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Stowniczek dietetyczny. Czesc
3

Oto kolejna czes$é¢ naszego stownika dietetycznego. Tym razem
litery od i do k.

indole

Zawdzieczajag 1im smak brokuty 1 brukselka. Naleza do
GLUKOZYNOLATOW wystepujacych obficie w WARZYWACH
KAPUSTOWATYCH. Aktywizuja enzymy 0 dziataniu
przeciwnowotworowym.

indolo-3-carbinol

Jest to dobrze zbadany zwigzek z grupy INDOLI, nalezy do
GLUKOZYNOLATOW. Najwiecej jest go w brokutach. Chroni przed
nowotworami hormonozaleznymi, jak rak piersi. Zrdédto: WARZYWA
KAPUSTOWATE.

inhibitory kinazy tyrozynowej

Sg to silnie dziatajagce zwigzki, wystepujgce w soczewicy 1
fasoli. Wspolnie z BLONNIKIEM ROZPUSZCZALNYM regulujg stezenie
glukozy we krwi.

inhibitory proteazy

Zwigzki o silnym dziataniu przeciwnowotworowym. Zaktdcaja
wytwarzanie enzyméw w komdrkach rakowych, hamujg ich dalsze
przemiany, powstrzymuja ztosliwe zmiany w zdrowych komérkach.
Przetwory z soi obfitujg w wyjatkowy przeciwrakowy inhibitor
proteazy — inhibitor Bowmana-Birka. Zrdédto: brokuty, roséliny
strgczkowe, soja i jej przetwory, ziemniaki.

inulina

Nieprzyswajalny zwigzek weglowodanowy, ktdry reguluje stezenie
glukozy we krwi, pobudza komérki odpornosciowe, *agodzi stany
zapalne 1 podraznienia, sprzyja rozwojowl pozytecznej
jelitowej flory bakteryjnej. Zrédto: cykoria, topinambur.
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izoflawony

Wystepujg w produktach sojowych 1 sg wazng grupa
FITOESTROGENOW. Najwazniejsze z nich to GENISTEINA i
DAIDZEINA. Naukowcy badajg tagodzenie przez izoflawony objawdw
menopauzy i ochrone przed ztamaniami koSci zwigzanymi z
osteoporozg; sprawdzajg ich wptyw na ochrone przed chorobg
Alzheimera, wysokim stezeniem cholesterolu oraz nowotworami
hormonozaleznymi, jak rak piersi i gruczotu krokowego.

izotiocyjanian allilu

Nalezy do IZOTIOCYJANIANOW, ktére, jak sie sgdzi, zwalczaja
nowotwory; ich ostry zapach sprzyja odblokowaniu zatkanych
drég oddechowych w czasie przeziebienia i grypy. Zrédto:
brukselka, chrzan, jarmuz, kapusta, nasiona gorczycy
sarepskiej.

izotiocyjaniany

WARZYWA KAPUSTOWATE zawdzieczajg tym zwigzkom ostry smak.
Izotiocyjaniany majg silne dziatanie przeciwrakowe. SULFORAFAN
z brokutdéw i izotiocyjanian fenetylowy (PEITC) z rukwi wodnej
inaktywuja enzymy odpowiedzialne za dziatanie czynnikow
rakotwdrczych oraz pobudzajg wytwarzanie naturalnych enzyméw
przeciwrakowych.

jod

Pierwiastek S$ladowy niezbedny do prawidtowego przebiegu
metabolizmu w komérkach i do funkcjonowania tarczycy. Zrédto:
glony morskie, ryby, skorupiaki i matze, s6l jodowana.

kampesterol

Nalezy do FITOSTEROLI. tagodzi dolegliwo$ci zwigzane z
Yagodnym przerostem gruczotu krokowego, obniza stezenie
cholesterolu we krwi. Zrédto: oliwa, orzechy, orzeszki ziemne,
pestki, ziarno soi.

kapsaicyna
Zwigzek chemiczny nadajacy ostrosé¢ papryczkom chili.
Odblokowuje zatkane przez przeziebienie drogi oddechowe, bada



sie jego wtasciwoéci przeciwutleniajgce. Zrédto: papryczki
chili.

