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1. ΡΕ΢ΛΛΘΨΘ  
 

Το λυκοπζνιο ωσ μζλοσ τθσ οικογζνειασ των καροτενοειδϊν είναι ζνα ιςχυρό λιποδιαλυτό 

αντιοξειδωτικό που ςυντίκεται από πολλά φυτά και μικροοργανιςμοφσ και όχι από τα ηϊα. Είναι 

υπεφκυνο για το κόκκινο χρϊμα ςε πολλά φροφτα και λαχανικά όπωσ οι ντομάτεσ, το καρποφηι, το ροη 

γκρζιπφρουτ κ.α. Ο ευεργετικόσ ρόλοσ του λυκοπενίου ςτθν πρόλθψθ χρόνιων αςκενειϊν ζχει 

αναγνωριςτεί ςε αρκετζσ μελζτεσ. 

Θ παροφςα εργαςία ςτθρίχτθκε ςτθν ςυμπλιρωςθ ερωτθματολογίου από δείγμα ανδρϊν και 

γυναικϊν, θλικίασ 20-60 ετϊν, από το οποίο εκτιμικθκαν τα επίπεδα θμεριςιασ πρόςλθψθσ λυκοπενίου 

κακϊσ και θ ςυνειςφορά όλων των τροφίμων ςε αυτι. Το ερωτθματολόγιο περιελάμβανε τθν καταγραφι 

τθσ ςυχνότθτασ κατανάλωςθσ τθσ ντομάτασ, των προϊόντων τθσ και του καρπουηιοφ, κακϊσ είναι πλοφςια 

ςε λυκοπζνιο, ςτο οποίο οφείλεται και το κόκκινο χρϊμα τουσ. 

Στθν μελζτθ πιραν μζροσ 201 άτομα, εκ των οποίων τα 97 ιταν άνδρεσ και τα 104 γυναίκεσ. 

Σφμφωνα με τα αποτελζςματα τθσ επεξεργαςίασ των δεδομζνων, θ θμεριςια πρόςλθψθ λυκοπενίου ςτο 

ςφνολο των ατόμων τον χειμϊνα και το καλοκαίρι είναι 13,69mg, και πιο ςυγκεκριμζνα τον  χειμϊνα 

βρζκθκε να είναι 10,18mg και το καλοκαίρι 17,21mg. Θ θμεριςια πρόςλθψθ λυκοπενίου ςφμφωνα με τθν 

τιμι τθσ ςυνιςτϊμενθσ θμεριςιασ πρόςλθψθσ (DRI) είναι επαρκισ και τον χειμϊνα και το καλοκαίρι. Τθν 

μεγαλφτερθ ςυνειςφορά ςε mg  λυκοπενίου το καλοκαίρι τθν ζχει θ ντομάτα και το καρποφηι, ενϊ τον 

χειμϊνα τα μακαρόνια με ςάλτςα και θ ωμι ντομάτα.   
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2. ABSTACT  
 

Lycopene as a member of the carotenoid family is a powerful fat-soluble antioxidant synthesized by 

many plants and microorganisms and not by animals. It is responsible for the red color in many fruits and 

vegetables such as tomatoes, watermelon, pink grapefruit, etc. The beneficial role of lycopene in the 

prevention of chronic diseases has been recognized in several studies. 

This work was based on the completion of a questionnaire from a sample of men and women, aged 

20-40, from which the estimated daily intake levels of lycopene and the contribution of all the food in it. 

The questionnaire included the recording of the consumption frequency of tomato products and 

watermelon, as it is rich in lycopene, which owes its red color. 

The study included 201 individuals, of whom 97 were men and 104 women. According to the results 

of data processing, the daily intake of lycopene among all the people during the winter and summer is 

13,69mg, and more specifically the winter was found to be 10,18 mg and summer 17,21 mg. The daily 

intake of lycopene according to the value of the daily recommended intake (DRI) is sufficient during winter 

and summer. The largest contribution in mg lycopene, during summer has the tomato and watermelon, 

while during winter pasta with sauce and raw tomato. 
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3. ΕΛΣΑΓΩΓΘ  
 

Τα καροτενοειδι είναι ζγχρωμεσ ενϊςεισ που ςυντίκεται από φυτά και μικροοργανιςμοφσ αλλά 

όχι από τα ηϊα. Τα φροφτα και τα λαχανικά αποτελοφν τισ κφριεσ πθγζσ πρόςλθψθσ των καροτενοειδϊν 

ςτθ διατροφι του ανκρϊπου. Ριςτεφεται ότι τα καροτενοειδι είναι υπεφκυνα για τισ ευεργετικζσ 

ιδιότθτεσ των φροφτων και των λαχανικϊν ςτθν πρόλθψθ των ανκρϊπινων αςκενειϊν , 

ςυμπεριλαμβανομζνων των καρδιαγγειακϊν νόςων, τον καρκίνο και άλλων χρόνιων αςκενειϊν (Stahl and 

Sies  2005). 

Θ ντομάτα ςιμερα αποτελεί ζνα πρότυπο οργανιςμό για τουσ επιςτιμονεσ. Θ δθμοτικότθτα τθσ 

ντομάτασ για τουσ επιςτιμονεσ ζχει αυξθκεί με το πζραςμα των χρόνων ϊςπου ζγινε πρότυπο 

οργανιςμοφ για ερευνθτικά προγράμματα τόςο για πειραματικοφσ  όςο και για κεωρθτικοφσ ςκοποφσ 

(The tomato Genome Consortium, 2012). Θ κρεπτικι αξία τθσ ντομάτασ μπορεί να κεωρθκεί όχι και τόςο 

υψθλι αν λάβει κανείσ υπ’ όψιν τθν περιεκτικότθτα τθσ ςε πρωτεΐνεσ, λιπίδια και ςάκχαρα. Ραρ όλα αυτά 

οι ντομάτεσ είναι μία ςθμαντικι πθγι κρεπτικϊν ουςιϊν ςυμβάλλοντασ ςτθν ανκρϊπινθ υγεία με τα 

αντιοξειδωτικά  τθσ, εκ των οποίων τα κφρια είναι το λυκοπζνιο (Rao and Agarwal 2000). 

Το λυκοπζνιο ανικει ςτθν ομάδα των καροτενοειδϊν και ωσ ιςχυρό αντιοξειδωτικό ζχει 

προςελκφςει το ενδιαφζρον τα τελευταία χρόνια για τον ευεργετικό ρόλο που διαδραματίηει ςτθν υγεία 

του ανκρϊπου. Αν και οι πιο κοινζσ πθγζσ του λυκοπενίου είναι τα φροφτα και τα λαχανικά που ζχουν 

κόκκινο χρϊμα, υπάρχουν και φυτά που δεν ζχουν κόκκινο χρϊμα και περιζχουν λυκοπζνιο. Τρόφιμα-

πθγζσ λυκοπενίου είναι οι ντομάτεσ, τα τροποποιθμζνα προϊόντα τθσ ντομάτασ, το καρποφηι, το ροη 

γκουάβα, το ροη γκρζιπφρουτ θ παπάγια και τα βερίκοκα. Το λυκοπζνιο που προζρχεται από 

μεταποιθμζνα προϊόντα ντομάτασ φαίνεται να είναι περιςςότερο  βιοδιακζςιμο από ότι ςτισ ωμζσ 

ντομάτεσ. Τα επίπεδα του λυκοπενίου ςτο πλάςμα και ςτουσ ανκρϊπινουσ ιςτοφσ αντανακλοφν τθν 

διαιτθτικι πρόςλθψθ. Ο  βιολογικόσ  ρόλοσ του λυκοπενίου ςτθν πρόλθψθ των χρόνιων πακιςεων   ζχει 

αναγνωριςτεί με ζμφαςθ τθσ επιςτθμονικισ κοινότθτασ ςτον  τομζα του καρκίνου, και ειδικότερα ςτον 

καρκίνο του προςτάτθ. Δεδομζνου ότι το οξειδωτικό ςτρεσ μπορεί να είναι ζνασ ςθμαντικόσ αιτιολογικόσ 

παράγοντασ ςτθν πρόκλθςθ τθσ πλειονότθτασ των εκφυλιςτικϊν νόςων  και ότι το λυκοπζνιο είναι ζνα 

ιςχυρό αντιοξειδωτικό ,θ επιςτθμονικι κοινότθτα μελετάει τον ρόλο του ςε αρκετζσ αςκζνειεσ (Rao et al 

2006). 
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4. ΤΑ ΚΑ΢ΟΤΕΝΟΕΛΔΘ   

 

4.1.  ΓΕΝΛΚΑ ΓΛΑ ΤΑ ΚΑ΢ΟΤΕΝΟΕΛΔΘ  

 

Τα καροτενοειδι ανικουν ςε μια ομάδα ζγχρωμων ενϊςεων, οι οποίεσ ςυντίκεται από φυτά και 

μικροοργανιςμοφσ, όχι όμωσ από τα ηϊα. Με τθν φπαρξθ τουσ ςτα φυτά ςυμβάλλουν ςτθν φωτοςφνκεςθ 

και παράλλθλα  προςτατεφουν αυτά από τθν φωτοοξείδωςθ. Στθν διατροφι του ανκρϊπου τα φροφτα 

και τα λαχανικά αποτελοφν τισ κφριεσ πθγζσ καροτενοειδϊν (Johnson 2002), και είναι υπεφκυνα για το 

κίτρινο, πορτοκαλί και κόκκινο χρϊμα τουσ. Ριςτεφεται  ότι είναι υπεφκυνα για τισ ευεργετικζσ ιδιότθτεσ 

των φροφτων και των λαχανικϊν ςυμβάλλοντασ ςτθν πρόλθψθ των ανκρϊπινων αςκενειϊν 

ςυμπεριλαμβανομζνων των καρδιαγγειακϊν νόςων, τον καρκίνο και άλλεσ χρόνιεσ αςκζνειεσ. Τα 

τελευταία χρόνια οι αντιοξειδωτικζσ ιδιότθτεσ των καροτενοειδϊν βρίςκονται ςτο επίκεντρο τθσ ζρευνασ 

(Stahl and Sies  2005). 

 Ρεριςςότερα από 600 καροτενοειδι ζχουν μζχρι ςτιγμισ εντοπιςτεί ςτθ φφςθ . Ωςτόςο , μόνο 

περίπου 40 είναι ουςιαςτικά παρόν ςτθν ανκρϊπινθ διατροφι. Από τα 40 περίπου 20 καροτενοειδι 

ζχουν ταυτοποιθκεί ςε ανκρϊπινο αίμα και ςε ιςτοφσ. Ρερίπου το 90% των καροτενοειδϊν ςτθ διατροφι 

του ανκρϊπου βρίςκονται με τθν μορφι του καροτενίου, του λυκοπενίου, τθσ λουτεΐνθσ και τθσ 

κρυπτοξανκίνθσ (Bramley 2000). 
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4.2.  ΧΘΜΛΚΘ ΔΟΜΘ ΚΑΛ ΔΛΑΛΤΘΤΛΚΕΣ ΡΘΓΕΣ ΤΩΝ ΚΑ΢ΟΤΕΝΟΕΛΔΩΝ  

 

Πλα τα καροτενοειδι διακζτουν ιςοπρενοειδι δομι , μια μακρά ςυηευγμζνθ αλυςίδα με διπλοφσ 

δεςμοφσ και  αμφίπλευρθ ςυμμετρία γφρω από τον κεντρικό διπλό δεςμό (Rao and Rao 2007). 

Τα  καροτενοειδι  προζρχονται κυρίωσ από  τροποποιιςεισ ςτθ δομι τουσ που μπορεί να 

καταλιγουν ςε κυκλικζσ ομάδεσ τερματιςμοφ και μπορεί να ςυμπλθρωκοφν  με οξυγόνο και με αυτό τον 

τρόπο αποκτοφν το χαρακτθριςτικό χρϊμα και τισ αντιοξειδωτικζσ τουσ ιδιότθτεσ (Rao and Rao 2007). 

 

 

Δομζσ από κοινά καροτενοειδι (Rao and Rao 2007). 

    

                                                     
 

 

 

 

Λόγω τθσ παρουςίασ των ςυηευγμζνων διπλϊν δεςμϊν , τα καροτενοειδι μποροφν να υποςτοφν 

ιςομεριςμό ςε cis-trans ιςομερι. Αν και οι trans ιςομερι είναι πιο κοινι μορφι ςε τρόφιμα και είναι 

πιο ςτακερι πολφ λίγα είναι γνωςτά ςχετικά με τθν βιολογικι ςθμαςία του ιςομεριςμοφ των 

καροτενοειδϊν  ςτθν ανκρϊπινθ υγεία (Rao and Rao 2007). 

Τα καροτενοειδι βρίςκονται ςε πολλά τρόφιμα που καταναλϊνει κακθμερινά ο άνκρωποσ όπωσ 

τα  χρωματιςτά φροφτα, οι χυμοί και τα λαχανικά τα οποία αποτελοφν τισ κφριεσ διατροφικζσ πθγζσ. Στα  

λαχανικά και τα φροφτα με κίτρινο- πορτοκαλί χρϊμα  βρίςκονται κυρίωσ με τθν μορφι του β-καροτζνιου 

και του α-καροτενίου. Τα φροφτα διακζτουν τθν α- κρυπτοξανκίνθ, τα ςκοφρα πράςινα λαχανικά 

διακζτουν λουτεΐνθ και θ ντομάτα και τα προϊόντα τθσ διακζτουν το λυκοπζνιο (Rao and Rao 2007). 
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Ρθγζσ καροτενοειδϊν ςτθν διατροφι κατοίκων τθσ Βόρειασ Αμερικισ  (Johnson 2002). 

 

Καροτενοειδή  Τρόφιμα –πηγέσ  Ποςότητα  

β-καροτένιο  Βερίκοκα, αποξηραμένα  17.600 
 Καρότα, μαγειρεμένα 9771 
 Σπανάκι, μαγειρεμένο 5.300 
 Πράςινο λάχανο  5.400 
 Πεπόνι  3.000 
 Πράςινο τεύτλων 2.560 
 Μπρόκολο, μαγειρεμένα 1.300 
 Ωμή ντομάτα 520  
β- καροτένιο Καρότα, μαγειρεμένα  3.723 
λυκοπένιο Ωμή ντομάτα  3.100 
 Χυμόσ ντομάτασ 10.000 
 Ντοματοπολτόσ  36.500 
 Κέτςαπ  12.390 
 Σάλτςα ντομάτασ  13.060  
β-κρυπτοξανθίνη Μανταρίνι  1.060  
 Παπάγια  470  
λουτεΐνη Σπανάκι, μαγειρεμένο  12.475 
 Πράςινο λάχανο  16.300 
 Πράςινο τεύτλων 7.700 
 Μπρόκολο, μαγειρεμένο 1.839 
 Αρακάσ, μαγειρεμένοσ 1.690 

 

 

 

Στθν περίπτωςθ τθσ λουτεΐνθσ και τθσ ηεαξανκίνθσ παρατθρείται ότι βρίςκονται ςε υψθλζσ 

ςυγκεντρϊςεισ  ςτο κρόκο του αυγοφ. Λόγω τθσ ακόρεςτθσ φφςθσ τουσ τα καροτενοειδι υπόκεινται ςε 

αλλαγζσ μζςω οξείδωςθσ. Ωςτόςο άλλοι παράγοντεσ όπωσ θ κερμοκραςία το φωσ και το PH  μποροφν να 

επθρεάςουν ςθμαντικά το χρϊμα κακϊσ και τθν κρεπτικι αξία των τροφίμων (Johnson  2002). 

Γενικά θ περιεκτικότθτα των τροφίμων ςε καροτενοειδι δεν μεταβάλλεται ςε μεγάλο βακμό από 

τουσ κοινοφσ τρόπουσ μαγειρζματοσ, όπωσ το μαγείρεμα ςε φοφρνο μικροκυμάτων, ι ατμό ι βράςιμο. 

Ραρόλα αυτά οι υψθλζσ κερμοκραςίεσ μποροφν να οδθγιςουν ςε οξειδωτικι καταςτροφι των 

καροτενοειδϊν. Ραρά το γεγονόσ ότι υπάρχει μια βάςθ δεδομζνων για τθν εκτίμθςθ τθσ θμεριςιασ 

πρόςλθψθσ των καροτενοειδϊν ςτουσ ανκρϊπουσ, οι τιμζσ αυτζσ ποικίλουν ςθμαντικά λόγω τθσ 

ευαιςκθςίασ και τθσ ιδιαιτερότθτασ των διαφόρων αναλυτικϊν μεκόδων που χρθςιμοποιοφνται τθν 

ανίχνευςθ αυτϊν των φωτοχθμικϊν. Επίςθσ ςυχνά δεν λαμβάνονται υπ’ όψιν οι εποχιακζσ διακυμάνςεισ 

αλλά και οι μζκοδοι επεξεργαςίασ των τροφίμων ςτα οποία περιζχονται τα καροτενοειδι (Rao and Rao 

2007). 

