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و نقش  ایشیاکساسترس ، آزاد هاي رادیکال
 هااکسیدانآنتی

 3و2،*یحیی سفیدبخت ،2ثمین حقیقی پوده ،1نسیم کیان والا ، 1فاطمه غفوري 

                     چکیده 

یک ملکول زمانی   نماید.زایی ایفا میسلامتی و بیماريزاد نقش مهمی در آهاي که رادیکال  استشان داده نمیولوژیکی شواهد اپید

ها زمانی که الکترون آزاد  لکولزاد تبدیل شود که یک الکترون از دست بدهد و یا جذب نماید. این مو آ تواند به یک رادیکال می

هاي  با اثر بر ماکروملکولها مجاورت سلول زاد در آهاي بالاي رادیکال میزان شوند. حضور میپذیر و واکنشبسیار فعال  کنندمی

. مصرف  شود یها مبیماريسایر  به سرطان و    احتمال ابتلاآنها شده و در نتیجه    ژنوم  تخریب سلول و یا ایجاد جهش درموجب  زیستی  

ها به صورت  اکسیدان مصرف آنتیسازد. اثرات منفی آنها را خنثی می و زاد شدههاي آسازي رادیکالها باعث غیرفعالاکسیدان آنتی

-آنتیمقادیر تعادلی میان  بایستمی همواره هاي آزاد باشد.راهکار مناسبی جهت مقابله با اثرات مخرب رادیکال تواند خوراکی می

و یا دلایل دیگر  اکسیداننتیآازحد بر اثر مصرف بیش، بر هم خوردن این تعادل باشدهاي آزاد در بدن برقرار ها و رادیکالاکسیدان 

ابتلا به برخی  رفتن احتمال مانند بالا در بدن موجود زنده شده که اثرات مخربی  ) اکسیداتیو( اکسایشی استرس  موجب ایجاد شرایط

آزاد و  هاي در این مقاله ضمن معرفی رادیکال .را ایجاد کند ایجاد اختلال با داروهاي مربوط به بیماري خاص همچنین ها وبیماري

   . نها بر بدن موجودات زنده از جمله انسان ارائه داده شده استآآنها راهکارهایی براي کاهش اثرات منفی   ها براکسیداناثرات آنتی

 

ی سبک زندگ ، سلامتی واکسیدان، آنتی)اکسیداتیو( اکسایشی  هاي آزاد، استرسدیکال: راواژگان کلیدي
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 مقدمه

پذیر  نشده از نظر شیمیایی بسیار فعال و واکنشیک الکترون جفت
-کرد که الکتروناست و به همین خاطر رادیکال آزاد تلاش خواهد  

. رد و بدل  به پایداري برسد ها را از ترکیبات دیگر دریافت کند تا
  تأمین زنجیره الکترون مورد نیاز    آن  تکرارو  به رادیکال آزاد    الکترون

-نامیده می  »زاد آهاي  آبشار رادیکال«اي  زنجیره  . این واکنششودمی
هاي آزاد  اگر رادیکال   .سیب برساندآتواند به بافت زنده  یشود که م

ایجاد  توانایی بدن را براي منظم کردن آنها مختل کنند، وضعیتی
هاي  رادیکال  .شودشناخته می  اکسایشیعنوان استرس  که به  شودمی

را تغییر  ژنوم  ها وها، پروتئینچربی   يآورطور زیان توانند بهآزاد می 
.  هستند ل انسان دخیهاي تعدادي از بیماريدر  همچنین دهند و

هاي آزاد هستند که منجر به  ها به شدت مستعد آسیب رادیکال لیپید
ا ههاي آزاد ، الکترون ن رادیکال(فرآیندي که در آ  لیپیدهاایش  پراکس

  ، ورند)آرا به صورت رادیکال در می  لیپیدکند و  جدا می  را از لیپیدها
آسیب   .تغییرات نامطلوب شود باعث ایجادتواند شوند که می می

از دست رفتن فعالیت   سببتواند رادیکال آزاد به پروتئین می 
تواند  هاي آزاد در سلول میحضور رادیکال همچنین .دآنزیمی شو

ا موادي  هاکسیدان انتی .]1[گرددزایی و سرطان منجر به جهش
غشاي یا    و ژنوم زاد به  هاي آآنکه رادیکال  ازهستند که قادرند پیش

ها  اسیب وارد کند با اکسیژن فعال آن سلولی یا سایر اجزاي سلولی
  رو سیب جلوگیري کنند. از ایناز این آو  ]2[وارد واکنش شوند

ها براي عملکرد  اکسیدان هاي آزاد و آنتیتعادل بین رادیکال 
بع خارجی  ااستفاده از من .فیزیولوژیکی مناسب ضروري است

  اکسایشی استرس  شرایطتواند در مقابله با ها می اکسیدان آنتی
   ].3[  ه باشددنکنکمک

ترین یا غیر وابسته به انسولین، یکی از شایع 2دیابت نوع 
باشد که با توجه به  تابولیک در سراسر جهان می هاي مبیماري

