» Wszystko, co jemy moZe by¢ truciznq lub lekarstwem — decyduje dawka”
Paracelus

Flawonoidy — nutraceutyczny sktadnik diety

Flawonoidy nazywane réwniez bioflawonoidami lub witaming P sa jednym z najbardziej
rozpowszechnionych zwiazkow aktywnych wystepujacych w roslinach. Pelniaja funkcje
barwnikdw, przeciwutleniaczy, chronig przed atakiem ze strony owadow i grzybow.
Wigkszo$¢ z nich jest barwnikami nadajacym roslinom intensywny kolor i ograniczaja
szkodliwy wptyw promieniowania ultrafioletowego.

Zrodtem flawonoidéw w diecie sa;
*  Warzywa (brokuly, seler naciowy, cebula, pietruszka)
* nasiona roslin straczkowych (gléwnie soja)
* zboza (sorgo, proso)
* owoce (jabtka, owoce cytrusowe, truskawka, jagoda, orzech wtoski)
* ziola

Flawonoidy dzielq si¢ na kilka grup:
FLAWONOLE: np. kwarcytyna czy rutyna. Mozemy je znalez¢ w brokutach, czosnku,

kaszy, kukurydzy czy jabtkach. Wptywaja na zmniejszenie tworzeniu si¢ zakrzepow /
naczyniach krwiono$nych.

C

| FLAWANOLE: znajduja sie w winie czerwonym, ziolach, herbacie, jabtkach, jajach i kakao
redukuja choroby serca, oraz hamuja namnazanie si¢ chorobotworczych drobnoustrojow.

FLAWONY - mozemy znalez¢ w papryce, selerze naciowym, brokutach oraz cytrynie. Maja
dziatanie moczopgdne, przeciwzapalne, ochronne dla watroby, zmniejszaja st¢zenie
cholesterolu i lipidéw w surowicy krwi.

ANTOCYJANY: wystepujace w baktazanach, boréwkach amerykanskich, jabtkach i
winogronie. Maja dzialanie anty oksydacyjne, antybakteryjne, zmniejszaja ryzyko chorob
Mlserca oraz chronig watrobg.

IZOFLAWONY:: znajduja si¢ w miodzie, mleku i jajach. Dzialaja gldwnie estrogenie,
obnizaja poziom cholesterolu, redukuja ryzyko chorob serca 1 osteoporozy, dziataja anty
utleniajaco.

Flawonoidy wykazujq pozytywne dzialanie na organizm czlowieka:

«  Przeciwzapalnie dzigki mozliwosci hamowania kaskady przemian kwas
arachidonowego prowadzacej do powstawania prozapalnych prostaglandyn;

« Antyoksydacyjnie — chronig przed utlenieniem LDL tzw. ,,zty” cholesterol a tym
samym hamuja jego dzialanie miazdzycorodne, oraz ograniczaja tworzeniu si¢
zakrzepow krwi, prowadzacych do udaru moézgu oraz sa uwazane za "wymiataczy
wolnych rodnikow" z organizmu, op6zniaja procesy starzenia si¢ skory, wykazuja
zdolno$¢ pochtaniania promieniowania UVA 1 UB;



Przeciwalergicznie — hamuje wydzielanie histaminy, symuluje synteze
immunoglobulin;

Uszczelniajaca na naczynia krwiono$ne poprzez hamowanie aktywnosci enzymow
proteolitycznych, co prowadzi do wzmocnienia tkanki tacznej w §rodbtonku naczyn,
zwigkszenia ich elastycznos$ci 1 uszczelnienia $Scianek;

Rozkurczowo — migsni gladkich (poréd), naczyn krwiono$nych, przewodu
pokarmowego, drég moczowych 1 zétciowych;

Moczopgdnie - poprzez draznienie kanalikow nerkowych i utrudnianie resorpcji
zwrotnej w nerkach;

Zapobieganie infekcjom oraz dziatanie bakteriobodjcze leczniczego bakteriostatyczne —
dzigki zwiazkom zawartym w czosnku oraz w warzywach bogatych w witaming C;
Mobilizujaco i stymulujaco poprzez podtrzymywania przez flawonoidy dziatania
adrenaliny;

Moga przyspieszaé rozktad zwiazkéw o dziataniu rakotworczym;

Detoksykacyjne - dzigki zdolnosci faczenia si¢ z metalami cigzkimi, co ma
bezposredni wptyw na usuwanie z organizmu szkodliwych pierwiastkow;

Podsumowujac, warto codziennie w naszym pozywieniu uwzglednia¢ porcje surowek, w
ktorej sktad wchodza warzywa oraz nasiona roslin straczkowych a w szczeg6lnosci soja
zawierajace flawonoidy. Ponadto wzbogacajac diet¢ w owoce, kakao, miod oraz czosnek
zmniejszymy mozliwos$¢ infekcji organizmu. Dzigki podtrzymywaniu przez flawonoidy
dziatania adrenaliny czujemy si¢ rzesko i wolniej si¢ mgczymy.

Jak wigkszo$¢ substancji, rowniez flawonoidy trzeba spozywa¢ umiarkowanie Zbyt

duze spozycie moze zmniejsza¢ biodostepnos$¢ cynku, magnezu, manganu, fosforu oraz moga
powodowa¢ modyfikacj¢ dziatania niektorych lekow.
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