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)٢٠٠٥العدد الثامن والعشرون (يناير  -مجلة أسيوط للدراسات البيئية   
  

 ليكوبين الغذاء .. شفاء
  فوزى عبد القادر الفيشاوى /الدكتور

  جامعة أسيوط -كلية الزراعة  -قسم علوم تكنولوجيا الأغذية 

 

  
  
  

الأحمــر المحبـب إلــى النفــوس ،  اللـون الأحمــر القـاني لثمــار الطمـاطم ، ولــون البطـيخ
ليس فقط واجهة لشد الأنظار وحمل لعاب الآكلـين علـى السـيلان . إن لـه وظيفـة صـحية أيضـاً 
هى مكافحة الأمراض . فهذا اللون يعود إلى وجود الليكوبين النباتي وهو من مضادات الأكسـدة 

كمـا تقمـع نزعـات التمـرد فـى  التي تمنـع تـراكم الشـوارد الحـرة الغـادرة داخـل الشـرايين والأوعيـة ،
  الخلايا والأنسجة . 

  

الحياة صحة قبل كل  شئ. وهذا هـو المجـال الـذى تسـهم فيـه البحـوث التغذويـة علـى 
نحو يتزايد بـإطراد فـى هـذه القيمـة البشـرية التـى هـى أثمـن القـيم جميعـاً . وقـد تلقـى الطـب مـن 

وقايـة مـن العلـل والأمـراض . فقـد اكتشـف علوم التغذية بالفعل منحاً سخية أمامه آفاقاً جديدة لل
باحثو التغذية مؤخراً أسراراً جديدة عن الأغذية النباتيـة وعلاقتهـا بصـحة الإنسـان . إنهـم عثـروا 
فيها على الآلاف من مواد كيميائية طبيعية ذات تأثير صحى مفيـد . وهـى ليسـت مـن المغـذيات 

تامينـات ، بـل هـى مـواد تعـرف " بالكيميائيـات كالبروتينات والدهون والكربوهيدرات والمعادن والفي
. على أن المدهش هو أن العديـد مـن هـذه   Phytochemicalsالنباتية " أو كيميائيات الفايتو " 

ــا  ــون به ــة التــى تتل ــذات الأصــباغ الطبيعي ــع الأمــر ســوى مرادفــات ل ــات ليســت فــى واق الكيميائي
ة فى النبات هما فى الحقيقة شئ واحد وفقاً النباتات . أى أن القيمة الصحية والوظيفية التلويني

، هو صبغ شاف وصحى فضلاً عن  (Phyto Lycopene)لهذا المقياس ، فإن الليكوبين النباتي 
  كونه يسعد العيون قبل أن تلذ به الأفواه .
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  أتعرف الليكوبين ؟
  

بلازم فى أعماق خلايا النبات ينطوى سر البلاستيدات ، التـى تبـدو سـابحة فـى السـيتو 
كأجسام بروتينة دقيقة عدسية الشكل ، كما يعزى إلـى أصـباغها لـون أجـزاء النبـات . إن اللـون 
الأخضــر لثمــار الطمــاطم غيــر الناضــجة ، إنمــا يعــود إلــى غلبــة أصــباغ اليخضــور (الكلوروفيــل) 
وقلــة الأصــباغ الكاروتينيــة فــى البلاســتيدات . فــى حــين يعــود لــون الثمــار أثنــاء تطــور عمليــة 

ضج ، إلى غلبة الأصباغ الكاروتينية ، الصفراء منها والبرتقالية والحمراء . وعلى هذا النحـو الن
فــإن الصــبغ الــذى يضــفى رواء الحمــرة علــى ثمــار الطمــاطم تامــة النضــج ، إنمــا هــو أحــد أنــواع 

، الذى يعـرف بـالليكوبين وهـو الـذى يسـتمد  Acyclic carotenoidsالكاروتينويدات غير الحلقية 
، بحســبان ثمارهــا هــى  " Lycopersicum esculentum " مــن الأســم العلمــى للطمــاطم  أســمه

  المصدر الأهم له والأساسى .
  