ماهیت چند عاملی بیماري، عوامل مختلفی در آن نقش دارند. با 
اختلال در   2توجه به کاهش حساسیت به انسولین در دیابت نوع 

گردد که در نهایت منجر به هیپرگلیسمی  هموستاز گلوکز ایجاد می
میان تولید  که حاصل عدم توازن  اکسایشیشود. استرس می

باشد، در بیماري هاي بدن می اکسیدان هاي آزاد و دفاع آنتیرادیکال
دیابت افزایش یافته است. یکی از عواملی که منجر به افزایش  

گردد، هیپرگلیسمی است. همچنین دیابت از  می  اکسایشیاسترس 

موتاز، با  طریق کاهش گلوتاتیون و کاتالاز و سوپراکسید دیس
با توجه به وجود استرس   همراه است. اکسیدان آنتیکاهش دفاع 

اکسیداتیو و اثر آن بر تسریع عوارض میکرو و ماکروواسکولر  
اي جهت بررسی نحوه کاهش  دیابت، مطالعات گسترده 

هاي  اکسیدان هاي بدن و افزایش و استفاده بهینه از آنتیاکسیدان 
ناگون هاي گوسنتتیک و غیرسنتتیک صورت گرفته است. ویتامین

هاي آنزیم تبدیل کننده آنژیوتانسین  و داروهایی همچون مهارکننده 
ها، لیپوئیک اسید، متفورمین و ملاتونین مورد  و سولفونیل اوره 

در گیاهان  اکسایشیاند. همچنین اثرات انتیمطالعه قرار گرفته
هاي اخیر مشاهده شده است و همگی حاکی از  مختلف در سال

در بیماري دیابت و ایجاد   اکسایشیرس نقش بسیار پررنگ است
 . ]4[) 1(شکل اندعوارض آن بوده 

ها اکسیداندر نتیجه ي برهم خوردن تعادل بین آنتی  اکسایشیاسترس    :1شکل
هاي زیستی ثیر بر ماکرومولکولأتواند با تهاي آزاد ایجاد شده و میو رادیکال

 شود. غیرهموجب آسیب بافتی و آماس سلولی و 

 

 زاد چه موادي هستند؟آهاي رادیکال

هاي شیمیایی هاي زنده وابسته به انجام واکنشحیات و رشد سلول
هاي شیمیایی مورد نیاز براي حفظ حیات به طور  واکنش  ند؛هست
هاي واکنش در این  د.  شونشناخته می   » سوخت و ساز«عنوان  به  کلی

تر تقسیم  هاي کوچک تر به مولکول هاي بزرگ شیمیایی مولکول 
تر  هاي بزرگ ول تر به مولک هاي کوچک مولکول  یا شوند ومی

د،  نداراي ثبات باش هامولکولاین  براي اینکه  د.شونسازماندهی می 
 .دنباشکافی  الکترون  دارايباید 

پوسته الکترونی ناقص هستند که هایی با  هاي آزاد مولکول رادیکال 
کنیم، در موادي که در اطراف ما  جا، هوایی که تنفس می در همه
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توانند با تخریب هستند و در داخل بدن ما وجود دارند و می
هاي اطراف خود  هاي بدن و انتشار مواد سمی به بافت سلول

کننده آغاز توانند می  .کنندناپذیري به بدن وارد میخسارات جبران
ن اثر دومینو ی ا  باشند.اي مانند بازي دومینو  واکنش زنجیره سري  یک

-رادیکال آزاد می زیرا  تواند کل سلول را برهم بزنددر نهایت می
  چند  عرض در واکنش شیمیایی باشد که تواند آغاز کننده هزاران 

  .]5[دهد رخ اولیه واکنش ثانیه
با اجزاي سلولی مهم    در اثر واکنشخطر اصلی آنها آسیبی است که  

اي  واکنش زنجیره  کنند.به سلول وارد میو یا غشا سلولی   ژنوم  مانند
رادیکال آزاد ممکن است منجر به شکسته شدن غشا سلولی شود  

شود تغییر خارج میاز آن وارد و به سلول تواند آنچه را که که می 
دهند و  اي ممکن است ساختار چربی را تغییر  اکنش زنجیره و  د،ده

دیده هاي آسیب مولکول د. هاي بدن شونباعث رسوب آنها در رگ 
هاي  واکنش .تومور شوندبه تبدیل ممکن است دچار جهش و 

ها  این جهش  ومنجر به تغییر توالی ژنوم شده    ممکن است  آبشاري
تواند منجر به  کنند که میدر سلول تغییرات غیرمعمولی ایجاد می

براي   تضعیف فعالیت و عملکرد سلول و یا مرگ سلول شود.
استفاده با    جلوگیري از آسیب رادیکال آزاد، بدن یک سیستم دفاعی

  .]1[دها داراکسیدان آنتی از

 هاي آزاد همیشه مضرهستند؟آیا رادیکال

هاي آزاد محصولات جانبی طبیعی فرایندهاي شیمیایی از رادیکال
  هاي آزاد رادیکال  که  گزارش شده استد. جمله متابولیسم هستن

  هاي شیمیایی مختلف در سلول محصولات زائد واکنش غیرمتعادل
هاي بدن آسیب شوند، به سلولکه وقتی ساخته می هستند

