KWERCETYNA

Kwercetyna to jeden z najpowszechniejszych roslinnych flawonoidow, czyli zwiazkéw
chemicznych wystepujacych w roslinach i odgrywajacych role przeciwutleniaczy, barwnikow
i naturalnych srodkow chronigcych przed atakiem owadow i grzybow. Patrzac na dostepne
nam produkty spozywcze, najwiecej kwercetyny znajduje sie w: cebuli, brokutach, szpinaku,
jabtkach, jagodach, czarnej porzeczce, pomaranczach, liSciach herbaty, winogronach (a w
wiec i czerwonym winie) oraz miodzie. Znajdziemy ja takze w ziotach takich jak: ziele
skrzypu polnego, dziurawca zwyczajnego, ruty zwyczajnej, w liSciach brzozy, mitorzebie
dwuklapowym, wiecie bzu czarnego, rumianku, owocach gtogu i kasztanowca.

Ilos¢ kwercetyny zalezy od stopnia dojrzalosci rosliny. Na przyktad: w niedojrzatych
owocach boréwki i czarnego bzu znajduje sie wiecej kwercetyny niz w owocach dojrzatych, a
w czerwonych i zéttych tuskach cebuli wiecej niz w tych o kolorze bialym (najwiecej jest jej
w tuskach zewnetrznych). Podobnie w przypadku jabtek - najwieksze ilosci tego zwiazku
znajdziemy w skorce. Na zawartos¢ kwercetyny wptywa réwniez sposdb przetwarzania
surowca roslinnego po zbiorze. I tak: niefermentowane liscie herbaty (zielone) maja wiecej
kwercetyny niz liScie fermentowane (czarne)l.

Historia kwercetyny

Kwercetyne w roslinach jadalnych wykorzystywano od dawna jako barwnik, np. do
malowania jajek wielkanocnych. W przemysle stosowana jest do zabarwiania baweiny na
kolory bragzowo-czerwone, pomaranczowe i oliwkowo-czarne. W analizie chemicznej stosuje
sie ja jako czynnik wiazacy metale ciezkie. Jeszcze kilkadziesiat lat temu kwercetyne
uwazano za neutralna dla zdrowia cztowieka. Potencjalne korzysci z jej przyjmowania
udowodniono w 1977 r., od tego czasu zaczynajac badania nad tym zwiazkiem.

Dzienne zapotrzebowanie na kwercetyne

Kwercetyna w codziennie stosowanej przez nas zywnosci wystepuje najczesciej w postaci
beta-glikozydow (wespoét z cukrami - ramnoza, glukoza oraz rutynoza, w potaczeniu z ktora
tworzy rutyne). W organizmie moze by¢ syntetyzowana z L-fenyloalaniny poprzez kumarylo-
CoA, naringenine i eriodiktiol2.

Srednie dzienne spozycie kwercetyny przyjmowanej wraz z pozywieniem wynosi ok. 20-40
mg. Dzienna dobowa dawka kwercetyny w suplementach diety to 50-500 mg. Wykrycie
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tego zwiazku w osoczu mozliwe jest po ok. 15-30 minutach od spozycia 250 mg lub 500 mg
preparatu do zucia z kwercetyna. Maksymalne stezenie osiaga po 120-180 min (poziom
wraca do wartosci wyjsciowych po 24 godzinach)4.

W badaniach standardowo stosuje sie dawki 500-1000 mg kwercetyny. Udowodniono,
ze taka ilo$¢ kwercetyny, czyli do 1000 mg, stosowana przez kilka miesiecy nie wplywa
niekorzystnie na parametry krwi, czynnos¢ watroby i nerek oraz zawartosc elektrolitéw w
surowicy3.

Uwaga: dlugotrwale spozywanie kwercetyny nie jest jedynie wskazane u 0sob ze sklonnoscia
do niedocisnienia (hipotensji) oraz majacych zaburzona krzepliwosci krwi2.

MOZLIWE KORZYSCI Z ZASTOSOWANIA KWERCETYNY
Spowalnianie procesow starzenia

Kwercetyna ma wtasciwosci antyoksydacyjne, czyli moze neutralizowa¢ wolne rodniki
tlenowe - czastki, ktére tworzac sie w nadmiarze, moga uszkadza¢ rozne narzady i tkanki,
przyspieszajac tym samym starzenie organizmu. Podobnie jak inne antyoksydanty umie
oddac swdj elektron wolnemu rodnikowi, chroniagc tym samym biatka czy lipidy przed
utlenieniem3.

