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Sunda celler, sunt liv, Redoxbalans for battre héalsa

var kropp ar en otrolig sjalv-lakande mekanism - ge den ratt forutséttningar
och den kommer att ta hand om sig sjalv.

Alla vara halsoproblem beror pa att cellerna inte har férmagan att bibehalla en
sund Redox-potential.

Var halsa ar avhangig av att varje system i kroppen bibehaller Redox-balans.



Sid 12-16, fritt dversatt, fran Dr Wards bok, ”"Sunda celler, sunt liv, Redoxbalans fér battre
halsa”, som bestar av 98 sidor.

Kroppen &r en otrolig skapelse. Den dr uppbyggd av 40 triljoner celler, var och en utfér
miljoner processer (ibland miljoner per sekund) for att halla oss levande och
funktionsdugliga.

Nar allt ar i balans och fungerar bra, ar vi friska. Emellertid, nar denna kdnsliga balans stjalps,
borjar vi fa problem som leder till halsobesvér, sjukdom och dven dod.

Vad ar celler?

Celler ar helt enkelt byggstenarna fér kroppen. De sétts ihop for att forma vavnader,
muskler, ben och alla andra strukturella delar som var kropp bestar av.

De bestar av proteiner, lipider, kolhydrater och andra komponenter som &r livsviktiga. Dessa
foreningar ar alla typer av molekyler, som dr sammansatta av mindre bestandsdelar som
kallas atomer, som i sig bestar av protoner, elektroner och neutroner.

Hur fungerar celler?

Var cell-anatomi dr komplex, men om du jamfér den med kroppens anatomi finner du att
den fungerar pa ett likartat sett.
Cellmembran: Bibehaller vatska och mineral-balans i cellen och skapar sma fickor. Det motsvarar
njuren.
Cellkdrnan: beldgen inuti cellen. Den styr cellens handlingar och skyddar det genetiska material i DNA.
Den motsvarar hjarnan.
Endoplasmatiska retiklet: avgiftar cellen och andra metaboliska funktioner. Kan sagas motsvara levern.
Mitokondrier: cellens kraftstationer, de driver cellens andningsprocess. Liknar darfér lungorna.
Lysosomer: bryter ner naringen. Liknande funktioner som magen.
Vakuoler: férbereder avfall for utséndring. Fungerar som tjocktarmen.
Golgi-apparaten: distribuerar celluldra biprodukter runt i cellen. Detta &r likvardigt till hur
blodkropparna fungerar i kroppen

Cellen &r kallan for kroppens tillverkning av energi. Pa den mest grundlaggande nivan,
férvandlar de mat till ATP (adenosine triphosophate) — energin som driver kroppen — och
under processen ndr detta sker tillverkas Redox signalmolekyler.

Vad ar Redox molekyler?

Pa samma satt som cellen ar byggstenar for kroppen ar Redox signalmolekyler byggstenarna
for vara celler. De @r de minsta gemensamma ndmnarna for var halsa — paverkar till och med
DNA-uttryck.



Redox signalmolekyler ar kombinationer av fyra typer av atomer — véte, syre, klor och kvéave.
De &r valdigt sma, bestaende av bara tva till fyra atomer var. De kan transporteras till alla
delar av kroppen, dven korsa blod-hjarnbarridren.

Ordet Redox refererar till reduktion och oxidation: tva motsatta kemiska reaktioner som
uppstar nar elektroner gar fran en atom till en annan. Det sker miljontals av dessa kemiska
reaktioner varje sekund i vara kroppar: det ar de som haller oss vid liv.

Redox signalmolekyler dr ansvariga for att reglera alla dessa kemiska reaktioner.

Bibehalla balans

For att var kropp ska fungera bra och bibehalla bra hélsa behéver den vara i homeostas.
Homeostas betyder egentligen att alla element som ar beroende av varandra ar i balans, och
tillhandahaller ett stabilt tillstand i kroppen.

Kroppen har satt upp checkpunkter som den anvander for att 6vervaka homestas: som t ex
kroppens temperatur, blodtryck, blodsockerniva etc. Dessa fordndras standigt genom
paverkan av vart dagliga liv; en forandring av vader, mat vi ater, kontakt med nagon som ar
forkyld, och en massa andra faktorer som satter igang reaktioner som gor att dessa nivaer
gar upp och ner.

Redox signalmolekyler upptacker dessa forandringar och signalerar Redox-processen, talar
om fér cellen att reducera eller oxidera fér att motverka dessa forandringar och pa sa vis
bibehalla kroppen i balans.

Det ar den celluldra kommunikationen som vi refererar till som Redox signalering, och den &r
livsavgdrande for var halsa. Genom denna process upptacker Redox signalmolekylerna
problem, svagheter ach funktionsrubbningar i kroppen. De satter ocksa igang atgarder for
att reparera problem sa snart de uppstar.

Om detta signalsystem slas ut kan det leda till oxidativ stress eller alltfér mycket
inflammation i kroppen, vilket bada bidrar till aldrande, hdlsobesvar, sjukdom och eventuellt
dod.

