Przecier pomidorowy nie tylko
do zupy

Wydawa¢ by sie mogto, ze najzdrowsze sa Swieze pomidory.
Naukowcy odkryli jednak, ze jeden z najwazniejszych ich
sktadnikow o dziataniu ochronnym - karotenoid likopen -
wystepuje w znacznie wiekszych ilo$ciach w produktach =z
przetworzonych pomidordow, a zwtaszcza w przecierze
pomidorowym.

Jak to dziata

Istnieje zwigzek pomiedzy niskim poziomem likopenu we krwi i
wyzszym ryzykiem wystapienia nowotworow przewodu pokarmowego,
pecherza 1 piersi. Wysnuto wiec wniosek, ze spozywanie
bogatych w likopen produktéw z pomidordw moze dziatad
ochronnie. W 100 g przecieru pomidorowego znajduje sie 55 mg
likopenu, czyli ponad 6 razy wiecej niz w sSwiezych pomidorach.
Likopen pochodzacy z przetworzonych pomidordéw jest takze
lepiej wchtaniany, poniewaz podgrzewanie rozbija $ciany
komérkowe, dzieki czemu staje sie on %tatwiej dostepny.
Likopen, jak wszystkie karotenoidy, jest silnym
przeciwutleniaczem rozpuszczalnym w tiuszczach, skutecznie
zwalczajgcym wolne rodniki, czyli niestabilne czagsteczki,
ktéore uszkadzajg komdrki, wywotujgc w nich niebezpieczne
mutacje. Naukowcy sprawdzajgcy wpityw likopenu na komérki
prostaty odkryli, ze przyczynia sie on do wzmocnienia wtasnej
odpowiedzi przeciwutleniajgcej komérek, niszczy komdrki
zmutowane i ogranicza zdolnosci komérek nowotworowych do
rozprzestrzeniania sie w organizmie. Wieksza ilos¢ likopenu w
skdrze moze z kolei zapewni¢ lepszg ochrone przed szkodliwym
dziataniem promieni wultrafioletowych (UV). Badanie
przeprowadzone w Stanach Zjednoczonych wskazuje, ze produkty z
pomidoréw mogg sie réwniez okazal pomocne w za pobieganiu
wystepowania raka piersi, jednak nie maja one jednoznacznego
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potwierdzenia w probach z udziatem ludzi.

Jak korzystac

Przecier pomidorowy mozna dodawa¢ do sosOw, smarowa¢ nim
pizze, dodawa¢ do koktajlu Krwawa Mary, a takze stosowad w
dressingach do satatek i na kanapkach. Warto stosowad zasady
diety Srédziemnomorskiej, w ktérej pomidory jada sie z oliwg z
oliwek (likopen rozpuszcza sie w ttuszczu, wiec zwieksza to
jego wchtanianie).
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