
سال بيست و سوم . شماره 5 . خرداد 91 . رازي 16

استرس هاى اكسايشى عوارض ناخواسته اى  را به 
صورت جدى بر سلامت انسان به جاى مى گذارند.
بدن انسان تحت شرايط استرس زا گونه هاى فعال 
اكسيژن را بيش از آنتى اكسيدان هاى آنزيمى نظير 
سوپراكسيد دسموتاز (SOD)، گلوتاتيون پراكسيداز 
GP)، كاتالاز و آنتى اكسيدان هاى غيرآنزيمى نظير 

x
)

ويتامين C، ويتامين E، گلوتاتيون، كاروتنوييدها و 
به  تعادل  عدم  اين  كه  مى كند  توليد  فلاونوييدها 
مرتبط  مختلف  مشكلات  و  زده  صدمه  سلول ها 
با سلامت را به دنبال دارد. يكى از بيمارى هايى 
را  آن  توسعه  مى تواند  آنتى اكسيدان ها  فقدان  كه 
تسهيل كند، بيمارى هاى استحاله اى يا «دژنراتيو» 
است مانند برخى سرطان ها، بيمارى هاى قلبى ـ  
التهابى  بيمارى هاى  ماكولار،  دژنراسيون  عروقى، 
عصبى  سلول هاى  استحاله اى  بيمارى هاى  و 

بيمارى  آلزايمر،  بيمارى  كه  «نورودژنراتيو» 
آن  از  نمونه هايى  مالتيپل  اسكلروز  و  پاركينسون 

هستند (1).
توانايى حفاظت آنتى اكسيدانى سلول يا از طريق 
مصرف آنتى اكسيدان ها يا از طريق كاهش ميزان 
استرس هاى اكسايشى افزايش مى يابد كه منجر به 
افزايش عملكرد سيستم هاى دفاعى آنتى اكسيدانى 
روش هاى  كه  افرادى  مورد  در  مى گردد.  آندوژن 
پيشگيرانه در برابر استرس هاى اكسايشى مدت هاى 
طولانى به تعويق افتاده و يا از طريق عدم مصرف 
آنتى  اكسيدان ها اين استرس ها كاهش نيافته است
چنين  در  مى شود.  تسهيل  بيمارى ها  گسترش 
افرادى سطح آسيب هاى اكسايشى آندوژن بسيار 
بالا است و يا استعداد ژنتيكى نسبت به پذيرش 
اين آسيب ها وجود دارد، همچنين رژيم غذايى و 
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شيوه زندگى آن ها به اندازه اى نامناسب است كه در 
واقع با فقدان آنتى اكسيدان ها مواجه مى شوند (2).

استحاله  بيمارى هاى  و  غذايى  گياهان   
نورون ها

مطالعات بسيارى مبنى بر مصرف برخى غذاها 
وجود دارد كه مى توانند سطح بيوماركرهاى ناشى 
از آسيب هاى اكسايشى را كاهش دهند. مطالعات 
مى دهند  نشان  متعدد  پيدميولوژيك  ا مستند 
اختلال هاى  شيوع  بر  غذايى  عادت هاى  كه 
نورودژنراتيو مانند بيمارى آلزايمر تاثير دارند (3). 
در  موجود  بيولوژيك  فعال  تركيب هاى  امروزه 
عصاره گياهان و دانه هاى گياهى به عنوان عوامل 
حفظ  پيشگيرى كننده،  نقش  كه  آنتى اكسيدانى 
مطرح  دارند،  را  بيمارى ها  درمان  يا  فرد  سلامت 
انواع  عصاره  در  موجود  اصلى  تركيب هاى  است. 
دانه  گلى،  مريم  رزمارى،  نظير  گياهانى  مختلف 
انواع  قرمز،  پياز  زنجبيل،  زيتون،  چاى،  كاكائو، 
خردل دانه  آويشن،  ميخك،  جوز،  انگور،  مختلف 
مانگو، بذر كتان و انواع ديگر گياهان كه در سراسر 
عنوان مكمل مورد توجه مى باشند عمدتاً  به  دنيا 
حاوى ويتامين هاى C ،E، بتاكاروتن، فلاونوييدها 
و  فنلى  اسيدهاى  مانند  فنلى  تركيبات  ساير  و 

تانن ها است.

