Astaksantyna

Astaksantyna to bardzo ciekawa czasteczka. Nalezy do grupy karotenoidéw i jest
naturalnym czerwono-rézowym barwnikiem, ktéry wystepuje w organizmach glondéw, krylu,
krewetek, tososia i ptakow. Spotkamy ja tez w drozdzach. W ostatnich latach stala sie
popularnym sktadnikiem suplementéw diety o dziataniu przeciwutleniajacym, bowiem - jak
sie okazato - ma od kilkudziesieciu do kilkuset razy wieksza moc niz witaminy C czy E1.

Co to sa karotenoidy?

Karotenoidy to organiczne barwniki produkowane gtéwnie przez glony i rosliny. To one
nadaja barwe marchewkom, pomidorom, kukurydzy, bananom. Ich gléwnymi zadaniami sa:
udzial w procesach fotosyntezy oraz ochrona chlorofilu przed uszkodzeniami
spowodowanymi nadmiernym promieniowaniem stonecznym.

Karotenoidy dziela sie na dwie grupy zwiazkow:

karoteny - syntetyzowane przez rosliny barwniki koloru pomaranczowego, biorace udziat w
fotosyntezie,

ksantofile - zétte barwniki, w strukturze i roli bardzo zblizone do karotenow.

Zwierzeta posiadaja zdolnos¢ gromadzenia karotenoidéw w tkance ttuszczowej i
wykorzystywania ich w kluczowych reakcjach metabolicznych. Dlatego tez wiele z tych
zwiazkow jest uznawanych za istotne sktadniki diety cztowieka, np. beta-karoten jest
sktadnikiem niezbednym do syntezy witaminy A przez organizm.

Astaksantyna - nalezaca do grupy ksantofili - byta jednym z pierwszych wyizolowanych i
zidentyfikowanych karotenoidéw; w 1938 roku biochemik Richard Kuhn pozyskat ja z
homara. Dzisiaj wiemy, ze rozpuszcza sie w ttuszczach, w wolnej formie wystepuje pod
postacia ciemnoczerwonego proszku, jest stosunkowo niestabilna chemicznie i podatna na
utlenianie, dlatego tez jej przechowywanie musi odbywaé sie w odpowiednich warunkach.

W 2010 roku Amerykanska Agencja Zywnosci i Lekéw (Food and Drug Administration; FDA)
przyznata astaksantynie status substancji uwazanej za bezpieczng - GRAS (ang. Generally
Recognized As Safe), dzieki czemu moze by¢ uzywana jako barwnik dodawany do zywnosci.
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Wlasciwosci biologiczne czasteczki

To, ze astaksantyna jest jednym z najsilniejszych antyoksydantéw wystepujacych w naturze,
wynika z jej budowy. Sktada sie z dtugiego tancucha weglowego zawierajacego wiazania
podwojne i dwodch pierscieni weglowych na koncach czasteczki.

Wyglada to tak:

Dzieki takiej budowie astaksantyna moze wnika¢ pomiedzy warstwy lipidow btonowych.
Poniewaz lokuje sie pionowo do ptaszczyzny btony, wiec zmienia jej przepuszczalnosé i
usztywnia jg, utrudniajac tym samym wnikanie zwigzkow utleniajacych do wnetrza komorki.

Niektdére badania sugeruja, ze oprdcz dziatania wzmacniajacego struktury komdrkowe,
astaksantyna ma takze wplyw na dynamike zwigzkéw chemicznych kontrolujacych
funkcjonowanie i metabolizm komérek, a odpowiedzialnych za prawidtowe reakcje na liczne
bodZce: substancje prozapalne, stres, wolne rodniki czy promieniowanie UV.

Mozliwe korzysci z zastosowania astaksantyny

» Wplyw na poziom utleniania cholesterolu

» Stany zapalne

* Ochrona oczu przed skutkami promieniowania UV
» Pamiec i koncentracja

Bezpieczenstwo stosowania

» Astaksantyna zostala zbadana przez wiodace organizacje zajmujace sie
bezpieczefstwem zywnosci. W 2010 roku w USA FDA (Amerykanska Agencja Zywnosci
i Lekéw) przyznala jej status substancji uwazanej za bezpieczng, dzieki czemu moze
by¢ uzywana jako zwykty dodatek do zywnosci (barwnik). Natomiast w 2014 roku
panel EFSA (Europejskiego Urzedu ds. Bezpieczefistwa Zywnosci), wydajac opinie na
temat produktu zawierajacego astaksantyne, stwierdzit, iz jest to substancja o wysokim
profilu bezpieczenstwa, tym samym nie ustalit dla niej gérnego limitu spozycia.

» Pozyskiwanie astaksantyny z alg niesie ze soba ryzyko, ze w suplementach znajda sie
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pozostatosci pochodzenia zwierzecego (np. ryby i owoce morza). Osoby z nietolerancja
i alergia na te sktadniki Zzywnosci powinny przeanalizowa¢ korzysci i ryzyko
spozywania astaksantyny i przed jej suplementacja zasiegna¢ porady lekarza lub
farmaceuty.

Optymalna suplementacja astaksantyna

» Astaksantyna jest wysoce nienasycona czasteczka, dlatego jest bardzo wrazliwa na

rozktad pod wplywem temperatury, Swiatla i tlenu. Z tego powodu nalezy odpowiednio
ja przechowywaé: w chtodnym miejscu, w ciemnym i szczelnym opakowaniu.

 Zaleca sie stosowanie produktow wysokiej jakosci, w standaryzowanej formie (z

okreslonymi zawartosciami sktadnikow aktywnych), umieszczonych w opakowaniach ze
szkta farmaceutycznego, ktére chroni delikatne sktadniki astaksantyny przed
dziataniem czynnikow zewnetrznych. Najwyzszej jakosci preparaty w butelkach z
ciemnego szkla farmaceutycznego sa standaryzowane, hipoalergiczne i nie zawieraja
zadnych sztucznych dodatkéw konserwujgcych, barwigcych, czy smakowych. Preparaty
zawierajgce astaksantyne najlepiej nabywac w aptece, farmaceuta z pewnoscia
doradzi, co do rodzaju preparatu, mozliwosci zastosowania i sposobu spozywania.

» Typowa porcja suplementacyjna astaksantyny to 3-12 mg dziennie.
» Z powodu dobrej rozpuszczalnosci astaksantyny w ttuszczach zaleca sie jej

przyjmowanie podczas positku.

Pismiennictwo:
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