أما على جبهة التشـييد الحيـوى للصـبغ ، فإنـه يجـرى بصـفة عامـة كجـزء أساسـى فـى 
 تركيـب البلاسـتيدات الخضـراء ، كمـا أنـه يحـدث أيضـاً متـزاملاً مـع تطـور البلاسـتيدات الملونــة ،
علــى الأخــص أثنــاء مراحــل نضــج الثمــار . فــالواقع أن تركيــز صــبغ الليكــوبين الأحمــر يتضــاعف 
مراراً بتقدم عملية النضج فى الوقـت الـذى يزيـد فيـه تكسـر الكلـوروفيلات الخضـراء . وذلكـم هـو 
ــز الليكــوبين فــى  ثمــار الطمــاطم  ــيلات الكيميائيــة التــى تظهــر أن تركي ــائج التحل الــذى يفســر نت

ملليجرام لكل مائة جرام . فى حين يبلغ التركيز فى الثمار نصف  ٠,١١لا يكاد يتعدى  الخضراء
  ملليجــــرام لكــــل مائــــة جــــرام وفــــى الثمــــار تامــــة النضــــج يصــــل التركيــــز إلــــى ٠,٨٤الناضــــجة 

% مـــن محتـــوى ٩٠ملليجـــرام لكـــل مائـــة جـــرام . وعلـــى أيـــة حـــال فـــإن مـــالا يقـــل عـــن  ٧،٨٥
جة الحمراء لابد أن يوجـد فـى صـورة ليكـوبين . وليسـت ثمـار الكاروتينويدات فى الطماطم الناض

الطماطم التى عكف الباحثون على دراسة أصباغها طوال سنوات عـدة بـالطبع هـى وحـدها التـى 
تحتكر إنتاج صبغ الليكوبين . فمن حسن الحظ أن العديد من أنواع الفواكه والخضروات تشـترك 

  : البطـــــــيخ الأحمـــــــر ، والشـــــــمام  معهـــــــا فـــــــى إنتاجيتـــــــه ولنـــــــذكر علـــــــى ســـــــبيل المثـــــــال
والجوافة ورديـة اللـون ، والمشـمش والجريـب فـروت (الليمـون الهنـدى) الأحمـر الـوردى وبعـض 

  أصناف الخوخ ونحو ذلك .
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  تركيب صبغ الليكوبين

  فى بعض ثمار الفواكه والخضروات وبعض منتجاتها
  

  التكيز بالميلليجرام  وحدة التقدير  الغـــــــذاء

  ٠,١١  جرام ١٠٠  ء طازجةطماطم خضرا
  ٠,٨٤  جرام ١٠٠  طماطم نصف ناضجة طازجة
  ٧,٨٥  جرام ١٠٠  طماطم ناضجة طازجة
  ٥  ثمرة متوسطة الحجم  طماطم ناضجة طازجة

  ٣  ملعقة كبيرة  صلصة طماطم
  ٣  ملعقة كبيرة  كاتشب الطماطم

  ٦  ملعقة كبيرة  عجينة طماطم معلبة
  ١٠  كوب  شوربة طماطم سميكة

  ٢٠  كوب  معلب عصير طماطم
  ٤٤  كوب  صلصة المكرونة الأسباجتى
  ٤  ثمرة متوسطة الحجم  جريب فروت وردى اللون
  ٤  ثمرة متوسطة الحجم  جوافة وردية اللون

  ٨  كوب  عصير جوافة وردى اللون
  ١٢  شريحة متوسطة  بطيخ أحمر اللون

  
  الصبغ مضاد الشيخوخة :

  

ليكوبين سوى القيام بتلوين بعض أنواع ظل الناس زمناً طويلاً لا يعرفون عن وظيفة ال
الثمــار علــى نحــو يشــد الأنظــار ويحمــل لعــاب الآكلــين علــى الســيلان علــى أن بــاحثى التغذيــة 
أضـافوا فـى السـنوات الأخيــرة وظيفـة أخـرى غيــر متوقعـة إذ تبـين لهـم أن هــذا الصـبغ مـن أقــوى 

ت حتــى الآن . وهــذه ، (ومضــادات الشــيخوخة) التــى أختبــر   Amtioxidantsمضــادات التأكســد 
، والتـى هـى عبـارة عـن  Free radicalsهى المـواد التـى تقـف بحـزم ضـد جحافـل الشـوارد الحـرة 

الجزيئات أو الذرات التى فقدت أحد الكتروناتها فصارت من ذوات العدد الفردى مـن الالكترونـات 
فهـى لا تتـوانى أثنـاء ، مما يجعلها غير ثابتى كيميائياً وقابلة للإتحاد بمركبـات أخـرى متعـددة . 

