Knowledge Stream 44

GOC TU DO,

“stic khoe cu

NGOC MINH

Gdn day ngudi ta hay néi nhiéu vé tdc hai ctia géc tu do va khuyén
khich sir dung thuc phdm tu nhién c6 chia chét chéng oxy héa dé
bdo vé stic khée, ch6ng ldo héa va phong ngira bénh tdt. Vdy géc tu
do, chdt chéng oxy héa la gi va c6 & déu?

Su tao thanh géc tudo
trong co thé

SU HINH THANH CAC GOC TU DO

Tia phong xa
. Thube la
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Oxy (02) dugc biét dén la mét nguyén
t6 khong thé thi€u dé dam bao su
s6ng nhung bén canh dé né cling c6
thé huy hoai su s6ng. Chang han nhu
cdy dinh sat bi ri sét, thit bi tré mui 6i
thiu, trai cay théi ria... khi & ngoai
khéng khi thai gian dai la do oxy phan
Ung trén vat chat (hay con goi la oxy
hoa).

Sur trao ddi chat -

Dai véi co thé con ngudi, binh thudng,
oxy tham gia vao su trao déi chat
trong co thé dé tao ra nang lugng
cung Uing cho nhu cau hoat déng cla
toan bd té€ bao. Song song dé, phan
Ung oxy hoa cling xady ra theo tiing
nhip thé cla chung ta va tao ra cac
gbc tu do. Goc tu'do chinh la san phdm
cua oxy haoa.

Su tao thanh géc tu do dién ra nhu
sau: vé mat hoa hoc, cac phan t té
bao dugc cdu tao ti nhilng nguyén
tar. M&i nguyén t& c6 mét nhan véi

Phdn tir oxy

Mat electron

mot s6 chan dién tu (electron) xoay
chung quanh. G trang thai can béng
cac electron ludén ton tai tling cap.
Tuy nhién, khi phan ti oxy hay bat

Géctudo
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cr hgp chat nao cé chira mét phan ta
oxy (nhu carbon monoxide, peroxide,
superoxide)... tham gia vao mot
phan ting héa hoc thi né lam mat moét
electron. Mot electron bi tach rai khoi
nhém va phan ti dé dugc goi la mot
géc tu do vdi s6 1é electron.

Véi s6 1é electron, phan ti sé khéng
can bang va luén ludn tim cach chiém
doat electron ma n6 dang thiéu tur cac
phan t khac. Roi khi phan ti khac bi
“cudp mat” moét electron, né lai trd
thanh mét géc tu do cling di tim mét
electron dé thé vao. Thé 13, géc tu do
bién cac phan ti ban dau dang can



stress - mét trong nhirng nguyén nhan
thic ddy hinh thanh cdc géc tu do

bang tré thanh goc tu do. Chudi phan
Uing ki€éu ddmino sé nhanh chéng tao
ra day chuyén lam hang tram, hang
ngan phan td chiu hiéu Ung doé. Khi
cac phan ti c6 gang kéo electron dé
trd vé trang thai ban dau sé tao ra mét
logt cdc gbc tu do mdi.

Nhu vay, géc tu do luén luén dugc
sinh ra trong t& bao ca thé con ngudi.
Hién tugng trao déi chat co ban, co
ché gii doc & gan, vi khuén, virut bi té
bao bach cau tiéu diét trong co thé...
déu la cac hoat dong lam sinh ra géc
tu do néi sinh.

Ngoai ra, yéu té ngoai sinh nhu moi
trudng, thuc phdm va nguén nudc
6 nhiém, tia phong xa mat trdi, tinh
trang stress, nhing thoéi quen an
uéng khong khoa hog, sai lam trong
dinh duéng, thoi quen lam dung
doc chat (nhu hat thuée, uéng rugu,
dugc phdm), thi€u cac vitamin va
acid amin thiét yéu, bénh tat... la
ngudn géc cla su bién di phan ti
oxy, déu c6 thé thac day su tao thanh
céc gobc tu do trong co thé & bat ky
thai diém nao.

Géctudo
gay hai nhu thé nao?

Khi mét phan ti trg thanh goc tu do,
ly tinh va hoa tinh cta né thay déi.
Do d6, chiic ndng clia n6 bi pha hay
sé gay roi loan cho sinh hoat binh
thudng cla toan bd té bao ma noé la
thanh phan trong dé.

Cac goc ty do gay hai la cac déc t6
phan ti trong co thé. Cac nha khoa
hoc da ching minh, mét té€ bao séng
bi tdn cdng bdi nhiing géc tu do sé bi

pha rach mang té bao khién chat dinh
duéng that thoat, té bao khong tang
truéng. Sy hu hoai tich Iy nam nay
qua nam khac, két qua la thodai hoa va
mat chic nang, phé v& qua trinh sinh
ly quan trong trong cd thé dan dén
nhiéu t6n thuong khac nhu bién déi
cdu trdc cac protein, Uc ché hoat déng
cac men, bién d6i cdu truc va thudc
tinh cac néi tiét t6, lam chat collagen
mat su dan héi khién da nhan nheo
ddy nhanh qud trinh 130 hda, lam
giam tri tué, suy yéu hé théng mién
dich, gay dét bién & gene va gy ra rat
nhiéu chiing bénh khac nhau nhuung
thu, xa cing ddng mach, tiéu dudng
viém khép, bénh Alzheimer...
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Do su tich tu cac géc tu do theo thai
gian nén cac bénh nay thudng bat dau
bi€u hién ré nhat khi chung ta budc
vao tudi 40. Cac nha khoa hoc trén
thé gi6i khang dinh rang géc tu do
la nguyén nhan chinh gay nguy hiém
dén su gia héa va tat ca cac trang thai
thodi hoda ctia co thé ngudi.

