Koirien ravitsemuksen ABC:

Antioksidantit
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www.katiska.info/ejulkaisut

Tutustu muihinkin Katiskan
e-julkaisuihin ja e-kirjoihin

Tue sahkoista
julkaisemista.
Ala kopiol tai
jaa luvatta




Perusasia, jota ei ole kauan
funnettu

o Hapen vaikutus tunnettu jo 1700-luvulta

o Happiradikaalien harskiinnyttava vaikutus
rasvaan ja nahkaan havaittiin
kemianteollisuudessa 1930-luvulla

o 1950-luvulla esitettiin, etta happiradikaalit
vaikuttavat kehon soluihin

o 2000-luvulla antioksidantteja tutkitaan
kKilhtyvalla vauhdilla ja |I0ydetty useita
terveysvaikutuksia
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Antioksidantti suojelee
hapettumiselta

Antioksidantti osallistuu elimiston kemiallisiin
reaktioihin, joissa:

+ Estetaan muiden yhdisteiden hapettuminen, eli
toimii vapaiden (happi)radikaalien "siepparina’
» Vapaa radikaali on elimistdn kannalta epavakaa

happi- tai typpiyhdiste, joka reagoi esim. solujen
proteiinien, rasvojen tai nukleiininappojen kanssa

Antioksidantti on eraalla tavalla elimiston oma
sailontaaine, joka estaa rasvoja harskiintymasta
tai ruosteenestojarjestelma, joka estaa
hapettumista.
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Antioksidantti ja oksidatiivinen
stressi

Hapettavat reaktiot ovat elimiston normaaleja
aineenvaihdunnan tapahtumia, mutta silti niista
syntyvat vapaat radikaalit ovat haitallisia.

 Antioksidantti rajoittaa oksidatiivisen stressin
elimistoa kuluttavaa, vanhentavaa ja
sairastuttavaa vaikutusta.

Antioksidantit ja kehon oma entsyymitoiminta on
ravintoon ja sisaanrakennettuun jarjestelmaan
perustuva suojatoiminto aivan kuten muutkin
saatelyt kuten sisaanotto ja eritys.
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Oksidatiivinen stressi tuhoaa

Vapaiden radikaalien ja antioksidanttien suhde on
epatasapainossa

Joko syy tai seuraus useissa vakavissa sairauksissa

Aiheuttaa tuhoja kaikissa soluissa, varsinkin
Immuniteetissa

Immuunipuolustuksen solut herkkia, koska
solukalvoissa paljon herkasti hapettuvia rasvahappoja

DNA/mitokondriot vaurioituvat — karsinogeeniset ja

mutageeniset prosessit

Heikentaa tulehdusvastetta
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Antioksidanttien muut hyodyt

Antioksidanteille luvataan laajasti erilaisia
terveyshyotyja, mutta terveysvaitteina ne ovat
epavarmoja esim. keskeneraisen
tutkimustyon takia.

- Vahentavat tulendussytokiinien maaraa,
auttaa kroonisissa sairauksissa

- Vahentavat ikaantymisen aiheuttamia
muutoksia soluissa
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Mitka ovat antioksidantteja?

Antoksidantti on mika tahansa yhdiste, joka estaa
hapettumista

« C- ja E-vitamiini seka beetakaroteeni (A-
vitamiinin esiaste)

« Seleeni, sinkki, kupari

 Ubikinoni

« Karnosiini

- Muita kasvispohjaisia yhdisteita, kuten polyfenolit
- Lisaa loydetaan koko ajan
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C-vitamiini

C-vitamiini ei ole koiralle vitamiini, koska koira ei tarvitse sita
ehdottomasti ravinnosta, vaan syntetisoi sita itse. Riittanee
normaalitilassa, mutta ei ehka sairauksissa, stressissa ja
rasituksessa.

Vesiliukoinen ”yleisantioksidantti”, toimii solun sisalla.
Rasituksessa ja stressissa C:n méaara kudoksissa vahenee

100 — 1000 mg, voi happamoittaa

706 mg ei nostanut antioksidanttitasoja rekikoirilla. 1000 mg
hidasti greyhoundeja. Maksimi siis jossain tuossa valissa.

Purkista, koska tuoreista kasviksista nousee kuidun maara liian
korkeaksi

Toimii yhdessa mm. E- ja A-vitamiinin kanssa

Ei jos oksalaattikivia
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E-vitamiini

E-vitamiini on rasvaliukoinen antioksidantti, joka tyoskentelee solukalvoilla
seka sydamessa ja keuhkoissa. Se parantaa hapettumisenestollaan myés
hedelmallisyytta.

Rasvaliukoinen, mutta ei yliannostustavaaraa. Molekyyli on niin iso, etta
elimisto ei kykene varastoimaan sita liikoja.

Suuret maarat hidastivat rekikoiria ja 1000 KY/vrk hidasti greyhoundeja.
Yli 600 mg aiheutti vasymysta ym. ihmisilla.

