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RUTYNA

Rutyna jest aktywnym biologicznie i biodost^pnym flawonoidem
roslinnym zaliczanym do grupy bioflawonoidow. Przez naukowcow,
ze wzglqdu na swojq budowe^ chemicznq, zwana rowniez rutozy-
dem lub kwercetyno-3-rutozydem, a to dlatego, ze jej cza_steczka
sktada siq z kwercetyny (50% struktury rutyny) i dwucukru ruty-
nozy (glukoza + ramnoza).

Wiadomosci ogolne

Rutyna swojq nazwe^ zawdzi^cza norymberskiemu aptekarzowi,
ktory w potowie XIX wieku odkryt jej wystepowanie w zielu Ruty
zwyczajnej. Niecaie 20 lat pozniej po raz pierwszy otrzymano jq
z lisci gryki. Przez prawie 2 tysigclecia starozytni mieszkaiicy Azji
uprawiali gryk^. W tych czasach makaron gryczany byt traktowany
jako korzystnie wptywajqcy na zdrowie ludzi, ze wzgle,du na spo-
walnianie procesu starzenia sie i tagodzgcy dolegliwosci zwiqzane
z niewydolnosciq zylnq.
W 1936 roku Albert Szent-Gyorgy po raz pierwszy zidentyfiko-
wat w owocach cytrusowych bioflawonoidy. Zauwazyt zdolnosc
aktywnych bioflawonoidow, w tym rutyny, do wzmacniania naczyh
krwionosnych i zapobiegania przepuszczalnosci naczyri w inny spo-
sob, niz to czyni witamina C. Dlatego nazwat tq specyficznq grupe.
zwiqzkow witaminq P (przepuszczalnosc). Przeprowadzit rowniez
cat^ seri^ eksperymentow i odkryt, iz sama witamina C nie wystar-
czy do wyleczenia szkorbutu (giowny objaw niedoboru witaminy
C). Dopiero podawanie witaminy C wraz z innymi bioflawonoidami
dziateto skutecznie. Analiza mechanizmu dziatania takiej receptury
doprowadzita do odkrycia niezwykle istotnej roli rutyny we wspo-
maganiu dziatania witaminy C.
W latach 40. XX wieku podejmowane sq proby otrzymywania
rutyny z roznych zrodet. Jednoczesnie naplywajq pierwsze donie-
sienia sugeruja.ee, ze rutyna moze zmniejszac kruchosc naczyri
krwionosnych. W 1942 roku Amerykariski Urzqd do spraw Rolnic-
twa zatwierdzit fakt fizjologicznego wptywu rutyny na kapilary
(naczynia wtosowate), Jednoczesnie potwierdzajqc stusznosc zali-
czenia rutyny do grupy zwiqzkow okreslonych mianem witaminy P.
W tym czasie opracowano rowniez procedurq pozyskiwania rutyny
z gryki na skal^ przemystowq. __

Powszechne zrodta pokarmowe:
gryka, jabtka, wisnie, winogrona, brokuty, szparagi, cebula, kapary,
szczaw, sliwki, brzoskwinie, morele, jagody, papryka, pomidory, mar-
chew, stodkie ziemniaki, cytryny, pomarancze, grapefruity.

Aktywnosc fizjologiczna rutyny
Rutyna nie jest syntetyzowana przez organizm ludzki. Dlatego tez
bardzo korzystny jest fakt dose powszechnego jej wystqpowania
w pokarmach stanowiqcych duzq cz^sc codziennej diety. Ta zna-
mienna powszechnosc jej wystqpowania sugeruje bardzo istotnq
rol^ tego sktadnika w utrzymaniu rownowagi zdrowotnej organi-
zmu ludzkiego.
Z badari farmakokinetycznych wynika, ze tylko ok. 17°/o spozytej
rutyny wchtania siq do organizmu. Zainteresowanie naukowcow
wzbudzita fakt duzych roznic w czasie i dynamice wchtaniania si^
rutyny pochodza^cej z roznych zrodel pokarmowych. WcWanianie
rutyny przez organizm zachodzi gtownie w jelicie cienkim. Cz^sc
procesu pozyskiwania sktadnikow z rutyny przez organizm odbywa
si^ przy udziale enzymow wytwarzanych przez bakterie jelitowe.
Najwazniejszym organem, w ktorym majq miejsce wszelkie mozliwe
przemiany biochemiczne rutyny, jest wqtroba.

