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الأكسدةمضادات

الكیمیائیةالمركبات: منھاالأكسدةلمضاداتمختلفةتعاریفتوجد

ظھورتؤخرأنیمكنفإنھامنخفضةبتراكیزالغذائيالنظامفيوجدتانالتي

طریقعنالأكسدةإیقافھيبھاتقومالتيالآلیاتأحدمتعددة،بآلیاتالأكسدة

,Shahidi) الحرةالجذورإزالة المركباتتلكبأنھاًأیضاوتعرف.(2008

نتیجةلونھتغیرأوتزنخةأوفسادةتأخیرطریقعنالغذاءحفظفيالمستخدمة

,Duthie) الأكسدة بأنھاالأكسدةمضاداتتعرفالتغذویةالناحیةومن.(2000

تعیقأوتمنعبحیثمنخفضة،بتراكیزالغذاءإلىتضافالتيالمركباتتلك

والكربوھیدراتالدھــــــــونمثلالحیـــــویةالمركبـــاتبعضأكســـدة

,.Ratnam et al)النوویةوالأحماض بصورةالمركباتھذهتوجد. (2006

یقتصرولا.الغذائیةالموادتصنیعأثناءتضافأوومنتجاتھا،الأغذیةفيطبیعیة

إلىدورھایمتدبلفقطالأغذیةجودةعلىالمحافظةعلىالأكسدةمضاداتدور

والفاقدالغذائیةالموادمنالفاقدمنتقللوكذلكللأغذیة،التخزینیةالفترةإطالة

شيءكلقبلولنتعرف(2008) .2005وآخرون،القلیوبي(التغذویةالقیمةمن

:الأكسدةمعنىعلى

الأكسدةتعریف

انحیثالمؤكسدالعاملالىمامادةمنالكتروناتانتقالھىالأكسدة

تؤكسدو)الكتروناتتستقبل(تختزلانعلىالقادرةالمادةھوالمؤكسدالعامل

)..الكتروناتغیرھاتفقداى(غیرھا

ًفمثلا،الإنسانجسمفيوالمھمةالأساسیةالتفاعلاتأحدالأكسدةتعتبر

لكنولذلكالأكسجینفنحتاج،الطاقةعلىللحصولالغذاءبأكسدةالجسمیقوم

فتقوم) free radicalالحرةالجذور(عقباهتحمدلاماھىالأكسدةتلكنواتج

تدمركما،التفاعلاتمنسلسلةخلالمنوتدمرھاالخلیةجزیئاتبتقسیم
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منللعدیدعرضھأجسامنایجعلمماالخلیةفيالموجودةالدھنیةالأحماض

ھوالأنسانخلایاأكسدةانالقولیمكنلذاوالسرطاناتوالفیروساتالالتھابات

عنالناتجھ(بھاالحرةالجذورلأرتباطنتیجةالجسملخلایایحدثالذيالخلل

تدمیرھاوالخلایابأكسدةھىفتقوم) الأكسدة

:الأكسدةعلىالمساعدةالعوامل

أجسامناخلایاأكسدةعلىتساعدوالتيالخارجیةالعواملمنالكثیرھناك

ھرموناتعلىالمحتوىالغذاءتناول،الإشعاعإلىالتعرضالمثالسبیلفعلى،

بعض،الحشریةللمبیداتالتعرض،ملوثھواءاستنشاق،التدخین،صناعیة

موادعلىمحتویةأغذیةوتناول،الأمراضبعضلعلاجنأخذھاالتيالأدویة

الوجباتفيبكثرةموجودةوھذهمشبعةدھونعلىتحتويأغذیةأو،حافظة

..السریعة

إلىنحتاجأنناإلاللأكسدةمضاداتتصنعأجسامناأنمنالرغموعلى

الأكسدةمضاداتعلىالمحتویةالأغذیةطریقعن،الجسملحمایةأضافیةكمیة

وبعضالبحریةوالأغذیةوالفواكھالطازجةالخضراواتفيالموجودةالطبیعیة

.وغیرھمالمكسرات

:للأكسدةمضادمعنى

تدمیرعلىتعملالتيالمركباتمنمجموعةھيالأكسدةمضادات

)Free radicals(الحرةالجذوریُسمىبماوتعرفالأحادیةالأكسجینذرات

منھماكلوتأثیرالأكسدةمضاداتوالأكسدةعملیةیبینتوضیحىمثال
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التفاحةأنتجدالوقتمنلقلیلالغرفةفيوتتركھاالتفاحةتقشرعندما

