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An tiok si dan ti – ka te ri za res de lu je jo

in ka te re je smi sel no pri po ročati?

An�tio�xi�dants –�What�Really�Works�and�What�Is�Rea�sonable
to�Re�com�mend?
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Po�memb�no�se�je�za�ve�da�ti,�da�ima�jo�ra�di�ka�li�in�tudi�an�tiok�si�dan�ti�dvoj�no�na�ra�vo –�obo�ji
so�lah�ko�tako�ko�rist�ni�kot�ško�dlji�vi.�Ka�dar�je�naš�or�ga�ni�zem�zdrav,�mre�ža�an�tiok�si�dan�tov
v�te�le�su�spro�ti�učin�ko�vi�to�od�stra�nju�je�mo�re�bit�ne�pre�sež�ne�ko�li�či�ne�ra�di�ka�lov.�Ob�do�lo�če�-
nih�bo�le�zen�skih�sta�njih�in�fi�zič�nih,�psi�hič�nih�ali�dru�gih�obre�me�ni�tvah�ter�pri�sta�rej�ših,
ko�zač�ne�sin�te�za�te�le�su�last�nih�an�tiok�si�dan�tov�upa�da�ti,�pa�je�smi�sel�na�nji�ho�va�ob�ča�sna
do�dat�na�upo�ra�ba.�Če�se�od�lo�či�mo�za�uži�va�nje�an�tiok�si�dan�tov,�ima�jo�pred�nost�ti�sti�pri�prav�-
ki,�ki�vse�bu�je�jo�kom�bi�na�ci�jo�fi�zio�loš�kih�an�tiok�si�dan�tov�(npr.�vi�ta�min�C,�vi�ta�min�E,�koen�cim
Q10),�saj�ti�de�lu�je�jo�kot�mre�ža�med�se�boj�no�po�ve�za�nih�re�du�cen�tov,�ki�jo�ce�li�ca�ne�pre�sta�no ob�-
nav�lja.
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It�is�im�por�tant�to�ob�ser�ve�that�both�ra�di�cals�and�an�tio�xi�dants�are�dual�in�na�tu�re:�they�can
both�be�be�ne�fi�cial�and�harm�ful.�When�our�body�is�healthy,�an�an�tio�xi�dant�net�work�in�the
body�promptly�and�ef�fec�ti�vely�re�mo�ves�any�ex�cess�amounts�of�free�ra�di�cals.�Oc�ca�sio�nal
use�of�an�tio�xi�dants,�ho�we�ver,�is�rea�so�nab�le�in�the�case�of�cer�tain�me�di�cal�con�di�tions,�physi�-
cal,�psycho�lo�gi�cal�or�ot�her�stres�ses,�and�es�pe�cially�in�the�el�derly,�in�which�the�na�tu�ral
synthe�sis�of�en�do�ge�nous�an�tio�xi�dants�be�gins�to�dec�li�ne.�When�op�ting�for�ad�di�tio�nal�an�-
tio�xi�dants,�the�pre�pa�ra�tions�that�con�tain�a�com�bi�na�tion�of�physio�lo�gi�cal�an�tio�xi�dants�(e.g.
vi�ta�min�C,�vi�ta�min�E,�coenzy�me�Q10)�are�pre�fer�red,�sin�ce�they�func�tion�as�a�net�work�of
in�ter�con�nec�ted�re�du�cing�agents�con�stantly�being�re�ne�wed�in�the�cell.
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AntioKSidAnti in rAdiKALi
ra di ka li 
Ra�di�ka�li�so�spo�ji�ne�z�enim�ali�več�ne�par�ni�-
mi�elek�tro�ni�na�zu�na�nji�elek�tron�ski�ovoj�ni�-
ci,�kar�jih�na�re�di�ke�mij�sko�zelo�reak�tiv�ne.
V�reak�ci�ji,�zna�ni�kot�ok�si�da�ci�ja,�pri�ha�ja�do
hi�tre�ga�in�ne�pred�vi�dlji�ve�ga�spa�ja�nja�radika�-
la�s�ka�te�ro�ko�li�bliž�njo�mo�le�ku�lo�(npr.�z�be�-
lja�ko�vi�na�mi,�maš�čo�ba�mi,�slad�kor�ji�ali�nu�-
klein�ski�mi�ki�sli�na�mi).�Pri�tem�lah�ko�na�sta�ne
nova�spo�ji�na,�ki�ima�prav�tako�last�nost�ra�-
di�ka�la�in�lah�ko�spro�ži�novo�ve�riž�no�reak�cijo.
Ra�di�ka�li�so�lah�ko�en�do�ge�ni�(na�sta�ja�jo�v�te�-
le�su�pri�pre�sno�vi�ki�si�ka,�fa�go�ci�to�zi,�apop�to�-
zi,�koa�gu�la�ci�ji,�hi�pok�si�ji�itd.)�ali�ek�so�ge�ni�(ci�-
ga�ret�ni�dim,�zdra�vi�la,�pre�hra�na,�pe�sti�ci�di,
ozon,�ul�tra�vi�jo�lič�no�se�va�nje�itd.).�Radi�ka�li,
ki�na�sta�ja�jo�v�te�le�su,�niso�ved�no�nujno�ško�-
dlji�vi�za�or�ga�ni�zem.�V�ne�ka�te�rih�fi�zio�loš�kih
pro�ce�sih�in�ce�lič�nih�funk�ci�jah�lah�ko�de�lu�-
je�jo�tudi�kot�ob�veš�če�val�ne�mo�le�ku�le�(1).�

