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Sekrety pomidora

E]eszcze 200 lat temu uwazany za rosline trujaca, pomidor zaczyna coraz czesciej
przyciaga¢ uwage badaczy ze wzgledu na swoje wlasciwosci zdrowotne - informuje portal
Medical News Today.

Pomidor (Lycopersicon Mill.) - roslina z rodziny psiankowatych wywodzaca sie z Ameryki
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Potudniowej - byt poczatkowo traktowany w tamtych rejonach z duza ostroznoscia, a nawet zaliczany
do gatunkdéw trujacych. Jednak wraz z uptywem czasu wszystko ulegto zmianie. Pomidor zyskat
popularnos¢ na calym swiecie i obecnie stanowi jedno z najbardziej cenionych warzyw zaréowno
wsrod konsumentow, jak i naukowcow.

Zalicza sie go do grupy zywnosci funkcjonalnej, czyli takiej, ktéra oprdécz dostarczania podstawowych
sktadnikow odzywczych, zapewnia organizmowi dodatkowe korzysci zdrowotne.

Z badan wynika, ze pomidor, dzieki zawartosci kwasu liponowego (ALA), wplywa na poprawe
metabolizmu, pomaga kontrolowa¢ poziom cukru we krwi, sprzyja rozszerzaniu naczyn
krwionosnych i chroni przed wystepowaniem retinopatii cukrzycowej.

Jednym z podstawowych sktadnikéw warzywa jest takze likopen - organiczny zwigzek chemiczny
z grupy karotenow, zaliczany do antyoksydantow. To wlasnie on nadaje pomidorowi czerwony kolor,
a ponadto, podobnie jak witamina C, pomaga zwalcza¢ wolne rodniki.

Nie bez znaczenia pozostaje rdéwniez cholina. Substancja ta wspomaga u czlowieka procesy snu,
kurczenia sie mie$ni, nauki i pamieci. Odpowiada m.in. za prawidtowa budowe bton komdérkowych,
przekazywanie impulséw nerwowych, absorpcje ttuszczy oraz obniza stan zapalny organizmu.

Wielu badaczy podkresla istotny zwiazek miedzy konsumpcja pomidoréw a zmniejszeniem ryzyka
zachorowania na raka, w tym raka prostaty, odbytu, ptuc, zotadka czy piersi.

Wysoka zawarto$¢ potasu, btonnika i innych wspomnianych wyzej sktadnikéw (cholina, witamina C)
zapobiega wystepowaniu chordob uktadu krazenia, zawatéw i wylewéw, a w dodatku pozwala
zachowa¢ odpowiednia mase miesniowa, gestos¢ kosci i unikna¢ powstawania kamieni nerkowych.

Pomidory sa zalecane takze kobietom w ciazy oraz ludziom ze sklonnosciami depresyjnymi ze
wzgledu na obecnos¢ kwasu foliowego.

Jednak niektore osoby powinny zachowac ostroznosc¢ przy spozywaniu tego warzywa, szczegolnie te
przyjmujace leki w postaci beta-blokeréw i cierpiace na chorobe refluksowa przelyku. Radzi sie
ponadto wybieranie pomidoréw z upraw ekologicznych.

Zrédto: www.pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/20752.html
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Targi IABS EPXO0 2025

Ruszyla rejestracja na najwazniejsze wydarzenie dla branzy laboratoryjne;j.
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Nanotechnologia w medycynie

Czyli nanoczastki jako nosniki lekdw.
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Uwazaj na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.
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Indeks sytosci i gestos¢ odzywcza

Klucze do zdrowego i smacznego odzywiania
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Potrzeba bezpieczenstwa mlodziezy nie jest
zaspokajana

Ocenia dr hab. Piotr Dlugosz autor raportu ,Mtodziez w epoce kryzysow”.
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Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.
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Gleboki sen oczyszcza mozqg

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ mézg z toksyn.
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Sok z czarnego bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo ,Nutrients”.
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