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مضادات الأكسدة
Antioxidants 

م����ضادات الأك�س���دة ه���ي مجموع���ات متداخل���ة م���ن الفيتامين���ات والمع���ادن 
 Free Radicals والإنزيم���ات، ت�ساعد على حماية الج�سم من تك���ون ال�شقوق الحرة
وهي عبارة عن مجموعة من الذرات تحتوي على �إلكترون واحد منفرد على الأقل. 
والإلكترون���ات هي دقائق �سالب���ة ال�شحنة توجد في العادة في �أزواج تكون معاً ترتيباً 
م�ستق���راً من الناحي���ة الكيميائية، ف�إذا كان الإلكترون في ����صورة منفردة ف�إن ذرة 

�أخرى �أو جزيئاً �آخر يمكن �أن يرتبط في تفاعل كيميائي.

ونظ���راً لأن تلك ال�شق���وق �أو ال�شوارد الحرة يمكنها الارتب���اط ب�سهولة بغيرها 
م���ن المركبات، ف�إنها يمكن �أن تحدث �آث���اراً وتغيرات �شديدة في الج�سم، ويمكن �أن 
ت�سب���ب الكثر�ي� من التدمير، وكل �شق حر يمكن �أن يوج���د بجزء �صغير من الثانية، 
ولك���ن الدمار الذي يخلفه وراءه قد يكون م�ستديم���اً، توجد ال�شقوق الحرة ب�صورة 
عادي���ة في الج�سم ب�أعداد قليل���ة، والعمليات الكيميائية ت����ؤدي ب�صورة طبيعية �إلى 
ن����شوء ال�شق���وق الحرة , وفي الظروف العادية ف�إن الج�س���م يمكنه ال�سيطرة عليها، 
وم���ع ذل���ك فلي�ست كل ال�شقوق الح���رة �ضارة، فال�شقوق الحرة الت���ي ينتجها جهاز 
المناع���ة تدم���ر الفيرو�س���ات والبكتري���ا، وثم���ة �شقوق حرة �أخ���رى ت�ضطل���ع ب�إنتاج 
هرمون���ات حيوية وتن�شيط �إنزيمات �ضروري���ة للحياة، ونحن نحتاج لل�شقوق الحرة 
لإنت���اج الطاقة والمواد المختلفة التي يحتاجها الج�س���م، ولكن �إذا زاد تكون ال�شقوق 
الح���رة زيادة كبيرة فق���د يحدث تلف في الخلايا والأن�سج���ة، وتكون عدد كبير من 
ال�شقوق الحرة ينبه �إنتاج المزيد منهما، مما ي�ؤدي �إلى المزيد من التلف والتدمير.
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وال�شق���وق الحرة قد ت�سبب تدمر�ي�اً لخلايا الج�سم، و�إ�ضعاف���اً لجهاز المناعة 
مم���ا قد ي����ؤدي �إلى الإ�صابة بح���الات العدوى ومختلف الأمرا����ض الانحلالية، مثل 
�أمرا�ض ال�سرط���ان والقلب، ويعتقد العلماء �أن ذل���ك التدمير النا�شئ عن ال�شقوق 

الحرة هو �أ�سا�س عملية ال�شيخوخة �أي�ضاً. 

يوج���د ع���دد من �أن���واع ال�شق���وق الح���رة بالج�س���م وت�شم���ل ال�سوب���ر �أك�سيد، 
وال�شق���وق الهيدروك�سية وبيروك�سيد الهيدروجين وبيرو�أك�سيدات و�أك�سيد النيتريك 
والأك�سجين الذري، وقد تتكون تلك ال�شقوق ب�سبب التعر�ض للإ�شعاع والكيميائيات 
ال�سامة مثل تلك التي توجد في دخان ال�سجائر، �أو التعر�ض ب�إفراط لأ�شعة ال�شم�س 
�أو لعملي���ات الأي�ض المختلفة مثل عملية ه���دم جزئيات الدهن المختزن لا�ستخدامه 

م�صدرًا للطاقة. 

