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«Φιλικές» δράσεις των ελεύθερων ριζών 

ΕΛΕΥΘΕΡΕΣ ΡΙΖΕΣ  vs ΑΝΤΙΟΞΕΙΔΩΤΙΚΑ  

«Εχθρικές» δράσεις των ελεύθερων ριζών 

Για τι θα μιλήσουμε ……. 

Διατροφη και ΟΧΣ- Συμπεράσματα 
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Οξειδωτικό στρες (ΟΧΣ) 



ΤΙ ΕΙΝΑΙ ΤΟ ΟΞΕΙΔΩΤΙΚΟ  ΣΤΡΕΣ 



ΚΑΙ ΠΩΣ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΖΕΤΑΙ  





Τι είναι το οξειδωτικό στρες; 
 

• Επιγραμματικά : έλλειψη οξειδωτικής ισορροπίας = 
οξειδωτικό στρες = κυτταρική βλάβη. 
 







ΤΙ ΕΙΝΑΙ ΤΟ ΟΞΕΙΔΩΤΙΚΟ  ΣΤΡΕΣ 

 
• Το οξειδωτικό στρες ενοχοποιείται στην  

παθοφυσιολογία πολλών νοσημάτων καθώς και 

•  στη διεργασία της γήρανσης, με  αποτέλεσμα να 
παρουσιάζει ιδιαίτερο ερευνητικό ενδιαφέρον η 
προσπάθειαφαρμακολογικής τροποποίησης της 
απόκρισης των οργανισμών στο οξειδωτικό στρες 

(Klatt & Lamas 2000) 



ΤΙ ΕΙΝΑΙ ΤΟ ΟΞΕΙΔΩΤΙΚΟ  ΣΤΡΕΣ 

 
• Ως οξειδωτικό στρες ορίζεται η διαταραχή της 

ισορροπίας μεταξύ των 

• προοξειδωτικών και των αντιοξειδωτικών ουσιών 
του κυττάρου 

•  και οφείλεται είτε σε αυξημένη παραγωγή 
ελευθέρων ριζών είτε σε ανεπάρκεια των 
κυτταρικών αντιοξειδωτικών μηχανισμών.  

• Η εμφάνισή του μπορεί να οφείλεται σε ενδογενείς 

     αλλά και σε εξωγενείς παράγοντες. 





ΤΙ ΕΙΝΑΙ ΤΟ ΟΞΕΙΔΩΤΙΚΟ  ΣΤΡΕΣ 

• Το οξειδωτικό στρες σχετίζεται άμεσα με την 
παραγωγή ελευθέρων ριζών και με τους 
φυσικούς αντιοξειδωτικούς μηχανισμούς.  

• Όταν στον Οργανισμό παράγονται περισσότερες 
ελεύθερες ρίζες από όσες μπορούν να 
εξουδετερωθούν, διαταράσσεται η ισορροπία της 
αντιοξειδωτικής άμυνας και προκαλείται μια 
επικίνδυνη βιοχημική ανισορροπία, γνωστή ως 
οξειδωτικό  στρες (Sies, 1985). 



ΤΙ ΕΙΝΑΙ ΤΟ ΟΞΕΙΔΩΤΙΚΟ  ΣΤΡΕΣ 

• Στο φαινόμενο του οξειδωτικού στρες 
χιλιάδες ελεύθερες ρίζες οξυγόνου 
πολιορκούν τα κύτταρα, εισχωρούν στο 
εσωτερικό τους και καταστρέφουν το DNA 
τους.  

 

• Μπορούν εύκολα να οξειδώσουν και να βλάψουν 
ζωτικά βιολογικά μόρια όπως λίπη, πρωτεΐνες και 
DNA.  

 



Οξειδωτικό στρες  

• Το οξειδωτικό στρες καταστρέφει προοδευτικά τους 
διάφορους ανθρώπινους ιστούς. 

• Προκύπτει έντονα όταν υπάρχει χρόνια 
«σωματοποιημένο» άγχος 

• Όταν αντιλαμβανόμαστε έναν άμεσο κίνδυνο (έντονο 
άγχος) ή παίζουμε ένα απαιτητικό παιχνίδι, ο εγκέφαλος 
στέλνει σήμα σε έναν αριθμό συστημάτων, 
συμπεριλαμβανομένου του συστήματος υποθαλάμου – 
υπόφυσης – επινεφριδίων (HPA), και ενεργοποιεί τις 
ορμόνες του στρες.  

 

 



• Αυτή η ενεργοποίηση πυροδοτεί μια σειρά μεταβολικών 
αντιδράσεων ώστε να προετοιμαστεί το σώμα για 
δράση. 

• Η γλυκόζη κινητοποιείται για να τροφοδοτήσει τους μυς 
και τον εγκέφαλο, οι αισθήσεις και η καρδία 
λειτουργούν πιο γρήγορα, ενώ η αναπνοή επιταχύνεται.  

• Αυτό ουσιαστικά αποτελεί έναν μηχανισμό επιβίωσης, 
παρέχοντας τη δυνατότητα γρήγορης αντίδρασης σε 
διάφορα έντονα για τη ζωή συμβάντα. 



• Σε φυσιολογική αντίδραση στο άγχος, τα επίπεδα των 
ορμονών του στρες, όπως η αδρεναλίνη και η κορτιζόλη, 
παρουσιάζουν άνοδο μέχρι ο οργανισμός να 
ανταποκριθεί στις απαιτήσεις της κατάστασης και στη 
συνέχεια μειώνονται γρήγορα μόλις αυτή 
αντιμετωπιστεί.  

• Αντίθετα, στο χρόνιο στρες υπάρχει μια παρατεταμένη 
έκθεση σε ορμόνες, ιδιαίτερα στην κορτιζόλη, και το 
σώμα δεν μπορεί να επιστρέψει σε ομοιόσταση (σε μια 
υγιή κατάσταση ισορροπίας). 

 



• Αυτό μπορεί να έχει σοβαρές συνέπειες για την 
υγεία: να επηρεάσει αρνητικά το ανοσοποιητικό, το 
καρδιαγγειακό και το κεντρικό νευρικό σύστημα. 