An tiok si dan ti
An�tiok�si�dant je�vsa�ka�snov,�ki�lah�ko�pre�pre�-
či,�upo�ča�sni�ali�za�vre�ok�si�da�ci�jo�dru�ge�mo�-
le�ku�le.�An�tiok�si�dan�ti�v�reak�ci�jah�z�ra�di�ka�li
nu�di�jo�vo�di�kov�atom�ali�elek�tron,�s�tem�pa
reak�ti�ven�ra�di�kal�pre�tvo�ri�jo�v�manj�reak�ti�-
ven�ra�di�kal�ali�ne�reak�tiv�ni�pro�dukt.�Pri tem
se�an�tiok�si�dant�pre�tvo�ri�v�sta�bi�len�ra�di�kal,
ki�ve�či�no�ma�ni�spo�so�ben�na�da�lje�va�ti�ok�si�-
da�ci�je�(3).�

An tiok si dan ti – kdaj in ka te ri?
V�te�le�su�de�lu�je�zelo�do�ber�si�stem�an�tiok�si�-
da�tiv�ne�zaš�či�te.�Vse�bu�je�na�mreč�šte�vil�ne�an�-
tiok�si�dan�te�z�naj�raz�lič�nej�ši�mi�struk�tu�ra�mi
in�me�ha�niz�mi�de�lo�va�nja,�ki�so�pri�sot�ni�sko�-
raj�po�vsod�v�te�le�su.�Prav�tako�se�je�raz�vi�la
mre�ža�an�tiok�si�dan�tov –�ob�nov�lji�vih�antiok�-
si�dan�tov,�v�ka�te�ri�po�sa�me�zen�an�tiok�si�dant
ob�no�vi� ok�si�di�ra�ne�ga� pred�stav�ni�ka�mre�že
(npr.�vi�ta�min�C�ob�no�vi�vi�ta�min�E).

Te�le�su�last�ni�an�tiok�si�dan�ti�(en�ci�mi�in
dru�ge�be�lja�ko�vi�ne,�koen�cim�Q10,�seč�na�ki�-
sli�na,�li�poj�ska�ki�sli�na,�me�la�to�nin)�so�na�ju�-
čin�ko�vi�tej�ši,�saj�se�nji�ho�va�kon�cen�tra�ci�ja�pri�-