Dziatanie antyoksydacyjne
Wydaje siq, iz wi^kszosc dziatari rutyny w organizmie wiqze si^
z dziataniami antyoksydacyjnymi - zmniejszajqcymi powstawanie
wolnych rodnikow.
Obecnie uwaza si^, ze wolne rodniki sa. w znacznym stopniu odpo-
wiedzialne za wiele chorob wystepujqcych u cztowieka, w tym raka,
miazdzyce,, udary, a takze za przyspieszanie skutkow starzenia.
Dlatego tez rola przeciwutleniaczy, w tym i rutyny, jest niezmiernie
istotna dla zdrowia.
Rutyna wychwytuje nadmiar jonow zelaza, zapobiega w ten sposob
tworzeniu sie. z jego uczestnictwem nadtlenku wodoru, ktory uwal-
nia wolne rodniki. Aktywnie tqczqc sie^ z bezczynnymi jonami mie-
dzi, rutyna zapobiega powstawaniu enzymu niszczqcego witaminy
C, dzi^ki temu ostania jq i przedtuza jej aktywnosc.
Wtasciwosci przeciwutleniajqce rutyny chroniq czqsc lipidowq komo-
rek przed zniszczeniem na skutek utlenienia, a stabilizujqc btony
komorkowe, rutyna ogranicza aktywnosc procesow zapalnych.
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Wptyw na naczynia krwionosne
Aktywnosc antyoksydacyjna rutyny bezposrednio przektada sie^ na
jej dziatanie ochronne na naczynia krwionosne. Dba ona nie tylko
0 neutralizowanie wolnych rodnikow oddziatujqcych na naczynia,
ale tez o uszczelnianie zaatakowanych przez nie kapilar.
Zapobiega to obrze_kom i zapaleniu zyt, co mogtoby zagrazac uszko-
dzeniom zastawek zylnych i sprzyjac powstawaniu zylakow.
Rutyna wraz z witaminq C dziata ochronnie na podstawowe ele-
menty wchodzgce w sktad scian naczyri krwionosnych - elastyne^
1 kolagen. W rezultacie wzmacnia naczynia i poprawia ich elastycz-
nosc, przez co 53 bardziej odporne na uszkodzenia. Wzmacnianie
struktury naczyn krwionosnych pozwala przypisac rutynie wpfyw
na obnizanie cisnienia krwi, zmniejszenie zmian miazdzycowych
i hamowanie objawow hemofilii.

Wptyw na tkanke^ tacznq
Rutyna wptywa korzystnie na stan i funkcje wszystkich tkanek
zawierajgcych biatka. Dziatajgc ochronnie na elastyn^ i kolagen,
zapewnia prawidtowe funkcjonowanie kosci, sciejien, stawow
i wiqzadet.

Wptyw na cere^

Hamujqc uszkodzenia wolnorodnikowe btony, rutyna i pokrewne
jej zwiqzki usprawniaja, komunikacjq pomi^dzy warstwami skory.
Ogranicza to niszczqcy wptyw wolnych rodnikow na kolagen skory.
Uszkodzenia wolnorodnikowe ostabiajq kolagen poprzez tworzenie
wiqzari krzyzowych miedzy w+oknami, przyspieszajqc starzenie sie^
skory. Skutkiem diety ubogiej w rutyne^ i pokrewne jej zwigzki mogq
bye wylewy podskorne (pajqczki, naczynka) lub fioletowe plamy na
skorze, poniewaz gtownym zadaniem krwi jest dostarczanie tlenu
i sktadnikow odzywczych do roznych tkanek, w tym skory. Zdrowie
organizmu zalezy od sprawnego krqzenia krwi. Jednak w stanach
zapalnych organizmu naczynia krwionosne mogq zostac uszko-
dzone i przez to mniej sprawnie funkcjonowac. Rutyna, chroniqc
naczynia przed stanami zapalnymi, poprawia mozliwosc dotarcia
skladnikow odzywczych do skory. Rutyna spowalniajgc procesy
starzenia si^ skory, nadaje cerze tadniejszy wyglqd i elastycznosc,
a ponadto zapobiega narastaniu i zbyt szybkiemu ztuszczaniu sie^
naskorka. Pomaga takze niwelowac siniaki i sttuczenia, a takze
przyspiesza gojenie sie^ ran.
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Wptyw na zdrowie oczu

