©Borgis Post Fitoter 2016; 17(1): 44-48

*Zygmunt Zdrojewicz!, Ewelina Pachura?, Paulina Pachura’

Dzialanie lecznicze owocow pomidora zwyczajnego

'Katedra i Klinika Endokrynologii, Diabetologii i Leczenia Izotopami, Uniwersytet Medyczny

im. Piastéw Slaskich we Wroclawiu

Kierownik Katedry i Kliniki: prof. dr hab. n. med. Marek Bolanowski
’Lekarz rezydent Oddzialu Radiologii i Diagnostyki Obrazowe;j,

Wojewddzki Szpital Specjalistyczny we Wroctawiu

Ordynator Oddziatu: prof. dr hab. n. med. Marek Sasiadek

MEDICINAL ACTIVITY OF TOMATOES FRUITS

SUMMARY

Tomatoes and its products are considered to have properties of
preventing disease, due to the presence of lycopene and other
antioxidant compounds with the potential to scavenge free
radicals that damage cellular macromolecules. It is suggested
that regular consumption of tomato products enhances the
antioxidant capacity of the body due to endogenous antioxidant
compounds contained, especially lycopene. The purpose of this
study is to evaluate the effect of regular consumption of fresh
and processed tomatoes on human organism and evaluation
of health prevention properties of tomatoes in the prevention
of prostate cancer.
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W ciagu ostatnich dziesigcioleci przemyst spo-
zywcezy, konsumenci oraz Swiat medyczny skupili
sie¢ w znaczacy sposOb na potencjalnych korzysciach
prawidtowego zZywienia dla zdrowia ludzkiego. Dzi$
przywiazuje si¢ wage do tego, co stanowi sktad
pozywienia, bo oprdcz podstawowej wartosci od-
zywczej to, co jemy moze wplywaé korzystnie na
stan zdrowia. Badania epidemiologiczne wykazaty
dodatnia korelacje miedzy spozyciem owocow i wa-
rzyw a mniejsza zapadalnoScia na takie schorzenia
jak: miazdzyca, nowotwory, cukrzyca, artretyzm.
Powszechnie znany jest ich wptyw spowalniajacy
procesy starzenia si¢ organizmu (1). Jest on tak
znaczacy, ze zyskat okreSlenie ,,fontanny mtodosci”.
Owoce i warzywa maja status zywnos$ci funkcjo-
nalnej, czyli promujacej zdrowie i zapobiegajacej
chorobom lub je tagodzacej. Fenole, flawonoidy,
likopen i karotenoidy sa jednymi z najlepiej zba-
danych przeciwutleniaczy. Wérdd Swiezych warzyw
tylko cebula, salata i ziemniaki sa spozywane przez
Europejczykéw w wiekszej ilosci niz pomidory.
Natomiast jesli chodzi o przetwory z warzyw, to
wtasnie sosy, ketchupy i soki pomidorowe znajduja
sie zdecydowanie na pierwszym miejscu tej listy.

Popularno$¢ tego warzywa znacznie wzrosta, gdy
dowiedziono, ze jego regularni konsumenci rzadziej
zapadaja na rézne nowotwory.

Celem ponizszej pracy jest podsumowanie
i przedstawienie funkcjonalnego, a takze psycholo-
gicznego wplywu spozywania pomidorow na zdrowie
ludzkie oraz okre§lenie, ktore z substancji w nich
zawartych sa w gléwnej mierze odpowiedzialne za
te wlaSciwosci. Przetwory z pomidoréw zawieraja
duze iloSci potasu i kwasu foliowego, s3 takze cen-
nym Zrédtem tokoferolu oraz witamin A i C (2).
W pordéwnaniu z innymi regularnie spozywanymi
warzywami, jedynie marchew jest wigkszym Zrodtem
witaminy A w pozywieniu (3). Jednak najistotniej-
szym zwigzkiem zawartym w pomidorach i warun-
kujacym ich terapeutyczne wtasciwosci jest likopen
— zwiazek z grupy karotenoiddéw, ktory wystepuje
w tym warzywie w najwiekszej iloSci i biodostepno-
Sci. Liczne badania in vitro oraz in vivo z udziatem
likopenu wykazaly jego potencjat antyoksydacyjny,
a takze wlaSciwosci obnizajace poziom cholestero-
lu oraz dzialanie przeciwnowotworowe (4, 5). Od
czasu zaobserwowania i udowodnienia tych proz-
drowotnych wlasciwosci, pomidor statl sie symbolem
zdrowia. Jest integralna czeScia kazdego zdrowego
zywienia, stalym elementem menu wszelkich re-
stauracji typu ,,fit”. Nadaje potrawom barwe, smak
1 wartos$¢ odzywcza. Jego spozycie, jak i wielu innych
warzyw, stato si¢ po prostu modne. Popyt na zdrowe
produkty spozywcze przyczynit si¢ do rozwoju pro-
duktéw bogatych w likopen, jako rodzaju zywnoSci
funkcjonalnej, powszechnie zwanej ,,eko”.