  ا رموجود زنده  بدن  ها نآ هااکسیدانوجود آنتی بدون   .رسانندمی
این حال، مهم است که به یاد داشته   اب .د برنخیلی سریع از بین می

وظایف مهمی هستند که براي  داراي  هاي آزاد نیز  باشید که رادیکال 
 . بقاي ما ضروري هستند

و مواد  ي تنفسی هوااکسیژن موجود در براي تبدیل  بدن توانایی
به اي واکنش زنجیرهحاصل از  غذایی به انرژي شیمیایی

زاد  آهاي  مفید یا مضر بودن رادیکال  .هاي آزاد بستگی داردرادیکال
هاي پایین براي چندین فرآیند  در غلظت نها بستگی دارد،  آ  میزانبه  

تمایز سلولی، القاي    ،هافیزیولوژیکی از جمله فسفریلاسیون پروتئین
آپوپتوز، بلوغ اووسیت، ایمنی سلولی و دفاع سلولی در برابر  

هاي آزاد بخش مهمی از سیستم ایمنی رادیکال (ها میکروارگانیسم
عنوان راهی براي حمله  بهو    هستند  ها شناوردر رگ   بدن هستند که

-میضروري  )گیرندها مورد استفاده قرار می و کشتن پاتوژن
نیز بسته به مسیرهاي   هاي آزادگروهی از رادیکال .]5،6،7[باشند

توانند مفید یا مضر واقع  می دخیل هستنددهی که در آن سیگنال
سازي فاکتور فعال توان به نقش مفید آنها در  عنوان مثال میبه  ،شوند

هاي تنظیمی مؤثر در این  پروتئین اکسایش به وسیله رونویسی
  مدت در کوتاه  اکسایشیهمچنین استرس . ]8،9[اشاره کرد یندآفر

  تولید  که  ستا هشد د پیشنها .ز اهمیت است ئ جلوگیري از پیري حا
  شعه ا  ثردر اکسیژن  ا  لفعا  يهاگونهآزاد و    يهال یکاراد  حداز    بیش

  زایی بیماريدر  تمد طولانیدر  اکسایشی سسترا هپدیدو  بفتاآ
  ط تباار  مینهدر ز  مختلفی  تمطالعان  تاکنو.  دارد   خالت د  پوست  يپیر

در   که تـسا هشد منجاا پوست يپیرو  اکسایشی سسترا هپدید
  مثل سلولی هاي کشتمحیطو  پوستروي  اردمو کثرا

 گرفته  منجاا،  تنااحیو  روي  رـب  اـی   نسانیا  پوست  يهابلاستوفیبر
  ن سیواکسیداپر ان میز بین  کهداد  ن نشاها هشوپژ  ینا . نتایجستا

  طتباار  بفتاآ  رنواز    ناشی  پوست  زودرس  يپیر  با  پلاسمادر    لیپیدها
،  جهت  که  دکر  توصیه  ادفرا  ینا  به  ان تومی  سساا  ینا  بر  دارد.   دجوو

  ضد   يهاکرماز    دهستفاا  رـبوهعلا  پوستزودرس    يپیراز    يپیشگیر
  وي حا ییاغذ يهالمکم  از دهستفاا با  پوستاز  محافظت و  بفتاآ
  یش افزا نیزرا  دخو يپلاسما نی اکسیدانتیآ ظرفیت ن، اکسیداينتآ
فتاب  آهاي ضداستفاده از کرم  که البته لازم به تذکر است    .]11[ ندهد
موجب   احتمالاً مانند متیل پارابن دلیل داشتن مواد نگهدارنده به
 . ] 12[  اکسایش لیپدي خواهد شدپرهاي آزاد ویش رادیکالزااف

زاد آهاي  تولید رادیکالشرایط و مسیرهایی که منجر به  
 :]9[شوند  و مواد اکسیدان می

 : هوازي طبیعیمتابولیسم  . 1
% اکسیژن مورد استفاده توسط سلول توسط سیستم  90تقریبا 

 . شودانتقال الکترون میتوکندریایی مصرف می
 در کبد:  سم زدایی مواد سمی .2

هاي دیگر را  بیماري ها و متابولیسم سلولی، التهاب مزمن، عفونت
 . کندتسریع می 

 ها لرژن آمواجهه با   .3
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 پذیروجود سندرم روده تحریک  .4

 تماس با سموم .5

 مواد مخدر و تنباکو  ، الکل،مصرف سیگار.6

   آلودگی .7

 هاکش ها و حشرهکش آفت   تماس با.8

 ها . قرار گرفتن در معرض اشعه9

 هاي عاطفی ش. استرس زیاد و تن10

 شده وريآو مواد غذایی فر فودهامصرف فست . 11

 ازحد. ورزش و فعالیت بدنی نامنظم و یا بیش 12

 ها تیکو بی. مصرف داروهاي خاص مثل آنتی13

 هاي عادي بدن مثل تنفس و هضم غذا و ...فعالیت انجام.14

شوند اما  طور طبیعی در بدن تولید میهاي آزاد بهاگرچه رادیکال
ها  بر میزان حضور آنک زندگی و همچنین شرایط محیطی هم سب

