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Luteina i zeaksantyna -
potaczone sity w stuzbie dla zdrowia oczu.

Luteina i zeaksantyna naturalnie wystepujace w wielu roslinach, jak wykazuja badania kliniczne
i epidemiologiczne sa nieocenione dla zachowania zdrowia oczu. Ze wzgledu na Zle zbilan-
sowang diete, ktora nie dostarcza nam odpowiedniej ilosci tych waznych sktadnikéw konieczna
wydaje sie ich suplementacja w celu utrzymania odpowiedniej kondycji oczu i ograniczenia
ryzyka wystapienia wielu groznych chordb.

Co to jest luteina?

Luteina jest naturalnie wystepujacym w przyrodzie zétto-pomarafnczowym barwnikiem nalezagcym
do grupy karotenoiddw. Szczegolnie obficie wystepujacym w takich roslinach jak szpinak, jarmuz,
brokut, aksamitka czy kukurydza. Luteinie obecnej w tkankach rodlinnych towarzyszy zazwyczaj
siostrzany barwnik - zeaksantyna.

Droga od rosliny do organizmu?

Luteina obecna w rosdlinach wystepuje w dwdch postaciach: wolnej i zestryfikowanej kwasem
palmitynowym. Obie postacie tego zwigzku wydajq sie by¢ na réwni przyswajalne przez ludzki
organizm. Wyniki niektérych badan wskazujg nawet forme zestryfikowanga jako lepiej przyswajalna.
Jednak ze wzgledu na to, ze czynng forma luteiny w organizmie jest forma nieestryfikowana, ktéra
stanowi ponad 95% luteiny zawartej w 0so-
czu, estry luteiny dostarczone w pozywie-
niu musza zosta¢ przeksztatcone w forme
wolna a proces ten odbywa sie pod dziafa-
niem enzymow jelita cienkiego?

O biodostepnosci i stopniu przyswa-
jalnosci luteiny i zeaksantyny zawartej
w spozywanych pokarmach nie tyle decy-
duje ich forma chemiczna co stopien prze-
tworzenia pokarmu, aktywnos¢ odpowied-
nich enzymoéw trawiennych zdolnych do
uwalniania luteiny z tkanek roslinnych oraz
obecnos¢ innych zwigzkow ttuszczowych w
pokarmie.

Warzywa bogate w luteine i zeaksantyne:
Rozdrabnianie, siekanie czy gotowanie brokuly, kukurydza, szpinak.

Informacje przeznaczone dla specjalistow i personelu medycznego



niszczace struktury komorek roslinnych
zdecydowanie  poprawia  biodostep-
nos¢ wiekszosci karotenoidéw. Jednak,
jak dowodza badania najwyzsza biodo-
stepnos¢ luteiny obserwowana jest przy
podawaniu jej w postaci preparatéw
i przewyzsza ona nawet dwukrotnie sto-
pien przyswajalnosci z tkanek roslinnych.”

Luteina i zeaksantyna wechtanianie sg
w jelicie na drodze prostej dyfuzji skad
nastepnie jako skfadnik chylomikronéw
z krwig trafiaja do watroby. Tam wigczane
sg w struktury lipoprotein LDL | HDL i pod

tq postacia rozprowadzane po organizmie. |

Spozywamy za mato luteiny !!!

Dane amerykanskich i europejskich
instytutow zywienia wskazuja, ze ilos¢
luteiny dostarczanej organizmowi w diecie
wynosi odpowiednio 1,7 mg dziennie
w populacji amerykanskiej i 2,2 mg
w populacji europejskiej. Sq to wartosci
zdecydowanie ponizej poziomu, ktory Sposéb przygotowania pokarméw wplywa
gwarantuje efektywne dziatania tego na biodostepnos¢ luteiny i zeaksantyny.
karotenoidu.

Najlepszym i najszerzej wykorzystywanym naturalnym zrédtem do produkcji wysokiej klasy preparatow
zawierajacych luteine i zeaksantyne jest aksamitka wysoka. Roslina ta posiada wysokie stezenie fatwo
przyswajalnych zestryfikowanych form tych substancji.

W suplementacji diety luteing i zeaksantyng istotne wydaje sie by¢ takze zachowanie odpowiednich
proporcji tych sktadnikdw. Normalny stosunek ilosci tych karotenoidow w osoczu wynosi 5:1. Biorgc
pod uwage ich praktycznie identyczng przyswajalnos$¢, mozna wnioskowac ze idealny stosunek tych
zwigzkéw w preparacie powinien wynosi¢ ok. 5:1.

W Swietle badan naukowych, luteina i zeaksantyna znacznie lepiej wbudowujg sie w docelowe struktury
organizmu (czytaj nizej) kiedy dostarczane sa razem z kwasami omega-3."

Co robia dla organizmu te natu-ralne barwniki.
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Jak wykazaly badania, luteina
i zeaksantyna koncentruja sie
przede wszystkim w obrebie tkanek
narzadu wzroku petniac tutaj funkcje
ochronna. Najwieksze ich stezenie
odnotowano w strukturze siatkéwki
oka okreslanej mianem plamki
z6ttej, ktora odpowiada za widzenie
i odpowiednig ostros¢ wzroku. Z6tty
kolor zawdziecza wtasnie wysokiemu
stezeniu tych karetonoidow 3,
ktére roéwniez zostaty wykryte
w komorkach budujacych soczewke
oka. Luteina jest w stanie pochtaniac
niebieskie Swiatto widzialne
i dzieki temu chroni struktury oka
przed niebezpiecznymi dawkami
promieniowania widzialnego i UV.