• Το φαινόμενο αυτό γίνεται πιο έντονο στην 
περίπτωση του σωματοποιημένου στρες, αυτού 
δηλαδή που δεν αποβάλλεται αλλά παγιδεύεται 
εσωτερικά, με ολέθριες συνέπειες για τον 
ανθρώπινο οργανισμό (Torres & Nowson 2007).  



Το καταστροφικό δίπτυχο του άγχους στη λειτουργία τους 
ανοσοποιητικού  

• Το χρόνιο άγχος επιφέρει αποδιοργάνωση στη λειτουργεία 
του ανοσοποιητικού με δύο (τουλάχιστον) τρόπους: 
– (α) τροποποιεί την έκφραση ορμονών (κορτιζόλη, 

ινσουλίνη) που είναι υπεύθυνες για τον μεταβολισμό και  
– (β) δημιουργεί υψηλά επίπεδα οξειδωτικού στρες, το 

οποίο με την σειρά του συνδέεται στενά με τη φλεγμονή 
και την αποδιοργάνωση του ανοσοποιητικού. 

Επομένως, μια από τις πλέον συνηθισμένες ερωτήσεις των 
ασθενών «Μήπως λόγω άγχους κατάστρεψα το 
ανοσοποιητικό μου;” μπορεί να έχει τελικά καταφατική 
απάντηση.  
 



Το άγχος επάγει την αυτοανοσία 
• Το άγχος, μέσω ενεργοποίησης των αδρενεργικών 

υποδοχέων και της πρόκλησης στρες στο 
ενδοπλασματικό δίκτυο των κυττάρων, διατηρεί την 
ειδική ενεργοποίηση του ανοσολογικού συστήματος 
και καθιστά τα κύτταρα αυτά στόχους.  

• Όπως έδειξαν οι Katsiougiannis και συν. (2015), σε 
πάσχοντες από σύνδρομο Sjogren με υψηλά 
επίπεδα άγχους, το ενδοπλασματικό δικτυακό στρες 
προκαλεί αυτοφαγία και απόπτωση. 



• Ως επακόλουθο, οδηγεί σε κυτταρική ανακατανομή 
των αυτοαντιγόνων Ro (σχετίζονται με το αντιγόνο 
Α) και La/SSB στα επιθηλιακά κύτταρα των 
σιελογόνων αδένων των ασθενών αυτών. 

• Στην ουσία όταν λέμε «άγχος», τελικά εννοούμε από 
βιολογικής πλευράς το περίφημο οξειδωτικό στρες 
του οποίου τη θεωρία αλλά και την αντιμετώπιση 
του. 

 



Οι συνέπειες του οξειδωτικού στρες 
• Μια σοβαρή επίπτωση του χρόνιου (σωματοποιημένου) 

στρες αποτελεί η δημιουργία συνθηκών αυξημένης 
οξείδωσης (δηλαδή σκουριάς) στον οργανισμό, ο οποία 
ορίζεται ως το καταστροφικό φαινόμενο του 
οξειδωτικού στρες.  

• Στην ουσία ερμηνεύεται ως η ανισορροπία μεταξύ της 
υπεροχής των προ-οξειδωτικών παραγόντων, οι οποίοι 
προκαλούν αυξημένο φορτίο ελεύθερων ριζών 
οξυγόνου, έναντι των αντιοξειδωτικών μηχανισμών 
(ενδογενείς ουσίες και ένζυμα, διαιτητικά 
αντιοξειδωτικά). 
 



• Στην περίπτωση ύπαρξης συνθηκών αυξημένου 
οξειδωτικού στρες, το είδος των ιστών που θα υποστεί 
βλάβη εξαρτάται από τη γενετική προδιάθεση που 
εμφανίζει ο κάθε άνθρωπος. 

• Η αυξημένη συγκέντρωση των ελεύθερων ριζών στον 
οργανισμό οφείλεται σε: 
– Αυξημένη παραγωγή τους στον οργανισμό λόγω 

ενδογενών  ή εξωγενών (περιβαλλοντικών) αιτιών. 
– Μειωμένη αντιοξειδωτική άμυνα του οργανισμού 

λόγω ενδογενών αιτιών ή ελλιπούς διατροφικής 
πρόσληψης. 
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Αλληλεπίδραση οξειδωτικού στρες με διατροφικούς παράγοντες και 
οξειδωτικές βλάβες (Sies 1985) 

 

 
Πρωτεϊνική 
Μετάλλαξη 

Μέταλλα 

Απολιποπρωτεϊνες 
Καρδιαγγειακά 

Φλεγμονή 

Γονίδια  
Εγκεφαλικές 
Βλάβες  Οξειδωτικό 

στρες 

Διατροφή 



Πίνακας: Παθήσεις που συνδέονται στενά με το οξειδωτικό στρες.  

Παχυσαρκία Ρευματοπάθειες 

Αρτηριοσκλήρυνση Αυτοάνοσα Νοσήματα 

Χρόνια Πολυαρθρίτιδα  Αγγειακές Παθήσεις 

Ελκώδης Κολίτιδα Πρόωρη Γήρανση 

Φλεγμονές Νόσος Parkinson 

Δερματικές παθήσεις Νόσος Alzheimer 

Ισχαιμία Σκλήρυνση κατά Πλάκας 

Καταρράκτης  Παγκρεατίτιδα 

Καρκίνος Σακχαρώδης Διαβήτης  







Ελεύθερες και ΟΧΣ 

• Ελεύθερες ρίζες (ΕΡ) είναι  
μόρια ή μοριακά τμήματα 
με ένα ή περισσότερα  
αζευγάρωτα ηλεκτρόνια 
στις  εξωτερικές στιβάδες 
τους. 

Το ΟΧΣ θα μπορούσε να οριστεί 

ως η  αύξηση των ΕΡ και/ή των 

βιοδεικτών  οξειδωτικού στρες. 

