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Stowniczek dietetyczny. Czesc
4

Oto kolejna czes$é¢ naszego stownika dietetycznego. Tym razem
litery od 1 do o.

lecytyna

Obfitym jej zZrodtem sg z6ttka. Jest substancjg ttuszczowa
wystepujacg we wszystkich komérkach. Bierze udziat* w trawieniu
ttuszczow w przewodzie pokarmowym.

LEM (wyciag z grzybdéw shiitake)
Zawiera polisacharydy. Naukowcy badajg ich dziatanie
antywirusowe 1 korzystny wptyw na uktad krazenia.

lentinan

Jest to polisacharyd (weglowodan ztozony), ktory wyodrebniono
z grzybéw shiitake. Prawdopodobnie poprawia odpornos$¢ oraz
chroni przed rozwojem nowotworu, nadcisnieniem i zbyt wysokim
stezeniem cholesterolu we krwi.

lignany
Nalezg do FITOESTROGENOW, czyli maja dziatanie zblizone do
estrogenu, cho¢ stabsze. Zapewne dziatajg ‘tez

przeciwnowotworowo, przeciwbakteryjnie, %*agodza dolegliwosci
zespotu napiecia przedmiesigczkowego oraz chronig przed
osteoporozg. Zrédto: fasola, olej lniany, oliwa, soja i jej
przetwory, siemie lniane (mielone), zboza.

ligniny (drzewnik)

Budowa chemiczna lignin jest zblizona do LIGNANOW. Zaliczamy
je do btonnika nierozpuszczalnego; zapobiegaja zaparciom.
Zrédto: brazowy ryz, owoce, pestki, roéliny straczkowe,
warzywa, zboza.

likopen
Przeciwutleniacz z klasy KAROTENOIDOW, nadaje czerwony kolor
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réznym roslinom jadalnym; szczegbélnie duzo zawieraja go
pomidory. Chroni komérki uktadu odporno$ciowego przed
uszkodzeniami przez rodniki. Zapobiega zwyrodnieniu plamki
z6ttej, miazdzycy tetnic, nowotworowi gruczotu krokowego, a
prawdopodobnie takze nieptodno$ci u mezczyzn. Zrddto: arbuzy,
grejpfruty rézowe i czerwone, morele, pomidory.

limonen

Fitozwigzek, ostatnio badana jest jego zdolnos¢ hamowania
rozwoju nowotwordéw i ochrony ptuc. Zrédto: zewnetrzna
(zabarwiona) warstwa skoérki cytryn, limonek, mandarynek,
pomaranczy.

lizyna

AMINOKWAS egzogenny, czyli taki, ktory musimy otrzymywaé w
pozywieniu. Niektérzy specjalisci sa zdania, ze zapobiega
opryszczce lub tagodzi jej przebieg. Zrédto: fasole, jajka,
kasza z szartatu, kurczeta, mleko i jego przetwory, ryby,
ziemniaki.

luteina i zeaksantyna

Wystepujg w pokarmach ros$linnych o zo6*tej, pomaranczowej Llub
zielonej barwie. Sa barwnikami z klasy KAROTENOIDOW; uwaza
sie, ze zmniejszajg ryzyko chordéb oczu: zaédmy i zwyrodnienia
plamki zéttej. Bada sie wtasciwo$ci przeciwmiazdzycowe luteiny
i jej role w zapobieganiu rakowi ptuc i okreznicy. Szczegélnie
bogatym zZrddtem luteiny jest jarmuz i inne kapusty lisciaste
oraz szpinak. Inne Zrddta: brokuty, cukinia, groszek zielony,
kalarepa, kapusta sarepska (liscie gorczycy sarepskiej), kiwi,
kukurydza, pomarancze, satata rzymska, z6ttka.

luteolina FLAWONOID.

Wystepuje w karczochach. Badane jest jej dziatanie
przeciwnowotworowe, przeciwzawatowe 1 przeciwhistaminowe
(histamina odpowiada za ataki dusznosci na tle alergicznym).
magnez Mikroelement niezbedny w setkach reakcji
biochemicznych, wspomaga prawidtowe dziatanie enzyméw, mies$ni
i nerwow. Zapewnia zdrowe zeby i kosci, reguluje rytm serca.



