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الجزيئات الأخرى في الجسدددددد، ال ي   تأكسددددددد قادر على إبطاء أو منع جزيء هو
عددامددم  من مدداد  منينددى إلى الإلكترونددات يقو، بت ويددم تفدداعددم كيميددائي هو الأكسدددددددددددددددد و 

الى تنهي هذه السلسلى من التفاعلات بإز  الأكسد   فإن مُضادُّات الخلايا والذي يتلفمؤكسد
رى من أكسد  أنفسها. ونتيجى لذلك  الوسديط الأسداسدي تماماو  ومنع تفاعلات الأكسد  الأخ

وعلى الرغ، من  .البوليفينُوم أو كالثيوم عامم الأكسددجين الأكسددد عاد  ما تنزع مُضددادُّات 
كون تفددداعلات الأكسددددددددددددددددد  تمثدددم عنددددددددددددددددً ال يدددا  يمكن أيضددددددددددددددداو أن تكون متلفدددى  إذاو  

على ن دددددددا، منقدددددددد من اددددددددددددددتى أنواع مضددددددددددددددددددددادات  وال يواندددددددات النبددددددداتدددددددات ت ددددددداف 
  دِيسدددمُوتاز كالكتالاز للإنزيمات بالإضدددافى تامين إيفي فيتامين ج  الجلُوتاثيَونك الأكسدددد 
 .عديد  وبيروكسيدازِات وكسيديفَوقَ الأ

 

 

 

 

 

 

 

 

أو كبح الإنزيمات مضددددددددداد   الأكسدددددددددد يذكر أن درجى منخفضدددددددددى من مضدددددددددادات 
 .الخلايا والتي من الممكن أن تدمر أو تقتم أوكسيديضغط    ت دثالأكسد 
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https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AE%D9%84%D9%8A%D8%A9
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يمكن أن يكون عاملاو هاماو لكثير من الأمراض  أوكسدددددددددددديديالضددددددددددددغط  و تى أن
خاندددددددددددى في  عل، الأدويى بكثافى في الأكسدددددددددددد البادددددددددددريى  يُدرض اسدددددددددددتخدا، مضدددددددددددادات 

هو سدددبً  وكسددديديالضدددغط الأومع ذلك  فليض منروفاو ما إذا كان .والخرف السدددكتى علاج
 النُُّ ،ِ  بكثر  كمكونات في مل قات الأكسددددددددددددددد أو نتيجدى المرض  تسددددددددددددددتخدد، مُضددددددددددددددادُّات 

ًِ  كالسدددددددددددرطان في ال فا  عم النددددددددددد ى والوقايى من الأمراضأملاو  الغِذائِيَّى ومَرَضُ القَلْ
وفوائدها  الأكسدددددددد ومع أن بنض الدراسدددددددات أكدت على فاعليى مل قات مضددددددداد  .التَّاجِيُّ 

ريرِيَّى الندد يى  إلا أن قاعد  عريضددى من ًَ السددَ ل، تسددتبين أيى فوائد للمسددت ضددرات  التَجْارُ
يمكن أن يكون مؤلماو في بنض  المؤكسدددددددد )تراكيً( المسدددددددتخدمى  والإفراط في المل قات 

الأ يدان  بددالإضددددددددددددددافدى لهددذه الاسددددددددددددددتخدددامدات الطبيدى  لمضددددددددددددددادات الأكسددددددددددددددد  عددديدد من 
 .والجاسولين المطاط ك ف  الطنا، والتجميم ومنع تآكم النناعيى الفوائد

توجد تناريف مختلفى لمضدددددددادات الأكسدددددددد  منها  المركبات  مضاااااالأكسدك   ااااالأ 
التي ان وجدت في الن ا، الغذائي بتراكيز منخفضى فإنها يمكن أن تؤخر  هور  الكيميائيى

الأكسددددددددد  بآليات متندد   أ د اتليات التي تقو، بها هي إيقاف الأكسددددددددد  عن طريق إزالى 
وتنرف أيضددددددددداو بأنها تلك المركبات المسدددددددددتخدمى في  .(Shahidi, 2008) الجذور ال ر 

 ,Duthie) أو تزنخى أو تغير لونه نتيجى الأكسددددددد  ف  الغذاء عن طريق تأخير فسدددددداد  
ومن النا يى التغذويى تنرف مضدادات الأكسدد  بأنها تلك المركبات التي تضاف  .(2000

إلى الغذاء بتراكيز منخفضى  ب يث تمنع أو تنيق أكسددددددد  بنض المركبدددات ال يدددددويى مثم 
توجد هذه  . (Ratnam et al., 2006)الدهددددددددددددددددددددددددددددددددون والكربوهيدرات والأ ماض النوويى