في الحال���ة الطبيعية تكون ال�شقوق الحرة تحت ال�سيطرة بت�أثير المواد الم�ضادة 
لل�شق���وق الحرة، �أو ما يعرف علمياً بمكت�سحات ال�شقوق الحرة "التي توجد ب�صورة 
طبيعي���ة في الج�سم"، وتلك المواد �أو العوامل تق���وم بمعادلة ال�شقوق الحرة، وبع�ض 
الإنزيمات تقوم بهذه المهمة �أو الوظيفة الحيوية. وتوجد منها �أربعة �إنزيمات مهمة 
هي �سوبر �أك�سيد دي�سميوتاز وميثيونين ريدكتاز وكتالاز وجلوتاثيون بيروك�سيداز. 

ويق���وم الج�سم ب�إنتاجها �أولًا ب�أول، كما يوجد عدد من العنا�صر الغذائية التي 
تعمل م�ضادات للأك�سدة وت�شمل فيتامين �أ وبيتا كاروتين وفيتامين ج وفيتامين )هـ( 
ومعدن ال�سيلينيوم. وثم���ة م�ضاد �آخر للأك�سدة هو هورمون الميلاتونين وهو معادل 
ق���وي لل�شقوق الحرة، وبع����ض الأع�شاب تتمتع �أي�ضاً بخ�صائ�ص��� م�ضادة للأك�سدة 

)د. جيم�س ود. فيل�س(. 

وعل���ى الرغم من �أن كثيراً من م�ضادات الأك�سدة يمكن �أن نجدها في م�صادر 
الطع���ام مثل الحبوب النباتية والفاكه���ة والخ�ضراوات الطازجة، ف�إنه من ال�صعب 
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�أن نح����صل منه���ا على كميات كافية م���ن م�ضادات الأك�سدة للق����ضاء على ال�شقوق 
الحرة التي تتولد با�ستمرار في البيئة الملوثة التي تعي�ش فيها. 

يمك���ن للأ�شخا�ص��� التغلب على ال�شق���وق الحرة بالإقلال منه���ا وذلك بتناول 
المكما�ل�ت المحتوية على عنا����صر غذائية حيوية، وتناول كميات كبيرة من العنا�صر 

الغذائية الم�ضادة للأك�سدة له ت�أثير واحد م�ضاد لل�سرطان.

ما هي م�ضادات الأك�سدة؟ 

�أهم م�ضادات الأك�سدة ما ي�أتي: 

Alpha-Lipoci Acid 1  ـ  حم�ض الفا-ليبويك
يع���ادل ه���ذا الحم�ض ت�أثر�ي�ات ال�شقوق الح���رة عن طريق تن�شي���ط الوظائف 
الم����ضادة للأك�سدة لفيتامن�ي� ج وفيتامين ه���ـ والجلوتاثيون، كما �أن ه���ذا العن�صر 
الغذائ���ي ي�ؤمن الدور الوظيفي ال�سليم لأنزيمين �أ�سا�سين يحولان الطعام �إلى طاقة 

)جيم�س وفيلي�س(.

2 - مركبات البرو�أنثو�سيانيدين الأوليجوميرية 
ه���ذه المركب���ات مواد توجد ب����شكل طبيعي في مجموعة من الم����صادر الغذائية 
والنباتي���ة وهي فلافون���ولات تتمتع بقدرات قوي���ة م�ضادة للأك�س���دة وتوافر حيوي 
ممت���از. وتقول الدرا�س���ات �أن فاعلية هذه المركبات ت����صل �إلى حوالي 50 مرة قوة 
فاعلية فيتامين هـ وع�شرين مرة قدرة فاعلية فيتامين ج. كما �أن هذه المركبات تقوي 

الأن�سجة ال�ضامة وت�صلحها، بما في ذلك التي توجد بالجهاز القلبي الوعائي. 

بالإ�ضافة �إلى تلطيفها لتفاعلات الح�سا�سية والتفاعلات الالتهابية عن طريق 
الإقلال من �إنتاج اله�ستامين. 
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توج���د مركب���ات البرو�أنثو�سيانيدي���ن الأوليجوميرية في كافة النبات���ات �إلا �أن �أكبر 
 Pycnogenog "م�صدري���ن لهما هما م�ستخل�ص لح���اء ال�صنوبر وي�سمى "بيكنوجين���ول

.OPCs وم�ستخل�ص بذور العنب، وقد كان البيكنوجينول هو �أول م�صدر اكتُ�شف من الـo b e i k a n d l . c o m
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Glutathion 3 -  الجلوتاثيون

انظر "الأحما�ض الأمينية ".

