KAROTENOIDY

Karotenoidy jsou fytonutrienty rozpustné v tucich, které
se plvodné pouzivaly jako barviva a v soucasné dobé jsou
znamé jako ziviny, napfiklad jako prekurzory vitaminu A

karoten, lutein, zeaxantin a lykopen.

FUNKCE KAROTENOIDU

Mnoho karotenoiddi mlze svym prebytecnym elektronem neutralizovat
volné radikaly. Oxidacni poskozeni zplisobené volnymi radikaly je
spojovano s pocatkem predcasného starnuti, makularni degeneraci

v pokrocCilém véku a dalSimi zdravotnimi obtizemi.

LUTEIN A ZEAXANTIN

OCi jsou Ulozistém karotenoidd, pricemz lutein a zeaxantin se
koncentruji v sitnici a v oéni ¢occe.

Fytonutrient lutein je dalSim z ¢lent rodiny karotenoid( a je pfirodnim
pigmentem, ktery Ize najit v fadé rostlinnych zdrojl. Zeaxantin je
vzacnéjsi chemicky pfibuzny karotenoidu luteinu, svoji molekularni
stavbou se vSak od luteinu pomérné vyznamné lisi.

LYKOPEN

Fytonutrient lykopen je nenasyceny karotenoid s otevienym fetézcem
(pfirodni pigment).

ZDROJE KAROTENOIDU

Dobrym zdrojem karotenoidl jsou ovoce a zelenina vSech barev, jelikoz
se vSak jedna o latky rozpustné v tucich, jejich vstfebani do velké miry
zavisi na pripravé s oleji nebo tuky.

ZDROJE LUTEINU A ZEAXANTINU

DRUH ZDROJ

Kapustovita zelenina,

ROSTLINNY -
kapusta a Spenat

ZIVOCISNY Vajecny Zloutek

ZDROJE LYKOPENU

DRUH ZDROJ

ROSTLINNY RajCata a vyrobky z rajcat
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