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  (Antioxidant) :التأكسد مُضادات

 هو والتؤكسد الحً، الجسم فً( الحرة الجدور)  الشاردة الجزٌئات تؤكسد منع أو إبطاء على لادر جزيء هو

 فإن. الخلاٌا بعض ٌتلف لد والذي مإكسد عامل إلى معٌنة مادة من الإلكترونات بتحوٌل ٌموم كٌمٌائً تفاعل

 تفاعلات ومنع تماماً، الأساسً الشارد الوسٌط بإزالة التفاعلات من السلسلة هذه تنهً التَّؤكَْسُد مُضادُّات

 أو كالثٌول الأكسجٌن عامل التَّؤكَْسُد مُضادُّات تنزع ما عادة لذلن، ونتٌجة. أنفسها أكسدة من الأخرى الأكسدة

 .البولٌفٌنوُل

 

ً  ٌمكن الحٌاة عصب تمثل الأكسدة تفاعلات كون من الرغم وعلى  تحافظ إذاً، للجسم؛ متلفة تكون أن أٌضا

 فٌتامٌن و ج فٌتامٌن و كالجلوُتاثٌَون، التؤكسد، مضادات أنواع شتى من معمد نظام على والحٌوانات النباتات

 درجة أن ٌذكر. عدٌدة وبٌروكسٌدازِات الأكسٌدي فوَقَ  دٌِسمُوتاز ، كالكتالاز للإنزٌمات بالإضافة إي

 الممكن من والتً أكسٌدي ضغط تحدث التؤكسد، مضادة الإنزٌمات كبح أو التؤكسد مضادات من منخفضة

 .الخلاٌا تمتل أو تدمر أن

ً  عاملاً  ٌكون أن ٌمكن أكسٌدي الضغط أن وحتى  مضادات استخدام ٌدُرس البشرٌة، الأمراض من لكثٌر هاما

ً  فلٌس ذلن، ومع. والخرف السكتة علاج فً خاصة الأدوٌة علم فً بكثافة التؤكسد  الضغط كان إذا ما معروفا

 الغِذائٌَِّة النُّظُمِ  ملحمات فً كمكونات بكثرة التَّؤكَْسُد مُضادُّات تستخدم المرض، نتٌجة أو سبب هو الأكسٌدي

ًُّ  الملَْبِ  ومَرَضُ  كالسرطان الأمراض من والولاٌة الصحة عل الحفاظ فً أملاً   بعض أن ومع. التَّاجِ

 التجَْارُبَ  من عرٌضة لاعدة أن إلا الصحٌة، وفوائدها التؤكسد مضاد ملحمات فاعلٌة على أكدت الدراسات

 أن ٌمكن المؤكسدة الملحمات فً والإفراط المستخدمة،( تراكٌب) للمستحضرات فوائد أٌة تستبٌن لم السَرٌرٌَِّة

ً  ٌكون  الفوائد من عدٌد الأكسدة لمضادات الطبٌة، الاستخدامات لهذه بالإضافة الأحٌان، بعض فً مإلما

 .  والجاسولٌن المطاط تآكل ومنع والتجمٌل الطعام كحفظ الصناعٌة

 بتراكٌز الغذائً النظام فً وجدت ان التً الكٌمٌائٌة المركبات :منها الأكسدة لمضادات مختلفة تعارٌف توجد

 الأكسدة إٌماف هً بها تموم التً الآلٌات أحد متعددة، بآلٌات الأكسدة ظهور تإخر أن ٌمكن فإنها منخفضة

ً  وتعرف .(Shahidi, 2008) الحرة الجذور إزالة طرٌك عن  حفظ فً المستخدمة المركبات تلن بؤنها أٌضا

 الناحٌة ومن .(Duthie, 2000) الأكسدة نتٌجة لونه تغٌر أو تزنخة أو فسادة تؤخٌر طرٌك عن الغذاء

