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Beneficios advindos do licopeno
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Resumo:

Entre os carotenoides encontrados em frutas e hortaligas, os trés mais importantes para o organismo
humano séo o alfa e o beta caroteno ¢ o licopeno. Embora os trés sejam poderosos destruidores de radicais livres,
o licopeno destaca-se por ser um fitoquimico que apresenta propriedades anticancerigenas. Caracterizado por
uma estrutura simétrica e aciclica, é constituido somente por atomos de carbono e hidrogénio, contendo onze
ligagdes duplas conjugadas e duas ligagdes ndo conjugadas. Sua estrutura ¢ responsavel pela coloragdo
vermelho-alaranjada de frutas e vegetais nos quais estd presente. O objetivo deste trabalho foi analisar os
beneficios advindos do licopeno para a saide humana. Como o organismo ndo consegue produzir licopeno é
necessario obté-lo através de dieta balanceada, contudo, ndo ha ainda uma quantidade especifica, minima ou
maxima, prescrita que seja considerada segura para ingestdo. O tomate ¢ uma fonte riquissima de licopeno, que
ajuda a impedir e reparar os danos as células causados pelos radicais livres, auxiliando a retardar o
envelhecimento ¢ podendo proteger contra o cancer, inclusive o de prdstata. O licopeno pode ser encontrado
ainda no morango, melancia, goiaba, pitanga ¢ mamdo. Localiza-se em maiores quantidades na casca dos
alimentos, aumentando consideravelmente durante o seu amadurecimento. Altas concentragdes sdo verificadas
nos produtos comerciais de tomates e também existem capsulas e alguns suplementos multivitaminicos que o
contém, entretanto, considera-se que o ideal seja consumir o proprio tomate e seus derivados. Quando ingerido,
na sua forma natural (trans-licopeno), ¢ pouco absorvido, mas o processamento térmico dos alimentos fontes
melhora a sua biodisponibilidade, pois este processo rompe a parede celular e permite a extragdo do licopeno dos
cromoplastos. Diversos estudos epidemioldgicos sugerem que o seu consumo tem efeito benéfico ao organismo,
reduzindo a incidéncia de patologias cancerosas e atuando como um antioxidante, combatendo os radicais livres
que alteram o DNA das células.