یعرفماوھذاالھواءفيالموجودالأوكسجینبفعلالبنياللونإلىتتحولبدأت

تقومالبنياللونإلىتتحولأنتریدولاالتفاحةتقشیرعندلذلك،بالأكسدة

ھنااللیمون(المقشرةالتفاحةلونیتغیرفلاعلیھااللیمونعصیرمنقلیلبعصر

الأكسدةمضادعلىلأحتوائة

واحدةذرةوُجدتوإذاذرتینمنیتكونالأكسجینجزئأنًجمیعانعلم

بعملیةیُسمىفیمامستقرةتصبحلكيأخرىأكسجینبذرةلتتأكسدجاھدةتسعى

الكثیریسببوذلكداخلھاحدثتإذاالخلایاتدمیرإلىتؤديالعملیةھذهالأكسدة

.الأمراضمن

التأكسدمضادتاریخ

ْالتأكسُدُّمُضادمصطلحاستخدم َ كیمیائیةمادةإلىخاصبشكلللإشارةَّ

عشرالتاسعالقرنفيالدراساتمنالعدیدأجریت. الأكسجیننقصانتمنع

عملیاتفيالتأكسدمضاداتاستخداماتلدراسةالعشرینالقرنوبدایات

ٌوبلمرةبالكبریتالمطاطوتصلبالمعادنتآكلكمنعھامةعدیدةصناعیة َ َ أنواعَْ

.الداخليالأحتراقبمحركاتالوقود

فيالتأكسدمضاددورحولأجریتالتيالمبكرةالأبحاثركزت

یحدثوالذيالمشبعةغیرالدھونتأكسدمنعفياستخداماتھاعلىالأحیاء

وعاءفيالدھونبوضعببساطةالتأكسدمضادنشاطقیاسیمكن. التحللبسبب

الأكسدةمضاداتأحدثت. الأكسجیناستھلاكنسبةوقیاسالأكسجینمعمغلق

الكیمیاءفيالأكسدةمضاداتأھمیةاستیعابإلىوأدتالمجالھذافيثورة

الأكسدةلمضاداتالممكنةالعملآلیة. الحیویةبالأعضاءالخاصةالحیویة

أقربتكونللتأكسدمضادنشاطذاتمامادةأنعرفعندمامرةأولاكتشفت

بمنعیقومإيفیتامینأنكیفالأبحاثأظھرت. مؤكسدةنفسھاھيلكونھا
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للأكسجین،نزعكعواملالأكسدةمضاداتتعریفإلىأدىالدھونتأكسدعملیة

تدمیرھمقبلالنشطالأكسجینمنأنواعبتنقیةعادةمؤكسدةتفاعلاتتمنعوالتي

للخلیة

والضررالتأكسدعملیةمنالجسمخلایاحمایةفيتساعدللتأكسدالمضادةالمواد

الھواء،ّتلوثالتدخین،سجیة،البنفّالأشعةمثلعدیدةلعواملّتعرضناّجراء

المضادةالموادمنكافیةكمیاتتناولأنالدراساتأثبتتلقد. الأنسجةوالتھاب

تخفیضفيتساعدوبالتاليالجسمفيالمناعةجھازفاعلیةمنتزیدقدللتأكسد

مرضالمبكرة،الشیخوخةالسرطانیة،الأمراضبعضالقلب،أمراضمخاطر

.العیونیصیبالذيالأزرقالماءوداءالباركینسون

ھي المواد التي تحمي خلایا ) أو مضادات الأكسدة(المواد المضادة للأكسدة 

الجسم من الأضرار التي تسببھا الجزیئات غیر المستقرة والمعروفة بإسم الجذور 

، فما ھي كل منھما بالضبط ؟ وكیف یعملان؟)الشقائق(الحرة 

المواد المضادة للأكسدة

ّالجذور الحرة تنتج عادة عن عملیة التمثیل الغذائي للخلایا في الجسم 

ّمدمرا إذا لم تعمل خطوط وھي لسوء الحظ یمكنھا أن تؤثر على الخلایا تأثیرا 
دلة المتزایدة على أنھ في معظم الجسم الدفاعیة على تحییدھا ، وما باتت تتراكم الأ

الأمراض الخطیرة یعود أغلب التلف الأساسي إلى ھذة الجذور الحرة، فأثناء حدوث 

النوبة القلبیة على سبیل المثال عندما ینقطع إمداد الأكسجین والجلوكوز إلى عضلات 
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القلب، فإن كمیات ضخمة من الجذور الحرة تتكون وتسبب التلف الحقیقي لخلایا 

