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أوطتثبيأوتأخيرعلىقادرةموادبأنهاالأكسدةمضاداتتعرف

التيووالنكهةالطعموفسادالتزنخمثلالغذاءفيالتغيراتمنع

.الأكسدةتسببها

للهيدروجينتحريرهاهيالأكسدةمضاداتصفاتأهممن

فينوليةالالمركباتمنالأكسدةمضاداتغالبيةتكونلذلكبسهولة،

مجموعاتفيالموجودةفعالةهيدروجينذرةعلىلاحتوائها

.الهيدروكسيل



الأكسدةمضاداتترتبط(AH)تمنعوالفعالةالحرةالجذورمع

:التاليةالآليةوفقالذاتيةالأكسدةتقدممنبذلك
AH + ROO ∙ → ROOH + A ∙

AH + R ∙ → RH + A ∙
A ∙ +ROO ∙ → ROOA
A ∙ +R ∙ → RA



انحلاليتها 

في الماء
مصدرها

الوظيفي عملها 

الخاص



الانحلاليةمضاد الأكسدة

الماء)Cفيتامين )الاسكوربيكحمض 

الماءالغلوتاتيون

الماءالليبوئيكحمض 

الماءاليوريكحمض 

الدسمالكاروتينات

الدسمالتوكوفيرولات

حسب انحلاليتها في الماء:
بلازماوالخليةسيتوبلازمافيالموجودةالمؤكسداتمعتتفاعل:الماءفيالمنحلةأكسدةمضادات

.الدم

.لدهوناالشديدةالأكسدةعملياتمنالخلاياأغشيةبحمايةتقوم:الدسمفيالمنحلةأكسدةمضادات



حسب المصدر:
:هماأساسييننوعينإلىتقُسم

عنبارةعوأغلبيتهاالفطوروالنباتاتمعظمفيتوجد:الطبيعيةالأكسدةمضادات

أهممنينوليةالفالحموضووالفلافونئيداتالتوكوفيرولاتتعُد  وفينوليةمركبات

.الطبيعيةالأكسدةمضادات

:الصناعيةالأكسدةمضادات

تؤديالتيالأكسدةعملياتمنالدسمةالغذائيةالمادةحمايةفيالمركباتهذهتفيد

هذهوتصُنفاللون،ووالنكهةوالرائحةالطعمفيمرغوبةغيرتغيراتإلى

.الأكسدةمضاداتفئةضمنغذائيةكمضافاتالمركبات



 الخاصعملها الوظيفي حسب:

رةالحالليبيديةللجذورهيدروجينذرةبمنحتقوم:الأوليةالأكسدةمضادات-

.الأكسدةتفاعلاتسلسلةتنكسربالتاليوثابتةمركباتتتشكلو

بيداتالليعنالناتجةالبيروكسيداتبتفكيكتقوم:ثانويةالأكسدةمضادات-

.ثباتيةأكثرنهائيةلمنتجات

الأوكسجيننزعمثلالآلياتمنبمجموعةتعمل:التعاونيةالأكسدةمضادات-

هيدروجينذرةمنحطريقعنالأكسدةمضاداتتوليدكذلكالمعادن،تمخلبو

.الفينوكسيللجذور



-اتجزيئ)مننوعالإنسانجسمفيمستمربشكليتولد-

يجةكنتطبيعيا  تتشكلالحرةالجزيئاتتسمى(ذرات

الدمرياتكنشاطالتنفس،)الخلايافيالمختلفةللتفاعلات

.(....البيضاء

يسببمماالأوكسجينزيادةمعتزدادالحرةالجذورهذه-

النسجوالمحيطةالخلايالمكوناتبالغا  ضررا  

.(دراتالكربوهيالنووية،الأحماض،اللبيداتالبروتينات،)

عمليات–الغذائيةالإضافات:منالأضرارهذهتنتج-

–المبيدات–التدخين–الرياضة–الغذائيالتصنيع
القاسيةالغذائيةالحمية–التلوث



الملوناتمثلللأغذيةالمضافةالمواداستهلاكزيادةإن
إنتاجةزيادفيتسُاهمالمنكهات،–الحافظةالمواد–الصناعية

الحرةالجذور

الإضافات الغذائية

يعمليات التصنيع الغذائ

لأغذيةلالتصنيعيةالمعالجاتأثناءالأكسدةمضاداتتتعرض

(....تخزينالالقلي،التحميص،التجفيف،التعقيم،البسترة،)

