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Anne Lene er rSdqiver forfatter
oo foredraasholder: Hun er medlern av Mensa

- oq en av dem med hoyest met lO i Norge.
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Ddikaler er oksysemolelryler ned ett eler
elektroner til overc. De er en natulig del av

vtut, os vi har dem fo.di de hjetper t i
av mat og til A dlme inmunstofibr.

eleltronJ ener sagt pe en ane! mite:

udelt romadisk a.ffFr€: De angfiper fett og
og kan sjore skade pe DNA et vert.

dem, men skal altsi ikke ha for Inye av
Hvis de overshdende ftie radikalene vi pro-

ikk€ blir xfartisgjot, km de fore tii skade
som hielt€- og ktusykdommer, 8rn

Arheimer, diabetes, tdmproblerner os k€lt.
Lror at de ftie radikalene skader mestof-

dermed forirsaker at det sendes feil sisnarer

single elektroner, og de gjer dene ved e gi
med rrdE motekyler i nerheten. Men det

et odde anta[ el€ktroner os er ogsi ftie ra-
nolelvl€r. Den fsrste frie radikal, trifenyl
ble for evrig oppdaget av M. Gomberg i er

olekyler i  kroppen som parer seg, er ikke nodvendigvis
re romantisk.

itt for radikale
FORBI]{DER DU med frie Edikaler? spurte

- Blomsterba.rn os hippieti4 svade hd. Nn
er riktigrok snet valg. Men det var ikke

b"en radikarer jeg tenl"t2 pi. Jeg \ar mer

moLelTlene er oppLaLt av 6 erstaLte sitL

men skulalts&radikaler er ogsS- kjent som <(reahive oksy-

, for eksenp€l singletoksygen os hldro- ikltehafor mueid. Nitmsemonoksid og nitrcsendiok-

ans dem.
si. vet vi d6t og.

FRIE nADIKALER dames hele tida i kroppen
gjemom lnr normale forbrennils"p.o.e( Pr"'
duksion€n av ftie radikaler oker dessuten ntu vi for
eksempel utsettes for stess, forurensnin& to-
bakksrolk ellpr.kilins. \er vi Hemper Dor vtu-

sarsrep og ba,l|terier. Nar vi 6r i oss giftstoffer,

srillet mat, alkohol, lagrede os sjnede mawarer,
mye mettei og herdet fett og rett og siett for mye
mat. Os de kan dann?s i mal .oID babkrei Ndr
kmppen "kal bearbcidc situloffer datres del frie
ndikaler, os desto mer i brkse ned,jo flere ftie Ia-

dikalei Og vi smeuer de"cuten i cdg en haua hie
Edikaier ntu vi tener.

De har en kort leveti4 Doen gaqer ned til nikro-
sekulder, men kar til gjengjeld sette i gang Hede-
rea.ksjoner. De km reagere Eled nomale molekyler,
no€ som metlforer dann€lse av rye frie ledikaler.

Vitrenger d,em,

En slik kjederca.ksjon km igjen stoppe na.r fil
dikaler reasErer med hveranabe. Da dann€s et

(MOTGIFTEN'' ER A]{TIOKSIDA IER. I
oksidanter n@)tra.liserer disse overfl odige rea.l
oksysemolekylene og stopper hederea.ksjo
de setter iga4. Se selv om en kopp te etter tre
kmsbe il*e €I det du er mest fristet til ihelle i
si vit kroppetr din ha godt av det. trbr i t€ er det
antioksidaderig i frlrkt og gromsa.ker, sp€
de farserilc som blibar og soibar, erne og

sromsaker. For ikke A glelnm€ de hente ssn
keDe rodvin og mork sjokolade..

Frie radikaler beslryldes ogsn for n vere en I
stgNt€ hsa.lrcne til at allrinesprosessen akse
rer. At vi for eksenp€l fai rynker, mindre fleks
t€t i kroppen, dtulig€re syn, og - pesds det,
satt seksuel ffrkqion. Nolal'tig i hvilken lom
ikke.

Treneer du flere argnenter for n spise grer

kene ditre? I
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