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Co laczy mezczyzn z pomidorami?

Pomidory to bogactwo prowitaminy A oraz witamin C, B, Ki E, z czego witaminy A, C i E naleza do
grupy antyoksydantéw. Jednak najwiekszym atutem tych owocoéw jest duza zawartos¢ potasu, ktory
jako cenny sktadnik mineralny ma ogromny wptyw na funkcjonowanie naszego organizmu. Potas
m.in. neutralizuje zbyt duze spozycie soli kuchennej w codziennej diecie, przejawiajace sie
zwiekszonym cisnieniem tetniczym, zatrzymaniem wody w organizmie oraz skurczami miesni.
Wplywa réwniez na prawidtowe funkcjonowanie naszego mdzgu, polepszajac jego zaopatrzenie

w tlen oraz wspomaga prace serca. Innym waznym sktadnikiem naturalnie wystepujacym

w pomidorach jest magnez, ktory takze korzystnie wptywa na uktad sercowo-naczyniowy i zapobiega
chorobom serca.

Pomidor posiada niezwykte wtasciwosci odchudzajace poniewaz az 93% jego masy stanowi woda, co
znacznie obniza jego wartos¢ energetyczna, a dodatkowa obecno$¢ btonnika pokarmowego daje
uczucie sytosci na dlugi czas. Jednoczes$nie obecnos¢ w pomidorach miedzi, tagodzi towarzyszace
odchudzaniu stany streséw.

Likopen to naturalny sktadnik wystepujacy w pomidorach, bedacy weglowodorem nienasyconym
nalezacym do rodziny karotenoidéw, o budowie podobnej do powszechnie znanego kauczuku.
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W naturze zawieraja go rowniez arbuzy, czerwone grapefruity oraz owoce dzikiej rozy.
Paradoksalnie szczegdlnie dobrze przyswajalny jest likopen zawarty w zupach, ketchupie, sosach,
koncentratach. Dzieje sie tak dlatego, ze podczas obrdébki termicznej pomidoréow dochodzi do
przerwania niektorych wigzan w tym zwiazku i likopen staje sie substancja tatwiej przyswajalna
przez organizm.

Jak wykazaty badania podstawowa i najwazniejsza funkcja tego zwiazku jest wychwytywanie

i dezaktywacja wolnych rodnikow, ktére maja dziatanie rakotwodrcze. Najlepiej udokumentowane sa
badania dotyczace choréb uktadu krazenia oraz raka prostaty. Specjalisci z Harvard Medical School,
po szescioletnich badaniach obejmujacych prawie 50 tys. mezczyzn, wywnioskowali, ze rak prostaty
atakuje zdecydowanie rzadziej tych, ktdrzy jedza przetwory z pomidoréw czesciej niz dwa razy

w tygodniu. Dodatkowo naukowcy z Toronto stwierdzili, ze likopen zapobiega utlenianiu tzw. ztego
cholesterolu - LDL - zapobiegajac tym samym rozwojowi miazdzycy. Badacze z University of North
Carolina stwierdzili réwniez, ze osobom z wysokim poziomem likopenu znacznie rzadziej przytrafia
sie zawat serca. Istnieja podejrzenia, ze zwiazek ten tagodzi skutki dziatania promieniowania
ultrafioletowego, wspomagajac dziatanie limfocytéw T oraz ochroni przed nowotworami uktadu
pokarmowego.

Mozna wiec pokusic sie o stwierdzenie, ze taki niepozorny, a zarazem powszechny owoc moze
ratowac ludzkie zycie, dajac potwierdzenie zdaniu, ze w przyrodzie tkwi najwieksza sita.
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