rolli organismis ja
tulemuseks on kudede kahjustused ja
edasi haiguste teke. Bioevolutsioonis
oli hapnik meie sdber, ta andis voi-
maluse elutdhtsate protsesside tapseks
kdivitamiseks, nende protsesside regu-
leerimiseks hapniku vabade radikaalide
tekke |abi. Need radikaalid on vdikestes
hasti reguleeritud ja kontrollitud kogus-
tes eluliselt vajalikud biomembraanide
uuenemiseks, info tUlekandeks, sh ka
geneetilise info Ulekandeks, organismi
kaitsmisel kahjulike mikroorganismide
eest, kehavdoraste ainete kahjutuks
tegemisel, kuid muutuvad kahjulikuks
suures koguses, nditeks voib alata
niimoodi vahi areng kehas.

Lisaks hapniku reaktiivsetele osakestele

4y

eksisteerib rida faktoreid, mis algatavad
ja soodustavad samuti vabaradikaal-
seid ahelreaktsioone. Neid reaktiivseid
osakesi nimetatakse oksldatiivseteks
stressoriteks, milleks on raua-ja va-
seioonid, raskmetallid plii, elavhobe,
tina ja kaadmium, mis satuvad meie
organismi 6hu, toidu ja saastatud vee
kaudu ning muul viisil. Okstdatiivseks
stressoriks on kiirgus: ultraviolett-,
radioaktiivne ja mikrolaineline kiirgus.
Ka osa ravimeid toimivad okstdatiivse
stressorina, mis tahendab, et nende
Uheks korvaltoimeks on liigsete vabade
radikaalide tekitamine ehk okstdatiivse
stressi pohjustamine.

Tanapédeval kohtame stressi iga pdev ja
koikjal. Me radgime flusilisest (kurnav
fudsiline pingutus) ja emotsionaalsest
stressist. Ka nende stressivormide pu-
hul tekivad hapniku vabad radikaalid.
Tugevaks okstdatiivse stressi tekitajaks
on péletik, palju vabu radikaale tekib
suitsetamisel (Uhes suitsumahvis on
umbes 2200 vaba radikaali), alkoholi
tarbimine kutsub esile rohke vabade
radikaalide tekkimise maksas. Mida
kestvam ja siigavam on okstdatiivne
stress, seda tosisemalt hdirub rakkude
ja kudede talitlus. Rakud ei tdida oma
Ulesandeid. Kestev stigav okstdatiivne
stress koos temaga seotud poletikuga
on stidame- ja veresoonkonna haigus-
te, kasvajate, suhkurtéve, neurodege-
neratiivsete haiguste, reumatoidartriidi,
Alzheimeri tdve ja teiste haiguste
tekkemehhanismis Uks oluline kompo-
nent.

Raakisime sellest, et fusioloogiliste ta-
litluste kdigus tekivad inimkehas vabad
radikaalid, mis on piiratud kogustes
eluliselt vajalikud, kuid me vajame ka



antiokstidante. Antiokstidandid on kas
enstUmid véi ained, mis juba vdga ma-
dalas kontsentratsioonis on suutelised
takistama voi likvideerima oksudatiiv-
sete stressorite kahjulikke toimeid. Ini-

Rakkude/kudede kahjustus reaktiivsete hapniku osakeste poolt

morganismis todtavad nii spetsiifilised
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antiokstdantsed enstUmid (katalaas,
superoksiidi dismutaas) kui antioksU-
dantsed Ghendid (tripeptiid glutatioon,
ubikinool). Lisaks saame antiokstdant-
seid Ghendeid toidust. Osad antioksU-
dandid tootavad membraanides ehk
lipiidses/rasva keskkonnas (vitamiin E,
ubikinoon ja beetakaroteen), teised
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raku sees ehk vesikeskkonnas (vitamiin
C ja glutatioon). Vereplasmas, taas

Rakumembraani ja rakukomponentide

si haired

vesikeskkonnas, tootavad antioksU- l

dantidena mitmed vereplasma valgud,

askorbiin- ja kusihape, glutatioon.

