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 چیست؟ آزاد رادیکال

‌.‌در‌یافت‌می‌شوند‌جا‌همه‌در‌که‌هستند‌ناقص‌الکترونی‌پوسته‌با‌هایی‌مولکول‌آزاد‌های‌رادیکال

‌به‌سمی‌مواد‌انتشار‌و‌بدن‌های‌سلول‌تخریب‌باانسان‌که‌‌بدن‌داخل‌در،‌کنیم‌می‌تنفس‌که‌هوایی

‌آزاد‌های‌رادیکال‌ساده،‌زبان‌به‌.کنندمی‌‌وارد‌ناپذیری‌جبران‌رت‌هایخسا‌خود‌اطراف‌های‌بافت

‌در‌آزاد‌های‌رادیکال‌.باشند‌داشته‌نشده‌جفت‌الکترون‌یک‌که‌ناپایداری‌های‌اتم‌یا‌مولکول‌یعنی

‌شوند‌می‌ایجاد‌پایدار‌مولکول‌یک‌از‌پیوند‌یک‌شکستگی‌اثر ‌افزایش‌باعث‌ویژگی‌همین.

‌آزادآزاد‌رادیکال‌ترین‌مهم‌انسان‌بدن‌در‌شود‌می‌آنها‌شیمیایی‌های‌واکنش ‌رادیکال ‌اکسیژن‌،

‌دخانیات‌استعمال‌از‌ناشی‌دودهای‌استرس،‌مختلف،‌تشعشعات‌معرض‌در‌اکسیژن‌مولکول.‌است

‌دی‌و‌ها‌سلول‌ها،‌مولکول‌دیگر‌تخریب‌کار‌به‌دست‌ها،‌مولکول‌دیگر‌از‌الکترون‌یک‌گرفتن‌با...‌‌و

‌قلبی،‌های‌نارسایی‌دیابت،‌سرطان،‌انواع‌بدن‌در‌آزاد‌های‌رادیکال‌فعالیت‌حاصل‌.شود‌می‌ای‌ان

‌سیستم‌ضعف‌کل‌در‌و‌چشمی‌های‌آسیب‌زودرس، پیری‌عضلانی،‌مشکلات‌مغزی،‌های‌آسیب

‌عنوان‌به‌ها‌اکسیدان‌آنتی‌آید،‌می‌میان‌به‌آزاد‌های‌رادیکال‌از‌نامی‌که‌جا‌هر‌در‌است‌بدن‌ایمنی

‌شوند‌می‌مطرح‌شده‌تخریب‌های‌سلول‌بازسازی‌و‌آنها‌با‌مبارزه‌راه‌ترین‌اصلی ‌آنتی‌زیرا.

‌ها‌بیماری‌انواع‌مقابل‌در‌بدن‌ایمنی‌افزایش‌و‌آزاد‌های‌رادیکال‌بردن‌بین‌از‌باعث‌ها‌اکسیدان

‌.شوند‌می

 بیماری و آزاد های رادیکال

‌بکاربردن‌با‌نمونه‌برای.‌دهند‌می‌اتم‌مورد‌نظر‌نشان‌جلوی‌نقطه‌یک‌با‌را‌آزاد‌رادیکال‌شیمی،‌در

‌.کرد‌کلر‌آزاد‌رادیکال‌دو‌به‌تبدیل‌را‌کلر‌مولکول‌توان‌می‌فرابنفش‌پرتو

C l 2 ‌‌+  u . v .‌‌‌‌‌‌→ C l ⋅ + C l ⋅ 

‌پلیمریزاسیون‌شیمی،‌اتمسفر‌سوختن،‌در‌را‌مهمی‌نقش‌آزاد‌های‌رادیکال‌ ‌شیمی،‌پلاسمای,

‌کنند‌می‌ایفا‌بسیاری‌شیمیایی‌فرایندهای‌و‌شیمی‌زیست ‌نیتریک‌و‌اکسید‌پر‌آزاد‌های‌رادیکال.



‌فشار‌تنظم‌و‌خونی‌رگ‌ضخامتتنظیم‌‌مانند‌یتنظیم‌عملکردی‌بدن،‌های‌ارگانیسم‌در‌اکسید

‌دارند‌‌خون ‌های‌رادیکال‌مانند‌گوناگون‌ترکیبات‌دگرگونی‌در‌را‌کلیدی‌نقش‌همچنین‌ها‌آن.