المركبات بندددور  طبينيى في الأغذيى ومنتجاتها  أو تضددداف أثناء تندددنيع المواد الغذائيى. 
ولا يقتنددر دور مضددادات الأكسددد  على الم اف ى على جود  الأغذيى فقط بم يمتد دورها 
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https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%A7%D8%B3%D9%88%D9%84%D9%8A%D9%86&action=edit&redlink=1


  دةـــســالأكادات ــضــم
 

  [4]  

فاقد من الغدذائيدى والإلى إطدالدى الفتر  التخزينيدى ليغدذيدى  وكدذلدك تقلدم من الفداقدد من المواد 
 . القيمى التغذويى

 التي الأكسدجين ضدرر تقلم ماد  أي  . الأكسدد  تمنع أو تؤخر  ماد المضداد هو 
 ئاتالجزي وتهاج، النادددداط اددددديد  كيماويى مواد هي ال ر  والجذور.ال ر  الجذور عن تنتج

  ين في أنه وه الغذائي التمثيم في والمفارقى. تركيبها تغير وبالتالي الكترونات بخطف
 إنف لوجودها  الأوكسدددددددجين تتطلً الأرض على المنقد  ال يا  من الن مى الغالبيى أن

 الأكسددددددددددجين من أنواع إنتاج بواسددددددددددطى ال يى الكائنات مع يتفاعم الأوكسددددددددددجين جزيء
 ال يى كائناتال فإن   وبالتالي.  المتفاعلى ال يى للكائنات أضدددددددراراو  تسدددددددبً التفاعليىالتي

 مناو  متنم التي ليكسدددد  المضددداد  والإن يمات المسدددتقلبات من منقد  ادددبكى على ت توي
. الدهونو  النووي وال مض البروتينات مثم الخلويى للمكونات يالأكسددد  الضددرر منع على
 التفاعليى الكائنات تاكيم تمنع إما تاكيلها يجري التي أكسدد  منع أن مى فإن عا،  بادكم

 .للخليى ال يويى المكونات إتلاف من تتمكن أن قبم تزيلها أو  
 آلية توليد الجذور الحرة:

 لتمثيما لنمليات ثانويى كيميائيى كنواتج ال يى الأنسدددددجى داخم ال ر  الجذور تتكون
 هذه يدوتول. ِ الجسددد، في مسدددتمر  بندددور  ت دث التي( الإسدددتقلاً أو الأيض) أو الغذائي
 كالتنرض المؤينى  ليادددددددددناعات الجسددددددددد، تنريض عند بكثر  يزيد الجسددددددددد، في الجذور

 أو النلاجيى السددددددددددددددينيى لياددددددددددددددنى التنرض أو المفاعلات و وادث يىو و الن للإنفجارات
 رضوالتن الطويلى الادددمسددديى ماتاال م على المداومى نتيجى أو طويم لوقت التادددخينددديى

 لنيكوتينا مثم بيئيى كيميائيى لملوثات الجسدددددد، تنربض نتيجى تتكون أو الاددددددمض لأاددددددنى
 كاتوالم ر  السددددددددددديارات عواد، من المتطاير  الكيميائيى أوالمواد التبغ تدخين من المتولد
 .الأخرى
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 ،الجسددددددد في المخزنى الدهون ت ريك نتيجى الجسددددددد، داخم ال ر  الجذور تتولد وقد
  ميىال مضدددداعفات من وهذا والناددددويات السددددكريات عن كبديم الطاقى لتوليد لاسددددتخدامها
 هيط ودهون زيوت تسددددددخين من الخطير  ال ر  الجدور من كثير  واعأن وتنتج القاسدددددديى 
  رق عد، في النقطى تلك ألى ننتبه أن يجً ولهذا عاليى  رار  درجات ألى الأطنمى
 لجينات ا في الكيميائيى بالمركبات الجذور تت د وعندما. للطهي تسدددددددددتخد، التي الزيوت
 تكوينه يجً الذي الطبيني البروتين لنوع الم دد  الرمزيى الاددددفر  في جذريا تغييرا ت دث
 البناء ناتكبروتي  الجس، ي تاجها منينى  و ائف ليؤدي الجس،  في ال يى الخلايا بواسطى
نزيمات  . وغيرها الهرمونات وبروتينات المناعى يروتينات الإستقلاً وا 

 غير ور م  ومواد بروتينات إنتاج إلى يؤدي إذن  الجينيى  بالافرات الجذور وات اد
 ال ر  الجذور تكون من الوخيمى النتيجى هي وهذا منها المرجو  و ائفها تؤدي لا طبينيى
 الأقم ىعل أو تكوينها سددددددددرعى بمندم إزالتها أو تكوينها منع يجً  يث كبير   بكميات
 .  الجس، خلايا على آثارها أو عملها ت ييد

