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متخصصان که سالهاست درباره ترکیبات گیاه تحقیق مکنند، اکنون بیش از هر زمان بر اهمیت
«پل فنولها» برای کم به سلامت انسانها تاکید دارند.

نتایج مطالعات نشان داده است خوردن غذاهای که سرشار از این ماده شیمیای طبیع هستند، فواید
گرفته تا کاهش خطر ابتلا به بیماریهای عصب متعددی برای سلامت دارد از سلامت قلب و متابولی

مانند آلزایمر.

تحقیقات نیز وجود دارد که نشان مدهد مصرف بیشتر پلفنولها متواند علائم پیری پوست و اندازه
دور کمر را کاهش دهد.

پل فنولها از خانواده «فیتونوترینتها» هستند؛ مواد شیمیای طبیع موجود در گیاهان که به محافظت
از آنها در طبیعت از جمله در برابر تهدیدات مانند حشرات و اشعه ماوراء بنفش کم مکنند. بنابراین

خوردن آنها باعث مشود که این مواد شیمیای در محافظت از بدن ما نیز نقش موثری ایفا کنند.

این ماده شیمیای در غلظتهای بالا در میوهها و سبزیجات بسیار پررن مانند چغندر، شاه توت، زیتون
سـیاه، گـوجهفرن بسـیار قرمـز همچنیـن در سـبزیهای بسـیار تیـره و بـرگدار یـافت مشـود. بنـابراین
فیتونوترینتها و از جمله پل فنولها علاوه بر محافظت از گیاه، برای آنها رندانههای قوی نیز فراهم

مکنند.

همین موضوع درباره طعمهای قوی نیز صادق است: روغن زیتونهای دارای طعم قوی همچنین چای،
قهوه و شلات تلخ منابع عال پل فنول هستند.

البته گروه فیتونوترینتها بسیار گسترده است؛ «اسید الاژی» در گردو و «کاتچین» در چای در همین
گروه قرار دارند.

گـاه نیـز یـ گیـاه دارای ترکیـب از فیتونوترینتهـا اسـت. مثلا در گـوجه فرنـ ترکیـب از پلـ فنولهـا
(فلاونوئیدها و فلاونونها) و کاروتنوئیدها (لیوپن، فیتوئن و بتا کاروتن) وجود دارد.

به گزارش یورونیوز، آزمایشات نشان داده است که همه این مواد کارهای متفاوت برای سلامت بدن
انجام مدهند.

«فدریا آمات»، متخصص تغذیه و پژوهشر دانشده بهداشت عموم در امپریال کالج لندن مگوید:
فلاوانولهای موجود در کاکائو با کاهش خطر سته مغزی و حمله قلب مرتبط هستند. کاتچین موجود
در چای سبز متواند روی متابولیسم بدن، کاهش اندازه دور کمر و شاخص توده بدن شما تأثیر مثبت

بذارد.
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«دانیل دل ریو»، استاد تغذیه در دانشاه پارما در ایتالیا نیز مگوید: مطالعات متعدد نشان دادند که
مصرف بیشتر پلفنولهای غذای با کاهش خطر ابتلا به بسیاری از بیماریهای مزمن مرتبط است. به
عنوان مثال، ی مطالعه نشان داد کسان که رژیم غذای غن از پل فنول داشتند، ۴۶ درصد کمتر از

افرادی که کمتر این ماده غذای را مخوردند، در معرض خطر ابتلا به بیماریهای قلب بودند.

همچنین شواهدی وجود دارد که نشان مدهد مصرف پلفنولها باعث افزایش جریان خون به مغز و
کاهش التهاب در بدن مشود؛ به همین دلیل این تصور وجود دارد که آنها پتانسیل مبارزه با بیماریهای

عصب را دارند.

با این حال، هنوز درک ما از نحوه عملرد دقیق این ترکیبات کامل نیست. دانیل دل ریو مگوید:
مانیسمهای که توسط آنها در بدن ما کار مکنند همچنان در دست بررس است. برخ پژوهشران
نیز از منظری نادرست به این موضوع ناه مکنند و از این موضوع که چونه این ترکیبات بهطور قابل

توجه توسط بدن ما تغییر مکنند، غافل ممانند. هنوز کارهای زیادی برای انجام دادن وجود دارد.

پل فنولها از مسیر دیری نیز متوانند برای ما مفید باشند؛ آنها با باکتریهای روده ما تعامل دارند. دل
ریو و همارانش در دانشاه پارما و دانشاه گلاسو نشان دادند که میروبهای روده ما پل فنولها را

به «متابولیتهای کوچتر و قابل جذبتر» تبدیل مکنند که به محافظت از بدن کم مکنند.


