Zwliazki fitochemiczne
wsparciem W walce Z
uptywajgcym czasem

Cho¢ te dobroczynne substancje pochodzenia roslinnego nie sg
sktadnikami odzywczymi, to wywieraja duzy wptyw na zdrowie, a
wiele z nich jest silnymi przeciwutleniaczami, ktdre
zapobiegaja starzeniu sie.

Likopen

Uwaza sie, ze obniza ryzyko niektérych typdéw raka, szczegdlnie
prostaty. Jego dobrym Zrédtem sa przetwory z pomidoréw,
arbuzy, czerwone oraz rozowe grejpfruty i czerwona papryka.

Ksantofile

Luteina 1 zeaksantyna sg ksantofilami, przeciwutleniaczami,
ktére obnizajg ryzyko zaémy i zwigzanego z wiekiem
zwyrodnienia plamki zo6ttej oka. Wystepuja w pokarmach o
intensywnych barwach, takich jak zielone warzywa lisciaste,
kukurydza 1 owoce cytrusowe.

Katechiny

Gorzka czekolada, herbata, warzywa strgczkowe i owoce jagodowe
sg bogate w katechiny, ktoére, jak sie przypuszcza, ograniczajg
ryzyko zapadniecia na choroby uktadu krazenia i niektére typy
raka.

Resweratrol

Udowodniono, ze ten wystepujacy w czerwonych winogronach i
czerwonym winie zwigzek, przedtuza zycie niektdérych zwierzat w
warunkach laboratoryjnych, a takze opd6Zznia zniedo*eznienie i
rozwéj chordb zwigzanych z wiekiem.

Kwercetyna
Wystepuje miedzy innymi w jabtkach, cebuli, brokutach 1
owocach jagodowych. Obniza ryzyko chordéb uktadu krgzenia oraz
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astmy, raka ptuc i kataru siennego.

Proantocyjanidyny

Obfitujg w nie pokarmy o intensywnej barwie czerwonej Llub
fioletowej, takie jak maliny, kakao i czerwone wino. Uwaza
sie, ze do pewnego stopnia chronig przed rakiem 1 chorobami
uktadu sercowo-naczyniowego.
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