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RUTYNA

Rutyna jest aktywnym biologicznie i biodostepnym flawonoidem roslinnym zaliczanym do grupy bioflawonoidéw. Przez na-
ukowcow, ze wzgledu na swoja budowe chemiczng, zwana réwniez rutozydem lub kwercetyno-3-rutozydem, a to dlatego,
ze jej czasteczka skiada sie z kwercetyny (50% struktury rutyny) i dwucukru rutynozy (glukoza + ramnoza).

Rutyna swoja nazwe zawdziecza norymberskiemu aptekarzowi, ktéry w potowie XIX wieku odkryt jej wystepowanie w zielu
Ruty zwyczajnej. Niecafe 20 lat pézniej po raz pierwszy otrzymano ja z lisci gryki. Przez prawie 2 tysiaclecia starozytni miesz-
kancy Azji uprawiali gryke. W tych czasach makaron gryczany byt traktowany jako korzystnie wptywajacy na zdrowie ludzi,
ze wzgledu na spowalnianie procesu starzenia sie i fagodzacy dolegliwosci zwigzane z niewydolnoscia zylna.

W 1936 roku Albert Szent-Gyorgy po raz pierwszy zidentyfikowal w owocach cytrusowych bioflawonoidy. Zauwazyt zdol-
nos¢ aktywnych bioflawonoidéw, w tym rutyny, do wzmacniania naczyn krwionosnych i zapobiegania przepuszczalnosci
naczyn w inny sposéb, niz to czyni witamina C. Dlatego nazwat ta specyficzna grupe zwiazkéw witaming P (przepuszczal-
nosc). Przeprowadzit réwniez catq serig eksperymentéw i odkryt, iz sama witamina C nie wystarczy do wyleczenia szkorbutu
(gtéwny objaw niedoboru witaminy C). Dopiero podawanie witaminy C wraz z innymi bioflawonoidami dziatato skutecznie.
Analiza mechanizmu dziatania takiej receptury doprowadzita do odkrycia niezwykle istotnej roli rutyny we wspomaganiu
dziatania witaminy C.

W latach 40. XX wieku podejmowane sa préoby otrzymywania rutyny z réznych zrédet. Jednoczesnie naptywaja pierwsze
doniesienia sugerujace, Ze rutyna moze zmniejsza¢ krucho$¢ naczyn krwionosnych. W 1942 roku Amerykanski Urzad do
spraw Rolnictwa zatwierdzit fakt fizjologicznego wptywu rutyny na kapilary (naczynia wiosowate), jednoczesnie potwier-
dzajac stusznos¢ zaliczenia rutyny do grupy zwiazkéw okreslonych mianem witaminy P W tym czasie opracowano réwniez
procedure pozyskiwania rutyny z gryki na skale przemystowa.

Powszechne zrédta pokarmowe:

gryka, jabtka, wisnie, winogrona, brokuty, szparagi, cebula,
kapary, szczaw, sliwki, brzoskwinie, morele, jagody, papryka,
pomidory, marchew, stodkie ziemniaki, cytryny, pomarancze,
grapefruity.

Rutyna nie jest syntetyzowana przez organizm ludzki. Dla-
tego tez bardzo korzystny jest fakt dos¢ powszechnego jej
wystepowania w pokarmach stanowiacych duza czes¢ co-
dziennej diety. Ta znamienna powszechnos¢ jej wystepowa-
nia sugeruje bardzo istotna role tego sktadnika w utrzymaniu
réwnowagi zdrowotnej organizmu ludzkiego.

Z badan farmakokinetycznych wynika, ze tylko ok. 17%
spozytej rutyny wchtania sie do organizmu. Zainteresowanie
naukowcow wzbudzita fakt duzych réznic w czasie i dyna-
mice wchtaniania sie rutyny pochodzacej z réznych zrodet
pokarmowych. Wchianianie rutyny przez organizm zacho-
dzi gtéwnie w jelicie cienkim. Czeé¢ procesu pozyskiwania
skfadnikéw z rutyny przez organizm odbywa sie przy udziale
enzymdw wytwarzanych przez bakterie jelitowe. Najwaz-
niejszym organem, w ktérym maja miejsce wszelkie mozliwe
przemiany biochemiczne rutyny, jest watroba.