Nikolaidis et al. J Exp Biol 215:1615, 



Ελεύθερες Ρίζες 

Υπεροξείδιο O2•– 10-6 sec  

 

 

 

 

Οξείδωση λιπών, 

πρωτεϊνών  

νουκλεϊκών οξέων 

Όζον O3 Σταθερό 

Μονήρες οξυγόνο 1O2 1 μsec 

Ρίζα υδροξυλίου OH• 10-12 sec 

Υπεροξείδιο του Η2 H2O2 min 

Υποχλωριώδες οξύ HOCl sec to min 

Αλκοξυλική ρίζα RO• 10-6 sec 

Περοξυλική ρίζα ROO• 2 sec 

Υδροϋπεροξυλική 
ρίζα 

ROOH• 

Νιτρικό οξείδιο ΝΟ• 30 sec 

Υπεροξυνιτρώδης 
ρίζα 

ONOO•– 0,005-1 sec 

Θειώδεις ρίζες RS• 





ΕΛΕΥΘΕΡΕΣ ΡΙΖΕΣ 
 
• Ως ελεύθερη ρίζα ορίζεται κάθε άτομο ή μόριο 

στοιχείου ή χημικής ένωσης το οποίο περιέχει ένα ή 
περισσότερα μη συζευγμένα ηλεκτρόνια στην 
εξωτερική στοιβάδα σθένους (Halliwell 1987).  



ΕΛΕΥΘΕΡΕΣ ΡΙΖΕΣ 
 

• Aσταθή μόρια με σύντομη διάρκεια ζωής αφού 
αντιδρούν άμεσα με παρακείμενα μόρια, 
αποσπώντας από αυτά ένα ηλεκτρόνιο για να 
ζευγαρώσουν το δικό τους.  

• Τα παρακείμενα μόρια μετατρέπονται έτσι τα ίδια 
σε ελεύθερες ρίζες και με αυτόν τον τρόπο 
διαταράσσεται η μοριακή τάξη και ξεκινά μία 
αλυσιδωτή αντίδραση που έχει ως αποτέλεσμα την 

    κυτταρική βλάβη (J. G. Salway, 2006).  

 



ΕΛΕΥΘΕΡΕΣ ΡΙΖΕΣ 
 
• Ο σχηματισμός των ελεύθερων ριζών μπορεί να 

πραγματοποιηθεί με δύο τρόπους.  

• Ο πιο σύνηθες τρόπος για τα βιολογικά συστήματα 
είναι με οξειδοαναγωγικές αντιδράσεις.  

• Ο άλλος τρόπος είναι με ομοιοπολική διάσπαση 
δηλαδή ένας ομοιοπολικός δεσμός θα διασπαστεί 
και είτε το ζεύγος ηλεκτρονίων θα παραμείνει στο 
μητρικό μόριο και θα σχηματιστούν δύο ιόντα, είτε 
θα διαχωριστεί και θα δημιουργηθούν δύο ρίζες. 



ΠΩΣ ΔΗΜΙΟΥΡΓΟΥΝΤΑΙ ΟΙ ΕΛΕΥΘΕΡΕΣ 
ΡΙΖΕΣ 

• Οι ελεύθερες ρίζες αναπτύσσονται ενδογενώς 
στον οργανισμό σε ένα σύνολο μεταβολικών  
διαδικασιών: 

  

• μεταβολισμός των κατεχολαμινών, 

 

• κυτταρική αναπνοή κ.α. 



Αυξάνεται από εξωτερικούς παράγοντες 
όπως: 

1. Ατμοσφαιρική  ρύπανση 

2. Το κάπνισμα 

3. Το άγχος της καθημερινότητας  

4. Η σωματική κόπωση  

5. Η κακή διατροφή  

6. Τα χημικά πρόσθετα των τροφών 

7. Η έκθεση στην έντονη  ηλιακή  ακτινοβολία  

8. Η χρήση φαρμάκων 



Ασθένειες που συνδέονται με την αυξημένη 

συγκέντρωση ελευθέρων ριζών:  

• Παχυσαρκία 

• Αρτηριοσκλήρυνση 

• Χρόνια πολυαρθρίτιδα 

• Ελκώδης κολίτιδα 

• Φλεγµονές 

• ∆ερµατικές παθήσεις  

• Ισχαιµία  

• Καταρράκτης  

• Καρκίνος  

• Ρευµατοπάθειες  

• Αυτοάνοσα νοσήµατα 

• Τοξικώσεις από µέταλλα  

• Πρόωρη γήρανση  

• Νόσος Parkinson  

• Νόσος Alzheimer  

• Σκλήρυνση κατά πλάκας  

• Παγκρεατίτιδα  



Οξειδωτικό Στρες Και Αντιγήρανση  
 

• Από αρχαιοτάτων χρόνων οι άνθρωποι προσπάθησαν να 
ανακαλύψουν το ελιξίριο της ζωής.  

• Τι είναι όµως αυτό που φθείρει και καταστρέφει τους 
ιστούς προκαλώντας το γήρας και τα νοσήµατα φθοράς;  

• Οι περισσότερες έρευνες τα τελευταία σαράντα χρόνια 
συµφωνούν στην ύπαρξη των ελευθέρων ριζών οξυγόνου, 
οι οποίες ευθύνονται για την καταστροφή του κυττάρου και 
τον θάνατο του. 

• Αυτή η διαδικασία ονοµάζεται διαδικασία οξείδωσης, 
προκαλεί βλάβες στον οργανισµό µας και είναι µια από τις 
κύριες αιτίες γήρανσης.  



Οξειδωτικό Στρες Και Παχυσαρκία 
 
• Τα άτοµα που είναι παχύσαρκα έχουν υψηλά 

επίπεδα ελευθέρων ριζών, που αυξάνουν την 
πιθανότητα εκδήλωσης καρδιαγγειακών νοσηµάτων.  

• Σε έρευνα στην Ιατρική Σχολή της Βοστόνης βρέθηκε 
ότι τα παχύσαρκα άτοµα εµφανίζουν υψηλότερα 
επίπεδα οξειδωτικού στρες, το οποίο καταδεικνύει 
σαφώς την επικινδυνότητα του υπερβολικού 
βάρους.  

• Στην έρευνα αυτή βρέθηκε ότι υπήρχε ισχυρή 
συσχέτιση µεταξύ του ∆ΜΣ και του οξειδωτικού 
στρες. Ισχυρή συσχέτιση βρέθηκε επίσης στα άτοµα 



Αντιοξειδωτικά: Μηχανισµός Άµυνας Του 
Οργανισµού 
 
• Σε περίπτωση που το οξειδωτικό στρές είναι 

αυξηµένο και κατά συνέπεια είναι αυξηµένη και η 
ποσότητα των ελευθέρων ριζών, ενεργοποιούνται οι 
φυσιολογικοί µηχανισµοί άµυνας του οργανισµού.  

