Polifenole

Polifenole to zwiqzki z grupy
przeciwutleniaczy, ktére
pomagajq zapobiegac
szkodliwym reakcjom

w komorkach ludzkiego
organizmu.

Polifenole dzielg sie na kilka
podkategorii, m.in. (bio) flawonoidy
(tworzgce najwiekszg z nich) oraz
kwasy fenolowe. Obecnie nauka

zna kilka tysiecy zwigzkdw z grupy
flawonoiddw, ktére nadajq kolor

i smak owocom, warzywom, jagodom
i kwiatom.

Uwaza sie, ze flawonoidy wywierajg
korzystny wptyw na zdrowie
cztowieka. Wykazujg one wtasciwosci
przeciwutleniajgce, antybakteryjne,
przeciwwirusowe, przeciwzapalne
oraz antyalergiczne.

Bogatym zrédtem polifenoli sg
warzywa, owoce oraz zielona herbata.

irédta polifenoli
irédto

Rodzaj

| Luteina

Kolejny fitosktadnik, czyli
luteina, nalezy do grupy
karotenoiddw. Jest to
naturalny barwnik, obecny
w wielu rodlinach.

Luteina posiada wiasciwosci
przeciwutleniajgce — chroni organy
wewnetrzne przed uszkodzeniem
przez wolne rodniki. Sktadnik ten jest
szczegdlnie wazny dla utrzymania
dobrej kondycji oczu.

Luteina, a szczegdlnie jej wptyw
na zdolno$¢ widzenia i obnizanie
ryzyka zwyrodnienia plamki oka
w pbéznym wieku, jest obecnie
przedmiotem wielu badan
naukowych. Bogatym zrodtem
luteiny sg: kapusta biata, jarmuz,
szpinak i z6ttka jajek.

Irédta luteiny

Rodzaj irédto

/eaksantyna

Zeaksantyna — kolejny
fitosktadnik — wykazuje
niewielkie podobienstwa
struktury chemicznej do luteiny
Z grupy karotenoiddw, ale
posiada odmienng strukfure
molekularng.

Najwiecej karotenoidéw odktada sie
w oczach. Luteina oraz zeaksantyna
sq gromadzone w siatkdbwce oraz
soczewce oka.

Niektére badania wskazujg, ze
przyswajanie luteiny w potgczeniu

z zeaksantyng zwieksza wtasciwosci
przeciwutlenigjgce obu zwigzkdw,
zapewnigjqc jeszcze lepszg ochrone
narzgdu wzroku. Bogatym zrédtem
zeaksantyny sqg niektére warzywa,
m.in. kapusta biata, jarmuz, szpinak
oraz z6ttka jajek.

irédia zeaksantyny

Rodzaj irédto

Zurawiny, czerwone
winogrona, gorzka
czekolada, zielona
herbata oraz niektére

przyprawy.

Roslinne

Rodlinne  Kapusta biata, jarmuz,

szpinak.

Rodlinne  Kapusta biata,

jarmuz, szpinak.

Iwierzece 16Hka jajek.

Iwierzece 76tka jajek.
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