Stowniczek dietetyczny. Czesc
2

Powracamy z drugg czescia naszego stowniczka dietetycznego.
Tym razem koncentrujemy sie na literach od E do H.

EGCG (galusan epigalokatechiny)

KATECHINA (grupa POLIFENOLI), ktdéra wystepuje w zielonej
herbacie.

Jest przeciwutleniaczem, niszczy wolne rodniki. Chroni serce 1
ma wtasciwoSci przeciwnowotworowe.

EPA (kwas eikozapentaenowy)

KWAS TLUSZCZOWY OMEGA-3, ktéry korzystnie wptywa na uktad
sercowo-

-naczyniowy 1 dziata przeciwnowotworowo. tagodzi tez choroby z
wystepujgcymi stanami zapalnymi, takie jak reumatoidalne
zapalenie stawOw. Organizm wytwarza EPA z KWASU ALFA-
LINOLENOWEGO, lecz w tak matych ilosciach, ze lepiej czerpad
go z pozywienia. Zrédto: %toso$, makrele, owoce morza,
sardynki, $ledzie.

ergosterol

Wystepuje w grzybach, a w organizmie przeksztatca sie w
WITAMINE D. eritadenina Wstepne badania wskazujg, ze zmniejsza
stezenie LDL (,ztego” cholesterolu) we krwi. Zrédto: grzyby
shiitake. ficyna Wystepuje w figach. To substancja o tagodnym
dziataniu przeczyszczajacym.

fitoestrogeny

Zwigzki chemiczne, ktéore wykazujag dziatanie zblizone do
estrogendéw. Uwaza sie, ze zmniejszajg ryzyko nowotworoéw
hormonozaleznych, mastopatii (dysplazji wtdknisto-
torbielowatej sutka, czyli nieztosliwych zmian gruczotu
piersiowego u kobiet), choroby zwyrodnieniowej stawdéw i
Yagodzg dolegliwosci okresu menopauzy. Dwie podstawowe klasy
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fitoestrogenéw to IZOFLAWONY i LIGNANY. Zrédto: fasola,
granaty, siemie 1lniane, soja i jej przetwory.

fitosterole

Zblizone budowg do cholesterolu. Fitosterole chronig przed
chorobg niedokrwienng serca, rakiem i %*agodnym przerostem
gruczotu krokowego. Zrédto: ananasy, bataty, figi, orzechy,
pestki, soczewica, zboza. flawonoidy Silne przeciwutleniacze.
Uwaza sie, ze zmniejszajg ryzyko miazdzycy i zapobiegaja
rozwojowi nowotwordow. Zwalczajg wolne rodniki i *agodza
dolegliwosci zwigzane z reumatoidalnym zapaleniem stawlw,
spowalniajg starczg utrate pamieci, wzmacniajg naczynia
krwionosne i zwiekszajg odpornos¢. Nalezg do nich: KATECHINY,
KWAS ELAGINOWY, KEMPFEROL, KWERCETYNA i RUTYNA. Zrédto:
herbata, kasze, owoce, warzywa, wino.

fluor

Pierwiastek chronigcy przed préchnicg zebdéw, pomaga tez
utrzymywa¢ wtasciwg strukture kosci; wystepuje gtéwnie w
tkance kostnej. Zrédto: fluoryzowana woda wodociggowa, owoce
morza. fosfor Sktadnik kazdej komérki, bierze udziat w
wiekszosci reakcji metabolicznych; sprzyja mocnym koSciom,
zebom i mieéniom. Zrédto: dréb, mieso, migdaty, mleko i
przetwory, rosliny straczkowe, ryby.

fosfor

Sktadnik kazdej komoérki, bierze udziat w wiekszo$ci reakcji
metabolicznych; sprzyja mocnym ko$ciom, zebom i miesSniom.
Zrédto: dréb, mieso, migdaty, mleko i przetwory, rosé$liny
strgczkowe, ryby.

fruktooligosacharydy (FO0S)

Zaliczane do nieprzyswajalnych wielocukréow. Zawarte w owocach,
sprzyjajg wystepowaniu w przewodzie pokarmowym pozytecznych
bakterii i zmniejszaja ilos¢ toksyn wytwarzanych w jelicie
grubym przez szkodliwg flore bakteryjna. Zrédto: banany,
cykoria, warzywa czosnkowate.



