

Kvercetin

1. Csökkentheti a gyulladást
A szabad gyökök többet is tehetnek, mint egyszerűen csak károsítják a sejteket. A kutatások azt mutatják, hogy a szabad gyökök magas szintje hozzájárulhat a gyulladást elősegítő gének aktiválásához. Így a szabad gyökök magas szintje fokozott gyulladásos reakcióhoz vezethet (1).
Tanulmányok azt mutatják, hogy a kvercetin segíthet a gyulladás csökkentésében. Kísérletekben a kvercetin csökkentette az emberi sejtekben a gyulladás markereit, beleértve a tumor nekrózis faktor alfa (TNFα) és az interleukin-6 (IL-6) molekulákat (2, 3).
Egy 50 reumatoid artritiszben szenvedő nőn végzett 8 hetes vizsgálat során megfigyelték, hogy azok a résztvevők, akik 500 mg kvercetint szedtek, jelentősen csökkentették a kora reggeli merevséget, a reggeli fájdalmat és a tevékenység utáni fájdalmat (4).

2. Enyhítheti az allergiás tüneteket
A kvercetin potenciális gyulladáscsökkentő tulajdonságai enyhíthetik az allergiás tüneteket. A kémcsöves és állatkísérletek azt találták, hogy blokkolhatja a gyulladásban részt vevő enzimeket, és elnyomhatja a gyulladást elősegítő vegyi anyagokat, például a hisztamint (5, 6, 7).

3. Rákellenes hatásai lehetnek
Mivel a kvercetin antioxidáns tulajdonságokkal rendelkezik, rákellenes tulajdonságokkal is rendelkezhet. A kémcsöves és állatkísérletek áttekintése során megállapították, hogy a kvercetin elnyomja a sejtnövekedést és sejtpusztulást idéz elő a prosztatarákos sejtekben (8). Más kémcsöves és állatkísérletek megfigyelték, hogy a vegyület hasonló hatást fejtett ki máj-, tüdő-, emlő-, hólyag-, vér-, vastagbél-, petefészek-, nyirokmirigy- és mellékvese rákos sejtekben (9, 10, 11, 12).

4. Csökkentheti a krónikus agyi rendellenességek kockázatát
A kutatások szerint a kvercetin antioxidáns tulajdonságai segíthetnek megvédeni a degeneratív agyi rendellenességektől, például az Alzheimer-kór és a demencia ellen (13). Egy vizsgálatban a kvercetinben gazdag étrend csökkentette az Alzheimer-kór markereit, és javította az agyműködést a betegség korai, középső stádiumában lévő egereknél.
A kávé népszerű ital, amelyet összefüggésbe hoztak az Alzheimer-kór alacsonyabb kockázatával. Valójában a kutatások azt mutatják, hogy nem a koffein, hanem a kvercetin az elsődleges vegyület a kávéban, amely felelős a betegséggel szembeni potenciális védőhatásáért (14).

5. Csökkentheti a vérnyomást
A magas vérnyomás minden harmadik amerikai felnőttből egyet érint. Növeli a szívbetegség - az Egyesült Államokban a vezető halálozási ok - kockázatát. A kutatások szerint a kvercetin segíthet a vérnyomás szintjének csökkentésében. A kémcsöves vizsgálatokban úgy tűnt, hogy a vegyületnek lazító hatása van az erekre (15). Amikor magas vérnyomásban szenvedő egereknek 5 héten keresztül naponta adtak kvercetint, szisztolés és diasztolés vérnyomásértékük átlagosan 18%-kal, illetve 23%-kal csökkent (16). Hasonlóképpen, egy 580 emberen végzett 9 humán vizsgálat áttekintése azt találta, hogy napi 500 mg-nál több kvercetin kiegészítő formájában történő szedése átlagosan 5,8 mm Hg-mal, illetve 2,6 mm Hg-mal csökkentette a szisztolés és diasztolés vérnyomást (17).

6. További lehetséges előnyök:

Segíthet az öregedés leküzdésében. A kémcsöves és állatkísérletes kutatások arra utalnak, hogy a kvercetin segíthet az öregedő sejtek megfiatalításában vagy megszüntetésében, és csökkentheti az öregedés markereit. Azonban több humán kutatásra van szükség (18, 19).
Segítheti a vércukorszint szabályozását. Emberi és állatkísérletek arra utalnak, hogy a vegyület csökkentheti az éhgyomri vércukorszintet és védelmet nyújthat a cukorbetegség szövődményei ellen (20, 21).
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