Ραρά το ότι αναγνωρίηεται ο ευεργετικόσ ρόλοσ των καροτενοειδϊν ςτθν υγεία του ανκρϊπου, 

ωςτόςο δεν κεωροφνται απαραίτθτα κρεπτικά ςυςτατικά και ωσ εκ τοφτου δεν ζχουν διαιτθτικι αναφορά 

πρόςλθψθσ (DRI)  (Rao and Rao 2007). 
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4.3.  ΜΕΤΑΒΟΛΛΣΜΟΣ ΚΑΛ ΒΛΟΔΛΑΚΕΣΛΜΟΤΘΤΑ ΤΩΝ ΚΑ΢ΟΤΕΝΟΕΛΔΩΝ 

 

Σε ςωςτά τρεφόμενουσ ανκρϊπουσ τα καροτενοειδι είναι παρόν κυρίωσ ςτο λιπϊδθ ιςτό (80-

85%), το ιπαρ (8-12%) και ςτουσ μυσ (2-3%). Σε μικρότερα ποςοςτά βρίςκονται ςε άλλουσ ιςτοφσ. Θ 

ςυγκζντρωςθ των καροτενοειδϊν είναι υψθλότερθ ςτο ωχρό ςωμάτιο (περίπου 60g/g) και το επινεφρίδιο 

(περίπου 20g/g) ςε ςχζςθ με τον λιπϊδθ ιςτό και το ιπαρ (περίπου 10sg/g) που είναι χαμθλότερθ. Οι 

ςυγκεντρϊςεισ των διαφόρων καροτενοειδϊν ςτο αίμα και ςτουσ ιςτοφσ εξαρτϊνται ςε μεγάλο βακμό 

από τον μζςο όρο θμεριςιασ πρόςλθψθσ αυτϊν των χρωςτικϊν. Ρράςινα φυλλϊδθ λαχανικά και πολλά 

χρωματιςτά φροφτα είναι πλοφςια ςε καροτενοειδι και πολυζνια (Bendich and Olson 1989). 

Τα περιςςότερα καροτενοειδι που προζρχονται από τθν διατροφι του ανκρϊπου απορροφϊνται 

από το ζντερο και εμφανίηονται ςτο αίμα. Ο ανκρϊπινοσ ορόσ περιζχει fl-καροτζνιο, α-καροτζνιο, 

κρυπτοξανκίνθ, λυκοπζνιο και λουτεΐνθ, και ςε μικρότερεσ ςυγκεντρϊςεισ όπωσ ηεαξανκίνθ, άλλεσ 

ξανκοφφλλεσ και πολυζνια. Εκτόσ από το β- καροτζνιο και το λυκοπζνιο, θ απορρόφθςθ των 

περιςςότερων καροτενοειδϊν δεν είναι γνωςτι. Είναι αρκετοί οι παράγοντεσ που επθρεάηουν τθν 

απορρόφθςθ των καροτενοειδϊν. Θ επεξεργαςία των τροφίμων και το μαγείρεμα προκαλοφν τθν 

μθχανικι βλάβθ ςτουσ ιςτοφσ, απελευκερϊνοντασ τα καροτενοειδι και βελτιϊνοντασ τθν απορρόφθςθ 

τουσ. Αυτά απορροφϊνται εντόσ των κυττάρων του γαςτρεντερικοφ βλεννογόνου και υπάρχουν 

αμετάβλθτα ςτθν κυκλοφορία και ςτουσ ιςτοφσ. Στο ζντερο οι τα καροτενοειδι απορροφϊνται με 

πακθτικι διάχυςθ , αφοφ ενςωματωκοφν ςτα μικκφλια που ςχθματίηονται από το διαιτθτικό λίποσ και τα 

χολικά οξζα . Τα ενςωματωμζνα μικκφλια με τα καροτενοειδι ςτθν ςυνζχεια ειςζρχονται ςτα χυλομικρά, 

απελευκερϊνονται ςτο λεμφικό ςφςτθμα, προςκολλϊνται ςτισ λιποπρωτεΐνεσ ςτθν περιοχι του ιπατοσ 

και απελευκερϊνονται εκ νζου ςτθν κυκλοφορία του αίματοσ. Τα καροτενοειδι απορροφϊνται 

διαφορετικά ςε κάκε ιςτό. Λίγοι μθχανιςμοί απορρόφθςθσ των καροτενοειδϊν είναι γνωςτοί αυτι τθν 

ςτιγμι, όμωσ είναι γνωςτό ότι θ κφρια πθγι αποκικευςθσ τουσ είναι ο λιπϊδθσ ιςτόσ (Bendich and Olson 

1989). 
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4.4.  Ο ΢ΟΛΟΣ ΤΩΝ ΚΑ΢ΟΤΕΝΟΕΛΔΩΝ ΣΤΘΝ Ρ΢ΟΛΘΨΘ ΤΩΝ ΑΣΚΕΝΕΛΩΝ  

 

Οι Rao and Rao (2007) ανζφεραν με βάςθ κάποιεσ επιδθμιολογικζσ μελζτεσ τθν ςτενι ςχζςθ 

μεταξφ τθσ υψθλισ διαιτθτικισ πρόςλθψθσ καροτενοειδϊν και των υψθλϊν ςυγκεντρϊςεων αυτϊν ςτουσ 

ιςτοφσ  με τον μειωμζνο κίνδυνο των χρόνιων πακιςεων. Το β-καροτζνιο και το λυκοπζνιο ζχει δειχκεί ότι 

αντιςτακμίηουν τον κίνδυνο καρδιαγγειακϊν πακιςεων και οριςμζνων μορφϊν καρκίνου όπωσ 

αντίςτοιχα θ λουτεΐνθ και θ ηεαξανκίνθ τισ διαταραχζσ που ςχετίηονται με τα μάτια. 

Οι αντιοξειδωτικζσ ιδιότθτεσ των καροτενοειδϊν είναι ο κφριοσ μθχανιςμόσ μζςα από τον οποίο 

αυτά δείχνουν τισ ευεργετικζσ τουσ ιδιότθτεσ. Τα καροτενοειδι μποροφν να επιδράςουν και μζςω άλλων 

μθχανιςμϊν, όπωσ μζςω τθσ μεςοκυττάριασ επικοινωνίασ, τθσ ρφκμιςθσ τθσ κυτταρικισ ανάπτυξθσ, τθσ 

ρφκμιςθσ του γονιδίου ζκφραςθσ , τθσ ανοςολογικισ απόκριςθσ, και τουσ ρυκμιςτζσ τθσ φάςθσ 1 και 3 

των ενηφμων που μεταβολίηουν τα φάρμακα. Ωςτόςο , τα καροτενοειδι όπωσ  το α-καροτζνιο, το β-

καροτζνιο και τθν β-κρυπτοξανκίνθ ζχουν ζνα επιπλζον πλεονζκτθμα ότι μποροφν να μετατραποφν ςε 

βιταμίνθ Α, θ οποία παίηει ρόλο ςτθν ανάπτυξθ και τθν πρόλθψθ των αςκενειϊν (Rao and Rao 2007). 

 

 

                      
 

Οι βιολογικζσ δράςεισ των καροτενοειδϊν και ο ρόλοσ τουσ ςτθν πρόλθψθ χρόνιων αςκενειϊν (Rao and 

Rao 2007). 

 

 

 



13 
 

Διάφορεσ in vitro μελζτεσ ςε ηϊα και ανκρϊπουσ ζχουν αποδείξει τισ αντιοξειδωτικζσ ιδιότθτεσ 

των καροτενοειδϊν όπωσ είναι το β-καροτζνιο και το λυκοπζνιο. Πταν οι ανκρϊπινοι δερματικοί 

ινοβλάςτεσ εκτζκθκαν ςε ακτινοβολία UVA, το β-καροτζνιο ιταν ςε κζςθ να καταςτείλει τθν άνω ρφκμιςθ 

τθσ  αιμικισ οξυγενάςθσ 1, γονιδίου ζκφραςθσ το οποίο εξαρτάται από τθν δόςθ. Είναι ενδιαφζρον να 

παρατθριςουμε ότι το β-καροτζνιο είναι ικανό να δρα ωσ προ- οξειδωτικό. Υπό ςυγκεκριμζνεσ ςυνκικεσ 

το β- καροτζνιο ςε ςυγκζντρωςθ 0,2μΜ επαυξθμζνθσ UVA προκαλεί τθν διζγερςθ τθσ αιμικισ 

οξυγενάςθσ-1 δείχνει να ζχει ζναν προ-οξειδωτικό χαρακτιρα. Ομοίωσ , ςε μια άλλθ μελζτθ το β- 

καροτζνιο ςε ςυγκζντρωςθ 10μΜ αφξθςε τθν παραγωγι ROS και τα επίπεδα τθσ κυτταρικισ οξειδωμζνθσ 

γλουτακειόνθσ ςε κυτταρικζσ ςειρζσ in vitro λευχαιμίασ και αδενοκαρκινϊματοσ κόλου. Θ δράςθ του β-

καροτζνιου ωσ προ-οξειδωτικό ζγινε ορατι  ςε αρουραίουσ που ζδειξαν αυξθμζνθ δραςτικότθτα των 

ενηφμων τθσ φάςθσ 1 ςτο ιπαρ, ςτα νεφρά και ςτο ζντερο, κακϊσ και ςτο αυξθμζνο οξειδωτικό ςτρεσ. 

Ρρόςφατεσ μελζτεσ ςε ανκρϊπουσ αναφζρουν επίςθσ τισ προ-οξειδωτικζσ ιδιότθτεσ του β-καροτζνιου. 

Είναι ςθμαντικό να τονίςουμε ότι το επίκεντρο των μελετϊν ζχει πλζον μετατοπιςτεί ςε ζνα άλλο 

καροτενοειδζσ με αντιοξειδωτικό χαρακτιρα, το λυκοπζνιο  (Rao and Rao 2007). 
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5. Θ ΝΤΟΜΑΤΑ  

 

5.1.  Θ ΛΣΤΟ΢ΛΑ ΤΘΣ ΝΤΟΜΑΤΑΣ 

 

Ραρά τουσ αιϊνεσ, από τότε που ειςιχκθ θ ντομάτα ςτθν Ευρϊπθ, ο τόποσ και ο χρόνοσ 

εξθμζρωςθσ τθσ είναι ακόμα αςαφισ. Υπάρχουν όμωσ δφο υποκζςεισ για τον τόπο, θ μία είναι θ 

εξθμζρωςθ να ζγινε ςτο Ρεροφ και θ άλλθ ςτο Μεξικό. Ρωσ μπορεί να κακοριςτεί ο τόποσ εξθμζρωςθσ 

τθσ καλλιζργειασ; Σε μία προςπάκεια να λυκεί αυτό το ηιτθμα ζγινε μία προςζγγιςθ με τθν βοικεια τθσ 

βοτανολογίασ, τθσ αρχαιολογίασ, τθσ παλαιοντολογίασ, τθσ ιςτορίασ και τθσ φιλολογίασ για πρϊτθ φορά  

το ενδεχόμενο ότι θ εξθμζρωςθ και θ προζλευςθ τθσ ντομάτασ ζγινε ςτο Ρεροφ. Το ςυμπζραςμα αυτό 

προιλκε από το γεγονόσ ότι αναμφιςβιτθτα θ ντομάτα εντοπίςτθκε πρϊτα ςτθν Αμερικι, πριν τθν 

ανακάλυψθ τθσ ςτθν Ευρϊπθ,  ότι  "mala peruviana" και "pomi del Peru" χρθςιμοποιικθκαν ωσ ονόματα  

τθσ  ντομάτασ , γεγονόσ που υποδθλϊνει τθν αρχικι εξθμζρωςθ τθσ και μεταφορά από το Ρεροφ προσ τθν 

Ευρϊπθ , ότι θ ντομάτα πιςτεφεται ότι προζρχεται από το άγριο ντοματάκι , το οποίο είχε εντοπιςτεί από 

τισ παράκτιεσ περιοχζσ του Ρεροφ μζχρι το Μεξικό, ότι θ κατανομι τθσ ντομάτασ και των προγονικϊν 

κυττάρων τθσ προζκυψαν από κιπουσ ςτο Ρεροφ, και ότι θ εξθμζρωςθ ζγινε πριν τθν ανακάλυψθ τθσ 

Αμερικισ, όχι όμωσ πολφ καιρό πριν (Bergougnoux 2013). 

Θ άλλθ ενδεχόμενθ προζλευςθ τθσ ντομάτασ είναι από το Μεξικό και δικαιολογείται γιατί κανζνα 

ςτοιχείο τθσ προ- κολομβιανισ καλλιζργειασ ςτθν Νότια Αμερικι δεν είναι διακζςιμο, ςε ςχζςθ με τα 

ςτοιχεία που προκφπτουν από το Μεξικό. Υποςτθρίηεται ότι θ το όνομα ντομάτα προζρχεται από τθν 

μεξικανικι λζξθ ‘tomalt’ θ οποία αναφζρεται ςε  ςφαιρικά και ηουμερά φροφτα (Bergougnoux 2013). 

Ωςτόςο, μζχρι ςιμερα , θ εξθμζρωςθ τθσ ντομάτασ είναι αςαφισ, παρά το γεγονόσ ότι 

ζχει αναφερκεί ότι οι ντομάτεσ από τθν Ευρϊπθ και τθ Βόρεια Αμερικι μοιράηονται παρόμοια ιςοζνηυμα 

και μοριακοφσ δείκτεσ με εκείνουσ από το Μεξικό και τθσ Κεντρικισ Αμερικισ , γεγονόσ που υποδθλϊνει 

ότι θ ντομάτα ειςιχκθ ςτθν Ευρϊπθ και τθ Βόρεια Αμερικι από αυτζσ τισ περιοχζσ. Καμία από τισ 

παραπάνω υποκζςεισ δεν υπεριςχφει ςτθν εγκυρότθτα τθσ και κα μποροφςε θ εξθμζρωςθ τθσ ντομάτασ 

να ζγινε ςε μία άλλθ περιοχι (Bergougnoux 2013). 

Ο πιο πικανόσ πρόγονοσ τθσ ντομάτασ είναι το άγριο ντοματίνι, το οποίο ταυτοποιείται ωσ  

S. lycopersicum var. Cerasiforme λόγω τθσ ευρείασ εκπροςϊπθςθσ του ςτθν Κεντρικι Αμερικι. Ραρ 'όλα 

αυτά οι γενετικζσ ζρευνεσ που ζγιναν ζδειξαν ότι τα φυτά είναι γνωςτά ωσ Cerasiforme, το οποίο είναι 

ζνα μείγμα άγριων και καλλιεργοφμενων ντοματϊν. Μια πολφ πρόςφατθ μελζτθ με βάςθ τθν ανάλυςθ 

του πολυμορφιςμοφ μονϊν νουκλεοτιδίων όχι μόνο επιβεβαιϊνει ότι ο S. lycopersicum var . cerasiforme 

δεν είναι ο πρόγονοσ τθσ καλλιεργοφμενθσ ντομάτασ , αλλά ενιςχφει ότι μια προ-εξθμζρωςθ ζγινε ςτθν 

περιοχι των Άνδεων (υπόκεςθ Ρεροφ), με τθν ολοκλιρωςθ τθσ ςτθν Κεντρικι Αμερικι (υπόκεςθ 
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Μεξικοφ), και ακολουκεί θ ειςαγωγι ςτθν Ευρϊπθ από τουσ Λςπανοφσ εξαπλϊνοντασ τθν καλλιζργεια τθσ 

ντομάτασ ςε όλο τον κόςμο (Tanksley 2004). 