la�ga�ja� po�tre�bam�or�ga�niz�ma.� Se�pa� s� sta�-
rostjo�na�sta�ja�nje�ne�ka�te�rih�zmanj�šu�je�(npr.
koen�cim�Q10),�zato�po�sta�ne�jo�vse�bolj�po�-
memb�ni�ek�so�ge�ni�viri.�Pri�ek�so�ge�nih�an�ti�-
oksi�dan�tih�(vi�ta�min�E,�vi�ta�min�C,�vi�ta�minA,
fla�vo�noi�di)�pa�je�na�še�telo�stal�no�od�vi�sno
od�nji�ho�ve�pri�sot�no�sti�v�hra�ni,�nji�ho�ve�re�-
sorp�ci�je�iz�pre�ba�vil�in�od�pre�sno�ve.�Ka�dar
je�naš�or�ga�ni�zem�zdrav,�mre�ža�an�tiok�si�dan�-
tov�v�te�le�su�spro�ti�ter�učin�ko�vi�to�od�stra�nju�-
je�mo�re�bit�ne�pre�sež�ke�ra�di�ka�lov,�zato�do�-
daten� vnos� s� pre�hran�ski�mi� do�pol�ni�li� ni
po�tre�ben.�Ob�do�lo�če�nih�bo�le�zen�skih�sta�njih,
fi�zič�nih�in�psi�hič�nih�ali�dru�gih�obre�me�ni�-
tvah�ter�pri�sta�rej�ših,�ko�zač�ne�na�sta�ja�nje�en�-
do�ge�nih�an�tiok�si�dan�tov�sla�be�ti,�pa�je�smi�-
sel�na�ob�ča�sna�upo�ra�ba�an�tiok�si�dan�tov�(3).

vi ta min c
Vi�ta�min�C�je�naj�po�memb�nej�ši�vo�do�top�ni�an�-
tiok�si�dant�v�te�le�su�(4).�Rast�li�ne�in�mno�ge
ži�va�li�ga�lah�ko�sin�te�ti�zi�ra�jo�same�iz�glu�ko�-
ze,�člo�vek�pa�je�za�ra�di�ok�va�re�gena�za�en�-
cim,�ki�ka�ta�li�zi�ra�zad�njo�stop�njo�bio�sin�te�ze,
od�vi�sen�od�vi�ta�mi�na�C,�ki�ga�do�bi�mo�s�hra�-
no.�Če�že�li�mo�v�te�le�su�ves�čas�vzdr�že�va�ti
kar naj�več�jo�za�lo�go�vi�ta�mi�na�C,�ga�mo�ra�mo
dnev�no�zau�ži�ti�prib�liž�no�200mg,�česar�pa
z�uži�va�njem�urav�no�te�že�ne,�s�sad�jem�in�ze�-
le�nja�vo�bo�ga�te�pre�hra�ne�ni�tež�ko�do�se�či�(3).�

Pri�me�ri�upo�ra�be�vi�ta�mi�na�C:
• Stres:�Vi�ta�min�C�je�ude�ležen�pri�izločanju

adre�na�li�na�in�dru�gih�stre�snih�hor�monov.
V�nad�led�vičnih�žle�zah�se�nahaja�sorazmerno
velika�količina�vi�ta�mi�na�C,�ki�se�pri�dol�-
go�traj�nem�stre�su�močno�zmanjša.

• No�seč�ni�ce�in�do�je�če�ma�te�re:�Vi�ta�min�C
pre�ha�ja�sko�zi�posteljico�z�ak�tiv�nim�trans�-
por�tom�in�nje�go�va�kon�cen�tra�ci�ja�v�plo�du
je�običajno�za�50%�višja�kot�v�plaz�mi�ma�-
te�re.�Prav�tako�se�izloča�tudi�v�ma�te�ri�no
mle�ko.