 تمنع بحٌث منخفضة، بتراكٌز الغذاء إلى تضاف التً المركبات تلن بؤنها الأكسدة مضادات تعرف التغذوٌة

 والأحماض والكربوهٌدرات الدهــــــــون مثل الحٌـــــوٌة المركبـــات بعض أكســـدة تعٌك أو

 تضاف أو ومنتجاتها، الأغذٌة فً طبٌعٌة بصورة المركبات هذه توجد . (Ratnam et al., 2006)النووٌة

 بل فمط الأغذٌة جودة على المحافظة على الأكسدة مضادات دور ٌمتصر ولا .الغذائٌة المواد تصنٌع أثناء

 المٌمة من والفالد الغذائٌة المواد من الفالد من تملل وكذلن للأغذٌة، التخزٌنٌة الفترة إطالة إلى دورها ٌمتد

 . التغذوٌة
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 -الاكسدة : مضادات أنواع

 :منها والتً علٌها نتعرف وسوف الاكسده مضادات من أساسٌة أنواع 3 ٌوجد

 

   -: الطبٌعٌة الاكسده مضادات أو الإنزٌمات

 التً والمعادن البروتٌنات خلال من الإنسان جسم داخل تصنٌعه ٌتم الاكسده مضادات من النوع وهذا

 .للأشخاص الٌومً الغذائً النظام من علٌها نحصل

 

 تشمل الإنزٌمات وهذه وظٌفتها أداء فً أفضل الإنزٌمات هذه كانت جودة أكثر مصادر من كانت فكلما

  -: التالً

 

 الدٌسموتٌز أكسٌد فوق. 

 بٌروكسٌداز جلوتاثٌون. 

 والكاتالٌز رٌداكتٌز جلوتاثٌون  

. 

 الحدٌد مثل الجسم فً العناصر بعض بمساعدة متكامل بشكل بوظٌفتها تموم الإنزٌمات هذه بؤن العلم وٌجب

 .والزنن والمجنٌسٌوم والسٌلٌنٌوم والنحاس

 

 -: للتأكسد مضادة فٌتامٌنات

 من علٌها الحصول من لابد لذلن طبٌعٌاً الجسم ٌنتجها لا والتً للتؤكسد المضادة الفٌتامٌنات بعض توجد

 :وتشمل الغذائٌة المكملات من أو الطعام من سواء خارجٌة مصادر

 مستوى من وٌحسن الأنسجة وٌرمم العٌون صحة وٌحسن المناعة تموٌة على ٌعمل والذي ( :أ) فٌتامٌن

 .الجسم فً الكولٌسترول

 من الجلد وٌحمً الكولاجٌن تصنٌع فً تساهم التً الفٌتامٌنات من فهو :C Vitamin أو( ج) فٌتامٌن

 .المناعة وٌموي الحدٌد امتصاص تعزٌز على لدرته إلى بالإضافة البنفسجٌة فوق الأشعة
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 والبشرة الجلد حالة من وٌحسن الجسم أغشٌة تحمً التً الفٌتامٌنات من هو :Vitamin Eأو( هـ) فٌتامٌن

 .الدموٌة والأوعٌة

 لأنه وذلن الحمل مرحلة فً للنساء والمهمة الأساسٌة الفٌتامٌنات من هو  (:9ب) فٌتامٌن أو الفولٌك حمض

 ٌحافظ الفولٌن وحمض. الجنٌن تشوه فً ٌتسبب لد مرض وهو العصبٌة الأنبوبة خلل مرض حدوث ٌمنع

ً  الملب سلامة على  .أٌضا

  

 : للأكسدة المضادة النباتٌة المركبات

 النباتات تستخدمها والتً الطازجة والفواكه الخضروات بعض فً طبٌعً بشكل موجودة المركبات هذه

 من للاستفادة مناسبة بكمٌات تناولها عند الإنسان منها ٌستفٌد والتً الحرة الشوارد من نفسها لحماٌة

