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Luteina i zeaksantyna naturalnie wystepujace w wielu roslinach, jak wyka-
zujg badania kliniczne i epidemiologiczne sg nieocenione dla zachowania

zdrowia oczu.

Ze wzgledu na zle zbilansowang diete, ktora
nie dostarcza nam odpowiedniej ilosci tych
waznych skfadnikow konieczna wydaje sie
ich suplementacja preparatami, takimi jak
NucleVital®Q10COMPLEX w celu utrzymania
odpowiedniej kondycji oczu i ograniczenia
ryzyka wystapienia wielu groznych choréb.

Co to jest luteina?

Luteina jest naturalnie wystepujacym w
przyrodzie zotto-pomaranczowo barwni-
kiem nalezagcym do grupy karotenoiddéw.
Szczegdlnie obficie wystepujacym w takich
roslinach jak szpinak, jarmuz, brokut, aksa-
mitka czy kukurydza. Luteinie obecnej w
tkankach roslinnych towarzyszy zazwyczaj
siostrzany barwnik- zeaksantyna.

Droga od rosliny do naszego organizmu?

Luteina obecna w roslinach wystepuje w
dwoch postaciach: wolnej i zestryfikowanej
kwasem palmitynowym. Obie postacie tego
zwigzku wydaja sie by¢ na rowni przyswajalne
przez ludzki organizm. Wyniki niektorych

badan wskazujg nawet forme zestryfikowang
jako lepiej przyswajalng. Jednak ze wzgledu
na to, ze czynng formg luteiny w naszym
organizmie jest forma nieestyfikowana, ktéra
stanowi ponad 95% luteiny zawartej w oso-
czu, estry luteiny dostarczone w pozywieniu
muszg zostac¢ przeksztatcone w forme wolng
a proces ten odbywa sie pod dziataniem enzy-
mow jelita cienkiego?

Fot. 1. Warzywa bogate w luteine i zeaksantyne:
brokuty, kukurydza, szpinak.
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O biodostepnosci i stopniu przyswajalnosci luteiny i zeaksantyny zawartej w spozywanych pokar-
mach nie tyle decyduje ich forma chemiczna co stopien przetworzenia pokarmu, aktywno$¢ odpo-
wiednich enzyméw trawiennych zdolnych do uwalniania luteiny z tkanek roslinnych oraz obec-
nos¢ innych zwigzkéw ttuszczowych w pokarmie. Rozdrabnianie, siekanie czy gotowanie niszczace
struktury komorek roslinnych zdecydowanie poprawia biodostepnos¢ wiekszosci karotenoidow.
Jednak, jak dowodza badania najwyzsza biodostepnosc luteiny obserwowana jest przy podawaniu
jej w postaci suplementow diety i przewyzsza ona nawet dwukrotnie stopieh przyswajalnosci z
tkanek roslinnych.’

Luteina i zeaksantyna wchtanianie sg w jelicie na drodze prostej dyfuzji skad nastepnie jako skfad-
nik chylomikrondéw z krwig trafiajg do watroby. Tam wtaczane sg w struktury lipoprotein LDL | HDL
i pod ta postacig rozprowadzane po organizmie.

Spozywamy za mato luteiny !!!

Dane amerykanskich i europejskich instytutow zywienia wskazuja, ze ilos¢ dostarczanej organi-
zmowi luteiny w diecie wynosi odpowiednio 1,7 mg dziennie w populacji amerykanskiej i 2,2 mg
w populacji europejskiej. Sa to wartosci zdecydowanie ponizej poziomu, ktéry gwarantuje efek-
tywne dziatania tego karotenoidu.

Najlepszym i najszerzej wykorzystywanym naturalnym zrédtem do produkcji wysokiej klasy suple-
mentdéw luteiny i zeaksantyny, takich jak NucleVital®Q10Coplex, jest aksamitka wysoka. Roslina ta
posiada wysokie stezenie tatwo przyswajalnych zestryfikowanych form tych substancji.

W suplementacji diety luteing i zeaksantyng istotne wydaje sie by¢ takze zachowanie odpowied-
nich proporgcji tych sktadnikow. Normalny stosunek ilosci tych karotenoidow w osoczu wynosi
5:1. Biorgc pod uwage ich praktycznie identyczng przyswajalnosci, mozna wnioskowac ze ide-
alny stosunek tych zwigzkéw w suplementach diety réwniez powinien wynosic, tak jak jest to w
NucleVital®Q10Coplex, ok. 5:1.

Réwnie wazne co wtasciwe proporcje dostarczanych barwnikow jest takze odpowiednie towarzy-
stwo kwasow omega-3. W swietle badan naukowych, luteina i zeaksantyna znacznie lepiej wbu-
dowuja sie w docelowe struktury organizmu (czytaj nizej) kiedy dostarczane s razem z kwasami
omega-3." Dlatego tez preparat NucleVital®Q10Coplex oprécz tych karotenoidéw zawiera odpo-
wiednig dawke kwaséw omega-3.