• Ka�dil�ci:� Ima�jo�v�pri�mer�ja�vi� z�ne�ka�dil�ci
izra�zi�to�znižane�kon�cen�tra�ci�je�vi�ta�mi�na
C�v�plaz�mi,�zato�ima�jo�povečano�po�tre�bo
po�vi�ta�mi�nu�C�(prib�ližno�250mg/dan)�(4).
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• Bo�lez�ni�srca�in�ožilja:�Vi�ta�min�C�za�vi�ra
oksi�da�ci�jo�li�po�pro�tei�nov�z�niz�ko�go�sto�to
(angl.�low den sity li po pro tein, LDL)�in s�tem
ate�ros�kle�ro�zo.�V�ra�zi�ska�vah�so�do�ka�za�li,
da�so�višje�pla�zem�ske�kon�cen�tra�ci�je�vi�ta�-
mi�na�C�po�ve�za�ne�z�redkejšim�pojavljanjem
srčnih�obolenj, mio�kardne�ga�in�fark�ta,�an�-
gi�ne pek�to�ris�in�možgan�ske�kapi.

• De�lo�va�nje�pro�ti�ra�ka�vim�obo�le�njem:�Vi�-
ta�min�C�do�ka�za�no�de�lu�je�pro�ti�ra�ko�tvor�-
nim�spo�ji�nam,�kot�je�ni�tro�za�min,�ki�na�-
sta�ja�v�reak�ci�jah�ni�tra�tov�ali�ni�tri�tov,�ki
so�pri�sot�ni�npr.�v�hra�ni�ali�ci�ga�ret�nem
dimu�(5).�Po�ne�ka�te�rih�ra�zi�ska�vah�naj�bi
vi�so�ki� iv.� od�mer�ki� vi�ta�mi�na�C� de�lo�va�li
prook�si�da�tiv�no�na�ra�ka�ve�ce�li�ce,�ven�dar
vpliv�vi�ta�mi�na�C�na�ra�ka�ve�ce�li�ce�da�nes
še�ni�do�volj�poz�nan�(6).

• Te�le�sni�na�por:�An�tiok�si�dan�ti�lah�ko�ublažijo
poškod�be�mišic�in�ok�si�da�ci�jo�be�lja�ko�vin,
ki�na�sta�ne�za�ra�di�te�le�sne�vad�be�(5).

• Preh�lad:�Ve�lja�pre�pričanje,�da�ve�li�ki�od�-
mer�ki�vi�ta�mi�na�C�po�ma�ga�jo�pri�preh�ladu
in�gri�pi,�ven�dar�kli�nične�ra�zi�ska�ve�tega ne
po�tr�ju�je�jo�(3).�Opa�zi�li�niso�niti�zmanjšanja
tve�ga�nja� za� na�sta�nek� preh�la�da� niti
skrajšanja�preh�la�da.�V�sku�pi�ni,�ki�je�raz�-
vi�la�preh�lad,�ni�bilo�značil�nih�raz�lik�v�ja�-
ko�sti�simp�to�mov�med�ljud�mi,�ki�so�je�ma�-
li�vi�ta�min�C,�in�ti�sti�mi,�ki�ga�niso�(4).

• Dru�ge�okuž�be:�Vi�ta�min�C�se�je�iz�ka�zal�za
uspešnega� pri� od�stra�ni�tvi He li co bac ter
pylo ri v�želod�cu.�Prav�tako�se�je�iz�ka�zal
za�učin�ko�vi�te�ga�pri�lo�kal�nem�zdrav�lje�nju
okužbe�z�virusom�Her pes sim plex (5).

• Ko�la�gen:�Vi�ta�min�C�je�ko�fak�tor�vsaj�os�mih
en�ci�mov,�ki�so�de�lu�je�jo�pri�nastajanju�ko�-
la�ge�na.�Ko�la�gen,�ki�na�sta�ne�v�od�sot�no�sti
as�kor�ba�ta,�ne�tvo�ri�pra�vil�nih�vla�ken,�kar
pov�zroči�sla�bo�ce�lje�nje�ran�in�krh�kost�žil�-
nih�sten�(3).

• Koža:�Ob�na�no�su�na�kožo�zmanjša�ško�dlji�-
ve�učinke�ultravijoličnega�se�va�nja,�spod�-
bu�ja�sin�te�zo�ko�la�ge�na�in�zmanjšuje�na�sta�-
ja�nje�gub�ter�pig�men�ta�ci�je.�Upo�ra�ba�v�koz-
me�tičnih pri�prav�kih�je�smi�sel�na,�glav�na
težava�pri�tem�pa�je�nje�go�va�sta�bil�nost�(4).