 تقسيم بندى تركيبات فنلى
تركيب هاى فنلى بزرگترين گروه از متابوليت هاى 
گسترش  كه  مى دهند  تشكيل  را  گياهى  ثانويه 
دستجات  بيشتر  در  و  دارند  طبيعت  در  وسيعى 
ديده  دارند،  آروماتيك  حلقه  كه  طبيعى  تركيبات 

ساختارهاى  از  تركيب ها  اين  گستره  مى شوند. 
ساده با يك حلقه آروماتيك تا تركيب هاى پيچيده 
پليمرى مانند تانن ها و ليگنين ها قرار دارد. در بين 
روى  بر  جامع ترى  مطالعات  طبيعى  تركيب هاى 
در  و  گرفته  صورت  آن ها  آنتى اكسيدانى  خواص 
ميان پلى فنل ها نيز بيشترين تحقيقات از نظر فعاليت 
گرفته  انجام  فلاونوييدها  روى  بر  آنتى اكسيدانى 
است (4). تركيب هاى فنلى به دو دسته فلاونوييدها 
و تركيبات غيرفلاونوييدى تقسيم مى شوند كه به  

اختصار اين تقسيم بندى در زير آمده است.

 منابع غذايى برخى از فلاونوييدهاى مهم
اصلى  فلاونول   (Quercetin ) كوئرستين   
موجود در رژيم غذايى انسان است كه در بسيارى 
گياهى  نوشيدنى هاى  و  سبزيجات  ميوه جات،  از 

يافت مى شود.
 آنتوسيانين ها، پيگمان هاى ميوه هاى قرمزى چون 

توت فرنگى، انگور و سته ها (berries) مى باشند.
مى توان  اصلى   (Flavonols) فلاونول هاى  از   
به كاتشين ها اشاره كرد كه به وفور در چاى ديده 
مى شوند. يك فنجان دم كرده چاى سبز مى تواند 
حاوى يك گرم در ليتر كاتشين باشد، اين مقدار در 
چاى سياه تا حدود نصف كاهش مى يابد و مربوط 
پلى فنل هاى  تشكيل  و  كاتشين  شدن  اكسيد  به 
پيچيده تر است كه حين عمل تخمير رخ مى دهد. 

شكلات نيز منبع خوبى از كاتشين ها است.
دارند  كمترى  گسترش   (Flavones) فلاون ها   
و به عنوان نمونه در كرفس و فلفل قرمز شيرين 

ديده مى شود.
در  عمده  طور  به   (Flavanones) فلاوانون ها   
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ميوه هاى خانواده مركبات يا سيتروس ها به چشم 
مى خورند مانند هسپريدين كه در پرتقال وجود دارد.
(Isoflavones) سويا منبع اصلى ايزوفلاون هاست 
اين دسته از فلاونوييدها خاصيت استروژنى دارند.
 (Proanthocyanins ) نتوسيانين ها  پروآ  
فلاونول هاى پليمرى هستند و مسؤول طعم قابض 
انگور سيب،  گلابى،  انواع  مى باشند.  غذاها  برخى 

فلاونوييدهاتركيبات غير فلاونوييدى                                   

اسيدهاى فنلى مانند اسيدكافئيك
الف ـ هيدروكسى بنزوييك اسيدها مانند 

پاراهيدروكسى بنزوييك اسيد، پروتوكاتشيك اسيد
منابع: توت فرنگى، شاه توت

ب ـ هيدروكسى سيناميك اسيدها مانند اسيدكوماريك، 
اسيدكافئيك، اسيدفروليك

منابع: كيوى، گلابى، آلو، كاسنى، سيب زمينى، قهوه
آنتوسيانين ها مانند (پلارگونيدين)، دلفينيدين، مالويدين
منابع: انگور قرمز و بنفش، سته هاى آبى، قرمز و بنفش

ليگنان ها
منابع: تره فرنگى، هويج، گلابى، بزرك، مارچوبه

فلاونول ها مانند كوئرستين، كامپفرول، ميريستين
منابع: پياز زرد، گوجه فرنگى، سيب، زردآلو، بروكلى، انگور 

سياه، چاى سبز و سياه

استيلبن ها (رسوراترول)
منابع: انار، انواع انگور، بادام زمينى

فلاون ها مانند آپى ژنين و لوتئولين
منابع: جعفرى، آويشن، كرفس

چاى و شكلات منبع اين نوع فلاونوييد هستند.
 استيلبن ها (Stilbenes) در گياهانى كه به عنوان 
غذا مصرف مى شوند، گستردگى ندارند.رسوراترول 
(Resveratrol) استيلبنى است كه به علت داشتن 
خواص ضدسرطانى و نوروپروتكتيو، توجه زيادى 