ثر است. تحقیقات انجام شده در این ؤدر بدن موجودات زنده م 
الکل،   زمینه نشان داده است که مصرف غذاهاي سرخ شده،

ها و یا تشعشات منجر  یندهدر معرض آلا  قرار گرفتنو یا   نیاتدخا
-بدن موجودات زنده می هاي آزاد در به افزایش مقدار رادیکال 

 . ]2[گردد

 د؟ها چه موادي هستناکسیدانآنتی

-هایی هستند که سلول را در مقابل رادیکاللکول وم هااکسیدان آنتی
ها  اکسیدانآنتی کنند.خنثی می و آنها رازاد محافظت کرده آاي ه

ثبات شدن  قادر به دادن الکترون به یک رادیکال آزاد بدون بی 
اي رادیکال آزاد را متوقف  خودشان هستند، در نتیجه واکنش زنجیره

خنثی ها نمواد طبیعی هستند که وظیفه آ هااکسیدان د .آنتیکننمی
  توان گفت می  .است  در محیط  هاي آزادرادیکال کردن و از بین بردن  

کند،  سازي میها پاكکه فیبر محصولات زائد را در روده همانطور
 .کنندها پاك میزائد را در سلول هاي آزاد رادیکالها اکسیدان آنتی

یدان به مقدار ناچیز  ساک هاي موجودات زنده قادر به تولید آنتیسلول
-هاي آنزیمی در بدن وجود دارد که می همچنین سیستم، هستند

 . ]2،3[کنند  خنثیهاي آزاد را توانند رادیکال

 چیست؟ اکسایشی  استرس  

دهد  یک فرآیند طبیعی و ضروري است که در بدن رخ می ایش  اکس
اجزاي مورد نیاز  ها بخشی ازاکسیدان هاي آزاد و آنتیرادیکال  و

در  ایشی استرس اکس .عملکرد طبیعی و سالم بدن هستند براي
ها از تعادل  اکسیدان هاي آزاد و آنتیرادیکال دهد که زمانی رخ می

ها دچار  بسیاري از بافت  با برهم خوردن این تعادل  .شوندخارج می 
در   .]11[ ها را بالا ببرددرصد ابتلا به انواع بیماريآسیب شده و 

، پارکینسون در پیشرفت سرطان، بیماريایشی استرس اکس انسان
آترواسکلروز، نارسایی قلبی، سکته قلبی، هاي قلبی عروقی،  بیماري

شکل، بیماري سل، اوتیسم، عفونت، سندروم  بیماري سلول داسی
 . ]9[خستگی مزمن و افسردگی دخیل است

 ها کدامند؟اکسیدانمنابع آنتی

هاي درون سلولی مورد نیاز خود را اکسیدانبدن تا حدودي آنتی
منابع خارجی نیازي نیست زیرا توان گفت به کند اما نمیتولید می

شوند  هاي حیاتی در بدن ساخته نمیاکسیدانبسیاري از آنتی
هاي  اکسیدان آنتی شوند. تأمینبنابراین باید از طریق منابع خارجی 

طور  اي , سلنیوم و روي هستند و بهآ ،  معروف شامل ویتامین سی ,  
ها آبی و میوههاي نارنجی و قرمز و معمول در موادغذایی با رنگ
  براي نمونه نگاه به جدول زیر   شوند.و سبزیجات ارغوانی یافت می

 : لازم است
 

 هاداناکسیینابع آنتم  :1جدول 

 Cویتامین  

  -هاانواع توت -طالبی  -گریپ فروت  -مرکبات
سیب   -هافلفل  -کلم بروکسل -کلم بروکلی -انبه

 ها گوجه -زمینی شیرین

 Eویتامین  
 -شلغم -آووکادو -اسفناج -کدو حلوایی -بروکلی

 گردان تخمه آفتاب -اپاپای

 Aویتامین  
  -کدوحلوایی-هلو -شلیل–ذرت    -طالبی -هویج
 هندوانه -گوجه  -سیب زمینی شیرین -کدو

 مرغ  -گوشت گاو-ماهی تن   -آجیل  سلنیوم 

 روي
 -گوشت قرمز -غذاهاي دریایی-ها آجیل

 لبنیات  -حبوبات
 زردچوبه کورکومین 
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هاي سیبآتوانند از  ها چگونه میانتاکسیدآنتی
جلوگیري   اکسایشیدر نتیجه استرس  و بافتی  سلولی  

 کنند؟

  اکسیدان محلول در آب در ترین آنتیبه عنوان مهم  C ویتامین
قادر به  ویتامین این  . ]9،10[ ودشمایعات خارج سلولی شناخته می 

، یک E ویتامین .است دارهاي آزاد اکسیژنرادیکال سازيخنثی
ترین مواد  مؤثرجزو اکسیدان قوي محلول در چربی، آنتی
از پراکسیداسیون   غشا اکسیدان در غشا سلولی است که درآنتی
 بتا کاروتن و سایر .کندمحافظت می چرب غشا  هاياسید

