Polyfenoly
Polyfenoly sU antioxidanty,
ktoré pomdahaju chranit
ludské bunky pred
Skodlivymi reakciami.

Polyfenoly su triedené do

podkategdrii, pozostévaju napriklad,

z (bio)flavonoidov (najpocetnejsia
skupina) a fenolovych kyselin.
Pozndme niekolko fisic flavonoidov,

ktoré vytvdraju chut a farbu ovocia,

zeleniny, bobulovin a kvetov.

Ako skupina spolu s ostatnymi
polyfenolmi sa flavonoidy vdaka
svojim antioxidacnym,
antibakteridinym, protizédpalovym
a antialergénnym vlastnostiam
povazuju za latky podporujice
zdravie.

Dobrymi zdrojmi polyfenolov sU
zelenina, ovocie a zeleny ¢aj.

Zdroje polyfenolov

Typ Zdroj
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Lutein

Fytonutrient lutein, dalsi
Clen z rodiny karotenoidov,
je prirodny pigment, ktory
sa nachddza v réznych
rastlinnych zdrojoch.

Chrdni orgdny pred oxiddciou

a poskodenim volnymi radik&imi.
Zohréva déleZitu Ulohu v podpore
zdravia oka.

Lutein a jeho vplyv na udrzanie
zdravého oka a zmensenie rizika
vyskytu skvin sposobenych vekom
bol predmetom vyznamného
vyskumu. Lutein sa nachddza

v listovej zelenine, zimnej kapuste,
§pendte a vo vajecnych Zitkoch.
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Zdroje luteinu

Typ Zdroj

Zeaxantin

Fytonutrient zeaxantin je
zriedkavejsim pribuznym
karotenoidu luteinu, ale
md pomerne odlisny
molekulovu Struktiru.

Oci suU skladiskom karotenoidov
s luteinom a zeaxantinom, ktoré sa
koncentruju v sietnici a Sosovkdéch.

Niektoré vyskumy predpokladaju,
Ze antioxidacné vlastnosti luteinu

v kombindcii so zeaxantinom sU
este vacsie ako vlastnosti luteinu
samotného. Niektorymi zdrojmi
zeaxantinu su listovd zelenina, zimnd
kapusta, 3pendt a vaje&ny Ztok.
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Zdroje zeaxantinu

Typ Zdroj

Brusnice, Cervené
hrozno, horkd
Cokoldda, zeleny Caj,
niektoré koreniny

Rastlinny

Listova zelenina, kel,
Spendt

Rastlinny

Listova zelenina, kel,
Spendt

Rastlinny

Zivo&iny  Vajecny Ztok

Zivo&iiny  Vaje&ny Ztok
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