Antioxidanten 

Antioxidanten hebben we nodig om ons te beschermen tegen vrije radicalen. Oxidatiestress wordt omschreven als een abnormaal hoge productie van giftige zuurstofderivaten (waarvan de beruchte “vrije radicalen” deel uitmaken) die een uitgebreid netwerk moleculen, die over een antioxidante capaciteit beschikken en deze productie in goede banen leiden, aanvallen. Oxidatiestress is verantwoordelijk voor de oxidatie van verschillende belangrijke biologische substraten, zoals vetten, lipoproteïnen, DNA en proteïnen.

De oxiderende wijzigingen die dit in de verschillende moleculen veroorzaakt, zijn mogelijk medeverantwoordelijk voor de ontwikkeling van bepaalde ziektes (atherosclerose, cardiovasculaire en neurodegeneratieve ziektes, reumatoïde artritis, diabetes, maculaire degeneratie,…). Diverse situaties kunnen tot oxidatiestress in het organisme leiden: roken, medicijneninname (bv. de pil), overdreven alcoholgebruik, te lange blootstelling aan de zon, natuurlijke veroudering, intense en herhaalde fysieke oefeningen, hyperglycaemie, metabolisch syndroom en obesitas. Om zich te beschermen tegen de hierboven genoemde ziektes, gebruikt ons organisme verschillende antioxidante verdedigingstoffen waaronder proteïnen, enzymen, vitaminen, carotenoïden, flavonoïden en mineralen. Wetenschappelijk onderzoek toont aan dat hoe minder antioxidanten iemand heeft, hoe groter de kans is dat hij één van de hierboven beschreven ziektes krijgt.

De recente Luikse studie, ELAN (Etude Liégeoise sur les Antioxidants - Luiks onderzoek naar antioxidanten) die we hebben uitgevoerd met de financiële steun van het Departement van Volksgezondheid van de Provincie Luik en de medewerking van de universiteit en de CHU van Luik heeft dit bevestigd. Deze studie bij 548 vrouwen en 349 mannen tussen 40 en 60 jaar uit de provincie Luik toont duidelijk aan dat meer dan 70% van deze mensen geen 5 porties (400 – 600 gram) fruit en groenten eten - de dagelijkse hoeveelheid, aanbevolen door het Nationaal Gezondheids- en Voedingsplan België (NVGPB).

Het onderzoek van ELAN toont aan dat 22% van de mannen en 11% van de vrouwen nooit fruit eet, terwijl 28% van de mannen en 25% van de vrouwen nooit groenten eet. De gevolgen zijn verontrustend: een groot aantal personen (tussen 16 en 40% afhankelijk van de onderzochte antioxidanten) heeft lage bloedwaarden voor antioxidanten (< 6,2 µg/mL voor vitamine C en 0,22 mg/L voor bètacaroteen). Volgens een studie van de WHO bij 14 Europese cohorten zijn deze kritieke waarden gekoppeld aan een 2 tot 2,5 keer verhoogd risico om cardiovasculaire ziektes en bepaalde kankers te ontwikkelen. De meeste antioxidanten worden opgenomen via fruit en groenten (minstens 5 porties per dag). Hoe kleurrijker uw bord is, hoe groter en gediversifieerder ook het gamma antioxidanten die opgenomen worden. Er bestaan verschillende manieren om te weten of we voldoende antioxidanten via fruit en groenten opnemen: een bloedafname, op voorwaarde dat dit onder nauwkeurig bepaalde omstandigheden gebeurt, de invoering van een score die verkregen wordt aan de hand van een vragenlijst over voedingsgewoonten en ten slotte “de antioxidantenschijf”. Elk stuk fruit en elke groente heeft een eigen antioxidante capaciteit die bepaald kan worden met de ORAC-test, acroniem voor Oxigen Radical Antioxidant Capacity. Het gaat om een maat die door Amerikaanse onderzoekers ontwikkeld werd (Universiteit van Tufts, Boston) en die goedgekeurd werd door het Amerikaanse Ministerie van Landbouw.

Samengevat worden het fruit en de groenten in reageerbuizen onderworpen aan de blootstelling van giftige zuurstof (vrije radicalen) in aanwezigheid van een sonde die vernietigd wordt wanneer ze in contact komt met deze vrije radicalen. Afhankelijk van de hoeveelheid antioxidanten in het fruit en de groenten, wordt de sonde dus meer of minder vernietigd. Op gedroogd fruit na (gedroogde pruimen 5770 ORAC-eenheden) is de blauwe bosbes de kampioen van de antioxidanten (2400 ORAC-eenheden), terwijl de komkommer de rij afsluit met een ORAC-waarde van slechts 65 eenheden. Enige voorzichtigheid is geboden, want de gegevens worden uitgedrukt per gram vers gewicht. Het moeilijke aan de "antioxidantenschijf", geperfectioneerd door antiO2Xinfo, was om de ORAC-waarden opnieuw te berekenen in functie van het gemiddelde gewicht van het fruit en de groenten maar ook van de hoeveelheid die normaal per portie ingenomen wordt. Op basis van een kleine vragenlijst is het heel gemakkelijk om uw ORAC-score te berekenen en dus een idee te hebben van de hoeveelheid antioxidanten (onder de vorm van ORAC-eenheden) die u opgenomen hebt tijdens uw laatste maaltijd.

Deze score is heel belangrijk, want de specialisten die deze test ontwikkeld hebben, suggereren dat een inname tussen 3000 en 5000 ORAC-eenheden per dag voldoende is om de antioxidante verdedigingsmechanismen te optimaliseren. U kunt dus heel gemakkelijk bepalen of uw antioxidantenopname via uw fruit- en groenteconsumptie onvoldoende, voldoende of optimaal is. Bovendien heeft deze antioxidantenschijf de grote verdienste dat het een dertigtal combinaties (uitgewerkt in samenwerking met een diëtist) van gele, rode of blauwe vruchten en groenten voorstelt. Al deze combinaties bieden u een minimum van 4000 ORAC-eenheden per dag. 
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Aan de hand van verschillende literatuurgegegevens (e.g. J Agric Food Chem. 52: 26-37, 2004)), werden de ORAC waarden herberekend op basis van de normale inname van fruit en groenten.