50 KY yllapitoon, rasituksen ja stressin myota 400 KY. Tai rasituksessa
400 mg a-tokoferolia

Rasvaisessa ruokinnassa aina E-lisaa

Toimii yhdessé seleenin kanssa

Purkista helpoin. Jos kayttaa oljyja, niin yarmistuttava ettei ole saanut
pakkasta — E-vitamiini el kesta kylmaa. Oljylla haettaessa huomioitava
kalorit.
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Beetakaroteeni (A-vitamiini)

A-vitamiinin puhdasta muotoa, retinolia, esiintyy vain elainmaailmassa: maksassa ja
kananmunassa. Kasvismaailmasta saadaan beetakaroteenia eli esimuotoa, jota
muutetaan tarpeen mukaan retinoliksi.

« Hoikilla tarvitaan A-lisaa, koska varastointi rasvaan on vahaista
« Vaikuttaa immuniteettiin

« Lihansydgijilla ravinto on suurin vaikuttaja veren A-vitamiinipitoisuuksiin: tarvitaan
rasvaista lihaa

Kuivamuonien A-vitamiini suojaa ruuan rasvaa, siksi maaria nostettu. Suojaa toki
koiraakin.

Liharuokinnassa A-lisa ei valttamaton, mutta suositeltava stressissa, tiineydessa,
sairauksissa (esim. kennelyskariski)

Yllapito esim. 75-100KY/elokg/vrk. Kilpaileva greyhound 80-160KY/elokg/vrk.

Purkki helpoin, mutta silloin beetakaroteenina. Maksa ja kananmuna hyvia
lahteitd, mutta maaria ei voida nostaa korkean tarpeen edellyttamiin maariin.
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Seleeni

Seleeni on maaperésta lihan ja kasvisten kautta
saatava hivenaine, joka on vahva antioksidantti.
Suomen maapera on seleenikdyha, joten sita lisataan
rehuihin.

 Yksi tarkeimmista, silti uusi loydos
+  Sitoo myos ymparistomyrkkyja

Paasaanti lihoista, mutta jos liha on tuontilihaa, niin
edes perussaannin turvaaminen on kysymysmerkki

Seleenin turvarajaa myrkyllisyydessa pidetdan
alimpana. Ihmisilla 5 mg/vrk ja akuuttina 40 mg
alheuttaa myrkytyksen. Turvallinen saanti on
300-350 pg/vrk ja vahvimmat lisat ovat 50 ug.
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SinkKi

Sinkki on mineraalien yleisantioksidantti. Sita pidetaan
saannin tarkeyden suhteen vahintaan yhta tarkeana kuin C-
vitamiinia, mutta sen merkitys korostuu laajemmalla
toiminnalla.

Saattaa lyhentaa flunssissa sairasaikaa
Kasvattaa yleista vastustuskykya

Vahentaa imevaiskuolleisuutta

Rasituksessa sinkin tarve nousee huomattavasti

Annostuksen tarve vaihtelee, mutta 10mg/kg on usein
kaytetty

Saa lihasta, mutta purkista saadaan kohonnut tarve
tyydytettya helpommin
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Kupari

Tiedetty pitkaan antioksidantiksi, mutta muutoin tietamys kuparista
on hyvin vajaata. Sita myos pelataan yleensa perusteettomin syin
kuten turkin varjaantymisessa.

Kupari suojaa soluja

Tarkea tiineysaikana; istukan kasvulle ja vastasyntyneen
immuniteetille

Lisasaannin tarvetta ei tunneta, tarve ehka 1-2 mg koosta
riippuen. Kuivamuonissa luultavasti riittavasti, raakaruokinta
KysymysmerkKi

Rasituksessa lisa harkittava. Ruoka ei ehka riita 1ahteeksi, silloin
purkista

Suolisto-oireilussa kuparilisa on valttaméatén

Saadaan maksasta, sisdelimista, ayriaisista
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Ubikinoni (koentsyymi Q10)

Ubikinoni on vitamiinin tyyppinen rasvaliukoinen yhdiste, joka
toimii antioksidanttina. Se ei ole valttamaton, koska sita
valmistetaan maksassa, mutta tuki on tarpeen rasituksessa
ja vanhuudessa.

Estaa LDL-kolesterolin hapettumista
Toimii aivoissa ja sydamessa
LOytyy solukalvoilta ja mitokondrioista

Oma syntetisointi edellyttaa riittavasti tyrosiinia,
kahdeksaa vitamiinia ja useita hivenaineita

Lisatarpeen maaraa ei tunneta

Otettava purkista. Saanti ravinnosta hyvin vahaista:
maksa, liha, sardiini, makrilli, soija
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Karnosiini

Karnosiini on aminohappo (peptidi) ja sitd kaytetadn useimmiten muiden
vaikutusten takia, mutta se toimii myos antioksidanttina.