را به خود معطوف كرده است.
علاوه بر اين كه اين تركيبات به وفور در غذاها 

گياهان غذايى و بيمارى هاى استحاله اى سلول هاى عصبى
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فلاونوييدهاتركيبات غير فلاونوييدى                                   

فلاوانون ها مانند هسپريتين، نارينجنين، اريوديكتيول
منابع: ميوه هاى خانواده مركبات

 
ايزوفلاون ها مانند ژنيستئين

منابع: سويا، حبوبات

فلاونول هاى منومرى و پلى مرى مانند كاتشين، 
اپى كاتشين ها

منابع: شكلات، سيب، انواع انگور، چاى سبز و سياه
فلاونول هاى دى مرى و پلى مرى مانند تئافلاوين ها

منابع: چاى سياه

پروآنتوسيانيدين ها
منابع: شكلات، سيب، انگور قرمز

دكتر مريم نيكوسخن
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وجود دارند، فراهمى زيستى آن ها از يك فرد به 
فرد ديگر متفاوت است. حتى پاسخ خود فرد نيز به 
علت پاتوفيزيولوژى خاص بيمارى مى تواند متفاوت 
باشد. از طرفى، تعيين مقدار مصرف متوسط روزانه 
پلى فنل ها بنا به دلايل بسيارى مشكل است كه يك 
علت آن تنوع قابل ملاحظه ساختارهاى شيميايى 
ماتريس  در  آن  تخمين  چگونگى  و  پلى فنل ها 
تفاوت هاى  علت  به  حتى  است.  غذاها  پيچيده 
اقليمى، تغييرات فصلى، عادت هاى غذايى و وجود 
روزانه  دريافت   (Cultivars) زراعى  مختلف  ارقام 

اين تركيب ها نيز فرق مى كند.
عصاره گياهانى كه خاصيت آنتى اكسيدانى دارند 
(total phenolic) فنل ها  تام  محتواى  نظر  از 

محتواى  فلاونول هاى تام،  تام،  فلاونوييدهاى 
تانن ها  و  ليگنان ها  كاتشين ها،  فنلى،  اسيدهاى 
چيلى فلفل  سبزيجات  ميان  در  مى شوند.  ارزيابى 
جعفرى، اسفناج و كلم قرمز محتواى آنتى اكسيدانى 
آلو انار،  انگور،  نيز  ميوه ها  ميان  دارند.در  بالايى 

آناناس، خرما، كيوى و بسيارى از اعضاى خانواده 
مركبات مانند پرتقال، ليمو ترش و گريپ فروت از 
فعاليت بسيار خوب آنتى اكسيدانى برخوردار هستند. 

 اختلال هاى نورودژنراتيو و آنتى اكسيدان هاى 
طبيعى

يافتن  براى  زيادى  توجه  اخير  سال هاى  در 
آنتى اكسيدان هاى طبيعى از گياهان شده است.

قانع كننده اى  شواهد  مطالعات  اين  از  بسيارى 
فراهم كرده اند كه نشان مى دهد مكمل هاى غذايى 
كه حاوى تركيب هاى پلى فنلى هستند، استرس هاى 
اكسايشى را در مغز افراد مبتلا به بيمارى آلزايمر به 

حداقل مى رسانند و فوايد درمانى آن ها در مقايسه 
با داروهاى صناعى كه فقط حاوى يك ماده موثره 
هستند، بيشتر مى باشد (5). مكمل هايى كه حاوى 
آلفا  آسكوربات،  چون  متداولى  آنتى اكسيدان هاى 
كاهش  در  كلاً  هستند،  بتاكاروتن  و  توكوفرول 
سطح آسيب هاى اكسايشى در افراد ناسالم ناموفق 
بوده اند و حتى در دوزهاى بالاتر ممكن  است يك 
مغذى  مواد  ساير  برداشت  با  منفرد  آنتى اكسيدان 
گياهان  در  مهمى  بسيار  ويژگى  اما  كند  تداخل 
غذايى  جيره  در  را  آن ها  مى توان  كه  دارد  وجود 