 ذاوله الجسدددددددد، على ودخيلى غريبى الم رفى المواد هذه أن المناعي الجهاز ينتبر
 المناعي جهازال يسدددتطيع لا الفنم وبهذا المختلفى  المناعيى بآلياته منها يتخلص أن يجً

 لجهازا في كبير اختلام الى طبنا  يؤدي  وهذا. ال قيقيى الجسددددد، مكونات على التنرف
 ذلك يؤدي وقد الم رفى  المركبات هذه على ال اويى الخلايا بمهاجمى يقو، الذي المناعي
 ناعيىم أمراض  دوث في والتسددددددددبً ال يويى  و ائفها وتنطيم الخلايا تلف إلى الفنم
 . عديد  ذاتيى

 تاجبان يقو، الذي نفسدددددددده المناعي الجهاز آليات تنطم قد نفسددددددددها ال ر  والجذور
 نم كالتخلص الجسددددد، في الهامى و ائفه بفقد ولهذا فنالى  غير م ور  مناعيى تدمضدددددا
 وت دث اثرفتتك رطانيسال بنااطها فت م الأنسجى من عرضدا المتكونى السدرطانيى الخلايا
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 لسدددرطاناتا  دوث نسدددبى وترتفع( اللوكيميا) الأبيض الد، كسدددرطان القاتلى الخبيثى الأورا،
 اء كف تقم كما ال ر  الجذور تراك، من التخلص جسدددددمه يسدددددتطيع لا الذي الادددددخص في

 إلى ؤديت التي الأسددددباً أ د أن. والفيروسددددات الجراثي، وقتم م اربى في المناعي جهازه
 وه وراثيا  لها المبرمج عمرها قبم والأعضدددداء الأنسدددددجى( ادددديخوخى) أوعجز تلف تنجيم
 هذهل السيئى اتثار م و أو إزالى على الجس، قدر  وعد، الأنسجى   وم ال ر  الجذور تراك،

 .  الأكسد  مضادات نقص بسبً الجذور

 هموتر  التجاعيد  مثم كثير   وهي مبكرا الباددددددر  على الادددددديخوخى علامات  دوث
 يفقد ولدى وغيرها الدمويى الأوعيى وتمدد الجلد  وتقاددددددر الادددددديخوخيى البقع و هور الجلد

  ال ر  الجدور وجود ن ناتج الن ي،  الخالق  سدددددن وبديع الناع، جلده نضدددددار  الادددددخص
 في ضددررا ال ر  الجدور اسددبً كما. الأكسددد  مضددادات تناوم على المداومى هو وعلاجها
 .عامى المندميى والأملاح الكالسيو، أملاح

 نم يومي باددددكم تناولها يمكن التي الأكسددددد  بمضددددادات غنيى الأطنمى من النديد
 لكيميائيىا المواد أن النلماء يؤكد  والفراولى السبانخ  الننً وعندير التفاح عندير  أهمها

 في ائمالسددد كميى زياد  على قادر  أيضدددا والسدددبانخ الفراولى في الموجود  للتأكسدددد المضددداد 
 دماغيىال الأنسددجى إلى الونددوم بسددرعى الغذائيى المواد من للمزيد يسددمح مما الخلايا أغلفى

 . السن يف بالتقد، المرتبط( الزهايمر) الذاكر  وفقدان والوهن الضنف من الدماغ فت مي

 ىمنت م بندددددددور  الأطنمى هذه تناوم إن والفسدددددددتق واللوز والجوز والكبد  السدددددددمك
 مماو  للتأكسددددد  مضدددداد أسدددداسددددي مندن وهو السدددديليونيو، من إليه ي تاج ما الجسدددد، ينطي
 بمرض نابىالإ لخطور  يؤدي الجس، في السيلينيو، نقص أن الطبيى الأب اث نتائج أكدته

 الإنابى نم ال مايى في يساعد بالسيلينيون غني غذائي ن ا، إتباع أن  ين في السرطان
 . به الإنابى تمت إذا ومكاف ته المرض مقاومى وعلى بالسرطان
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 كونهب المنروف ”البيتاكاروتين“ بنننددددر الخضددددراوات أنواع أغنى من يند  الجزر
 لمنددددددرا البيتاكاروتين عنندددددر وينتبر. بالجسددددد، المناعى لجهاز وواقيا للتأكسدددددد مضدددددادا
 .  للن ى جدا مه، وهو( أ) لفيتامين الطبيني

 لغمتتغ التي  الأكسد  مضادات أغنى من الأخضر الااي ينتبر   الأخضر الااي
 . القلً بأمراض الإنابى خطر تقليم في وتساعد الد، بلازما في

 الأكسد  بمضادات غنيى الاوكولاته أن الدراسات من النديد أثبتت كما   الاوكولاته
 ،.للجس ومفيد جدا ها، لتأكسد مضاد وهي( كاتاين) باس، ينرف ما على لا توائها