Tuy nhién, khéng phai géc tu do luc
nao cling gay hai. Néu dugc kiém ché,
né la nguén cung cdp nang lugng
cho ca thé, tao ra chdt mau melanine
can cho thj giac, lam dé dang cho su
truyén dat tin hiéu than kinh, co bop
co thit...

Khi nao goéc tudo
tré nén nguy hiém?
Vi tat ca oxy xung quanh ching ta
dang hit thd hang ngay, véi tat ca
g6c tu do luén hién hiu trong hoat

doéng té bao clia co thé va néu xét
khd nang gay hai khang khiép cua
no, tai sao ching ta van cé thé séng?
Cau tra I6i 1a nha chdt chéng oxy héa
(antioxydant).

Pé bao vé chinh minh, ca thé luén
¢ moét hé théng sinh hoc déi phé
vGi géc tu do bang cach tao ra cac
loai enzym luén tuc truc dé can bang
lai, vo hiéu héa cac géc tu do c6 hai.
Céc enzym tang nhiing electron
thta clla ching cho nhiing géc tu
do, bién chung thanh nhiing phan
tir can bang. Cac enzym nay chinh la
superoxide dismutase (SOD), catalase
va glutathione dugc goi la chdt chéng
oxy héa néi sinh, dong vai tro kiém ché
qua trinh oxy héa trong co thé.

Tuy nhién, theo thai gian, hoat dong
tao ra cac chat chéng oxy héda néi sinh
cla co thé dan trd nén suy yéu, kém
hiéu qua theo tuéi tac. Bén canh do,
do anh hudng cla cac yéu té ngoai
sinh clia cudc séng hién dai tac dong
lam tang thém qua trinh tu nhién hinh
thanh nén cac goc tu do. Khi sé lugng
cac goc tu do tang cao bat thudng va
cacchatchéngoxy hoandisinh khong
du strc ki€m soat, thi nhiing phén ting
day chuyén oxy hoéa trong co thé sé
gay ra cac bénh ly nguy hiém dén stic
khoé. Muén lam ngung lai phan tng
cla géc ty do la diéu khoéng thé, vi
thé, dé kiém soat tét nhat stic khog,
chéng lao héa va tranh dugc bénh tat,
chuing ta phai kiém soat dugc cac géc
tu do sinh ra, tranh su tich tu cac goc
tu do trong ca thé.

Huéng kiém soat
cac gdc tudo trong co thé

Dé kim ham su phan tén va tang lén
cla cac géc tu do sinh ra qua nhiéu
ma hé théng chat chéng oxy hda néi
sinh khong du stc can bang va vo
hiéu héa, cac nha khoa hoc dé cap
dén viéc st dung cac chdt chéng oxy
héa ngogi sinh.

Cac chat chéng oxy hda ngoai sinh
thong thudng c6 chira vitamin A, C, E
va Betacarotene, selenium, flavonoids,
lycopene, coenzyme Q10... thudng
dugc tim thdy trong thic an cua



Nguyén tle oxy trung hda Céc gbe tw do phan dng
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Chét chong oxy haa
trung hoa gic tw do
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Té bao bi tan cong
b&i cac géc tw do

Mang té bao
bi hay hoai

Hinh anh minh hoa cdch mét té bao bj tdn céng béi géc tu' do va géc tu' do dugc trung hda béi chdt chéng oxy héa

chung ta, dac biét la trong cac loai
qua ¢ mau sang va rau xanh va mét
s6 loai thao dugc. Sinh t6 C ¢6 nhiéu

bau khéng khi gia dinh, tap thé khéng
¢ stress... Dac biét, déi véi ngudi cao
tudi thuong cé nhiéu géc tu do han

nén can dac biét cha y téi thuc phdm
va sinh hoat hang ngay dé han ché
chat oxy hoa trong co thé.0

trong trdi cam, chanh, quit, dau, ca
chua, 1a rau xanh, 6t xanh, dua, bap
cdi... Beta-carotene c6 nhiéu trong
cac loai qua mau dé cam nhu ca rét,
khoai lang, bing6, du du, cam, 6t, gac,
tdo xodn Spirulin... Sinh t6 E c6 nhiéu
trong rau, cac loai hat c6 dau, gan,
tring, ba, mam lda mi, ngl coc...Vi
thé, hang ngay hay tang cudng thém
nhiéu chat c6 kha nang chéng oxy
hoéa qua céac thuc phdm tu nhién nay.

Trén thi trudng hién nay, c6 kha nhiéu

cac loai thuéc udng bé sung dugc
quang cdo la co tac dung chéng oxy
hdéa. Tuy nhién, Hiép hoi Tim mach
Hoa Ky da khuyén cado “mét chi dan
thdn trong va khoa hoc nhdt vé vdn
dé nay la chang ta nén dn thuc phdm
€6 nhiéu chdt chéng oxy héa trong rau
xanh, trdi cdy va cdc logi hat thay vi
uéng thém thubc b6 sung chéng oxy
héa” B&i vi cho dén nay, mac du cé
nhiéu nghién ctu nhung van chua co6

day da da lieu xac dang dé khuyén
khich dung thém céc thuéc co tac
dung chéng oxy héa.

Ngoai ra, yéu té quan trong dé gil
cac gbc tu do & tam kiém soat mot
cach toan dién la chéng 6 nhiém
moi trudng, han ché anh nang, dinh
duéng dung cach, trdnh thua nang
lugng, van déng hgp ly, tranh dung

ma tuy, ruou, thudc la va hay séng véi
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