Dziatanie antyoksydacyjne

Wydaje sie, iz wiekszos¢ dziatan rutyny w organizmie wiaze
sie z dziafaniami antyoksydacyjnymi — zmniejszajacymi po-
wstawanie wolnych rodnikéw.

Obecnie uwaza sig, ze wolne rodniki s3 w znacznym stopniu
odpowiedzialne za wiele choréb wystepujacych u cztowieka,

w tym raka, miazdzyce, udary, a takze za przyspieszanie skut-
kow starzenia. Dlatego tez rola przeciwutleniaczy, w tym
i rutyny, jest niezmiernie istotna dla zdrowia.

Rutyna wychwytuje nadmiar jonéw zelaza, zapobiega w ten
sposob tworzeniu sie z jego uczestnictwem nadtlenku wo-
doru, ktéry uwalnia wolne rodniki. Aktywnie faczac sie
z bezczynnymi jonami miedzi, rutyna zapobiega powstawa-
niu enzymu niszczacego witamine C, dzieki temu osfania ja
i przedtuza jej aktywnos¢.

Wiasciwosci przeciwutleniajace rutyny chroniag czesé lipido-
wa komérek przed zniszczeniem na skutek utlenienia, a sta-
bilizujac btony komérkowe, rutyna ogranicza aktywnos¢ pro-
ceséw zapalnych.

Wplyw na naczynia krwionosne

Aktywnos¢ antyoksydacyjna rutyny bezposrednio przektada
sie na jej dziatanie ochronne na naczynia krwionosne. Dba
ona nie tylko o neutralizowanie wolnych rodnikéw oddzia-
tujacych na naczynia, ale tez o uszczelnianie zaatakowanych
przez nie kapilar.

Zapobiega to obrzekom i zapaleniu zyt, co mogtoby zagra-
za¢ uszkodzeniom zastawek zylnych i sprzyja¢ powstawaniu
Zylakow.

Rutyna wraz z witaming C dziata ochronnie na podstawo-
we elementy wchodzace w skfad $cian naczyn krwionosnych
— elastyne i kolagen. W rezultacie wzmacnia naczynia i po-
prawia ich elastycznos¢, przez co sg bardziej odporne na
uszkodzenia. Wzmacnianie struktury naczyn krwionosnych
pozwala przypisac rutynie wptyw na obnizanie ci$nienia krwi,
zmniejszenie zmian miazdzycowych i hamowanie objawéw
hemofilii.
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Wplyw na tkanke taczna Inne zaobserwowane dziatanie

Rutyna wptywa korzystnie na stan i funkcje wszystkich tka-
nek zawierajacych biatka. Dziatajac ochronnie na elastyne
i kolagen, zapewnia prawidtowe funkcjonowanie kosci, scie-
gien, stawow i wiagzadet.

Wplyw na cere

Hamujac uszkodzenia wolnorodnikowe bfony, rutyna i po-
krewne jej zwiazki usprawniaja komunikacje pomiedzy war-
stwami skoéry. Ogranicza to niszczacy wptyw wolnych rod-
nikéw na kolagen skoéry. Uszkodzenia wolnorodnikowe
ostabiajg kolagen poprzez tworzenie wiazan krzyzowych
miedzy wioknami, przyspieszajac starzenie si¢ skory. Skut-
kiem diety ubogiej w rutyne i pokrewne jej zwiazki moga
by¢ wylewy podskérne (pajaczki, naczynka) lub fioletowe
plamy na skérze, poniewaz giéwnym zadaniem krwi jest do-
starczanie tlenu i sktadnikéw odzywczych do réznych tka-
nek, w tym skory. Zdrowie organizmu zalezy od sprawnego
krazenia krwi. Jednak w stanach zapalnych organizmu naczy-
nia krwionosne moga zosta¢ uszkodzone i przez to mniej
sprawnie funkcjonowaé. Rutyna, chronigc naczynia przed
stanami zapalnymi, poprawia mozliwo$¢ dotarcia sktadnikéw
odzywczych do skéry. Rutyna spowalniajac procesy starzenia
sie skory, nadaje cerze tadniejszy wyglad i elastycznos¢, a po-
nadto zapobiega narastaniu i zbyt szybkiemu ztuszczaniu sie
naskoérka. Pomaga takze niwelowac siniaki i stfuczenia, a tak-
Ze przyspiesza gojenie sig ran.