 :لأكسدةامعنى مضاد 

مضددددددددددددددادات الأكسددددددددددددددد  هي مجموعددى من المركبددات التي تنمددم على تدددمير ذرات 
  (Free radicals) الأكسجين الأ اديى وتنرف بما يُسمى الجذور ال ر 

( آ) تامينوالفي( سي) الفيتامين أاهرها ومنادن فيتامينات عن عبار  هي الأكسد  مضادات
 أو( زرينالج أاددددددباه) تسددددددمى بالفيتامينات ماددددددبهى ومجموعى والسددددددلينيو،( إي) والفيتامين

 والفواكه الخضدددددار تنطي التي وهي( آ) الفيتامين أقرباء من بالطبع وهي( الكاروتينويدز)
 البطاطاو  واليقطين الأنددددددفر والبطيخ الجزر مثم) المنروف لونها البرتقاليى أو النددددددفراء

 ثبيطت أو بت ييدها   ال ر  الجدور من الجسدددد، بتخليص الأكسددددد  مضددددادات وتقو، ال لو 
 مكونى ارجيىالخ بإلكتروناتها بماددددداركتها وذلك كيميائيا منها بالإت اد الكيميائي ناددددداطها
 .ال يى ،الجس بخلايا ضار  وغير كيميائيا مستقر  مركبات عنها ينتج كيميائيى روابط

 من عدد الأكسددددد  مضددددادات وت توي. وسددددلا، بهدوء منها بالتخلص الجسدددد، ويقو،
 أ وهي نفيتامي إلى يت وم الذي كاروتين والبيتا هددددددددددددددد فيتامين مثم أخرى ومواد الإن يمات

 الغذائيى المواد إلى الأكسددد  مضددادات وتضدداف. ليكسددد  الضددار مواجهىالأثر على قادر 
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 من لمؤكسدددا مضددادات وتقلم. للهواء التنرض عن الناتج الضددرر لتأخير النباتيى كالزيوت
 .تقدمه من وتبطىء بالنمر  بالتقد، المرتبط الجزيئي والتنكض السرطان خطر

ذا وُجدت ذر  وا د  تسدددددددددددنى  جزئ الأكسدددددددددددجين ننل، جمينوا أن يتكون من ذرتين وا 
جاهد  لتتأكسدددد بذر  أكسدددجين أخرى لكي تندددبح مسدددتقر  فيما يُسدددمى بنمليى الأكسدددد  هذه 

ثدددددت داخلهدددددا وذلددددددك يسددددددددددددددبددددددً الكثير من النمليدددددى تؤدي إلى تدددددددمير الخلايدددددا إذا  ددددددد
 في طبيني باددددكم وتجدها الجسدددد، لندددد ى مهمى ليكسددددد  المضدددداد  والمركبات الأمراض
 ومن ىمخلط أو أ اديى مركبات إلى ليكسدد  المضداد  المركبات وتنقسد، والنباتات الأغذيى

 C,E and) فيتامينات الأكسدددددد  مضدددددادات على ت توي والتي إنتاددددداروا الأكثر المركبات
Beta carotene )فيتامين على ت توي التي الأطنمى في موجود  تكون أنها كما A. 

 أنواع مضادات الأكسدة:

 الفيتامينات. .1

 الأطنمى. .2

 روتينات.االك .3

 

 

 

 
 الفيتامينات 

 :A فيتامين
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كم  له تأثير في  مايى الخلايا ضددد A أن فيتامين جامنى أريزونا أثبتت دراسددى من
من الددهون القدابلدى للدذوبان في مركبات  A الأطبداء أن فيتدامينويقوم  أنواع السددددددددددددددرطدان

مضدددددددددددددددادات الأكسدددددددددددددددد  الموجود  في المنتجددات ال يوانيددى والتي يمكن أن يقو، الجسدددددددددددددد، 
الكبد والبيض كما أنه من فوائد   A فيتدامين ومن الأطنمدى التي ت توي على  بدإنتداجهدا
وبنفته من مضادات الأكسد  فهو يساعد على إنلاح  الأسنانو   الن ا،تقويى A فيتامين

و  الجهاز قالضدددددددرر الذي يل ق بالخلايا نتيجى للتلوث الذي ننياددددددده هذه الأيا، و ينزز من
  . مااكم الإبنارو  تقنف الانر و لجفاف البار  كما أن علاج فنَّام المناعي

 :C فيتامين

مضددددددددددددددادات  ينتبر هدذا الفيتدامين أكثر أنواع الفيتامينات إنتادددددددددددددداروا فهو أقوى أنواع
 .ر من الو ائف الهامى ويساعد على تقويى الجهاز المناعيكما أن له الكثي الأكسد 