 





ΑΝΤΙΟΞΕΙΔΩΤΙΚΑ: (ΜΗΧΑΝΙΣΜΟΣ ΑΜΥΝΑΣ 
ΤΟΥ ΟΡΓΑΝΙΣΜΟΥ) 

• Τα αντιοξειδωτικά είναι 
ουσίες που δρουν με 
τέτοιο τρόπο ώστε να 
δεσμεύουν και να 
εξουδετερώνουν τις 
ελεύθερες ρίζες, 
μετατρέποντας τες  σε 
μη τοξικές, άρα 
ακίνδυνες για τον 
ανθρώπινο οργανισμό.  



Τα αντιοξειδωτικά μπορούν να ταξινομηθούν 
στις παρακάτω κατηγορίες: 

• Ενδογενή αντιοξειδωτικά συστήματα (π.χ. 
γλουταθειόνη, καταλάση, αφυδρογονάση) 

 

 

• Ενδογενείς αντιοξειδωτικές ουσίες (π.χ. αλβουμίνη, 
ουρικό οξύ, χολερυθρίνη) 



ΕΞΩΓΕΝΗ ΑΝΤΙΟΞΕΙΔΩΤΙΚΑ 
• Αντιοξειδωτικές βιταμίνες (π.χ. βιτ. Ε, C, καροτενοειδή) 

 

• Άλλα αντιοξειδωτικά που προσλαμβάνονται με τη 
διατροφή (π.χ. συνένζυμο Q10, πολυακόρεστα λιπαρά 
οξέα, κυστείνη, σελήνιο, ψευδάργυρος, φλαβονοειδή). 



ΑΝΤΙΟΞΕΙΔΩΤΙΚΗ  ΔΡΑΣΗ ΤΩΝ 
ΤΡΟΦΙΜΩΝ 



ΑΝΤΙΟΞΕΙΔΩΤΙΚΑ: (ΜΗΧΑΝΙΣΜΟΣ 
ΑΜΥΝΑΣ ΤΟΥ ΟΡΓΑΝΙΣΜΟΥ) 

• Σε περίπτωση που το 
οξειδωτικό στρες είναι 
αυξημένο και κατά 
συνέπεια είναι 
αυξημένη η ποσότητα 
των ελεύθέρων ριζών, 
ενεργοποιούνται οι 
φυσιολογικοί 
μηχανισμοί άμυνας του 
οργανισμού.  
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Πλεονεκτήματα για την Υγεία  

•Οι αντιoξειδωτικες ουσίες /φυτοχημικά βοηθούν στη Πρόληψη και Θεραπεία 
•Καρκίνου 
•Διαβήτη 

•Καρδιοπαθειών  
•Υπέρτασης 

•Πρόληψη των παθήσεων αυτών παρατηρείται σε πληθυσμούς που 
 καταναλώνουν μεγάλες ποσότητες 

 φρούτων και λαχανικών 



• Προστατεύουν τις διπλές ημιδιαπερατές κυτταρικές µεµβράνες, 
εξουδετερώνοντας τις ελεύθερες ρίζες οξυγόνου, αλλά και εκείνες των 
μετάλλων. 

• Δρουν καρδιοπροστατευτικά: Αυξάνουν την ανθεκτικότητα των αγγείων, 
περιορίζουν τους φλεγµονώδεις παράγοντες, αποτρέπουν την οξείδωση 
της LDL χοληστερίνης και συµβάλλουν στον έλεγχο των επιπέδων της 
αρτηριακής πίεσης και της οµοκυστεϊνης. 

•  Βελτιώνουν τις πνευµατικές ικανότητες και την ψυχική διάθεση, 
προστατεύοντας τους νευροδιαβιβαστές απο την οξείδωση και 
βελτιώνοντας την εγκεφαλική µικροκυκλοφορία. 

•  Διατηρούν το δέρµα ελαστικό και το προφυλάσσουν απο την πρόωρη 
γήρανση, περιορίζοντας τη διάσπαση του κολλαγόνου. 
 
 
 

Ο ρόλος των αντιοξειδωτικών 



• Προστατεύουν οστά και αρθρώσεις, περιορίζοντας 
οιδήµατα, φλεγµονές και εκφυλιστικές αλλοιώσεις. 

•  Βελτιώνουν τη λειτουργική κατάσταση του 
αµφιβληστροειδούς χιτώνα των µατιών και ενισχύουν 
την όραση. 

•  Δρουν αντιαλλεργικά σε µεγάλο φάσµα αλλεργιών. 
•  Διαφυλάσσουν τα αποθέµατα άλλων απαραίτητων 

θρεπτικών ουσιών στον οργανισµό, αποτρέπουν την 
καταστροφή τους και, σε ορισµένες περιπτώσεις, 
ενισχύουν τη δράση τους. 

  
 
 

Ο ρόλος των αντιοξειδωτικών 

 
 
 

• Ασκούν αντικαρκινική δράση : Μπλοκάρουν ή εµποδίζουν την προσκόλληση 
επικίνδυνων ενζύµων στους ιστούς, αδρανοποιούν καρκινογόνες ουσίες που 
προκαλούν µεταλλάξεις σε υγιή κύτταρα κι επιβραδύνουν τους µηχανισµούς 
καρκινογένεσης. 

 
 



 Ο ΡΟΛΟΣ  ΤΩΝ ΑΝΤΙΟΞΕΙΔΩΤΙΚΩΝ 

• Προστατεύουν τις   

    κυτταρικές µεµβράνες: 

   

   εξουδετερώνοντας τις 

   ελεύθερες ρίζες οξυγόνου  



 Ο ΡΟΛΟΣ  ΤΩΝ ΑΝΤΙΟΞΕΙΔΩΤΙΚΩΝ 

 Δρουν καρδιοπροστατευτικά:  

 

1. Αυξάνουν την ανθεκτικότητα των αγγείων 

 

2. Περιορίζουν τους φλεγµονώδεις παράγοντες,  

 

3. Αποτρέπουν την οξείδωση της LDL χοληστερίνης  

 

4. Συµβάλλουν στον έλεγχο των επιπέδων της αρτηριακής πίεσης 
και της οµοκυστεϊνης. 