Wplyw na zdrowie oczu

Rutyna wptywa ochronnie na szereg enzymoéw odpowie-
dzialnych za sprawnos¢ srédbfonka naczyn wiosowatych. To
miedzy innymi, dzieki tym wtasciwosciom rutyna zapewnia
szczelno$¢ naczyn krwionosnych, co jest niezwykle istotne
dla kapilar gatki ocznej. Jej wptyw na zdrowie oczu jest jed-
nak nieco szerszy. Wraz z konwencjonalnymi lekami pomaga
obnizaé cisnienie wewnatrzgatkowe. Chroni siatkowke oka
przed dziataniem wolnych rodnikéw, co ma istotne znacze-
nie dla oséb dotknietych katarakta i diabetykow z retinopatia.
Rutyna na drodze enzymatycznej zapobiega odkfadania sie
alkoholu etylowego w oku i komérkach nerwowych pomaga
w ten sposob chronié przed wystapieniem jaskry, retinopatii,
czy tez neuropatii. Warto pamieta¢, ze preparaty zalecane
w utrzymaniu zdrowia oka, np. z boréwki czernicy s3 bogate
W rutyne.

Wplyw na uktad sercowo-naczyniowy

Poprzez zapobieganie utlenianiu sig cholesterolu (wykazano
synergistyczne dziatanie rutyny i karotenoidéw) rutyna po-
maga zapobiega¢ rozwojowi miazdzycy i réznych choréb
serca, w tym choroby wiericowej. Wykazano tez ochronny
wplyw rutyny na serce oséb dotknigtych cukrzyca, u ktérych
zbyt wysoki poziom cukru moze powodowa¢ uszkodzenie
biatek, wchodzacych w sktad miesnia sercowego.

Wykazano, iz przeciwrodnikowa aktywno$¢ rutyny poma-
ga wzmacnia¢ odporno$é organizmu przeciw infekcjom, jak
i czynnikom wywotujacym nowotwory, dzieki jej dziafaniu
ochronnemu na DNA.

Rutyna hamujac dziatanie histaminy i bradykininy, nalezy do
wczesnych czynnikéw blokujacych reakcje alergiczne.
Poprzez redukcje aktywnosci enzyméw w szlaku tworzenia
sie kwasu arachidowego do zapalnych prostoglandyn, rutyna
ogranicza powstawanie mediatoréw stanu zapalnego, dzieki
czemu posiada tez wtasciwosci przeciwzapalne, przeciw-
bélowe i przeciwagregacyjne w stosunku do piytek krwi.
Stwierdzono, ze rutyna i kwercetyna hamuje agregacje pty-
tek silniej niz kwas salicylowy w podobnej dawce. Wykaza-
no, ze rutyna zwieksza zdolno$¢ krwinek do przechodzenia
przez bardzo waskie, ciasne kapilary tetnicze i zylne, wpty-
wajac na zwiekszenie ich plastycznosci. Rezultatem tego jest
lepszy przeptyw krwi przez wiosniczki, zmniejszone ryzyko
ich uszkodzenia, zapewnienie bogatszych dostaw tlenu i sub-
stancji odzywczych. Roéwniez przez takie dziatanie caty ukfad
zylny staje sie sprawniejszy, przez co znacznie maleje ryzyko
obrzekdw i standéw zapalnych grozacych w chorobie zylako-
wej.

Interesujaco wygladaja wyniki badan, ktére wykazaty dziata-
nie neuroprotekcyjne rutyny w przypadku zaburzen pamieci
oraz obumarcia neuronéw z obszaréw hipokampa spowodo-
wanych niedokrwieniem mozgu.

