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Likopen za oblebga powstawaniu raka
Autor: frater - 06/05/2017 1

Likopen (E160d) — organiczny zwigzek chemiczny z grupy karotenéw, weglowodér nienasycony o
budowie podobnej do kauczuku naturalnego. Nalezy do rodziny naturalnych pigmentow (karotenoidéw)
wystepujacych u roslin i zwierzat. Jest jednym z przeciwutleniaczy, posiada wtasciwosci chronigce
organizm przed licznymi chorobami ukiadu krwiono$nego, a przede wszystkim przed rakiem

Likopen wystepuje obficie w pomidorach, przepekli indochinskiej, gujawie, melonach[3] oraz innych
czerwonych owocach (arbuzy, czerwone grapefruity, owoce dzikiej rozy)[4].

Ze wzgledu na fatwg rozpuszczalno$¢ w tluszczach, najlepiej przyswajalny przez cztowieka w postaci
przetworzonej poprzez podgrzanie z oliwg
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LIKOPEN w pomidorach zmniejsza ryzyko zawatu i rozwoju nowotworow

Likopen to przeciwutleniacz, ktéry m.in. zmniejsza ryzyko zawatu serca i rozwoju nowotworéw, w tym
raka prostaty i szyjki macicy. Gtéwnym Zrédtem likopenu sg pomidory, jednak tej prozdrowotnej
substancji najwiecej znajduje sie w jego przetworach, m.in. w keczupie. Sprawdz, jak dziata likopen i w
jakich jeszcze produktach mozna go znalezé.

Likopen to czerwony barwnik z rodziny karotenoidéw - naturalnych przeciwutleniaczy. Jego zadaniem
jest nadawanie owocom i warzywom czerwonej barwy i neutralizacja wolnych rodnikéw, ktérych nadmiar
w organizmie doprowadza do tzw. stresu oksydacyjnego, a dalej do rozwoju wielu chordb, w tym tych
nowotworowych. To wtasnie z silnych wtasciwosci przeciwutleniajgcych wynikajg prozdrowotne
wiasciwosci likopenu. Jednak nie tylko neutralizuje on wolne rodniki, lecz takze ma zdolnos¢ regeneracji
innych antyoksydantéw, np. luteiny.
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Likopen zmniejsza ryzyko rozwoju nowotworéw

Likopen usuwa z organizmu wolne rodniki, ktére sg odpowiedzialne m.in. za rozwéj choréb
nowotworowych, a tym samym zmiesza ryzyko powstania raka. Wysokie spozycie likopenu moze
zmniejszy¢ ryzyko zachorowania m.in. na raka prostaty. Potwierdzajg to badania przeprowadzone na
grupie 48 tys. mezczyzn, ktérych zwyczaje zywieniowe obserwowano przez 4 lata. U mezczyzn, ktorzy
jedli 10 lub wiecej dan z pomidoréw tygodniowo, ryzyko rozwoju raka byto mniejsze o 34 proc., a u tych
jedzacych 4-7 dan tylko o 20 proc. mniejsze. Ponadto dieta bogata w likopen moze réwniez wspomaoc
leczenie raka prostaty. Tak wynika z badan przeprowadzonych wsr6d mezczyzn, ktérym trzeba byto
usunaé gruczot krokowy. Przez 3 tygodnie podawano im 15 mg likopenu dziennie. Okazato sie, ze u 80
proc. badanych rozmiary prostaty zmniejszyty sie.

Dzieki likopenowi zmniejsza sie réwniez prawdopodobienstwo zachorowania na raka szyjki macicy. Z
badan przeprowadzonych u kobiet, ktére sg predysponowane do zachorowania na ten nowotwor,
wynika, ze wysoki poziom likopenu we krwi az pieciokrotnie zmniejsza ryzyko rozwoju tej choroby.

Likopen chroni przed rozwojem choréb serca

Likopen poprawia funkcjonowanie uktadu krwiono$nego u pacjentéw, ktérzy zmagajg sie z jego
dysfunkcjg, zmniejszajgc w ten sposob ryzyko wystgpienia chordéb uktadu sercowo-naczyniowego, m.in.
wylewu i zawatu. Tak twierdzg naukowy z Uniwersytetu Cambridge, ktérych wyniki badarn opublikowano
w czasopismie &quot;PLOS One&quot;. Likopen reguluje bowiem funkcje srdédbtonka i powoduje
rozszerzenie naczyn krwionosnych (zyt, tetnic i naczyn wtosowatych) u pacjentéw z chorobami uktadu
krgzenia.