روزانه نيز دريافت كرد:
 طيف گسترده تركيبات آنتى اكسيدانى

 دوزهاى مصرفى بسيار كم كه اين شيوه مصرف 
آسيب هاى  از  پيشگيرى  در  را  تاثير  بيشترين 

اكسايشى دارد (2).
خطر  غذاها  در  موجود  فلاونوييدهاى  مصرف 
انسان  در  را  نورودژنراتيو  بيمارى هاى  به  ابتلا 
كاهش داده و سبب بهبود شناخت و يادگيرى در 
مدل هاى حيوانى شده است (6). براى مثال، مصرف 
14/3 ميلى گرم در روز از فلاونوييدهاى موجود در 
رژيم غذايى سبب بهبود علايم مرتبط با كاهش 
شناحت در افرادى كه سن آنها 65 سال يا بيشتر 

است  مى شود.
 مصرف حداقل سه بار در هفته از آب ميوه جات 
و عصاره سبزيجاتى كه غلظت بالايى از پلى فنل ها 
بيمارى  انداختن  تاخير  به  در  مهمى  نقش  دارند، 
خارج  و  داخل  در  مطالعات  مى كنند.  ايفا  آلزايمر 
فعاليت  كه  مى دهد  نشان  زنده  موجود  بدن  از 
براى  تنهايى  به  فنلى  تركيبات  آنتى اكسيدانى 
دژنراتيو  بيمارى هاى  ضد  بر  سلول ها  حفاظت 

گياهان غذايى و بيمارى هاى استحاله اى سلول هاى عصبى
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كافى نيست.
زنده  بدن  از  خارج  در  فلاونوييدها  از  بسيارى 
از  گسترده اى  طيف  ربايش  و  پاك سازى  به  قادر 
كلر  و  نيتروژن  اكسيژن،  واكنش پذير  گونه هاى 
و  هيدروكسيل  سوپروكسيد،  راديكال هاى  مانند 
مكانيسم هاى  حال،  اين  با  مى باشند.  پروكسيل 
پيچيده ديگرى نيز در اين فعاليت ها دخيل است كه 
بر روى بسيارى از فرآيندهاى سلولى اثر دارد نظير 
آپوپتوز، تمايز، تكثير، تعادل واكنش هاى اكسايشى 
ـ كاهشى سلول و احتمالاً توليد نوروتروفين ها و 
ميانجى هاى عصبى (3) و همچنين اثرهاى مهارى 

بر روى آنزيم هاى:
ERK (Extracellular protein regulated 

kinase), JNK(C-Jun N-terminal kinase), 

MAPK (mitogen activated protein 

kinases)

كه فعال سازى همه آن ها در نهايت منجر به مرگ 
سلول مى شود (7).

در گذشته معيارهاى مشخصى براى مولكول ها 
ضرورى بود تا بتوانند از سد مغزى ـ خونى عبور 
اين  با  برسند.  مركزى  عصبى  سيستم  به  و  كرده 
وجود، مطالعات سال هاى اخير نشان مى دهند كه 
توانايى  و  مولكولى  وزن  نظير  محدوديت هايى 
اتصال با پروتئين ها مى تواند انعطاف پذيرى داشته 
الزاماتى  چنين  كه  مولكول هايى  حتى  و  باشد 
كه  كنند  عبور  مغزى  ـ   خونى  سد  از  نيز  ندارند 
خاصى  گيرنده هاى  وجود  دليل  به  آن  از  قسمتى 
در اين ناحيه  و همچنين نفوذپذيرى بيشتر برخى 
از مناطق مغزى است. با توجه به تفاوت و تنوع 
اتيولوژى بيمارى هاى استحاله اى سلول هاى عصبى 

عنوان  به  پلى فنل ها  نقش  آلزايمر،  بيمارى  نظير 
حفاظت كننده سلول هاى عصبى كه در مدل هاى 
سلولى و جانورى نيز به اثبات رسيده است، بيشتر 
يا  يك  با  پلى فنلى  تركيبات   .(5) مى شود  روشن 
تعداد بيشترى از مكانيسم هاى مختلف اثرات خود 
را ايفاء مى كنند به گونه اى كه در سال هاى اخير 
توجه زيادى به فلاونوييدها به عنوان يك رويكرد 
نويدبخش در كندسازى روند پيرى و پيشگيرى از 
بروز برخى بيمارى هاى مغز و اعصاب شده است 

.(8)
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