تجنً الإنسدددددددددددان  (جرا، 10-8) تبلغ C وأثبتت الدراسددددددددددات أن كميى من فيتامين
والادددرايين ويقي من  كما أنه يقي الإنسدددان الإندددابى بأمراض القلً  البرد الإندددابى بنزلات

 C تدمير الخلايا نتيجى تأكسدد الأكسجين داخلها ومن الأطنمى التي ت توي على فيتامين
 . الفلفم والطماط، و التوت و ( الليمون الفواكه ال مضيى )البرتقام و كم

 :E فيتامين

من أه، مندددادر مضددددادات الأكسددددد  وهو نفسدددده مركً من مركبات الأكسددددد  ولكن 
كما أنه  وبيتا كاروتين C الأخرى وخانددددددددددددى فيتامين مفنولها يتنا ، في وجود المركبات

يسدددداعد على الوقايى من أمراض  E  هرت بنض الأدلى النلميى التي إكتاددددفت أن فيتامين
 E ويمكن أن تجد فيتامين يبطئ مضاعفاتها E,C القلً والارايين و الخليط بين فيتامين

والددددذر  والل و،  المكسددددددددددددددرات مثددددم اللوز وبددددذور عبدددداد الاددددددددددددددمض وال بوً والزيتون في
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http://www.thaqafnafsak.com/2012/06/blog-post_9192.html
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وغيرها الكثير  السبانخ مثم الخضراوات الورقيىو  والبيض والأرز الأسمر اللبنو  الأسدماك و
 E كما يوجد بنض ال بوً التي تمد الإنسان بفيتامين

 الكاروتينات: 

 ,Beta carotene, lutein) تضدددددددددددددد، الكددددداروتيندددددات مجموعدددددى من المركبدددددات
lycopene)  الجزر ونجد هذه المركبات في مجموعى متنوعى من الخضددددر والفاكهى مثم 

 الأكسددددجين ذرات تأكسددددد يمنع Q10 إنزي، أما والجريً فروت والقرع والسددددبانخ والطماط،
 من الأمينين الأ ماض ان عن الدراسددددددددددات بنض وتت دث المخ عن ضددددددددددررها ويمنع

 . والارايين القلً أمراض من تقي التي القويى الأكسد  مضادات

وتقوم بنض الدراسددات أن مضددادات الأكسددد  سددواء مركبات او فرادى في الخضددر 
والفداكهدى لدذلدك يجً الإهتما، بتناوم تنوع مختلف من الخضددددددددددددددر والفاكهى كم يو، لل فا  

ً والط ال الأعااً الطبينيى كما تتواجد مضادات الأكسد  في بنض على ن ى أجسامنا
 .الب ريى
 :الأطعمة 

  .antioxidant الخضار والفواكه هي منادر غنيى بالمواد المضاد  للاكسد 

وهناك أدلى قويى على أن تناوم ن ا، غذائي يتضدددددددددددددمن الكثير من الخضدددددددددددددروات 
امر ندددددددددددددد ي  وقدد أ هرت الأب داث أن الأاددددددددددددددخاص الذين يتناولون المزيد من والفواكده 

الخضدددددددروات والفواكه لديه، مخاطر أقم اتجاه الاندددددددابى بالنديد من الأمراض. ومع ذلك  
فإنه ليض من الواضدددح ما إذا كانت ترتبط هذه النتائج لبكميى المواد المضددداد  للاكسدددد  في 

 .الخضروات والفواكه
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اخص إذا كانت  111 111ت علميى نارمى املت أكثر من لقد ا هرت دراسا
يمكن أن تسددددددداعد في الوقايى من الأمراض  antioxidant المكملات المضددددددداد  ليكسدددددددد 

عتا، عدسدددى النين. في من ،  المزمنى  مثم أمراض القلً والأوعيى الدمويى  والسدددرطان  وا 
لأمراض. ولكن هذا لا ال الات  مضددددددادات الأكسددددددد  ل، تقلم من مخاطر الإنددددددابى بهذه ا

بنني عد، سددددلامى المواد المضدددداد  للاكسددددد  في الخضددددروات. ومع ذلك  قد يكون تناطي 
 .المكملات بجرعات عاليى خطر ن ي في بنض ال الات

الجرعات الناليى من بيتا كاروتين قد تزيد من خطر الإنددددابى بسددددرطان الرئى لدى 
قد تزيد من مخاطر الإنددددددابى بسددددددرطان  E المدخنين. الجرعات الناليى من مكمم فيتامين

البروسدتاتا وا د انوع السدكتى الدماغيى. المكملات الغذائيى المضاد  ليكسد  قد تتفاعم مع 
 .بنض الأدويى

