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Jak rozpoznac i skutecznie wyeliminowac stres oksydacyjny?

Agnieszka Karolczak-Tomkiewicz - Certyfikowana Specjalistka Medycyny Funkcjonalnej
(CFMP®)

lek. dent. Michalina Muszynska (w trakcie certyfikacji IBLM)

Badania wskazujg jednoznacznie, ze niezdrowy styl zycia oraz nieodpowiednia dieta
prowadza do powaznych konsekwencji zdrowotnych wywotujgc m.in. choroby
cywilizacyjne, neurodegeneracyjne czy autoimmunizacyjne. W tym kontekscie warto
zapoznac¢ sie takze z pojeciem stresu oksydacyjnego, ktory jest przyczyna wielu
problemoéw zdrowotnych i moze dotyczy¢ kazdego z nas. Na szczescie nie jestesmy
wobec niego bezbronni. Wprowadzajgc odpowiednie zmiany w zywieniu i stylu zycia
mozemy nie tylko mu zapobiega¢, ale i skutecznie wyeliminowac.

Czym jest stres oksydacyjny?

Stres oksydacyjny jest stanem zaburzenia rownowagi pomiedzy iloscig reaktywnych form tlenu
krazacych po organizmie a zdolnoscig ustroju do eliminowania tego nadmiaru. Reaktywne formy
tlenu (oksydanty) powstajg przy kazdym naszym oddechu, kiedy organizm przetwarza tlen na
energie niezbedng do zycia.

Oksydanty posiadajg wolny elektron (wolny rodnik), ktéry w organizmie dgzy do potgczenia sie
Z elektronem jakiejkolwiek komorki. Dlatego tez organizm produkuje przeciwutleniacze czyli
antyoksydanty, ktére ,oddajg” oksydantom swoj elektron. Jesli jednak na skutek réznych
czynnikédw mamy do czynienia z nadmiarem wolnych rodnikéw, zaczynajg one odbiera¢ elektron
innym komorkom doprowadzajgc przy tym do dezintegracji i uszkodzen wszystkich sktadnikéw
komorki, zwtaszcza DNA, biatek i lipidow. Wtedy wiasnie powstaje stres oksydacyjny, ktéry
przyczynia sie do powstawania wielu probleméw zdrowotnych i chorob.

Stres nitrozacyjny

Oprécz reaktywnych form tlenu w organizmie ludzkim wystepujg takze reaktywne formy azotu.
Podobnie jak w procesie powstania stresu oksydacyjnego, nadmiar reaktywnych form azotu
powoduje stres nitrozacyjny. Spada wéwczas produkcja energii ATP, w konsekwencji czego
odczuwamy szereg dolegliwosci.

Czynniki wywolujace stres oksydacyjny
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Do stresu oksydacyjnego przyczynia sie wiele czynnikdw powigzanych ze stylem zycia oraz
odzywianiem. Sg to miedzy innymi:

* nadmierny i przewlekly stres

* nieodpowiednia dieta, bogata w tluszcze trans, spozywanie przetworzonych produktéw,
splesniatych, wedzonych (weglowodory aromatyczne), smazonych, przypalonych potraw
(zwigzki aminowe), miesa peklowane (zwigzki nitrozoaminowe), pryskanych i
nawozonych owocow i warzyw

* uzywki — palenie papieroséw, picie alkoholu, spozywanie nadmiernych ilosci kawy
* Zzbyt matailos¢ snu

» dtugotrwate przyjmowanie niektérych lekdw (antykoncepcyjne, antydepresyjne, sterydy,
antykoagulanty)

* pestycydy

* 0becnos$¢ chorob uktadowych lub ogdinoustrojowych

» brak aktywno$ci fizycznej lub cykliczna, nadmierna aktywnosé
* ekspozycja na promieniowanie stoneczne bez ochrony

* zanieczyszczenie srodowiska

* kontakt z metalami ciezkimi (otow, kadm, rte¢, tlenek azotu)

* wiek (mechanizmy obronne przed nadmiarem wolnych rodnikéw ulegajg znacznemu
ostabieniu)

* inne

Objawy stresu oksydacyjnego

Pierwszymi symptomami moggcymi swiadczy¢ o wystgpieniu stresu oksydacyjnego jest
zmeczenie, ostabienie i brak koncentracji. Pojawiajg sie takze bodle gtowy, miesni czy bdle
stawowe. Czesto wystepuje tez utrata sity miesniowej. Mozemy takze odczuwac problemy z
trawieniem, w tym zaparcia oraz wysypki czy rumienie. Z wystepowaniem stresu oksydacyjnego
tacza sie takze niedozywienie mikro i makroelementowe oraz stany zapalne.