Effekterna av obalans

Var halsa &r avhangig av att varje system i kroppen bibehaller Redox-balans. Faktorer sa som
aldrande, dalig kost, mental stress, vatskebrist och en stillasittande livsstil kan leda till att det
naturliga balanssystemet sétts ur balans.

| det korta perspektivet kan brist pa Redox signalmolekyler leda till celluldr déd pa grund av t
ex infektioner. Paverkan i det langa perspektivet kan inkludera snabbare aldrande och mer

mottaglighet fér sjukdomar.

Alla besvér i kroppen dr antingen oxidativ eller inflammatorisk.



Oxidativ stress och dess effekter

En cell i balans har jamt antal elektroner som fungerar i par. Genom normal Redox-process,
forlorar eller far molekylen tillfalligt en elektron , vilket gor den till en fri-radikal (ett namn
som ges till atomer eller molekyler med ojamnt antal elektroner).

Fria radikaler finns 6verallt: i vara kroppar, i luften och i miljén omkring oss. De dr en normal
biprodukt av kroppens Redox-funktion och dr i dessa normala férekomster inte farliga.

Emellertid, ndr vara kroppar utsatts for alltfér manga fria radikaler orsakar det problem.
Cigarettrék, stekt mat, alltfor stark sol, féroreningar, mediciner och giftiga kemikalier, for att
namna nagra, skapar fria radikaler. Ju mer vi utsatts for dessa ting, ju fler fria radikaler maste
kroppen forséka ta hand om och utsatts vi alltfor mycket kullkastar det den kroppsegna
skyddande processen.

Eftersom cellerna i var kropp alltid forséker komma i balans, startar dessa obalanserade
molekyler (fria radikaler) en jakt efter en partner for sina elektroner som inte ar ett par. De
bryr sig inte om varifran de far dessa elektroner och stjal det fran val balanserade celler,
vilket leder till att denna cell da far en obalans. Detta betyder att denna cell nu behéver
finna en match for den elektron som inte ar i par, och sa fortsatter det hela: det startas en
kedjereaktion som kan leda till oxidativ stress och skada.

Det dr har som anti-oxidanter ar livsavgdrande. Olikt andra molekyler, kan anti-oxidanter
neutralisera fria radikaler genom att ta den oparade elektronen och para den med en
tillganglig negativt laddad redoxmolekyl, och pa sa vi neutralisera den till en ofarlig
biprodukt.

Om det finns tillrdckligt manga antioxidanter och tillgangliga redoxmolekyler som kan ge
elektroner till de obalanserade radikalerna, forblir kroppen i homestas. Om det daremot
finns fler oxidanter an antioxidanter leder detta till oxidativ stress, vilket dr orsaken till
manga hdlsobesvar och sjukdomar. Nagra av dem &r:

° hjartproblem e diabetes typ 2

° artros e hogt blodtryck

° stroke ® fordandringar i gula flacken
o Alzheimer ° fetma

Inflammation och dess effekter

Inflammation ar en del av kroppens normala Redox-process. En inflammatorisk respons ar
en initial del av Iakandet och sker nér specifika vita blodkroppar skickas till ett omrade som
ar skadat eller inte fungerar som det ska for att fa tillbaka det i balans.

Ett exempel &r ndr du t ex skar dig. Du marker att omradet runt skarsaret blir rott eftersom
ett myller av Idkningsceller som samlas dar (lamnar ifran sig Redoxmolekyler) for att ta hand
om bakterier och motverka infektion. De bérjar sedan att reparera och regenerera
hudcellerna.



Nar situationen reder upp sig, kommer den normala Redox-processen inte att skicka fler
ldkningsceller till omradet, cellerna far andra arbetsuppgifter och koordinerar nu den slutliga
uppstadningen av omradet.

Om det emellertid finns en brist pa Redox signalmolekyler och signalerna darfor inte gar
fram ordentligt, bromsas inte denna process utan inflammationen intensifieras.

Alltfor mycket inflammation i kroppen ar orsaken till ett antal hdlsoproblem och sjukdomar.
Nagra av dessa ar:

° asatma o hudproblem

° allergier o autoimmuna sjukdomar
° skoldkortelproblem o hormonella obalanser

o cancer e ulcerds kolit

Tillskott av Redox signalmolekyler

Da vi aldras avtar antalet mitokondrier i vara kroppar, vilket leder till att ocksa antalet Redox
signalmolekyler som produceras blir farre. Vi forlorar faktiskt 10% av var Redox-produktion
vart tionde ar efter 20-ars aldern, vilket &r ett allvarligt problem for vara kroppar.

Farre Redox signalmolekyler betyder mindre effektivitet, da det helt enkelt inte finns
tillrackligt med molekyler for att utfora alla arbetsuppgifter.

