
ماه الجذور الحرة؟
ترونـات، وعنـدما يقـوم أي تفاعـل كيميـائأزواج مـن الإل كيميائيـا، تحتـوي الجزيئـات المسـتقرة علـ

بتسير الروابط الت تربط الإلترونات الناقصة مع بعضها البعض تنتج الجذور الحرة.
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الجذور الحرة إذن ه أنواع كيميائية (ذرات أو جزيئات) تمتلك واحدا أو عدة إلترونات منفردة (غير
مزدوجة) ف الطبقة الخارجية (أي أنها غير مستقرة)، وتون قادرة عل أن تعيش أو تستمر ف نشاطها
ـــا أو ـــذائ للخلاي ـــل الغ ـــة التمثي ـــة لعملي ـــا أيضـــا المنتجـــات الثانوي ـــام. إنه ـــوي باســـتقلال ت الحي

الاستقلاب(التفاعلات الت تحدث داخل الجسم للحفاظ عل الوظائف الحيوية).

تنتج الجذور الحرة طبيعيا من خلال التفاعلات الحيوية ـ خصوصا التنفسية منهاـ داخل الجسم، الذي
يحاول أن ينظم تركيزها باستمرار، وه إما أن تون وليدة تفاعلات الأوكسجين “ROS” أو مشتقة من

.”RNS“ تفاعلات ذرات أخرى كالآزوت

وجود هذه الجذور الحرة ف الدم بتركيز منخفض يعد أمرا طبيعيا إذ تستغل ف العديد من التفاعلات
المنظمة للوظائف البيولوجية كتوسع الأوعية و تاثرالخلايا العصبية بل و أيضا المساهمة ف الخطوط
الدفاعيـة للجسـم، ولـن المشلـة تمـن فـ تزايـد تركيزهـا مـع زيـادة اسـتهلاك الأكسـجين، والتلـوث،
الطعام (المقليات والأطعمة المطبوخة ف والتدخين، والمضافات والملونات الغذائية، وطرق طه

https://scientific.ma/%d9%85%d8%a7%d9%87%d9%8a-%d8%a7%d9%84%d8%ac%d8%b0%d9%88%d8%b1-%d8%a7%d9%84%d8%ad%d8%b1%d8%a9%d8%9f


درجات حرارة عالية)، واستهلاك منتوجات نباتية معالجة بالمبيدات الحشرية…

خطر الجذور الحرة يمن ف الإلترون الوحيد الذي يعطيها قدرة تفاعلية كبيرة لإعادة استقرارها،
فتتفاعــل مــع الجزيئــات المجــاورة لتســتعيد اســتقرارها وذلــك عــن طريــق الاعتــداء علــ إلتــرون آخــر
واصطياده ليحل محله. الإلترون المخلوع يقوم فورا بنفس العملية مع الجزيء المجاور، محدثا بذلك
سلسلة من التفاعلات اللامتناهية تسم الأكسدة. أضف إل ذلك أن لهذه الجذور الحرة القدرة عل لعب
(NO•) ــادي الآزوت ــة أح ــذكر جزيئ ــة ن ــن الأمثل ــن بي ــد. م ــ آن واح ــزل ف ــد أو المخت دور المؤكس
والهيدروكسـيل (HO•) والبيروكسـيد (ROO•) القـادرة علـ التفاعـل مـع معظـم الجزيئـات الحيويـة

الأخرى.

الأده من ذلك أن الجذور الحرة تقوم بالاعتداء بقسوة عل الخلايا، محدثة أضرارا ف جدارها، مانعة
بذلك دخول الغذاء وخروج الفضلات، مما يؤدي إل موت الخلية تدريجيا. كما تُحدث كذلك ثغورا غير
قابلة للإصلاح ف جدران الخلايا، مما يجعلها معدومة الحماية وتصبح لقمة سائغة لأي اعتداء مهما كان

طفيفا.

الحامل للشفرة الوراثية الت ”DNA“ الحمض النووي الناقص أوكسجين وبما أن النواة تحتوي عل
تنتقل خلال الانقسام إل الخلايا المنتجة، فإن تضرر هذا الحمض النووي سوف ينتج خلايا مغايرة نوعا

ما، وه الخطوة الأول نحو السرطانات !!

نظم الحماية و مقاومة الخطر

يمتلك الجسم البشري مجموعة من نظم الدفاع الداخلية الفعالة جدا ضد الإفراط ف إنتاج الجذور
الحرة. هذه النظم تسم مضادات الأكسدة.

لهــذه المضــادات صــلة بمنــع التلــف الخلــوي حيــث تتفاعــل بأمــان مــع الجــذور الحــرة وتوقــف سلســلة
:التفاعلات قبل تدمير الجزيئات الحيوية، وتنقسم إل

ون الجذور الحرة أو النقص من أعدادها فنظم أنزيمية: تقوم عدة أنزيمات  بمحاربة ت .1
الجسم، فمثلا يقوم أنزيم”سوبرأكسايد ديسموتاز” المعروف اختصارا ب SOD بتقسيم الجذر
الحر إل أجزاء، وأنزيم “كاتالاز” الذي يحول الجذر الحر إل شل آخر وأنزيم “غلوتاثيون

بيروكسيداز” القادر عل إزالة سموم الجذور الحرة.
نظم غير أنزيمية: تضم العديد من المواد الذاتية كالغلوتاثيون (عديد الببتيد) والحمض البول .2
(من نواتج الاستقلاب ف الجسم) والبيليروبين (ناتج لتحلل هيموغلوبين الدم) والهرمونات

الجنسية والميلانين والميلاتونين…
مواد قيتية مضادة للأكسدة: الجسم لا يستطيع أن يصنع هذه المغذيات الزهيدة المقدار لذا .3

يجب أن تتوفر ف الوجبات الغذائية، وه عل سبيل المثال لا الحصر:

: E فيتامين
أو توكوفيرول آلفا دي ، وهو فيتامين يذوب ف الدهون ويوجد ف المسرات والبذور والزيوت النباتية



وزيــوت الأســماك والحبــوب غيــر المعالجــة (الحبــوب بقشورهــا) خاصــة الحنطــة والحبــوب المقــواة
والمشمش.

: C فيتامين
أو حمض الأسوربيك، وهو فيتامين يذوب ف الماء ويوجد ف الفواكه الحمضية والعصائر والفلفل

الأخضر والرنب والسبانخ والبروكل واللفت والشمام و اليوي والفراولة.
بيتا كاروتين:

يعـد “بيتـا كـاروتين”  طليعـة فيتـامين A ويوجـد فـ البـد وصـفار الـبيض والحليـب والزبـدة والسـبانخ
والجزر ونبات القرع والبروكل والبطاطس والطماطم والشمام والخوخ والحبوب.

أخيرا، من الملائم أن نؤكد عل أنه كلما كانت نوعية الوقود الذي ندخله ف أجسامنا أفضل كلما كانت
الفائدة أعظم لصحتنا. ويبق الغذاء الذي يحتوي عل مقدار يوم من الفاكهة والخضروات الطازجة ـ
وكلاهما غن بمضادات الأكسدة ـ أفضل وسيلة لمساعدة الجسم ف صراعه المتواصل ضد الآثار

الضارة للجذور الحرة.
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