Mozliwe zastosowania

Niski poziom tego sktadnika w diecie moze by¢ zwiazany
z nadmierna przepuszczalnoscia naczyn krwionosnych, osta-
bieniem organizmu, dretwieniem, bélem i skurczami w ob-
rebie konczyn dolnych. Zwiekszone spozycie rutyny w diecie
zalecane jest w przypadku stanéw chorobowych przebiega-
jacych z nadmierna przepuszczalnoscia i kruchoscig naczyn
krwionosnych, takich jak zylaki koriczyn dolnych, hemoroidy,
obrzeki, krwiaki, przewlekta niewydolno$é¢ naczyn.
Zwiekszone spozycie rutyny przydatne jest w terapii jaskry,
za¢my, zaburzen krazenia, nadci$nienia, opryszczki wargo-
wej, marskosci watroby, obnizonego osoczowego poziomu
wapnia, krwawienia z dzigset, odmrozen, pokrzywki, cho-
roby Meniera, hemofilii. Rutyna tagodzi skutki napromienio-
wania, co ma znaczenie np. w radioterapii nowotwordéw czy
nadwrazliwosci na $wiatto.

Szczegdlne dziatanie wspomagajace gérne drogi oddechowe
Rutyna uszczelnia naczynia krwionosne, co utrudnia drob-
noustrojom infekowanie innych czesci organizmu, ogranicza
to takze powstawanie obrzekéw w obrebie gardfa i nosa.
Jednoczesnie dzieki swojemu dziaftaniu przeciwzapalnemu
zmniejsza aktywnos$¢ czynnikow odpowiedzialnych za po-
wstawanie goraczki i bélu.

Do kompletu zdolnosci rutyny do zwalczania najbardziej
przykrych objawéw infekgji gérnych drég oddechowych, ka-
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taru siennego czy grypy, nalezy dodac jej wiasciwosci prze-
ciwbakteryjne i przeciwwirusowe.

Sadzi sig, ze rutyna moze wywolywac¢ zjawisko hormezy
(przy spozyciu duzej ilos¢ miesa i jej suplementacji), czy-
li moze powodowac fagodne uszkodzenie komoérek, ktore
jednak przynosza korzysci organizmowi. Polegaja one na ak-
tywowaniu wewnetrznych mechanizméw naprawczych, ktoé-
re swoim zasiegiem niweluja inne powazniejsze uszkodzenia
komorek, co poprawia ich kondycje i funkcjonowanie.

Suplementacja

Rutyna wykorzystywana w suplementach moze pochodzi¢
z wielu réznych zrédet. Jednym z najlepiej sprawdzonych jest
brazylijski krzew Fava D’anta (Dimorphandra mollis). Rutyna
pochodzaca z tego krzewu najczesciej uczestniczy w bada-
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niach klinicznych, badaniach farmakologicznych z udziatem
ludzi, ktérzy spozywali 500 mg rutyny (Fava D’anta) raz
dziennie. Wykazano, ze taki sposéb suplementacji przez 6 ty-
godni podnosit w osoczu znaczaco poziom trzech podstawo-
wych flawonoidéw: kwercetyny, kemferolu i izoramnetyny.
Maksymalny poziom kwercetyny we krwi u badanych oséb
pojawiat sie juz od 4-7 godzin od spozycia takiej porcji rutyny
z w/w zrodta. Preparaty z rutyng najlepiej nabywaé w Apte-
ce, farmaceuta z pewnoscia doradzi, co do rodzaju prepara-
tu, mozliwosci zastosowania i sposobu spozywania. Najwyz-
szej jakosci preparaty sa standaryzowane, hipoalergiczne i nie
zawieraja zadnych sztucznych dodatkéw konserwujacych,
barwiacych, czy smakowych. Porcja o udokumentowanym
oddziatywaniu fizjologicznym to 500 mg dziennie. Pakowanie
tego sktadnika w ciemne buteleczki ze szkta farmaceutycz-
nego zapewnia mu maksymalng biodostepnos¢ i potencje do
konca okresu spozywania.
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