Ginkgo biloba 4 الجنكة-
توجد الجنكة على هيئة �شجرة معمرة والجزء الم�ستخدم منها �أوراقها وبذورها 
وهي م�ضادة قوية للأك�سدة ومعروفة بقدرتها على تن�شيط الدورة الدموية من �أجل 
زيادة توارد الأك�سجين �إلى القلب والمخ وكذلك جميع الأجزاء الأخرى وي�ساعد على 
تخفيف الآم الع�ضلات، كما �أنها تخف�ض �ضغط الدم وتثبط تجلط الدم كما �أن لها 

ت�أثيرات م�ضادة لل�شيخوخة.

Zinc 5  ـ  الزنك
انظر "المعادن".
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:Superoicide Dismutase 6  ـ  �سوبر �أك�سيد دي�سميوتاز

SOD ه���و �إن���زيم ي�ستعيد حيوية الخلاي���ا، ويقلل �سرعة تدميره���ا، وهو يقوم 

بمعادل���ة نوع م���ن ال�شقوق الحرة ي�سمى ال�سوب���ر �أك�سيد، ويعد �أكر�ث� �أنواع ال�شقوق 
الح���رة �شيوعاً وربما �أكثره���ا خطورة، كما �أن هذا الإن���زيم ي�ساعد على الا�ستفادة 
من معادن الزنك والنحا�س والمنجنيز، وتميل م�ستويات هذا الإنزيم �إلى الانخفا�ض 

التدريجي مع تقدم ال�سن. 

يوج���د نوعان م���ن الـ SOD: ن���وع بالنحا�س��� والزنك ون���وع بالمنجنيز وكل من 
النوعن�ي� يعمل على حماية ج���زء خا�ص من الخلية، ف�أم���ا الأول فيعمل على حماية 
�سيتوبا�ل�زم الخلية، حيث تنتج ال�شقوق الحرة نتيج���ة للأن�شطة الأي�ضية المختلفة. 
و�أم���ا الآخر فيكون فعالًا في حماية ميتوكوندريا الخلايا التي تحتوي على المعلومات 

الوراثية الخا�صة بالخلايا، وتعمل بو�صفها موقعًا لإنتاج الطاقة في الخلية. 

يوج���د الـ SOD ب�شكل طبيعي في ال�شعير والقم���ح والكرنب الم�سلوق والبروكلي 
ومعظم النباتات الخ�ضراء. ومكملات الـ SOD يجب �أن تكون مغلفة بغلاف خا�ص 
يقاوم الع�صارة المعدية الحم�ضية؛ حتى ي�صل القر�ص �سليماً �إلى الأمعاء حيث يتم 
امت�صا����صه، ويوجد في ال�س���وق مكمل SOD ي�سم���ى Cell Guard �أي حار�س الخلية 

)جيم�س وفيلي�س(.

 Cysteine 7  ـ  ال�سي�ستين

انظر "الأحما�ض الأمينية".

 Selenium 8  ـ  ال�سيلينيوم

انظر "المعادن".
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Green Tea 9  ـ  ال�شاي الأخ�ضر

م���ن المع���روف �أن ال�شاي الأخ����ضر يحتوي عل���ى مركبات ت�شم���ل الفلافونويد 
المعروف با�سم كاتيكين Catechin وهذا المركب يتمتع بخ�صائ�ص م�ضادة للأك�سدة 
ومقوي���ة لل�صحة، وال�شاي يقي من ال�سرط���ان، ويمنع حدوثه كما يخف�ض م�ستويات 
الكولي�سر�ت�ول، ويقل���ل قابلي���ة تجل���ط ال���دم، كما �أن���ه ل���ه خا�صية الم�ساع���دة على 
�إنقا�ص��� الوزن وحرق الده���ون، وال�شاي ي�ساعد على تنظي���م �سكر الدم وم�ستويات 

الأن�سولين.
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Bilberry 10ـ  عنب الدب

ع����شب عنب الدب م�ضاد ق���وي للأك�سدة يجعل جدر ال�شعر�ي�ات قوية ومرنة. 
وه���ذا الع�شب يق���وم بالمحافظة على مرونة جدر خلايا ال���دم الحمراء، وي�سهل لها 
المرور ب�سهولة �أكبر م���ن خلال ال�شعيرات، كما يقوي ويدعم الكولاجين ويعمل على 

تثبيط البكتريا، ويعمل م�ضادًا للالتهاب وم�ضادًا لل�شيخوخة وم�ضادًا لل�سرطان.
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11ـ  فيتامين �أ والبيتا -كاروتين: 

انظر "الفيتامينات".