karnozol
Przeciwutleniacz, ma dziatanie przeciwnowotworowe — oczyszcza
organizm ze zwigzkéw rakotwdrczych. Zrédto: rozmaryn, szatwia.

karotenoidy

Barwniki roslinne nadajgce kolor pomaranczowy, zo6tty i
czerwony. Majg dziatanie przeciwrodnikowe, zwalczaja
miazdzyce, niektdére nowotwory oraz choroby oczu, jak zadéma i
zwyrodnienie plamki z6*tej. Zidentyfikowano ponad 600
karotenoidow, ale tylko w przypadku szesciu potwierdzono
korzystne dziatanie zdrowotne. Sg to: ALFA-KAROTEN, BETA-
KAROTEN, BETA-KRYPTOKSANTYNA, LIKOPEN, LUTEINA I ZEAKSANTYNA.

katechiny

FLAWONOIDY wystepujgce w zielonej herbacie korzystnie wptywaja
na serce, chronig przed szkodliwymi zwigzkami chemicznymi 1
dziatajg przeciwbakteryjnie. Zrédto: czekolada deserowa i
gorzka, ciemne winogrona, czerwone wino, owoce granatu,
herbata. Zob. tez EGCG.

kempferol

FLAWONOID; w watrobie przeksztatca sie w KWERCETYNE. Zmniejsza
ryzyko zgonu w wyniku zawatu i wzmacnia odporno$¢. Zrédto:
cebula, chrzan, fasolka szparagowa, kapusta, owoce lesSne, por,
rzodkiewki, szczypiorek.

kurkumina

Zwigzek chemiczny, ktéry nadaje z6é6tta barwe kurkumie; naukowcy
badajg jego wtasciwo$ci przeciwrodnikowe. Zrédto: kurkuma,
musztardy barwione kurkumg, przyprawa curry.

kwas alfa-linolenowy (ALA)

NIEZBEDNY NIENASYCONY KWAS TLUSZCZOWY. Bierze udziat w
stabilizacji bton komérkowych i wytwarza substancje
regulacyjne, chronigce przed stanami zapalnymi. ALA
przeksztatca sie w organizmie w kwasy ttuszczowe z grupy



omega-3: EPA oraz DHA. Organizm go nie wytwarza, wiec trzeba
go dostarczaé¢ z pozywieniem. Zrédto: olej rzepakowy i sojowy,
orzechy wtoskie, portulaka, siemie lniane.

kwas chlorogenowy

ZWIAZEK FENOLOWY, ktéry — jak sie podejrzewa — zapobiega
przemianie azotanéw w rakotwdércze nitrozaminy. Zrédto: bataty,
karczochy, owoce le$ne, pomidory, wisnie i czeresnie, ziarno
soi, ziemniaki.

kwas elaginowy Jest to ZWIAZEK FENOLOWY o silnym dziataniu
przeciwrodnikowym; zwalcza nowotwory, wywotujgc obumieranie
komérek rakowych i unieszkodliwiajgc czynniki rakotwdrcze, jak
dym tytoniowy i zanieczyszczenia powietrza. Zrédto: granaty,
jabtka, morele, orzechy wtoskie, owoce le$ne, winogrona.

kwas ferulowy

Z badan wynika, ze ten fitozwigzek neutralizuje wptyw
niektdrych substancji rakotwdrczych, na przyktad nitrozamin.
Zrbdto: ananasy, jabtka.

kwas fitynowy

tgczy sie z pierwiastkami biogennymi (zwtaszcza z ZELAZEM).
Jest to korzystne, gdyz nadmiar zelaza wywotuje powstawanie
wolnych rodnikéw. Spowalnia trawienie skrobi, utrzymujac na
podobnym poziomie stezenie cukru we krwi. Zrédto: soja i jej
przetwory, zboza.

kwas foliowy

Nalezy do witamin z grupy B. Wystepuje gtdéwnie w warzywach
lidciastych. Syntetyczny kwas foliowy dodawany jest do
witaminizowanych ptatkéw sSniadaniowych. Zapobiega wrodzonym
wadom cewy nerwowej u noworodkdw. Zmniejsza stezenie
HOMOCYSTEINY. Zrédto: awokado, brokuty, buraki, cykoria,
nasiona roslin strgczkowych (w tym zielony groszek),
soczewica, szparagi, szpinak, zielona sa%tata.

