
Gyógyító növények, flavonoidok


A nÃ¶vÃ©nyi
tÃ¡plÃ¡lÃ©kok egÃ©szsÃ©gvÃ©dõ hatÃ¡sa kÃ¶zismert. Ez nemcsak a vitamin- Ã©s Ã¡svÃ¡nyi
anyag tartalmÃ¡nak kÃ¶szÃ¶nhetõ, hanem mÃ¡s nÃ¶vÃ©nyi hatÃ³anyagokat is tartalmaznak.
Ezeket a vitaminokkal egyidõben kezdtÃ©k el kutatni.


1936-ban
SzentgyÃ¶rgyi Albert Ã©s munkatÃ¡rsai citrusfÃ©lÃ©kbõl mutattak ki kÃ©t flavonoidot,
amelyek csÃ¶kkentik a kapillÃ¡risok tÃ¶rÃ©kenysÃ©gÃ©t, permeabilitÃ¡sÃ¡t, ezÃ©rt
P-vitaminnak neveztÃ©k el azokat. KÃ©sõbb mÃ¡r kÃ¼lÃ¶nÃ¡llÃ³an a flavonoidok
csoportjÃ¡ba soroltÃ¡k be ezeket a hatÃ³anyagokat. A flavonoidok alapszerkezete
hasonlÃ³, azonban szÃ¡mos variÃ¡ciÃ³juk lÃ©tezik. KizÃ¡rÃ³lag nÃ¶vÃ©nyi Ã©lelmi
anyagokban talÃ¡lhatÃ³k. Napjainkban mintegy 4000 fÃ©le flavonoidot ismerÃ¼nk. Ezek
a vegyÃ¼letek akkor vÃ¡ltak Ã©rdekessÃ©, amikor az egÃ©szsÃ©gre gyakorolt hatÃ¡sukat
kezdtÃ©k el vizsgÃ¡lni. Bebizonyosodott, hogy a flavonoidok daganatmegelõzõ,
gyulladÃ¡scsÃ¶kkentõ valamint szÃv- Ã©rrendszert vÃ©dõ hatÃ¡ssal rendelkeznek.
KorÃ¡bban 7 orszÃ¡gban (HorvÃ¡t-, Finn-, GÃ¶rÃ¶g-, OlaszorszÃ¡g, JapÃ¡n, Szerbia,
Hollandia) vÃ©gzett 25 Ã©ves kÃ¶vetÃ©ses vizsgÃ¡lat eredmÃ©nyei alapjÃ¡n arra a
kÃ¶vetkeztetÃ©sre jutottak, hogy a flavonoidokat a legnagyobb mennyisÃ©gben
fogyasztÃ³knÃ¡l 50%-kal kisebb volt a szÃv- Ã©s Ã©rrendszeri betegsÃ©gekbõl szÃ¡rmazÃ³
halÃ¡lesetek szÃ¡ma. A flavonoidok szÃ¡mos jÃ³tÃ©kony hatÃ¡ssal rendelkeznek.
HatÃ¡stalanÃtjÃ¡k a szervezetbe kerÃ¼lõ vagy az ott keletkezett egÃ©szsÃ©gkÃ¡rosÃtÃ³
szabad gyÃ¶kÃ¶ket. Szabad gyÃ¶kÃ¶k lÃ©trejÃ¶hetnek a szervezetet Ã©rt
ultraibolyasugÃ¡rzÃ¡s, radioaktÃv sugÃ¡rzÃ¡s, lÃ©gszennyezõ anyagok hatÃ¡sÃ¡ra,
valamint a dohÃ¡nyfÃ¼st, a fÃ¼stÃ¶lt Ã©s olajban sÃ¼lt (Ã©gett) Ã©lelelmiszerek
fogyasztÃ¡sa stb. is szabadgyÃ¶kforrÃ¡snak tekinthetõ. A szabadgyÃ¶kÃ¶k
hatÃ¡stalanÃtÃ¡sÃ¡n kÃvÃ¼l a flavonoidok kÃ©pesek a daganatos&nbsp; betegsÃ©gek kialakulÃ¡sa sorÃ¡n mûkÃ¶dõ enzimek
gÃ¡tlÃ¡sÃ¡ra is, valamint a rÃ¡kos sejtek nÃ¶vekedÃ©sÃ©nek, szaporodÃ¡sÃ¡nak visszaszorÃtÃ¡sÃ¡ra.
