
 آنتی اکسیدان چیست و چه نقشی در بدن و ورزش دارد؟

 

ٍالغ آًتی اوسیذاى ّب ثبػث  ٌذ؛ درتَاًٌذ اس تخزیت ثذى خلَگیزی وٌ هَاد هغذی در غذاّب ّستٌذ وِ هی آًتی اوسیذاى ّب

رًٍذ،  ّبی آساد، هحصَلات خبًجی طجیؼی سَخت ٍ سبس ثذى ثِ ضوبر هی گزدًذ. رادیىبل ّبی آساد هی خٌثی وزدى رادیىبل

ّب را ثِ حذالل  ّبی ًبضی اس آى آسیت ّبی آساد را خٌثی وزدُ ٍ ّب اثز ایي رادیىبل هَارد حضَر آًتی اوسیذاى اهب در

  .ٌذرسبً هی

ای وِ هحممبى آرام آرام دریبفتٌذ چگًَِ  دِّ ثِ دایزُ لغبت ػوَهی راُ یبفت. یؼٌی درست در ۰۹۹۱آًتی اوسیذاى در دِّ 

تب وبّص دیذ ٍ  ّبی هشهي اس پیزی گزفتِ ّبی اوسیضًی در ثذى است، در اثتلا ثِ ثیوبری ٍاوٌص رادیىبل آساد وِ هؼلَل

  .وٌذ سزطبى ًمص ثبسی هی

  .وٌٌذ ّب ثزای تدشیِ غذا ٍ تبهیي اًزصی اوسیضى هصزف هی ضًَذ وِ سلَل بی آساد ٌّگبهی تَلیذ هیّ رادیىبل

ّب ثِ رضذ غیزطجیؼی یب اس طزیك دخبلت ٍ ایدبد  سلَل ّبی دیگز ٍ اًگیختي تَاًٌذ ثب پیَستي ثِ هَلىَل ّبی آساد هی رادیىبل

هطىلات للجی، اس  :سجت آسیت سلَلی ضًَذ. هطىلاتی اس لجیلّبی سبلن ضبهل سلَل ّبی هغش،  سلَل هشاحوت در ػولىزد

ّب  اوسیذاى آیٌذ. در حبلی وِ آًتی آساد ثِ ٍخَد هی ّبی ّوگی در اثز ایي رادیىبل سزطبى ٍ دیبثت وبر افتبدى ػضلات،

گزدًذ ٍ در ًتیدِ هیشاى ػفًَت را در ثذى ون  ثذى هی ّبی آساد، ثبػث افشایص لذرت سیستن ایوٌی ضوي هجبرسُ ثب رادیىبل

  .وٌٌذ هی
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  ها ي عىاصز دارای آوتی اکسیذان اوًاع يیتامیه

ٍ وبرٍتٌَئیذّب: َّیح، وذٍ، ثزٍولی، سیت سهیٌی ضیزیي، گَخِ فزًگی، ّلَ، سردآلَ، ولن ٍ طبلجی اس  A ٍیتبهیي .۰

  .هٌبثغ ایي ٍیتبهیي هی ثبضذ

هزوجبت، فلفل سجش، ثزٍولی، سجشیدبت ثزي سجش، تَت فزًگی ٍ گَخِ فزًگی اس هٌبثغ ایي ٍیتبهیي هی  : C ٍیتبهیي .2

  .ثبضذ

غي سجشیدبت ٍ رٍغي سیتَى اس هٌبثغ آخیل، داًِ ّب، غلات وبهل ٍ ثب سجَط، سجشیدبت ثزي سجش، رٍ  : Eٍیتبهیي .3

  .ثبضذ ایي ٍیتبهیي هی

  .ثبضذ ی هؼذًی هی سلٌیَم: هبّی، گَضت لزهش، تخن هزؽ، حجَثبت، هزؽ ٍ سیز اس هٌبثغ ایي هبدُ .4

  ّب گَخِ فزًگی ٍ فزاٍردُ ّبی آى، اًگَر صَرتی ٍ ٌّذٍاًِ ّب: لیىَپي لیىَپي .5

  ولن، ثزٍولی، ویَی، وذٍ ٍ اسفٌبج ّب ضبهل: سجشیدبت ثزي سجش اس لجیل: لَتئیي .6

  ّب ضبهل: داًِ ثذرن ٍ داًِ خَ لیگٌبى .7

  وًع غذای دارای آوتی اکسیذان  ۰۱

ضَد را هصزف  لذرت سیستن ایوٌی ثذى هی ّب ثزای سلاهتی، ایي است وِ هَاد غذایی وِ ثبػث افشایص یىی اس ثْتزیي راُ