Likopen
Likopen jest barwnikiem warunkujacym czerwona
barwe pomidora. Przeprowadzono liczne badania nad
wlasciwosciami tego karotenoidu (6). Ich celem byto
przede wszystkim udowodnienie jego wlaSciwosci
przeciwutleniajacych. W badaniach barwnik ten wy-
kazat si¢ podwojna szybkoScia eliminowania wolnych
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rodnikow tlenowych w poréwnaniu do innych karo-
tenéw. To sprawia, ze jego obecno$¢ w pozywieniu
wydaje si¢ znaczaca. Coraz wiecej badan klinicznych
podkresla wazna role likopenu, przynoszaca korzySci
dla zdrowia, tym bardziej, ze $wieze pomidory sa
gléwnym Zrédltem formy trans likopenu. Na skale
przemystowa, ekstrakcja likopenu z minimalnymi
stratami jego aktywnosci biologicznych jest bardzo
pozadana dla przemystu Srodkow spozywczych, pasz,
a takze do produkcji preparatéw kosmetycznych
i farmaceutycznych. Co istotne, niepozadana jest
degradacja tego karotenu w wyniku proceséw prze-
twarzania warzywa. Takimi procesami, pozbywaja-
cymi pomidora wlaSciwosci przeciwutleniajacych,
sa izomeryzacja i oksydacja (7). Izomeryzacja prze-
ksztatca pozadang forme trans w postac cis. Taki
proces ma miejsce w czasie wszelkiego rodzaju pro-
cesOW zwigzanych z wysoka temperatura. Termiczne
przetwarzanie tego warzywa, a takze jego mielenie,
odparowywanie oraz zamrazanie powoduje obnizanie
w nim zawarto$ci likopenu (8). Natomiast produkty
zamrazane wykazuja stalg zawarto$¢ likopenu przez
caly okres przechowywania. Na bioaktywnosc¢ liko-
penu ma wplyw wiele czynnikéw. Zwykle jest ona
wyzsza w przypadku produktéw przetworzonych niz
w Swiezych owocach. Takze sama struktura pomidora
zmienia biodostepnos¢ karotenoidu i moze spowodo-
wac wieksze uwolnienie likopenu z miazszu (9). Prze-
tworzenie zywnosci moze poprawi¢ biodostepnos§é
likopenu poprzez zniszczenie Scian komérkowych, co
ostabia sity wigzania pomiedzy likopenem i macierza
tkanki tacznej (10).

Witasciwosci farmakokinetyczne likopenu nie zo-
staly w pelni poznane. Niezbedne sa dalsze badania
na temat biodostepnoSci, farmakologii, biochemii
i fizjologii tego zwiazku, aby zrozumie¢ mecha-
nizm, w jakim eliminuje on wolne rodniki tlenowe.
Przeprowadzono badania, ktérych celem byto osza-
cowanie zawartosci karotenoidow, jako substancji
przeciwutleniajacych i czynnikéw wzrostu komoérek
obecnych w ekstrakcie uzyskanym z odpadéw po-
midorow (11, 12). Badano pieé réznych genoty-
pow pomidora. Do identyfikacji i oceny iloSciowej
gtéwnych karotenoidéw obecnych w ekstrakcie
wykorzystano wysokosprawna chromatografie cie-
czowa. WlasciwoSci przeciwutleniajace ekstraktéw
pomidorowych odpadéw badano za pomoca metod
spektrofotometrycznych. Wykazano silng korelacje
miedzy zawartoScia karotenoidoéw a aktywnoscia
przeciwutleniajaca i zapobiegajaca namnazaniu si¢
komoérek. Uzyskane wyniki wskazuja, ze przetwory
pomidorowe moga by¢ stosowane jako funkcjonalny
sktadnik zywnoSci.

