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STABILNA MOLEKULA

ANTIOKSIDANT
PODARI ELEKTRON

PROSTI RADIKALI
so poškodovane molekule, ki nimajo elektrona. Prav 
zato so nevarni, saj poškodujejo celice, medtem ko 
iščejo manjkajoči del sebe. 

Prosti radikali nastajajo z OKSIDACIJO. Več 
oksidacije pomeni več poškodovanih celic in vse 
šibkejše zdravje. 

Oksidacijo povečujejo nezdravi dejavniki:
• stres 
• kajenje
• onesnaževanje
• kemikalije
• predelana hrana 
• sevanje

ANTIOKSIDANTI 
so snovi, ki so na lovu za prostimi 
radikali, katerim podarijo elektron in 
proste radikale tako spravijo v 
ravnovesje. 

ANTIOKSIDANTI SE
BORIJO PROTI PROSTIM RADIKALOM 

NESTABILNA MOLEKULA
(PROSTI RADIKAL)

JAGODE ACAI
Fitohranila: flavonoidi, vključno s/z 
cianidin-3-glukozidom, 
cianidin-3-rutinozidom, ferulično kislino, 
epikatehinom, p-hidroksi benzoično 
kislino, galično kislino, katehinom in 
elagično kislino  

4 SUPERŽIVILA Z MOČNIMI ANTIOKSIDANTI

GROZDJE 
Fitohranila: stilbenoidi, flavenoli, fenolne 
kisline, karotenoidi

BOROVNICE
Fitohranila: antocianini, 
hidroksicinamične kisline, 
hidroksibenzojske kisline, flavenoli

MALINE
Fitohranila: antocianini, flavenoli, 
flavonoidni glikozidi, tanini, 
hidroksibenzojske kisline, 
hidroksicinamične kisline, stilbenoidi