هاي غنی از چربی از بافت یاکسیدان آنتینیز حفاظت  کاروتنوئیدها
 . ]10[کنندمی  تأمینرا 

ها در برابر  شواهدي وجود دارد که برخی از انواع سبزیجات و میوه 
 .کنندمی   محافظت  از انسان  هاي دیگرها و بیماريتعدادي از سرطان 
افرادي  یوع سرطان در  درصد ش  اند کهاي نشان داده مطالعات گسترده 

را  ها و سبزیجات میوه موجود در هاي طبیعی اکسیدان که آنتی 
علاوه بر این،   .به مراتب کمتر از سایر افراد استکنند، مصرف می 

کردند یا ها را مصرف می اکسیدان کسانی که مقادیر کمتري از آنتی
گرفتند، ریسک بالاتري  مثل سیگار کشیدن قرار میدود  در معرض

 . ] 9[ت داشتنداز این اختلالا
موجب بالا  در خون،    (LDL)پایین  لیپوپروتئین با چگالی  ایش  اکس 

 دریافت بنابراین شود، رفتن احتمال ابتلا به بیماري هاي قلبی می
هاي ان، با  از طریق منابع طبیعی و نه از طریق مکمل Eویتامین 

افراد    هاي قلبی را درخطر ابتلا به بیماري  ایشاکس  جلوگیري از این
   .]13[دهدکاهش می

هاي آزاد  رادیکال  هاست. میر در انسانوسرطان یکی از عوامل مرگ
توانند  و می دنشومی ژنوم باعث انواع مختلفی از تغییرات شیمیایی

ویژه هاي سرطانی بهو ایجاد سرطان باشند. سلول   ییزاجهش  عامل
رادیکال ازاد   هاي طبیعی سطوح بالاتري ازدر مقایسه با سلول

  ت متابولیسم بالاتر مستعد اختلالا سطح دلیل را دارند و به اکسیژن
هاي سرطانی سطوح بالایی از استرس  سلول میتوکندریایی هستند.

ها و از دست دادن سرکوب  خاطر فعال شدن آنکوژنرا به  اکسایشی
با   داراکسیژن آزاد هايرادیکال. دهند هاي تومور نشان میکننده

هاي سرطانی  تغییر سیگنال رشد و بیان ژن باعث تکثیر مداوم سلول

شکسته شدن  وها حذف ،تواند با ایجاد تغییرات پایهو می شودمی
 . ]14،15[آسیب برساند  DNA رشته به

زاد  آ هاي رادیکال  طور مداوم ها به عروقی سلول  –در سیستم قلبی 
هاي سیگنالی مورد  مولکول عنوان کنند که بهتولید می اکسیژن 

-جزء جداییزاد اکسیژن آهاي رادیکالاین  گیرند.استفاده قرار می
ناپذیر فرآیند هومئوستاز سلولی هستند و در یک محیط احیایی که  

شده  هاي درون سلولی و خارج سلول متعادل اکسیدانتوسط آنتی
ی ها زماناکسیداناین آنتی مهمترین نقش کنند. است فعالیت می

از ظرفیت    دارهاي ازاد اکسیژنرادیکال شود که سطوح  مشخص می
ایشی  استرس اکس  هاي سلولی بیشتر بوده و یک حالتاکسیدان آنتی

اکسیدانی در گردش خون وجود  چندین سیستم آنتی  کنند.ایجاد می
 . ]15[دهدرخ می اکسایشیاسترس با کاهش فعالیت آنها ، دارد

طور مداوم  هاي سلولی بهو یا تنش طبیعیفرآیندهاي متابولیکی 
تولید  را    دار هاي ازاد نیتروژنو رادیکال  دار هاي ازاد اکسیژنرادیکال

ازحد  تجمع بیش شوند.کنند و در طول زمان انباشته میمی
و اثرات مخرب آن منجر به تخریب   دارهاي ازاد اکسیژنرادیکال

سالمندان به دلیل   .شودمی هاآسیب  اختلال در ترمیمسلولی و 
به  اکسیدانی بیشتر در معرض ابتلا تضعیف سیستم دفاعی آنتی

ثیر  أبیشتر تحت تهاي عصبی . سلولگیرند ها قرار میبیماري
ها از نظر متابولیسمی  مخرب هستند. نورون اکسایشی استرس
  کنند اکسیژن استفاده میهاي فعالی هستند و از مقادیر زیادي سلول
شده در بدن در طول  یک چهارم کل اکسیژن مصرف (تقریباً

-رادیکالهاي عصبی مقادیر زیادي از در نتیجه سلول متابولیسم).
و در معرض حملات    کرده  تولید  دار و نیتروژن  دار هاي ازاد اکسیژن

  ، هاي دیگردر مقایسه با سلول گیرند.هاي آزاد قرار میرادیکال
اکسیدانی را هاي دفاعی آنتیاز مولکول  تريها سطح پاییننورون

بیماري   بدن را مستعد دریافتتمام این موارد  شوند.شامل می
چندین ارگان حیاتی مانند قلب، ریه و مغز در برابر    .کند میآلزایمر  
خاطر محتواي  ویژه بهمغز به .پذیر هستندآسیب اکسایشی آسیب
هاي چند  اکسیژن، نرخ متابولیسم بالا و سطوح بالاي چربی بالاي 