  



 Ο ΡΟΛΟΣ  ΤΩΝ ΑΝΤΙΟΞΕΙΔΩΤΙΚΩΝ 
    Ασκούν αντικαρκινική δράση:  

• Μπλοκάρουν ή εµποδίζουν την προσκόλληση 
επικίνδυνων ενζύµων στους ιστούς, 

• Αδρανοποιούν καρκινογόνες ουσίες που προκαλούν 
µεταλλάξεις σε υγιή κύτταρα  

• Επιβραδύνουν τους µηχανισµούς καρκινογένεσης.  



 Ο ΡΟΛΟΣ  ΤΩΝ ΑΝΤΙΟΞΕΙΔΩΤΙΚΩΝ 
 Βελτιώνουν τις πνευµατικές ικανότητες και την 

ψυχική διάθεση: 

 προστατεύοντας τους νευροδιαβιβαστές από την 
οξείδωση και βελτιώνοντας την εγκεφαλική 
µικροκυκλοφορία. 

  



Ο ΡΟΛΟΣ  ΤΩΝ ΑΝΤΙΟΞΕΙΔΩΤΙΚΩΝ 

• Προστατεύουν οστά και αρθρώσεις, περιορίζοντας 
οιδήµατα, φλεγµονές και εκφυλιστικές αλλοιώσεις.  

 

• Βελτιώνουν τη λειτουργική κατάσταση του 
αµφιβληστροειδούς χιτώνα των µατιών και 
ενισχύουν την όραση.  



 Ο ΡΟΛΟΣ  ΤΩΝ ΑΝΤΙΟΞΕΙΔΩΤΙΚΩΝ 

 Διατηρούν το δέρµα 
ελαστικό και το 
προφυλάσσουν απο την 
πρόωρη γήρανση: 

 περιορίζοντας τη 
διάσπαση του 
κολλαγόνου.  



Ο ΡΟΛΟΣ  ΤΩΝ ΑΝΤΙΟΞΕΙΔΩΤΙΚΩΝ 

• Δρουν αντιαλλεργικά σε µεγάλο φάσµα αλλεργιών. 

 

• Διαφυλάσσουν τα αποθέµατα άλλων απαραίτητων 
θρεπτικών ουσιών στον οργανισµό, αποτρέπουν την 
καταστροφή τους και, σε ορισµένες περιπτώσεις, 
ενισχύουν τη δράση τους.  



ΠΗΓΕΣ  ΑΝΤΙΟΞΕΙΔΩΤΙΚΩΝ:  

• Υπάρχουν πολλά τρόφιµα 
που περιέχουν 
αντιοξειδωτικές ουσίες, τα 
κυριότερα εκ των οποίων 
φαίνονται  παρακάτω:  



Αντιοξειδωτικά :  
 
• Στον ανθρώπινο οργανισμό εκτελείται μία φυσιολογική 

διαδικασία η οποία ονομάζεται οξείδωση. 
•  Κατά την διαδικασία αυτή παράγονται ελεύθερες ρίζες οι 

οποίες χαρακτηρίζονται από 2 αντίθετες δράσεις:  
 
 
 
 
 

• Η διαταραχή στη ισορροπία μεταξύ ελεύθερων ριζών και 
αντιοξειδωτικών προκαλεί βιολογικές βλάβες κατά μία 
διαδικασία γνωστή ως «οξειδωτικό στρες». 

από τη μία προστατεύουν 
τον οργανισμό από ιούς, 
παράσιτα και μικρόβια  

ενώ από την 
άλλη μεταλλάσσουν το DNA, 
καταστρέφουν υγιή κύτταρα, 

προκαλούν βλάβες στις 
πρωτεΐνες και στα λιπίδια των 

κυττάρων. 
 

                           Τι είναι τα αντιοξειδωτικά ? 



• Τα αντιοξειδωτικά είναι ουσίες που  
• αναστέλλουν ή αντιστέκονται ή προφυλάσσουν το 

κύτταρο από τις οξειδώσεις.  
• Για να γίνει πιο εύκολα αντιληπτή η έννοια της 

κυτταρικής οξείδωσης….. 
•  Ας υποθέσουμε ότι αφήνουμε ένα κομμάτι σίδερο 

εκτεθειμένο στα καιρικά φαινόμενα. 
•  Το σίδερο, ύστερα από κάποιο διάστημα, θα 

σκουριάσει, δηλαδή θα οξειδωθεί.  
• Το ίδιο συμβαίνει και με τα κύτταρα.  
• Κύριος υπεύθυνος και στις δύο περιπτώσεις είναι το 

οξυγόνο. 

                           Τι είναι τα αντιοξειδωτικά ? 



Πως  δρουν οι αντιοξειδωτικές  ουσίες ? 
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Αντιοξειδωτικές Θρεπτικές Ουσίες 

 

 Ποια η δράση των αντιοξειδωτικών ουσιών;  
• H δράση τους σχετίζεται άμεσα με την δράση του 

οξυγόνου μέσα στον οργανισμό.  
• Για την παραγωγή ενέργειας, κάθε κύτταρο μέσα 

στον οργανισμό χρειάζεται συνεχή χορήγηση 
οξυγόνου. 

•  Για αυτό τον λόγο το οξυγόνο είναι βασικό στην 
ζωή. 
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Αντιοξειδωτικές Θρεπτικές Ουσίες • Επίσης, όταν τα κύτταρα 
χρησιμοποιούν οξυγόνο, 
παράγουν τις ελεύθερες 
ρίζες (free-radicals). 
Αυτές οι ελεύθερες ρίζες 
μπορούν να βλάψουν τα 
κύτταρα και τους ιστούς 
του οργανισμού, καθώς 
και το DNA (το οποίο 
είναι ο κύριος 
παράγοντας για τα 
κύτταρα 
αναπαραγωγής). 
Περιβαλλοντικοί 
παράγοντες όπως το 
τσιγάρο, ο καπνός, οι 
υπεριώδεις ακτίνες 
μπορούν να παρατάξουν 
ελεύθερες ρίζες στον 
οργανισμό μας. 
 

• Oταν τα κύτταρα χρησιμοποιούν 
οξυγόνο, παράγουν τις ελεύθερες 
ρίζες (free-radicals).  

• Αυτές οι ελεύθερες ρίζες μπορούν να 
βλάψουν τα κύτταρα και τους ιστούς 
του οργανισμού, καθώς και το DNA.  

