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Vitamin P je pomérneé malo pouzivany vyraz. Pravdépodobné vam bude vice
povédomé oznaceni flavonoidy nebo budete znat rutin, jednoho ze zastupcl
této skupiny. Flavonoidy jsou dlvodem, proc¢ se rikd, ze skleni¢ka ¢erveného
vina nebo hrnek zeleného Caje jsou zdravé. Kde je jeSté najdete a proc by ve
vasem jidelnicku nemély chybét?
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Hned na zacatek tohoto Clanku musime uvést na pravou miru jednu veéc.
Vitaminy P nejsou prisné vzato vitaminy. Definice vitamin{ je nepresnd, proto



se muze liSit ndzor, co do této skupiny patfi a co ne. Terminem ,vitaminy“ se
ale zpravidla oznacuji latky, u nichz bylo prokazano, ze jsou pro zivot
nepostradatelné a jejich nedostatek zplsobuje zdvazné poruchy. Tuto
podminku flavonoidy nesplnuji. Zaroven ale plati, ze jejich prijem mdze byt pro
nase zdravi prospéesny.

Co je to vitamin P

Jako vitamin P oznacujeme skupinu flavonoidd, tedy nékolik tisic prirodnich
sloucenin, které v prirodé nejcastéji najdeme v podobé pigmentl v rostlinach,
kvétinach a plodech. Zodpovédné jsou za zarivé modrou, fialovou, zelenou, ale
Casto také zlutou, oranzovou a Cervenou barvu tam, kde nejsou obecné
znamejsi karotenoidy. Mezi nejznaméjsi zastupce této skupiny kazdopadné
patfi napriklad rutin, hesperin, hesperidin, eriodictyol nebo quercetin.
Co maji spolecné je to, ze jsou rozpustné ve vode a nase télo si je nedokaze
vytvorit samo, musi je tak prijimat stravou.

Vitamin P v potravinach

Flavonoidy najdeme v mnoha potravinach, které mame bézné na taliri. Stadi,
pokud budeme jist stravu bohatou na ovoce a zeleninu. Vynikajicim zdrojem
flavonoidd jsou


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Vitaminova-abeceda:-Vitamin-A-podpori-imunitu-a-zpomali-starnuti-pokozky__s10012x20515.html

citrusové plody

7 Vv 7

(prevazné bila ¢ast kdry)

* bordvky

e ¢erny rybiz

* hrozny

* merunky

o tfesné

« korenova zelenina
e lusky

* papriky

* rajCata

« Sipky



» pohanka

Flavonoidy se v koncentrovanéjsi formé nachazeji také napfiklad v ¢erveném
ving, zeleném Caji a séjovych produktech. Pokud se podivate jesté jednou na
seznam potravin s vysokym obsahem flavonoidl, uvidite, Ze jejich zarazeni do
jidelnicku je skutecné jednoduché.

Na co jsou dobré flavonoidy

Flavonoidy maji silné antioxidacni ucinky, plsobi ale jinak nez bézné
antioxidanty. Flavonoidy jsou jedinecné v tom, ze se dobre vstrebavaji, ale také
se rychle vylucuji. A cizorodé latky a toxiny spolu s nimi.

» Tim, ze napomahaji k celkovému obrannému systému téla, mohou
prispivat k ochrané pred rakovinou, starnutim, aterosklerézou,
ischemickym poskozenim, zanéty a neurodegenerativnimi onemocnénimi
(napfriklad Parkinsonova a Alzheimerova choroba). Epidemiologické studie
dokonce prokazaly, ze prijem flavonoidd nepfimo Umérné souvisi s
umrtnosti na ischemickou chorobu srdecni a vyskytem infarktd.
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Flavonoidy maji jesté jeden
ucinek, ktery oceni mnoho z
nas. A to je pozitivni vliv na
kvalitu zilniho systému pfi—_ |
chronickém Zilnim
onemocnéni (metlicky,
kfeCové zily). | proto je
obsahuji dokonce i Iéky na
predpis pouzivané v boji s
touto nemoci.

Jak flavonoidy pomahaji rostlinam?

Obsah flavonoid( je pro rostliny konkurenéni vyhodou. Flavonoidy
rostliny chrani nejen proti patogenim a bylozravclim, které odpuzuiji,
ale také proti UV zareni, vysokym nebo naopak nizkym teplotam i
tézkym kovlm. Stejné jako flavonoidy dokazi odpuzovat, mohou také
pritahovat, a to ptadky i hmyz. Dodavaji totiz rostlinam barvu, vini i
chut jejim plodim.



Rutin - kdy ho uzivat a kde se vyskytuje

Rutin je jednim ze zndméjsSich zastupcl skupiny vitaminu P. | kdyz, ruku na
srdce, kdo z vas védél, ze do této skupiny vitaminl patfi? Najdete ho hlavné v
bobulovinach a citrusovych plodech, ale také v IéCivych bylinach. K dispozici je
i ve formé doplnk{ stravy.

Rutin je latkou, jejiz G4Cinky jsou pomérné podrobné prozkoumané. Diky tomu u
ni byl objeven antibakterialni, protizanétlivy, protinadorovy, antivirovy
a antialergicky efekt. Potraviny, pfipadné doplnky stravy, obsahujici rutin
jsou dale vhodné pro ty, ktefi trpi chronickym zZilnim onemocnénim
(metlicky, krfecové zily), vysokym tlakem nebo zvysSenou hladinou
cholesterolu.

Navstivte nas special ,Vitaminova abeceda“ a prectéte si vice o dalSich
dllezitych vitaminech.

Zdroj obrazku v textu: Shutterstock.com

Zdroj informaci: https://www.fzv.cz/vitaminy/
https://www.kaloricketabulky.cz/vitamin/vitamin-p
https://www.mdpi.com/1420-3049/19/10/16240
https://www.ajprd.com/index.php/journal/article/view/44/43


https://www.vimcojim.cz/magazin/specialy/vitaminova-abeceda/

https://link.springer.com/chapter/10.1007/978-1-4757-5235-9 9
https://www.mdpi.com/1424-8247/14/11/1069
http://www.ceskachemie.cz/svet-chemie/chemie-pro-skoly/stredni-skoly/uvod-do-vita
minu#.ZDbKu3ZBzIU

Alzhaimerova choroba ateroskleréza bortvky chronické zilni onemocnéni
citrusy flavonoidy kreCové Zily a metlicky neurologické degenerativni
onemocnéni mozku pohanka raj¢ata rutin vitamin P vitaminy rozpustné ve
vodé vysoky cholesterol vysoky krevni tlak zanét zeleny caj
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