Θ ιςτορία τθσ χριςθσ τθσ ντομάτασ ( και τθν πικανι επακόλουκθ εξθμζρωςθσ ) αναφζρκθκε ςε μια 

αξιόλογθ βιβλιογραφικι ζρευνα ,ςτθν οποία πικανϊσ ο ιςπανόσ κατακτθτισ  Cortes ιταν ο πρϊτοσ που 

ειςιγαγε τθν μικρι κίτρινθ ντομάτα ςτθν Λςπανία μετά τθν δζςμευςθ το 1521 τθσ Τενοτςτιτλάν , των 

Αητζκων πόλθ που ςιμερα είναι γνωςτι ωσ θ πόλθ του Μεξικοφ. Από τθν Λςπανία , θ ντομάτα ζφταςε 

ςτθν Λταλία μζςω τθσ Νάπολθσ , που ιταν κατακτθμζνθ από τον Λςπανό. Θ πρϊτθ περιγραφι τθσ ντομάτασ 

ςτθν Ευρϊπθ εγγράφει ςε φυτολόγιο από τον  Petrus Matthiolius το 1544. Ρικανϊσ οι άνκρωποι 

κατανάλωναν τθν ντομάτα πολφ νωρίτερα από τθν ειςαγωγι τθσ ςτθν Ευρϊπθ με βιβλία μαγειρικισ να 

αναφζρονται ςτθν χριςθ τθσ ςε γκαςπάτςο τθν αρχι του 17ου αιϊνα . Ραρ 'όλα αυτά , λόγω τθσ 

ομοιότθτάσ του με το τοξικό Solanum , όπωσ μανδραγόρα και belladonna , θ ντομάτα για αρκετό καιρό  

χρθςιμοποιοφνταν για διακοςμθτικοφσ λόγουσ. Ζτςι , ςτθν Λταλία , τα φροφτα ιταν διακοςμθτικά ςτοιχεία 

και ενςωματϊκθκαν ςτθν τοπικι κουηίνα ςτα τζλθ του 17ου ι ςτισ αρχζσ του 18ου αιϊνα . Και ςτθν 

Γαλλία θ ντομάτα ιταν διακοςμθτικό ςτοιχείο και  18 χρόνια αργότερα ο κατάλογοσ ςπόρων του « Maison 

grainiere Andrieux Vilmorin "ανζφερε τον ςπόρο τθσ ντομάτασ, και αυτιν ωσ λαχανικό, κάτι που ιςχφει 

μζχρι και ςιμερα. Φςτερα θ κατανάλωςθ τθσ ντομάτασ επεκτάκθκε προσ τα βόρεια. Στθν Αγγλία θ 

κατανάλωςθ τθσ ντομάτασ ιταν διαδεδομζνθ από τα μζςα του 18ου αιϊνα. Από τθν Αγγλία οι ντομάτεσ 

εξάγονται ςτθν Μζςθ Ανατολι από τον John Baker πρόξενοσ τθσ Βρετανίασ ςτο Χαλζπι. Στθν ςυνζχεια οι 

ντομάτεσ μετανάςτευςαν ςτθν Βόρεια Αμερικι λόγω του αγγλικοφ αποικιςμοφ. Θ πραγματικι εξθμζρωςθ 

τθσ ντομάτασ ξεκίνθςε κατά τθν διάρκεια του 19ου αιϊνα. Ζτςι , το 1820 , θ Sabine αναφζρεται ότι 

τζςςερισ κόκκινεσ ντομάτεσ και δφο κίτρινεσ καλλιεργικθκαν ςτθν Ευρϊπθ.  Ζδωςε ακόμθ και ςυμβουλζσ 

για το πϊσ να τισ καλλιεργοφν ςε ςυγκεκριμζνεσ ςυνκικεσ ςτθν Αγγλία. Στθν Αμερικι ,  ο Alexander W. Και 

ο Livingston προωκοφν  τθν ντομάτα και ιταν ο πρϊτοι ςυνζβαλαν ςτθν ανάπτυξθ και τθν ςτακεροποίθςθ 

των φυτϊν. Οι πολυάρικμεσ ποικιλίεσ που διατίκενται από τα τζλθ του 19ου αιϊνα παριχκθςαν από 

ελεφκερθ επικονίαςθ ςε αγροκτιματα ι ςε μικρζσ καλλιζργειεσ. Θ ανάπτυξθ νζων ποικιλιϊν ςυνζβθ με 

αυκόρμθτθ μετάλλαξθ, φυςικι επικονίαςθ ι με αναςυνδυαςμό των προχπαρχόντων  γενετικϊν 

παραλλαγϊν . Το καλφτερο παράδειγμα  αναπαραγωγισ τθσ ντομάτασ είναι ίςωσ του Alexander 

Livingston, ο οποίοσ ικελε να αποκτιςει ο καρπόσ τθσ ντομάτασ ομαλό ςχιμα, ομοιόμορφο μζγεκοσ και 

καλφτερθ γεφςθ. Για το ςκοπό αυτό , επζλεξε ντομάτεσ με διαφορετικά χαρακτθριςτικά, κρατϊντασ τουσ 

ςπόρουσ που μεγάλωναν και επιλζγοντασ τουσ κατ’ επανάλθψθ πάνω από 5 χρόνια μζχρι να πάρει το 

τελικό μεγάλο και ςαρκϊδεσ φροφτο . Από μια εξελικτικι άποψθ , θ εξθμζρωςθ και θ εκτροφι τθσ 

ντομάτασ που προκαλείται από δραςτικζσ φυςιολογικζσ ι μορφολογικζσ αλλαγζσ  μείωςαν τθν γενετικι 

ποικιλότθτα των καλλιεργοφμενων ντοματϊν (Tanksley 2004). 
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5.2.  Θ ΡΑ΢ΑΓΩΓΘ ΚΑΛ Θ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΘ ΤΘΣ ΝΤΟΜΑΤΑΣ 

 

Θ ντομάτα είναι από τα λαχανικά που καταναλϊνονται περιςςότερο ςε όλο τον κόςμο, 

αποτελϊντασ διαιτθτικι πθγι βιταμινϊν, μετάλλων και φυτικϊν ινϊν, τα οποία είναι πολφ ςθμαντικά για 

τθν διατροφι και τθν υγεία του ανκρϊπου. Γενικά θ φρζςκια ντομάτα χρθςιμοποιείται ςε ςαλάτεσ, ςε 

διάφορεσ μαγειρικζσ παραςκευζσ, ςε χυμοφσ, ι υποβάλλονται ςε επεξεργαςία ςε μορφι πουρζ, 

ςυμπυκνωμάτων, καρυκευμάτων και ςαλτςϊν. Θ ντομάτα καλλιεργείται ςε όλο τον κόςμο ςε χωράφια ι 

ςε κερμοκιπια. Είναι αξιοςθμείωτο ότι με τθν αφξθςθ του παγκόςμιου πλθκυςμοφ ζχει αυξθκεί και θ 

κατανάλωςθ τθσ ντομάτασ. Ραράλλθλα όμωσ ζχουν αυξθκεί και οι ευκφνεσ των αγροτϊν, των γεωπόνων 

και των καλλιεργθτϊν των κθπευτικϊν ςτο να ενιςχφςουν τθν απόδοςθ τουσ χωρίσ να υποβιβάηεται θ 

ποιότθτα ςτθν παραγωγι , ϊςτε να ανταποκρικοφν ςτισ απαιτιςεισ τθσ αγοράσ. Οι περιςςότερεσ μεγάλεσ  

παραγωγζσ τθσ ντομάτασ ζχουν μζχρι ςιμερα επιτευχκεί χρθςιμοποιϊντασ ςυμβατικζσ μεκόδουσ 

επιλογισ και αναπαραγωγισ ςε ςυνδυαςμό με βελτιωμζνεσ πρακτικζσ ανάπτυξθσ : χριςθ λιπαςμάτων , θ 

βελτίωςθ τθσ άρδευςθσ και διαχείριςθσ επιβλαβϊν οργανιςμϊν 

(http://www.sgn.cornell.edu/about/solanum_nomenclature.pl). 

Το 2001 , πάνω από 100 εκατομμφρια  τόνοι ντομάτασ παριχκθςαν , με τισ 15 κορυφαίεσ χϊρεσ να  

είναι (ςε φκίνουςα ςειρά) θ Κίνα, οι ΘΡΑ , θ Λνδία, θ Τουρκία , θ Αίγυπτοσ , θ Λταλία, θ Λςπανία, θ Βραηιλία,  

θ Λςλαμικι Δθμοκρατία του Λράν , το Μεξικό , θ Ελλάδα, θ ΢ωςικι Ομοςπονδία ,θ Ουκρανία, θ Χιλι , και 

το Ουημπεκιςτάν, με μία ανοδικι τάςθ ςτθν παραγωγι τομάτασ κατά τθν περίοδο 1992-2002 (Maharaj 

and Autar 2006). 
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Θ παραγωγι τθσ ντομάτασ ςε 15 χϊρεσ το 2001 (Maharaj and Autar 2006). 

 

 

 

 
Οι χϊρεσ με τισ υψθλότερεσ αποδόςεισ ςτθν παραγωγι τθσ ντομάτασ (Maharaj and Autar 2006). 
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Είναι ενδιαφζρον ότι , οι χϊρεσ που παράγουν υψθλότερεσ αποδόςεισ δεν ζχουν το ιδανικό κλίμα 

για τθν καλλιζργεια τθσ ντομάτασ και ζχουν τισ λιγότερεσ εκτάςεισ γθσ που προορίηονται για τθν 

παραγωγι τθσ ντομάτασ. Χϊρεσ τθσ Βόρειασ Ευρϊπθσ, ο Καναδάσ και θ Νζα Ηθλανδία παράγουν 

περιςςότερεσ ντομάτεσ ςε κερμοκιπια. Θ κατανάλωςθ τθσ ντομάτασ ζχει αποδειχκεί ότι αυξάνεται ςε 

ςυγκεκριμζνεσ χρονικζσ περιόδουσ (Maharaj and Autar 2006). 

Θ ποςότθτα τθσ ντομάτασ που αναλογεί ςε ζνα κάτοικο κατά μζςο όρο υπολογίηεται ςτα 

12,1kg/κάτοικο/ ζτοσ. Θ κατανάλωςθ τθσ ντομάτασ είναι υψθλότερθ ςτισ μεςογειακζσ και αραβικζσ χϊρεσ 

ςτισ οποίεσ υπολογίηεται ςυνικωσ μεταξφ 40-60kg/κάτοικο/ ζτοσ. Οι ντομάτεσ είναι ιδιαίτερα δθμοφιλισ 

ςτθν Αίγυπτο , τθν Λταλία , το Λςραιλ , το Λίβανο, τθν Τουρκία και τα Θνωμζνα Αραβικά Εμιράτα ( 60-70 kg 

/ κάτοικο / ζτοσ ) , ενϊ άτομα από τθν Ελλάδα και τθ Λιβφθ ζχουν τθν υψθλότερθ προτίμθςθ με 

κατανάλωςθ περιςςότερθ από 100 κιλά ντομάτασ ανά κάτοικο ανά ζτοσ. Είναι δθμοφιλζσ λαχανικό επίςθσ 

ςτθ Λατινικι και Βόρεια Αμερικι και κατζχει τθν δεφτερθ κζςθ μεταξφ των κορυφαίων λαχανικϊν ςτισ 

ΘΡΑ (http://faostat3.fao.org/home/index.html). 

Σφμφωνα με πιο πρόςφατεσ ζρευνεσ θ παγκόςμια παραγωγι τθσ ντομάτασ φτάνει 160 

εκατομμφρια τόνουσ το 2011, κάνοντασ τθν να είναι το ζβδομο πιο ςθμαντικό είδοσ καλλιζργειασ μετά τον 

αραβόςιτο, το ρφηι, το ςιτάρι, τισ πατάτεσ, τθν ςόγια και τθν μανιόκα.  Κατά τθ διάρκεια των τελευταίων 

20 ετϊν , θ παραγωγι ντομάτασ ζχει διπλαςιαςτεί. Ραραδόξωσ , ενϊ 20 χρόνια πριν, θ Ευρϊπθ και θ 

Αμερικι αντιπροςϊπευε τουσ ςθμαντικότερουσ παραγωγοφσ , ςιμερα Αςία κυριαρχεί ςτθν αγορά τθσ 

ντομάτασ με τθν Κίνα να κατζχει τθν πρωτιά και να ακολουκοφν κατά φκίνουςα ςειρά θ Λνδία , οι ΘΡΑ , θ 

Τουρκία , θ Αίγυπτοσ , το Λράν , θ Λταλία, θ Βραηιλία , θ Λςπανία και το Ουημπεκιςτάν. Είναι ενδιαφζρον ότι 

οι χϊρεσ με τθν υψθλότερθ απόδοςθ είναι από τθ Βόρεια Ευρϊπθ , όπου θ κλιματικζσ ςυνκικεσ δεν είναι 

ευνοϊκζσ για τθν καλλιζργεια τθσ τομάτασ και όπου θ περιοχι που είναι αφιερωμζνθ ςτον πολιτιςμό τθσ 

τομάτασ ζχει πολφ μικρι απόδοςθ (http://faostat3.fao.org/home/index.html). 
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Θ απόδοςθ τθσ ντομάτασ ςε διάφορεσ χϊρεσ και θ ςφγκριςθ τθσ παραγωγισ με τθν ςυγκομιςκείςα 

ζκταςθ (FAOSTAT, http://faostat3.fao.org/home/index.html ). 

 

 
 

Είναι αξιοςθμείωτο ότι αυτζσ οι χϊρεσ παράγουν περιςςότερεσ ντομάτεσ υπό ελεγχόμενεσ 

ςυνκικεσ κερμοκθπίου . Θ πρόςφατθ αφξθςθ ςτθν παραγωγι τθσ ντομάτασ οφείλεται ςτθν αυξθμζνθ 

κατανάλωςθ κατά τθν διάρκεια αυτισ τθσ περιόδου , φκάνοντασ κατά μζςο όρο κατανάλωςθ 20,5 kg / 

κάτοικο / ζτοσ το 2009 . Οι τρεισ χϊρεσ όπου θ ντομάτα καταναλϊνεται περιςςότερο είναι θ Λιβφθ , θ 

Αίγυπτοσ και θ Ελλάδα , με τθν κατανάλωςθ να υπερβαίνει τα 100 kg / κάτοικο / ζτοσ 

(http://faostat3.fao.org/home/index.html). 
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5.3. Θ ΔΛΑΤ΢ΟΦΛΚΘ ΑΞΛΑ ΤΘΣ ΝΤΟΜΑΤΑΣ 

 

Θ κρεπτικι αξία τθσ ντομάτασ μπορεί να κεωρθκεί όχι και τόςο υψθλι αν λάβει κανείσ υπ’ όψιν 

τθν περιεκτικότθτα τθσ ςε πρωτεΐνεσ, λιπίδια και ςάκχαρα. Ραρόλα αυτά οι ντομάτεσ είναι μία ςθμαντικι 

πθγι κρεπτικϊν ουςιϊν ςυμβάλλοντασ ςτθν ανκρϊπινθ υγεία με τα αντιοξειδωτικά  τθσ, εκ των οποίων 

τα κφρια είναι το λυκοπζνιο, θ βιταμίνθ Α (β- καροτζνιο) και το  αςκορβικό οξφ (βιταμίνθ C) (Bergougnoux  

2013). 

 

Κρεπτικι αξία ωμισ ντομάτασ (100gr) (USDA, http://www.usda.gov/wps ). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

Ζτςι οι ντομάτεσ  αποτελοφν τθν κφρια πθγι λυκοπενίου, το όποιο ζχει αντιοξειδωτικζσ ιδιότθτεσ 

και κεωρείται ότι προςτατεφει τον οργανιςμό από τον καρκίνο και τισ καρδιαγγειακζσ πακιςεισ.  

Θ διαςταφρωςθ των S. Lycopersicum cv. Floradade και τα ςυγγενι άγρια φυτά S. galapense ( L. cheesmanii 

f . ανιλικο CH Mull ) , το οποίο ςυνοδεφεται από το γονίδιο τθσ β ( Β ) , οδιγθςε ςε βελτιωμζνθ 

περιεκτικότθτα ςε β- καροτζνιο και κατά ςυνζπεια  ςε υψθλότερθ κρεπτικι αξία (Bergougnoux  2013). 

Οι ντομάτεσ είναι επίςθσ μια ςθμαντικι και αξιόλογθ πθγι αςκορβικοφ οξζοσ . Θ κφρια οδόσ 

ςφνκεςθσ αςκορβικό οξζοσ είναι το L- γαλακτόηθ Wheeler - Smirnoff οδό ςτθν οποία το αςκορβικό οξφ 

ςυντίκεται από μαννόηθ - 6 -φωςφορικι με το GDP -μαννόηθσ και GDP - L - γαλακτόηθ . Ρεριςςότεροι 

Νερό  94,52g 

Ενέργεια  18kcal 

Πρωτεΐνη  0,88g 

Λίποσ  0,2g 

Φυτικέσ ίνεσ  1,2g 

Σάκχαρα  2,63g 

Ανόργανα ςυςτατικά  

Αςβέςτιο  10mg 

Μαγνήςιο  11mg 

Φώςφορο  24mg 

Κάλιο  237mg 

Νάτριο  5mg 

Φθόριο  2,3μg 

Βιταμίνεσ  

Βιταμίνη C 13,7mg 

Χολίνη  6,7mg 

Βιταμίνη Α 42μg 

α- καροτένιο  449μg 

β- καροτένιο 101μg 

Λυκοπένιο  2.573μg 

Λουτείνη , ζεαξανθίνη 123μg 

Βιταμίνη Κ  7,9μg 

http://www.usda.gov/wps
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μθχανιςμοί διάςπαςθσ ζχουν περιγράψει κυρίωσ τθν οδό  alternatice με ζνα L - γαλακτονικό οξφ  

ενδιαμζςου , που απορρζουν από πολυμερι του κυτταρικοφ τοιχϊματοσ. Σε ςφγκριςθ με τθν ςφγχρονθ 

καλλιζργεια τθσ ντομάτασ, οι άγριεσ ποικιλίεσ ντομάτασ είναι εξαιρετικά πλοφςιεσ ςε αςκορβικό οξφ και 

μπορεί να περιζχουν και 5 φορζσ περιςςότερο αςκορβικό οξφ από τθν καλλιεργοφμενθ ντομάτα. 

Ερευνικθκαν επίςθσ οι  QTLS  υποψιφια γονίδια που επθρεάηουν τθν περιεκτικότθτα των φροφτων ςε 

αςκορβικό οξφ. Αποδείχκθκε ότι θ ςυςςϊρευςθ αςκορβικοφ οξζοσ επιτυγχάνεται με τθν αυξθμζνθ 

αποικοδόμθςθ τθσ πθκτίνθσ που μπορεί να προκλθκεί από το αικυλζνιο (Bergougnoux  2013). 

Ζχουν αναπτυχκεί επιτυχϊσ καλλιεργοφμενεσ ποικιλίεσ ντομάτασ με αυξθμζνθ κρεπτικι αξία αλλά 

θ μειωμζνθ απόδοςθ τουσ εμπόδιςε ςθμαντικά τθν εμπορικι τουσ επιτυχία. Οι διαλφτεσ και τα ςτερεά 

υπολείμματα είναι ςθμαντικά ςτθν επεξεργαςία τθσ ντομάτασ και ςυμβάλουν ςτον κακοριςμό των 

ςυμπυκνωμζνων προϊόντων ντομάτασ. Τα διαλυτά ςτερεά αντιπροςωπεφουν τα ςάκχαρα, και τα οργανικά 

οξζα , τα οποία ςε ςφνκεςθ με πτθτικό άρωμα χαρακτθρίηουν τθν γεφςθ των φροφτων (Bergougnoux  

2013). 

