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Индол-3-карбинол
Индолы  относятся  к  продуктам  гидролиза  глюкозинолатов  растений  семейства
крестоцветных.  Биологическая  активность  пищевых  индолов  (индол-3-карбинол,
аскорбиген,  индол-3-ацетонитрил)  связана  с  их  способностью  индуцировать
активность монооксигеназной системы и некоторых ферментов II фазы метаболизма
ксенобиотиков  (глутатионтрансферазы).  Имеются  данные  эпидемиологических
наблюдений  о  существовании  определенной  связи  между  высоким  уровнем
потребления  индол-3-карбинола  и  снижением  частоты  риска  развития  некоторых
видов гормонозависимых опухолей.

Рекомендуемый уровень потребления для взрослых - 50 мкг/сутки (вводится впервые)

Источник:  "МР  2.3.1.2432-08.  Нормы  физиологических  потребностей  в  энергии  и
пищевых  веществах  для  различных  групп  населения  Российской  Федерации.
Методические  рекомендации"  (утв.  Роспотребнадзором  18.12.2008)

Источник: https://alexeyborisov.ru/enc/10996/
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