بحثها المجنون عن الاليكترون المفقود عن أن تدمر فـى طريقهـا الخلايـا السـليمة لتنـتج حزمـة 
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أخرى من الشوادر الحرة فى تفاعلات انقسامية ثنائية والتى تصبح بدورها تفـاعلات متسلسـلة ، 
عـراض الشـيخوخة لا تكاد تتوقف عن التدمير والتخريب . وهذا هو ما يعضد دورها فـى ظهـور أ

فى الأبدان . فالواقع أن تغضن الجلد ليس إلا تعبيراً عن حدوث تكسـير فـى بنيـة كـولاجين بفعـل 
هذه الشوارد . كما أن ابيضاض الشعر ليس إلا إعلاناً عن عدوانها الأثيم على بصيلات الشـعر 

  ، التى تفقد قدرتها على إنتاج صبغتها الملونة .
  

ســم وأجهزتــه فــإن الشــوارد الحــرة تؤكــد وجودهــا وتثبيــت وهكــذا علــى كافــة أعضــاء الج
دورها التخريبى . وطبيعى أن مثل هذا العمل الشائن يوجب حشـد المزيـد مـن مضـادات التأكسـد 

  فى الأبدان لرصد تحركات الشوارد ومعادلتها قبل أن تتعرض للخلايا بالسوء .
  

النبــاتي يعــد مــن أقــوى وعنــد هــذا الموضــوع فــإن خبــراء التغذيــة وجــدوا أن الليكــوبين 
مضادات التأكسد الفاعلة فى الأبدان والقادرة على أسر الشوارد المؤذيـة وتجريـدها مـن سـلاحها 
قبل أى تتمكن من القيام بـأى أذى . ولـذلك فـإن بعـض خبـراء التغذيـة يعـدون أطعمـة الليكـوبين 

ابـــة " ينـــابيع بمثابـــة " محطـــات توليـــد الطاقـــة والمناعـــة ضـــد الشـــيخوخة " ويعـــدها آخـــرون بمث
  الشباب الدائم والحيوية " .

  
  ضد عصابة الأورام :

  

إن أهــم شــئ فــى أمــراض الســرطان هــو الوقايــة لا العــلاج . وهــذا أمــر ممكــن فكــل مــا 
تحتاج إليه هو أن تزود جسمك بأطعمة الليكوبين . هكـذا تقـول دراسـة نشـرت مـؤخراً فـى مجلـة 

. تسـتند   "Jouranl of Agricultural   and Food Chemistry"الزراعـة وكيميـاء الأغذيـة 
كمضــاد للتأكســد علــى تثبــيط نشــاط العديــد مــن أنــواع  -الدراســة علــى قــدرة الليكــوبين النبــاتي 

الشــوارد الحــرة التــى تتســبب بحــدوث الســرطان . ويحتــاج فهــم آليــة عمــل الليكــوبين كحــزام أمــان 
بحدوث تلف جزئ الحامض النووى " للوقاية من السرطان إلى معرفة أن خطوة بداية الورم تبدأ 

.ولسوء الحـظ فـإن أنواعـاً مـن الشـوارد الحـرة كثيـراً مـا تـنجح فـى اختـراق الحـواجز  DNAالدنا " 
الخلوية التى تحمى جزئ الدنا وتشن هجماتها بقوة عليه ، وتحـدث فيـه تلفـاً واضـطراباً شـديدين 

ليكـوبين فـى سـوائل وأنسـجة الجسـم . وهنا يتجلى كرم أغذية الليكـوبين وسـخاؤها : إذ ينطلـق ال
مطـارداً الشـوارد الهائجــة مانعـاً إياهــا مـن إتــلاف الشـريط الــوراثى ومحبطـاً أى تمــرد خلـوى ينــذر 



-13- 

بحدوث السرطان ولسوف نتناول الآن نتائج بعـض الدراسـات التـى أجريـت حـول القـدرة المذهلـة 
  لأطعمة الليكوبين فى مكافحة الأنسجة الثائرة :

