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Saiba mais

Ao consumir o tomate cru, nao hd per-
das na vitamina C. No entanto, a utiliza-
ao de licopeno para o organismo ¢ me-
nor. Mas isso nao quer dizer que nao
haverd absorgao de licopeno, vai ocor-
rer, mas de maneira menos eficaz.

Tomates

Acao positiva do licopeno

Pesquisas vém demonstrando a importancia da substancia nas lesdes renais

licopeno é um pigmen-
o to do grupo dos carote-

noides que dd a colora-
¢ao avermelhada ao tomate.
Quanto mais vermelho o toma-
te, provavelmente maior serd o
teor de licopeno. Este pigmen-
to tem importante a¢ao antioxi-
dante no organismo humano.
Ele age na neutralizagao de ra-
dicais livres - uma das causas
de incidéncia nas doengas co-
mo diabetes, cancer, doenga
cardiovascular, hipertensao,
entre outros. proporcionando
prote¢ao contra danos oxidati-
vos (envelhecimento celular),
além de estimular a fungao do
sistema imunoldgico.

De acordo com alguns estu-
dos, o licopeno tem uma agao
antioxidante dez vezes maior
que o betacaroteno, sendo ho-
je o carotenoide mais promis-
sor para a nutricao e satide hu-
mana. Diversos pesquisadores
encontraram acao positiva do
licopeno sobre o cancer de
prostata. Também foi demons-
trado que o licopeno reduz o
risco de cancer intestinal, esto-
macal, da bexiga, do colo uteri-
no, da pele e dos pulmoes.
Além disso, o licopeno pode
prevenir o surgimento de doen-
¢as cardiovasculares, em espe-
cial a aterosclerose, reduzindo
o risco de infarto.

Mas, até agora, nada disso é
novidade certa. No entanto, al-
gumas pesquisas vém demons-
trando a importincia do lico-
peno nas lesoes renais, princi-
palmente na nefropatia diabéti-
ca. Essa doenga é resultante de
complicagoes do diabetes me-
llitus.

A nefropatia diabética é uma
doenga renal em que ocorrem
alteracoes nos vasos sangui-
neos dos rins, levando a perda
de proteina por meio da urina.

caracterizada por sindrome
nefrética, (ou seja, um grupo
de sintomas como excesso de
proteina na urina e, por conse-
quéncia, falta de proteina no
sangue). Por conta disso, os
rins podem reduzir suas fun-
gOes aos poucos, até a paralisa-
¢ao total.

Nefropatia diabética é tam-
bém uma alteragao nos vasos
sanguineos dos rins que leva a
perda de proteina por meio da
urina. Nessa complicagao, o 6r-
gao pode reduzir sua fungao
lentamente, porém, de forma
iva, até a paralisagao

Os rins sdo uma espécie de fil-
tro No NOSsO COrpo, e possuem
a fungdo de eliminar por meio
da urina as impurezas prove-
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Para obter estes beneficios de protecdo 2 satide, é recomendado o consumo de pelo menos uma unidade média de tomate ao dia (aproximadamente 100 g)

Licopeno pode prevenir o
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ele deve manter substancias

que nao devem ser eliminadas,

como as proteinas.
i

nientes do boli ou se-
ja, eliminar o que nao é mais
ttil. Porém, ao mesmo tempo,

Nor essa doenga
nao apresenta sintomas, mas
ha relatos de que a urina fica

de doencas

com uma espécie de espuma.
Essa é a principal causa de di
lise em muitos paises ociden-
tais.

Em estudo realizado por pes-
quisadores na China, ratos fo-
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bética, e foi administrado lico-
peno como suplementagio.
Apos oito semanas, verificou-
se que o licopeno diminuiu o
nivel de glicose sanguinea e di-
minuiu a concentragio de ex-
crecao de proteil conse-

a vitamina C é qua-

se que totalmente perdida. A
maior parte da vitamina C estd
concentrada na substancia ge-
latinosa que reveste as semen-
tes. Sendo assim, a retirada
das sementes diminuird a
idade de vitamina C a ser

quentemente, melhorou a com-
posi¢ao dos lipideos no san-
gue, diminuindo LDL (coleste-
rol ruim) e aumentando as ta-
xas de HDL (colesterol bom).
Além disso, bém diminui a

ill-ngerida.

Em molhos ou aquecido, ape-
sar da perda de vitamina C, o li-
copeno do tomate se torna
mais biodisponivel (ou seja, o
organi humano absorverd

resposta inflamatéria e dimi-
nui as lesdes renais ocasiona-
das por essa doenga.

Para obter estes beneficios de
protecdo a saide, é recomen-
dado o consumo de pelo me-
nos uma unidade média de to-
mate ao dia (aproximadamen-
te 100 g) ou entdo seis unida-
des ao dia de tomate do tipo
cereja.

CONSUMO

Mas afinal qual a melhor ma-
neira de consumir o tomate?
Entenda as vantagens ou des-
vantagens de cada forma de
consumo.

Consumo cru: Nao hd perdas
na vitamina C; no entanto, a
utilizagao de licopeno para o
organismo € menor. Mas isso
nao quer dizer que nao havera
absorgao de licopeno, vai ocor-
rer, mas de maneira menos efi-

caz.
Submetido ao aquecimento

mais facilmente) e, se for acres-
cido de algum éleo (como o
azeite de oliva), estard mais
biodisponivel ainda.

- Para aumentar a biodisponi-
bilidade de licopeno no toma-
te cru, consuma o tomate com
um pouco de azeite de oliva.

- Tomates secos concentram
o licopeno e os demais nutrien-
tes do tomate, pois perdem
grande parte da dgua na qual
estes nutrientes estao diluidos.
Como € necessdrio o aqueci-
mento para a elaboragao de to-
mate seco, a vitamina C tam-
bém é perdida neste processo.

Um forte abrago a todos e até
0 nosso proximo encontro
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