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RESTREVATROL NEDIR ?

Resveratrol, bir etilen kdprisu ile birbirine baglanan iki fenol
halkasindan olusan polifenollerin stilbenoid grubuna ait bir bilesiktir.
Bilimsel ismi nedir?

3,5,4'-trihydroxystilbene

70'den fazla bitki turinde, ozellikle kirmizi Gzimlerin kabuk ve
cekirdeklerinde bulunur. Uziimin rengi koyulastikca yani siyaha
caldikca icerigindeki resveratrol orani da artmaktadir. Guclu bir
antioksidan etkisi bulunan resveratrol ayni zamanda saglik arttirici
bir gida takviyesi olarak da bircok insan tarafindan tercih ediliyor.
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RESTREVATROL HANGI HASTALIKLARIN
TEDAVISINDE DENENMISTIR ?

* Yaslanma ve beyin fonksiyonlari

e Kalp saglig
 Diyabet
* Kanser

RESTREVATROL NASIL CALISIR ?

e Resveratrol hizla metabolize olur ve viicuttan
uzaklastirilir. Bu da viicudunuz tarafindan
kullanilabilecegi miktari (biyoyararlanim) sinirlar.

* Resveratroltn en belirgin 6zelligi sagliga zararl serbest
radikalleri temizlemeye yardimci olusudur. Bu
polifenolik bilesik, hticresel mitokondri sentezini uyarir
ve mitokondri kaynakli saglga zararl stperoksit
olusumunu azaltir.

* Resveratrolun en yuksek seviyeleri genel olarak alimini
takip eden 0.5-1,5 saat arasinda gozlenir. Buradan
resveratrolin yari dmrunin kisa oldugu sonucuna
varilabilir. Agizdan alimindan 12-24 saat arasi bir sure
sonra da vucuttan atilmis olur. Ayrica damardan alimla
yart Omrinun oral alima gore arttigi gézlenmistir.

e Sasirtici sekilde disuk doz resveratrol aliminda yuksek
doz alima kiyasla daha yuksek oranda resveratrolin
vlucuttan uzaklastirildigi géralar.

RESTREVATROL FAYDALARI NELERDIR ?

Hducre yenilenmesini destekleyebilir.

 Saclardaki doklilmeyi ve yipranmayi azaltabilir.

e Kolesterol dengesini korumaya yardimci olabilir.

Hizh kilo alma sorununu 6nleyebilir.

Demir eksikligini giderebilir.

Beyin fonksiyonlarinin diazenli calismasina destek verebilir.

. Insulin duyarhihgini iyilestirebilir ve diyabetik hastaliklarin olusmasini

onleyebilir.

* Vlcuda giren zararl bilesenlere karsi koruma saglayabilir.

RESTREVATROLUN YAN ETKILERI NELERDIR ?

Resveratrolin potansiyel faydalarina kiyasla nispeten az yan etkisi olsa da, bazi
calismalar vicutta bir pro-oksitleyici ajan olarak davranabilecegini gdsteriyor. Peki bu
ne demek? Resveratrol, serbest oksijen radikalleri denilen, toksik hiicre metabolizma
artiklarinin neden oldugu hiicre hasarini sirekli olarak yavaslatmak veya 6nlemek
icin calismak yerine, tersine pro-oksidan ozellikler sergileyerek hiicresel DNA
hasarina ve oksidatif strese yol acabilir.

Genel olarak, bir kisi kisa vadede ktcuk miktarlarda resveratrol alirsa, yan etkiler
yasamazlar. Bununla birlikte, glinde 2.5 gram veya daha fazla alirlarsa, asagidaki yan
etkiler ortaya cikabilir:

*  mide bulantisi

e kusma

e ishal

karaciger fonksiyon bozuklugu

RESTREVATROLUN ETKISINI ARTIRANLAR VE
AZALTANLAR NELERDIR ?

 Resveratroll sarap degil de Gzim suyundan alin.

 Resveratrolin viicut tarafindan kullanimini karabiberle
artirabilirsiniz. (karabiberin icerigindeki piperin
sebebiyle)

e Sabah kullanimi biyoyararlanimi artiracaktir.
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