آسیب مغزي ممکن است منجر به آسیب  .  ستپذیر اغیراشباع آسیب
  ، بیماري رآلزایم هایی از مغز بعد از سکته مغزي، بیماريبه بخش 

 اکسایشیاسترس    .و سایر اختلالات نورودژنراتیو گردد  پارکینسون
  . شودساز سکته مغزي شناخته میفاکتورهاي زمینهعنوان یکی از به
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  کته ـسدر    نیاسیدـکایـنتآ  عا ـفد  ستمـسی  اهشـک  د ـسریـم  نظر  به
  ست ا ثرؤمآزاد  يهایکالاز راد یـناش یبـسآ یشازـفدر ا يزـمغ
-نتیآ  ويحا  ئیو دارو   ئیاغذ  ادمو  بیشتر  چه  هر  فمصر   شاید  الذو  
 موثر بافتی تخریب ندرو اهشـک و لکنتردر  انکسیدا

هاي سازي رادیکالها با خنثیاکسیدانآنتی .]2،4،8،10،14[باشد
مصرف به اندازه  کنند.  جلوگیري می هاي عصبی  آزاد از مرگ سلول 

له قلبی و سکته مغزي را کاهش  تواند خطر حمها میاکسیدان آنتی
   .]15،16 [دهند

هنگامی که پوست در معرض سطوح بالاي نور ماورا بنفش قرار 
هاي تشکیل انواع مختلفی از گونه در اثر  اکسایشیگیرد، آسیب می

لیپیدها،  فعال رادیکالی به اکسیژن  هايگونه .فعال اکسیژن است
اولیه   املوع عنوانزند و بهسلولی آسیب می ژنوم ها وپروتئین

هاي پوست در نظر و سرطان  سوختگی، پیري زودرس پوستآفتاب
عنوان یکی از  به E بتاکاروتن به همراه ویتامین .شوندگرفته می

در  اکسیدانی براي کمک به حفاظت پوست  ترین ترکیبات آنتی قوي
 . ]17،18،19[کندعمل میهاي فعال اکسیژن گونه  مقابل

 هستند؟آیا آنتی اکسیدان ها همیشه مفید  

که  برقرار است  اکسیدان  هاي آزاد و آنتیبین رادیکال   یهمواره تعادل
بسیار مفید و ضروري است. خارج شدن از این تعادل چه از سوي  

آوري  ثار زیانآها  اکسیدان هاي آزاد باشد و چه از سوي آنتیرادیکال
یزان مصرف  م. برخلاف باور عمومی حتی در به بار خواهد آورد

-مصرف بالاي آنتی سمیت ها نیز باید دقت شود.اکسیدان آنتی
) cهاي محلول در آب مانند آسکوربیک اسید (ویتامین اکسیدان 

ممکن است در افراد سالم کمتر مورد توجه قرار گیرد زیرا مقادیر  
اما مصرف   اضافی این مواد از طریق ادرار به سرعت دفع می شود

-اندن سلولدر افراد مبتلا به سرطان به زنده م  Cهاي ویتامین  مکمل 
به عنوان جاروکننده  Cکند، ویتامین هاي سرطانی کمک می

صورت  الکترون به  نماید، این ویتامین دوهاي آزاد عمل میرادیکال
دهد، زمانی  خود از دست می  3و  2دوگانه بین کربن    پیوند  متوالی از

د این ویتامین اکسیده شده و ترکیب  میروکه این الکترون از دست 
اکسیدان  ویتامین را آنتی  نماید، به همین دلیل ایندیگري را احیا می

که    (augenol)از جمله موارد دیگر اینکه اوژنول    . ]20،21[نامندمی
هاي موجود در روغن میخک است در سطوح  اکسیدان یکی از آنتی

 Eهاي ویتامین  مکمل  همزمان  مصرف  بالا داراي اثرات سمی است.

  خطر داروهاي رقیق کننده خون موجب تداخل دارویی و افزایش  و  
  میزان مطالعه بر روي  شود.می کنندهمصرف خونریزي در این افراد

نشان داده است که سطوح بالاي مصرف مکمل  Eبالاي ویتامین 
پیشگیري از سکته مغزي ندارد و   اي این ویتامین نقشی در ه

و بتاکاروتن   Eویتامین  هايمکمل  بالاي میزان مصرف همچنین 
  شته میر و عوارض قلبی و عروقی نداوثیري بر جلوگیري از مرگأت

بدون دستور پزشک و  Eگیري کرد که ویتامین توان نتیجهپس می
  ازحد مصرف بیش .]20،21[مجاز نیست عاديبراي مصرف 

تواند موجب  هاست میاکسیدانبتاکاروتن که نمونه دیگري از آنتی
تغییر رنگ طبیعی پوست به رنگ نارنجی مایل به زرد شود که  

 . ]21[نام دارد اري کاروتنوزمبی
تواند باعث اختلال در  اکسیدان میآنتیهاي مصرف زیاد مکمل 