kwas kawowy (kofeinowy)
ZWIAZEK FENOLOWY, ktdéry blokuje rakotwdércze dziatanie



substancji powstajagcych w smazonym, przypalonym miesie i
rybach. Zrédto: cebula, jabtka, kawa ziarnista, marchew,
pomidory, seler, soja i jej przetwory, szpinak, winogrona,
ziemniaki.

kwas oleinowy

Jest to TLUSZCZ JEDNONIENASYCONY. Spozywanie go zamiast
ttuszczéw nasyconych prowadzi do obnizenia poziomu
cholesterolu. Zrédto: awokado, olej rzepakowy, oliwa. kwas
pantotenowy Witamina z grupy B, wystepujgca w duzych iloSciach
i biorgca udziat w wielu procesach zyciowych, w tym w
uzyskiwaniu energii z podstawowych skt*adnikéw odzywczych,
przewodzeniu 1impulsdéw nerwowych oraz tworzeniu bton
komérkowych. Zrédto: awokado, brokuty, grzyby, jogurt, kaczka,
kurczeta, rosliny strgczkowe, ryby, zo6ttka.

kwas syringowy

Zwigzek chemiczny wystepujacy w nasionach sezamu.
Eksperymentalnie wykazano, ze naprawia zniszczenia komdrek
skéry wywotane przez promienie ultrafioletowe.

kwasy ttuszczowe omega-3

Nalezg do niezbednych nienasyconych kwaséw ttuszczowych.
Prekursorem kwaséw ttuszczowych omega-3 jest kwas linolenowy,
ktory pozyskujemy z pozywieniem. W organizmie zamienia sie on
w EPA (kwas eikozapentaenowy) 1 DHA (kwas dokozaheksaenowy).
Bada sie korzystny wptyw kwasow omega-3 na uktad krazenia,
unieszkodliwianie zwigzkdéw pobudzajgcych stany zapalne i
Yagodzenie standw depresyjnych. Zrédto: portulaka, skorupiaki
i1 mieczaki, ttuste ryby.

kwasy ttuszczowe omega-6

Nalezg do niezbednych nienasyconych kwasdow ttuszczowych. Sa
waznym elementem budowy bton komdérkowych. Organizm przerabia
je tez na zwigzki o dziataniu przeciwzapalnym; ulegaja takze
przemianom w zwigzki, ktdére mogg mie¢ dziatanie szkodliwe, a
nawet sprzyja¢ nowotworom. Wiekszo$¢ specjalistédw od zywienia
zaleca, aby spozywaC wiecej kwasdw omega-3, a nie omega-6.



Zrodto: oleje ros$linne, orzechy, pestki, petnoziarniste
produkty zbozowe.

kwasy ttuszczowe typu ,trans”

Kwasy ttuszczowe typu ,trans” tworzg sie podczas utwardzania
(uwodorniania) ptynnych ttuszczéw roslinnych. Spozywanie ich w
wiekszej ilosci sprzyja miazdzycy i chorobie niedokrwiennej
serca, odpowiadajg bowiem za wzrost stezenia LDL (,z*ego”
cholesterolu) we krwi, a zmniejszanie stezenia HDL, czyli
dobroczynnej frakcji cholesterolu. Gtownymi zrdédtami ttuszczoéw
,trans” sa niektdére margaryny do pieczywa (zwtaszcza te w
kostkach), ttuszcze cukiernicze (margaryny do wypiekéw),
niektdre masta fistaszkowe, twarde tktuszcze ros$linne do
smazenia, tiuszcze do smazenia uzywane w barach szybkiej
obstugi oraz gotowe wypieki.

kwercetyna

Jest FLAWONOIDEM o silnym dziat*aniu, zmniejsza ryzyko raka,
miazdzycy i zacmy. Najbogatszym jej Zrédtem jest czerwona
cebula. Kwercetyna zapobiega wydzielaniu histaminy, dzieki
czemu %tagodzi komponente alergiczng w dolegliwosSciach drdg
oddechowych i zwigzanych ze stanami zapalnymi.

Zrédto: cebula czerwona, herbata, jabtka, owoce

lesne, sliwki, wino, winogrona, wisnie i czeresnie.
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