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Watroba chce malin ( RED/10 maja 2021)

Czy maliny to tylko zwykte, smaczne owoce, ktdre zawierajg tylko witaminy Ci E, i s3 uznawane za
bogate zrédto przeciwutleniaczy?

Wiasnie ze nie. Owszem to wszystko to prawda, ale maliny zawierajg rowniez polifenole, ktdre
dziatajg przeciwzapalnie oraz wykazujg potencjalne dziatanie przeciwnowotworowe.

Naukowcy z instytutu Rozrodu zwierzat i badan zywnos¢ PAN w Olsztynie, przeprowadzili wstepne
badania in vitro na liniach komérkowych hepatocytéw (komérkach watroby), wykazaty, ze polifenole
z malin moga regulowac mechanizmy zwigzane z rozwojem standw zapalnych i rozwojem
niealkoholowego sttuszczenia watroby (NAFLD).

Kluczowa role w prozdrowotnym dziataniu tych zwigzkdw odgrywajg metabolity polifenoli, ktére
powstajg wtasnie dzieki bakteriom z naszego uktadu pokarmowego. Dlatego zwiekszanie zawartosci
polifenoli w diecie nie odzwierciedla spodziewanych korzysci zdrowotnych zwigzanych ze
spozywaniem tych zwigzkéw.

Zespot z Olsztyna, szuka takich interakcji miedzy zwigzkami, ktére mogtyby zwiekszy¢ korzysci. W
potaczeniu z prebiotykiem mozna bytoby potegowac to dziatanie.

Tego wszystkiego mozemy dowiedzied sie z artykutu ,,Watroba chce malin” RED/10 maja 2021,
zamieszczonego na stronie ,,Wiedza i zycie”. Jest to bardzo ciekawy i przydatny wpis. Dzieki niemu
moglismy dowiedziec sie, ze maliny mogg mie¢ wptyw na poprawe komfortu zycia ok.2 mld. oséb na
Swiecie. (Szacuje sie ze witasnie tyle cierpi na niealkoholowe sttuszczenie watroby). NAFLD to jedno z
najczestszych zaburzen funkcjonowania watroby na swiecie, a okazuje sie ze tak zwyczajne i tatwo
nam dostepne owoce, mogg zapobiec chorobie.

Polifenole to organiczne zwigzki chemiczne z grupy fenoli, a takze cenne zwigzki roslinne
Dzielg sie na trzy grupy:

1.flawonoidy

2.Kwasy fenolowe

3. Zwigzki fenolowe

Rodzaj polifenoli i ich stezenie zalezy od wielu czynnikow:

- stopnia dojrzatosci rosliny/ owocu

- pochodzenie rosliny

- charakter hodowli

- warunki transportu i przechowywania

W roslinach — stanowig ochrone przed grzybami, wirusami, owadami



Z perspektywy cztowieka polifenole sg korzystne dla zdrowia bo wykazujg dziatanie przeciwutleniajgce
i niszczgce wolne rodniki. Majg silne dziatanie antyoksydacyjne, co powoduje ze pozytywnie wptywajg
na zdrowie i urode.

zdrowe serce ® zmniejszajg ryzyko choréb serca
* obnizaja ci$nienie krwi
¢ obnizajg poziom ztego cholesterolu
¢ podnoszg stezenie dobrego cholesterolu
wydajniejsza praca mdzgu e poprawiajg pamiec i koncentracje
lepsze trawienie e stymulujg wzrost pozytecznych bakterii jelitowych
* zwigzki zawarte w zielonej herbacie dobrze radzg sobie z salmonellg
* zmniejszajg ucigzliwe objawy choroby wrzodowej zotgdka
nizszy poziom cukru e zmniejsza ryzyko cukrzycy
ochrona przed rakiem e przeciwzapalne

® przeciwnowotworowe

Ludzki organizm nie jest w stanie wytworzy¢ polifenoli sam, musi dostarczy¢ je z pozywieniem. Na
rynku jest duzo suplementéw bogatych w polifenole, ale najlepiej siegng¢ po naturalne zrédta —
polifenole naturalnie wystepujg w roslinach.

-Warzywa: brokuty, cebula, szpinak, szarotka, szparagi, ziemniaki, karczochy, marchew.

- Owoce: cytryny, jabtka, jagody, morele, maliny, aronia, czerwone oraz czarne porzeczki, gruszki,
jezyny, truskawki, brzoskwinie, grejpfruty, wisnie, winogrona, nektarynki, sliwki, granat.

- Ziarna: zyto, owies.
- Straczki: biata fasola, soja i produkty sojowe (tofu, tempeh, napoje na bazie soi).
- Nasiona i orzechy: orzechy laskowe, wtoskie, pekan, migdaty, siemie Iniane, kasztany jadalne.

-Przyprawy i ziota: curry, tymianek, szatwia, cynamon, imbir, rozmaryn, anyz, kminek, gozdziki,
oregano, bazylia, pietruszka, majeranek, mieta.

-Pozostate produkty: kakao, kawa, zielona oraz czarna herbata, czerwone wino, olej rzepakowy,

Wazne jest zeby nie przedawkowaé polifenoli i nie doprowadzi¢ do nadmiaru ich w organizmie,
poniewaz moze to spowodowac :

znaczne obnizenie poziomu zelaza we krwi

dezaktywacja enzymow trawiennych