 ّب ٍ سجشیدبت، غلات وبهل ٍ سجَط دار، سیز، ی اوسیذاى هبًٌذ: هیَُسیبدی آًت وٌین. غذای سبلن، غذاّبی هحتَی همذار

  .خزهبلَ، هزؽ ٍ گَضت ثذٍى چزثی ّب، تَت ّب، هبّی، ضىلات، هبست، لبرذ، سجشیدبت ثزي سجش، آخیل ٍ داًِ

  ها ي يرسش اثز آوتی اکسیذان

آًتی اوسیذاى حتی در ٌّگبم حضَرش ثب  .دًذّبی اوسیذاتیَ ًبضی اس ٍرسش هوىي است ثب آًتی اوسیذاى ّب خٌثی گز استزط

را  اوسیذ، ثِ طَر هطخصی اس اوسیذاسیَى ایي هبدُ لبثل اوسیذ پیطگیزی وزدُ ٍ آى غلظت ثسیبر ون در وٌبر یه هبدُ لبثل

  .اًذاسد ثِ تأخیز هی

ّبی  یذاتیَ، آًتی اوسیذاىّبی اوس آسیت ثبضٌذ. راُ دفبػی در همبثل ّب هی ، پزٍتئیي ٍ چزثیDNA هَاد لبثل اوسیذ ضبهل

 ّبی اوسیذاتیَ ّبی غذایی حبٍی آًتی اوسیذاى ثزای پیطگیزی اس استزط هىول غذایی است. ضَاّذ حبوی اس آى است وِ

، ثتب وبرٍتي ٍ  E-C ّبی ضٌبختِ ضذُ، ٍیتبهیي ّبی ثؼذ اس توزیي ٍ ٍرسش ثسیبر هفیذ ٍ سَدهٌذ است. ثْتزیي آًتی اوسیذاى

  .ثبضذ سلٌیَم هی

آًتی اوسیذاًی ثذى هبست ٍ ثِ ًَػی ثِ  ّبی آساد ثز دفبع استزط اوسیذاتیَ )ػبهل اوسیذ ضذى( ّوبى پیزٍسی رادیىبل

  .تؼجیز هی ضَد ّبی ثیَلَصیه ثِ اُرگبًیسن ثذى حولِ
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  ها در يرسش وقص آوتی اکسیذان

دّذ. ایي افشایص ظزفیت  را ارتمبء هی وسیذاى آًشیوبتیه آًذٍصىتوزیي ٍ ٍرسش ثب ضذت هتَسط سطح سیستن دفبػی آًتی ا

 سیبد، سٌگیي ٍ طَلاًی وبفی ًیست ٍ هوىي است، سجت در ّن ضىستي ظزفیت ّبی ثب ضذت ّب در ٍرسش آًتی اوسیذاى

ذیذ ثِ خبی وِ ثؼذ اس ٍرسش ٍ توزیي ض ّبی اوسیضًی ثذى گزدد. ایي ًىتِ ثِ اثجبت رسیذُ است سدایی تزویجبت ٍاوٌص سن

ّب  اوسیذاى آیذ. هصزف آًتی پزاوسیذاسیَى لیپیذّب ٍ ّن آسیت ػضلاًی ثِ ٍخَد هی ّب، ّن افشایص ظزفیت آًتی اوسیذاى

ّب در حیي توزیي ٍ  وبّص آثبر آسیت رسبًٌذُ رادیىبل دّذ ٍ هوىي است سجت ّبی ثذى را ثْجَد هی ٍضؼیت آًتی اوسیذاى

  .ٍرسش ضذیذ گزدد

وٌٌذ. توزیٌبت فیشیىی  ایوٌی را حوبیت ٍ تمَیت هی ّبی ّب ػولىزد سلَل ّب ٍ سبیز ٍیتبهیي فَق آًتی اوسیذاى ػلاٍُ ثز آثبر

است سجت التْبة  ّب ٍ فطبر ٍ سزوَة سیستن ایوٌی، هوىي اوسیذاتیَ ّوزاُ است ثلىِ ثب استزط ّبی ضذیذ ًِ تٌْب ثب استزط

ّب هوىي است اس آثبر ٍرسش ثز سیستن ایوٌی ٍ ػفًَت  اوسیذاى آًتی ٍ افشایص خطز ػفًَت گزدد. هصزف هٌبست ٍ هطلَة