ومن أه، الأطنمى الغنيى بمضدادات الأكسدد  هي الننً  التوت  المام   القرع  
ا   البروكلي وغيرها... كمالمانجو  البرتقام  الكيوي  الجزر  البنددددددددددددددم  الثو،  السددددددددددددددبانخ

يفضددددددددددم عد، الإفراط في طهي الخضددددددددددروات للا تفا  بالننانددددددددددر الغذائيى ومضددددددددددادات 
  .الأكسد 

 :وأيضا من أه، المنادر الغنيى بمضادات الاكسد 

كل و، الدددجدداج والددديددك الرومي والل و، ال مراء مثددم  :الل و، الخدداليددى من الدددهون
ن ال رص على تندداوم الل و، الخدداليددى أو قليلددى ل ، الضدددددددددددددددأن والل ، البقري. لكن لابددد م
 .الدهون لل نوم على البروتين الن ي
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فددال ليددً غني بمضددددددددددددددادات الأكسددددددددددددددد  والتي تاددددددددددددددتمددم على  :منتجددات الألبددان 
وعلى الرغ، من ذلدددك  إذا كدددان لا يمكندددك تنددداوم ال ليدددً  يمكندددك تنددداوم  .E الفيتدددامين

 .أو الجبن أو الزبد  منتجات الألبان المختلفى والمتنوعى من الزبادي

هناك دراسددددددى  وم خلايا الاددددددرايين الباددددددريى ناددددددرت من قبم با ثين : كلمأ ولاسدكلبحرية
 3فرنسدددددددديين في جامنى بيير وماري كوري  تاددددددددير إلى أن تناوم الأوميجا 

الموجود  في الأسددماك يمكن أن تسدداعد فنلا ضددد أكسددد  الخلايا مما يؤث ر 
ك  تنتبر المأكولات الب ريى مندددددددددددروا ممتازوا تاثيروا مبااددددددددددروا على القلً. لذل

 .لمضادات الأكسد 

الادددداي من أكثر الماددددروبات الاددددائنى على مسددددتوى النال،.  :كلشااااادوكلشااااادك  ضااار 
ي توي على البوليفينولات والتي هي أ د أاددددكام مضددددادات الأكسددددد  والتي 

خلام أكواً من الااي  3تساعد على الوقايى من السرطان. فارً  والي 
 .اليو، يساعد على منع النديد من ماكلات القلً على المدى الطويم

 يث اكتادددددددف جو فينسدددددددون  أسدددددددتاذ الكيمياء في جامنى  :كلحبوبدكل املةدوكلم  اااااركس 
سدددددكرانتون  في ولايى بنسدددددلفانيا  أن جميع  بوً الإفطار كالسددددد  والنديد 

هائلى من  من السددددددددناك المنددددددددننى من ال بوً الكاملى ت توي على نسددددددددبى
 .البوليفينولات
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 مصادر الجذور الحرة:

من المندددادر البيئيى  مثم دخان السدددجائر  تلوث الهواء  وأادددنى الادددمض. ويمكن 
للجذور ال ر  ان تسددددددددبً ،الاكسددددددددد ،  وهي النمليى التي يمكن أن تؤدي إلى تلف الخلايا. 

بما فيها السددددددددددددددرطان  وينتقدد ان الاكسددددددددددددددد  تلنً دورا في مجموعى متنوعى من الأمراض 
وأمراض القلً والأوعيى الدمويى  ومرض السددددكري  ومرض الزهايمر ومرض الباركنسددددون  

 .وأمراض النيون مثم إعتا، عدسى النين والضمور البقني المرتبط بالنمر

ت ارً الاكسددددد   سددددً  antioxidant وقد تبين أن الجزيئات المضدددداد  ليكسددددد 
اك نقا   وم ما إذا كان اسددددددددددددددتهلاك كميات كبير  من التجدارً المختبريدى. ومع ذلك  هن

المواد المضاد  للاكسد  في اكم مكملات غذائيى هم فنلا سنستفيد ن ي. وهناك أيضا 
بنض القلق من أن اسدددددتهلاك المكملات الغذائيى المضددددداد  ليكسدددددد  بجرعات المفرطى قد 

  .يكون ضار 

للمواد المضاد  للاكسد . لذا الخضدار والفواكه هي أطنمى الند يى ومندر غني 
يجً  ث الناض على تناوم المزيد من الخضدددددددددددروات والفواكه. فلا توجد مخاوف بادددددددددددأن 

 .سلامى المواد المضاد  للاكسد  في الغذاء

مضددادات الأكسددد  ضددار في   antioxidantقد تكون الجرعى عاليى من مكملات 
سدددددددددات اسدددددددددتخدا، الجرعات بنض ال الات. على سدددددددددبيم المثام  ربطت نتائج بنض الدرا