Choroby sercowo-naczyniowe

W Stanach Zjednoczonych 80% zawartych w diecie
karotenoidéw pochodzi ze spozycia pomidordw i ich
przetwordw (13, 14). Pomidory gotowane i spozywane
w produktach przetworzonych, takich jak koncentrat
pomidorowy, sos pomidorowy oraz jako dodatek do
pizzy wydaja si¢ by¢ optymalne dla skutecznego wyko-
rzystania likopenu (15). Najnowsze badania wykazuja,
ze karotenoid ten odgrywa wazna role w zapobieganiu
chorobom uktadu krazenia (15). Owo przypuszczenie
wysunieto na podstawie mechanizmu dziatania tego
karotenoidu, ktore polega na obnizaniu stezenia cho-
lesterolu LDL.

Dane otrzymane z badan epidemiologicznych za-
stosowanych do oceny zawartoSci likopenu w osoczu
i tkance tluszczowej mezczyzn sugerujg odwrotng
zalezno$¢ miedzy stezeniem likopenu a gruboscig
btony wewnetrznej naczyn krwiono§nych, rozwojem
miazdzycy i chorobami sercowo-naczyniowymi (16).
Nastepnie przeprowadzono badania na duzej grupie
kobiet, w celu wyjasnienia, czy spozywanie likopenu
wraz z pomidorami lub pod postacia przetworzo-
nych produktéw moze zapobiegaé chorobom uktadu
krazenia i rozwojowi miazdzycy. Badaniami objeto
kobiety uczestniczace wcze$niej w eksperymencie
oceniajacym wptyw niskich dawek aspiryny i witami-
ny E, jako podstawowej metody profilaktyki choréb
sercowo-naczyniowych i nowotworéw (17). Warto
przytoczy¢ blizsze dane na temat tego eksperymentu.
Badanie wykonano w 1996 roku (18). Ankiety zostaty
wystane do 1,7 miliona kobiet. Otrzymano zwrotnie
65 169 wypetionych kwestionariuszy. W badaniu
uwzgledniono cztery gtéwne Zrddta likopenu wyste-
pujacego w zywnoSci: pomidory, sok pomidorowy, sos
pomidorowy i pizze. Pytano o czesto$¢ spozywania
standardowej porcji tych produktow. Uczestniczki
wybieraly jedna z dziewieciu odpowiedzi, poczawszy
od ,,nigdy lub rzadziej niz raz w miesiacu”, do ,,6 razy
dziennie”. Wzigto réwniez pod uwage takie czynniki
jak: wiek, masa ciata, wskaznik BMI w kg/m? pa-
lenie tytoniu, spozywanie alkoholu (rzadko, nigdy,
1-3 napoje w miesigcu, 1-6 w tygodniu), ¢wiczenia.
Zostala uwzgledniona historia choréb serca w ro-
dzinie, nadci$nienie, cukrzyca, a takze hormonalna
terapia zastepcza. Hipercholesterolemia (nie, tak)
zostata zdefiniowana jako stosowanie w przesztosci
lekéw obnizajacych poziom cholesterolu lub poziom
cholesterolu > 240 mg/dl.

Ustalono, ze likopen spozywany byt glow-
nie z sosem pomidorowym (40,5%), pomidora-
mi (39,8%), w mniejszym stopniu z sokiem po-
midorowym (12,3%), pizza (4,7%) i owocami
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grejpfruta (2,7%). OkreSlono takze podstawowe
cechy kobiet w stosunku do iloSciowego spozycia
przetworéw pomidorowych. Kobiety spozywajace
wigksza ilo$¢ likopenu byly nieco mtodsze. Ponadto
czeSciej wykonywaly ¢wiczenia fizyczne i rzadziej
pality. Wyzsze spozycie likopenu wigzato si¢ rowniez
ze zdrowszym stylem zZycia i zdrowym odzywianiem.
Kobiety spozywajace tygodniowo wigksze iloSci
produktéw pomidorowych wykazywaly nizsze ryzyko
wieloczynnikowej choroby sercowo-naczyniowej
oraz zawalu serca. Poza tym kobiety spozywajace
powyzej 7 porcji tygodniowo produktéw pomido-
rowych byly o 30% mniej narazone na choroby
sercowo-naczyniowe w stosunku do kobiet spozywa-
jacych okoto 1,5 porcji tygodniowo. To zmniejszenie
ryzyka dotyczylo szczegdlnie zawatu serca i udaru
mozgu, zwlaszcza wsrdd kobiet spozywajacych po-
wyzej 10 porcji tygodniowo. Zmniejszenie ryzyka
choréb sercowo-naczyniowych wynika z faktu, iz
dzienne spozywanie matych porcji produktéw po-
midorowych przez osoby zdrowe powoduje znaczne
obnizenie podatnoSci frakcji LDL cholesterolu na
utlenianie (22%).