12ـ  فيتامين ج: 

انظر "الفيتامينات".

13ـ  فيتامين هـ:

انظر "الفيتامينات".
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Qio مساعد الإنزيم

يوجد الإنزيم الم�ساعد Qio في كل مكان بالج�سم وعلى الرغم �أن هذا الإنزيم 
يعم���ل كفيتامين حيث يقوم بعمل المحفز في تفاعلات معينة، �إلا �أنه لا يُعد فيتامينًا 

حقيقيًا لأنه ي�صنع داخل خلايا الج�سم.

يعم���ل الإنزيم الم�ساعد Qio محف���زًا في �سل�سلة من التفاعلات الكيميائية التي 
ت�صنع ثلاثي الفو�سفات الأدينو�سين )ATP(، وهو مركب يولد الطاقة التي تحتاجها 
الخلية لأداء وظائفها؛ ونظراً لدور الإنزيم الم�ساعد Qio في �إنتاج الطاقة ف�إن نق�ص 
�أو انخفا����ض تركي���زه �ضار بال�صحة عموماً، ويوجد ه���ذا الإنزيم في الأع�ضاء التي 

تتطلب �إمدادات كبيرة بالطاقة مثل القلب والكبد والجهاز المناعي.

يُع���د الإن���زيم الم�ساعد Qio من م����ضادات الأك�سدة القوي���ة، وي�شبه في تركيبه 
فيتامن�ي� )ه���ـ(، وهو ي�ساع���د على التخل�ص م���ن ال�شقوق الحرة ال����ضارة، ويحمي 

الخلية من التلف في العديد من الحالات.

ي�ستعم���ل هذا الإن���زيم الم�ساعد في علاج ف�شل القلب الاحتق���اني، وقد �أجازت 
الحكوم���ة اليابانية ه���ذا الا�ستعمال، كم���ا �أنه يمنع الم�ضاعف���ات الخطيرة، وت�شير 
الدرا�سات التي �أجريت على الإن�سان والحيوان �إلى �أن الإنزيم الم�ساعد Qio ي�ساعد 
على انتظام �ضربات القلب حتى عند المر�ضى الذين يتناولون �أدوية العلاج النف�سي 
المنبه���ة، والتي من �آثاره���ا الجانبية عدم انتظام �ضربات القل���ب، كذلك ف�إن هذا 
الإن���زيم الم�ساعد قد ي�ساعد في علاج ارتخ���اء ال�صمام الميترالي، والإجهاد المزمن 
الن���اتج عنه، وذل���ك عن طريق خف�ض �سم���ك ع�ضلة القلب؛ لأن ه���ذا الت�ضخم قد 
ي�ؤثر على انتظام �ضربات القلب، وقد ي�ستفيد بع�ض مر�ضى ال�سرطان من مكملات 
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الإنزيم الم�ساعد Qio، حيث �أفادت الدرا�سات �أن هذا الإنزيم يحمي �أن�سجة الج�سم 
من الأدريامي�سن�ي�، وهو �أحد العقاقير الكيميائية لعا�ل�ج ال�سرطان وله ت�أثير �سام 
عل���ى القلب، وقد �سجل العديد من الباحثين �أن ع�شرة مر�ضى بال�سرطان بقوا على 
قي���د الحياة من خم�س��� �سنوات �إلى 15 �سنة لا�ستخدامه���م جرعات عالية من هذا 
الإن���زيم كعا�ل�ج، كما �أن الإنزيم الم�ساعد Qio ا�ستعم���ل للمر�ضى الذين يعانون من 

الإجهاد المزمن وخلل الوظائف المناعية وا�ستفادوا منه.