للأكسدةالمقاومةنخفاضاإلى



أعلىةحراربدرجاتتتموالتيالأغذيةتعقيمعمليةتؤدي-

فيهامةتغيراتالىالبسترةفيالمستخدمةالدرجاتمن

فيساسيةالأالفيتاميناتتفقدحيثللمنتجالغذائيةالقيمة

.الاسكوربيكحمضوخاصةالمعلبةوالخضارالفواكه

ضيرتحأثناءالشائعةالعملياتمنالسلقعمليةتعتبر-

بالماءجةالمعالالىالغذائيالمنتجتعريضيتمحيثالغذاء

لقتلوذلكقصيرةلفترةالساخنالبخارأوالساخن

الجودةفيتدهوربقائهاحالفيتسببقدالتيالانزيمات

.الغذائيللمنتجوالتغذويةالحسية



السلقعمليةءاثناللبروتيناتللأكسدةالمضادةالفعاليةتتأثر-

كسدةالامضاداتخروجويلاحظطبيعتهاتغيربسببوذلك

دفقيتمكماالسلق،ماءالىالسلقأثناءجزئيبشكل
cلفيتامين

الرياضة

سيزيدالعنيفةالرياضةخلالالأوكسجيناستهلاكزيادةإن-

يةعالأغذيةبتناولينصحلذلكالحرةالجذورانتاجمن

.الفاكهةوالخضارمثلالأكسدةبمضادات



المبيدات الحشرية

مباشرتأثيرلهاالكيميائيةالأسمدةوالمبيداتاستخدامأن-

ذيةالأغباستهلاكينُصحلذلكالحرةالجذورإنتاجفي

.العضوية

التدخين

عرضةأكثريكونونمعهميعيشمنوالمدخنينإن-

زيادةيجبلذلكدماغهمفيالحرةالجذورلارتفاع

.جكفيتامينالأكسدةبمضاداتاستهلاكهم



ةالحمية الغذائية القاسي

الدهونحرقنتيجةالجسمداخلالحرةالجذورتتولد-

عنكبديلالطاقةلتوليدلاستخدامهاالجسمفيالمخزنة

.يةالقاسالحميةمضاعفاتمنوهذاوالنشوياتالسكريات

التلوث

طرقمنبالقربالمزروعةوالفواكهالخضارإن-

وادمععنالناتجللتلوثتتعرضالرئيسيةالمواصلات

هيداتوالألدالرصاصأكاسيدعلىتحتويالتيالسيارات

.الكربونووالكادمويوم



الأمراض المرافقةالنظام

مراض القلبية، أتصلب الشرايين، الجلطاتالقلب الوعائي 

القلب

الدم، مرض باركسون، الزهايمر، فقرالجهاز العصبي

الصدمة الدماغية

الساد، انحلال الشبكيةالعيني

ئةألم تنفسي، سرطان الرئة، انتفاخ الرالتنفسجهاز

الرثيانيالتهاب المفاصل الجسد

تسممات كلوية معدنيةالجهاز البولي

التهابات معويةالمعدي-الجهاز المعوي 

الأمراض المرتبطة بتأثير الجذور الحرة على بعض الأنظمة الحيوية:



والمعادنوبالأليافغنيوهو:التوت

ساعدتالتيالأكسدةمضاداتوالفيتامينات

.القلبوأمراضالسرطانمنالوقايةفي

تيالاليكوبينبمادةغنيةهيو:البندورة

سرطانمنعوالمناعةتعزيزفيتساعد

.الثديوالقولون

قرحةوالسرطانمنيقي:الأحمرالعنب

.العظاموهشاشةالدماغيةوالسكتةالمعدة

مستوياتخفضفييساعد:الثوم

لاجعوالتخثرمنالدمحفظوالكولسترول

.السرطانمنوالوقايةالربو



السرطانمنكبيرحدإلىيقلل:الشاي

أمراضوالدماغيةوالسكتةالقلبوأمراض

.اخرى

التيكاروتينالبيتابمادةغنيهوو:الجزر

وانالسرطمنعوالمناعةتعزيزفيتساعد

.القلبأمراض

خفضوالسرطانمنيقي:الصويا

هشاشةوتجنبالكولسترولمستويات

.العظام

دنالمعاوبالأليافغنية:الكاملةالحبوب

.السرطانوالزهايمرمنبالوقايةتساعد



لعطريةاوالطبيةالنباتاتبعضتحتويكما

(كالغاليحمض)الفينوليةالمركباتعلى

النعنعالجوري،الوردالسماق،:مثل

بةحالأخضر،الزعترالبابونج،الأخضر،

زهرالجبل،أكليلالمليسة،البركة،

.الغارورقالزيزفون،

بالأليافغنيالكتانبذورزيتإن

دارجأغشيةتكوينفيالمفيدة3والأوميغا

نوعيةتحسنالتي6الأوميغاوالمخخلايا

البشرة



واللوزووالجوزالكبدةوالسمكتناولإن

امالجسميعطيمنتظمةبصورةالفستق

عدمهووالسيلينيوممعدنمنإليهيحتاج

بيسبنقصهأنإذللأكسدةمضادأساسي

.السرطان



الشمسمنالواقيكالكريمبالبشرةالعنايةمستحضراتإن

مضاداتبينماالخارجمنالبشرةتغطيةعلىتعملواللوشن

داخليا  الجلدلخلاياالحمايةتوفرالأكسدة

فيتامينمثلالفيتاميناتانcوEلمضاداتهامةمصادرهي

علىوالحفاظالبشرةخلاياتجديدإعادةعلىتساعدالتيالاكسدة

ظهورهاوتؤخرالتجاعيدنمومنوتبطىءحيويتها

ونموالخلايااصلاحعلىبقدرتهاالاكسدةمضاداتتعرف

الندباتظهورلتقليليؤديمماالانسجة



الجلدوشدالمسامحجمتصغيرعلىالأكسدةمضاداتتساعد

ةالعنايومنتجاتالترطيبكريماتمنالعديدتحتويحيث

.الأكسدةمضاداتعلىبالبشرة

ليعمالأخضرالشايفيالأكسدةمضاداتمنمعيننوعيوجد

خلايالداخالدمتدفقوزيادةالغذائيالتمثيلعمليةتسريععلى

.الشبابحبوعلاجالالتهاباتشفاءوبالتاليالجسم



وشكرإ  لحسن إستماعكم