  .ثىبّذ ّبی ثؼذ اس ٍرسش

  يرسش ي تخزیب اکسیذاتیً

ّبی آساد ٍ  دٌّذ وِ ایي هسئلِ تَلیذ رادیىبل هی ثزاثز حبلت ػبدی هصزف اوسیضى را افشایص 2۱الی  ۰۱ّبی استمبهتی  ٍرسش

اس خَد در ثزاثز  تَاًذ دّذ. ثٌبثزایي چگًَِ یه ٍرسضىبر هی بی ثذى را افشایص هیّ سبیز ثبفت در ًتیدِ تخزیت ػضلات ٍ

  ثبیذ همبدیز سیبدی آًتی اوسیذاى هصزف وٌٌذ؟ ّبی آساد ًبضی اس ٍرسش هحبفظت وٌذ؟ آیب ٍرسضىبراى رادیىبل

گیزی هحصَلات فزػی  ذاى ثب اًذاسًُذارد، داًطوٌ ّبی آساد در ثذى ٍخَد ثِ دلیل ایٌىِ اهىبى اًذاسُ گیزی هستمین رادیىبل

ًتیدِ هطخص ضذ، ٍرسش  سٌدٌذ. در ّب را در ثذى هی ّبی پزاوسیذ ضذُ( همذار تأثیز آى هثل چزثی) ّبی آساد ًبضی اس رادیىبل

 ّبی آساد ًبضی اس ٍرسش اس ثذى هحبفظت هی وٌذ. ثزاثز رادیىبل در ٍ فؼبلیت ثذًی هٌظن سیستن دفبػی ثذى را تمَیت وزدُ ٍ

  .دّذ افتذ ٍ ثذى را ًسجت ثِ ضزایط هختلف ٍرسضی ػبدت هی ثِ آّستگی اتفبق هی ایي تغییزات
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ػجبرت دیگز اًدبم ٍرسش ضذیذ در وسبًی وِ ثِ  ثِ ّویي دلیل ثبیذ ثِ طَر پیَستِ ٍ هٌظن ٍرسش وزد، ًِ ثِ طَر دلخَاُ! ثِ

ضىٌذ ٍ  هی ّبی آساد سیستن دفبػی ثذى در ّن ػبدت ًذارًذ، ثِ دلیل افشایص رادیىبل وٌٌذ ٍ ثِ آى طَر هٌظن ٍرسش ًوی

  .ضَد ّبی ثذى هی ثبػث تخزیت ثبفت

وٌٌذ هؤثز ٍ هفیذ است ًِ  پیَستِ ٍرسش هی ای یؼٌی افزادی وِ ثطَر دائن ٍ ّب در ٍرسضىبراى حزفِ هىول دّی آًتی اوسیذاى

  .وٌٌذ هی افزادی وِ ثطَر دلخَاُ ٍرسش

 یه ّفتِ آخز ثخَاّذ اگز  ًطستِ ثَدُ ثٌبثزایي وسی وِ در طی ّفتِ فؼبلیت سیبدی ًذاضتِ ٍ ثیطتز وبرّبی اٍ ثِ صَرت

  .وٌذ، ایي ٍرسش ثیطتز ثزای اٍ ضزر دارد تب ایٌىِ فبیذُ داضتِ ثبضذ ضزوت سٌگیي ٍرسضی فؼبلیت یه در هزتجِ

  است؟ کافی اکسیذان آوتی مکمل مصزف چه مقذار 

ّب را دریبفت وٌیذ. ثِ  ًطذُ وِ حتوبً هىول آى ّب ثز سلاهتی ثذى ثبثت ضذُ ٍلی تَصیِ ّز چٌذ وِ تأثیزات هفیذ آًتی اوسیذاى

ٍلی ثؼذّب هتَخِ  ّبی آًتی اوسیذاًی ثی ضزر ّستٌذ، وٌیذ هىول هطخص ًیست. در اثتذا تصَر هی ّب ًیش ّویي دلیل همذار آى

ٍ ثتبوبرٍتي وِ در  C ثزای سلاهتی ثذى هضز است هبًٌذ ٍیتبهیي ّب ٍ طَلاًی هذت ایي هىول خَاّیذ ضذ وِ دریبفت دٍس ثبلا

  .اوسیذاسیَى خَاّذ ثَد ّب خَد سهیٌِ سبس خَد در ثذى ًمص آًتی اوسیذاًی دارًذ ٍلی همبدیز ثبلای آى همبدیز طجیؼی
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