Polifenolok

A polifenolok olyan
antioxidansok, amelyek
seqitik az emberi sejtekben
zqjlé kdros reakciok elleni
védekezést.

A polifenolokat alcsoportokra oszt-
hatjuk, ilyenek példdul a (bio)flavo-
noidok (a legnagyobb csoport) és
a fenolsavak. Eddig mdr tébb ezer
flavonoidot azonositottak, amelyek
a gyUmolcsdkben, zdldségfélékben,
bogydkban és virdgokban taldlihatd
illat- és szinanyag nagy részét adjdk.

Egyéb polifenolokkal egyitt a fla-
vonoidokat is 8sszefuggésbe hozzuk
a lehetséges kedvezd egészségi
hatdsokkal, k&szonhetben antioxi-
ddns, antibakteridlis, virusolé,
gyulladdsgdatld és antiallergén
tulajdonsdagaiknak.

A z0ldségfélék, a gylUmolcsok és
a zold tea kivdld polifenolforrdsok.

Polifeno'l.forrésok

Lutein

A lutein ndvényi tdpanyag,
amely a karotinoid csaldd
tagja. Természetes pigment,
amely szadmos névényi
tapanyagforrdsban
megtaldlhato.

A lutein antioxiddns védelmet nyujt

a kdros oxiddcié és a szabad gydkdk
ellen, valamint kUléndsen fontos
szerepet jatszik a szem egészségének
megdrzésében.

A luteint alapos vizsgdlatoknak
vetették ald a szem egészségének
megdrzése és az életkorhoz kotott
makuladegenerdcié kockdzatdnak
csokkentése terén. A lutein megta-
l&lhatd az amerikai kelkdposztédban,
a takarmdnykdposztdban, a spe-
nétban és a tojassargdjdban.
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Luteinforrasok

Zeaxantin

A zeaxantin névényi tap-
anyag, a karotinoid lutein
ritkdbban eléforduld roko-
na, de molekulaszerkeze-
tében meglehetdsen
kUlbnbdzik tole.

A karotinoidok a szemben raktd-
rozdédnak, a lutein és a zeaxantin
a refindban és a szemlencsében.

Egyes kutatdsok arra utalnak, hogy
a lutein és a zeaxantin kombindcidja
fokozottabb antioxiddns tulajdon-
sdigokkal rendelkezik a szem védel-
meét tekintve, mint a lutein egyma-
gdban. A zeaxantin megtaldlhatd
tobbek kdz6tt az amerikai kelk&posz-
téban, a takarmdnykd&posztdban,

a spendtban és a tojdssargdjdban.

Zeaxantinforrdsok
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