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Kversetiinin imeytyminen marjoista ja ruoasta

Marjojen fenoliyhdisteistd yksi tehokkaimmin imeytyva yhdiste on kversetiini. Téssa tiivistelméassa
tarkastellaan kolmea interventiotutkimusta, joissa tutkittiin kversetiinin imeytymistd verenkiertoon
marjoista. Ensimmaisessa tutkimuksessa kversetiinin imeytyminen mitattiin mustaherukkamehun
nauttimisen jidlkeen. Toisessa tutkimuksessa mitattiin plasman kversetiinitasojen muutokset
koehenkil6illd, jotka nauttivat 100 grammaa mustikan, mustaherukan ja puolukan marjaseosta
pdivittidin osana jokapdivdistd ruokavaliota kahden kuukauden ajan. Kolmannessa tutkimuksessa
koehenkil6t noudattivat joko runsaasti tai vihian vihanneksia, marjoja ja hedelmia siséltavaa
ruokavaliota kuuden viikon ajan. Kaikkien nédiden tutkimusten tulokset osoittavat, ettd kversetiini
imeytyy hyvin ruokavaliosta, joka sisédltdd runsaasti marjoja. Plasman kversetiinipitoisuus on myos
hyvi biomarkkeri mitattaessa ihmisten vihannesten ja marjojen syontid yleensa.

Interventiotutkimus 1

Tutkimuksessa koehenkil6t jaettiin kolmeen eri ryhmaan. Ryhma yksi joi 4,4 ml ja ryhma kaksi 2,7
ml koehenkil6n painokiloa kohti mustaherukkamehua. Kolmas ryhma nautti kakkosryhmaa
vastaavan madrdn mustaherukkamehua yhdessé riisikakun kanssa. Mehun nauttimisen jalkeen
otettiin koehenkildistd verindyte 45, 90, 150 ja 240 minuutin kuluttua. Tulokset osoittivat, ettd
plasman kversetiinitasot olivat merkittdvasti korkeampia 4,4 ml/painokilo mustaherukkamehua
kayttineelld ryhmalla verrattuna koeryhmiin, jotka nauttivat mustaheukkamehua 2,7 ml/kg joko
sellaisenaan tai riisikakun kanssa. 4,4 mil/’kg mustaherukkamehua nauttineilla koehenkil6illa
plasman kversetiinipitoisuus nousi 150 minuutissa kaksinkertaiseksi 1dhtGtasoon verrattuna ja
korkea pitoisuus sdilyi 240 minuuttiin saakka.

Interventiotutkimus 2

Tutkimukseen valituista 60 —vuotiaista mieskoehenkildistd kaksikymmenté valittiin satunnaisesti
marjaryhmiin ja 20 kontrolliryhméén. Koeryhmé nautti mustikan, mustaherukan ja puolukan
marjaseosta kahdeksan viikon ajan 100 grammaa paivittdin. Plasman kversetiinipitoisuus oli
merkittdviasti korkeampi koeryhmaéssé verrattuna kontrolliryhméédn. Koeryhmassd plasman
kversetiinitasot nousi noin 50 % koehenkil6illé, jotka nauttivat 100 grammaa mustikan,
mustaherukan ja puolukan marjaseosta péivittdin osana jokapdivéistd ruokavaliota. Marjaryhmalla
kversetiinin laskettu saanti oli 12,3 mg/vrk. Tdma oli kaksinkertainen verrattuna kontrolliryhméan
saantiin 5,8 mg/péiva.

Interventiotutkimus 3

Tutkimuksessa kahdeksankymmenté 19-52 vuotiasta koehenkilé jaettiin satunnaisesti neljdén eri
ryhméin. Kaksi ryhmistd nautti joko runsaasti tai vahén kasviksia, marjoja ja hedelmid kuuden
viikon koejakson ajan. Kuuden viikon koejakson jilkeen runsaasti vihanneksia, marjoja ja hedelmia
nauttineella ryhmilld plasman kversetiinipitoisuudet olivat 170 % korkeammalla tasolla verrattuna
ruokavalionsa entiselldédn pitdneeseen kontrolliryhméédn. Viahén vihanneksia, marjoja ja hedelmii
nauttineella ryhmélla pitoisuudet olivat tutkimuksen lopussa enééd 70 % léhtotasoon ndhden.
Kolmen pédivin ruokapaivikirjanpidosta laskettu kversetiinin saanti oli 2,6 mg/vuorokaudessa
alemman tason ryhmélld ja 24,1 mg/vrk runsaasti vihanneksia, hedelmii ja marjoja syoneellé
ryhmailld. Runsaasti vihanneksia, marjoja ja hedelmié sisdltdnyt ruokavalio ldhes kaksinkertaisti
plasman kversetiinipitoisuuden ja vdhén niiti tuotteita kéyttivilla pitoisuudet laskivat noin 30 %
lahtGtasoon verrattuna.
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