 .کنند‌می‌ایفا‌بدن‌عصبی‌دستگاه‌در‌ها‌سیگنال‌کننده‌منتقل

‌ ‌‌آزاد‌های‌رادیکالگرچه ‌اما ‌باشد ‌مضر ‌بدن ‌واکنش‌های ‌از ‌بعضی ‌در ‌است ‌‌‌‌‌‌‌‌زنده‌برایممکن

‌کنترلی‌غیرقابل‌شکل‌به‌است‌ممکن‌ها‌سلول‌ها،‌آن‌بدون‌زیرا.‌هستند‌حیاتی‌سلول،‌داشتن‌نگه

‌بسیار‌عفونت‌از‌پیشگیری‌برای‌ها‌رادیکال‌این.‌دنکن‌سرطان‌ایجاد‌و‌داده‌ادامه‌تقسیم‌و‌رشد‌به

 .شود‌می‌نیز‌ادرار‌طریق‌از‌دفع‌و‌خون‌تصفیه‌شامل‌آزاد‌رادیکال‌وظیفه.‌هستند‌ضروری

‌شده‌تخریب‌های‌سلول‌بازسازی‌و‌آزاد‌های‌رادیکال‌با‌مبارزه‌راه‌ترین‌اصلی‌عنوان‌به‌ها‌اکسیدان

‌انواع‌مقابل‌در‌بدن‌ایمنی‌سیستم‌کارایی‌افزایش‌و‌آن‌تخریب‌موجب‌که‌چرا‌شوند‌می‌مطرح

 .گردند‌می‌ها‌بیماری

 مغز های سلول به آسیب

‌از‌دسته‌آن‌که‌دریافتند‌نفر‌‌۰۶۶۶غذایی‌عادت‌بررسی‌با‌شیکاگو‌در‌ایلینوی‌دانشگاه‌پژوهشگران

‌نیستند‌آن‌نظایر‌و‌فراموشی‌مشکلات‌دچار‌که‌افرادی ‌از‌سرشار‌غذاهای‌خود‌غذایی‌عادت‌در.

  .است‌اکسیدان‌آنتی‌خواص‌دارای‌‌Eویتامین.‌اند‌گنجانده‌‌Eویتامین

 در سلامتی انسانهاها  اکسیدان آنتی نقش

‌رادیکال بردن‌بین‌از‌باعث‌و‌کنند‌می‌عمل‌آزاد‌های‌رادیکال‌برابر‌در‌جارو‌مانند‌ها‌اکسیدان‌آنتی

‌غذاها‌در‌مغذی‌مواد‌ها‌اکسیدان‌آنتی .شوند‌می‌شده،‌تخریب‌های‌سلول‌نوسازی‌و‌آزاد‌های

‌کردن‌خنثی‌باعث‌ها‌اکسیدان‌آنتی‌واقع‌در‌کنند؛‌جلوگیری‌بدن‌تخریب‌از‌توانند‌می‌که‌هستند

‌در‌و‌گردند‌می‌ایمنی‌سیستم‌قدرت‌افزایش‌باعث‌ها‌اکسیدان‌آنتی .گردند‌می‌آزاد‌های‌رادیکال

‌کنند‌می‌کم‌بدن‌در‌را‌عفونت‌میزان‌نتیجه ‌باعث‌سوختگی‌آفتاب‌و‌کشیدن‌سیگار‌استرس،.

 .گردد‌می‌ها‌اکسیدان‌آنتی‌اثر‌کاهش



 است؟ ضروری و لازم اکسیدان آنتی وجود آیا

‌بدن‌،‌شندنبا‌ها‌اکسیدان‌آنتی‌اگر.‌کنید‌می‌برخورد‌استرس‌زیادی‌مقدار‌با‌روز‌طول‌در‌شما.‌بله

 .کرد‌خواهد‌دریافت‌را‌ناپذیری‌جبران‌های‌آسیب‌شما

 ها بیماری و آزاد های رادیکال

:‌جمله‌از‌شود،‌ها‌بیماری‌برخی‌بروز‌باعث‌تواند‌می‌آن‌از‌ناشی‌استرس‌و‌آزاد‌های‌رادیکال

‌لزایمروسرطان‌آ‌،‌ونسپارکین‌قلبی،‌بیماری‌،چشم‌بیماری

 اکسیدان آنتی دارای عناصر و ها ویتامین انواع

‌می‌ها‌اکسیدان‌آنتی‌مصرف‌افزایش‌اگرچه‌دهید‌قرار‌اولویت‌در‌را‌رنگارنگ‌غذایی‌مواد‌مصرف

‌آنتی‌های‌مکمل‌مصرف‌که‌این‌بر‌مبنی‌کافی‌شواهد‌حاضر،‌حال‌در‌باشد،‌کننده‌وسوسه‌تواند

