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lolekyler i kroppen som parer seg, er ikke ngdvendigvis

are romantisk.

[ itt for radikale

l FORBINDER DU med frie radikaler? spurte
| - Blomsterbarn og hippietid, svarte han. Na
[Det er riktignok snart valg. Men det var ikke
tden typen radikaler jeg tenkte pd. Jeg var mer
molekylniviet.

frie radikaler er oksygenmolekyler med ett eller
ke elektroner til overs. De er en naturlig del av
flikiftet vart, og vi har dem fordi de hjelper til i
renning av mat og til & danne immunstoffer.
ke molekylene er opptatt av & erstatte sitt
bolende elektron, eller sagt pd en annen mate:
ki sine single elektroner, og de gjor dette ved 4 gi
likast med andre molekyler i neerheten. Men det
izen udelt romantisk affeere: De angriper fett og
einstoffer og kan gjsre skade pa DNA-et vart.
renger dem, men skal altsd ikke ha for mye av
1. Hvis de overskytende frie radikalene vi pro-
grer ikke blir ufarliggjort, kan de fore til skade

Alzheimer, diabetes, tarmproblemer og kreft.
e tror at de frie radikalene skader arvestof-
iz dermed forirsaker at det sendes feil signaler
foppen om celledeling.

fie radikaler er ogsa kjent som «reaktive oksy-
j. er», for eksempel singletoksygen og hydro-
jeroksid. Nitrogenmonoksid og nitrogendiok-
lar et odde antall elektroner og er ogsa frie ra-
e molekyler. Den forste frie radikal, trifenyl-
', ble for gvrig oppdaget av M. Gomberg i ar
|54 vet vi dét og.

jkdommer som hjerte- og karsykdommer, gri.

FRIE RADIKALER dannes hele tida i kroppen
giennom var normale forbrenningsprosess. Pro-
duksjonen av frie radikaler gker dessuten nér vi for
eksempel utsettes for stress, forurensning, to-
bakksraeyk eller straling. Nar vi kjemper mot viru-
sangrep og bakterier. Nar vi far i oss giftstoffer,
grillet mat, alkohol, lagrede og gjerede matvarer,
mye metiet og herdet fett og rett og slett for mye
mat. Og de kan dannes i mat som harskner. Nr
kroppen skal bearbeide giftstoffer dannes det frie
radikaler, og desto mer a bakse med, jo flere friera-
dikaler. Og vi smeller dessuten i gang en haug frie
radikaler nar vi trener.

De har en kort levetid, noen ganger ned til mikro-
sekunder, men kan til gjengjeld sette i gang kjede-
reaksjoner. De kan reagere med normale molekyler,

noe som medferer dannelse av nye frie radikaler.

Vi trenger dem,
men skal altsa

ikke ha for mye

av dem.

En slik kjedereaksjon kan igjen stoppe nar fri
dikaler reagerer med hverandre. Da dannes et
malt molekyl.

«MOTGIFTEN» ER ANTIOKSIDANTER. /
oksidanter ngytraliserer disse overflgdige real
oksygenmolekylene og stopper kjedereaksjo
de setter igang. Sa selv om en kopp te etter tre
kanskje ikke er det du er mest fristet til 8 hellei
sa vil kroppen din ha godt av det. Forite er det
antioksidanter. Og i frukt og grennsaker, spe
de fargerike som blaber og solbzr, gule og
grennsaker. For ikke & glemme de kjente gron

kene redvin og merk sjokolade...

Frie radikaler beskyldes ogsa for a vaere en
stgrste drsakene til at aldringsprosessen akse
rer. At vi for eksempel fir rynker, mindre fleks
tet i kroppen, darligere syn, og - pastds det,

satt seksuell funksjon. Neyaktig i hvilken forn

ikke. :
Trenger du flere argumenter for & spise grot
kene dine? W
dagbladet@anneler