• Moška�ne�plod�nost:�Upo�ra�ba�vi�ta�mi�na�C
se�je�iz�ka�za�la�za�ko�rist�no�pri�pre�prečeva�-
nju�poškodb�se�men�ske�DNK�in�s�tem�pri
preprečevanju� moške� ne�plod�no�sti,� saj
vpli�va�na�en�cim,�ki�pov�zroča�frag�men�ta�-
ci�jo�DNK�(7).

• Sep�sa:�V�zad�njem�času�se�vi�ta�min�C�upo�-
rab�lja�tudi�kot�te�ra�pevt�sko�sreds�tvo�pri
zdrav�lje�nju�sep�se.�Nje�go�va�fi�zio�loška vlo�-
ga�pri�sep�si�je,�da�zmanjšuje�ok�si�da�tiv�ni
stres�in�vnet�je,�poveča�sin�te�zo�va�zo�kon�-
strik�tor�jev�ter�iz�boljša�de�lo�va�nje�imun�skih
ce�lic.�Tre�nut�no�po�te�ka�večja�ran�do�mi�zi�-
ra�na�nad�zo�ro�va�na�ra�zi�ska�va�za�po�tr�di�tev
teh�ugo�to�vi�tev�(10).

vi ta min e
Je�an�tiok�si�dant�v�li�po�fil�nih�oko�ljih�ce�li�ce (3).
Pre�pre�ču�je�ok�si�da�ci�jo�li�pi�dov,�ki�so�bis�tve�-
na�se�sta�vi�na�ce�lič�ne�mem�bra�ne�(8).�V�hrani
je�ši�ro�ko�za�sto�pan�(bogat�vir�so�rast�lin�ska
olja),� zato� je� nje�go�vo� po�manj�ka�nje� zelo
red�ko�(1).�Evrop�ska�agen�ci�ja�za�var�nost�hra�-
ne�(angl.�Eu ro pean Food Sa fety Aut ho rity,
EFSA)� do�lo�ča� 300mg� kot� naj�viš�ji� spre�-
jem�lji�vi�od�me�rek,�ki�ga�zdra�va�odra�sla ose�-
ba�lah�ko�zau�ži�je�vsak�dan�brez�tve�ga�nja�za
zdrav�je�(9).

Pri�me�ri�upo�ra�be�vi�ta�mi�na�E:
• Po�manj�ka�nje�vi�ta�mi�na�E:�Do�znat�ne�ga

izčrpa�nja�za�log�pri�de�šele�pri�ne�za�dost�-
ni�ab�sorp�ci�ji�maščob�iz�čre�ves�ja,�pri�ro�-
je�nih�na�pa�kah�v�pre�sno�vi�in�pri�bo�lez�-
nih,� ki� pri�za�de�ne�jo� tvor�bo� žolča� (npr.
ci�stična�fi�bro�za).�Po�ja�vi�jo�se�poškod�be
živčevja,�ok�va�re�mrežnice�in�eri�tro�ci�ti
ne�nor�mal�nih�ob�lik,�kar�lah�ko�pre�prečimo
z�vi�so�ki�mi�pe�ro�ral�ni�mi�od�mer�ki�α-to�ko�-
fe�ro�la (3).

• No�vo�ro�jenčki:�V�red�kih�pri�me�rih�lah�ko
pri�de�do�he�mo�li�tičnega�sin�dro�ma�ne�do�-
nošenčkov,�ki�ga�zdra�vi�mo�z�α-to�ko�fe�ro�-
lom�(3).

• Bo�lez�ni�srca�in�oži�lja:�Vi�ta�min�E�za�vi�ra�ok�-
si�da�ci�jo�LDL�in�s�tem�ščiti�pred�raz�vo�jem
ate�ros�kle�ro�ze.
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• Ne�vro�de�ge�ne�ra�tiv�ne�bo�lez�ni:�Epi�de�mio�-
loške�ra�zi�ska�ve�so�po�ka�za�le,�da�naj�bi�viso�-
ki�od�mer�ki�vi�ta�mi�na�E�zmanjšali�možnost
za�na�sta�nek�Alz�hei�mer�je�ve�in�Par�kin�so�-
no�ve�bo�lez�ni.