Powyzsze dane potwierdzaja hipoteze o po-
tencjalnej roli likopenu w ochronie cholesterolu
LDL (19). Ponadto, mimo ze rola utlenionych cza-
steczek cholesterolu LDL w patogenezie miazdzycy
jest jeszcze nie w pelni poznana (20), nasze dane
potwierdzaja przypuszczenie, ze produkty pomi-
dorowe moga dziata¢ kardioochronnie poprzez
zmniejszenie stezenia LDL podatnego na dziatanie
wolnych rodnikéw. Podobne wnioski zostaty row-
niez wyciagniete podczas badania wplywu cztero-
tygodniowej suplementacji soku pomidorowego,
witamin E i C w diecie na utlenianie cholesterolu
LDL u pacjentéw z cukrzyca typu 2 (21). Autorzy
stwierdzili, Ze trzykrotny wzrost stezenia likopenu
wigzat sie¢ z wydtuzeniem o 42% czasu utlenia-
nia czasteczek cholesterolu LDL. Podobnie Bub
iwsp. (18) oraz Agarwal i Rao (22) wykazali zmniej-
szong utlenialnos$¢ cholesterolu LDL po spozyciu
warzyw bogatych w karotenoidy lub produkty bogate
w likopen otrzymane z pomidorow.

Przetwory pomidorowe

Likopen i B-karoten (prowitamina A) moga wyste-
powaé w organizmie ludzkim w wysokich stezeniach.
Chociaz likopen nie wykazuje tak wysokiej aktywnosci
jak prowitamina A, jest on biologicznie aktywny w sys-
temie przeciwutleniajacym (obronnym) organizmu.
Rissanen i wsp. (23) oceniali poziom przyswajanego
przez organizm ludzki likopenu z przetworzonego
soku pomidorowego (gotowanego w 1% oleju kuku-

rydzianym przez 1 godz.) i nieprzetworzonego soku
pomidorowego. Stwierdzono, ze stezenie likopenu
w surowicy ludzkiej zwieksza sie podczas spozycia
przetworzonych pomidoréw. Jego stezenie jest zmien-
ne, ale najwyzszy poziom w surowicy zostaje osiagniety
migdzy 24. 1 48. godzina. Erdman i wsp. (24) wykazali,
ze przetwarzanie zywnosci ma wplyw na dostepno§é
karotenoidéw. W szczegdlnosci gotowanie jest czyn-
nikiem zwiekszajacym biodostepnos¢ karotenoidow,
w tym likopenu.

Z kolei suszone pomidory odznaczaja si¢ wickszymi
walorami odzywczymi w poréwnaniu do §wiezych owo-
cow. Sa bogatym Zrédlem potasu, magnezu i cynku,
ale takze zawieraja witaminy C i A oraz witaminy
z grupy B (B,, B,, B,). Warto zatem wprowadzi¢
suszone pomidory zanurzone w oliwie z oliwek do
codziennego menu.

Nowotwor prostaty

Wiele badan przeprowadzonych w Stanach Zjed-
noczonych na duzej grupie mezczyzn wskazuje, ze
spozycie Swiezych i przetworzonych pomidoréw
jest zwigzane z obnizonym ryzykiem nowotworu
prostaty. Pojawita si¢ hipoteza, ze likopen moze
w duzym stopniu zapobiegaé¢ zachorowaniu na ten
nowotwor.

Badania z udzialem mezczyzn wykazaly, ze regu-
larne spozywanie pomidoréw prowadzito do pojawia-
nia sie wysokiego poziomu likopenu w surowicy krwi,
co wigzato si¢ ze zmniejszonym ryzykiem zachoro-
wania na raka prostaty. Stwierdzono, ze karotenoid
ten powodowat zahamowanie proliferacji komoérek
nowotworowych. Badania dotyczyty w duzej mierze
pacjentéw z nowotworem prostaty o wysokim stopniu
zaawansowania choroby (26).