Zrédto: awokado, kietki i zarodki pszenne, kwinoa, otreby,
pestki stonecznika, ryz brazowy, szariat.

mangan

Pierwiastek Sladowy niezbedny do tworzenia kosci i tkanki
Ygcznej oraz do dziatania enzyméw biorgcych wudziat w
metabolizmie weglowodandéw. Zrédto: ananasy, jezyny, szarkat.

miedz

Pierwiastek S$ladowy o wielkim znaczeniu dla rozwoju ko$c¢ca i
jego mineralizacji, Kkrzepniecia krwi, dziatania uk+tadu
odporno$ciowego. Zrédto: awokado, grzyby, kasza z szartatu,
pestki stonecznika, skorupiaki i mieczaki, ziemniaki.

molibden

Mikroelement niezbedny do normalnego wzrostu 1 rozwoju; jest
sktadnikiem kilku enzyméw, potrzebny tez do tworzenia
czerwonych krwinek. Zrbodto: fasole, groch, mleko, orzechy,
petnoziarniste produkty zbozowe, soczewica.

monoterpeny

Roslinne zwigzki chemiczne, miedzy innymi LIMONEN, ALKOHOL
PERILLYLOWY oraz karwon. Bada sie ich zdolno$¢ oczyszczania
organizmu ze zwigzkoéw rakotwdrczych, opézZniania rozmnazania
sie komérek nowotworowych i regulowania stezenia cholesterolu.
Zrodto: kminek, koper, mieta, owoce cytrusowe, widnie 1
czeresnie.

naringina
FLAWONOID, ktéry nadaje charakterystyczny gorzki smak
grejpfrutom. Prawdopodobnie unieszkodliwia zwigzki

rakotwércze, wzmacnia naczynia krwionos$ne i chroni ptuca przed
truciznami obecnymi w Srodowisku. Naringina zaktdca metabolizm
niektdrych lekdéw, powodujgc zwiekszenie ich stezenia we krwi.

niacyna

Zwana tez kwasem nikotynowym lub witaming PP — nalezy do
witamin z grupy B. Jest niezbedna do przemian energetycznych,
utrzymania skéry w zdrowiu i prawidtowego dziatania uktadéw



pokarmowego i nerwowego. Zrbdto: dréb, jajka, mieso, mleko,
orzechy, petnoziarniste produkty zbozowe, ryby.

niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe (NNKT)

Cegietki budulcowe niezbednych ttuszczéw — uzyskac¢ je mozna
tylko z pokarmu. Biorg udziat w wytwarzaniu w organizmie
substancji przeciwzapalnych, w przekazywaniu impulsow
nerwowych oraz w gospodarce energetycznej ustroju. Korzystnie
wptywaja na uktad sercowo-naczyniowy i odpornoéciowy. Zrédto:
kietki i zarodki pszenicy, olej lniany, olej rzepakowy, pestki
stonecznika, orzechy wtoskie, ttuste ryby.

nobiletyna
FLAWONOID wystepujacy w migzszu pomaranczy; wstepne badania
wykazaty, ze ma dziatanie przeciwzapalne.

oleuropeina

Przeciwutleniacz z grupy POLIFENOLI. Wraz z HYDROKSYTYROZOLEM
chroni przed choroba niedokrwienng serca (chorobg wiencowg),
nadcisnieniem, nieptodnoscig i bakteriami chorobotwérczymi.
Zrodto: oliwa z oliwek.

oryzanol

Ten naturalny zwigzek chemiczny wystepujacy w ziarnach zbéz
zwany tez jest gamma-oryzanolem. Wyizolowano go z oleju z
otragb ryzowych. Naukowcy badaja, czy zapobiega dolegliwoSciom
zwigzanym z menopauzg 1 reguluje stezenie cholesterolu.
Zrédto: olej z otrgb ryzowych, petnoziarniste produkty
zbozowe.
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