• Περιβαλλοντικοί παράγοντες όπως 
το τσιγάρο, ο καπνός, οι υπεριώδεις 
ακτίνες μπορούν να παρατάξουν 
ελεύθερες ρίζες στον οργανισμό μας. 
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Αντιοξειδωτικές Θρεπτικές Ουσίες  
• Oι ελεύθερες 

ρίζες μπορεί να 
προκαλέσουν 
οξείδωση ή 
καταστροφή 
των κυττάρων 
και μπορεί να 
είναι ο λόγος 
για 
προβλήματα 
υγείας 



Τα αντιοξειδωτικά είναι ουσίες που δρουν µε τέτοιο 
τρόπο ώστε να δεσµεύουν και να εξουδετερώνουν τις 
ελεύθερες ρίζες, µετατρέποντάς τες σε µη τοξικές άρα και 
ακίνδυνες για τον ανθρώπινο οργανισµό.  
 



Έτσι Λοιπόν…  



Τα αντιοξειδωτικά μπορούν να ταξινομηθούν 
στις κατηγορίες 

Ενδογενή αντιοξειδωτικά συστήµατα π.χ. GSH γλουταθειόνη, 
καταλάση ή δισµουτάση του ανιόντος υπεροξειδίου (S.O.D.), 
αφυδρογονάση της 6-φωσφορικής γλυκόζης (G-6-PD) 

Αλλες ενδογενείς αντιοξειδωτικές ουσίες π.χ. αλβουµίνη, 
ουρικό οξύ, χολερυθρίνη. 
 

Αντιοξειδωτικές βιταµίνες (π.χ. βιτ. Ε, C, 
καροτενοειδή- β καροτίνη ) 
 
Άλλα αντιοξειδωτικά που προσλαµβάνονται µε την 
διατροφή π.χ. συνένζυµο Q10, πολυακόρεστα λιπαρά οξέα, 
κυστείνη, σελήνιο, ψευδάργυρος, φλαβονοειδή, φυτικές ίνες 
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Αντιοξειδωτικές Ουσίες 

•β.- καρροτίνη 
•Βιταμίνη Γ 
•Βιταμίνη Ε 
•Φυτικές Ίνες 



11/2/2018 
Ελένη Π. Ανδρέου, RD, LD                          

Κλινική Διαιτολόγος 
96 

ΑΝΤΙΟΞΕΙΔΩΤΙΚΑ 
 

ΕΝΙΣΧΥΣΗ ΠΡΟΣΤΑΣΙΑΣ 
ΑΠΟ ΔΙΑΦΟΡΟΥΣ 
ΤΥΠΟΥΣ ΚΑΡΚΙΝΟΥ 
 

ΠΗΓΕΣ 
 

Βιταμίνη Γ  
 

Καρκίνος του στομάχου 
και άλλα είδη 
 

Εσπεριδοειδή, ντομάτες, 
πράσινα φυλλώδη 
λαχανικά, πατάτες 
 

Βιταμίνη Ε 
 

Διάφορα είδη καρκίνου 
 

Σιτηρούχα, φυστίκια, 
ξηροί καρποί, μαύρο ρύζι, 
φυτικά λάδια, αλεύρι 
βρώμης  
 

β-καροτίνη 
(βιταμίνη Α) 
 

Πνεύμονες και άλλοι 
πιθανοί καρκίνοι του 
στόματος ή του λαιμού  
 

Μαϊντανός, καρότα, 
κολοκυθάκια, 
γλυκοπατάτες, κολοκάσι, 
χρυσόμηλα, πεπόνι, 
σπανάχι, εσπεριδοειδή, 
σπαράγγια  
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Φυτικές Ίνες  
 

Καρκίνο του χονδρού  
εντέρου, και πιθανό 
καρκίνο του μαστού  
 

Σιτηρούχα/ πιτυρούχα, 
χόρτα, φρούτα  
 

Σελήνιο 
 

Δουλεύει έως 
αντιοξειδωτική ουσία 
μαζί με την βιτ. Ε, για 
την προστασία των 
κυττάρων από τον 
καρκίνο, τις 
καρδιοπάθειες.  Βοηθά 
στην ανάπτυξη 
κυττάρων. 
 

Θαλασσινά, δημητριακά 
και σπόροι: ανάλογα με 
την περιεκτικότητα του 
χώματος σε σελήνιο 
 

Κατεχίνες (ταννίνες) 
Catechins (tannins)  
 

Καρκίνος του στομάχου 
και του εντέρου  

 

Ψάρια, μούρα, πράσινο 
τσάι, μήλα  
 



Color Code System Color Code System ΓΙΑ ΛΑΧΑΝΙΚΑ & ΦΡΟΥΤΑΓΙΑ ΛΑΧΑΝΙΚΑ & ΦΡΟΥΤΑ  
Phytochemical ΛΑΧΑΝΙΚΑ& ΦΡΟΥΤΑ 

Red Lycopene ΝΤΟΜΑΤΑ ΚΑΙ ΠΡΟΙΟΝΤΑ, ΡΟΖ 
ΓΚΡΕΙΠΦΡΟΥΤ, ΚΑΡΠΟΥΖΙ 

Red/purple Anthocyanins, polyphenols ΜΟΥΡΑ, ΣΤΑΦΥΛΙΑ, ΚΟΚΚΙΝΟ 
ΚΡΑΣΙ, ΔΑΜΑΣΚΗΝΑ 

Orange α-, β-carotene ΚΑΡΟΤΤΑ, ΜΑΓΚΟ, ΚΟΛΟΚΥΘΑ 

Orange/yellow β-cryptoxanthin, flavonoids ΠΕΠΟΝΙ, ΡΟΔΑΚΙΝΟ, 
ΠΟΡΤΟΚΑΛΙ, ΠΑΠΑΓΙΑ, 
ΝΕΚΤΑΡΙΝΗ 

Yellow/green Lutein, zeaxanthin ΣΠΑΝΑΧΙ, ΑΒΟΚΑΤΟ, ΠΕΠΟΝΙ, 
ΛΑΧΑΝΟ, ΓΟΓΓΥΛΙΑ 

Green Sulforaphanes, indoles ΚΡΑΜΒΙ, ΜΠΡΟΚΚΟΛΟ, 
ΚΡΑΜΒΑΚΙΑ ΒΡΥΞΕΛΛΩΝ, 
ΚΟΥΝΟΥΠΙΔΙ 

White/green Allyl sulphides ΚΡΕΜΜΥΔΙ, ΣΚΟΡΔΟ, ΠΡΆΣΑ & 
ΣΧΟΙΝΌΠΡΑΣΟ Data from Heber D: Vegetables, fruits and phytoestrogens in the prevention of diseases, F Postgrad Med 50:145, 2004..  



