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 . برابرکندمی رنگ و قرمز  سرخ های گوجه فرنگی متوجهرا ما ذهن غالباً ليکوپن کلمه 

 اکتشاف برخیبه  ما در اين مقالهگردد.  یسلامتد موجب بهبوليکوپن می تواند  همنتشر گزارشات
  می پردازيم.سودمند ليکوپن  فوايد و از خواص

   
پايين ترين ميزان  که گرديد آشکار روشن و ابتدا فوايد سلامتی مزايا و مطالعاتروند بررسی و در 

ات و جزييبررسی  پس از .می باشد مردان ايتاليايی متعلق بهسرطان پروستات در جهان نرخ 
اين يافته  .بوده استليکوپن  و استفاده مصرف علت آن که شد مشخصآنان  رژيم غذايی محتويات
و خواص  فوايدبه کشف  که گرديدادامه تحقيقات بيشتر  برایترغيب علاقه و  اتموجباز دامنه ای 

  .منتهی شدليکوپن  مورددر  شايان توجه
  

که  را جذب می کند ليکوپن هنگامی تنهابدن انسان  کهاين نتيجه منتج شد تحقيقات بررسی ها و در 
 و حرارت گرما حرارت ديده و گرم شوند.يا پروتئين  و چربی همراهه بليکوپن  محتویغذاهای 

 متصل شود يا چربیو به پروتئين گردد تا قادر  شده و فعالليکوپن  که مولکول باعث می شود
 ضروری است. لازم و ن به جريان خونجذب ليکوپرای بو اتصال  اين فعال شدنبرای بدن 
نمی تواند آن را و  ودهآن نب جذب قادر به بدن  متصل نشود يا چربی و پروتئينبه ليکوپن  چنانچه

  .دهدقرار مورد استفاده 
 

می باشد ما رنگ ها را هنگامی که در چشم ما رنگ ها  یتمام و دربرگيرنده نور سفيد شامل
رنگ قرمز عميق ليکوپن   .مشاهده می کنيمديده و ورت مجزا منعکس شوند به صبازتاب يافته و
به  در واقع خوداندازه مولکول سايز وبه دليل که  وجود می آوردو به  ليشکت خود رامخصوص به 

بازتاب و د نتنها می توان ديگر مولکول ها در حاليکهمی دهد. جذب اجازه و امکان  نور آبی
سلول های  اتفاق می افتد و از جذب اشعه ماوراء بنفش ليکوپن همچنين در اثر باشند. منعکس کننده

اين خاصيت منحصر به فرد  محافظت می کند. اشعه ماوراء بنفش وصدمات آسيب در برابرما 
به اندازه  ، پوست و سينهچشم ، کبد. سيستم ايمنی بدن ما است مهمعمده و  اجزاليکوپن يکی از 

و بررسی های مطالعات  برابر. ندنبيماری محافظت ک برابر درما  هستند تا از کافی حاوی ليکوپن
، و نرخ کمتر، آب مرواريد ديد بهتر خون ارتباط با بالای ليکوپن و ميزان سطوح هدست آمد به

   دارد.پايين تر سرطان پوست 
 

مزارع در گوجه فرنگی های رسيده  بودن  و لطيف به لحاظ نرم گوجه فرنگی تهيه کنندگانتوليد و 
قبل از رسيدن به فروشگاه  گوجه فرنگی هازيرا  فروش برسانند جهترا به بازار آنها  توانند مین

چيده و برداشت می  نرسيده و کال ها گوجه فرنگیلذا  .گردندمی  گنديده و فاسدهای خرده فروشی 
رنگ آنها به رنگ  از گاز اتيلن استفاده با می گردند سپسحمل  نرسيدهو  به صورت سبز و شوند
برداشت می  هنگامی چيده و های کنسرو شده گوجه فرنگی ديگر سویاز  .تغيير می يابد قرمز

از  یبالاتر سطوح قابل توجه در نتيجه حاوی که باشنددر مزارع رسيده به طور کامل شوند که 



در  ها بر روی بوته ها و ند که گوجه فرنگیهستباورتصور و مردم بر اين  برخیهستند. ليکوپن 
استفاده از  پس ازو  شده برداشت کال و نرسيدهاما در واقع آنها  ،شوندمی  و پخته رسيدهارع مز

را خود  ليکوپن ميزانمقدار و  دنمی توان ها فقط زمانی  گوجه فرنگی می شوند. د بازارارگاز و
ه رسيد بر روی بوته ها قرار دارند پخته و هنگامی کهو در  در مزارع دهند که توسعهو  پرورش

  شده باشند. 
 

بسيار  نيست چه در غذا ها وجود ليکوپن معنایبه  قرمز لزوماًسرخ و رنگ  ،به طور خلاصه
 کليدی مهم و نکته شود). مراجعه ذيل (به جدول نمی باشندليکوپن  حاوی که یقرمز رنگغذاهای 
   آن گردد.قادر به جذب  شود تا بدن فعال و گرما با حرارت بايدليکوپن که  اين است

 
تهيه  اطلاعات دقيقتا  می باشيمو تحقيق  پژوهش در حالبه طور مداوم ما  بازگشت به سلامتیدر 
در به دست آوردن سلامت آموزش لازم خود  مراجعينهدف ما اين است که به . شوندارائه  و

 برنامه وبرای گرفتاری های سلامتی هر يک از مراجعين رژيم غذايی ما  .گرددارائه  مطلوب
سلامتی با دقت و توجه  یدر مورد نگرانی هامشاوره تنظيم می کنيم.  مخصوصمکمل  های

 رائه می گردد.ابررسی و راهنمايی های لازم 
 

يکروگرم  م  غذاهای محتوی ليکوپن / گرم١٠٠  
 ٠ گوجه فرنگی سبز، خام 
 ٠ گيلاس
 ٠ توت فرنگی
 ٢،٥٧٣ گوجه فرنگی تازه/ خام
٢،٧٦٧   گريپ فروت صورتی، خام  
 ٣،٠٤١ گوجه فرنگی رسيده د ر مزارع، پخته
گوجه فرنگی رسيده د رمزارع، 
 کنسروی، خورشتی

٤،٠٨٨ 

 ٤،٥٣٢ هندوانه، خام
Guavas (امرود), ٥،٢٠٤ خام 

گوجه فرنگی کنسروی سس  ١٣،٩٧٩ 
پوره گوجه فرنگی کنسرو شده، با نمک 
 افزوده

٢١،٧٥٤ 

 ٢٨،٧٦٤ کنسرو رب گوجه فرنگی
خشک شده در آفتاب گوجه فرنگی،  ٤٥،٩٠٢ 

 ٤٦،٢٦٠ پودر گوجه فرنگی
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