لب، وكذلك فأن أي التھاب من أي نوع بداخل الجسم سوف تنتج عنھ أیضا ھذة الق

الجذور الحرة، وتواجھ خلایا الجسم ھجوما مستمرا منھا قد یؤدي على المدى 

ولكن لحسن الحظ الطویل لتلف بعض أعضاء الجسم والإصابة بمرض السرطان ، 

في ذلك للمواد المضادة ّفالجسم مزود بآلیة لقتالھا وتحییدھا تماما وھو یحتاج

.للأكسدة

الأضرار التي ّتتفاعل مضادات الأكسدة مع الجذور الحرة المستقرة لتمنع 

تسببھا الجذور الحرة، وتشمل الأمثلة على مضادات الأكسدة مواد مثل البیتا 

، وغیرھا من المواد A ، وفیتامینE، وفیتامین C كاروتین، واللیكوبین، وفیتامین

وتشیر أدلة مخبریة كثیرة إلى أن المواد المضادة للأكسدة بالإضافة لفوائدھا .لأخرىا

في تغذیة الجسم وحمایتھا لھ أنھا أیضا قد تبطئ أو ربما تمنع تطور الخلایا 

السرطانیة، وقد توصلت تجارب سریریة واسعة النطاق أجریت في الصین حول 

اد المضادة للأكسدة على خلایا السرطان تأثیر مادة البیتا كاروتین وغیرھا من المو

الخبراء القائمین علیھا ببحث تأثیر حیث قام في مجموعات مختلفة من المرضى 

والسیلینیوم على الخلایا السرطانیة لدى E مزیج مادة البیتا كاروتین، وفیتامین

ة ، الرجال والنساء المعرضین لخطر الإصابة بسرطان المعدة لأسباب بیئیة أو وراثی

ّوقد أظھرت نتائج الدراسة أن ھذا المزیج قد قلل بشكل كبیر من الإصابة بسرطان 

،وھي دراسة واحدة من ضمن دراسات المعدة والأمراض السرطانیة بشكل عام 

ّعدیدة تبین أھمیة المواد المضادة للأكسدة في حمایة جزئیات الجسم من التلف الذي 

. ّتسببھ الجذور الحرة
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ما ھي الأطعمة الغنیة بالمواد المضادة للأكسدة؟

ًتتوافر المواد المضادة للأكسدة في الفواكھ والخضروات، فضلا عن 

الأطعمة الأخرى بما في ذلك المكسرات، والحبوب، وبعض اللحوم، والدواجن، 

الأكسدة والمصادر الغذائیة التي والأسماك ، وھذه بعض الأمثلة على مضادات

: تتوافر فیھ

الأطعمة الغنیة بالمواد المضادة للأكسدة

البیتاكاروتین

توجد مادة البیتاكاروتین في كثیر من الأطعمة التي لھا لون برتقالي، بما في ذلك 

الوب، والكوسة، والمشمش، والقرع، والمانجو ، وتعتبر البطاطا، والجزر، والكنت

بعض الخضروات الخضراء وذات الأوراق، بما في ذلك الكرنب، والسبانخ، 

واللفت، غنیة أیضا بمادة البیتاكاروتین كما تتوافر فیھا مادة اللوتین، المشھورة 

الأكسدة اللیكوبینوتعتبر مادة اللیكوبین إحدى مضادات.بإرتباطھا بصحة العین 

القویة وتتوفر في الطماطم، والبطیخ، والجوافة، والبابایا، والمشمش، والجریب 

.فروت الوردي، والبرتقال ذو اللون الضارب للحمرة، وغیرھا من الأطعمة
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السیلینیوم

من المواد المضادة للأكسدة ، تعتبر مادة السیلینیوم مادة غذائیة معدنیة ولیست

ّومع ذلك فأنھا تقترب منھا بالخصائص المضادة للأكسدة وتعد الأغذیة النباتیة مثل 

لھا وكلما كانت التربة الزراعیة التي الأرز والقمح ھي المصادر الغذائیة الرئیسیة 

في ّكلما كانت مستویاتھ أعلى تنتج بھا ھذة المزروعات غنیة بمادة السیلینیوم 

. المحاصیل الناتجة منھا وفي لحوم الحیوانات التي تتغذى على منتجات ھذة التربة

Aفیتامین 

كلضدالخلایاحمایةفيتأثیرلھAفیتامینأنأریزوناجامعةمندراسةأثبتت

فيللذوبانالقابلةالدھونمنAفیتامینأنالأطباءویقولالسرطانأنواع

یقومأنیمكنوالتيالحیوانیةالمنتجاتفيالموجودةالأكسدةمضاداتمركبات

بإنتاجھاالجسم

منأنھكماوالبیضالكبدAفیتامینعلىتحتويالتيالأطعمةومن

یساعدفھوالأكسدةمضاداتمنوبصفتھوالأسنانالعظامتقویةAفیتامینفوائد

والأیامھذهنعیشھالذيللتلوثنتیجةبالخلایایلحقالذيالضررإصلاحعلى

الشعرتقصفوالبشرةلجفافَّفعالعلاجأنكماالمناعيالجھازقوةمنیعزز

.الإبصارمشاكلو

Cفیتامین 

مضاداتأنواعأقوىفھوًإنتشاراالفیتامیناتأنواعأكثرالفیتامینھذایعتبر

المناعيالجھازتقویةعلىویساعدالھامةالوظائفمنالكثیرلھأنكماالأكسدة

الإنسانتجنب) جرام10-8(تبلغCفیتامینمنكمیةأنالدراساتوأثبتت

والشرایینالقلببأمراضالإصابةالإنسانیقيأنھكماالبردبنزلاتالإصابة

تحتويالتيالأطعمةومنداخلھاالأكسجینتأكسدنتیجةالخلایاتدمیرمنویقي
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ووالطماطمالتوتو) اللیمونوالبرتقال(الحمضیةالفواكھكلCفیتامینعلى