Τα οργανικά οξζα  μόνα τουσ κακορίςουν το ρΘ του τελικοφ προϊόντοσ. PH πάνω από 4.5   

επιτρζπει τθν ανάπτυξθ μικροοργανιςμϊν, και τθν αλλοίωςθ ςτο τελικό προϊόν. Θ αυξθμζνθ κερμοκραςία 

και εκτεταμζνθ επεξεργαςία  είναι οι μόνοι τρόποι για να απαλλαγοφμε από αυτό το πρόβλθμα 

αυξάνοντασ όμωσ παράλλθλα τθσ δαπάνεσ τθσ μεταποίθςθσ. Τα αδιάλυτα ςτερεά , δθλαδι τα ςυςτατικά 

του κυτταρικοφ τοιχϊματοσ και οι πρωτεΐνεσ κακορίηουν τθν ςφριγθλότθτα του καρποφ αλλά επίςθσ και 

το ιξϊδεσ των τελικϊν προϊόντων τθσ ντομάτασ όπωσ ο χυμόσ ντομάτασ, θ κζτςαπ, και οι ςοφπεσ. Δυο 

επίςθσ είναι πολφ ςθμαντικά για τθν αναπαραγωγι νζων ποικιλιϊν ντομάτασ αλλά θ επεξεργαςία τουσ: ο 

τφποσ τθσ ανάπτυξθσ και θ ευκολία τθσ ςυγκομιδισ. Το  αυκόρμθτο αυτό –κλαδεμα sp μετάλλαξθ 

εμφανίςτθκε το 1914 , επιτρζποντασ τθν ανάπτυξθ ποικιλιϊν με καμνϊδθ ανάπτυξθ. Επιπλζον , sp επάγει 

τθ ςυγκζντρωςθ των λουλουδιϊν και ςυνεπϊσ των φροφτων , και ςυμβάλλει ςτθν ςτακερότθτα φροφτων 

και αντίςταςθ ςτθν πάνω - ωρίμανςθσ . Πλα αυτά τα χαρακτθριςτικά ςτισ ποικιλίεσ που φζρουν αυτι τθ 

μετάλλαξθ υλικό τθσ επιλογισ για μθχανικι ςυγκομιδι. Οι " αρμοφσ " μεταλλάξεισ (ι και j2) 

χαρακτθρίηονται από καμία ηϊνθ αποκοπισ ςε ποδίςκο φροφτα , επιτρζποντασ τθ ςυγκομιδι χωρίσ 

κάλυκα και μίςχο , δθλαδι τα φροφτα είναι απαλλαγμζνα από κάκε " Ρράςινο " μζρθ (Bergougnoux  

2013). 

Θ φρζςκια ντομάτα και ο χυμόσ αυτισ ζχουν υψθλι περιεκτικότθτα ςε νερό και είναι χαμθλοί ςε 

κερμίδεσ. Είναι καλζσ πθγζσ βιταμινϊν Α και C , όμωσ ο χυμόσ τθσ ντομάτασ.  Και τα δυο είναι καλζσ πθγζσ 

βιταμινϊν Α και C , αλλά o χυμόσ ντομάτασ ζχει μόνο 2 με 3 φορζσ περιςςότερθ βιταμίνθ C απ' ότι οι 

ϊριμεσ κόκκινεσ ντομάτεσ. Ραρόμοια οι κονςερβοποιθμζνεσ ντομάτεσ περιζχουν μόνο 3 με 4 φορζσ 

περιςςότερθ  βιταμίνθ C απ ότι οι φρζςκιεσ ϊριμεσ ντομάτεσ. Οι ϊριμεσ ντομάτεσ περιζχουν 3-4 φορζσ τθ 

βιταμίνθ Α απ ότι οι πράςινεσ ντομάτεσ, αλλά γενικά οι κόκκινεσ και οι πράςινεσ ντομάτεσ ζχουν ίςθ 

διατροφικι αξία. Ο πουρζσ τθσ ντομάτασ και οι απλζσ ςάλτςεσ ντομάτασ (χωρίσ πρόςκετα ςυςτατικά όπωσ 
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κρζασ ι μανιτάρια) ζχουν περίπου 2 φορζσ μεγαλφτερθ περιεκτικότθτα ςε ςτερεά  και περίπου τθν διπλι 

διατροφικι αξία από τθν φρζςκια ντομάτα και τον χυμό τθσ. Θ πάςτα ντομάτασ θ οποία ζχει περίπου 4 

φορζσ περιςςότερθ περιεκτικότθτα ςε ςτερεά από τθν φρζςκια ντομάτα, αποτελεί μια ςυμπυκνωμζνθ 

πθγι κρεπτικϊν ςυςτατικϊν, ζχοντασ πολφτιμθ ςυμβολι ςτθν Ραραςκευι ηυμαρικϊν, πίτςασ και άλλων 

τροφίμων. Θ κζτςαπ και θ ςάλτςα τςίλι ζχουν ίςθ κρεπτικι  αξία, δεδομζνου ότι παραςκευάηονται με 

παρόμοια ςυςτατικά και περιζχει περίπου 32% ςτερεά (περίπου 5 φορζσ το περιεχόμενο φρζςκια 

ντομάτα και χυμό ντομάτασ). Ωςτόςο  θ κζτςαπ και το τςίλι είναι φτωχότερα προϊόντα ςε κρεπτικά 

ςυςτατικά ςε ςχζςθ με τθν πάςτα ντομάτασ επειδι ενιςχφονται ςε κερμίδεσ από τθν προςκικθ αλατιοφ ι 

ηάχαρθσ (Maharaj and Autar 2006). 

 

 

 

5.4.  Θ ΝΤΟΜΑΤΑ ΩΣ ΑΝΤΛΚΕΛΜΕΝΟ Ε΢ΕΥΝΑΣ 

 

Θ δθμοτικότθτα τθσ ντομάτασ ωσ αντικείμενο ζρευνασ ζχει αυξθκεί με το πζραςμα των χρόνων  

για ερευνθτικά προγράμματα τόςο για πειραματικοφσ  όςο και για κεωρθτικοφσ ςκοποφσ. Αυτό είναι 

πικανόν να οφείλεται ςε: 1)τθ δυνατότθτα τθσ ντομάτασ να αναπτφςςεται ςε διαφορετικζσ ςυνκικεσ , και 

να προςαρμόηεται ςε διάφορεσ αβιοτικζσ καταπονιςεισ (κρφο , ξθραςία , κτλ.) , 2) ςτον ςφντομο κφκλο 

ηωισ τθσ, 3) ζλλειψθ ευαιςκθςίασ ,δθλαδι ςτθν ικανότθτα τθσ να ανκίηει και να παράγεται ςε 

οποιαδιποτε κατάςταςθ κατά τθν διάρκεια τθσ θμζρασ, 4) υψθλι αυτο - γονιμότθτα και ομοηυγωτία τθσ , 

χαρακτθριςτικά που οδθγοφν ςτθν αναπαραγωγι των κειμθλίων από το τζλοσ του 19ου αιϊνα , 5) 

ευκολία και ελεγχόμενθ επικονίαςθ και υβριδιςμό ,6) απλότθτα τθσ γενετικισ τθσ με ζνα ςχετικά μικρό 

γονιδίωμα  (εκτιμϊμενο να είναι περίπου 900 Mb για τθν κακαρι ποικιλία ντομάτασ " Heinz 1706 " , το 

οποίο χρθςιμοποιικθκε για τθν πρόςφατθ ανάλυςθ αλλθλουχίασ του γονιδιϊματοσ τθσ (The tomato 

Genome Consortium  2012) και θ ζλλειψθ γονιδιακισ επικάλυψθσ, και 7 ) τθν ικανότθτα τθσ να 

πολλαπλαςιάηεται αγενϊσ με εμβολιαςμό ι να αναγεννιοφνται ολόκλθρα φυτά από διαφορετικά μζρθ 

του φυτοφ . Άλλα φυτά που αποτελοφν αντικείμενο ζρευνασ είναι  ο αραβόςιτοσ , το ρφηι και θ λεφκα. 

Αλλά  θ ντομάτα είναι φυλογενετικά μακριά από αυτά τα φυτά , και διακζτει ειδικά μορφολογικά 

γνωρίςματα που δεν είναι κοινά με άλλα φυτά που χρθςιμοποιοφνται ωσ πρότυπα. Για παράδειγμα , ζχει 

μία ακακόριςτθ ςυνικεια ανάπτυξθσ που οφείλεται ςτθν επαναλαμβανόμενθ διακοπι τθσ βλαςτικισ 

φάςθσ περνϊντασ ςτθν φάςθ τθσ αναπαραγωγισ. Θ μετάλλαξθ τθσ είτε αυκόρμθτθ ι προκλθκείςα από 

χθμικζσ ουςίεσ ι ακτινοβολία , αντιπροςωπεφει ζνα ςθμαντικό απόκεμα πόρων για τουσ κτθνοτρόφουσ 

και  τουσ επιςτιμονεσ που καταφζρνουν να απομονϊςουν και να κατανοιςουν τθ λειτουργία των 

γονιδίων που ρυκμίηουν τθν εξζλιξθ και τθν ανάπτυξθ τθσ ντομάτασ (Lozano et al 2009). 
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6. ΤΟ ΚΑ΢ΡΟΥΗΛ  

 

Το Καρποφηι πιςτεφεται ότι ζχει τισ ρίηεσ του ςτθν ζρθμο Καλαχάρι τθσ Αφρικισ. Θ πρϊτθ 

καταγεγραμμζνθ ςυγκομιδι καρπουηιοφ ζγινε ςχεδόν 5.000 χρόνια πριν ςτθν Αίγυπτο και απεικονίηεται 

ςε Αιγυπτιακά ιερογλυφικά ςτουσ τοίχουσ των αρχαίων κτιρίων τουσ. Τα καρποφηια ςυνικωσ 

τοποκετοφνταν ςε τάφουσ  βαςιλζων για να κρζφουν τθν μετά κάνατον ηωι τουσ. Από εκεί, τα καρποφηια 

εξαπλϊκθκαν ςε όλεσ τισ χϊρεσ κατά μικοσ τθσ Μεςογείου μζςω των εμπορικϊν πλοίων. Μζχρι το 10ο 

αιϊνα, το καρποφηι είχε φτάςει ςτθν Κίνα, θ οποία είναι πλζον θ νοφμερο ζνα χϊρα ςε παραγωγι 

καρπουηιϊν. Τον 13ο αιϊνα το καρποφηι εξαπλϊκθκε και ςτθν υπόλοιπθ Ευρϊπθ μζςω των Μαυριτανϊν, 

και πιςτεφεται ότι ζκανε τθν εμφάνιςθ του ςτισ Θνωμζνεσ Ρολιτείεσ από Αφρικανοφσ ςκλάβουσ, όπωσ ο 

ίδιοσ αναφζρει ςτο βιβλίο του "Southern Food" ο John Egerton 

(http://www.watermelon.org/Default.aspx). 

Το λυκοπζνιο είναι μια χρωςτικι ουςία που δίνει ςτισ ντομάτεσ, το καρποφηι και το ροη 

γκρζιπφρουτ το κόκκινο χρϊμα τουσ. Το καρποφηι περιζχει τα υψθλότερα επίπεδα λυκοπενίου από 

οποιοδιποτε άλλο φρζςκο φροφτο ι λαχανικό (15 ζωσ 20 mg ανά 2 φλιτηάνια) και αποτελεί μζροσ 

υγιεινισ διατροφισ. Τα καροτενοειδι μποροφν να δράςουν ωσ αντιοξειδωτικά που προςτατεφουν τα 

κφτταρα από βλάβεσ που ςχετίηονται με το οξυγόνο που μπορεί να προκφψουν από τθν τακτικζσ 

λειτουργίεσ των κυττάρων. Ο πρωταρχικόσ ρόλοσ των καροτενοειδϊν ςτα φυτά είναι να εξουδετερϊςει 

ενϊςεισ που δθμιουργοφνται κατά τθ διάρκεια τθσ φωτοςφνκεςθσ. Οι ενϊςεισ αυτζσ είναι ςυχνά 

υπεροξείδιο του υδρογόνου ι μονιρεσ οξυγόνο, και τα δφο από τα οποία κα επιτεκεί και να καταςτρζψει 

τισ κυτταρικζσ μεμβράνεσ, τελικά βλάπτουν το κφτταρο (http://www.watermelon.org/Default.aspx). 

Ρερίπου 200-300 ποικιλίεσ καρπουηιοφ καλλιεργοφνται ςτισ ΘΡΑ και το Μεξικό, αν και υπάρχουν 

περίπου 50 ποικιλίεσ που είναι πολφ δθμοφιλισ. Το καρποφηι για να αναπτυχκεί χρειάηεςτε τρεισ 

παράγοντεσ: τον ιλιο, τισ μζλιςςεσ και το νερό. Οι μζλιςςεσ πρζπει να γονιμοποιιςουν το κίτρινο 

καρποφηι για να ανκίςει. Εντόσ 60 θμερϊν, το αμπζλι παράγει τα πρϊτα του καρποφηια . Θ ςοδειά είναι 

ζτοιμθ για ςυγκομιδι μζςα ςε 3 μινεσ. Κατά τθν ςυγκομιδι του καρπουηιοφ είναι απαραίτθτθ θ φπαρξθ 

κίτρινθσ κθλίδασ ςτο κάτω μζροσ ωσ ζνδειξθ ωριμότθτασ (http://www.watermelon.org/Default.aspx). 

Εδϊ και 50 χρόνια καλλιεργοφνται καρποφηια με λίγα ι και κακόλου ςπζρματα.  Τα χρωμοςϊματα 

είναι θ αιτία που μποροφν να καλλιεργθκοφν καρποφηια χωρίσ ςπζρματα. Τα χρωμοςϊματα είναι τα 

δομικά ςτοιχεία που δίνουν τα χαρακτθριςτικά ςτα ζμβια όντα, ςυμπεριλαμβανομζνων των φυτϊν και 

των καρπουηιϊν. Καλλιεργθτζσ καρπουηιϊν ανακάλυψαν ότι θ διζλευςθ ενόσ διπλοειδοφσ φυτοφ (που 

φζρουν τα ςτάνταρ δφο ςφνολα χρωμοςωμάτων) με τετραπλοειδζσ φυτό (που ζχει τζςςερα ςφνολα 

χρωμοςωμάτων) καταλιγει ςε ζνα φροφτο που παράγει ζνα ςπόρο τριπλοειδι. Αυτόσ ο τριπλοειδισ 

ςπόροσ είναι ο ςπόροσ που παράγει καρποφηια χωρίσ ςπζρματα.  Με άλλα λόγια, ζνα καρποφηι χωρίσ 

ςπζρματα είναι ζνα ςτείρο υβρίδιο το οποίο δθμιουργείται από τθ διζλευςθ ςε ζνα αρςενικό  καρποφηι, 

http://www.watermelon.org/Default.aspx
http://www.watermelon.org/Default.aspx
http://www.watermelon.org/Default.aspx
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που περιζχει 22 χρωμοςϊματα ανά κφτταρο, με ζνα κθλυκό καρποφηι με 44 χρωμοςϊματα ανά κφτταρο. 

Πταν αυτόσ ο ςπόροσ ωριμάςει περιζχει μζςα 33 χρωμοςϊματα, που  κακιςτά το καρποφηι ανίκανο να 

παράγει ςπζρματα. (http://www.watermelon.org/Default.aspx )  
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7. ΤΟ ΛΥΚΟΡΕΝΛΟ  
 

7.1.  ΧΘΜΛΚΘ ΔΟΜΘ ΛΥΚΟΡΕΝΛΟΥ 

 

Το λυκοπζνιο είναι μια φυτοχθμικι ουςία και ωσ μζλοσ τθσ οικογζνειασ των καροτενοειδϊν είναι 

ζνα λιποδιαλυτό αντιοξειδωτικό  που ςυντίκεται από πολλά φυτά και μικροοργανιςμοφσ και όχι από τα 

ηϊα και τουσ ανκρϊπουσ. Είναι ακόρεςτο με υδρογονάνκρακεσ ευκείασ αλφςου που αποτελείται από 11 

ςυηευγμζνουσ και 2 μθ ςυηευγμζνουσ διπλοφσ δεςμοφσ. Είναι υπεφκυνό για το κόκκινο χρϊμα ςε πολλά 

φροφτα και λαχανικά όπωσ οι ντομάτεσ. Λόγω τθσ παρουςίασ των διπλϊν δεςμϊν ςτθ δομι του 

λυκοπενίου, μπορεί να υπάρχουν τόςο cis και trans ιςομερείσ μορφζσ. Στθ φφςθ, το λυκοπζνιο είναι 

παρόν κυρίωσ ςε όλεσ τισ ιςομερείσ  trans  μορφζσ (Rao et al 2007). 