Wraz z odkryciem tej wiaSciwosci pomidorow
pojawily si¢ liczne teorie na temat potencjalnych
mechanizméw, z udziatem ktérych likopen miatby
ujawniac swoje dzialanie przeciwnowotworowe. Naj-
bardziej prawdopodobna wydaje si¢ teoria dzialania
jako silnego, naturalnego przeciwutleniacza, ktory
miatby wzmacnia¢ komunikacje miedzykomérkowa,
na drodze zwiekszania liczby ztaczy szczelinowych
miedzy komdrkami i regulowania podziatu komorek.
Efekt przeciwnowotworowy likopenu zachodzi na
kilku poziomach biologicznych i metabolicznych.
Uwaza sig, ze likopen ma zdolno$¢ hamowania pro-
liferacji komoérek nowotworowych w fazie GO cyklu
wzrostu komorki (27). Zapobiega on rozwojowi
nowotworu poprzez ochrong waznych bioczasteczek
komoérkowych, w tym lipoprotein i DNA (28).

Badania wykazaly, ze przyswajanie likopenu przez
organizm zwieksza si¢ po przetworzeniu pomidoréw
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w wysokiej temperaturze w obecnosci thuszezow (29).
Wykazano, ze zalezno$¢ miedzy spozyciem liko-
penu a jego stezeniem w surowicy jest niska (30).
Wynika to prawdopodobnie ze zjawiska nasycenia
absorpcji przy suplementacji w wysokich dawkach.
Co wiecej, wysycenie absorpcji moze wystepowac
takze przy nizszych dawkach, w przypadku pacjentow
z podwyzszonym ryzykiem raka prostaty. Aby ocenié
potencjal chemoochronny likopenu, niezbedne sa
dalsze badania kliniczne z udziatlem mezczyzn bez
objawéw nowotworu prostaty. Korzystne byloby
takze przeprowadzenie badan klinicznych na gru-
pie pacjentow z rozpoznaniem fagodnego rozrostu
gruczotlu krokowego oraz ze zwigckszonym ryzykiem
rozwoju nowotworu prostaty (31). Przemawia za
tym badanie, w ktérym wzieto udziat 40 mezczyzn
z rozpoznanym tagodnym rozrostem prostaty. Oso-
by te podzielono na dwie grupy, potowa mezczyzn
otrzymywata likopen w dawce 15 mg na dobe, jako
suplement diety, druga polowa przyjmowata place-
bo. Po 6 miesiacach terapii zmierzono u pacjentow
poziom markera PSA (wskazujacego na rozrost
gruczotu krokowego) w surowicy krwi. Wykazano,
ze w grupie osOb przyjmujacej likopen, catkowi-
te stezenie PSA spadlo w okresie suplementacji
0 0,74 mg/l, podczas gdy w grupie placebo poziom
tego markera nie zmienit si¢. Badania te sugeruja, ze
podawanie likopenu w dawce 15 mg dziennie przez
okres 6 miesiecy moze hamowacd postep tagodnego
rozrostu prostaty.

Inne badania (19) przeprowadzone w grupie
47 000 mezczyzn wykazaly, ze spozywanie 2-4 porcji
surowych pomidoréw dziennie wiazato si¢ ze znacz-
nym (26%) zmniejszeniem ryzyka zachorowania na
raka prostaty, w poréwnaniu z grupa, ktéra pomido-
row nie spozywala. Ponadto, produkty pomidorowe,
w tym pizza i sos, spozywane 2-4 razy w tygodniu,
takze znaczaco zmniejszaly ryzyko powstawania raka
gruczohu krokowego, odpowiednio o 15 i 34%, w po-
rownaniu do grupy kontrolnej.

Istnieja rowniez hipotezy na temat przeciwnowo-
tworowego dzialania pomidoréw w innych rodza-
jach nowotworéw. Wynikaja one z obserwacji, ze
na przyktad u mieszkancéw Hawajow, gdzie pomi-
dory sa bardzo popularne, stwierdzono bardzo niski
wskaznik zachorowania na raka zotadka. Brak jest
jednak badan klinicznych, potwierdzajacych owa
prawidtowosc.
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