‌آنتی‌که‌است‌شده‌مشخص‌همچنین،.‌ندارد‌وجود‌کنند،‌پیشگیری‌بیماری‌از‌توانند‌می‌اکسیدانی

‌های‌اکسیدان‌آنتی‌با‌مشابه‌فواید‌است‌ممکن‌ها‌مکمل‌برخی‌در‌موجود‌مصنوعی‌های‌اکسیدان

‌از‌مختلفی‌انواع‌حاوی‌کامل‌غذایی‌مواد.‌نکنند‌ارائه‌را‌شوند‌می‌یافت‌غذایی‌مواد‌در‌که‌طبیعی

‌سلامت‌از‌یکدیگر‌کنار‌در‌اما‌باشند،‌داشته‌مختلفی‌های‌نقش‌است‌ممکن‌که‌هستند‌مغذی‌مواد

‌و‌ها‌میوه‌اکسیدان،‌آنتی‌از‌سرشار‌غذایی‌مواد‌مصرف‌افزایش‌برای‌.کنند‌می‌پشتیبانی‌انسان

‌کنید‌خریداری‌را‌رنگارنگ‌های‌سبزی ‌آنتی‌خواص‌از‌غذایی‌مواد‌این‌در‌موجود‌های‌رنگدانه.

‌زیر‌موارد‌به‌توان‌می‌ها‌اکسیدان‌آنتی‌از‌سرشار‌غذایی‌مواد‌جمله‌از‌.هستند‌برخوردار‌اکسیدانی

 :کرد‌اشاره

‌قرمز ‌گیلاس،‌،‌قرمز،‌سیب‌قرمز،‌ای‌دلمه‌فلفل‌صورتی،‌فروت‌گریپ‌هندوانه،‌فرنگی،‌گوجه:

 .انار‌و‌تمشک،



‌و‌زرد‌ای‌دلمه‌فلفل‌و‌هلو،‌پاپایا،‌پرتقال،‌تنبل،‌کدو‌انبه،‌شیرین،‌زمینی‌سیب‌هویج،:‌زرد‌/نارنجی

 .نارنجی

‌زرد‌/سبز ‌برگ‌بروکلی،‌کدو،‌سبز،‌لوبیا‌کیوی،‌خیار،‌اسفناج،‌،‌سبز،‌ای‌دلمه‌فلفل‌آووکادو،:

 .فرنگی‌کنگر‌،‌سوئیسی،‌چغندر

 .زنجبیل‌گلابی،‌پیازچه،‌پیاز،‌قارچ،‌سیر،:‌سفید

 .انجیر‌آلو،‌بنفش،‌یا‌قرمز‌انگورهای‌بادنجان،‌توت،‌شاه‌بلوبری،:‌بنفش

‌از‌کنید،‌معمولی‌های‌نودل‌و‌پاستا‌جایگزین‌را‌تنبل‌کدو‌اسپاگتی‌یا‌کدو‌نودل‌توانید‌می‌شما

‌آووکادو‌از‌مارگارین‌و‌کره‌جای‌به‌یا‌کنید،‌استفاده‌زمینی‌سیب‌جای‌به‌شیرین‌زمینی‌سیب

و‌از‌آن‌‌گرفته‌را‌اسفناج‌یها‌سبزی‌آب‌توانید‌می‌شما‌همچنین،.‌کنید‌استفاده‌توست‌نان‌روی

 استفاده‌کنید.

‌آنتی‌از‌سرشار‌مواد‌مصرف‌افزایش‌توانید‌می‌اکسیداتیو‌استرس‌با‌مبارزه‌به‌بیشتر‌کمک‌برای

‌قرار‌نظر‌مد‌را‌دارویی،‌های‌قارچ‌کاکائو،‌،(اولانگ‌یا‌سفید،‌سبز،‌سیاه،)‌چای‌مانند‌اکسیدان

‌و‌زردچوبه‌مانند‌دارویی‌های‌ادویه‌و‌گیاهان‌و‌ترش،‌گیلاس‌گندم،‌جوانه‌مانند‌غذایی‌مواد‌.دهید

‌کاروتنوئیدها‌و A ویتامین‌کنند.‌عمل‌ها‌اکسیدان‌آنتی‌عنوان‌به‌توانند‌می‌نیز‌دارچین ‌هویج،:

‌ویتامین‌این‌منابع‌از‌طالبی‌و‌کلم‌زردآلو،‌هلو،‌فرنگی،‌گوجه‌شیرین،‌زمینی‌سیب‌بروکلی،‌کدو،