Ωςτόςο, μπορεί να ιςομεριςτεί από το φωσ,  τθν κερμικι ενζργεια και από χθμικζσ αντιδράςεισ ςε 

cis-ιςομερείσ μορφζσ του. Μελζτεσ ζχουν δείξει ότι το λυκοπζνιο είναι ςτακερό κάτω από ςυνκικεσ 

κερμικισ επεξεργαςίασ και αποκικευςθσ. Μια πρόςφατθ δθμοςίευςθ ζδειξε ότι το 5-cis λυκοπζνιο είναι 

πιο ςτακερό και ακολουκοφν τα υπόλοιπα ιςομερι τα οποία είναι τα all-trans, cis-9, 13-cis, 15-cis, cis-7 

και 11-cis. Το 5-cis λυκοπζνιο είχε επίςθσ δείξει ότι  ζχει τισ βζλτιςτεσ αντιοξειδωτικζσ ιδιότθτεσ  από τα 9-

cis, 7-cis, 13-cis, 11-cis και τα all-trans ιςομερι (Rao et al 2007). 

Αρκετά cis-ιςομερι του λυκοπενίου ζχουν εντοπιςτεί ςε μεταποιθμζνα προϊόντα ντομάτασ, ςε 

βιολογικά υγρά και ιςτοφσ. Σε μια πρόςφατθ μελζτθ, τα cis-ιςομερι του λυκοπενίου ζδειξαν ότι  είναι πιο 

ςτακερά και ζχουν υψθλότερο αντιοξειδωτικό δυναμικό ςε ςφγκριςθ με τισ all-trans μορφζσ του 

λυκοπενίου (Rao et al 2007). 
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Πλεσ οι trans και cis ιςομερείσ μορφζσ του λυκοπενίου (Agarwal and Rao 2000). 

   

 

 

Το λυκοπζνιο είναι ζνα από τα πιο ιςχυρά αντιοξειδωτικά, με ικανότθτα μονιρουσ-οξυγόνου-

ςβζςθσ δφο φορζσ υψθλότερθ από εκείνθ του β-καροτενίου και 10 φορζσ υψθλότερο από εκείνθ τθσ α-

τοκοφερόλθ. Το λυκοπζνιο ςτερείται θ τερματικι β-ιοντικά δακτυλίων, και ςε αντίκεςθ με β-καροτζνιο, 

ςτερείται προβιταμίνθ Α δραςτθριότθτα. Λόγω του λιπόφιλου χαρακτιρα του, το λυκοπζνιο και τα άλλα 

καροτενοειδι  ςχετίηονται με τα επίπεδα τθσ χαμθλισ πυκνότθτασ και πολφ χαμθλισ πυκνότθτασ 

λιποπρωτεΐνθσ. Το λυκοπζνιο εντοπίηεται επίςθσ ςτα επινεφρίδια, ςτουσ όρχεισ, ςτο ιπαρ και ςτον αδζνα 

του προςτάτθ. Θ ειδικι κατανομι των ιςτϊν παίηει ςθμαντικό ρόλο ςτον αντιοξειδωτικό χαρακτιρα του 

λυκοπενίου. Ωςτόςο, ςε αντίκεςθ με άλλα καροτενοειδι, τα επίπεδα του λυκοπενίου ςτον ορό ι ςτουσ 

ιςτοφσ δεν ςυςχετίηονται με τθ ςυνολικι πρόςλθψθ φροφτων και λαχανικϊν (Agarwal and Rao 2000). 
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7.2.  ΔΛΑΛΤΘΤΛΚΕΣ ΡΘΓΕΣ ΛΥΚΟΡΕΝΛΟΥ  

 

Δεδομζνου ότι οι άνκρωποι δεν είναι ςε κζςθ να ςυνκζςουν καροτενοειδι από μόνοι τουσ, τα 

προςλαμβάνουν αποκλειςτικά από τθ διατροφι. Αν και οι πιο κοινζσ πθγζσ του λυκοπενίου είναι τα 

φροφτα και τα λαχανικά που ζχουν κόκκινο χρϊμα, υπάρχουν και φυτά που δεν ζχουν κόκκινο χρϊμα και 

περιζχουν λυκοπζνιο. Τρόφιμα-πθγζσ λυκοπενίου είναι οι ντομάτεσ, τα τροποποιθμζνα προϊόντα τθσ 

ντομάτασ, το καρποφηι, το ροη γκουάβα, το ροη γκρζιπφρουτ θ παπάγια και τα βερίκοκα (Rao et al 1998). 

 
 

Ρεριεκτικότθτα λυκοπενίου ςε φροφτα και λαχανικά (Rao et al 1998). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Από τα προϊόντα ντομάτασ, ο χυμόσ, θ κζτςαπ ,θ  ςοφπα ,θ πίτςα και οι ςάλτςεσ είναι τα πιο 

ςυνθκιςμζνα τρόφιμα που προζρχονται από τθν ντομάτα. Θ διαμόρφωςθ του λυκοπενίου ςε αυτζσ τισ 

τροφζσ  είναι κατά κφριο λόγο all-trans, αν και περιζχουν μεταποιθμζνα προϊόντα ντομάτασ μεταξφ 1,7% 

και 10,1% ιςομερι cis. Θ επεξεργαςία επίςθσ επθρεάηει τα αποτελζςματα τθσ περιεκτικότθτασ του 

λυκοπενίου ςτα προϊόντα τθσ ντομάτασ (Rao et al 1998). 

 
 
 
 
 

Θ περιεκτικότθτα του λυκοπενίου ςτα προϊόντα τθσ ντομάτασ (Rao et al 1998). 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

Φροφτα και λαχανικά Λυκοπζνιο (μg/g wet weight) 

Ντομάτα 8.8-42.0 
Καρποφηι 23.0-72.0 

΢οη γκουάβα 54.0 
΢οη γκρζιπφρουτ 33.6 

Ραπάγια 20.0-53.0 
΢οδάκινο <0.1 

Προϊόντα ντομάτασ Λυκοπζνιο (μg/g wet weight) 

Φρζςκια ντομάτα 8.8-42.0 
Μαγειρεμζνθ ντομάτα 37.0 

Σάλτςα ντομάτασ 62.0 
Ντοματοπολτόσ 54.0-1500.0 
Ντοματόςουπα 79.9 
Σκόνθ ντομάτασ 1126.3-1264.9 
Χυμόσ ντομάτασ 50.0-116.0 

Pizza sauce 127.1 
Ketchup 99.0-134.4 
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Στισ Θνωμζνεσ Ρολιτείεσ, το 80% τθσ πρόςλθψθσ του διαιτθτικοφ λυκοπενίου, το οποίο είναι ζνα 

καροτενοειδζσ χωρίσ δραςτθριότθτα προβιταμίνθσ Α , προζρχεται από τθ κατανάλωςθ προϊόντων 

ντομάτασ, ςυμπεριλαμβανομζνων και των προϊόντων  ντομάτασ, όπωσ ντοματοχυμόσ ,ςάλτςα ντομάτασ 

κλπ. Το λυκοπζνιο μαγειρεφεται και καταναλϊνεται μζςα ςε ζλαια, όπωσ πάςτα ντομάτασ, ςάλτςα 

ντομάτασ. Θ πίτςα φαίνεται να ζχει τθν πιο αποτελεςματικι απορρόφθςθ του λυκοπενίου (Rao et al 

1998). 

 

 

7.3.  ΒΛΟΔΛΑΚΕΣΛΜΟΤΘΤΑ ΛΥΚΟΡΕΝΛΟΥ 

 

Θ περιεκτικότθτα του λυκοπενίου ςτθν ντομάτα διαφζρει ανάλογα με τθν ποικιλία και αυξάνεται 

με τθν ωρίμανςθ του καρποφ. Σφμφωνα με μια μελζτθ αξιολογικθκαν τα μζςα θμεριςια διαιτθτικά 

επίπεδα λυκοπενίου χορθγϊντασ ζνα ερωτθματολόγιο ςυχνότθτασ κατανάλωςθσ τροφίμων και εκτιμάται 

να είναι 25 mg / θμζρα, με προϊόντα ντομάτασ, αντιπροςωπεφοντασ το 50% τθσ ςυνολικισ πρόςλθψθσ. 

Με βάςθ αυτά τα ευριματα ςυνάγεται το ςυμπζραςμα ότι θ ςυνιςτϊμενθ θμεριςια πρόςλθψθ 

λυκοπενίου από 35 mg δεν επετεφχκθ. Το λυκοπζνιο από μεταποιθμζνα προϊόντα ντομάτασ φαίνεται να 

είναι το πιο βιοδιακζςιμο από ό, τι από τισ ωμζσ ντομάτεσ. Οι ςυγκριτικζσ βιοδιακεςιμότθτεσ λυκοπενίου 

από διάφορα προϊόντα ντομάτασ όπωσ ο πολτόσ, χυμόσ, κζτςαπ, ςάλτςα και ςοφπα δεν είναι γνωςτζσ. 

Ωςτόςο, το λυκοπζνιο από τθν πάςτα ντομάτασ δείχκθκε να είναι περιςςότερο βιοδιακζςιμο από ό, τι θ 

φρζςκια ντομάτα (Rao et al 2006). 

Θ απελευκζρωςθ του λυκοπενίου από τα τρόφιμα οφείλεται ςτθν επεξεργαςία, θ παρουςία των 

διαιτθτικϊν λιπιδίων και κερμότθτα επαγόμενθ ιςομεριςμοφ από όλα τα trans ςε cis ενιςχφουν τθ 

βιοδιακεςιμότθτα του λυκοπενίου. Ωςτόςο, δεν είναι ςαφζσ εάν τα cis-ιςομερι είναι βιολογικϊσ πιο 

αποτελεςματικά από τα trans-ιςομερι. Θ βιοδιακεςιμότθτα του λυκοπενίου επθρεάηεται επίςθσ από τθ 

δόςθ και παρουςία των άλλων καροτενοειδϊν, όπωσ το β-καροτζνιο. Πταν ςτα ηϊα χορθγικθκε τροφι 

που περιείχε λυκοπζνιο, κυρίωσ ςε all- trans μορφι παρατθρικθκε ςτουσ ιςτοφσ και θ παρουςία cis 

μορφισ λυκοπενίου (Rao et al 2006). 
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Cis και trans ιςομερι του λυκοπενίου ςτον ορό και ςτουσ ιςτοφσ αρουραίου (Rao et al 2006). 

 

     

Θ cis-ιςομερι μορφι αποτελεί το 0,5% του ςυνολικοφ λυκοπενίου ςτον ανκρϊπινο ορό και ςτουσ 

ιςτοφσ. Σε αντίκεςθ θ all-trans μορφι ςτα τρόφιμα που αποτελοφν πθγζσ λυκοπενίου, όπωσ θ ντομάτα και 

τα προϊόντα αυτισ αποτελεί το 79-91% του ςυνολικοφ λυκοπενίου (Rao et al 2006).  

Ζνα τυπικό χρωματογράφθμα των καροτενοειδϊν ςτον ανκρϊπινο οργανιςμό φαίνεται ςτο ςχιμα 

4 μετά από κατάποςθ 2-3 κονςερβϊν ντομάτασ (Stahl and Sies 1996). 

 

 

 
Τυπικό χρωματογράφθμα HPLC καροτενοειδϊν μζςω πακθτικισ μεταφοράσ. Λίγα είναι γνωςτά ςχετικά 

με το δείγμα ανκρϊπινου πλάςματοσ (Stahl and Sies 1996). 
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Το βαςικότερο είναι να υπάρχει βιοδιακεςιμότθτα λυκοπενίου. Εκχυλίςματα ντομάτασ με τθν 

μορφι ρθτίνθσ ι ςφαιριδίων είναι εμπορικά διακζςιμα όμωσ θ βιοδιακεςιμότθτα του λυκοπενίου από 

αυτζσ τισ πθγζσ είναι μάλλον περιοριςμζνθ ςτον άνκρωπο. Θ  βιοδιακεςιμότθτα του λυκοπενίου ςτα 

προϊόντα τθσ ντομάτασ ενιςχφεται με μθχανικι διάςπαςθ τθσ ςφςταςθσ και κερμικι τροποποίθςθ. Σε 

ςυμπυκνωμζνα εκχυλίςματα ντομάτασ το ελάχιςτα διαλυτό λυκοπζνιο κυρίωσ κρυςταλλϊνεται. Θ 

κρυςταλλικι μορφι των καροτενοειδϊν ζχει βρεκεί να είναι ο ςθμαντικότεροσ παράγοντασ μείωςθσ τθσ 

βιοδιακεςιμότθτασ τουσ (Richelle et al 2002). 

Διαφορζσ ςτθ βιοδιακεςιμότθτα του λυκοπενίου  παρατθροφνται επίςθσ όταν οι ντομάτεσ ςε 

ςχζςθ με τθν πάςτα ντομάτασ. Μετά από κατάποςθ φρζςκιασ ντομάτασ  ι πάςτα ντομάτασ που αμφότερα 

περιζχουν 23 mg λυκοπζνιο, ςυγκρίκθκαν τα επίπεδα του λυκοπενίου ςτα χυλομικρά. Θ κατανάλωςθ τθσ 

πάςτασ ντομάτασ οδιγθςε ςε 2,5 φορζσ υψθλότερα επίπεδα λυκοπενίου ςτα χυλομικρά, ςε ςφγκριςθ με 

τθν φρζςκια ντομάτα. Ρικανοί παράγοντεσ τθσ μεγαλφτερθσ βιοδιακεςιμότθτασ από τα μεταποιθμζνα 

προϊόντα τομάτασ μπορεί να είναι θ απελευκζρωςθ τθσ καροτενοειδοφσ με κερμικά επαγόμενθ ριξθ  

ςτα κυτταρικά τοιχϊματα ι κερμικά βελτιωμζνθ εκχφλιςθ λυκοπενίου ςτθν ελαιϊδθ φάςθ του μίγματοσ, 

με τθ χριςθ αραβοςιτζλαιο ωσ όχθμα (Sies and Stahl 1998). 

 Ζνασ άλλοσ παράγοντασ που επθρεάηει τθν βιοδιακεςιμότθτα του λυκοπενίου είναι θ 

ςτερεοχθμεία του. Το λυκοπζνιο είναι ζνα εξαιρετικό ακόρεςτο μόριο που περιζχει 13 διπλοφσ δεςμοφσ, 

11 από τουσ οποίουσ είναι ςυηευγμζνοι. Τα all-trans ιςομερι του λυκοπενίου είναι κυρίαρχα ςτθν 

φρζςκια ντομάτα ςε ςχζςθ με τα υπόλοιπα, όμωσ το λυκοπζνιο μπορεί να μετατραπεί ςε trans ι cis 

μορφζσ κατά τθν διάρκειασ επεξεργαςίασ και αποκικευςθσ τθσ ντομάτασ. Θ cis-ιςομερι  μορφι του 

λυκοπενίου ζχει χαμθλότερθ τάςθ να ςυςςωματϊνεται και επομζνωσ να ςχθματίηει κρυςτάλλουσ. Στον 

ανκρϊπινο οργανιςμό το λυκοπζνιο υπάρχει ςε δφο ιςτοφσ και ςτον ορό με τθν all- trans  και cis ιςομερι 

μορφι (Sies and Stahl 1998). 
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7.4.  ΜΕΤΑΒΟΛΛΣΜΟΣ ΚΑΛ ΑΡΟ΢΢ΟΦΘΣΘ ΛΥΚΟΡΕΝΛΟΥ 

 

O in vivo μεταβολιςμόσ του λυκοπενίου δεν είναι και ο πιο διαδεδομζνοσ. Πμωσ ςε μία in vitro 

μελζτθ με τθν χριςθ μετά-μιτοχονδριακοφ κλάςματοσ αρουραίου εντερικοφ βλεννογόνου, δφο τφποι των 

μεταβολικϊν προϊόντων του λυκοπενίου, τα προϊόντα διάςπαςθσ και τα προϊόντα οξείδωςθσ 

ταυτοποιικθκαν (Rao et al 2006).  

Τα επίπεδα του λυκοπενίου ςτο πλάςμα και ςτουσ ανκρϊπινουσ ιςτοφσ αντανακλοφν τθν 

διαιτθτικι πρόςλθψθ. Σφμφωνα με μία μελζτθ όταν άτομα κατανάλωςαν δίαιτα για δφο εβδομάδεσ χωρίσ 

παρουςία ντομάτασ, τα επίπεδα λυκοπενίου μειϊκθκαν ςθμαντικά (Agarwal and Rao 2000). 

Μετά τθν πρόςλθψθ το λυκοπζνιο ενςωματϊνεται ςε διαιτθτικά μικκφλια λιπιδίων και 

απορροφάται ςτον εντερικό βλεννογόνο μζςω πακθτικισ διάχυςθσ. Στθν ςυνζχεια ενςωματϊνεται ςτα 

χυλομικρά και απελευκερϊνεται ςτο λεμφικό ςφςτθμα για να μεταφερκεί ςτο ιπαρ. Το λυκοπζνιο 

μεταφζρεται με τθν βοικεια λιποπρωτεϊνϊν που βρίςκονται ςτο πλάςμα ϊςτε να διανεμθκεί ςε διάφορα 

όργανα. Λόγω του λιπόφιλου χαρακτιρα του το λυκοπζνιο διαπιςτϊνεται ότι ςυγκεντρϊνεται ςτθν LDL 

(χαμθλισ πυκνότθτασ λιποπρωτεΐνθσ και τθν VLDL(πολφ χαμθλισ πυκνότθτασ λιποπρωτεΐνθσ) και όχι ςτθν 

HDL (υψθλισ πυκνότθτασ λιποπρωτεΐνθσ) (Agarwal and Rao 2000). 