Wzmacnianie odporosci antyoksydacyjnej

Kwercetyna moze hamowac aktywnos$¢ enzymow, ktore biora udziat w tworzeniu
reaktywnych form tlenu oraz aktywowac¢ enzymy uczestniczace w procesach
antyoksydacyjnych (np. dysmutaze ponadtlenkowa czy transferaze glutationowa).

Dowiedziono tego w badaniach:
18 0so6b podzielono na dwie grupy

- u pierwszej zastosowano 24-godzinna suplementacje kwercetyna w dawce 4x500
mg,

- drugiej podano placebo.

Zarowno przed, jak i po zakonczeniu suplementacji, oceniano poziom markeru stresu
oksydacyjnego, czyli uszkodzen oksydacyjnych oraz poziom markeréw zapalnych (TNF-alfa,
interleukiny IL-8, IL-10, a takze proporcje pomiedzy nimi).
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Po suplementacji kwercetyna zaobserwowano zwiekszenie caltkowitej zdolnosci
antyoksydacyjnej osocza oraz zmniejszenie poziomu markeru stresu oksydacyjnego.

Co ciekawe: im wyzszy pierwotnie byt poziom tego markera we krwi, tym wiekszy
obserwowano jego spadek po suplementacji kwercetyna, czyli efekt koncowy byt silniejszyb.

Poprawa funkcjonowania ukladu sercowo-naczyniowego
Kwercetyna dzieki swoim wlasciwosciom antyoksydacyjnym i przeciwzapalnym moze:

» wspiera¢ prawidtowe funkcjonowanie serca i naczyn krwionosnych,
* obnizaé cisnienie krwi, hamowac aktywnosc¢ biatka CRP indukowana przez cytokiny
oraz wplywaé na rozszerzenie naczyn krwionosnych’.

Kwercetyna ma takze zdolno$¢ hamowania utleniania lipidéw bton komorkowych, dzieki
czemu chroni przed utlenianiem cholesterolu frakcji LDL (tzw. ,ztego”). Ponadto - wraz z
witaming C - uelastycznia i wzmacnia naczynia krwionosnel.

Korzystny wplyw kwercetyny na uktad naczyniowy potwierdzily badania.

W jednym z nich: w grupie osob z nadwaga i otyloscia zastosowano suplementacje
kwercetyna w ilosci 150 mg/dzien przez 6 tygodni. U bada

nych odnotowano wzrost jej stezenia w osoczu krwi oraz - w niewielkim stopniu (o ok. 3 mm
Hg) - obnizenie skurczowego cisnienia krwi6.

W kolejnym - przeprowadzonym w grupie 62 kobiet w wieku 35-55 lat z cukrzyca typu
2 - suplementacja 500 mg/dzien przez 10 tygodni wptyneta na obnizenie skurczowego
ci$nienia krwi 0 9 mm Hg vs placebo, przy ktérym uzyskano spadek o 4 mm Hg7.

Z kolei przyjmowanie 1095 mg/dzien obnizato - mierzone 10 godzin pdzniej - skurczowe
cisnienie krwi az 0 5 mm Hg (powracato ono do wartosci wyjsciowej po 17 godzinach)9.

Mimo iz wplyw kwercetyny na obnizenie ci$nienia krwi zdaje sie by¢ niewielki, jej
wlasciwosci antyoksydacyjne i regulujgce stan zapalny, wptywaja korzystnie na
funkcjonowanie catego uktadu krazenia, bowiem obnizenie cisnienia skurczowego o 3-8 mm
Hg, a rozkurczowego o ok. 3 mm Hg w poréwnaniu z placebo, ma istotne znaczenie8.

Wspomaganie regenaracji po wysitku fizycznym

www.solgar.pl KWERCETYNA



Wysitek fizyczny - szczegdlnie ten intensywny - jest czynnikiem wywotujacym stres
oksydacyjny.