 :تشمل والتً خصائصها

 الكاروتٌنات 

 فً توجد والفاكهة للخضار البرتمالً اللون تعطً صبغة عن عبارة وهو كاروتٌن البٌتا مركباتها أهم من

 .والمرع الحلوة والبطاطا الجزر

 الفلافونوٌدات 

 مركبات أهمها ومن والفواكه الخضروات من الكثٌر فً الموجودة المركبات من مجموعة عن عبارة

 مثل الفواكه  بعض فً وتوجد والأزرق الأحمر اللون تحمل مركبات عن عبارة وهً الأنثوسٌانٌدٌنات

 .الأحمر والكرز والفراولة البري التوت

 .الجسم فً وامتصاصها استمرارها ضعف بسبب الضعٌفة التؤكسد مضادات من المركبات هذه وتعد

 تصلب مرض وخاصة الدموٌة والأوعٌة الملب أمراض من الولاٌة فً ورئٌسٌا هامًا دورًا تلعب ولكنها

 .والالتهابات للسرطانات كمضاد تعمل أنها كما الشراٌٌن

 الألٌل كبرٌتٌدات 

 الخلاٌا ضد نشاطها إلى بالإضافة العظام صحة على تحافظ فهً والبصل الثوم فً كبٌرة بكمٌات توجد

 .السرطانٌة

 ً  .الأخرى الحٌوٌة المضادات بخصائص وتتمٌز الدم فً السكر مستوى وتخفض المناعة تحفز وأٌضا
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 الفٌنول عدٌدات 

 جدًا الموٌة الأكسدة مضادات من فهً الأخضر والشاي والكاكاو المكسرات ومنها الأطعمة بعض فً توجد

 .الدم فً والسكر الكولٌسترول مستوى خفض فً وتساعد

 وتخفٌف الوزن زٌادة منع على أٌضًا وتعمل الجسم فً الهضمٌة المناة صحة تعزٌز على لدرتها جانب إلى

 .الالتهابات

 

 -: الجسم فً الاكسدة مضادات أهمٌة

 تصٌب أن ٌمكن التً الأمراض من الكثٌر من الولاٌة على لمدرتها وذلن للجسم جداً  مهمة الأكسدة مضادات

 :التالً منها ونذكر الإنسان

 من الحرة الشوارد من الإلكترون أخذ خلال من وذلن للدهون تؤكسد حدوث تمنع الأكسدة مضادات -

 الإصابة من الجسم حماٌة على تعمل العملٌة فهذه, الكٌمٌائً الاستمرار حدوث أجل من الدهون

 .والملب السكري بؤمراض

 

 الولاٌة وبالتالً الحرة الجذور تفاعل تعطٌل خلال من وذلن للجسم المناعٌة المدرة زٌادة على العمل -

 .والسرطان الإٌدز مثل الأمراض ببعض الإصابة لخطر التعرض من

 

 .النسٌان كثرة أو الزهاٌمر مثل العمر فً التمدم مع الإنسان تصٌب أن ٌمكن التً الأمراض محاربة -

 

 مثل والعصبٌة النفسٌة الأمراض ببعض الإصابة من العصبً الجهاز وولاٌة حماٌة على العمل -

 .والتوحد الشخصٌة وانفصام الاكتئاب
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 -الاكسدة : مضادات على تحتوي التً الأطعمة

 تحتوي التً والفواكه الخضروات تناول خلال من الأكسدة مضادات من جٌدة كمٌات علً الحصول ٌمكن

 :التالً منها نذكر والتً علٌها

 

 .الداكنة والشوكولاته الكاكاو -

 .الأزرق التوت -

 .الجوز أنواع من نوع أي أو أمرٌكا فً وٌنبت البمان جوز -

 .الخرشوف -

 .التوت أنواع جمٌع -

 .المطبوخة وخاصة والطماطم الفاصولٌاء -

 .الأحمر والكرز والخوخ الكمثرى -

 .الأصفر البطٌخ أو الشمام -

 .الذرة -
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