 

 
Στακερότθτα και αντιοξειδωτικζσ ιδιότθτεσ του λυκοπενίου ιςομερϊν (Rao et al 2006) 
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Θ απορρόφθςθ του λυκοπενίου από διαιτθτικζσ πθγζσ επθρεάηεται από διάφορουσ παράγοντεσ, 

από τισ υψθλζσ κερμοκραςίεσ μαγειρζματοσ ,τθν παρουςία λιπιδίων και άλλων ενϊςεων 

ςυμπεριλαμβανομζνων και άλλων καροτενοειδϊν. Το λυκοπζνιο απορροφάται  παρόμοια με άλλεσ 

λιποδιαλυτζσ ενϊςεισ ςε όλον τον γαςτρεντερικό ςωλινα μζςω ενόσ μθχανιςμοφ με τθν μεςολάβθςθ 

χυλομικρϊν (Parker 1996).  

Σε γενικζσ γραμμζσ, 10-30% του διαιτθτικοφ λυκοπενίου απορροφάται από τον άνκρωπο. 

Απορροφάται εξίςου αποτελεςματικά από άλλεσ πθγζσ λυκοπενίου ςυμπεριλαμβανομζνων ςάλτςα 

ντομάτασ και του χυμοφ ντομάτασ. Άλλεσ μελζτεσ ζχουν δείξει ότι το λυκοπζνιο απορροφάται πιο 

αποτελεςματικά από τθ μεταποίθςθ ντομάτασ προϊόντων ςε ςφγκριςθ με τισ ωμζσ ντομάτεσ. Θ αυξθμζνθ 

απορρόφθςθ λυκοπενίου από μεταποιθμζνα προϊόντα ντομάτασ αποδίδεται ςτθν παρουςία των cis-

ιςομερϊν του λυκοπενίου (Rao et al 2006). 
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7.5.  ΒΛΟΛΟΓΛΚΕΣ Δ΢ΑΣΕΛΣ ΛΥΚΟΡΕΝΛΟΥ  

 

Δφο είναι οι υποκζςεισ που ζχουν προτακεί να εξθγιςουν τθν αντικαρκινογόνο και τθν 

αντιακθρογόνο δράςθ του  λυκοπενίου: οξειδωτικόσ και μθ οξειδωτικόσ μθχανιςμόσ (Rao et al 2006). 

 

 

   

 
Ρροτεινόμενοι μθχανιςμοί για τον ρόλο του λυκοπενίου ςτισ χρόνιεσ πακιςεισ (Rao et al 2006). 
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7.5.1. ΑΝΤΛΟΞΕΛΔΩΤΛΚΘ Δ΢ΑΣΘ ΛΥΚΟΡΕΝΛΟΥ 

 

Οι αντιοξειδωτικζσ δράςεισ του λυκοπενίου είναι ςτο επίκεντρο τθσ ζρευνασ ςε ςχζςθ με τθν 

βιολογικι του δράςθ. Θ πρόςλθψθ του λυκοπενίου μζςω τθσ διατροφισ ζχει αποδειχκεί ότι αυξάνει τα 

επίπεδα του λυκοπενίου ςτον κυκλοφορθτι Υ και ςτουσ  ιςτοφσ. Το λυκοπζνιο ενεργϊντασ ωσ 

αντιοξειδωτικό παγιδεφει ROS, ενϊ παράλλθλα μειϊνει το οξειδωτικό ςτρεσ και τισ βλάβεσ ςε ςυςτατικά 

των κυττάρων , ςυμπεριλαμβανομζνων των λιπιδίων , των πρωτεϊνϊν και του DNA. Από τθν οξειδωτικι 

βλάβθ των λιπιδίων, των πρωτεϊνϊν  και του DNA αυξάνεται ο κίνδυνοσ ανάπτυξθσ χρόνιων αςκενειϊν, 

όπωσ καρδιαγγειακά νοςιματα, καρκίνο και οςτεοπόρωςθ  (Agarwal and Rao 2000). 

Το οξειδωτικό ςτρεσ ζχει αναγνωριςτεί ωσ ζνασ από τουσ ςθμαντικότερουσ παράγοντεσ που 

μποροφν να αυξιςουν τον κίνδυνο εμφάνιςθσ καρκίνου. Σε χθμικζσ διαδικαςίεσ ζχει αποδειχκεί ότι το 

λυκοπζνιο είναι το πιο ιςχυρό αντιοξειδωτικό ανάμεςα ςε όλα τα καροτενοειδι. Το λυκοπζνιο μπορεί να 

παγιδεφςει μονιρεσ οξυγόνο και να μειϊςει τθν  μετάλλαξθ ςτθν δοκιμαςία Ames. Θ αντιοξειδωτικι 

δράςθ ςε λιποςϊματα πολλαπλϊν επιπζδων ζχει αποδειχκεί ότι αναςτζλλει τον ςχθματιςμό του 

κειοβαρβιτουρικοφ οξζωσ. Σε αυτι τθν δοκιμαςία, το λυκοπζνιο ζχει αποδειχκεί ότι είναι το πιο ιςχυρό 

αντιοξειδωτικό ςφμφωνα με τθν παρακάτω κατάταξθ: λυκοπζνιο >α – τοκοφερόλθ> α καροτζνιο > β-

κρυπτοξανκίνθ > ηεαξανκίνθ= β- καροτζνιο > λουτεΐνθ. Αξίηει να ςθμειωκεί ότι τα μείγματα 

καροτενοειδϊν ιταν πιο αποτελεςματικά από τισ απλζσ ενϊςεισ. Πταν το λυκοπζνιο βρζκθκε μαηί με τθν 

λουτεΐνθ ζδειξαν πιο ζντονο το αποτζλεςμα τθσ αντιοξειδωτικισ τουσ δράςθσ (Rao et al 2006). 

Οι αντιοξειδωτικζσ ιδιότθτεσ των προϊόντων τθσ ντομάτασ που παρζχουν διατροφικά λυκοπζνιο, 

ςυμπεριλαμβανομζνων του χυμοφ ντομάτασ, των μακαρονιϊν με ςάλτςα μελετικθκαν ςε 19 υγιισ 

εκελοντζσ ςτουσ οποίουσ χορθγικθκε τυχαία ςτον κακζνα μία πθγι λυκοπενίου για μία εβδομάδα.  Στο 

τζλοσ τθσ εβδομάδασ ςυλλζχκθκαν δείγματα αίματοσ από τα οποία ζγινε εκχφλιςθ του λυκοπενίου του 

οροφ και μετρικθκε με υγρι χρωματογραφία υψθλισ απόδοςθσ (HPLC) χρθςιμοποιϊντασ ζναν ανιχνευτι 

απορρόφθςθσ. Το κειοβαρβιτουρικό οξφ του οροφ, οι αντιδραςτικζσ ουςίεσ, οι κειόλεσ πρωτεΐνθσ, θ 8-οξο 

δεοξυγουανοςίνθ των λεμφοκυττάρων του DNA προςδιορίςτθκαν για τθν μζτρθςθ των λιπιδίων, των 

πρωτεϊνϊν και τθν οξείδωςθ του DNA. Το λυκοπζνιο ιταν το κφριο καροτενοειδζσ που υπιρχε ςτον ορό 

(Rao et al 2006). 

Τα διαιτθτικά ςυμπλθρϊματα του λυκοπενίου οδιγθςαν ςε ςθμαντικι αφξθςθ των επιπζδων του 

λυκοπενίου ςτον ορό και μείωςαν τα επίπεδα του κειοβαρβιτουρικοφ οξζοσ  του οροφ. Αν και δεν είναι 

ςτατιςτικά ςθμαντικι υπιρξε μία μείωςθ ςτθν οξείδωςθ των πρωτεϊνϊν και του DNA. Υπιρξε επίςθσ 

ζνδειξθ ότι τα επίπεδα του λυκοπενίου αυξικθκαν κατά ζνα τρόπο ςτθν περίπτωςθ των μακαρονιϊν με 

ςάλτςα. Αυτό αποδεικνφει ότι το λυκοπζνιο που απορροφάται από τα προϊόντα τθσ ντομάτασ μπορεί να 

λειτουργιςει ωσ in vivo αντιοξειδωτικό (Rao et al 2006). 
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7.5.2. ΜΘ ΟΞΕΛΔΩΤΛΚΘ Δ΢ΑΣΘ ΤΟΥ ΛΥΚΟΡΕΝΛΟΥ 

 

Αν και υπάρχει μεγάλο ενδιαφζρον για τισ αντιοξειδωτικζσ ιδιότθτεσ του λυκοπενίου, οι 

διαφορετικοί μθχανιςμοί δράςθσ που ςχετίηονται ι μθ με τισ αντιοξειδωτικζσ του λειτουργίεσ ζχουν λάβει 

ιδιαίτερθσ προςοχισ τθσ ζρευνασ (John et al 2009). 

Οι John et al  (2009) αναφζρουν ότι ςε μια μελζτθ ςε ανκρϊπουσ και ζξι μελζτεσ ςε ηϊα υπζδειξαν 

ότι το λυκοπζνιο επάγει τθν απόπτωςθ καρκινικϊν κυττάρων. Σε αντίκεςθ με μία μελζτθ ςε ποντίκια 

ζδειξε ότι το λυκοπζνιο μειϊνει τον αρικμό απόπτωςθσ. Τελικά ο πρϊτοσ ιςχυριςμόσ φαίνεται να ιςχφει 

περιςςότερο από ότι προκφπτει από τα λιγοςτά ςτοιχεία τθσ ζρευνασ. Διαφορετικζσ μελζτεσ 

υποδεικνφουν ότι αναςτζλλει τον κυτταρικό κφκλο και επομζνωσ μειϊνει και τθν κυτταρικι ανάπτυξθ. 

Σφμφωνα με αρκετζσ ζρευνεσ που αναφζρουν οι  John et al (2009) δείχκθκε μία αντίςτροφθ ςχζςθ 

μεταξφ του άξονα αυξθτικοφ παράγοντα (IGF-1) (παρόμοιοσ τθσ ινςουλίνθσ) και εμφάνιςθσ καρκίνου του 

προςτάτθ. Τα δεδομζνα που ζχουν προκφψει από τθν ζρευνα γενικότερα όμωσ είναι ανάμεικτα ςε ςχζςθ 

με τθν επίδραςθ του λυκοπενίου ςτον άξονα  IGF-1. Συνολικά υπάρχουν και ςτοιχεία μελετϊν in vivo που 

ςτθρίηουν ότι το λυκοπζνιο ςτθν αφξθςθ τθσ επικοινωνίασ των κυττάρων μζςω δεςμοςωμάτων. Τρεισ in 

vivo  μελζτεσ ςε ανκρϊπουσ από τθν άλλθ δείχνουν ότι το λυκοπζνιο μειϊνει τθν οιςτρογονικι 

δραςτθριότθτα. Τα αποδεικτικά ςτοιχεία υποδθλϊνουν ότι μπορεί να μειϊςει τθν ςυγκζντρωςθ των 

οιςτρογόνων ι / και τθσ δραςτθριότθτασ τουσ. Ζνασ άλλοσ ιςχυριςμόσ είναι ότι ο κίνδυνοσ ανάπτυξθσ 

καρκίνου του προςτάτθ ςχετίηεται με το status ανδρογόνων και το λυκοπζνιο μπορεί να ρυκμίςει τον 

μεταβολιςμό τουσ. 

Ζνασ διαφορετικόσ επίςθσ πικανόσ μθ οξειδωτικόσ μθχανιςμόσ δράςθσ είναι ότι το λυκοπζνιο 

επάγει τθν δράςθ ενηφμων αποτοξίνωςθσ. Οριςμζνεσ επιδθμιολογικζσ μελζτεσ ακόμα δείχνουν ότι το 

λυκοπζνιο μειϊνει τον δείκτθ φλεγμονισ  τθσ C  αντιδρϊςασ πρωτεΐνθσ (CRP). Σε υγιι άτομα ςε μία 

μελζτθ αναφζρκθκε μείωςθ τθσ ςυγκζντρωςθσ τθσ CRP  ενϊ δφο άλλεσ ανζφεραν ότι ο ιςχυριςμόσ αυτόσ 

δεν ιςχφει. Τα ςτοιχεία in vivo που υπάρχουν είναι λιγοςτά ςε ςχζςθ με αυτό και επομζνωσ κεωρείται ότι 

τα δεδομζνα τθσ ζρευνασ που υποςτθρίηουν μείωςθ τθσ CRP είναι ανεπαρκι (John et al 2009). 
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7.6.  ΜΕΚΟΔΟΛ ΜΕΤ΢ΘΣΘΣ ΛΥΚΟΡΕΝΛΟΥ ΣΕ Τ΢ΟΦΛΜΑ ΚΑΛ ΑΛΛΑ ΒΛΟΛΟΓΛΚΑ ΥΛΛΚΑ 

 

Οι φαςματοφωτομετρικζσ μζκοδοι και θ υψθλισ πίεςθσ υγρζσ χρωματογραφίεσ (HPLC) 

χρθςιμοποιοφνται πιο ςυχνά ςτισ ποςοτικζσ εκτιμιςεισ των ςυνολικϊν δειγμάτων λυκοπενίου ςτα 

τρόφιμα. Αρχικά εξάγεται από τα δείγματα με τθ χριςθ διαφόρων οργανικϊν διαλυτϊν. Τυπικά, το 

λυκοπζνιο από προϊόντα ντομάτασ εκχυλίηεται με εξάνιο: μεκανόλθ: ακετόνθ (2:1:1) μίγμα που περιζχει 

2,5% βουτυλιωμζνο υδροξυτολουόλιο (ΒΘΤ). Θ οπτικι πυκνότθτα του εκχυλίςματοσ εξανίου ςτθ ςυνζχεια 

μετράται φαςματοφωτομετρικά ςτα 502 nm ζναντι ενόσ κενοφ εξανίου. Οι ςυγκεντρϊςεισ του λυκοπενίου 

ςτθ ςυνζχεια υπολογίηονται χρθςιμοποιϊντασ τθν εξαφάνιςθ coeYcient (% Ε) του 3150. Τα αποτελζςματα 

αναφζρονται ωσ μζρθ ανά εκατομμφριο (ppm) του λυκοπενίου ι ωσ mg ανά μονάδα βάρουσ του 

προϊόντοσ διατροφισ (Rao et al 2006). 

Το λυκοπζνιο  ποςοτικοποιείται  από το προφίλ HPLC χρθςιμοποιϊντασ πρότυπο διάλυμα 

λυκοπενίου και διατίκενται από πολλζσ εμπορικζσ πθγζσ. Σε ςφγκριςθ με τισ φαςματοφωτομετρικζσ 

μεκόδουσ και HPLC  βρζκθκαν τα αποτελζςματα να ταιριάηουν μεταξφ τουσ. Θ φαςματοφωτομετρικι 

μζκοδοσ είναι μια βολικι, γριγορθ και λιγότερο δαπανθρι διαδικαςία για τθν ανίχνευςθ του ςυνόλου 

λυκοπζνιο ςε ςφγκριςθ με τθν διαδικαςία HPLC. Ζνασ μεγάλοσ αρικμόσ δειγμάτων μπορεί να υποβλθκεί 

ςε επεξεργαςία με τθ μζκοδο αυτι ςε ζνα ςχετικά ςφντομο χρονικό διάςτθμα, χωρίσ να κζτει ςε κίνδυνο 

τθν ακρίβεια. Για τθν ανίχνευςθ των cis ιςομερϊν μορφϊν του λυκοπενίου, χρθςιμοποιείται το ςφςτθμα 

HPLC με απορρόφθςθ ι με  θλεκτροχθμικοφσ ανιχνευτζσ. Τυπικϊσ, τα δείγματα τροφίμων 

ομογενοποιοφνται και ςτθ ςυνζχεια εκχυλίηονται με εξάνιο: μεκανόλθ: ακετόνθ (2:1:1) μίγμα που 

περιζχει 2,5% ΒΘΤ. Τα εκχυλίςματα ςτθ ςυνζχεια αναλφονται με αντίςτροφθσ φάςθσ HPLC  

χρθςιμοποιϊντασ μία C30 HPLC πολυμερι ςτιλθ. Κορυφζσ εμφανίηονται με μεκανόλθ: μεκφλ τριτ-

βουτυλό αικζρα (62:38) και παρακολουκοφνται ςτα 460 nm χρθςιμοποιϊντασ ζναν ανιχνευτι 

απορρόφθςθσ. Θ περιεκτικότθτα ςε λυκοπζνιο ςτα δείγματα οροφ και πλάςματοσ υπολογίηεται με 

εκχφλιςθ με εξάνιο: μεκφλιο χλωρίδιο (5:1) που περιζχει 0.015% ΒΘΤ και αναλφκθκαν χρθςιμοποιϊντασ 

μία Vydac 201HS54 αντίςτροφθσ φάςθσ αναλυτικι HPLC ςτιλθ και ζναν ανιχνευτι απορρόφθςθσ που 

ορίηεται ςτα 460 nm. Θ κινθτι φάςθ που χρθςιμοποιικθκε είναι ζνα μίγμα ακετονιτριλίου, μεκανόλθσ, 

χλωριοφχου μεκυλίου, και νεροφ (7:7:2:0.16). Οι κορυφζσ λυκοπενίου αναγνωρίςτθκαν και να 

ποςοτικοποιικθκαν με τθ χριςθ των εξωτερικϊν προτφπων. Θ ανάλυςθ του λυκοπενίου ςε δείγματα 

ιςτοφ προχποκζτει ότι τα δείγματα πρϊτα υποβάλλονται ςε ςαπωνοποίθςθ με επϊαςθ ςε υδροξείδιο του 

νατρίου. Τα δείγματα ςτθ ςυνζχεια εκχυλίςτθκαν και αναλφκθκαν όπωσ προθγουμζνωσ για τα δείγματα 

οροφ και πλάςματοσ (Rao et al 2006). 
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7.6.1. Ρ΢ΟΣΔΛΟ΢ΛΣΜΟΣ ΛΥΚΟΡΕΝΛΟΥ ΣΕ ΦΥΤΛΚΑ Ρ΢ΟΛΟΝΤΑ  

 

Το λυκοπζνιο διακζτει τθ χρωμοφόρο ομάδα του μεγάλου ςυηυγιακοφ ςυςτιματοσ διπλϊν 

δεςμϊν (11 διπλοί δεςμοί) γι αυτό και εμφανίηει τόςο ζντονο ερυκρό χρϊμα. Αραιά διαλφματα 

λυκοπενίου ςε ζλαια ζχουν ζνα περιςςότερο πορτοκαλί παρά ερυκρό χρϊμα, όπωσ είναι γνωςτό από τισ 

ςάλτςεσ που προκφπτουν κατά τθ κζρμανςθ ελαίων με τοματοπολτό. Κατά τθν οξείδωςθ του λυκοπενίου 

παφει να υφίςταται το ςυηυγιακό ςφςτθμα των διπλϊν δεςμϊν ςτθν αρχικι του ζκταςθ και το χρϊμα του 

λυκοπενίου εξαςκενίηει ι χάνεται (http://www.chem.uoa.gr/chemicals/chem_lycopene.htm#01). 