يوج���د الإن���زيم الم�ساع���د Qio في قل���وب الأبق���ار والدجاج وقل���وب الحيوانات 
والطي���ور، كما يعد ال�ساردي���ن والفول ال�سوداني وال�سبانخ م����صادر جيدة له، ومن 

المعروف �أن هذا الإنزيم لا يوجد بكثرة في الطعام.
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Melatonine  الميلاتونين

الميلاتونن�ي� هورمون تنتج���ه الغ���دة ال�صنوبرية، وهي غ���دة �صغيرة في حجم 
حب���ة الحم�ص توجد في المخ، ويُع���د هذا الهورمون من بين ما اكتُ�شف من م�ضادات 
الأك�سدة، فقد يكون هرمون الميلاتونين هو الأكثر فاعلية من بين المواد القاب�ضة �أو 
الم����ضادة لل�شقوق الحرة التي ظهرت حتى الي���وم، ف�أغلب م�ضادات الأك�سدة يظهر 
مفعولها في مناطق معينة �أو في خلايا معينة فقط، بينما الميلاتونين يمكنه �أن ي�صل 
�إلى �أيّ خلي���ة في �أي منطقة من الج�سم، وقد �أثبتت بع�ض الدرا�سات �أن الميلاتونين 

قد تمكن من حماية الأن�سجة من هجوم �ضار مكثف من العوامل المدمرة. 

وفي داخ���ل الخلية يمنح الميلاتونن�ي� حماية خا�صة للنواة، وهي القلب المركزي 
للخلي���ة الذي يحتوي عل���ى الحم�ض النووي DNA، وهكذا ف�إن���ه يحمي ذلك القلب 

الذي يمكن الخلية التي تعر�ضت للتدمير من �أن تجدد نف�سها. 

كما �أن الميلاتونين له دور كبير في تن�شيط �إنزيم الجلوتاثيون بيروك�سيداز وهو 
م�ضاد �آخر للأك�سدة. 

لق���د وجد الباحثون �أن من يعانون م���ن الأرق في مختلف الأعمار لديهم ن�سبة 
منخف����ضة من الميلاتونين بال���دم، كما هو الحال لدى جمي���ع الم�سنين، وقد برهنت 
درا�س���ات عديدة عل���ى �أن الميلاتونين من الممكن �أن يعال���ج ا�ضطرابات النوم، مثل 
�صعوب���ة الن���وم �أو البق���اء في نوم عمي���ق خا�صة، كم���ا �أن الميلاتونين يعم���ل هرمونًا 
م����ضادًا لل�شيخوخة ويعزى هذا �إلى دوره بو�صفه م����ضادًا للأك�سدة و�أي�ضاً ب�صفته 
باحثًا ع���ن الم�ؤك�سدات الحرة، فالتلف عن هذه الم�ؤك�س���دات الحرة يرتبط بالعديد 
من �أمرا�ض ال�شيخوخة التي ت�شمل عادة ال�سرطان و�أمرا�ض القلب والمياه الزرقاء، 
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ويعمل الميلاتونين على معادلة �أحد �أقوى الم�ؤك�سدات الحرة بقوة تفوق خم�س مرات 
قوة الإنزيم الم����ضاد للأك�سدة، وكذلك تفوق فيتامين )هـ( بمرتين، وباختلافه عن 
معظ���م م�ضادات الأك�سدة ف����إن الميلاتونين في كل مكان في الخلي���ة، ويعد الحفاظ 
عل���ى معدلات الميلاتونين بالج�سم في نف�س �أهمي���ة الحفاظ على معدلات م�ضادات 
الأك�س���دة الأخرى، مثل فيتامين )ج( وفيتامين هـ وال�سيلينيوم بو�صفه عاملًا مهمًا 

في ت�أخير عملية ال�شيخوخة والوقاية من �أعرا�ضها. 

يوجد الميلاتونين بكميات قليلة في الأرز والقمح والذرة وال�شعير. 

يتوافر الميلاتونين في متاجر الطعام ال�صحية وال�صيدليات على هيئة �أقرا�ص 
وكب�سولات و�شراب وفي جرعات تبد�أ من 1 ملليجرام. 

ين����صح الأطب���اء الأ�شخا�ص��� الذي���ن يتناول���ون �أدوي���ة الالتهاب بع���دم تناول 
الميلاتونين ويجب عدم ا�ستخدام الميلاتونين �إلا تحت �إ�شراف المخت�ص.

o b e i k a n d l . c o m