هاي ازاد  رادیکالمرتبط با نقش  که( سلول  طبیعیهمئوستازي 
  ها اکسیدانزحد گروهی از آنتیامصرف بیش. د نشو )ستا اکسیژن

جذب مواد   اکسیدانبالاي آنتی میزانزیرا  تواند زیانبار باشد،می
کمبود مواد  اختلال کرده. معدنی از جمله آهن و روي را دچار 

ز جذب آنها  اآهن و روي را ایجاد کند زیرا فقر معدنی از جمله 
-افرادي که به رژیمرو  ناز ای کند.  توسط لوله گوارش جلوگیري می

هاي گیاهی  آورند لازم است بدانند که رژیمهاي گیاهی روي می
حاوي مقادیر بالایی از اسیداگزالیک ، تانن و اسید فتیک هستند.  

باعث بالا رفتن   دارذرت و نان سبوس حبوبات، ازحد بیشمصرف 
ن فرد دچار کمبود کلسیم و  آشده که در نتیجه  میزان اسید فیتیک

طور مشابه اسید اگزالیک در کاکائو ، شکلات ،  بهگردد. آهن می
شود و کلم، چاي و باقلا حاوي  و ریواس یافت می اسفناج، شلغم

باشند . اضافه کردن مقادیر زیاد این مواد به رژیم غذایی تانن می
 . ]22،23 [جلوگیري کند  در بدنممکن است از جذب مواد معدنی  

هاي آزاد و  چه راهکار هایی براي برقراري تعادل بین رادیکال
سالم   سبک زندگی به یک سبکتغییر  ها وجود دارد؟اکسیدان آنتی
راهکارهاي ارائه شده   .را کاهش دهند ایشیتوانند استرس اکسمی

 : ]24 [به شرح ذیل است
 ورزش منظم  •

هاي طبیعی بالاتر و کاهش  اکسیدان با سطوح آنتی  موضوع این
ورزش منظم با  . مرتبط است ایشیاکسسیب ناشی از استرس آ

پیري و کاهش خطر سرطان و  تر، اثرات کمتر عمر طولانی طول



 

هادانیاکسیو نقش آنت یشیآزاد ، استرس اکسا يهاکالیراد

 98ماه    دي  ،اول، شماره  دهمنشریه نشاء علم، سال  
39 

با   ورزشیهاي سوزاندن سوخت در تمرین  .بیماري مرتبط است
شود که باعث ایجاد هاي شیمیایی میشدت بالا باعث واکنش 

اي  با این حال این بهانه. شوندمی  با سرعت بیشترهاي آزاد  رادیکال
 نشریهاي در  با توجه به مقاله . نیست  یورزشهاي  براي رفتن به سالن

رسد که تمرین ورزشی  به نظر می  منتشر شده استتغذیه بالینی 
این به این دلیل است که    .دهدرا کاهش می   ایشیاکسمکرر استرس  

با . شوداکسیدانی می ورزش منظم بدنی باعث افزایش دفاع آنتی
تواند باعث ایجاد استرس  توجه به این که ورزش شدید می

مصرف  شود، مطالعات متعددي براي بررسی اثرات  شیای اکس
 با این حال  ه است.در ورزشکاران انجام شد  اکسیدانهاي آنتیمکمل 

اکسیدانی اثرات مفیدي را ایجاد هاي آنتیمکمل  ه استثابت شد
اکسیدانی در  ورزش منظم به تنهایی براي ایجاد دفاع آنتیو    نکردند

 . ]24[ باشدمیناشی از ورزش کافی  ایشیاکس برابر استرس 

افزایش مصرف سبزیجات و میوه در رژیم   •
 غذایی
ها بخشی ضروري از رژیم غذایی سالم  اکسیدان دریافت کافی آنتی

  ها) ها (از طریق مکمل اکسیدان ازحد آنتی اما دریافت بیش است
هاي  باید از مکمل میبنابراین  ؛تواند در برخی موارد مضر باشدمی

علاوه بر این، مطالعات   .کردبالا اجتناب میزان اکسیدانی با آنتی
را بیش از  ایشیاکسآسیب  تازه دهند که مواد غذایینشان می

با این حال، مصرف کم مکمل مانند  .دهندها کاهش می مکمل 
کمبود  در صورتی که  ممکن است مفید باشد ویتامین مولتی قرص

و یا قادر به دنبال کردن رژیم غذایی سالم    باشدی  مواد مغذي خاص
  .]24[ دباشن
ها مصنوعی نتوانسته است به طور  اکسیدان روي آنتیت مطالعا 

  کند.  ییدأکامل مصرف مفید این ترکیبات را در رژیم غذایی ت
غذاهاي متنوعی را با دریافت انرژي کافی   که  بنابراین فرد بالغ سالم

هاي معدنی  هاي اضافی و مکمل نباید به ویتامین نمایدمصرف می
  ایشی اکس.با این وجود، در طول پیري استرس  نیاز داشته باشد

هایی براي کاهش  موجود در بدن رو به افزایش است و روش 
باید اجرا    اهیافته در سلولافزایش  هاي ازاد اکسیژنرادیکال تشکیل  