« Urheilulisaravinne, B-alaniini on kustannustehokkaampi

* Luonnostaan lihassa, maksassa, aivoissa — liha paaasiallinen
saantilahde

Saattaa estaa syodpia, vaikuttaa vanhenemisen oireihin.
Estaa tulenduksia
Vahentaa rasituksessa hapetusstressia

Toimii yhdessa mm. sinkin ja E-vitamiinin kanssa vahvistaen niiden
toimintaa

Kelatoi hiven- ja kivennaisaineita — imeytyminen paranee

Lisaravinteena imeytyy n. 70 %, lihasta luokkaa 15 % - 40 %
Turvallinen vesiliukoisena aminohappona. Annostus vaihtelee.
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Muita yhdisteita

Flavoinoidit ovat kasvien fenoliyhdisteita (antavat
varin). Tunnetaan tuhansia. Estavat solujen
hapettumista.

EPA (eikosapentaeenihappo) on omega-3
rasvahappo. Toimii myos antioksidanttina. Saadaan
kaytannossa vain kalasta.

Luontaistuotteet, esim. granaattiomena tai
viinirypaleen siemenet (grape seed) vahvoja
antioksidantteja

Elimiston omia entsyymeja

LOoydetaan koko ajan lisaa
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Annostelun turvallisuus

Antioksidantit ovat kaytannossa turvallisia antaa/
ottaa, eika niilla ole myrkytysrajaa.

- Lilka maara saattaa muuttaa antioksidantin pro-
oksidantiksi, hapettumista kiihdyttavaksi

Antioksidantit toimivat yhdessa. Jonkinlainen
tasapaino olisi yritettava sailyttaa.

Antioksidantit tekevat samoja asioita, mutta eri
paikassa ja eri tieta.

Yliannostus E-vitamiinia hidasti rekikoiria
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Ravinto vai purkki?

Luonnollinen, ravinnosta saatava yhdiste on aina
tehokkaampi ja saadellympi kuin ravintolisa.

- Joskus edes tasapainoisesta ruuasta el saada
tarpeeksi, vrt. seleeni ja D-vitamiini

Ruokaa el valttamatta kyeta syomaan
vaadittavia maaria — lihominen, ravintoa ei

hyodynneta (kasvikset koiralla)

Luonnollisuus el tarkoita samaa kuin luonnon
matkiminen. Luonnossa ei saada riittavasti ja
kuollaan nuorena ja sairaana.
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Urheilulisana antioksidantteja

Kaytanndssa pelkastaan C- ja E-vitamiinia annetaan urheilukoirille
lisaravinteena antioksidanttivaikutuksen takia.

Aina muutakin hyotya

Osa parantaa suoritusta, yleensa happamuuden vahentamisen
kautta (maitohappo)

Helpottaa palautumista
Varsinaista suoritusbuustausta ei ole, vrt. kreatiini

Rasitus aiheuttaa oksidatiivisen stressin — vaaditaan enemman
antioksidantteja

Hyva kunto heikentaa vastustuskylya (valkosolujen lasku)

Dopingriski, esim. flavonoidessa valmistusaineena usein vihrea
tee
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Tarpeen maarittely

Mahdollista mitata veresta maarattyja antioksidanttitasoja
Koirilla ei kaytannossa koskaan tehda

Raja- ja tarvearvot kysymysmerkkeja. Ihmisilla tutkitaan, ei
koiria. HyOtyelaimilla tutkittu jonkun verran
(hengitystietulendukset, poikiminen, lihan laatu)

Tarve arvioidaan yleisella tasolla ja annostus muutetaan
ihmispuolelta

Syyta antaa useampaa yhta aikaa (synerginen vaikutus): mm.
E-vit. toimii solukalvolla ja seleeni samoissa tehtavissa solun
sisalla

Yliannostuksesta ei yleensa haittaa, mutta suurilla annoksilla
saattaa muuttua pro-oksidantiksi

Sairaus, rasitus ja stressi ovat aina lisdravinneperusteita
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Antioksidanttihoidot

- Useita sairauksia, varsinkin ihmisten
Kroonisia, hoidetaan erittain suurilla maarilla
antioksidantteja

Kiistanalainen hoitomuoto

Ei suositeltava kotihoitona. Erittain suurten
maarien vaikutukset ja/tai hyodyt
tuntemattomia

Kannattaa tyytya ravinnon korjaamiseen
maltillisilla annoksilla ja siten tukea elimistoa
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MAINOS

ortiT

porttimekka.fi

tarjoaa pysyvan edulliseen ja
varmasti kilpailukykyiseenyhintaan
kattavan valikoiman N

l,'.'.
lisdravinteita, luontaistu
seka muuta liikkunta-alaan liittyvaa

Glukosamiini auttaa nivelruston terveytta
lisddmalld sen matriisiin vettd ja ravinteita.
Glukosamiini voi helpottaa nivelen uudistumista
vaurioissa ja kulumissa ja sitd kautta parantaa
nivelen yleistd toimivuutta ja liikkuvuutta.
Glukosamiini toimii myds kivun lievittdjana
sekd tulehdusta poistavana tekijana.

Sporttimekasta I6ydat laajan valikoiman
nivelten hyvinvointiin liittyvia tuotteita

D-vitamiinilla
Aurinkoa elamaan, vastustuskykya ja lisda jaksamista
tyéhén ja harrastuksiin. Tue kehoa ja elimistda. 250 iy

Klikkaa itsesi otoksille!
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