•  

 
1. Υιοθετήστε το Μεσογειακό πρότυπο διατροφής. Προσπαθήστε, δηλαδή, να τρώτε περισσότερες 
φυτικές τροφές και λιγότερες ζωικές, προτιμώντας τις ανεπεξέργαστες τροφές αντί για τις 
βιοµηχανοποιηµένες και τις βιολογικές αντί για τις συμβατικές. 
 
2. Μην είστε µονοµερείς στις επιλογές σας. Τρώτε καθημερινά αρκετά διαφορετικά φρούτα και λαχανικά. 
 
3. Σεβαστείτε την εποχικότητα. Αποφύγετε όσα φρέσκα φρούτα και λαχανικά «ψυγείου» ή θερμοκηπίου 
και γενικά ό,τι είναι «εκτός εποχής». 
 
4. Μη διαλέγετε τα πιο µεγάλα, τα πιο φανταχτερά και τα πιο γυαλιστερά φρούτα , αλλά αυτά που έχουν 
ένα περισσότερο φυσιολογικό µέγεθος και χαρακτηριστικό άρωµα. 
 
5. Μην αποθηκεύεται µεγάλες ποσότητες νωπών τροφών, ακόµα και αν τις βάζετε σε καταψύκτη. Κανένα 
φρούτο ή λαχανικό δεν πρέπει να αποθηκεύεται για χρονικό διάστηµα µεγαλύτερο των 3-4 ημερών. 
 
 

Τρόποι για να αυξήσετε τα αντιοξειδωτικά στη 
διατροφή σας 



•  

6. Πλένετε τα φρούτα και τα λαχανικά πολύ καλά µε ζεστό νερό, αλλά σκουπίστε τα αµέσως και µην τα 
αφήνετε να στραγγίξουν µόνα τους. Αν είστε σίγουροι για την προέλευσή τους, καθαρίστε τα µε 
βρεγµένο βουρτσάκι. Αν όχι, αποµακρύνετε τη φλούδα των φρούτων και τα εξωτερικά φύλλα των 
λαχανικών, για να µμειώσετε τα χημικά τους υπολείµµατα. 
 
7. Τρώτε τα φρούτα µόνα τους και όχι ως επιδόρπιο µετά τα κυρίως γεύματα. 
 
8. Συνδυάστε λαχανικά διαφόρων χρωµάτων στις σαλάτες σας. Φροντίστε να τα χοντροκόβετε ελάχιστη 
ώρα πριν τα καταναλώσετε και να τα αρτύζετε στο πιάτο σας µε ωµό εξαιρετικά παρθένο ελαιόλαδο και 
λεµόνι. 
 
9. Προτιµήστε το βράσιµο στον ατµό απο το βράσιµο σε νερό. Όταν βράζετε λαχανικά ή χόρτα, 
χρησιμοποιήστε µόνο το απολύτως αναγκαίο νερό και επιδιώξτε το βράσιµο να διαρκεί όσο το δυνατόν 
λιγότερο χρόνο. Αποφύγετε τη χρησιμοποίηση µαγειρικής σόδας. 
 
10. Προσθέστε στα φαγητά και τις σαλάτες αρωματικά βότανα, ελαφρά µπαχαρικά και φυσικά 
καρυκεύµατα (κουρκουμάς). 
 

Τρόποι για να αυξήσετε τα αντιοξειδωτικά στη 
διατροφή σας 



Πιάτο των Αντιοξειδωτικών  
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ΔΙΑΤΡΟΦΗ 

ΘΕΜΑ: ΦΡΟΥΤΑ-ΛΑΧΑΝΙΚΑ-
ΧΟΡΤΑΡΙΚΑ 



ΓΕΝΙΚΕΣ ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ 

«Τρώτε τα φρούτα και τα λαχανικά σας». Έχετε 
ακούσει  πιθανόν αυτή τη δήλωση από την παιδική 
σας ηλικία . Τα φρούτα , τα λαχανικά και τα 
χορταρικά είναι η πιο φυσική τροφή. Όλοι οι 
άνθρωποι πρέπει να τα τρώμε γιατί είναι τα δώρα 
που μας χαρίζει η φύση.  

Έρευνες δείχνουν ότι : 

Υγιεινή διατροφή πλούσια σε φρούτα –λαχανικά – 
χορταρικά μειώνει τον κίνδυνο για εμφάνιση 
καρκίνου. 

Τα φρούτα και τα λαχανικά  παρέχουν απαραίτητες 
ουσίες για καλή υγεία.                                  

 



ΟΥΣΙΕΣ ΠΟΥ ΠΑΡΕΧΟΥΝ ΤΑ ΦΡΟΥΤΑ, ΤΑ 
ΛΑΧΑΝΙΚΑ ΚΑΙ ΤΑ ΧΟΡΤΑΡΙΚΑ. 

Βιταμίνη Α,Β,C,E 

Ανόργανα άλατα 

Υδατάνθρακες 

Μέταλλα 

Αντιοξειδωτικά 

Πρωτεΐνες 

Φυτικές ίνες                                             



ΠΟΛΥΧΡΩΜΑ ΦΡΟΥΤΑ ΚΑΙ ΛΑΧΑΝΙΚΑ 

 Πρέπει να τρώμε καθημερινά φρούτα και λαχανικά  
 διαφορετικών χρωμάτων . 
•  Τα περισσότερα πράσινα λαχανικά (μαρούλι, σπανάκι,  
   κολοκυθάκια) και φρούτα περιέχουν φολικό οξύ και    
   ωφελούν την καρδιά . 
•  Τα κίτρινα και τα πορτοκαλί (καρότα, βερίκοκα , ροδάκινα, 
   εσπεριδοειδή) περιέχουν αντιοξειδωτικά ( α και β  
   καροτίνη), βιταμίνες C –A  ποτάσιο και ίνες . 
• Τα κόκκινα (ντομάτα , κόκκινα σταφύλια ) μειώνουν το  
   κίνδυνο του καρκίνου. 
• Τα μπλε/ μωβ (μούρα, μαύρα σταφύλια) περιέχουν φυτικές 
ουσίες που καταπολεμούν τις φλεγμονές και βελτιώνουν τη 
λειτουργία της καρδιάς. 
 