.الفلفل

Eفیتامین 

ولكنالأكسدةمركباتمنمركبنفسھوھوالأكسدةمضاداتمصادرأھممن

كاروتینوبیتاCفیتامینوخاصةالأخرىالمركباتوجودفيیتعاظممفعولھا

الوقایةعلىیساعدEفیتامینأنإكتشفتالتيالعلمیةالأدلةبعضظھرتأنھكما

مضاعفاتھایبطئE,Cفیتامینبینالخلیطووالشرایینالقلبأمراضمن

والحبوبالشمسعبادوبذوراللوزمثلالمكسراتفيEفیتامینتجدأنویمكن

الأسمروالأرزوالبیضاللبنوالأسماكوواللحوموالذرةوالزیتون

التيالحبوببعضیوجدكماالكثیروغیرھاالسبانخمثلالورقیةوالخضراوات

Eبفیتامینالإنسانتمد

الحرة،الجذورمنالجسمخلایاحمایةعلىالقدرةلھاموادالأكسدةمضادات

وتنتجالسموم،أنوعمنكیمیائیةموادالأصلفي) Free radicals(الحرةوالجذور

الغذائيالتمثیلفيالحیویةالعملیاتسلسلةحدوثبسببالحیةالخلایافي

metabolism،للأكسدة،كمضاداتتعملموادیُنتجالأصلفيالإنسانوجسم

أنكماالضارة،الموادتلكمنالجسمتخلیصفيتامبشكلفاعلةلیستلكنھا

.العمرفيالتقدممعتقلالإنتاجذلكعلىالجسمقدرات

كاروتینومادةإيوفیتامینسيفیتامینمثلللأكسدة،المضادةوالمواد

caroteneولایكوبینlycopeneولیوتینluteinًأدواراتلعبالكثیر،وغیرھا

أوالسرطانأنواعمثلحدتھا،تخفیفأوالأمراضمنالوقایةفيمختلفةإیجابیة

.غیرھاأوالعینینشبكیةتلفأوالزھایمرأوالدمویةوالأوعیةالقلبأمراض
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القلببأمراضالإصابةمنتقيالموادھذهأنإلىأیضاالدراساتوتشیر

الكولیسترولوھوLDLالكثافةالمنخفضالدھنيالبروتینأكسدةإعاقةطریقعن

بعدلكنھما،حدإلىخطورةیشكللاالمؤكسدغیرالضارفالكولیسترول. الضار

وتتفاعل. الشرایینانسدادإلىتؤديالتيالصفائحتجمععلىیساعدقدالتأكسد

الأخرى،واللبیداتالكولیسترولمع) إي(فیتامینفيالموجودةالأكسدةمضادات

عملیةوتسھل. LDLالكثافةالمنخفضالدھنيالبروتینكولیسترولأكسدةبذلكمقللة

البیتاكاروتینیعیقكما. الشرایینجدرانإلىالضارالكولیسترولانتقالالأكسدة

.العملیةھذه

ولكنالسرطانمنالأكسدةمضاداتبھاتقيالتيالكیفیةالعلماءیعرفلا

ًمساعداًأمرایعدبالتلفالإصابةمنالنوويالحامضوقایةبأنیعتقدونالباحثین

بسرطانالإصابةمنیقيقدسيفیتامینأنإلىالحدیثةالدراساتوتشیر. ذلكفي

ویأتيالتغذیة،سببھاالسرطانإصاباتمن% 35أنالدراساتآخردلتوقد. الجلد

.الأخرىالبیئیةللملوثاتالتعرضنتیجة% 30ثمالتدخینبعدھا

:التالیةالوسائلعبرالأكسدةمضاداتعلىالحصولویمكن

مضاداتتناولعلىتعتمدالطریقةوھذهالھضمي،الجھازعبر: ًداخلیا

.الغذائیةالإضافیةالجرعاتأوالنباتیةالأطعمةشكلعلىالأكسدة

الموضعيالاستعمالعلىتعتمدالطریقةوھذهالبشرة،خلالمن: ًخارجیا

علىالقدرةلدیھاًجدامتطورةمكوناتشكلعلىالأكسدةلمضاداتالخارجي

.ًجیدابامتصاصھاالخلایاتقومحیثالبشرة،طبقاتداخلالتغلغل

والمكسراتالدھنیةوالأسماكوالخضراواتالطازجةالفاكھةتعتبر

أنھوبما. الأكسدةبمضاداتملیئةمخازنالنباتیةالزیوتمنوالعدیدوالبقولیات

وفیرةوبكمیاتضروریةالأكسدةمضاداتأنالعلمیةالأبحاثعبرثبتقد

جادیننعملأنعلینایجبلذاالطلیقة،الذراتضدوالبشرةالجسمعنللدفاع
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35سنفينصبحعندماخاصةمرة،منوأكثرًیومیاالموادھذهتناولعلى