Skutki wystepowania stresu oksydacyjnego

Stres oksydacyjny prowadzi do rozwoju wielu chordb i schorzen. Sg to m.in.
* cukrzyca typu 2

* nadwaga i otytos¢

* zespot metaboliczny

* choroby nowotworowe



Gabinet Medycyny Funkcjonalnej
ul. Slaska 4, 60-614 Poznan

tel.: +48 514 033 727
rejestracja@medycyna-funkcjonalna.org.pl
www.medycyna-funkcjonalna.org

* choroba Alzheimera oraz choroba Parkinsona
+ demencja

* bezptodnos¢ i trudnosci w zajsciu w cigze

* depresja

* miazdzyca, nadcisnienie tetnicze, zylaki, zawat serca, choroba niedokrwienna serca,
migotanie przedsionkéw

* choroby autoimmunizacyjne w tym m.in. RZS, toczen rumieniowaty ukfadowy, bielactwo,
Hashimoto, twardzina uktadowa, cukrzyca typu 1iinne

* niektdére choroby ptuc, zotadka i uktadu moczowego
* zespot chronicznego zmeczenia,

* przewlekte stany zapalne

+ zatma i pogorszenie wzroku

+  zespot tamliwego chromosomu X

* Inne

Diagnostyka

Poniewaz symptomy wystepowania stresu oksydacyjnego mogg swiadczyc¢ takze o innych
problemach, do postawienia wiasciwej diagnozy niezbedne jest wykonanie badan
laboratoryjnych.

Aby oceni¢ poziom i/lub wptyw stresu oksydacyjnego i nitrozacyjnego zazwyczaj wykonuje sie
pomiar poziomu okreslonych ROS i RNS w danym uktadzie oraz pomiar wptywu (w tym
uszkodzenia i przebudowa systemu antyoksydacyjnego) ROS i RNS na dany uktad.

W zaleznosci ok konkretnego przypadku mogg okazac sie pomocne nastepujgce badania:
* poziom glutationu oraz poziom glutationu zredukowanego

* dlugosé telomerow — ich przedwczesne skracanie moze wskazywacé na wystepowanie
stresu oksydacyjnego. Pekniecia jednoniciowe preferencyjnie gromadzg sie w
telomerach w warunkach tagodnego stresu oksydacyjnego, co powoduje blokowanie
widetek replikacyjnych i niepetng replikacje koncéw chromosoméw prowadzac do
skracania telomerow

* marker oksydacyjnego uszkodzenia DNA, 8-hydroksy-2-deoksyguanozyna. Pozwala na
oszacowanie ryzyka oksydacyjnego uszkodzenia DNA i ryzyka mutacji materiatu
genetycznego. Stezenie tego parametru zwieksza sie w moczu przy ekspozycji na wiele
z czynnikow predysponujgcych do wystgpienia stresu oksydacyjnego.

+ aktywnos¢ enzyméw dysmutazy ponadtlenkowej SOD-1(240-41- U/l) SOD-2 (125-208
ully.

+ aktywnos$¢ enzymu gamma-glutamylotranspeptydaza (y GT).
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« marker peroksydaciji lipidéw (MDA-LDL). Swiadczy o oksydacji nienasyconych kwaséw
ttuszczowych oraz deficytach witaminy E i koenzymu Q10.

+ trans-4-hydroksynonenal (4-HNE) — jest silnie toksycznym zwigzkiem. Jego
podwyzszony poziom prowadzi do gwattownego spadku poziomu cysteiny i glutationu.

* markery stanu zapalnego
* niedobory antyoksydantéw

* parametry wskazujgce na wystepowanie stresu nitrozacyjnego (zaburzenia pracy
mitochondriéw np. poziom koenzymu Q10, Omega3 indeks, witaminy z grupy B)

* przeciwciata autoimmunizacyjne

» autoprzeciwciata przeciwko okreslonym antygenom (przyszto$¢)
* organic ACID test

» pierwiastki i metale ciezkie w erytrocytach

* analiza pierwiastkowa wiosa

* hemopirollaktam — mocz (HPL)

* neurotransmitery w cyklu dobowym

* poziom aminokwasdéw krew i mocz

* inne

System antyoksydacyjny

Organizm ludzki jest wyposazony w narzedzia do obrony przed wystgpieniem stresu
oksydacyjnego. Czynniki i mechanizmy, ktére regulujg reakcje utleniania nazywamy systemem
antyoksydacyjnym.

W sktad systemu antyoksydacyjnego wchodzg enzymy i przeciwutleniacze, zapobiegajgce
rozpoczeciu uszkodzen oksydacyjnych i/lub kontrolujgce ich rozprzestrzenianie. Istniejg jednak
réwniez enzymy naprawiajgce uszkodzenia oksydacyjne oraz mechanizmy ukierunkowane na
niszczenie lub wymiane uszkodzonych komorek.

Antyoksydanty mogag by¢ syntetyzowane wewnetrznie (endogenne) lub przyjmowane z
pokarmem (egzogenne). Sg one zwykle klasyfikowane jako przeciwutleniacze oczyszczajace i
przeciwutleniacze zapobiegajgce.

