A "szines” flavonoidok és az éreImeszesedés

Ma mar sokak altal ismert az a tény, amely szerint a sziv- és érrendszeri betegségek
kovetkezményei — pl. a szivinfarktus és a sztrék - vezetnek a legtébb haldlesethez hazankban,
ill. az Un. gazdasdgilag feljett orszagokban. Azt azonban mar kevesebben tudjdk, hogy - az
esetek tllnyomo tobbségében - a sziv- és érrendszeri betegségek hatterében érszlikiilet
és/vagy érelmeszesedés (az arteriosclerosis) all. Az arteriosclerosis egy un. degenerativ
betegség, amely foként a helytelen taplalkozés (sok zsir, olaj, cukor, de kevés gyimodlcs,
z0ldség), és a mozgasszegény életmdd kovetkeztében alakul ki, ill. az 6regedéssel kisebb-
nagyobb mértékben ugyancsak egyltt jar. Szintén kevesek é&ltal ismert, hogy az
érelmeszesedés egy, évtizedeken at kialakuld betegség, amely “sunyi mdédon” eleinte csak
enyhe tlinetekkel jar, mint amilyen a kissé megemelkedett vérnyomads is. Sajnos, a legtobb
esetben ezekr6l az enyhe tilinetekrél nem veszink tudomast; nem is gondoljuk, hogy pl. a
130/90 feletti vérnyomds mar magas, és - ha kezeletlen marad - kés6bb komoly
szovédményekhez vezethet, s6t, az esetek tobbségében vezet is.

Ugyan vannak gydgyszereink, amelyek az érelmeszesedés bizonyos tlneteit, pl. a magas
vérnyomast, kontrollalni képesek, olyan gydgyszer azonban, amelyik magat az érelmesze-
sedést gydgyitana, nem ismert. Igy kiilonds fontosséggal bir, hogy az elsé tiinetek (mint pl. a
megemelkedett vérnyomds, a magas vér-koleszterin, vagy férfiaknadl a merevedési zavar)
megjelenésekor azonnal prébaljunk valtoztatni életmoddunkon és az étkezési szokasainkon;
tobbet és rendszeresen mozogjunk, csokkentsiik a zsir- és
olajbevitelt (kivétel az omega-3 zsirsav), de ndveljik a
z0ldség- és gylimolcsfogyasztast.

Hogy a gylilmdcsok fogyasztasa miért hasznos szdmunkra
az arteriosclerosis szempontjabdl, azt csak az utdbbi
néhany évben kezdjik érteni. Kutatdsok kideritették, hogy
a szines gylimolcsok (a sz6l6, a piros alma, a koékény, a

Ezeknek az almaknak a piros szi- , e .
nét antocianidinek adjék. fekete e€s a voros afonya, a berkenye, az eper, a malna, a

fekete ribizli, stb...) tartalmaznak anthocianidineket,
amelyek a gylimélcsdk és a virdgok™ szinét adé flavonoid tipust vegyiiletek. Feltehetd, hogy a
gylmolcsokben elsésorban a magok (azaz az 6rokité anyag, a DNS) védelmét szolgaljak; pl.
az UV sugarzas, ill. az annak kovetkeztében keletkez6 Un. szabadgyokok ellen. Ma mar igazolt,

hogy az anthocianidinek valdéban rendkivil hatékony szabadgyokfogdk, azaz antioxidansok.
T6bbszorosen hatasosabbak, mint pl. a C és az E vitamin. Ami az anthocianidin tartalmat illeti,
nem minden gylmoélcs “teremtetett” egyenldnek: vannak gyimdlcsék, mint pl. a fekete
cseresznye, a kllonbdzo afonya fajtak, a kokény, a fekete ribizli, amelyek olyan nagy
mennyiségben tartalmazzdk az anthocianidineket, amely mar-mar gyogyitdsra elegendé
doézisnak megfeleld.

Az anthocianodinekkel rokon vegyiiletek az Un. procianidinek, amelyek tébbnyire a magokban
(pl. a sz6lémagban, amely az egyik leggazdagabb forrasa), ill. néhany fenyé fajta kérgében
taldlhatok meg nagyobb mennyiségben. A procianidinekrél - azok biokémiai és élettani
sajatsagaikat illetéen - lényegében ugyanaz mondhato el, mint az anthocianidinekrdl, hiszen a
béltraktusban anthocianidinekké alakulnak és mar mint anthocianidinek szivédnak fel.

"innen a név: a gorog avBoc (anthos) jelentése virag, ill. kuavog (kyanos) jelentése kék



A pro- és anthocianidinek kedvezé élettani hatdsai részben épp az antioxidans
tulajdonsdgaiknak koszonhetdk. Szamos klinikai vizsgdlat igazolja azonban, hogy az
antioxidans tulajdonsagon tul, a pro- és anthocianidinek szamos egyéb egészségvédo, sot,
thrombus és a plakk képzddés esélyét, csokkentik a vérnyomast, javitjdk a keringést, ami
annak a kovetkezménye, hogy rugalmasabba teszik (szinte megfiatalitjadk) az artériak falat,
csokkentik a vérben az LDL-koleszterin és a triglicerid szintet, és novelik az érfal erGsségét
(stimuldljdk a kollagén szintézist), csokkentve ezdltal az erek nem kivanatos atereszts-
képességét.

Ugyan a rak nem targya ennek az irasnak, de feltétlen emlitésre mélté az a tény is, hogy a
pro- és az antocianidinek rakellenes hatdsa jelentds. Szamos vizsgalat igazolja, hogy e szines
flavonoidok rendszeres fogyasztasa a rak kifejlddésének megel6zésében is szolgalatunkra
lehet. Sét, taldan gyodgyitasaban is.

A fentiek alapjan a pro- és az antocianidinek (gyumoélcs és/vagy kapszulazott formaban) jo
szivvel ajanlhaték szamos keringési zavarra visszavezethet6 betegség esetében, mint
megel6z6 és regenerald hatasd novényi “produktumok”, de ugyancsak mas degenerativ
betegségek (pl. rak) esetében is.
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