 
 



ΔΕΝ ΜΠΟΡΟΥΜΕ ΝΑ ΤΡΩΜΕ ΟΣΗ 
ΠΟΣΟΤΗΤΑ ΦΡΟΥΤΑ ΚΑΙ ΛΑΧΑΝΙΚΑ 

ΘΕΛΟΥΜΕ 
Καλό είναι να τηρούμε το μέτρο: 2 σαλάτες την 
ημέρα και 5-6 φρούτα (5 μερίδες την ημέρα). Κι αυτό 
γιατί παρόλο που οι περισσότεροι από εμάς 
πιστεύουμε πως τα φρούτα και τα λαχανικά είναι 
ελαφριά για το στομάχι , στην πραγματικότητα ισχύει 
το αντίθετο. Για να επεξεργαστεί η κυτταρίνη των 
φρούτων και λαχανικών από το στομάχι μας , 
χρειάζονται περισσότερες ώρες απ’ ότι για τη 
διάλυση των ζυμαρικών ή του κρέατος . Γι ‘ αυτό το 
λόγο , τα περισσότερα λαχανικά , φρούτα και όσπρια 
παραμένουν στο στομάχι μας από τέσσερις έως επτά 
ώρες. 





Και είπε ο Θεός πρώτα να χωριστεί το αλμυρό νερό από 
το γλυκό, δημιούργησε την ξηρά, φύτεψε έναν κήπο, 
έφτιαξε ζώα και ψάρια ... 

Όλα πριν από την δημιουργία του ανθρώπου.  

Τα έφτιαξε και με την προϋπόθεση ό, τι τα έχουμε 
ανάγκη πριν γεννηθούμε. 

Αυτά είναι καλύτερα και πιο ισχυρά όταν τρώγονται 
ωμά. 

Είμαστε όμως αργοί μαθητές ... 

Ο Θεός μας άφησε μια μεγάλη ιδέα για το ποια τρόφιμα 
βοηθούν ποιο μέρος του σώματός μας! 

Το φαρμακείο του Θεού! Καταπληκτικό!  



Μία φέτα Καρότο μοιάζει με το ανθρώπινο μάτι.  

Η διατομή του εμφανίζει γραμμές που μοιάζουν  

σαν την ίριδα του ανθρώπινου ματιού ...  

Και ΝΑΙ, η επιστήμη αποδεικνύει ότι τα καρότα ενισχύουν σε μεγάλο 

βαθμό τη ροή του αίματος και τη λειτουργία των ματιών. 



Η Τομάτα έχει τέσσερις χώρους και είναι 
κόκκινη.  
Η καρδιά έχει τέσσερις χώρους και είναι 
κόκκινη.  
Όλες οι έρευνες δείχνουν ότι οι τομάτες 
είναι φορτωμένες με αντιοξειδωτικό 

Λυκοπένιο και πράγματι, διατηρούν καθαρή 
την καρδιά και είναι τροφή για το αίμα και 

υγεία για τον προστάτη. 



Ένα τσαμπί Σταφύλια έχει το σχήμα της καρδιάς.  
Κάθε σταφύλι μοιάζει με ένα κύτταρο του αίματος και όλες οι 

έρευνες δείχνουν σήμερα πως τα σταφύλια είναι επίσης δυναμική 

τροφή για την καρδιά και το αίμα. 



Ένα Καρύδι μοιάζει με μικρό εγκέφαλο, με αριστερό και δεξιό 
ημισφαίριο, με άνω και κάτω παρεγκεφαλίδα.  

Ακόμα και οι ρυτίδες ή διπλώσεις του καρυδιού είναι ακριβώς 
όπως ο νεο-φλοιός του εγκεφάλου. Γνωρίζουμε τώρα ότι τα 

καρύδια βοηθούν να αναπτυχθούν περισσότερες από τρεις (3) 
δωδεκάδες νευροδιαβιβαστές για την λειτουργία του εγκεφάλου.  



Τα Φασόλια θεραπεύουν και βοηθούν στη διατήρηση της λειτουργίας 
των νεφρών και ναι, μοιάζουν ακριβώς όπως τα ανθρώπινα νεφρά.  



Σέλινο, Ραβέντι και πολλά άλλα μοιάζουν ακριβώς όπως τα οστά.  
Αυτά τα τρόφιμα απευθύνονται συγκεκριμένα στη δύναμη των οστών.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Τα οστά έχουν 23% νάτριο και τα τρόφιμα αυτά έχουν 23% νάτριο.  
Αν δεν έχετε αρκετό νάτριο στη διατροφή σας,  

το σώμα τραβά από τα οστά, οπότε γίνονται αδύναμα. 
Αυτές οι τροφές τροφοδοτούν τις σκελετικές ανάγκες του σώματος.  



Αβοκάντο, μελιτζάνες και αχλάδια έχουν στόχο την υγεία και την λειτουργία 

της μήτρας και του τραχήλου της γυναίκας - μοιάζουν ακριβώς σαν  
εκείνα τα όργανα. Η σημερινή έρευνα δείχνει ότι όταν μια γυναίκα τρώει ένα 

αβοκάντο την εβδομάδα, αυτό εξισορροπεί τις ορμόνες, αποφεύγοντας 
ανεπιθύμητο βάρος κατά την κύηση, και αποτρέπει τον καρκίνο του τραχήλου 

της μήτρας.  Και πόσο βαθυστόχαστο είναι αυτό;  
Παίρνει ακριβώς εννέα (9) μήνες για να αναπτυχθεί ένα αβοκάντο  

από άνθος σε ώριμο φρούτο. Υπάρχουν πάνω από 14.000 φωτολυτικά  
χημικά συστατικά  σε κάθε ένα από αυτά τα τρόφιμα  

(η σύγχρονη επιστήμη έχει μελετήσει περίπου 141 μόνο από αυτά).  