Rutyna wptywa ochronnie na szereg enzymow odpowiedzialnych
za sprawnosc srodbtonka naczyri wtosowatych. To mi^dzy innymi,
dziqki tym wtasciwosciom rutyna zapewnia szczelnosc naczyn
krwionosnych, co jest niezwykle istotne dla kapilar gatki ocznej. Jej
wptyw na zdrowie oczu jest Jednak nieco szerszy. Wraz z konwen-
cjonalnymi lekami pomaga obnizac cisnienie wewnqtrzgatkowe.
Chroni siatkowkq oka przed dziataniem wolnych rodnikow, co ma
istotne znaczenie dla osob dotkniqtych kataraktq i diabetykow
z retinopatiq.
Rutyna na drodze enzymatycznej zapobiega odktadania siq alko-
holu etylowego w oku i komorkach nerwowych pomaga w ten spo-
sob chronic przed wystapieniem jaskry, retinopatii, czy tez neuro-
patii. Warto pamietac, ze preparaty zalecane w utrzymaniu zdrowia
oka, np. z borowki czernicy sq bogate w rutyny.

Wptyw na uktad sercowo-naczyniowy

Poprzez zapobieganie utlenianiu siq cholesterolu (wykazano syner-
gistyczne dziatanie rutyny i karotenoidow) rutyna pomaga zapo-
biegac rozwojowi miazdzycy i roznych chorob serca, w tym choroby
wiehcowej. Wykazano tez ochronny wptyw rutyny na serce osob
dotkni^tych cukrzycq, u ktorych zbyt wysoki poziom cukru moze
powodowac uszkodzenie biatek, wchodzqcych w sktad mi^snia
sercowego.

Inne zaobserwowane dziatanie
Wykazano, iz przeciwrodnikowa aktywnosc rutyny pomaga wzmac-
niac odpornosc organizmu przeciw infekcjom, jak i czynnikom
wywotujgcym nowotwory, dzi^ki jej dziataniu ochronnemu na DNA.
Rutyna hamujgc dziatanie histaminy i bradykininy, nalezy do wcze-
snych czynnikow blokujqcych reakcje alergiczne.
Poprzez redukcj^ aktywnosci enzymow w szlaku tworzenia sie^
kwasu arachidowego do zapalnych prostoglandyn, rutyna ogra-
nicza powstawanie mediatorow stanu zapalnego, dzi^ki czemu
posiada tez wtasciwosci przeciwzapalne, przeciwbolowe i prze-
ciwagregacyjne w stosunku do ptytek krwi. Stwierdzono, ze rutyna
i kwercetyna hamuje agregacjq ptytek silniej niz kwas salicylowy
w podobnej dawce. Wykazano, ze rutyna zwiqksza zdolnosc krwi-
nek do przechodzenia przez bardzo wqskie, ciasne kapilary tqtnicze
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i zylne, wptywaj^c na zwi^kszenie ich plastycznosci. Rezultatem
tegojest lepszy przeptyw krwi przez wtosniczki, zmniejszone ryzyko
ich uszkodzenia, zapewnienie bogatszych dostaw tlenu i substancji
odzywczych. Rowniez przez takie dziataniecaty uktad zylnystajesi^
sprawniejszy, przez co znacznie maleje ryzyko obrzqkow i stanow
zapalnych grozgcych w chorobie zylakowej.
Interesujgco wygl^dajg wyniki badari, ktore wykazaty dziatanie neu-
roprotekcyjne rutyny w przypadku zaburzeh pami^ci oraz obumar-
cia neuronow z obszarow hipokampa spowodowanych niedokrwie-
niem mozgu.