ة أجريت فى مركز سرطان أفيانو بإيطاليـا ، أن الأفـراد الـذين يـأكلون الطمـاطم أظهرت دراس -١
ســبع مــرات علــى الأقــل أســبوعياً تقــل لــديهم بمقــدار النصــف ، حــالات الإصــابة بســرطانات 

  تجويف الفم ، والبلعوم ، والمرئ ، والمعدة ، والمثانة ، والقولون .
يز الليكوبين فى دمائهم ، هم الأكثر استهدافاً استبان للباحثين أن الأشخاص الذين يقل ترك -٢

  للإصابة بسرطان البنكرياس بقيمة تبلغ خمسة أضعاف الآخرين .
  رصــد محللــون ذوى خبــرة ودرايــة بســرطان عنــق الرحــق انخفاضــاً فــى معــدل الإصــابة بنحــو -٣

  ضــعفاً ، لــدى النســاء اللائــى يــداومن علــى تنــاول أغذيــة الليكوبيــة موازنــة  ٤،٧ - ٣,٥
  بالأخريات .

أشارت دراسة فسـيولوجية إلـى وجـود علاقـة إيجابيـة بـين تنـاول أغذيـة الليكـوبين والحمايـة  -٤
  من سرطان الثدى .

% من محبى تناول الطمـاطم ومنتجاتهـا ٢٥أظهرت دراسة قيمة أجريت مؤخراً أن أكثر من  -٥
% ، ٦٠،  ٣٠ين لديهم حصانة من الإصابة بسرطانات القناة الهضمية بنسبة تتراوح ما بـ

  موازنة بغيرهم ممن لا يقبلون على أكلها .
، اسـتهدفت  ١٩٩٨، و  ١٩٩٦أجرى باحثون فى الأرجواى تجارب مهمة فيما بين عـامى  -٦

معرفة درجة شيوع سرطانات المسالك التنفسية والهضـمية العلويـة وهـل يمكـن الـتحكم فيهـا 
  بأغذية الليكوبين ؟ 

تناول أغذية الليكوبين خفضاً فى خطـر الإصـابة بالسـرطان  كانت النتائج واضحة : إذ حقق
  % .٧٧% ، كما حقق خفضاً فى معدل النمو السرطانى بنسبة ٧٠بنسبة 

أشارت دراسة مهمة نشرت مؤخراً فـى " المجلـة الأمريكيـة لإنتشـار الأمـراض بـين السـكان "  -٧
ـــدى ـــة ، لا ســـيما ل ـــة الليكـــوبين فـــى مكافحـــة ســـرطان الرئ ـــى دور أغذي المـــدخنين . إن  إل

الملاحظة الأولى التى سجلها الباحثون هى أن المدخنين الذين كانـت دمـاؤهم تنطـوى علـى 
تركيزات أكبر من الليكوبين ، كانوا أقل عرضة للإصـابة بالسـرطان . كمـا لاحظـوا أن أغذيـة 

  %.٢٧الليكوبين تبدو فعالة تماماً فى تخفيض الإصابة بهذا الداء بنسبة بلغت 
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 ٣مــن دراســة أخــرى شــملت رجــالاً مــن المــدخنين وغيــر المــدخنين أن مجــرد تــدخين اتضــح  -٨
  % من تركيز الليكوبين بالدماء  .٤٠سجائر كفيل بإنقاص 

  
  صحة البروستاتا :

  

التقط البيولوجيون منـذ وقـت قريـب ، خبـراً مثيـراً ، هـو أن الليكـوبين النبـاتي هـو أكثـر 
لخصية لدى الذكور وأنه يتركـز بصـفة أساسـية فـى غـدة مركبات الكاروتينويد تواجداً فى نسيج ا

، ولقد أبدى البيولوجيون إصراراً وحزماً فى دراساتهم الخاصة بدور  Prostate glandالبروستاتا 
الليكوبين فى صحة وسلامة هذه الغدة العزيزة على الرجال كافة . وكان لهم كـل الحـق فـى ذلـك 