• Vnet�ne�bo�lez�ni:�V�eni�iz�med�ra�zi�skav�so�do�-
ka�za�li,�da�vi�so�ki�od�mer�ki�pri�rev�ma�toid�nem
ar�tri�ti�su�zmanjšajo�vnet�je�in�bolečino,�ne
zmanjšajo�pa�tve�ga�nja�za�na�sta�nek�vnet�ja.

• Ka�je�nje�in�one�snaženost�zra�ka:�Vi�ta�min
E�naj�bi�šči�til�pred�ok�si�dan�ti�in�dru�gi�mi
dra�že�či�mi�snov�mi�v�vdi�ha�nem�zra�ku.

• Koža:�Upo�ra�ba�vi�ta�mi�na�E�prek�ko�že�jo
vlaži� in�ščiti�pred�poškod�ba�mi�z�ultra�-
vijoličnimi žarki,�prav�tako�naj�bi�de�lo�val
pro�ti�na�stan�ku�gub,�zato�se�po�go�sto�upo�-
rab�lja�v�koz�me�tičnih�pri�prav�kih�za�kožo.

• Slad�kor�na�bo�le�zen�tipa�2:�Vita�min�E�ima
zaščitno�vlo�go�pri�raz�vo�ju�slad�kor�ne�bo�-
lez�ni�tipa�2.�Vi�so�ki�od�mer�ki�vi�ta�mi�na�E
(900mg/dan)�naj�bi�iz�boljšali�od�ziv�nost za
in�zu�lin.�Prav�tako�pa�naj�bi�imel�zaščitno
vlo�go�pri�zmanjšanju�za�ple�tov�slad�kor�ne
bo�lez�ni�(5).

Koen cim Q10
Koen�cim�Q10 ali�ubi�ki�non�so�de�lu�je�v�ok�si�da�-
cij�sko-re�duk�cij�skih�reak�ci�jah�mi�to�hon�drij�ske
di�hal�ne�ve�ri�ge.�Člo�veš�ko�telo�ga�sin�te�ti�zi�ra
samo,�ven�dar�nje�go�vo�na�sta�ja�nje�s�sta�rost�-
jo�upa�da�(8).�Ni�zna�no,�ali�je�ugo�den�uči�nek
pre�hran�skih�do�pol�nil�po�sle�di�ca�an�tiok�si�da�-
tiv�nih� last�no�sti� ali� na�do�meš�ča�nja� ob� po�-
manj�ka�nju�en�do�ge�ne�ga�koen�ci�ma�Q10.�Mor�-
da�gre�tudi�za�kom�bi�na�ci�jo�obeh�učin�kov�(3).

Pri�me�ri�upo�ra�be�koen�ci�ma�Q10:
• Bo�lez�ni�srca�in�oži�lja:�Do�ka�za�li�so�po�zi�tiv�-

ne�učinke�je�ma�nja�koen�ci�ma�Q10 po�srč�nem
za�sto�ju,�ok�va�rah�srčnih�za�klopk�in�srčnem
popuščanju,�saj�po�ma�ga�pri�okre�va�nju�tkiv
po�is�he�mičnih�poškod�bah�(8).�Kli�nične�ra�-
zi�ska�ve�so�prav�tako�po�ka�za�le,�da�lah�ko�do�-
da�tek�koen�ci�ma�Q10 zniža�krv�ni� tlak,� iz�-
boljša�en�do�te�lij�sko�funk�ci�jo�in�okre�va�nje�po
ob�vo�du�ko�ro�nar�nih�ar�te�rij,�opa�zi�li�pa�so�tudi
zmanjšanje�po�go�sto�sti�mi�gren�(5).

