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Gyogyité novenyek, flavonoidok

A nAfvA©nNyi

tAjplAjlAGkok egA©szsA©gvA©dd hatAjsa kAfzismert. Ez nemcsak a vitamin- A©s AjsvAjnyi
anyag tartalmAjnak kAfszAfnhetd, hanem mA;s nAfvA©nyi hatAsanyagokat is tartalmaznak.
Ezeket a vitaminokkal egyiddben kezdtA©k el kutatni.

1936-ban

SzentgyAfrgyi Albert A©s munkatAjrsai citrusfA©IA©kbSI mutattak ki kAGt flavonoidot,

amelyek csAfkkentik a kapillAjrisok tATrA©kenysA©gA®Gt, permeabilitAjsAijt, ezACrt
P-vitaminnak neveztA©k el azokat. KA©s6bb mAir kAvAIATNA;llA3an a flavonoidok

csoportjAjba soroltAjk be ezeket a hatA3anyagokat. A flavonoidok alapszerkezete

hasonlA3, azonban szAjmos variAjciA3juk IAGtezik. KizAjrAslag nAfvA©nyi AClelmi
anyagokban talAjlhatA3k. Napjainkban mintegy 4000 fACle flavonoidot ismerAvink. Ezek

a vegyAviletek akkor vAjltak A©rdekessA©, amikor az egA©szsA©gre gyakorolt hatAjsukat
kezdtACKk el vizsgAjlni. Bebizonyosodott, hogy a flavonoidok daganatmegel5zd,
gyulladAjscsAfkkentd valamint szA-v- A©rrendszert vA©dd hatAjssal rendelkeznek.

KorAjbban 7 orszAjgban (HorvAjt-, Finn-, GA{rAfg-, OlaszorszAjg, JapAijn, Szerbia,

Hollandia) vA©gzett 25 A©ves kAfvetA©ses vizsgAjlat eredmA©nyei alapjAin arra a
kAfvetkeztetA©sre jutottak, hogy a flavonoidokat a legnagyobb mennyisA©gben
fogyasztAsknAjl 50%-kal kisebb volt a szA-v- A©s A©rrendszeri betegsA©gekbdl szAjrmazA3
halAjlesetek szAjma. A flavonoidok szAjmos jA3tA©kony hatAjssal rendelkeznek.
HatAjstalanA-tjAjk a szervezetbe kerAvild vagy az ott keletkezett egA©szsA©gkA rosA-tA3
szabad gyAfkAfket. Szabad gyAﬂ KATK IA©treJAﬂ hetnek a szervezetet ACrt
ultralbolyasugA.rzA|s radioaktA-v sugA.rzA.s IA©gszennyezo anyagok hatAjsAijra,

valamint a dohAjnyfAvast, a fAY.stATIt AOs olajban sAvilt (A©gett) AClelelmiszerek
fogyasztAjsa stb. is szabadgyAfkforrAjsnak tekinthetd. A szabadgyAfkATk

hatA|staIanA tAjsAin kA-vAYil a flavonoidok kA©pesek a daganatos&nbsp; betegsA@gek klalakuIA.sa sorAijn mOkATd6 enzimel
gA.tIAlsA.ra is, valamint a rA.kos sejtek nAfvekedA©sA©nek, szaporodA,sA.nak visszaszorA-tAjsAira.
A szA-v- A@rrendszeri betegsA@gek vA©delmA©ben az AGrelmeszesedA®©s ellen hatnak,
illetve egyes flavonoidok megakadA.IyozzA.k a vA©rrAﬂgkA©pzodA©st is. Mindezek

mellett az allergia, gyulladAls csA‘ﬂkkentA@sA@ben baktA©riumok, vA-rusok elleni
vA©delemben is szerepet jAjtszanak. Az Aft leggyakrabban: eldfordul A3 flavonoid
eldfordulAjsAjt vizsgAilta egy magyar kutatA3csoport. VizsgAilataik alapjAin a

zAfldsA©gek kAfzAY.l a brokkoli, karalAjbA©, fehA©r A©s VAYrAfs kAjposzta, lilahagyma,
paprika, fodros salAijta, spenAst, zellergyAfkA©r AOs levA@l, fehA©rrA©pa A©s a torma, a
gyAvamATlcsAfk kAfzAv4l az alma, kAfrte, gAfrAfgdinnye, sAjrgadinnye, szilva, sAjrgabarack,
meggy, eper ACs a diA3 tartalmazza ezeket a nAfvA©nyi hatA3anyagokat. A felsorolAjs

nem teljeskAfr(, egyes forrAjsok szerint flavonoidokat tartalmaz mA©g a kelbimbA?,

zAﬂIdbab burgonya, A.rpa vAﬂrAﬂsbab csicseriborsAs3, fekete ribizli, narancs,

52616 A©s a vegyes VvirAjgmA©z is. Az AGtelkA©szA-tACs, illetve a zAf IdsA©gek gyAvzmAflcsATk
feldolgozAjsa a flavonoidtartalmat befolyAjsolja. HAimozAjs, erds hokezelA©s

hatA.sﬁqra a flavonoidtartalom jelentdsen csA‘ﬂkkenhet Ezek a kutatA.sok azt

blzonyA tJA|k hogy a zA‘ﬂIdsA@gek gyA%mA‘ﬂIcsAﬂk nemcsak tAjplAjlA3ak, hanem
egA©szsA©gvA©do gyA3gyA -tA3 hatA|ssaI is rendelkeznek. JA3, ha naponta legalAjbb 40-50
dkg gyAvzmAficsATt A©s zATIdsA©gfAGIAG tudunk elfogyasztani, mert A-gy nemcsak a
szAvsksA©ges vitaminokhoz juthatunk hozzAj, hanem az egA©szsA©gvA©dS anyagokhoz,
flavonoidokhoz is. A gyA1/4mA‘ﬂ Ics A©s zA IdsA©gfogyasztA.sbA3I szAjrmazAs3 eldnyAfket pedig
nem pAdtolja egyetlen tA;plAjlACkkiegA©szA-t6 szedA©se sem.
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