CZYMSA
FITOSKLADNIKI

Aktywne zwiazki zawarte w produktach roslinnych, ktére

wspomagaja zdrowie i pomagaja zapobiegac chorobom

%

Czym sq fitosktadniki
Produkty roslinne, takie jok owoce, warzywa, wino, herbata i czekolada, zawierajg ponad 25 000
naturalnych  sktadnikdw odzywczych i zwiqzkbw aktywnych, zwanych fitosktadnikami lub

fitochemikaliami. RoSliny wytwarzajg te substancje w ramach reakcji adaptacyjnej, aby utrzymac
przewage ewolucyjng w reakcji na swoje Srodowisko. Chroniq one rosliny przed zarazkami, grzybami,
insektami i innymi zagrozeniami. Te same korzysci ochronne przektadajqg sie na zdrowie cztowieka, gdy
spozywamy diete bogatqg w kolorowe produkty roslinne. Fitosktadniki mogg pomoc zmniejszy¢C stan

zapalny, chroni¢ przed uszkodzeniami komorek, wspomagac procesy detoksykacji i ogodlinie
zapobiegac chorobom oraz promowac zdrowe starzenie sig i dobre samopoczucie.
Szes¢ grup fitosktadnikéw o szczegéinym znaczeniu

zwiqzek polifenolowy

pomagajq regulowaé aktywno$é

Flawa nOidy komérkowq, zwalczaé wolne
rodniki i stres oksydacyjny

Resweratrol EEleegeie

przeciwutleniacz i Srodek
przeciwzapalny

Wystepujg w herbacie, winie, lisciastych warzywach,
cebuli, jabtkach, jagodach, wisniach, soi i owocach
cytrusowych.

Wystepuje w skérce ciemnoczerwonych i
fioletowych produktéow spozywczych, takich

pomagajq zwalczaé szkodliwe jak winogrona, boréwki, maliny, a takze
wolne rodniki, ktére uszkadzajg orzeszki ziemne.

tkanki w organizmie. wykazano, ze zabijajq
ANV CrADEIENNAR  komérki nowotworowe i
spowalniajq wzrost guza

Wystepuje w pomaranczowych i zéttych produktach
spozywczych, takich jak marchew, melon, dyniaq,
dynia pizmowa, stodkie ziemniaki, morele, papryka,
papaja i mango

Wystepuje w ro§linach
krzyzowych/kapustnych, takich jak kapusta,
jarmuz, brukselka, kalafior, brokuty i kalarepa

przeciwutleniacz, ktéry pomaga

CEREIETGCAOYA zmniejszy¢ poziom stanu

zapalnego nasladujq estrogen i

wywierajq zapobiegawcze
Wystepuje w jagodach (truskawkach, malinach, dziatanie podobne do

jezynach), granatach, winogronach i orzechach wioskich estrogenu
Wystepuje w rodlinach strgczkowych,

orzechach i suszonych owocach, takich jak
sojq, fasola, soczewica, nerkowce, migdaty,
orzeszki ziemne, pistacje i morele.

lle fitosktadnikow potrzebujemy w diecie?

Nie ma referencyjnych wartosci spozycia (RWS) ani
goérnych limitow dla fitosktadnikéw.

llo§€ moze sie rézni€ w zaleznosci od indywidualnego
stanu zdrowia.
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	WHAT ARE PHYTONUTRIENTS
	Active compounds in plant foods that promote health and help prevent disease
	What are Phytonutrients
	Plant foods such as fruits, vegetables, wine, tea, and chocolate contain over 25,000 natural nutrients and active compounds called phytonutrients or phytochemicals. Plants produce these chemicals as an adaptive response to maintain an evolutionary advantage in reaction to their environments. They protect plants from germs, fungi, bugs, and other threats. These same protective benefits translate into human health when we consume diets rich in colourful plant foods. Phytonutrients can help reduce inflammation, protect against cellular damage, support detoxification processes, and generally help prevent disease and promote healthy aging and wellbeing.

	Six phytonutrients groups of particular importance
	a polyphenol compound that acts as an antioxidant & anti-inflammatory
	help regulate cellular activity, fight free radicals & oxidative stress

	Resveratrol
	Flavonoids
	Found in tea, wine, leafy vegetables onions, apples,
	berries, cherries, soybeans, and citrus fruits.
	Found in the skin of dark red & purple foods such as grapes, blueberries, raspberries, and also peanuts.

	Carotenoids
	Ellagic Acid
	help tackle harmful free radicals that
	damage tissues in your body.
	have been shown to kill cancer cells
	and slow tumor growth
	Glucosinolates
	Found in orange & yellow foods such carrots, melon,
	squash, pumpkin, sweet potato, apricots, bell
	peppers, papaya & mango
	Found in cruciferous / Brassica plants such as cabbage, kale, Brussels sprouts, cauliflower, broccoli and kohlrabi
	an antioxidant that helps
	decrease levels of inflammation
	mimic oestrogen and exert preventative oestrogen-like effects

	Phytoestrogens
	Found in the berries (strawberries, raspberries,
	blackberries), pomegranates, grapes, and walnut
	Found in legumes, nuts and dried fruits such as soya, beans, lentils, cashews, almonds, peanuts, pistachios and apricots.
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