Co robia dla naszego organizmu te naturalne barwniki.

Jak wykazaty badania, barwniki te koncentrujg sie przed przede wszystkim w obrebie tkanek
narzadu wzroku petnigc tutaj funkcje ochronng. Najwieksze stezenie tych karotenoidéw odnoto-
wano w strukturze siatkowki oka okreslanej mianem plamki zéttej. Plamka z6tta jest to kilkumili-
metrowej Srednicy centralnie potozony punkt wykazujacy najwieksze w catej siatkdwce zageszcze-
nie fotoreceptoréow (odpowiedzialnych za rejestracje obrazu docierajagcego do oka). Odpowiada
za widzenie i odpowiednig ostros¢ wzroku. Z6tty kolor zawdziecza wtasnie wysokiemu stezeniu
luteiny i zeaksantyny.?
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Oprocz siatkdwki barwniki te jako jedyne sposrdd karotenoidow zostaty wykryte w komarkach
budujacych soczewke, niezmiernie istotng dla prawidtowego funkcjonowania oka. Zeaksantyna
ale przede wszystkim luteina jest w stanie pochtania¢ niebieskie swiatto widzialne. Dzieki temu
wytwarza pewnego rodzaju filtr chronigcy struktury oka przed niebezpieczna zbyt wysoka dawka
promieniowania widzialnego i UV. Ponadto oba barwniki charakteryzuja sie silnymi wtasciwosciami
przeciwutleniajgcymi, dzieki czemu chronig oczy. Wspomagaja niszczenie powstajacych pod wpty-
wem promieniowania UV wolnych rodnikéw, na ktérych to dziatanie szczegdlne narazone sa foto-
receptory, zawierajgce duze ilosci wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych omega-3.2

Jak wskazuja wyniki wielu badan spozywanie pokarméw bogatych w luteine i zeakasnatyne a
takze suplementacja diety preparatami zawierajgcymi te zwigzki maja bezposrednie przetozenie
na stezenie ich w osoczu krwi a takze ich zageszczenie w obrebie plamki zo6ttej. W badaniach kli-
nicznych przyjmowanie juz przez 4 tygodnie 10 mg luteiny ze szpinaku i kukurydzy znaczaco pod-
wyzszylto jej stezenie w osoczu i zawartos¢ w plamce zottej.*

Co grozi nam przy niedoborze luteiny i zeaksantyny.

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

AMD jest najczestsza przyczyna czesciowej lub catkowitej utraty wzroku u 0séb po 65 roku zycia
i zwigzane jest z niszczeniem przez wolne rodniki elementéw Swiattoczutych w plamce zottej.
Najczesciej objawia sie widzeniem znieksztatconych lini prostych, rozmyciem krawedzi oglagdanych
przedmiotow, czy trudnosciami w rozpoznawaniu koloréw.

Normalne widzenie g. Ta sama scena obserwowana
R przez osobe z AMD

Marinex International V 2010



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.’

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 zawierajacych 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, ktérej to ryzyko wystapienia obniza sie znaczaco wraz z suplementacja
diety luteing i zeaksantyna jest za¢ma. Gtéwnym objawem tego schorzenia jest przymglone widzenie wyni-
kajace z wytracania sie w obrebie soczewki oka uszkodzonych przez reaktywne formy tlenu biatek budulco-
wych. Badania potwierdzity, ze spozywanie 14 mg luteiny dziennie w stosunku do 1,5 mg redukuje o okoto
35% mozliwos¢ wystapienia tej choroby.” Co wazne u pacjentéw juz dotknietych tym schorzeniem, u ktérych
suplementowano diete 15 mg luteiny i 100 mg witaminy E dziennie przez okres 2 lat, odnotowano znaczna
poprawe jakosci widzenia i wrazliwosci oka na swiatto w poréwnaniu do pacjentéw przyjmujacych jedynie
witamine E.2

Badania japonskich naukowcow wykazaty rowniez korzystny wptyw spozywania 5 mg luteiny i 1 mg zeak-
santyny dziennie na ograniczanie wystepowania tzw. efektu zmeczonych oczu bedacego najczesciej nastep-
stwem dtugotrwatego wpatrywania sie w ekran monitora komputerowego.’

Oczy sa niezwykle delikatnym narzadem, szczegdlnie narazonym na réznego rodzaju zmiany cho-
robowe dlatego tez z nalezytag uwaga powinnismy dbac o ich prawidtowa kondycje. Organizm ludzki
nie potrafi samodzielnie wyprodukowac luteiny i zeaksantyny, dlatego nalezy siegac po odpowiednia
zywnosc oraz suplementy diety, ktore uzupetnia poziom tych istotnych dla zdrowia oczu substancji.
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