A szÃv- Ã©rrendszeri betegsÃ©gek vÃ©delmÃ©ben az Ã©relmeszesedÃ©s ellen hatnak,
illetve egyes flavonoidok megakadÃ¡lyozzÃ¡k a vÃ©rrÃ¶gkÃ©pzõdÃ©st is. Mindezek
mellett az allergia, gyulladÃ¡s csÃ¶kkentÃ©sÃ©ben, baktÃ©riumok, vÃrusok elleni
vÃ©delemben is szerepet jÃ¡tszanak. Az Ã¶t leggyakrabban elõfordulÃ³ flavonoid
elõfordulÃ¡sÃ¡t vizsgÃ¡lta egy magyar kutatÃ³csoport. VizsgÃ¡lataik alapjÃ¡n a
zÃ¶ldsÃ©gek kÃ¶zÃ¼l a brokkoli, karalÃ¡bÃ©, fehÃ©r Ã©s vÃ¶rÃ¶s kÃ¡poszta, lilahagyma,
paprika, fodros salÃ¡ta, spenÃ³t, zellergyÃ¶kÃ©r Ã©s levÃ©l, fehÃ©rrÃ©pa Ã©s a torma, a
gyÃ¼mÃ¶lcsÃ¶k kÃ¶zÃ¼l az alma, kÃ¶rte, gÃ¶rÃ¶gdinnye, sÃ¡rgadinnye, szilva, sÃ¡rgabarack,
meggy, eper Ã©s a diÃ³ tartalmazza ezeket a nÃ¶vÃ©nyi hatÃ³anyagokat. A felsorolÃ¡s
nem teljeskÃ¶rû, egyes forrÃ¡sok szerint flavonoidokat tartalmaz mÃ©g a kelbimbÃ³,
zÃ¶ldbab, burgonya, Ã¡rpa, vÃ¶rÃ¶sbab, csicseriborsÃ³, fekete ribizli, narancs,
szõlõ Ã©s a vegyes virÃ¡gmÃ©z is. Az Ã©telkÃ©szÃtÃ©s, illetve a zÃ¶ldsÃ©gek, gyÃ¼mÃ¶lcsÃ¶k
feldolgozÃ¡sa a flavonoidtartalmat befolyÃ¡solja. HÃ¡mozÃ¡s, erõs hõkezelÃ©s
hatÃ¡sÃ¡ra a flavonoidtartalom jelentõsen csÃ¶kkenhet. Ezek a kutatÃ¡sok azt
bizonyÃtjÃ¡k, hogy a zÃ¶ldsÃ©gek, gyÃ¼mÃ¶lcsÃ¶k nemcsak tÃ¡plÃ¡lÃ³ak, hanem
egÃ©szsÃ©gvÃ©dõ, gyÃ³gyÃtÃ³ hatÃ¡ssal is rendelkeznek. JÃ³, ha naponta legalÃ¡bb 40-50
dkg gyÃ¼mÃ¶lcsÃ¶t Ã©s zÃ¶ldsÃ©gfÃ©lÃ©t tudunk elfogyasztani, mert Ãgy nemcsak a
szÃ¼ksÃ©ges vitaminokhoz juthatunk hozzÃ¡, hanem az egÃ©szsÃ©gvÃ©dõ anyagokhoz,
flavonoidokhoz is. A gyÃ¼mÃ¶lcs Ã©s zÃ¶ldsÃ©gfogyasztÃ¡sbÃ³l szÃ¡rmazÃ³ elõnyÃ¶ket pedig
nem pÃ³tolja egyetlen tÃ¡plÃ¡lÃ©kkiegÃ©szÃtõ szedÃ©se sem. 
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