Glutation

Najsilniejszym antyoksydantem produkowanym przez organizm jest glutation. Potrafi on
neutralizowaé bezposrednio wiele rodnikéw i moze oddawac swoje protony [H+] innegj
czgsteczce, aby ponownie stata sie antyoksydantem. Tak dzieje sie z wykorzystang juz
witaming C, czyli kwasem dehydroaskorbinowym. Po odzyskaniu dwdch protondw od glutationu,
witamina C zndw staje sie aktywnym antyoksydantem, czyli kwasem askorbinowym.
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Wspotdziatanie glutationu z kwasem askorbinowym nazywane jest Cyklem Glutationowo-
Askorbinowym to jeden najwazniejszych elementéw systemu antyoksydacyjnego. Dzieki niemu
witamina C jest ciggle odnawiana, oczywiscie pod warunkiem posiadania odpowiedniej iloSci
glutationu.

Glutation nie wchiania sie z przewodu pokarmowego, cho¢ wystepuje w znacznych ilosciach np.
w awokado, szparagach, czosnku, cebuli, brokutach, kapuscie, miesie, watrébce. Nie wchtonie
sie jednak do krwiobiegu, lecz ulegnie strawieniu w jelicie cienkim do 3 skladowych
aminokwasow: kwasu glutaminowego (Glu), L-cysteiny (Cys) i glicyny (Gly).

Pokarmy, zawierajgce sporo glutationu mogg by¢ za to Zzrédtem cysteiny, ktéra po rozpadzie
glutationu w jelicie dobrze sie wchtania i moze zostac¢ uzyta pézniej w roznych komérkach do
syntezy nowych czgstek glutationu.

Warto tez wiedzie¢, ze glutation rozktada sie w wysokiej temperaturze dlatego tez nie wystepuje
w gotowanych, smazonych, czy pieczonych pokarmach.

Z kolei cysteina powstaje z metioniny, jednego z 10 aminokwaséw egzogennych, czyli nie
syntetyzowanych przez nasz organizm. Dlatego jesli nie spozywamy wystarczajgcej ilosci
metioniny, brakuje nam cysteiny i komoérki nie mogg wytworzy¢ glutationu. Niedobor metioniny
moze wystgpi¢ w okresie gorszego odzywiania, gtodzenia sie, braku miesa i jajek w diecie, a
takze z powodu niewtasciwie dobranych biatkach roslinnych w diecie wegetarianskiej (z niskg
zawartoscig metioniny).

Jak eliminowa¢ stres oksydacyjny?

Najwazniejsza jest zmiana stylu odzywiania oraz stylu zycia. Modyfikacja zachowan
zywieniowych powinna by¢ skierowana w strone diety srédziemnomorskiej opartej o warzywa i
owoce, z uwzglednieniem indywidualnych probleméw chorobowych i nietolerancji. Wazne jest
uzupetnienie niedoboréw i koncentrowanie sie na wartosciach odzywczych oraz
antyoksydacyjnych spozywanych pokarméw (moze tu by¢ pomocna skale ORAC i ANDI).

Mozna rozwazy¢ takze suplementacje nutriceutyczng. Co dostarczaé organizmowi kiedy
wystepuje stres oksydacyjny? Sg to m.in.:

* witaminy — szczegolnie witamina C, E oraz A, D3 oraz witaminy z grupy B
* koenzym Q10, koenzym Q9 (zboza i ttuszcze)

* selen oraz cynk

* polifenole

* likopen

* omega3

» chlorofil, spirulina(fikocyjanina)

» katechiny
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* kwas alfa liponowy

* probiotyki

* melatonine

* L-arginine

* czosnek

* rgcznik pospolity

+ oregano

*  kurkume

* lichen Species (porosty)
* inne

Nalezy tez wyeliminowac z diety produkty wedzone, peklowane, smazone, przypalone i
spledniate. Pomocna moze okazac sie takze egzogenna suplementacja fitochemikaliami
zawierajgcymi alkaloidy i terpenoidy oraz zwrécenie uwagi na dostarczanie z pozywieniem
cysteiny z metioniny jako kofaktorow do wytwarzania glutationu.

Niezbedne jest takze doprowadzenie uktadu immunologicznego do stanu réwnowagi oraz
wyleczenie stanow zapalnych.

Niezwykle istotne sg takze zmiany w stylu zycia. Przede wszystkim poszukanie przyczyn stresu i
wypracowanie technik radzenia sobie z nim. Wskazane jest przy tym skorzystanie z
psychoterapii. Warto znalez¢ czas na trening mindfulness i codzienng medytacje. Pomocne jest
takze realizowanie pasji oraz praca nad budowaniem dobrych relacji z innymi ludzmi.

Walczac ze stresem oksydacyjnym powinnismy takze ograniczy¢ ekspozycje na niekorzystne
czynniki sSrodowiskowe, a do codziennego planu dnia dotozy¢ umiarkowany wysitek fizyczny,
najlepiej tgczacy ¢wiczenia aerobowe potgczone z sitowymi.
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