ftalidy

Zwigzki chemiczne wystepujgce w selerze, ktdére wptywajag na
obnizenie cisnienia krwi. garbniki ros$linne Naukowcy sgdza, ze
garbniki z grupy proantocyjanidyn, w tym tanina, oczyszczaja
organizm ze zwigzkow rakotwdrczych i zwalczajg szkodliwe wolne
rodniki. Garbniki pochodzgce z zurawin chronig przed
zakazeniami drég moczowych. Zmniejszaja jednak przyswajalnos$¢
ZELAZA. Zré6dto: boréwki (wyniosta, czernica, brusznica),
herbata, jezyny, soczewica, winogrona, wiho, zurawiny.

genisteina

Silnie dziatajgcy IZOFLAWON o dziataniu zblizonym do
estrogenu; utatwia zachowanie réwnowagi hormonalnej, zmniejsza
prawdopodobnie ryzyko nowotworéw hormonozaleznych, takich jak
przerost gruczotu krokowego, zapobiega mastopatii (dysplazji
wtdknisto-torbielowatej sutka, czyli niezto$liwej zmianie
gruczotu piersiowego u kobiet) oraz dolegliwo$ciom menopauzy.
Zrédto: soja i jej przetwory. Zob. tez FITOESTROGENY.

gingerol

Fitozwigzek wystepujacy w kigczach imbiru, zmniejszajacy
obrzeki stawéw i *agodzacy ich bdle. Zapobiega tez nudnoS$ciom
1 wymiotom.

glukozynolaty

Fitozwigzki wystepujgce w WARZYWACH KAPUSTOWATYCH. W
organizmie przeksztatcajg sie w korzystnie dziatajgce zwigzki,
takie jak INDOLE, IZOTIOCYJANIANY oraz SULFORAFAN.

glutation

Podstawowy sktadnik enzyméw o dziataniu przeciwutleniajgcym.
Oczyszcza organizm ze zwigzkow rakotworczych i wzmacnia uktad
odporno$ciowy. Zrédto: awokado, jabtka, szparagi.

gluten

Biatko wystepujgce w jeczmieniu, owsie, zycie 1 pszenicy.
Osoby chore

na celiakie cierpig na nietolerancje glutenu.



gtowne sktadniki pokarmowe

Gtéwne sktadniki pokarmowe to te, ktérych potrzebujemy w
duzych ilosciach. Woda nalezy do gtdéwnych sktadnikéw. Inne to
WEGLOWODANY, BIALKA i TLUSZCZE. Dostarczaja one energii 1
substancji budulcowych, a wraz ze sktadnikami uzupeiniajacymi
zapewniajg zdrowie i prawidtowe funkcjonowanie organizmu.
goitrogeny Spozywane na surowo w duzych ilosciach zaktécaja
przyswajanie JODU i mogg hamowa¢ dziatanie tarczycy. Wystepujg
w kapuscie, kapusScie sarepskiej (lisciach gorczycy), rzepie,
rzodkiewkach.

hesperydyna
FLAWONOID wystepujacy w zewnetrznej, zabarwionej warstwie
skérki owocéw cytrusowych. Poprawia szczelnos¢ Scian naczyn
wtosowatych.

homocysteina

Powstaje w wyniku rozktadu metioniny, aminokwasu egzogennego.
Jesli jej stezenie we krwi jest wysokie, zwieksza sie
niebezpieczenstwo miazdzycy i innych choréb. Ocenia sie, ze od
20 do 40 procent ludzi z zakrzepicg naczyn i tych, ktdérzy
doznali udaru lub zawa*u serca, ma nieprawidtowo wysoki poziom
homocysteiny. Odkryto ostatnio, ze niektdore witaminy z grupy
B, jak KWAS FOLIOwWY, WITAMINA B6 i WITAMINA B1l2, obnizaja
poziom homocysteiny.

hydroksytyrozol
ZWIAZEK FENOLOWY, ktéremu oliwki i oliwa zawdzieczaja
charakterystyczny aromat. Chroni w pewnym stopniu przed rakiem
piersi, nadcié$nieniem, chorobg niedokrwienng serca (wiencowg)
i udarem mézgu.

Niebawem 3 cze$¢ naszego cyklu!
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