ًأیضالدیھمتتكونقدالضاغط،الحیاةأسلوبفبسببالشباب،أما. وأكثرعاما

ولمنعبالخلایاضررأيلمحاربةالأكسدةمضاداتبعضإلىملحةحاجة

.المبكرةالشیخوخةحدوث

دمجھاعندمثالیةبصورةتعملالأكسدةمضاداتأنبالذكرالجدیرومن

والخضراواتالملونةالفاكھةأنواعمختلفتناولفإنلذلكبعضا،بعضھامع

أننعلمأنویجب. احتیاجاتھكلإشباعخلالھمنیمكنللإنسانتأمینأفضلھو

علىللحصولنیئةوفاكھةخضراواتاستھلاكإلىبالضرورةیحتاجلاالإنسان

مضاداتبعضتدمرالحرارةأنمنالرغمعلىللأكسدة،المضادةفوائدھا

) ّالشيأوبالسلق(ًجیداطبخھابعداستھلاكھایمكنالأطعمةھذهفإنالأكسدة

بعضفقدفيالتسببمعللأكسدةجدیدةمضاداتتشكیلتعززالحرارةلأن

.الأخرىالمضادات

المغذیاتعملتأثیرمنیزیدأنیمكنللطعامالمناسبالتحضیرإن

أوالمعالجةغیرالأطعمةمنالكثیراستھلاكفإنلذلكفیھ،الموجودةالمتعددة

الأكسدةبمضاداتغنیةتكونالتيالطازجة،أوأدنىحدعندالمطبوخة

أنیمكنالمغذیات،منذلكوغیروالمعادنوالفیتامیناتوالفلافونیداتوالألیاف

.الجسمأعضاءلكلللسرطانالمضادةبالموادوالوافرالكاملالغذائيالنظامیقدم

فعندماأقراص،شكلعلىالأكسدةمضاداتبأخذالأطباءینصحولا

زیادةوتسببعكسيتأثیرالمغذیاتلبعضیصبحمنھاعالیةجرعاتتؤخذ

بتناولالحدیدمنكبیرمخزونعلىجسمھیحتويشخصیقومفعندماالأكسدة،

التأكسد،علىمساعدةتصبحالجرعاتھذهفإنسي،فیتامینمنعالیةجرعات

.البیتاكاروتینأقراصلتناولفائدةأيإثباتفيالجدیدةالأبحاثفشلتكما

بھاالمنصوحالحصصتتجاوزبكمیاتالمكملةالأقراصتؤخذألایجب

تعیقأنإي،فیتامینمنالعالیةللجرعاتیمكنًفمثلا. الطبيالإشرافتحتإلا
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ذلكرغم. النزیفبحالاتالإصابةخطربالتاليوتزید. الدمتخثرعملیة

یحصلواأنالمستحیلمنلأنھالقلبمرضىلبعضالمكملةالأقراصتوصف

فقطالغذاءمنلوقایتھم،اللازمةالكمیة،على

:التأكسدمضاداتأنواع

:  التأكسدمضاداتمنرئیسیةأنواعثلاثةیوجد

:الطبیعیةالتأكسدمضاداتأوللتأكسدالمضادةالإنزیمات

علیھانحصلالتيوالمعادنالبروتیناتمنأجسامنافيالنوعھذایصنع

الإنزیماتھذهكانتحودةأكثرمصدرمنكانتفكلماالیومیة،الحمیةمن

.وظیفتھاأداءفيأفضل

superoxide(الدیسموتیزأكسیدفوق: الإنزیماتھذهتشمل

dismutase(،بیروكسیدازغلوتاثیون)glutathione peroxidase(،

).catalase(والكاتالیز،)glutathione reducta(ریداكتیزغلوتاثیون

تحتاجفإنھاوجھ،أكملعلىبوظیفتھاالإنزیماتھذهتقوملكيأنھبالذكرجدیر

.والزنكوالمغنیسیوم،والسیلینیوم،والنحاس،الحدید،مثلمساعدةعواملإلى

:التأكسدمضادةالنباتیةالمركبات

الطازجة،والفواكھالخضرواتمعظمفيطبیعیاموجودةمركباتھي

یستفیدأنللإنسانیمكنالحرة،الشواردمننفسھالتحميالنباتاتوتستخدمھا

:وتشملیتناولھا،عندماخصائصھامن
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-Beta(كاروتینالبیتامركبأھمھاومن): Carotenoids(الكاروتینات