 .باشد‌می

‌منابع‌از‌فرنگی‌گوجه‌و‌فرنگی‌توت‌سبز،‌برگ‌سبزیجات‌بروکلی،‌سبز،‌فلفل‌مرکبات، :C ویتامین

 .باشد‌می‌ویتامین‌این

‌روغن‌و‌سبزیجات‌روغن‌سبز،‌برگ‌سبزیجات‌سبوس،‌با‌و‌کامل‌غلات‌ها،‌دانه‌آجیل، :E ویتامین

 .باشد‌می‌ویتامین‌این‌منابع‌از‌زیتون



 .باشد‌می‌معدنی‌ی‌ماده‌این‌منابع‌از‌سیر‌و‌مرغ‌حبوبات،‌مرغ،‌تخم‌قرمز،‌گوشت‌ماهی،:‌سلنیوم

 هندوانه‌و‌صورتی‌انگور‌آن،‌های‌فراورده‌و‌فرنگی‌گوجه‌ها‌لیکوپن:‌ها‌لیکوپن

 اسفناج‌و‌کدو‌کیوی،‌بروکلی،‌کلم،:‌قبیل‌از‌سبز‌برگ‌سبزیجات:‌شامل‌ها‌لوتئین

 چاودار‌جو،‌دانه‌بذرک،‌دانه:‌شامل‌ها‌لیگنان

‌قارچ،‌سیر،:‌کنید‌مصرف‌بیشتر‌را‌غذاها‌این‌اید،‌گرفته‌آنفلوآنزا‌یا‌و‌اید‌خورده‌سرما‌که‌هنگامی

‌بدون‌گوشت‌و‌مرغ‌خرمالو،‌ماست،‌شکلات،‌ماهی،‌ها،‌توت‌ها،‌دانه‌و‌آجیل‌سبز،‌برگ‌سبزیجات

 .چربی

‌سیر‌-1 .‌باشد‌می‌ویروس‌آنتی‌و‌باکتری‌آنتی‌خاصیت‌دارای‌سیر‌که‌اند‌داده‌نشان‌محققان:

‌یک‌همانند‌تواند‌می‌و‌کند‌می‌تحریک‌را‌سفید‌های‌گلبول‌تولید‌سیر‌که‌است‌شده‌داده‌نشان

 .کند‌عمل‌بدن‌در‌اکسیدان‌آنتی

‌می‌را‌سیر.‌کند‌کمک‌آنفلوآنزا‌و‌سرماخوردگی‌درمان‌به‌تا‌بریزید‌مرغ‌سوپ‌در‌را‌سیر‌مقداری

 .بریزید‌پنیر‌و‌فرنگی‌گوجه‌خیار،‌سالاد‌در‌و‌کنید‌ریز‌ریز‌توانید

‌آنتی)‌ها‌عفونت‌دیگر‌و‌آنفلوآنزا‌سرماخوردگی،‌درمان‌برای‌خوب‌ی‌اسلحه‌یک‌قارچ:‌قارچ ‌-2

‌.باشد‌می(‌سرطان‌ضد‌و‌باکتری‌آنتی‌ویروس،

‌سیستم‌عملکرد‌که‌باشند‌می‌مهم‌های‌اکسیدان‌آنتی‌از‌یکی(:‌بتاکاروتن‌مانند)کاروتنوئیدها -3

‌که‌است‌مهم.‌شود‌می‌یافت‌سبز‌و‌نارنجی‌زرد،‌سبزیجات‌در‌کاروتنوئیدها.‌برند‌می‌بالا‌را‌ایمنی

‌ایمنی‌سیستم‌تقویت‌در‌همدیگر‌با‌کاروتنوئیدها‌که‌چرا‌کنید،‌استفاده‌مختلف‌سبزیجات‌انواع‌از

‌.کنند‌می‌کمک‌بدن



‌اکسیدان‌آنتی‌از‌غنی‌که‌باشند‌می‌مغذی‌عناصر‌و‌ویتامین‌پروتئین،‌از‌غنی‌محصولات:‌آجیل -4

‌که‌اند‌رسیده‌نتیجه‌این‌به‌محققان.‌باشند‌می‌روی‌مغذی‌عنصر‌و E ویتامین‌،3امگا‌نظیر‌هایی

‌.گردد‌می‌مزمن‌های‌بیماری‌کاهش‌باعث‌آجیل‌خوردن

‌ها‌توت-5 ‌باشند‌می‌فیتوکمیکال‌و‌بیوفلاونوئید‌و C ویتامین‌از‌غنی‌منبع‌ها‌توت: ‌به‌ها‌این.