الناليى من مكملات بيتا كاروتين بزياد  خطر الإندددددددددددددابى بسدددددددددددددرطان الرئى لدى المدخنين 
إلى زياد  مخاطر السدددكتى الدماغيى النزفيى  E واسدددتخدا، جرعى عاليى من مكملات فيتامين

 \.)وهو نوع من السكتى الدماغيى الناجمى عن نزيف في الدماغ( وسرطان البروستاتا

قددد تتفدداعددم مع بنض  antioxidant نض مكملات الأكسدددددددددددددددد  التكميليددىب    
يمكن ان تزيد من خطر النزيف عند  E الأدويدى. على سددددددددددددددبيدم المثدام  مكملات فيتامين
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الناض الذين يتناولون النقاقير المضددداد  للتخثر )،سددديولى الد،،(. هناك أدلى متضددداربى  وم 
علاج السددددرطان. وتاددددير بنض الدراسددددات  تأثير تناوم المكملات المضدددداد  ليكسددددد  أثناء

إلى أن هدذا قدد يكون مفيددا  ولكن البنض يقوم أنها قد تكون ضددددددددددددددار . يونددددددددددددددي المنهد 
الوطني للسدرطان أن الأادخاص الذين ينالجون من السدرطان عليه، اسدتاار  مقد، الرعايى 

 .الن يى قبم تناوم المكملات الغذائيى

اسدددددددددتهلاك كميات أكبر من الأطنمى المضددددددددداد  نتائج الاب اث الغذائيى ذكرت ان 
ليكسددددددد  الغنيى قد يسدددددداعد في ال مايى ضددددددد الأمراض. وبسدددددددبً هذه النتائج  كان هناك 
الكثير من الأب اث على مضدددددادات الأكسدددددد  التكميليى. ول، يت، النثور على ادلى ندددددارمى 

يمكن ان تمنع  ان المكملات الغذائيى المضددددددددداد  ليكسدددددددددد  اذا تناولت بجرعات عاليى انها
 .الامراض

 فوائد مضادات الأكسدة في الحياة:

مضددددددادات الأكسددددددد  هي مركبات مفيد  تتوافر في الفواكه والخضددددددروات الطازجى  
الادداي  المكسددرات  ال بوً وبنض أنواع الدواجن والأسددماك. وهي منروفى بقدرتها الفائقى 

وللادددددددددوارد ال ر  دور  .ل ر في  مايى خلايا الجسددددددددد، من الت لف نتيجى التنرض للادددددددددوارد ا
رئيسددددي في  دوث الادددديخوخى المبكر  والإنددددابى ببنض الأمراض مثم السددددرطان  أمراض 

 .القلً  ضنف الرؤيى وغيرها من الأمراض

تسدددددداعد مضددددددادات الأكسددددددد  على منع الاددددددوارد ال ر  من تدمير ومهاجمى خلايا  
ن  ومي للاددديخوخى في واادددنطويقوم د. ريتادددارد كاتلر  المدير السدددابق للمركز الق .الجسددد،

أن كميى مضددددادات الأكسددددد  داخم الجسدددد، تتناسدددددً باددددكم مبااددددر مع المد  التي سدددددوف 
 .ننياها
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مضددادات الأكسددد  ليض فقط أسدداسدديى لندد ى الجسدد، ولكن أيضددا  يويى ومطلوبى  
فالجلد هو النضددددددو ذو المسددددددا ى الأكبر في الجسدددددد،  وتنمم مضددددددادات  .لندددددد ى الباددددددر 

 .خلايا الجلد من خلام تدعيمه بالننانر الغذائيى اللازمىالأكسد  على  مايى 

كما أن تناوم الأطنمى الغنيى بمضددددددادات الأكسددددددد  يسدددددداعد الجسدددددد، على سددددددرعى  
 .امتناص الفيتامينات والتي تلنً دوروا هاموا في الننايى بالبار  والجس،

 لنلقي ن ر  على أه، الفوائد التي توفرها مضادات الأكسد  للبار 
  البشرة من التلف جراء التعرض لأشعة الشمستحمي 

تضدددددددددمن مضدددددددددادات الأكسدددددددددد   مايى البادددددددددر  أثناء التنرض لأادددددددددنى الادددددددددمض. 
فمسددددت ضددددرات الننايى بالباددددر  كالكري، الواقي من الاددددمض واللواددددن والسددددبراي تنمم على 
تغطيى البادددددددددر  من الخارج  بينما مضدددددددددادات الأكسدددددددددد  توفر لخلايا الجلد ال مايى داخليا. 