Saastatud ja stressirohkes keskkonnas
vajab meie antioksddantne kaitse

kahjustus Mutatsioonid
v
Muokardi infarkt, ateroskleroos,
insult v Vahk
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lisatuge.

Tanapéaeval on paljude inimeste elulaad
ja -keskkond selline, mis paneb orga-

nismi antiokstidantse kaitsevoime vdga
tugeva surve alla: nditeks suitsetamine,
raualiig joogivees, toitumisvead voi
kehavooraste Ghendite Gha suurenev
tarbimine toidu ja kosmeetikavahen-
ditega. Lisanduvad ka keskkonnaprob-
leemid nagu osoonikihi hérenemine,
keskkonna, sh. merevee Uldine saastu-
mine jne. See kaik koormab organismi

raatidega.
Kasutatud kirjandus:

antiokstdantset kaitseststeemi ning
voib viia kestva tugeva okstdatiivse
stressi tekkele. Sellest tulenevalt voiks
meie antioksldantset kaitsestisteemi
oskuslikult toetada antioksidantsete
vitamiinide ja mikroelementide prepa-
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GLUTATIOON - tdhtsaim vahivastane
javananemisvastane iihend meie
kudedes

Glutatioon on meie kehas pidevalt tekkiv Gthend, mis aitab
voidelda vabade radikaalide poolt péhjustatud okstidatiivse
stressi vastu ning rasvlahustuvaid toksiine kehast valja viia.
Tegemist on tervise seisukohast vaga olulise Uhendiga. Gluta-
tioon moodustatakse kolmest aminohappest - gamma- glu-
tamiinhappest, tsusteiinist ja gldtsiinist, mida saame valgulise
toiduga, ning seda aitavad kehas toota vitamiinid B6, B2 ja
mineraalaine seleen.

lIma glutatioonita surevad ja vananevad rakud kiiremini,
muutuvad vastuvotlikuks toksiinidele ning voib tekkida vahk-
tobi. Igasuguse mirgistuse puhul kasutab keha glutatiooni

— mida suurem on murgistus, seda rohkem glutatioonivarusid
kasutatakse. Vaga paljude haiguste puhul on inimestel madal
glutatioonitase. See on nagu ndiaring: terviseprobleemid
kahandavad glutatioonivarusid, vahene glutatiooni hulk aga
suurendab terviseprobleeme.

Et toksiine kehast véljutada, seotakse need mingi teise mole-
kuli kilge. Glutatioon on (ks tdhtsamaid Ghendeid, millega
toksiine seotakse. Nagu juba 6eldud, aitab glutatioon kehal
véljutada rasvlahustuvaid toksiine, nagu nditeks raskmetallid,
lahustid ja pestitsiidid, muutes need vesilahustuvateks, mis on
véljutatavad neerude kaudu.

Kas glutatiooni saab ka toiduga? Jah. Suurima koguse gluta-
tiooni annavad varsked puu- ja aedviljad, nditeks avokaado,
kreeka pdhkel ja spargel, samuti spinat, tomat, dunad, ploo-
mid, pirnid, kirsid. Keedetud toidus on aga glutatioonisisaldus
praktiliselt null. Uuringutes on leitud, et varske C-vitamiini
sisaldava toiduga saadakse glutatiooni pdris hasti (Peristeris jt)
ja seda kasutab keha paremini kui toidulisanditena glutatiooni
tarbides (Witschi jt). Glutatiooni tootmist kehas soodustab
niisugune Ghend nagu limoneen, mida sisaldavad naiteks
tsitruselised, tillikasvud ja kddmneseemned. Glutatioonitase
veres tduseb ka C- vitamiini tarvitamise jargselt. Ning nagu ka
eespool deldud, séltub glutatiooni tootmine ja seeldbi paljuski
meie tervis B-grupi vitamiinide olemasolust.
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