

Gránátalma kivonat: 

A modern tudomány csak napjainkban fedezte fel ezt az elsőrendű antioxidánst, amely egyre nagyobb népszerűséget ér el a szívbetegségek és a rák megelőzésében és gyógyításában. 

1. Gazdag antioxidánsokban
Az antioxidánsok olyan vegyületek, amelyek segítenek megvédeni a szervezet sejtjeit a szabad gyökök által okozott károsodástól. A szabad gyökök mindig jelen vannak a szervezetedben, de ha túl sok van belőlük, az káros lehet, és hozzájárulhat számos krónikus betegség kialakulásához. A gránátalma gazdag antioxidánsokban és polifenolos vegyületekben, amelyek védelmet nyújtanak ezekkel a károsodásokkal szemben. A gránátalmában található fő antioxidáns hatású bioaktív vegyületek az úgynevezett punicalaginok, antocianinok és hidrolizálható tanninok (1, 2, 3).
2. Segíthet kordában tartani a gyulladást
Ha a gyulladást nem kezelik, az számos krónikus betegséghez, többek között szívbetegségekhez, 2-es típusú cukorbetegséghez, rákhoz és Alzheimer-kórhoz járulhat hozzá. A gránátalma fogyasztása segíthet megelőzni a krónikus gyulladást, amely a krónikus betegségek fokozott kockázatával jár együtt. Ez nagyrészt a punicalagin nevű vegyületeknek tulajdonítható, amelyekről kémcsöves és állatkísérletekben kimutatták, hogy antioxidáns és gyulladáscsökkentő tulajdonságokkal rendelkeznek (4, 5, 6).
Egyes humán vizsgálatok azt is megállapították, hogy a gránátalmalé fogyasztása csökkentheti a szervezetben a gyulladásos markereket (3, 7, 8).

3. Rákellenes tulajdonságokkal rendelkezhet
Egyes kémcsöves vizsgálatok szerint a gránátalma gyümölcsében, levében és olajában található vegyületek segíthetnek a rákos sejtek elpusztításában vagy lassíthatják azok terjedését a szervezetben (2, 9, 10).
Mind a kémcsöves, mind az embereken végzett vizsgálatok azt mutatják, hogy a gránátalma segíthet a gyulladás elleni küzdelemben és a rákos sejtek növekedésének lassításában. Valójában a gyümölcs daganatellenes hatást mutatott ki a tüdő, az emlő, a prosztata, a bőr és a vastagbél rákos megbetegedéseiben (2). Más állatkísérletek szerint a gránátalma segít lassítani a tumor növekedését a májrák korai szakaszában. Emellett segít elnyomni a gyulladásos reakciókat és az oxidatív stresszt (11). 
A prosztata-specifikus antigén (PSA) a prosztatarák egyik markere a vérben. Ha a PSA-szint rövid időn belül megduplázódik, az a prosztatarák okozta halálozás jelentősen magasabb kockázatát jelzi. Két régebbi vizsgálat megállapította, hogy a férfiak gránátalmalé vagy -kivonat adása jelentősen meghosszabbította a PSA megduplázódásának időtartamát, és ezzel csökkentette a prosztatarák okozta halálozás kockázatát (12, 13).

4. Előnyös lehet a szív egészségére.
Kísérletekben végzett vizsgálatok szerint a gránátalma-kivonat csökkentheti az oxidatív stresszt és a gyulladást az artériákban, csökkentheti a vérnyomást, és segíthet az érelmeszesedés - az artériákban felhalmozódó plakkok, amelyek szívrohamhoz és agyvérzéshez vezethetnek - elleni küzdelemben (14).
Egy humán vizsgálatban szívbetegségben szenvedő emberek 5 napon keresztül naponta 1 csésze (220 ml) gránátalmalevet kaptak. A lé jelentősen csökkentette a mellkasi fájdalom gyakoriságát és súlyosságát, valamint bizonyos biomarkereket a vérben, amelyek a szív egészségét védő hatásra utalnak (15).

5. Támogatja a vizelet egészségét
Kísérleti és humán vizsgálatok megállapították, hogy a gránátalma kivonat segíthet csökkenteni a vesekövek kialakulását, és ezt az előnyét nagyrészt antioxidáns hatásának tulajdonítják.
Egy vizsgálatban 18-70 év közötti, visszatérő vesekövességben szenvedő felnőttek 1000 mg gránátalma kivonatot kaptak 90 napon keresztül. Megállapították, hogy ez segít meggátolni azt a mechanizmust, amelynek révén a kövek a szervezetben kialakulnak (16). Emellett állatkísérletek azt találták, hogy a gránátalma-kivonat segíthet szabályozni az oxalátok, a kalcium és a foszfátok koncentrációját a vérben, amelyek a vesekövek gyakori összetevői (17).

6. Jót tesz az agynak
A gránátalma ellagitannin nevű vegyületeket tartalmaz, amelyek antioxidánsként hatnak és csökkentik a gyulladást a szervezetben. Mint ilyenek, az agyad számára is védőhatást nyújtanak a gyulladás és az oxidatív stressz által befolyásolt állapotokkal szemben.Egyes tanulmányok szerint az ellagitanninok segíthetnek megvédeni az agyat az Alzheimer-kór és a Parkinson-kór kialakulásától azáltal, hogy csökkentik az oxidatív károsodást és növelik az agysejtek túlélését (18, 19). Támogathatják a hipoxiás-ischaemiás agykárosodásból való felépülést is (18, 19). A gránátalmában található ellagitanninok feltehetően segítik a bélben az urolitin A nevű vegyület előállítását, amelynek tanulmányozták, hogy képes csökkenteni a gyulladást az agyban és késleltetni a kognitív betegségek kialakulását (18, 19, 20).

7. Támogatja az emésztés egészségét
Régebbi és újabb kutatások szerint az emésztőrendszer egészsége, amelyet nagyrészt a bélbaktériumok határoznak meg, erősen összefügg az általános egészséggel. Mint ilyen, fontos, hogy támogassuk az emésztőrendszer egészségét, és a gránátalma része lehet ennek az folyamatnak. (21). A kémcsöves vizsgálatok azt is megállapították, hogy a gránátalma növelheti a hasznos bélbaktériumok, köztük a Bifidobacterium és a Lactobacillus szintjét, ami arra utal, hogy prebiotikus hatásai lehetnek (41Trusted Source).
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