و   ها مؤثرترورا از مکمل دهد آلوئهنتایج مطالعات نشان میشود. 
 . ]24و 25[تر است طور بالقوه ایمنبه
 

 سیگار  •

 سیگار.اجتناب از قرار گرفتن در معرض دود 

 از مواد شیمیایی  با احتیاط اده  استف  •
 شود. هاي باغبانی میکشها و آفتاین مواد شامل انواع شوینده

 سالم زیست محیط  •
(استفاده  carpooling زیست مانندهاي سازگار با محیططرح

با   همزمان چند نفر از یک ماشین براي رسیدن به مقصدمشترك)
کمک    در بدنهاي آزاد به کاهش تولید رادیکال کاهش الودگی هوا

  .کنندمی

 خواب کافی  •
  ی بدن قادر نخواهد بود مواد سم مینداشته باش یخواب کاف اگر
مختلف را دفع کند. آزمایشات نشان داده است    يهاشده از راه   دیتول

تواند سبب مرگ شود.  یم یحت یبه مدت طولان دن یکه نخواب
  ي راب هیاول زمیواب مکاناند که خنشان دادهال حاضر محققان در ح

  تم سید. سباشیمغز م مسیل از متابولحاص  یمحذف مواد زائد س
دفع   و يورآجمعدن ب رسرتاسا را در هلول س ياهزباله ،ياولنف
اکسیدان و تعادل رادیکال  فعالیت مغز، تولید هورمون، آنتی  ؛دکننیم

 . ]26[ندگیرتاثیر خواب قرار می  تحت ... ها واکسیدان آنتیآزاد و 
 یک شتندا به طمنون آ  تولید  که ستا نیاکسید انتیآ دهما ملاتونین

  اد فرا  ن مورهو   ینا  دنبودر    همچنین.  میباشد  بهموقعو    ب خو  ابخو
  جه امو یابتو د سریع يپیر اب،ضطرا ،تنش نظیر مشکلاتی با

و   یابتد ريبیمادر  خیلد ملاعو یشافز ا با بیابیخو. میشوند
  بی اخو  یا  شفتهآ  ابخو  شتن. داستا  اههمر  نیزآن    با  مرتبط  ارضعو

 سببآن    پیوستگی  حفظ  یاو    اب خو  زغادر آ  لختلاا  نظیر  بیکیفیت
تواند از  میسالم   ابخو  به  دتعا   ینابنابر.  ستا  اههمر  خطر  یشافزا
  ري بیما به  بتلا ا ل حتماا یشافزا نتیجهو در گلوکز سطح در  ل ختلاا
از    ادفرا  گاهیآ  مندزنیا  جامعه  سلامت   دبهبو.  نماید  پیشگیري  یابتد

  ن بد یکژبیولو ساعت تنظیمو  ابخو برنامه حصلاا يهاروش
 .  ]27[میباشد

 اجتناب از پرخوري  •
را در   بدن ،مداوماند که پرخوري و خوردن مطالعات نشان داده 

د که در فواصل  داربیشتر از زمانی نگه می  ایشیاکسحالت استرس 
کوچک و با تعداد    غذایی  هايیا وعده و    خورده شودغذا    دور از هم

 . ربیشت
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توانند به هاي ناپایدار هستند که می هاي آزاد مولکول رادیکال
زمانی که مواد غذایی را هضم  . هاي شما آسیب برسانندسلول

د. سازکشید، بدن شما آنها را می نفس می  هآلودهواي  کنید و یا در  می
هاي قلبی، این آسیب سلولی ممکن است خطر سرطان، بیماري 

هاي آزاد  رادیکال  .ها را افزایش دهدمروارید، دیابت یا عفونتآب 
هاي بدن  سلول آسیب به    ،ثیر بگذارندأممکن است بر عملکرد مغز ت

نقش اساسی در روند پیري و   هاي اکسیژن فعالگونه ناشی از
در شرایط عادي، سطوح سلولی مهم و  . پیشرفت بیماري دارد 

در سطوح پایین توسط  هاي اکسیژن فعالفیزیولوژیکی گونه
شوند، اما در  اکسیدان مختلف در بدن حفظ می هاي آنتیسیستم
امطلوبی نسبت به ترکیبات سلولی  هاي بالا، آنها تغییرات نغلظت

هاي  رادیکال گونه.کنندایجاد می DNA ها ونظیر لیپیدها، پروتئین
تواند مفید باشد چون از طریق سیستم  می  دارفعال اکسیژن آزاد

شود ها استفاده میعنوان راهی براي حمله و کشتن پاتوژنایمنی به
مدت در جلوگیري از پیري از طریق القاي  کوتاه   ایشی اکسو استرس  

از   ها موادي هستند کهاکسیدانآنتی .ز اهمیت است ئ هوشی حابی
هاي آزاد محافظت  ها در برابر آسیب ناشی از رادیکال سلول

است، در مدیریت  ه شده ئکه در این بررسی ارا یدانش  .کنندمی
 .د خواهد بودهاي مرتبط با آن مفیو بیماري  ایشیاکساسترس 
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