ثــر حــدوثاً لــدى الــذكور الــذين يقــل فــى أبــدانهم معيــار إذ وجــدوا أن ســرطان البروســتاتا هــو الأك
الليكــوبين . ووجــدوا أن الــذكور الأكثــر إقبــالاً علــى تنــاول أغذيــة الليكــوبين ، هــم الأقــل عرضــة 
للإصابة بهذا الداء الوبيل . وهـو الـذى يعـد حاليـاً المـرض الثـانى الأكثـر شـيوعاً وفتكـاً بالـذكور 

نه الأوفر حظاً فى الولايات المتحدة الأمريكية وبخاصـة بـين من بين أنواع السرطان . وقد ذكر أ
الزنــوج ، وفــى الســويد واســتراليا وجنــوب أفريقيــا . ويبلــغ أقصــى درجــات انتشــاره فيمــا بــين ســن 
السبعين والثمانين ، حيث تبدأ أعراضه بصعوبة متزايدة فى التبول مع قلة فى شدة اندفاع تيـار 

ذلك مباشـرة صـعوبة تفريـغ المثانـة التـى يتبقـى بهـا قـدر أكبـر البول وكميته . ويأتى فى أعقاب 
من البول رغم التبول الـذى يصـير فـى النهايـة لا إراديـاً والواقـع أن خطـورة هـذا الـداء تكمـن فـى 

 ١٩٩٠تضاعف أعداد المصابين به على نحو مثير. ففى الولايـات المتحـدة تضـاعف منـذ عـام 
مـرات فــى السـت سـنوات التاليـة ، حيـث بلـغ فـى عــام  عـدد الحـالات الجديـدة المبلـغ عنهـا ثـلاث

ألــف حالــة ســنوياً . إن مرضــاً  ١٠٠حالــة ، بعــد أن كانــت تقــل عــن  ٣١٧١٠٠، نحــو  ١٩٩٦
على هذه الدرجة من الخبيث يستوجب البحـث عـن دروع مناسـبة للحمايـة . ولحسـن الحـظ فـإن 

الطـراز الأول ومحاربـاً عـدوه الأثـيم  الباحثين وجدوا أن الغذاء الأغنى بالليكوبين يبدو مدافعاً من
. وليس هذا بغريب بالنظر إلى قوى الليكوبين كمضاد للتأكسد عظيم . وقد تأكد ذلـك مـن خـلال 

ملليجرام ليكـوبين أو أكثـر يوميـاً قلـت  ٦,٥بحوث تجريبية عدة ، أظهرت أن رجالاً حصلوا على 
حصلوا على قدر أقل . وفى الوقـت % موازنة بالذين ٢١لديهم فرصة الإصابة بالسرطان بنسبة 

نفســه تأكــد المحللــون مــن قــدرة الليكــوبين علــى إنقــاص مســتويات أنتجــين البروســتاتا النــوعى ، 
والذى يكشف وجوده بالدماء عن خطر سرطان البروستاتا . على أن أهم ما أجرى مـن دراسـات 
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ألــف رجــل  ٤٨لــى فــي هــذا المجــال هــى الدراســة التــي تمــت فــي جامعــة هارفــارد الأمريكيــة ، ع
  واسـتمر متابعتهـا لمـدة سـت سـنوات ثـم انتشـرت نتائجهـا مـؤخراً بمجلـة معهـد السـرطان القـومي

" J. National Cancer Institute "  أظهـرت الدراسـة أن الرجـال الـذين يـأكلون مـا بـين أربـع .
ـــديهم فرصـــة الإصـــابة بســـرطان  ـــات أســـبوعياً تتضـــمن الطمـــاطم ومنتجاتهـــا تقـــل ل وســـبع وجب

% ، موازنة بمن لا يأكلون أى قدر منها . وظهر  أيضاً أن الرجـال الـذين ٢٠روستاتا بنسبة الب
تناولوا عشر وجبات من أغذية الليكوبين أو أكثر أسبوعياً قلت فرصـة إصـابتهم بهـذا الـداء إلـى 

  النصف .
  