Okazuje sie, ze suplementacja kwercetyna moze ogranicza¢ negatywny wplyw
nadmiernej ilosci wolnych rodnikow powstajacych w czasie wyczerpujacej
aktywnosci. Pozwala bowiem na utrzymanie funkcji kurczliwosci wtdkien miesniowych,
ktoérych uszkodzenia podczas intensywnego treningu, powoduja przenikanie biatek
znajdujacych sie w komdrce przez bltone komdrkowa do krwiobiegu. Skutkuje zwiekszonym
poziomem we krwi enzymow kinazy kreatynowej i dehydrogenazy mleczanowej, ktore
sugeruja uszkodzenie miesni.

Ich mniejszy wzrost po suplementacji kwercetyna w poréwnaniu z placebo swiadczy o
ochronnej roli kwercetyny przed uszkodzeniem wtdkien miesniowych, zwiekszeniem ich
sity i tym samym by¢ moze intensyfikacja wydajnosci i szybkosci regeneracji po wysitku4.

Askari i in. badali m.in. wptyw dwumiesiecznej suplementacji kwercetyna (500 mg) oraz
witaming C (250 mg) w grupie 60 zdrowych mezczyzn amatorsko uprawiajacych sport.

Wyniki wykazaty znaczny spadek poziomu CRP (biatka ostrej fazy - jako wynik reakcji
zapalnej), co moze swiadczy¢ o zmniejszeniu reakcji zapalnej wywotanej wysitkiem
fizycznym10.

Prowadzono réwniez badania sprawdzajace, czy kwercetyna moze zapobiega¢ utracie sity i
zaburzeniom nerwowo-miesniowym po wysitku polegajacym na rozciaganiu miesni i
powodujacym ich mikrouszkodzenia.

Okazato sie, ze suplementacja 1000 mg kwercetyny przez 14 dni zmniejszyta wzrost stezenia
wspomnianych enzymow kinazy kreatynowej i dehydrogenazy mleczanowej w poréwnaniu z
placebo. Zaobserwowano réowniez wzrost sity izometrycznej miesni o ok. 5%. Badacze
wyjasniaja, ze zwiazek ten moze posrednio wplywaé na wzrost sity izometrycznej dzieki
zwiekszeniu dostepnosci jondw wapnia, ktore sa wykorzystywane do skurczu miesni.

Swiadczy to o pozytywnym wplywie kwercetyny na regeneracje po wysitku fizycznym
oraz w zapobieganiu zniszczeniom nim wywolanym4.

Ochrona ukladu nerwowego

Kwercetyna moze zmniejsza¢ wystepowanie uszkodzen oksydacyjnych w komorkach
nerwowych, zapobiegajac tym samym wystapieniu nieprawidlowosci w
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funkcjonowaniu ukladu nerwowegol1.

Wykazuje tez potencjat do ochrony neuronéw przed uszkodzeniami wywotanymi przez
neurotoksyny, dodatkowo moze wspomagac proces uczenia sie, pamiec i funkcje
poznawczell.

Wspomaganie utrzymania prawidlowej masy ciala

Kwercetyna moze hamowac¢ tworzenie sie komorek thuszczowych oraz gromadzenie
sie tluszczu w dojrzewajacych komorkach thuszczowych, a jednoczesnie wyzwala
apoptoze (zaprogramowane zniszczenie) tych istniejacych.

Wyniki badan in vitro pokazaly, ze jej podawanie hamowato gromadzenie lipidow w
dojrzewajacych komorkach ttuszczowych o ok. 16%, natomiast przy dodatkowym podaniu
resweratrolu gromadzenie lipidow byto zmniejszone o ok. 68%, co moze by¢ elementem
wspomagajacym wykorzystywanym przy kontroli masy ciatal?2.

Interakcje kwercetyny z lekami i ziolami

Kwercetyna moze nasila¢ dziatanie lekow i ziot obnizajacych cisnienie krwi (koci pazur,
koenzym Q10, olej rybi, L-arginina, pokrzywa, teanina, kolcowdj), co zwieksza ryzyko
niedocisnienia (hipotonii). Intensyfikuje takze dziatanie lekow o wlasciwosciach
przeciwzakrzepowych (warfaryna), co zwieksza ryzyko krwawienia.

Kwercetyna moze nasila¢ dziatanie ziot obnizajacych poziom glukozy we krwi (kozieradka,
zen-szen koreanski, zen-szen syberyjski), co moze zwieksza¢ ryzyko hipoglikemii.
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