carotene(،فيتتواجدحیثالبرتقالياللونتعطيصبغةعنعبارةوھو

.والقرعالحلوةوالبطاطاالجزر

عددفيالموجودةالمركباتمنمجموعةوھي): Flavonoids(الفلافونویدات

الأنثوسیانیدیناتمركباتأھمھاومنوالخضروات،الفواكھمنضخم

)Anthocyanidins.(

فيبكثرةتوجدالأزرق،إلىالأحمراللونتحملمركباتھي: الأنثوسیانیدینات

التأكسدمضاداتمنوتعتبروغیرھا،الأحمرالكرزالفراولة،البري،التوت

مھمدورلھاولكنالجسم،فيوامتصاصھااستقرارھاضعفبسببالضعیفة

الشرایین،تصلبخصوصاالدمویةوالأوعیةالقلبأمراضمنالوقایةفي

.والالتھاباتللسرطاناتكمضادوتعمل

. والبصلالثومفيأساسيبشكلوتوجد): Allyl sulfides(الألیلكبریتیدات

نشاطالدیھالعظام،صحةعلىتحافظفإنھاتأكسدمضاداتلكونھابالإضافة

خصائصلدیھاكماالدم،سكرتخفضالمناعة،تحفزالسرطانیة،الخلایاضد

.وغیرھاالحیویة،المضادات

الكاكاومثلالأطعمةمنالعدیدفيتوجد): Polyphenols(الفینولعدیدات

علىتساعد. القویةالتأكسدمضاداتمنوھيوالمكسرات،الأخضروالشاي

أنھاكماالھضمیة،القناةصحةوتعززالدم،فيوالسكرالكولیسترولخفض

.الالتھاباتوتخفیفالوزنزیادةمنععلىتعمل
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:الأكسدةمضاداتفوائد

أكسدةتؤديحیثالدھون،أكسدةتمنعأنھاحیث: للالتھاباتمضادات

بأمراضالإصابةخطرمنتزیدكماالالتھابات،منالعدیدلحدوثالدھون

.والسكريالقلب

أنواعبعضمنوتحميالحرة،الشواردتعطلحیث: المناعةزیادة

المناعةنقصبمتلازمةالمصابینالأشخاصفيالمناعةوتدعمالسرطانات،

).الأیدز(المكتسبة

الموجودةالأكسدةمضاداتدمجعندراسةنشرت: الأكسدةمضاداتدمج

العصبي،الجھازتحميسویةأنھاحیثوالسبانخ،والفراولةالبريالعنبفي

التوحد،مثلالعصبیةالأمراضببعضمرتبطیكونقدانزیمتثبطحیث

).شیزوفرینیا(الشخصیةوانفصامالاكتئاب

العینعدسةتعتیممنالحمایة

فيالرئیسیةالصحیةالمشاكلمنبالسنالعلاقةذاتالعینأمراضتعتبر

أكثرمنًواحداالعینعدسةإعتامعلاجیعدًتقنیاالمتقدمةالبلدانففي. العالم

السببفیعدًتقدماالأقلالبلدانفيأما. للمسنینبالصحةالعنایةتكلفةنسب

غیرأخرىلأسبابالعینعتامةتحدثوقد،السنكبارلدىللعمىالرئیسي

الموادوبعضالفیروسیةوالالتھاباتالجروحمثلبالعمرمرتبطةوغیرتغذویة

العینتعتیمحالاتمعظمیرجعولكن) . خلقي( وراثيعیبنتیجةأوالسامة

الولایاتفيالعینعتامةمنیعانونالذینیمثلحیث. العمرفيالتقدمإلى

. سنة64إلى52بینماالعمریةالمرحلةفي% ) 5( فقطالأمریكیةالمتحدة

.سنة85إلى% 75بینماالعمریةالمرحلةفي% ) 46إلىالنسبةھذهوتزید

موادإلىالعینعدسةفيالشفافةالموادتتحولعندماالعینعدسةإعتامویحدث

أعمارذاتبروتیناتمنتتكونالعدساتمادةمعظمأنوالمعروف. معتمة
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معولكن. للإنسانالزمنيالعمرمنعقودمدىعلىتفسدأنلھایمكنلاطویلة