Det dr ungefar som ett féretag som “omstrukturerar” och sdger upp en massa anstéllda. Det
finns fortfarande lika manga arbetsuppgifter som behdver utforas, men farre personer som
ska gbra det. Det betyder att de anstéllda som &r kvar far en tyngre arbetsbhdrda och ar
under enorm stress. Snart visar det sig att vissa uppgifter inte blir gjorda och féretaget stalls
infor ett beslut: dra ner pa det de gor eller ta in extra personal f6r att gora det som ar ogjort.

| kroppens fall, betyder det att uppgifter som inte blir gjorda leder till en funktionell
nedbrytning och sdmre halsa. Detta resulterar i snabbare aldring, halsobesvar och sjukdom.
Tills helt nyligen hade kroppen ingen mdjlighet att kalla in extra hjélp. Nu ddremot kan
Redox signalmolekyler tas som tillskott, bade in- och utvartes. Det ger kroppen extra energi
och hjalper den att utféra nagra av de uppgifter som den inte hunnit med. Detta i sin tur kan
bidra till att bromsa aldringsprocessen och aterfa bra hélsa dar det borjat svika.

Livsstil och Redox spelar roll for genernas uttryck

Du ar faktiskt inte bara beroende pa de gener du fick av familjen!

I november 2017 publicerade ” the New English Journal of Medicine” en studie som visade
att en hdlsosam livsstil (3ta hdlsosamt, inte réka, slank kropp och regelbunden maotion)
reducerade frekvensen av hjartsjukdomar hos patienter med kand genetisk bakgrund med
46% over en 10-arsperiod. Denna studie visar att livsstil férandrar geners uttryck!



Vi har kant till att 95% av vara gener inte ar lasta. | motsats ar 5% lasta, som din 6gonfarg.
Sa om den stora majoriteten av vart DNA beror pa uttryck eller undertryck, vad paverkar om
de blir paslagna eller avslagna? Vetenskapen visar nu att var livsstil férandra biokemiska
cellulara faktorer som slar pa generna (eller inte). Vi har fatt en storre forstaelse for det
manskliga genomet nu.

Ett bra exempel pa detta dr paverkningen fran tarmfloran. Forskning har visat att
forandringar i dieten paverkar undertryckning eller tillvaxt av manga bakterier som lever i
var tunntarm. Dessa forandringar ar ansvariga for produktionen av vissa kortkedjade
fettsyror som kommunicerar med cellerna och aktiverar geners uttryck (eller inte). Denna
biologiska funktion ar viktig for var éverlevnad. | tider med hungerndd tillater den kroppen
att aktivera metabola végar for att spara pa bransle. | tider av 6verflod slas
energiproduktionen pa, sa att kroppen klarar mer.

Hur fungerar detta?

Vara celler anpassar sig och fungerar genom produktion av vissa proteiner som slar pa den
celluldra processen, vilken gér det majligt att anpassa oss till miljon vi bor i. Denna process
sker tack vare gen-transkription.

Har ar de grundldggande stegen:

1. Vartgemensamma DNA /kromosomer kopieras till mRNA (som en fotostatkopia). Hastigheten pa denna process kan regleras av
en transkriptionsfaktor (TF). Det kan binda sig med DNA-sekvensen och paverka uttrycket pa sekvensen som ligger i nérheten. |
enkla celltyper kallas en samling av mRNA ett transkript.

2. mRNA gar sedan utanfér kdrnan till ribosomet, dir det dekodas och formar en specifik kedja av aminosyror.

3. Till slut binder aminasyran ihop sig till aktivt protein som har speciella celluldra funktioner fér att hjilpa cellen till att utféra
speciella uppgifter. Ett exempel kan vara ett protein som skyddar cellen mot gifter som kan framkalla cancer, genom att dka
produktionen av en antioxidant. Om detta speciella protein inte framstalls &r vi i riskzonen.

Vid olika stadier kan denna process dndras:

1. Celler klarar inte av att genamféra proteinsyntesen pa grund av dalig Redox-potential. Cellulir stress har gjort cellen endast
halvt funktionsduglig och den klarar helt enkelt inte av att aktivera denna process.

2. Celler mottager inte meddelande for att korrigera problem. Det finns inte tillrdckligt med Redox signalmolekyler for att signalera
aktivering eller avaktivering av olika aktiviteter i cellen.

3. Cell-resurser som att ha tillrdckligt med energi (ATP) fér att stoppa syntesen.

Hela epigenetik-omradet ar valdigt intressant. Det dr spdnnande att veta att vi ar skapelser i
utveckling, som hela tiden omprogrammerar oss sjalva med molekyl- och atomresurser fran
miljon omkring oss. Det betyder att vi inte bara "maste leva med det vi fatt”. Vi maste vara
kloka med stegen vi tar och valen vi gor. Nar vi lagger var insats i fysiologins kdrna paverkar
vi allt till det battre. Genom att ge kroppen rikliga mangder av balanserade Redox
signalmolekyler, dr det just det vi gor. Jag kdnner inte till ndgot béattre satt @n att ge kroppen
tillskott av Redox signalmolekyler om vi 6nskar paverka cellerna pd en grundlaggande niva.
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