Ponadto likopen wptywa hamujaco na synteze cholesterolu i pomaga w usuwaniu jego ,.ztej&quot; frakciji
- LDL - z krwi. Potwierdzajg to badania brytyjskich uczonych. Badane przez nich osoby przyjmowaty
likopen w ilosci 27 mg dziennie w postaci soku pomidorowego (400 ml) przez 3 tygodnie. W efekcie
nastgpit u nich spadek poziomu cholesterolu catkowitego (TC) o 6 proc. a frakcji LDL o 13 proc.

Likopen - w jakich produktach mozna znalez¢?

Gtéwnym zrodtem likopenu sg pomidory - te dojrzewajace na stoncu, nie szklarniowe lub spod folii.
Swieze pomidory zawieraja $rednio 0,7 — 20 mg likopenu w 100 g. Jednak tej prozdrowotnej substancii
najwiecej znajduje sie w jego przetworach (koncentraty pomidorowe, ketchupy, soki, sosy i przeciery),
poniewaz jest uwalniana podczas rozdrabniania, gotowania czy smazenia. Dla poréwnania - pasta
pomidorowa moze zawiera¢ ok. 5,4-150 mg likopenu/100 g.

Ponadto likopen mozna znalez¢ w innych czerwonych warzywach i owocach, m.in. w papryce, w
owocach dzikiej rézy, arbuzach, czerwonych grejpfrutach i czerwonej gujawie. Jednak ilo$¢ likopenu w
tym produktach jest niewielka w poréwnaniu z tg zawarta w pomidorach i jego przetworach. Sladowe
ilosci znajduja sie takze w morelach i papai.

Likopen na mocne kosci
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Dieta bogata w likopen (a takze inne karotenoidy) moze ochronié¢ przed nadmierng utratg tkanki kostne;.
Tak wynika z badan, ktérych wyniki zostaty opublikowane na tamach &quot;American Journal of Clinical
Nutrition&quot;. Wszystko dlatego, ze likopen poprawia gesto$¢ mineralng kosci. Tym samym zmniejsza
ryzyko wystgpienia osteoporozy.

Likopen chroni przed stoncem

Dzieki temu, ze likopen zwalcza wolne rodniki, op6znia proces starzenia sie skory. Ponadto juz
niewielka jego ilos¢ zwieksza odpornosc skéry na promieniowanie stoneczne, co objawia sie tym, ze
skéra pod wptywem dziatania storica mniej sie czerwieni. A skoro likopen chroni przed promieniami UVA
i UVB, zmniejsza réwniez ryzyko rozwoju raka skéry - czerniaka.

To ci sie przydaTo ci sie przyda

Likopen zdecydowanie tatwiej wchtania sie w postaci przetworzonej, np. w postaci keczupu, koncentratu
pomidorowego (oczywiscie najwyzszej jakosci), niz naturalnej, czyli w postaci owocow i warzyw. Warto
wiedzie¢, ze keczupy o wiekszej procentowej zawartosci koncentratu pomidorowego majg wiekszg
zawartos¢ likopenu, a tym samym wyzszg aktywnosc¢ przeciwrodnikowg niz te, w ktorych jest niewiele
tego sktadnika. Co ciekawe, wyznacznikiem zawartosci likopenu nie jest ilo§¢ pomidoréw uzytych do
wyprodukowania ketchupu. Tak wynika z badan naukowcéw z Katedry Biochemii i Chemii Zywnosci
Uniwersytetu Przyrodniczego w Lublinie.

Przyswajanie likopenu zwieksza ttuszcz. Dlatego do pomidoréw, a takze potraw na ich bazie, zaleca sie
dodac oliwe z oliwek lub inny zdrowy ttuszcz. Co ciekawe, likopen jest lepiej wchtaniany takze wtedy,
gdy jest spozywany po podgrzaniu, dlatego w pierwszej kolejnosci lepiej siegac sosy i zupy na bazie
pomidoréw.

U natogowych palaczy poziom likopenu we krwi jest okoto 20 proc. nizszy niz u niepalgacych. Jest to
wynik dziatania reaktywnych form azotu, ktére znajduja sie w dymie papierosowym. Te szkodliwe
zwigzki wnikajg z ptuc do krwi, a nastepnie powodujg degradacje nie tylko czasteczek likopenu, lecz
takze innych karotenoidéw.

Likopen jest takze naturalnym barwnikiem, ktory ukrywa sie pod symbolem E160d. Mozna go znalezé w
sktadzie m.in. kandyzowanych owocéw i warzyw, lodéw, soséw, przypraw, pikli czy win owocowych.
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