العناصردخولفإن،للعدساتمباشرةدمویةتزویداتوجودوعدمالسنكبر

أنكما. فعالةوغیروبطیئةبسیطةانتشاربعملیةیتمالفضلاتوإزالةالغذائیة

منالبنفسجیةفوقالأشعةمنعالیةلمستویاتالتعرضعندتحدثوالتيالأكسدة

ھذهتتأكسدوعندما. العدسةبروتیناتلتخریبالرئیسيالسببأنھاالمعتقد

منلجزءًتظلیلامحدثة،وتترسبالبعضببعضھاتلتصقفإنھاالبروتینات

.العدسة

وتعمل. التأكسديالتخریبمنیحمیھاًدفاعیاًنظاماالعینوتمتلك

المحللةالإنزیماتوكذلكالضارةالحرةالجذورتثبیطعلىالأكسدةمضادات

فلا،ذلكومع. العدسةمنالمحطمةالبروتیناتالتقاطخلالمنللبروتینات

لذلكونتیجة. التأكسديالتخریبمعًدوماتتعایشأنالدفاعیةالأنظمةلھذهیمكن

فإن،العمرفيالإنسانتقدموكلما. تتراكمقدالمتأكسدةالبروتیناتفإن،

قابلغیرالعدسةبروتیناتتخریبویصبح،فاعلیةأقلتصبحالدفاعیةالأنظمة

.للعلاج

الشیخوخةمنالحمایة

تجدیدعلىالفردمقدرةفیھاتقلالتيالمرحلةبأنھاالشیخوخةتعریفیمكن

ظھورمثلالجسموأنسجةلخلایاعدیدةتغیراتحدوثإلىیؤديمماخلایاه

للأطعمةالغذائيالتمثیلعملیةوبطءالجلدخلایاوانكماشللشعرالأبیضاللون

ولكنھا،عامةظاھرةالشیخوخةوتعد. للجسمتحدثالتيالتغیراتمنوغیرھا

المصاحبالتغیرفيوالفروق. والجماعاتالأشخاصبینتختلفأنالممكنمن

الحیاةوأسلوببالتغذیةًجوھریاتتأثرلكنھاًجزئیاالوراثةتحددھاالعمرلتقدم

.الضارةللموادكالتعرضوالبیئة

الزمنيالعمرنفسمنالسنفكبار،كثیرةبعواملالشیخوخةوتتمیز

كلعلىالظاھرةالشیخوخةأعراضحیثمنًجوھریاًاختلافامختلفینیبدون
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مدىأھمھاومنالشیخوخةأعراضظھوربمدىالإنسانعمریقاسلذلك. منھم

وتتراوحالشرایینفيأمراضمنیشكونالذینتصنیفویمكن. الشرایینسلامة

الذینبینما،المبكرةالشیخوخةضمنبأنھمًعاما50-40بینماأعمارھم

بصورةالیومیةحیاتھمویمارسونطبیعيدمضغطمعسلیمةبشرایینیتمتعون

تصلقدأعمارھمأنمنبالرغمالشیخوخةتحتتصنیفھمیمكنلاونشطةطبیعیة

منلیسبالسنواتالزمنيالعمرأنآخربمعنى. الثمانینأوالسبعینإلى

البیولوجيالإنسانعمریطابقأنالضروري

علىالحرةالجذورتأثیرأھمھاالشیخوخةلظھورنظریاتعدةوھناك

.الشیخوخةظھورإلىیؤديمماوظائفھامنتضعفالتيوالأنسجةالخلایا

بالتدخینالمرتبطةالأمراضوالأكسدة

التيالمرضیةالسلوكیاتمنالمعسلأوالشیشةأوالسجائرتدخینویعد

الإنسانصحةعلىالسیئةآثارھاوتظھر،المراھقةمراحلخلالتبدأماًغالبا

یحتــويالسجائرتدخینعنینتجماأنالأبحاثأظھرتوقد. الوقتمرورمع

المحثةوالموادالحرةالجذور: مثلمختلفةكیمیائیةمادة) 4000( علـى

علاقةلھاالتيالوفاةوأسباب. للسرطانالمحدثةوالموادالجنینیةللتشوھات

التھابحالاتمن% ) 75( والرئةسرطانمن% ) 90( تمثلبالتدخین

والأوعیةالقلبأمراضمن% 25والرئويوالنفاخالمزمنالھوائیةالقصبة

حدوثإلىذلكیؤديفقدالدملزوجةمنیزیدالنیكوتینإنوحیث. الدمویة

تضیقعلىالنیكوتینیعملكما. المخأوالقلبسكتاتإلىتؤديبالدمتجلطات

الشرایینانفجارإلىیؤديالذيالشریانيالدمضغطیرفعمماالدمویةالأوعیة

الجسممناعةمنویقللالإنفلونزاحالاتحدةمنالتدخینویزید. نزیفوحدوث

. والجنینالحاملعلىخطورةویمثل،الإجھادسرعةمنویزیدالأمراضضد
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التيالكمیةمنویزید،والشمالتذوقحاستيإضعافعلىالتدخینیعملكما

. الدمفيالفیتامینھذامستوىعلىللمحافظة) ج( فیتامینمنالفردیحتاجھا

فيمستواهأنفسنجد،شخصینعند) ج( فیتامینمنالدممستوىقورنمافإذا

أقل) الیومفيسیجارة20منأكثریدخنالذي( المدخنالشخصلدىالدم

تقلیلإلىالسجائرتدخینیؤديإذ. المدخنغیرالشخصفيعنھ%25بحوالي

. للأكسدةمضادتأثیرلھ) ج( فیتامینأنوالمعروف) . ج( فیتامینامتصاص

إلىیؤديمماحادةموضعیةالتھابیةتفاعلاتإلىیؤديالسجائرتدخینأنكما

الشعبأغشیةفيالنشطالأوكسجینفاعلیةإعادةوزیادةالابتلاعیةالخلایاتجمع

.الھوائیة

لدیھمكانتطویلةلفتراتمدخنینلآباءالمولودینالأطفالأنتبینوقد

العمریةالمرحلةفيتظھرالتيوالسرطاناتالخلقیةالعیوبمنمرتفعةمعدلات

التخریبزیادةعنناتجةتكونقدالاضطراباتوھذه. الإنسانحیاةمنالمبكرة

. السجائردخانفيالمؤكسدةالموادبسببالمنويالحیوانلخلایاالتأكسدي

منویقللالمنویةالحیواناتعددفيانخفاضیصاحبھالتدخینأنوالمعروف

ج( فیتامینمنالدممستویاتلانخفاضًمصاحبایكونكما. منھاالجیدةالنوعیة

لدىالمنويالحیوانلنوعیةتحسینھا) ج( فیتامینمزوداتأظھرتوقد) . 