Ο ιδιαίτερα μεγάλοσ γραμμομοριακόσ ςυντελεςτισ απορρόφθςθσ του λυκοπενίου επιτρζπει τον 

φαςματοφωτομετρικό προςδιοριςμό ςε πολφ χαμθλζσ ςυγκεντρϊςεισ χωρίσ να χρειάηεται κάποιο 

χρωμογόνο αντιδραςτιριο. Με ε = 172.000 M-1cm-1 (ςτα 503 nm), κεωρϊντασ ωσ κατϊτερο όριο 

μετροφμενθσ απορρόφθςθσ (Α = εbC) με ζνα κοινό φαςματοφωτόμετρο τθν τιμι 0,010 και κυψελίδα 

οπτικισ διαδρομισ b = 1,00 cm, το κατϊτερο όριο μζτρθςθσ υπολογίηεται ςτθν τιμι (περίπου) 6x10-8 M (ι 

0,03 mg/L) (http://www.chem.uoa.gr/chemicals/chem_lycopene.htm#01). 

Στο ςχιμα παρζχεται το φάςμα απορρόφθςθσ του λυκοπενίου, όπωσ και το χρϊμα διαλφματόσ 

του ςε οργανικό διαλφτθ. Για τον φωτομετρικό προςδιοριςμό του λυκοπενίου, ςυνικωσ προτιμάται θ 

κορυφι που εμφανίηεται ςτα 503 nm ςε ςχζςθ με τθν κορυφι κάπωσ εντονότερθσ απορρόφθςθσ ςτα 471 

nm για να περιοριςτεί θ ςυνειςφορά ςτθ μετροφμενθ απορρόφθςθ άλλων καροτενοειδϊν, που 

απορροφοφν ςε μικρότερα μικθ κφματοσ (διαλφματα με χρϊμα κίτρινο-πορτοκαλί) 

(http://www.chem.uoa.gr/chemicals/chem_lycopene.htm#01). 

 

 

 

 
 

 

 

Αριςτερά: Διάλυμα λυκοπενίου ςε οργανικό διαλφτθ. Δεξιά: Φάςμα απορρόφθςθσ διαλφματοσ 
λυκοπενίου. Mε βάςθ τον γραμμομοριακό ςυντελεςτι απορρόφθςθσ ε = 1,72x105 (ςτα 502 nm) το φάςμα 
αυτό αφορά διάλυμα λυκοπενίου περίπου 9x10-6 M (ι 5 ppm) για κυψελίδα με οπτικι διαδρομι d = 1 cm 

(http://www.chem.uoa.gr/chemicals/chem_lycopene.htm#01). 

 

 

. 

http://en.wikipedia.org/wiki/Chromophore
http://www.chem.uoa.gr/chemicals/chem_lycopene.htm#01
http://www.chem.uoa.gr/chemicals/chem_lycopene.htm#01
http://www.chem.uoa.gr/chemicals/chem_lycopene.htm#01
http://www.chem.uoa.gr/chemicals/chem_lycopene.htm#01
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Οι μετριςεισ του λυκοπενίου ςε φυτικά προϊόντα ι προϊόντα επεξεργαςίασ τουσ (ντοματοχυμοί, 

ντοματοπολτοί κ.α.) είναι μια ςχετικά απλι διαδικαςία θ οποία ςε πολλά πανεπιςτιμια πραγματοποιείται 

ωσ άςκθςθ φοιτθτϊν ςτα πλαίςια τθσ Χθμείασ Τροφίμων και Φυςικϊν Ρροϊόντων 

(http://www.chem.uoa.gr/chemicals/chem_lycopene.htm#01).  

Ο προςδιοριςμόσ ξεκινά με εκχφλιςθ του προϊόντοσ (ςυνικωσ με μίγμα ακετόνθσ-πετρελαϊκοφ 

αικζρα 1:1) με ζντονθ ανάμιξθ του προϊόντοσ με τον διαλφτθ (π.χ. ςε μίξερ). Θ όλθ διαδικαςία (εκχφλιςθ, 

κακαριςμόσ, παραςκευι προτφπων, μετριςεισ) πρζπει να πραγματοποιείται ςε ςυνκικεσ χαμθλοφ 

φωτιςμοφ και ιδανικά τα διαλφματα βρίςκονται κάτω από αδρανι ατμόςφαιρα για να αποφευχκεί θ 

οξείδωςθ του λυκοπενίου. Ακόμθ, πρζπει να αποφεφγονται οι υψθλζσ κερμοκραςίεσ και θ ανάλυςθ να 

πραγματοποιείται ςτο ςυντομότερο δυνατό διάςτθμα (Olempska 2006). 

Ακολουκεί ζκπλυςθ τθσ οργανικισ φάςθσ με νερό που απομακρφνει τθν υδατοδιαλυτι ακετόνθ 

και ακολουκεί ςυμπφκνωςθ τθσ οργανικισ φάςθσ (πετρελαϊκοφ αικζρα) ςτον επικυμθτό βακμό. Συνικωσ, 

επειδι το εκχφλιςμα του προϊόντοσ περιζχει και άλλα καροτενοειδι, μπορεί να απαιτθκεί προθγοφμενοσ 

κακαριςμόσ με χρωματογραφία ςτιλθσ. Μια ςτιλθ αλουμίνασ (Al2O3) κα κατακρατιςει εντονότερα το 

λυκοπζνιο με τουσ 13 ςυνολικά διπλοφσ δεςμοφσ, ςε ςχζςθ με τα καροτζνια με 11 ι 12 διπλοφσ δεςμοφσ 

(Olempska 2006). 

Ο φωτομετρικόσ προςδιοριςμόσ εξαςφαλίηει τθ μζτρθςθ του ολικοφ λυκοπενίου του προϊόντοσ 

(all-trans και cis μορφζσ λυκοπενίου). Ο προςδιοριςμόσ των επιμζρουσ μορφϊν λυκοπενίου μπορεί να 

επιτευχκεί μόνο με υγρι χρωματογραφία (HPLC). Στον πίνακα δεξιά δείχνονται τυπικζσ περιεκτικότθτεσ 

διάφορων φυτικϊν προϊόντων και προϊόντων επεξεργαςίασ τουσ ςε λυκοπζνιο. Από τισ αναφερόμενεσ 

τιμζσ μπορεί να υπολογιςκεί ότι μια ωμι τομάτα τυπικοφ βάρουσ 150-200 g παρζχει από 1 ζωσ 8 mg 

λυκοπενίου, ενϊ ζνα ποτιρι ντοματοχυμοφ (200 ml) από 10 ζωσ 20 mg λυκοπενίου. Στθ βιβλιογραφία 

δίνονται πολλοί παρόμοιοι πίνακεσ με παραπλιςιεσ τιμζσ περιεκτικοτιτων ςε λυκοπζνιο. Στον πίνακα που 

ακολουκεί παρζχονται τυπικζσ επί τοισ εκατό περιεκτικότθτεσ ςε trans- και διάφορεσ cis-μορφζσ του 

λυκοπενίου διαφόρων πθγϊν (Olempska 2006).  

 

Τυπικι ςφνκεςθ του λυκοπενίου από διάφορεσ πθγζσ (Olempska 2006). 

 
 

http://www.chem.uoa.gr/chemicals/chem_lycopene.htm#01
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8. ΛΥΚΟΡΕΝΛΟ ΚΑΛ ΑΣΚΕΝΕΛΕΣ  

 

8.1. ΛΥΚΟΡΕΝΛΟ ΚΑΛ ΚΛΝΔΥΝΟΣ ΕΜΦΑΝΛΣΘΣ ΚΑ΢ΚΛΝΟΥ 

 

Θ μεςογειακι διατροφι είναι πλοφςια ςε λαχανικά και φροφτα, ςυμπεριλαμβανομζνου και τθσ 

ντομάτασ, θ οποία εκτιμάται ότι είναι υπεφκυνθ για τα χαμθλά ποςοςτά εμφάνιςθσ του καρκίνου. Σε 

αρκετζσ επιδθμιολογικζσ μελζτεσ θ πρόςλθψθ ντομάτασ αλλά και τα προϊόντα αυτισ ςχετίηονται με 

χαμθλότερο κίνδυνο εμφάνιςθσ αρκετϊν τφπων καρκίνου. Από μια υψθλι ποςότθτα ντομάτασ που 

προςλιφκθκε φάνθκε να ζχει προςτατευτικι δράςθ ζναντι καρκίνων του πεπτικοφ ςωλινα ςε μία ομάδα 

αςκενϊν μαρτφρων, και μείωςθ κατά 50 % ςτα ποςοςτά κανάτου από καρκίνο ςε όλεσ τισ τοποκεςίεσ ςε 

ζνα θλικιωμζνο πλθκυςμό των ΘΡΑ. Τα πιο εντυπωςιακά αποτελζςματα προζρχονται από τισ ΘΡΑ όπου 

επαγγελματίεσ υγείασ ςυνεχίηοντασ τθν μελζτθ, θ οποία αξιολόγθςε τθν πρόςλθψθ διαφόρων 

καροτενοειδϊν και τθσ ρετινόλθσ ςε ςχζςθ με τον κίνδυνο εμφάνιςθσ καρκίνου του προςτάτθ μζςα από 

ζνα ερωτθματολόγιο ςυχνότθτασ κατανάλωςθσ τροφίμων. Θ εκτιμϊμενθ πρόςλθψθ λυκοπενίου από 

διάφορα προϊόντα ντομάτασ ιταν αντιςτρόφωσ ανάλογθ προσ τον κίνδυνο του προςτάτθ καρκίνο. Αυτό το 

αποτζλεςμα δεν παρατθρικθκε με οποιονδιποτε άλλο καροτενοειδζσ . Μια μείωςθ του κινδφνου ςχεδόν 

35% παρατθρικθκε για ςυχνότθτα κατανάλωςθσ 10 ι περιςςότερων μερίδων ντομάτασ και προϊόντων 

αυτισ ανά εβδομάδα , και οι προςτατευτικζσ επιδράςεισ ιταν ακόμθ ιςχυρότερεσ ςε πιο προχωρθμζνο ι 

επικετικό καρκίνο του προςτάτθ (Agarwal and Rao 2000). 

Οι  Agarwal and Rao (2000) ανζφεραν κάποιεσ μελζτεσ ςτισ οποίεσ φάνθκε ότι τα επίπεδα 

λυκοπενίου ςτον ορό και ςτουσ ιςτοφσ ςχετίηονται αντίςτροφα με τον κίνδυνο εμφάνιςθσ καρκίνου του 

μαςτοφ  και του καρκίνου του προςτάτθ. Δεν παρατθρικθκε καμία ςθμαντικι ςυςχζτιςθ με άλλα 

καροτενοειδι ,ςυμπεριλαμβανομζνου του β- καροτζνιου.  

72 επιδθμιολογικζσ μελζτεσ ςφμφωνα με τθν αναςκόπθςθ των Agarwal and Rao (2000)  

περιελάμβαναν ομάδεσ ελζγχου, διατροφικζσ ςυνικειεσ,  δείγμα αίματοσ, επίπεδα λυκοπενίου και τθν 

αςκζνεια του καρκίνου. Σφμφωνα με τισ 57 μελζτεσ υπάρχει αντίςτροφθ ςχζςθ μεταξφ τθσ πρόςλθψθσ 

ντομάτασ ι τα επίπεδα του λυκοπενίου ςτο αίμα με τον κίνδυνο εμφάνιςθσ  διαφόρων τφπων καρκίνου. 

Σε 35 περιπτϊςεισ θ ςχζςθ αυτι ιταν ςτατιςτικά ςθμαντικι. Καμία από τισ μελζτεσ δεν ζδειξαν 

ανεπικφμθτεσ επιδράςεισ τθσ υψθλισ πρόςλθψθσ τθσ ντομάτασ ι των υψθλϊν επιπζδων λυκοπενίου. 

Ραρά το γεγονόσ ότι τα επιδθμιολογικά ςτοιχεία για το ρόλο του λυκοπενίου ςτθν πρόλθψθ του 

καρκίνου είναι πειςτικά , ο ρόλοσ αυτόσ πρζπει να αποδειχκεί πλιρωσ. Υπάρχουν μερικζσ δοκιμζσ ςε 

ανκρϊπουσ ϊςτε να διερευνθκεί  θ αποτελεςματικότθτα του λυκοπενίου ςτθ μείωςθ του κίνδυνο 

εμφάνιςθσ καρκίνου . Οι περιςςότεροι από τουσ εργαηόμενουσ ζχουν διερευνιςει τισ επιπτϊςεισ τθσ 

ντομάτασ ι των προϊόντων ντομάτασ και ςυμπλθρϊματα  λυκοπενίου ςχετικά με τθν οξειδωτικι βλάβθ ςε 

λιπίδια , πρωτεΐνεσ και DNA. Μία πρϊτθ ζκκεςθ ζδειξε ότι τα ςυμπλθρϊματα με εκχφλιςμα ντομάτασ υπό 
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τθ μορφι καψουλϊν ελαιορθτίνθσ χαμθλϊνει τα επίπεδα του ειδικοφ προςτατικοφ αντιγόνου ςε αςκενείσ 

με καρκίνο του προςτάτθ (Agarwal and Rao 2000).  

 

 

 

8.2. ΛΥΚΟΡΕΝΛΟ ΚΑΛ ΚΑ΢ΚΛΝΟΣ ΤΟΥ Ρ΢ΟΣΤΑΤΘ  

Ο Giovannucci (1999) αναφζρει 4 μελζτεσ ςτισ οποίεσ διαπιςτϊκθκε θ ςχζςθ μεταξφ τθσ 

κατανάλωςθσ τθσ ντομάτασ και κατ’ επζκταςθ του λυκοπενίου και του κινδφνου εμφάνιςθσ καρκίνου του 

προςτάτθ. Σε μια ομάδα 14.000 ανδρϊν Αντβεντιςτϊν ςτθν 7θ  μζρα κατανάλωςθσ, θ πρόςλθψθ 

ντομάτασ, φαςολιϊν και μπιηελιϊν ςχετίςτθκε ςθμαντικά με τθν υποχϊρθςθ του κινδφνου εμφάνιςθσ 

καρκίνου του προςτάτθ ςε μια ανάλυςθ με πολλοφσ παράγοντεσ. Αξίηει να ςθμειωκεί ότι τροφζσ πλοφςιεσ 

ςε β-καροτζνιο δεν ςχετίςτθκαν με τον κίνδυνο. 

Σε μία μεγαλφτερθ και πιο ολοκλθρωμζνθ μελζτθ ςφμφωνα με τθν αναςκόπθςθ του Giovannucci 

(1999), θ πρόςλθψθ των καροτενοειδϊν όπωσ το β-καροτζνιο, το α-καροτζνιο, θ λουτεΐνθ και θ β-

κρυπτοξανκίνθ δεν είχε καμία ςχζςθ με τον καρκίνο του προςτάτθ, αλλά θ υψθλι πρόςλθψθ λυκοπενίου 

ςχετίςτθκε ςτατιςτικά ςθμαντικά με μείωςθ κατά 21% του κινδφνου. Θ υψθλι πρόςλθψθ ντομάτασ αλλά 

και των προϊόντων τθσ που αντιπροςϊπευαν το 82% του λυκοπενίου που προςλιφκθκε, μείωςαν τον 

κίνδυνο εμφάνιςθσ καρκίνου του προςτάτθ κατά 35% και τθσ επικετικισ μορφισ του κατά 53%. Θ ςάλτςα 

ντομάτασ είχε τθν ιςχυρότερθ επίδραςθ ςτθν μείωςθ του κινδφνου, μετά ακολουκοφςε θ ντομάτα και θ 

πίτςα και καμία ςχζςθ δεν βρζκθκε μεταξφ του χυμοφ ντομάτασ και τθσ μείωςθσ του κινδφνου. 