  سلامة القلوب : 
  

يـة لليكـوبين هناك باحثون ظلوا لسنوات يفكرون على نحو مختلف في الوظـائف الحيو 
النباتي حين يلج أبدان الآكلين . إذا كانوا يعرفـون أن طبيعتـه كمضـاد للتأكسـد تسـاهم فـى منـع 
تراكم الشوارد الحرة داخل الأوعية الدموية والشرايين مما يفضى إلى إنقاص معـدل الكوليسـترول 

نشـر حمايتـه  سيئ السمعة فى الدماء . وبتعبير أفصح فقد كـانوا يفكـرون فيمـا إذا كـان بوسـعة
علــى القلــب نفســه ومنــع ســقوطه فريســة المــرض . وتلقــف بــاحثون فــى جامعــة نــورث كارولينــا 
الأمريكية على الفور هذه الأفكار ، وبدأوا فـى أخـذ عينـات مـن دمـاء آلاف الأشـخاص فـى عـدة 

تـائج دول أوروبية ، وقاموا بتحليلها لتقدير محتواها من الليكوبين ، ثم عقدوا موازنة فيما بين ن
  تحليل دماء مرضى القلب ، ودماء الأصحاء .

  

أظهــرت نتــائج الدراســة أن معــدلات الإصــابة بــالأمراض القلبيــة الوعائيــة كانــت متدنيــة 
لدى الشعوب التى تمتاز بتركيزات أعلى من الليكوبين فى الدماء . كما أظهرت وجـود الليكـوبين 

ن العليلــين . ولأن الأصــحاء ظلــوا مــدة فــى أبــدان الأصــحاء ، بمقــادير أكبــر عمــا يوجــد فــى أبــدا
الدراســة يطعمــون المزيــد مــن أغذيــة الليكــوبين فقــد خلصــت الدراســة إلــى التوكيــد علــى قيمتهــا 
الحيوية للوقاية من خطر الإصابة بأمراض القلب والشرايين . وثمة علماء فنلنـديون عكفـوا منـذ 

وا إليه : لقد أدى تناول وجبـات سنوات على إجراء بحوث جديدة فى هذا المجال .وهاك ما توصل
الآكلـين وعلـى خالية من الطماطم ومنتجاتها لأمد طويـل إلـى تـدنى مسـتوى الليكـوبين فـى دمـاء 

هذا النحو زادت لـديهم فرصـة التعـرض للأزمـات القلبيـة وتصـلب الشـرايين المبكـر خصوصـاً فـى 
  منتصف العمر .
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ء حــول مــا إذا كــان الليكــوبين وهكــذا حســمت نتــائج البحــوث الجــدل الــدائر بــين العلمــا  
النباتي له تأثيراً صحيا مفيداً فى حماية القلب ومنع تصلب الشرايين فى المراحل الأولـى المبكـرة 

.  
  

  الخصوبة والمناعة والعيون :
  

تســاءل بعــض البيولــوجيين : أحقــاً يمكــن لليكــوبين النبــاتي مكافحــة الضــعف الجنســي 
نوات قليلة الإجابـة . ولكـن جماعـة مـن العلمـاء الهنـود وعقم الرجال ؟ لم يكن أحد يعرف منذ س

طرحوا التخمين جانباً . إذا كانوا يـدركون تمامـاً أنهـم لا يحتـاجون إلـى فـروض ، بـل إلـى وقـائع 
محددة أى معلومات حقيقيـة . وبـدأ البحـث .. فقـام مجريـون متمرسـون أولاً بإختيـار عـدد كبيـر 

عامـاً ويعـانون مـن ضـعف جنسـي وانخفـاض فـى  ٤٥ ، ٢٣من الرجال تتراوح أعمارهم مـا  بـين
ــاتهم ســواء مــن حيــث  الخصــوبة شــديد وتأكــد البــاحثون مــن تــدهور الخصــائص الحيويــة لمنوي
الحجــم أو العــدد فــى المللــى لتــر  المكعــب أو العــدد الســليم للحيوانــات المنويــة أو معــدل حركتهــا 

ــل   ونشــاطها . لــم يكــن القــرار الــذي اتخــذ هــو تزويــد الرجــال بمقــو ــار ســحري ب جنســي أو بعق
تزويدهم بأغذية الليكوبين المتوفرة بالأسواق . أعطى كـل فـرد ملليجـرامين مـن الليكـوبين مـرتين 
يوميــاً لمــدة ثــلاث أشــهر . وعنــد هــذه النقطــة أصــبح فــى مقــدور البــاحثين الإجابــة عــن الســؤال 