  .ذلك  فهي تساعد على وقايى البار  من التلف أثناء التنرض لأانى الامضوب
 تساعد على مكافحة التجاعيد 

هي منددادر هامى لمضددادات الأكسددد    E والفيتامين C الفيتامينات مثم الفيتامين
ن  ا نمو الخلايا  وبخاندددددددددى خلايا الجلد فهي باسدددددددددتمرار تتجدد مما يكو  والتي ت فز أيضدددددددددو

يا الجلد الميت. وبذلك تسددداعد مضدددادات الأكسدددد  على إعاد  تجديد خلايا طبقات من خلا
 .البار  وال فا  على  يويتها

كما أنه من الضددددروري أن ننرف أن مضددددادات الأكسددددد  لن تمنع  هور التجاعيد 
باددددددددددددددكدم نهددائي  فددالتجدداعيددد هي جزء من عمليددى التقدد، بددالنمر وهي أمر  طبيني. لكن قددد 

 .ن نموها وتؤخر  هورهاتبطئ مضادات الأكسد  م
 تقلل من ظهور الندبات 
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تنرف مضددددادات الأكسددددد  بقدرتها على إنددددلاح الخلايا  كما تسدددداعد أيضددددا على 
نمو الأنسددددددددددددددجى  مما يسدددددددددددددداعد على زياد  تدفق الد، إلى أماكن الندبات والتي تكون أكثر 

هور   ندددلابى من أنسدددجى الجلد الطبينيى. بهذا تسددداه، مضدددادات الأكسدددد  في التقليم من
  .الندبات على البار  وعلاجها

 تصغير حجم المسام 
عاد  تجديدها  تسداعد مضدادات الأكسد  باكم  من خلام ت سدين ند ى البادر  وا 
كبير على تنددددددددددددددغير  ج، المسددددددددددددددا، واددددددددددددددد الجلد. وت توي النديد من كريمات الترطيً 

 .ايخوخىالومنتجات الننايى بالبار  على مضادات الأكسد   وخانى التي تهت، بمكاف ى 
 شفاء الالتهابات 

هناك نوع منين من مضدادات الأكسدد  والذي يتوافر في الاداي الأخضر منروف 
بقدرته على تسددددددددددددريع عمليى التمثيم الغذائي وزياد  تدفق الد، داخم خلايا الجسدددددددددددد،. وتلك 

ا على افاء الالتهابات. فهي تساعد على علاج  ً الاباً  .الخانيى تساعد أيضو

 الكميى الكافيى للجس، من مضادات الأكسد ؟كيف ن نم على 

لضدددددددددمان ال ندددددددددوم على الكميى اللازمى للجسددددددددد، من مضدددددددددادات الأكسدددددددددد   من 
 .الضروري اتباع ن ا، غذائي ي توي على الأطنمى الغنيى بمضادات الأكسد 

 
 

 antioxidant اضرار الحبوب المضادة للاكسدة  

هي من نددنع الإنسددان أو المواد الطبينيى التي قد  مضددادات الأكسددد  

تمنع أو تؤخر بنض أنواع تلف الخلايا. الوجبات الغذائيى الغنيى بالخضدددار والفواكه هي 

http://medicinetherapy.blogspot.com/2015/04/antioxidant.html
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ك  فقد أ هرت الأب اث ان المكملات منددددددادر جيد للمواد المضدددددداد  للاكسددددددد . ومع ذل

المضددداد  ليكسددددد  أن تكون مفيد  في الوقايى من الأمراض. أمثلى على المواد المضدددداد  

  والسددددددددديلينيو،  والكاروتينات مثم بيتا كاروتين  E و C للاكسدددددددددد  تادددددددددمم الفيتامينات

 .الليكوبين  وتين  وزياكسانثين

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 المصادر:

1. "Careers in Chemistry: Inorganic Chemistry". American Chemical 

Society. 

2. "Facts & Figures Of The Chemical Industry” Chemical and 

Engineering News, July 10, 2006. 

3. Lehn, J. M. (1995). Supramolecular Chemistry: Concepts and 

Perspectives. Weinheim: VCH. ISBN 3-527-29311-6. 

http://portal.acs.org/portal/acs/corg/content?_nfpb=true&_pageLabel=PP_ARTICLEMAIN&node_id=1188&content_id=CTP_003393&use_sec=true&sec_url_var=region1&__uuid=2fe23bbd-4dcd-4087-b35c-3a886576a618
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%82%D9%85_%D8%AF%D9%88%D9%84%D9%8A_%D9%85%D8%B9%D9%8A%D8%A7%D8%B1%D9%8A_%D9%84%D9%84%D9%83%D8%AA%D8%A7%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AE%D8%A7%D8%B5:%D9%85%D8%B5%D8%A7%D8%AF%D8%B1_%D9%83%D8%AA%D8%A7%D8%A8/3-527-29311-6
http://4.bp.blogspot.com/-cTr2j-Dmp0k/VTkpSB_HNFI/AAAAAAAALe4/8xoAub1xXOg/s1600/antioxidant.jpeg


  دةـــســالأكادات ــضــم
 

  [18]  

 