Mozliwe zastosowania
Niski poziom tegosktadnika w diecie moze byczwiqzany z nadmiernq
przepuszczalnoscig naczyri krwionosnych, ostabieniem organizmu,
dr^twieniem, bolem i skurczami w obrqbie koriczyn dolnych. Zwi^k-
szone spozycie rutyny w diecie zalecane jest w przypadku stanow
chorobowych przebiegajacych z nadmiernq przepuszczalnosciq
i kruchosciq naczyri krwionosnych, takich jak zylaki koriczyn dol-
nych, hemoroidy, obrzqki, krwiaki, przewlekta niewydolnosc naczyh.
Zwi^kszone spozycie rutyny przydatne jest w terapii jaskry, zacmy,
zaburzeri krgzenia, nadcisnienia, opryszczki wargowej, marskosci
wgtroby, obnizonego osoczowego poziomu wapnia, krwawienia
z dzigset, odmrozeh, pokrzywki, choroby Meniera, hemofilii. Rutyna
tagodzi skutki napromieniowania, co ma znaczenie np. w radiotera-
pii nowotworow czy nadwrazliwosci na swiatto.
Szczegolne dziatanie wspomagajace gorne drogi oddechowe
Rutyna uszczelnia naczynia krwionosne, co utrudnia drobnoustro-
jom infekowanie innych cz^sci organizmu, ogranicza to takze
powstawanie obrz^kow w obr^bie gardta i nosa. Jednoczesnie dziqki
swojemu dziataniu przeciwzapalnemu zmniejsza aktywnosc czyn-
nikow odpowiedzialnych za powstawanie gorqczki i bolu.
Do kompletu zdolnosci rutyny do zwalczania najbardziej przykrych
objawow infekcji gornych drag oddechowych, kataru siennego czy
grypy, nalezy dodac jej wtasciwosci przeciwbakteryjne i przeciwwi-
rusowe.

Ciekawe

Sa_dzi si^, ze rutyna moze wywofywac zjawisko hormezy (przy spo-
zyciu duzej ilosc mi^sa i jej suplementacji), czyli moze powodo-
wac tagodne uszkodzenie komorek, ktore jednak przynoszq korzy-
sci organizmowi. Polegaj^ one na aktywowaniu wewnelrznych
mechanizmow naprawczych, ktore swoim zasie_giem niwelujg inne
powazniejsze uszkodzenia komorek, co poprawia ich kondycje
i funkcjonowanie.

Suplementacja
Rutyna wykorzystywana w suplementach moze pochodzic z wielu
roznych zrodet. Jednym z najlepiej sprawdzonych jest brazylijski
krzew Fava D'anta (Dimorphandra mollis). Rutyna pochodzqca
z tego krzewu najcze^sciej uczestniczy w badaniach klinicznych,
badaniach farmakologicznych z udziatem ludzi, ktorzy spozywali
500 mg rutyny (Fava D'anta) raz dziennie. Wykazano, ze taki sposob
suplementacji przez 6 tygodni podnosil w osoczu znaczqco poziom
trzech podstawowych flawonoidow: kwercetyny, kemferolu i izo-
ramnetyny. Maksymalny poziom kwercetyny we krwi u badanych
osob pojawiatsie. juz od 4-7 godzin od spozycia takiej porcji rutyny
z w/w zrodta. Preparaty z rutyny najlepiej nabywac w Aptece, far-
maceuta z pewnosciq doradzi, co do rodzaju preparatu, mozliwosci
zastosowania i sposobu spozywania. Najwyzszej jakosci preparaty
53 standaryzowane, hipoalergiczne i nie zawierajg zadnych sztucz-
nych dodatkow konserwujqcych, barwiqcych, czy smakowych. Por-
cja o udokumentowanym oddziatywaniu fizjologicznym to 500
mg dziennie. Pakowanie tego sktadnika w ciemne buteleczki ze
szkta farmaceutycznego zapewnia mu maksymalnq biodost^pnosc
i potencj^ do kohca okresu spozywania.

H H H . 5 T i E F A L E K 0 H . P L
Pismienmctwo:
1. ,,Rutyna zastosowanie w tcrapii" mgr farm. Sybilla Zajdel, Lek w Polsce, listopad 2012.

2. Rutin suplement health benefit by Ray Sahelian, M.D.

3. .Zawartosc Rutyny w produktach roslinnych" M. Atanassova, V. Bagdassarian, Journal of

ten University of Chemical Technology and Metallurgy, 44, 2, 2009, 201-203.

4. .Biodost^pnosc i skutecznosc rutyny jako przeciwutleniacza - badania nad suplementa-

cja. ludzi" European Journal of Clinical Nutrition (200) 54, 774-782.

5. "Effects of quercetin and rutin on vascular preparations: a comparison between mechan-

ical and electrophysiological phenomena", European Journal of Nutrition, 42, 10-17.