جـال الخاضـعين للتجربـة ، الآنف . ولقد أجابوا عليه ببراعة وحذق بعد أن تبين لهم أن كافـة الر 
% . علــى أن الطريــف هــو أن العديــد مــن زوجــاتهم ٦٧تحســن معــدل خصــوبتهم بنســبة بلغــت 

حملن وصرن بانتظار حادث سعيد عما قريب . وما كادت هذه النتائج تـذاع حتـى ظهـر تسـاؤل 
ه يبدو جديد هو : أيمكن لليكوبين النباتي تقوية وتنشيط الجهاز المناعي ؟ وأجاب الباحثون بأن

كذلك .. فقد أظهرت بحوث قيمة أن تنـاول أغذيـة الليكـوبين وارتفـاع تركيـز الليكـوبين فـى دمـاء 
الآكلين يفيد كثيراً فى تنشيط وظائف الجهاز المناعي .. فهو يزيد من فعالية ونشاط صنف مـن 

  . T-Killer cellsالخلايا الليمفاوية التائية يعرف بالخلايا القاتلة 
  

د العلماء يبحثون عن منافع الليكوبين حين يلج الأبدان ، فعرفوا الكثيـر ومرة أخرى عا
. وهـو المـرض الـذى  Cataractعن دوره فى الحمايـة مـن مـرض الميـاه البيضـاء " الكتاركـت " 

يصيب عدسة العين ويجعلها معتمة غير  شفافة وبالتالى لا تقدر الأشعة الضوئية على المرور 
عاف حدة البصـر كثيـراً . ولكـن البـاحثين وجـدوا أن الليكـوبين يمنـع خلالها ، مما يفضى إلى إض
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حدوث العتامـة فـى عدسـة العـين ، بـل يمكـن أيضـاً أن يـؤدى إلـى تحسـن العدسـة التـى أصـيبت 
فعلاً بالمرض . وهكذا ، فإن غذاء الليكوبين لابد أنها ستصبح عما قريب جزءاً ضـرورياً ومهمـاً 

  يل  وللصحيح على حد سواء .من أى نظام تغذوى للإنسان العل
  

  التوفر الحيوى  :
  

تصــور أن لــديك شــريحة مقرمشــة مــن البطــيخ الأحمــر الريــان أو ثمــرة طمــاطم حمــراء 
طازجة أو قدراً من الصلصـة أو عجينـة الطمـاطم المصـنعة .. وعلمـت أنهـا جميعـاً تنطـوى علـى 

نهـا أن يتلقـى جسـمك الفوائـد القدر نفسه مـن الليكـوبين النبـاتي .. فهـل تتوقـع حـين تأكـل أيـاً م
الصــحية ذاتهــا ؟ لقــد بحــث علمــاء التغذيــة هــذه المعضــلة بعنايــة فائقــة وتوصــلوا إلــى أن الســر 

، لليكـوبين النبـاتي (جاهزيتـه  Bioavailabilityيكمن فى معرفة مدى سهولة " التوفر الحيوى " 
ا يتوقعـة الكثيـرون للامتصاص فى الأمعاء) عقب تنـاول الطمـاطم مباشـرة . وبصـرف النظـر عمـ

فــإن بحــوث العلمــاء الألمـــان أبانــت أن ســهولة التــوفر الحيـــوى لليكــوبين فــى الطمــاطم تكـــون 
منخفضة إذا أكلت نيئة ، إذاً لا يكون بمقـدور الجسـم الاسـتفادة مـن الليكـوبين الموجـود فيهـا . 

طمــاطم فــى حــين تــزداد ســهولة تــوفره الحيــوى ، ومــن ثــم امتصاصــه فــى الأمعــاء إذا عوملــت ال
  بالحرارة كأن تصنع على هيئة منتجات مثل عجائن الطماطم أو الصلصات .

  

إن المثير هنا، هو أن عمليات طهو الطمـاطم وتصـنيعها تحسـن مـن قابليـة الليكـوبين 
  للامتصاص وتزيد من كمية المادة المتاحة التى يمكن أن يستفيد منها الجسم .