Luteinai zeaksantyna tworza naturalny filtr chroniqcy oczy Ponadto oba barwniki chara kteryzujq
przed szkodliwym dziataniem promieni UV. sie silnymi wiladciwoéciami

przeciwutleniajgcymi. Wspomagaja
niszczenie powstajacych pod wptywem promieniowania UV wolnych rodnikéw, na ktorych to dziatanie
szczeg6lne narazone sa fotoreceptory, zawierajace duze ilosci wielonienasyconych kwasow ttuszczowych
omega-3.}

Jak wskazujg wyniki wielu badan spozywanie pokarmoéw bogatych w luteine i zeakasnatyne a takze
suplementacja diety preparatami zawierajacymi te zwigzki majg bezposrednie przetozenie na stezenieich
w osoczu krwi a takze ich zageszczenie w obrebie plamki zéttej. W badaniach klinicznych przyjmowanie
juz przez 4 tygodnie 10 mg luteiny ze szpinaku i kukurydzy znaczaco podwyzszyto jej stezenie w osoczu
i zawartos¢ w plamce zottej.*

Co grozi nam przy niedoborze luteiny i zeaksantyny.

Dieta uboga w te skfadniki doprowadza do spadku ich ilosci w tkankach oka i moze by¢ jednym
z czynnikow rozwoju choréb zwigzanych z zaburzeniami procesu widzenia takimi jak zwyrodnieniowe
zapalenie plamki z6ttej (AMD; Age-related Macular Degeneration) czy za¢ma (katarakta).?

AMD jest najczestszg przyczyna czesciowej lub catkowitej utraty wzroku u oséb po 65 roku zycia
i zwigzane jest z niszczeniem przez wolne rodniki elementéw Swiattoczutych w plamce zéttej. Najczesciej
objawia sie widzeniem znieksztatconych lini prostych, rozmyciem krawedzi ogladanych przedmiotdw,
czy trudnosciami w rozpoznawaniu kolorow.

Czynnikami ryzyka rozwoju tej choroby oprécz deficytu luteiny w diecie i wieku jest czesta ekspozycja
oczu na silne promienie stoneczne a takze substancje zawarte w tytoniu i dymie papierosowym.'
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Normalne widzenie Ta sama scena obserwowana
: przez osobe z AMD

Komputerowa wizualizacja obrazu widzianego
przez osobe chora na zwyrodnieniowe zapalenia plamki zé6ttej (AMD).

Jak udowodniono w badaniach epidemiologicznych, regularne przyjmowanie luteiny w ilosci
co najmniej 6 mg dziennie obnizyto ryzyko wystapienia AMD o 57% w poréwnaniu do diet zawieraja-
cych jedynie 0,5 mg’. Wyniki wielu dalszych badan klinicznych potwierdzity silng zaleznos$¢ przyjmowania
luteiny (co najmniej 5 mg dziennie) i obnizenia ryzyka rozwoju AMD. U pacjentéw ze zdiagnozowanym
AMD spozywanie przez okres 18 miesiecy 15 mg luteiny dziennie skutkowato znaczng poprawg ostrosci
widzenia.® —~

Innym przyktadem choroby oczu,
ktorej to ryzyko wystgpienia obniza
sie znaczaco wraz z suplementacja
diety luteing i zeaksantynga jest za¢ma. |
Badania potwierdzity, ze spozywanie -_ 5
14 mg luteiny dziennie w stosunku
do 1,5 mg redukuje o okoto 35% moz-
liwos¢ wystagpienia tej choroby.” Co
wazne u pacjentow juz dotknietych
tym schorzeniem, u ktdérych suple-
mentowano diete 15 mg luteiny
i 100 mg witaminy E dziennie przez
okres 2 lat, odnotowano znaczng
poprawe jakosci widzenia i wrazli-
wosci oka na swiatto w poréwnaniu
do pacjentdw przyjmujacych jedynie Luteina i zeasantyna minimalizuja efekt “zmeczonych oczu”
witamine E.2 przy pracy z komputerem.
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Badania japorskich naukowcdw wykazaty réwniez korzystny wptyw spozywania 5 mg luteiny
i 1 mg zeaksantyny dziennie na ograniczanie wystepowania tzw. efektu zmeczonych oczu bedacego naj-
czesciej nastepstwem dtugotrwatego wpatrywania sie w ekran monitora komputerowego.’

Podsumowanie:

Oczy sa niezwykle delikatnym narzadem, szczegdlnie narazonym na réznego rodzaju zmiany
chorobowe dlatego tez z nalezyta uwaga powinnismy dbac o ich prawidtowa kondycje. Organizm
ludzki nie potrafi samodzielnie wyprodukowac luteiny i zeaksantyny, dlatego nalezy siegac¢ po
odpowiednia zywnos¢ oraz dietetyczne srodki spozywcze specjalnego przeznaczenia medycznego,
ktore uzupetnia poziom tych istotnych dla zdrowia oczu substangji.

Kwiat aksamitki - bogate zrédto luteiny i zeaksantyny wykor-

zystywane do produkcji najwyzszej klasy suplementéw diety.
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