• Ate�ros�kle�ro�za:�Ker�je�pri�so�ten�v�celični
mem�bra�ni,� va�ru�je� li�pi�de� pred� pe�rok�si�-
dacijo,�po�leg�tega�pa�ob�nav�lja�vi�ta�min�E.
Upo�ra�ba�je�zato�smi�sel�na�pri�lju�deh�s�hi�-
per�ho�le�ste�ro�le�mi�jo�(8).

• Sta�rost:�S�sta�rost�jo�upa�da�en�do�ge�na�sin�-
te�za�koen�ci�ma�Q10,�zato�je�nje�go�vo�do�dat�-
no�uži�va�nje�smi�sel�no�(5).

• Zdrav�lje�nje�s�sta�ti�ni:�Sta�ti�ni�lah�ko�zmanj�-
šajo�sin�te�zo�koen�ci�ma�Q10,�ker�ima�ta s�ho�-
le�ste�ro�lom�sku�pen�del�bio�sin�tez�ne�poti
(8).�Nežele�ni�učinki�sta�ti�nov,�kot�so�mio�-
pa�ti�ja,�mial�gi�ja�in�rab�do�mio�li�za,�se�lah�-
ko�iz�boljšajo�z�do�dat�kom�koen�ci�ma�Q10 (5).

Fla vo noi di
Fla�vo�noi�di�so�v�rast�lin�skem�sve�tu�ši�ro�ko�za�-
sto�pa�ni,�zna�nih�je�več�kot�10.000�spo�jin�(3).
Naj�bolj�ši� vir� fla�vo�noi�dov� v� pre�hra�ni� so
sad�je,�ze�le�nja�va,�ze�le�ni�čaj�in�tem�na�čo�ko�-
la�da.�Če�prav�za�člo�ve�ka�niso�esen�cial�ni,�so
za�zdrav�je�zelo�ko�rist�ni.�Epi�de�mio�loš�ke�ra�-
zi�ska�ve�so�po�ka�za�le,�da�s�fla�vo�noi�di�bo�ga�-
ta�pre�hra�na�po�dalj�ša�živ�lje�nje�in�zmanj�ša
tve�ga�nje�za�bo�lez�ni�srca�in�oži�lja�ter�ra�kava
obo�le�nja.�In vi tro so�fla�vo�noi�di�zelo�učin�ko�-
vi�ti�an�tiok�si�dan�ti,�po�zi�tiv�ni�učin�ki�v�te�le�su
pa�so�naj�ver�jet�ne�je�re�zul�tat�dru�gih�me�ha�-
niz�mov�de�lo�va�nja�(vpliv�na�mno�ge�en�ci�me
in�re�cep�tor�je)�(5).

Pri�me�ri�upo�ra�be�fla�vo�noi�dov:�
• Pro�tiv�net�no�de�lo�va�nje:�Epi�de�mio�loš�ke ra�-

zi�ska�ve�so�po�ka�za�le,�da�je�pri�lju�deh,�ki
uži�va�jo�hra�no,�bo�ga�to�s�sad�jem�in�ze�lenja�-
vo,�pri�sot�na�niž�ja�ra�ven�vnet�nih�ka�zal�cev.�

• Imun�ski�si�stem:�Kver�ce�tin�ima�uči�nek�na
mno�ge�ce�li�ce�imun�ske�ga�si�ste�ma,�prav
tako� pa� vpli�va� na� iz�lo�ča�nje� hi�sta�mi�na.
V�eni�iz�med�manj�ših�ra�zi�skav�se�je�iz�ka�-
zal�za�učin�ko�vi�te�ga�pri�zdrav�lje�nju�alergij�-
ske�ga�ri�ni�ti�sa,�in�si�cer�v�ob�li�ki�no�sne�ga
pr�ši�la.

• Srce�in�oži�lje:�Ne�ka�te�ri�fla�vo�noi�di�in�s fla�-
vonoidi bogata�hrana� so� se� iz�ka�za�li� za
učin�ko�vi�te�pri�zmanj�še�va�nju�tve�ga�nja�za
bo�lez�ni�srca�in�ožilja.�Ugod�no�de�lu�je�jo�pri
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