  

يكـوبين الطبيعـى فـى الطمـاطم النيئـة ، حيـث أما تفسير ذلك فيغزى إلى تعقد تركيـب الل
ــا تهــب درجــة حــرارة الطهــو ومعــاملات  ــاف الثمــار . وهن ــات وألي يوجــد فيهــا مرتبطــاً مــع بروتين
التصنيع للمساعدة حين تؤدى إلى تكسير تركيب خلايا الطماطم وتحرير وإنفراد ما تنطوى عليه 

  هولة للامتصـــاص فـــى الأبـــدان مـــن ليكـــوبين علـــى صـــورة حـــرة ، فيصـــبح متاحـــاً ومتـــوافراً بســـ
وقد كان لاستمرار الباحثين فى دراسة العوامل التى تـؤثر فـى " التـوفر الحيـوى " لليكـوبين فضـل 
كبير فى التعرف على مادة أخرى تساهم فى زيادة معدل الامتصاص . وهذه المادة لحسن الحظ 

لزيوت والدهون . فالواقع أن متوافرة لدينا وشائعة الاستعمال فى عمليات طهو الطعام .. أعنى ا
تناول الزيـوت الصـحية مثـل زيـت الـذرة أو زيـت الزيتـون مـع الصلصـات يهيـئ ذوبـان الليكـوبين 
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جيداً ، مما يساعد الجسم على حمله وامتصاصه مع الأمعاء ثم نقله سـريعاً إلـى تيـار الـدماء ، 
لذى يؤكل نيئـاً علـى الـدوام وإلى الأعضاء . ولكن ماذا عن ليكوبين البطيخ الأحمر الريان وهو ا

  ؟
  

، من معمل " فايتونيو  Beverly Clevidenceإن باحثة التغذية " بيفيرلى كليفيدينس " 
ــاً دام  Phytonutrients Laboratoryتــرانس لأبحــاث الغــذاء "  أســبوعاً  ١٩أجريــت مــؤخراً بحث

بطــيخ مباشــرة ، متطوعــاً فحصــت فيــه التــوفر الحيــوى لليكــوبين بعــد تنــاول ال ٢٣واشــترك فيــه 
توصـــلت إلـــى أن البطـــيخ لا تلزمـــه الحـــرارة حتـــى يتـــوفر محتـــواه مـــن الليكـــوبين بشـــكل أســـهل 
للامتصاص فى الأمعاء . وبتعبير أفصح ، فإن التوفر الحيوى لليكوبين البطـيخ يكـون فـى ذروة 

  مستوياته حين يؤكل نيئاً ، كما هى عادة الآكلين على مر السنين .
  

      ؟الغذاء أم الأقراص 

لــم يعــد ثمــة شــك فــى أن لفــايتو الليكــوبين منــافع جمــة ومكرمــات توجــب عــدم الإفتــراق 
عنه . ولكن أنصادق أطعمته الطبيعية من ثمـار الفواكـه والخضـروات ، أم نصـادق مستحضـراته 
الدوائية من أقراص وكبسولات يدعو البعض إلى استخلاصـها وتزويـد رفـوف الصـيدلى بصـنوفها 

  ؟
  

غذية أن الإعـلان عـن أخـذ حبـوب وكبسـولات الليكـوبين لـيس وارداً مـن يعتقد باحثو الت
الناحيــة التغذويــة . أمــا محــررو مجلــة " التغذيــة اليــوم " ، فقــد أطلقــوا مــؤخراً تحــذيراً مــن مغبــة 
محاولة استخلاص الليكوبين من مصادره الطبيعيـة لتقديمـه إلـى النـاس بمفـرده فـى صـورة نقيـة 

  .على حد تعبير الكيميائيين 
  

والحــق أن البــاحثين وجــدوا فــى تجــاربهم العمليــة ، أن إعطــاء الليكــوبين بمفــرده يفقــده 
الكثير من المزايا الصحية ، كما يؤدى بالضرورة إلى فقـد المغـذيات الطبيعيـة والمركبـات الفعالـة 

  الأخرى التى تنطوى عليها ثمار الفواكه والخضروات . 
  

م إن الأفضل هو تزويد الأبدان يوميـاً بأغذيـة ولعلك تكون قد خمنت ما أرمى إليه . نع
الليكوبين . فهى بكل ما تحويه من مغذيات ومركبات صحية ، كما أوجدها الخـالق العظـيم علـى 
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نحو يعضد  بعضها بعضاً فى تآلف عجيب وانسجام هى التى تبشر بأعظم النتـائج علـى طريـق 
 صحة الإنسان .