منًأیضایقلل) ج( فیتـامینمنالعاليالتناولأنظھروقد. بكثافةالمدخنین

.المنويالحیوانفيالنوويللحمضالتأكسديالتحطیم
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:الأكسدةمضاداتمصادر

ماطریقعنللتأكسدكمضادماغذاءفاعلیةمدىعنالتعبیریتم

Oxygen Radical Absorbance(الأكسجینشواردالامتصاصیةبالقدرةیعرف

Capacity/ ORAC.(

.للتأكسدكمضادالغذاءفاعلیةزادتالقیمةھذهزادتكلما

:قیمةالأغذیةھذهأعلىمن

.الداكنةوالشوكولاتةالكاكاو-1

الذيالأحمرالبريالتوتأنواعمنوھو) : Goji Berry(الغوجيتوت-2
.الصینفيینبت

).Blueberries(الأزرقالتوت-3

أنواعمنأيأوأمریكا،فيینبتجوزوھو) : Pecan(البقانجوز-4
.الجوز

).Artichoke(شوكيالأرضيأوالخرشوف-5

).Berries(بأنواعھالتوت-6

).Kidney beans(الفاصولیاء-7

.المطبوخةخصوصا: البندورة-8

.والخوخالدراق-9

.الأصفرالبطیخأوالشمام- 10

.الذرة- 11

.الأحمرالكرز- 12
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الخاتمة

أوللأكسدةالإنسانجسمیتعرض: فیھجاءمانلخصھذابحثناختاموفي

الجسم،لخلایایحدثالذيالخللوھوللأكسدة،الجسمخلایاتتعرضبالأصح

والتيالإنسان،جسمفيوالمھمةالأساسیةالتفاعلاتأحدالأكسدةتعتبرحیث

فيالموجودةالدھنیةالأحماضتدمركماوتدمرھا،الخلیةجزیئاتبتقسیمتقوم

والفیروساتالالتھاباتمنللعدیدعرضھأجسامنایجعلمماالخلیة

.والسرطانات

علىالخلیةغشاءبمساعدةتقومفأنھاالأكسدةمضاداتیخصفیماأما

الأساسيالدفاعخطتعتبرأنھاكمافیھا،الموجودالبروتینعلىالمحافظة

وإرسالالخلیةإلىالغذاءبدخولیُسمحالمضاداتتلكطریقعنوالذيللخلیة،

تمت،إنوالتيإلیھا،والفیروساتالسمومدخولمنعمعالخارج،إلىالمخلفات

.مستدامةجیدةصحةعلىیحصلسوفالإنسانفإن
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المصادر

الطبیعیةالفسیولوجیةالوظائففيالأكسدةومضاداتالحرةالجذور-1

لمعلوماتالوطنيالمركزموقع2007عامنشرالبشریةوالأمراض

.الحیویةالتكنولوجیا

.الإنترنتعلىوایليمكتبة- التجریبيالأعضاءوظائفعلم-2

الانتاجبحوثمعھد،1ط،الأكسدةمضادات،سالمسلمانعایدة. د.أ-3

.2015،جدة،الحیواني

العامةبالصحةوعلاقتھاالاكسدةمضاداتدور،النسرالغنيعبدنیفین-4

.2013لسنة38/العدد،،مصرالبیئةللدراساتاسیوطمجلة،

5-https://www.emaratalyoum.com
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أ

الإهداء

ذلك النبع الصافي.. إلى التي رآني قلبها قبل عينيها

إلى الظل الذي آوي إليه في ... ها قبل يديهاؤو حضنتني أحشا
كل حين

أهدي بحثي هذا المتواضع............ أمي الحنونه 

00والنبراس الذي ينير دربي 00إلى قدوتي الأولى 

ًإلى من رفعت رأسي عاليا افتخارا به   ً..

زابي العزي00إلى من علمني أن أصمد أمام أمواج البحر الثائرة 

وأمل بالحياة زوجي العزيز شريك حياتي بكل الظروفوالى 
اهدي بحثي هذا



الباحثة

ب

وتقدیرشكر
الرحیمالرحمناللهبسم

والصلاةألیھوفقنيلمالھوالشكرالعالمینربالحمد
آلھوعلىمحمدوالمرسلینالأنبیاءأشرفعلىوالسلام

الطاھرینالطیبین

الستالىالجزیلبالشكرأتقدمأنھذابحثيأكملتوقدیسرني
ھتقدملماالبحثعلىةالمشرفعمرانیسرى. أ.مةالفاضل

أتقدمكماھذاالمتواضعبحثيأتمامفيومساعدةعونمنلي
الىبالشكر

أومصدربجلبساعدنيمنكلالئوالكیمیاءقسمةاساتذ
.والسلامالیھأرشادي

طیبھ

ج

البحثمحتویات
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العلميوالبحثالعاليالتعلیموزارة

التربیةكلیة/ القادسیةجامعة

الكیمیاء/ قسم

تأثیر
للأكسدةالمضادات

المرضىعلى
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