‌.دارند‌می‌نگاه‌دور‌جراحات‌و‌صدمات‌از‌را‌ها‌سلول‌و‌کرده‌عمل‌اکسیدان‌آنتی‌عنوان

‌‌1به‌نزدیک‌چیزی)باشد‌می C ویتامین‌گرم‌میلی‌‌1۶۶از‌بیشتر‌دارای‌فرنگی‌توت‌لیوان‌یک

‌پرتقال‌آب‌لیوان ‌باشند‌می‌بیوفلاونوئید‌از‌غنی‌سیاه‌های‌توت(. ‌ایمنی،‌سیستم‌بردن‌بالا‌برای.

‌.کنید‌مصرف‌ها‌توت‌انواع‌از‌پر‌کاسه‌یک‌است‌بهتر

‌و‌کاکائو‌پودر.‌گردد‌می‌بدن‌ایمنی‌سیستم‌افزایش‌موجب‌که‌است‌غذاهایی‌از‌یکی:‌کاکائو‌-7

‌دارند‌دخالت‌بدن‌ایمنی‌و‌سلامتی‌در‌شیرینی‌فاقد‌کاکائوهای ‌باعث‌کاکائو‌کنندگان‌مصرف.

‌رگ‌تخریب‌از‌و‌دهند‌می‌افزایش‌را‌خوب‌کلسترول‌همچنین‌و‌شوند‌می‌قلبی‌بیماری‌کاهش

‌.کنند‌می‌جلوگیری‌ها‌دیابتی‌در‌خونی‌های

‌ماست-8 ‌روده‌-‌معده‌های‌بیماری‌مقابل‌در‌روده‌از‌که‌دارد‌وجود‌لاکتوباسیلوس‌ماست،‌در:

‌:مانند)عفونی‌های‌بیماری‌برابر‌در‌مقاومت‌افزایش‌باعث‌همچنین‌و‌کند‌می‌محافظت

‌.گردد‌می‌سرطان‌حتی‌و‌(‌سرماخوردگی

‌.باشد‌می‌کلسیم‌از‌غنی‌و‌شکر‌کمی‌پروتئین،‌گرم‌‌3۶از‌بیشتر‌دارای(‌لیوان‌1)ماست‌واحد‌یک

.‌است‌مفید‌بسیار‌سرماخوردگی‌فصل‌در‌که‌باشد‌می‌ها‌میوه‌ترین‌خوشمزه‌از‌یکی:‌خرمالو ‌-9

‌ایمنی‌سیستم‌کردن‌عمل‌خوب‌برای‌ها‌ویتامین‌این‌که‌باشد‌می C و A ویتامین‌دارای‌خرمالو،

‌.باشد‌می A ویتامین‌مجاز‌مقدار‌نصف‌دارای‌خرمالو‌عدد‌1.‌باشند‌می‌مفید

‌اشاره‌مسما‌کدو‌و‌اسفناج‌شیرین،‌زمینی‌سیب‌تنبل،‌کدو‌به‌توان‌می A ویتامین‌منابع‌دیگر‌از

‌.کرد



‌.برد‌نام‌را‌طالبی‌و‌انبه‌پرتقال،‌کیوی،‌فرنگی،‌توت‌توان‌می C ویتامین‌منابع‌دیگر‌از

‌عنصرر‌‌زیادی‌مقدار‌دارای‌،(لوبیا‌مانند:‌)باشند‌می‌پروتئین‌زیادی‌مقدار‌محتوی‌که‌غذاهایی‌-1۶

‌دیگرر‌‌.بجنگد‌ها‌عفونت‌با‌تواند‌می‌و‌دهد‌می‌افزایش‌را‌سفید‌گلبول‌تولیدات‌که‌باشند‌می‌روی

‌می‌باشند‌آجیل‌روی،‌عنصر‌منابع

در‌این‌مطلب‌به‌طور‌اجمال‌به‌مفهروم‌رادیکرال‌آزاد‌و‌نقرش‌آن‌در‌بردن‌و‌چگرونگی‌کنتررل‌آن‌‌‌‌‌‌‌

بوسیلۀ‌آنتی‌اکسیدان‌ها‌پرداخت‌شد‌و‌همچنین‌تعدادی‌از‌گروه‌هرای‌غرذایی‌حراوی‌ایرن‌مرواد‌‌‌‌‌‌

خواننده‌با‌افزایش‌دانش‌استفاده‌از‌این‌مواد‌با‌ارزش‌در‌حفظ‌ضروری‌نام‌برده‌شد.‌انتظار‌می‌رود‌

 سلامتی‌خود‌و‌اطرافیان‌فعالتر‌عمل‌نمایند.