Από τθν άλλθ μια μελζτθ με αςκενείσ-μαρτφρουσ που διεξιχκθ ςτθ Μινεςότα βρζκθκε να μθν 

υπάρχει ςθμαντικι ςχζςθ μεταξφ τθσ πρόςλθψθσ τθσ ντομάτασ και του κινδφνου. Μια μελζτθ αςκενϊν-

μαρτφρων που διεξιχκθ ςτο Θνωμζνο Βαςίλειο δεν διαπίςτωςε καμία ςχζςθ μεταξφ των ωμϊν ι των 

μαγειρεμζνων ντοματϊν ςε ςχζςθ με τον κίνδυνο για καρκίνο του προςτάτθ. Βρζκθκε ότι τα ψθτά 

φαςόλια παρζχουν υψθλότερθ βιοδιακεςιμότθτα λυκοπενίου από τθν ςάλτςα ντομάτασ (Giovannucci 

1999). 

Οι Nomura et al (1997) αναφζρουν τρεισ μελζτεσ οι οποίεσ εξζταςαν τθν φπαρξθ καροτενοειδϊν 

ςτον ορό με τθν χριςθ διαγνωςτικϊν δειγμάτων ςε ςχζςθ  με τον κίνδυνο εμφάνιςθσ καρκίνου του 

προςτάτθ.  Θ πρϊτθ μελζτθ βαςίςτθκε ςτον ορό που λιφκθκε το 1974 από 25802 άτομα ςτθν πόλθ τθσ 

Ουάςιγκτον, από τον οποίο προζκυψαν χαμθλότερα επίπεδα λυκοπενίου κατά 6,2% ςε περιπτϊςεισ 

καρκίνου του προςτάτθ, ςυγκρίνοντασ τα με τθν θλικία, το φφλο και ςυγκεκριμζνα κζματα ελζγχου. Τα 

αποτελζςματα τθσ δεφτερθσ ζρευνασ προζκυψαν με βάςθ τον ορό 581 ατόμων, ςτθν οποία διαπιςτϊκθκε 

ότι τα επίπεδα του λυκοπενίου ζχουν ςτατιςτικά ςθμαντικι ςχζςθ με τον κίνδυνο καρκίνου του προςτάτθ. 

Θ μελζτθ κατά τθν διάρκεια τθσ περιόδου 1971 ζωσ 1993 ςε ιαπωνικό και αμερικάνικο πλθκυςμό ςτθν 
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Χαβάθ  δεν εντόπιςε καμία ςυςχζτιςθ μεταξφ των επιπζδων λυκοπενίου ςτον ορό και του κινδφνου 

καρκίνου του προςτάτθ. Ωςτόςο , οριςμζνα χαρακτθριςτικά τθσ μελζτθσ ενδεχομζνωσ ζχουν ςυμβάλλει 

ςτο ςυμπζραςμα αυτό. 

Οι  Etminan et al (2004) με τθν μελζτθ που πραγματοποίθςαν εξζταςαν επίςθσ τθν ςχζςθ μεταξφ 

τθσ πρόςλθψθσ του λυκοπενίου και του κινδφνου εμφάνιςθσ καρκίνου του προςτάτθ διαπιςτϊκθκε ότι το 

λυκοπζνιο του οροφ, θ πρόςλθψθ του λυκοπενίου, θ πρόςλθψθ μαγειρεμζνθσ ντομάτασ, όχι όμωσ θ 

πρόςλθψθ ντομάτασ ςχετίςτθκαν με τθν ςθμαντικι μείωςθ του κινδφνου εμφάνιςθσ καρκίνου του 

προςτάτθ. Αρκετζσ μελζτεσ ςυμπεριλιφκθκαν ςτθν ςυγκεκριμζνθ ανάλυςθ. 

Σφμφωνα με κλινικζσ μελζτεσ που αναφζρει επίςθσ ο Giovannussi (1999) , οι οποίεσ προςπάκθςαν 

να διερευνιςουν τισ πικανζσ επιπτϊςεισ κατανάλωςθσ τθσ ντομάτασ και κατ’ επζκταςθ του λυκοπενίου ςε 

ςχζςθ με τον κίνδυνο και τθν εξζλιξθ του καρκίνου του προςτάτθ. Τα αποτελζςματα αφοροφςαν ωσ επί το 

πλείςτον αςκενείσ με καρκίνου του προςτάτθ και προγραμματιςμζνθ προςτατεκτομι, αςκενείσ με 

καλοικθ υπερπλαςία του προςτάτθ και αςκενείσ που διατρζχουν υψθλό κίνδυνο ανάπτυξθσ καρκίνου 

του προςτάτθ. Σχεδόν όλοι οι αςκενείσ παρουςίαςαν ανταπόκριςθ ςτο ειδικό προςτατικό αντιγόνο (PSA) 

(μειωμζνθσ ςυγκζντρωςθσ, μειωμζνθσ ταχφτθτασ, και αυξθμζνθ ςτακεροποίθςθ). Συνολικά, θ 

πλειοψθφία αυτϊν των μελετϊν ζχουν βρει αποδείξεισ για τθ βελτίωςθ τθσ ανταπόκριςθσ  με λυκοπζνιο ι 

τθν κατανάλωςθ ντομάτασ, ενϊ μερικά δεν ζχουν. 

 

 

8.3. ΛΥΚΟΡΕΝΛΟ ΚΑΛ ΑΛΛΟΛ ΤΥΡΟΛ ΚΑ΢ΚΛΝΟΥ  

 

Εκτόσ από το καρκίνο του προςτάτθ, το λυκοπζνιο ενδεχομζνωσ να διαδραματίηει ςθμαντικό ρόλο 

και ςτθν πρόλθψθ άλλων τφπων καρκίνου, όπωσ του πνεφμονα, του μαςτοφ, του γαςτρεντερικοφ 

ςυςτιματοσ, του τραχιλου τθσ μιτρασ, των ωοκθκϊν και του παγκρζατοσ (Giovannucci 1999).  

Οι  Rao et al (2006) αναφζρουν κάποιεσ επιδθμιολογικζσ μελζτεσ με κυτταρικζσ καλλιζργειεσ ςε 

ηϊα και ζχοντασ τθν κφρια απόδειξθ ότι θ πρόςλθψθ λυκοπενίου ςχετίηεται με τον καρκίνο του προςτάτθ, 

μποροφν να υποςτθρίξουν το ίδιο και για τουσ άλλουσ τφπουσ καρκίνου. Το λυκοπζνιο δείχκθκε να 

παρεμβαίνει με τθν εξζλιξθ του κυτταρικοφ κφκλου και τθσ ΛΟ΢-Λ  ςθματοδότθςθσ ςε MCF - 7 ςτα 

καρκινικά κφτταρα του μαςτοφ. Θ αναςτολι του πολλαπλαςιαςμοφ των εξαρτϊμενων και ανεξάρτθτων 

οιςτρογόνων ςτα καρκινικά κφτταρα του μαςτοφ, MCF- 7 και MDA -MB - 231 , παρατθρικθκε μετά από 

πρόςλθψθ λυκοπενίου και άλλων καροτενοειδϊν. 

Σε μία άλλθ μελζτθ που επίςθσ αναφζρουν οι Rao et al (2006), το λυκοπζνιο ζδειξε να προκαλεί 

μόνο μια μζτρια αναςτολι των MCF- 7 ςτα καρκινικά κφτταρα του μαςτοφ ςε ςχζςθ με ζνα ανάλογο 

ανοικτισ αλφςου ρετινοϊκοφ οξζοσ. Το λυκοπζνιο αναςτζλλει τθν λειτουργία των καρκινικϊν κυττάρων 

του μαςτοφ, θ οποία ςυνδζεται με τθν αναςτολι τθσ προόδου του κυτταρικοφ κφκλου ςε theG ( 1 ) φάςθ. 
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Πταν τα καρκινικά κφτταρα του μαςτοφ ςυγχρονίηονται ςτθν φάςθ  G ( 1 ) , με τθν φπαρξθ του 

λυκοπενίου, θ μείωςθ ςτθν εξζλιξθ του κυτταρικοφ κφκλου ςχετίςτθκε με μείωςθ των επιπζδων τθσ 

κυκλίνθσ D και τθ διατιρθςθ του p27 , που οδθγεί ςτθν αναςτολι OFG ( 1 ) CD Kactivities . Θ  αποτυχία τθσ 

κεραπευτικισ αγωγισ οφείλεται ςτθν ανκεκτικότθτα τθσ πλειοψθφίασ των καρκινικϊν κυττάρων. Πταν 

ςτο λζμφωμα ποντικοφ και ςτα καρκινικά κφτταρα του μαςτοφ προςβεβλθμζνα από το γονίδιο MDR - 1 

ζγινε αγωγι με λυκοπζνιο, υπιρξε πτϊςθ των καρκινικϊν κυττάρων γονίδιο υπζςτθςαν αγωγι με 

λυκοπζνιο, απόπτωςθ των καρκινικϊν κυττάρων. Σφμφωνα με μία μελζτθ το λυκοπζνιο μείωςε τθν 

εξζλιξθ του κυτταρικοφ κφκλου και τθν διαφοροποίθςθ ςε HL – 60 κφτταρα προ μυελό κυτταρικισ 

λευχαιμίασ, επιδρϊντασ με  1,25 (ΟΘ) 2D3 επί του πολλαπλαςιαςμοφ των κυττάρων . Είναι ςθμαντικό να 

αναφερκεί ότι το οξειδωμζνο λυκοπζνιο ενίςχυςε τθν αναςτολι τθσ ανάπτυξθσ των κυττάρων με 

λευχαιμία ςε ςχζςθ με το μ οξειδωμζνο λυκοπζνιο. 

Το λυκοπζνιο είχε παρόμοια αναςταλτικι επίδραςθ ςτον πολλαπλαςιαςμό και  τθν 

διαφοροποίθςθ των καρκινικϊν κυττάρων του ςτόματοσ (Livny et al 2002). Αρκετζσ μελζτεσ ςε ηϊα ζχουν 

αναφερκεί ςχετικά με το ρόλο του λυκοπενίου ςε καρκίνουσ πλθν του προςτάτθ . Λυκοπζνιο ανζςτειλε 

τθν ανάπτυξθ και εξζλιξθ του C6 ςτα κφτταρα του γλοιϊματοσ (κακοικθ κφτταρα εγκεφάλου) που 

μεταμοςχεφκθκαν ςε αρουραίουσ. Θ αναςτολι τθσ ανάπτυξθσ ιταν πιο ζντονθ , όταν προθγουμζνωσ 

ζγινε εμβολιαςμόσ των κυττάρων του γλοιϊματοσ (Rao et al 2006). 

Θ χρόνια πρόςλθψθ λυκοπενίου ζδειξε να κακυςτερεί αιςκθτά τθν ζναρξθ αλλά και τθν περαιτζρω 

ανάπτυξθ των όγκων ςτο μαςτό. Θ δράςθ του λυκοπενίου ςυνδζκθκε με τθν μειωμζνθ δραςτικότθτα τθσ 

κυμιδυλικισ ςυνκετάςθσ ςτο μαςτικό αδζνα, τα μειωμζνα επίπεδα ελεφκερων λιπαρϊν οξζων και τθν 

διαίρεςθ τθσ προλακτίνθσ, μιασ ορμόνθσ που εμπλζκεται ςτθν ανάπτυξθ του καρκίνου του μαςτοφ (Sesso 

et al 2005).  

Οι  Rao et al (2003) αναφζρουν ότι το λυκοπζνιο επιδρά περιςςότερο κατά τθν διάρκεια τθσ 

φπαρξθσ τθσ καρκινογζνεςθσ και όχι κατά τθν ζναρξι τθσ. Θ πρόςλθψθ του λυκοπενίου από αρουραίουσ 

μείωςε τα επίπεδα των λιπιδίων και τθν οξείδωςθ των πρωτεϊνϊν. Μελζτεσ που ζγιναν ςε ηϊα ζδειξαν ότι 

το λυκοπζνιο ζχει προςτατευτικι δράςθ ςτον πνεφμονα ,ςτο ιπαρ και ςτθν ουροδόχο κφςτθ. 

Οι Giovannucci et al (2002) πραγματοποίθςαν μια εκτενι αναςκόπθςθ των επιδθμιολογικϊν 

μελετϊν ςχετικά με το ρόλο τθσ ντομάτασ, τα προϊόντα τθσ και το λυκοπζνιο ςε ςχζςθ με τον καρκίνο 

δείχνοντασ τθν επίδραςθ του λυκοπενίου ςτθν μείωςθ του κινδφνου εμφάνιςθσ καρκίνου του ςτομάχου, 

του πνεφμονα, του πεπτικοφ ςυςτιματοσ, του καρκίνου του μαςτοφ και του τραχιλου τθσ μιτρασ.     

Συμπεραςματικά θ κατανάλωςθ λυκοπενίου μζςω πλοφςιων ςε αυτό τροφϊν όμωσ οι ντομάτεσ 

και τα προϊόντα τουσ δείχνει ενκαρρυντικά αποτελζςματα. Ωςτόςο, ο αρικμόσ αυτϊν των μελετϊν προσ 

το παρόν είναι μικρόσ, απαιτϊντασ περαιτζρω ζρευνα ςε αυτόν τον ςθμαντικό τομζα τθσ διατροφισ και 

τθσ πρόλθψθσ του καρκίνου (Giovannucci et al 2002).   
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8.4. ΛΥΚΟΡΕΝΛΟ ΚΑΛ ΚΑ΢ΔΛΑΓΓΕΛΑΚΑ ΝΟΣΘΜΑΤΑ  

 

Tα επίπεδα τθσ χολθςτερόλθσ ςτον ορό ιταν το επίκεντρο ωσ παράγοντασ κινδφνου για τθν 

ςτεφανιαία νόςο. Ωςτόςο θ ROS που προκαλείται από το οξειδωτικό ςτρεσ είναι πλζον ο πιο ςθμαντικόσ 

παράγοντασ εμφάνιςθσ τθσ νόςου (Arab and Steck 2000). 

Θ οξείδωςθ τθσ  χαμθλισ - πυκνότθτασ λιποπρωτεΐνθσ (LDL) ςτθν κυκλοφορία του αίματοσ προσ 

τθν οξειδωμζνθ LDL κεωρείται ότι παίηει κακοριςτικό ρόλο ςτθν πακογζνεςθ τθσ νόςου. Το λυκοπζνιο ωσ 

ζνα ιςχυρό αντιοξειδωτικό ζχει προςτατευτικι δράςθ κατά τθσ ςτεφανιαίασ νόςου. In vitro μελζτεσ ζχουν 

δείξει ότι το λυκοπζνιο μπορεί να προςτατεφςει  τθν  LDL από τθν οξείδωςθ και επίςθσ αναςτζλλει τθν 

ςφνκεςθ τθσ χολθςτερόλθ. Μελζτεσ με παρζμβαςθ ςε ηϊα απζδειξαν ότι το λυκοπζνιο αυξάνει τθν 

αντίςταςθ ςτθν οξείδωςθ τθσ εκχυλιςμζνθσ LDL, in vitro. Ωςτόςο , οι επιδθμιολογικζσ μελζτεσ ζχουν τισ 

κφριεσ αποδείξεισ για τον υποςτθρικτικό ρόλο του λυκοπενίου ςτθν πρόςλθψθ τθσ CHD (Arab and Steck 

2000). 

Σφμφωνα με τθν μελζτθ που πραγματοποίθςαν οι Arab and Steck (2000) ςτον πλθκυςμό τθσ 

Λικουανίασ, διαπιςτϊκθκε ότι οι άνκρωποι εκεί βρίςκονταν ςε υψθλότερο κίνδυνο κανάτου από τθν 

ςτεφανιαία νόςο ςε ςχζςθ με τον πλθκυςμό τθσ Σουθδίασ, ζχοντασ χαμθλότερα επίπεδα λυκοπενίου ςτο 

αίμα. Τα χαμθλά επίπεδα λυκοπενίου ςτο αίμα ςυνδζονται με αυξθμζνο κίνδυνο κνθςιμότθτασ  από 

ςτεφανιαία νόςο. Σε μία άλλθ περίπτωςθ πλθκυςμοφ ςτον οποίο υπιρχαν περιπτϊςεισ που ξεπζραςαν το 

90ο εκατοςτθμόριο ςε πάχοσ του ζςω-μζςου χιτϊνα ςε όλα τα αρτθριακά τμιματα , είχαν χαμθλότερα 

επίπεδα λυκοπενίου. Ομοίωσ ςε άλλο πλθκυςμό ςτον οποίο χρθςιμοποιικθκε τυχαία, διπλά τυφλι και 

ελεγχόμενθ με εικονικό φάρμακο μελζτθ δεν αποδείχκθκε άμεςθ ςχζςθ μεταξφ των χαμθλϊν 

ςυγκεντρϊςεων λυκοπενίου και τθν ζναρξθ τθσ πρϊιμθσ αρτθριοςκλιρυνςθσ , που εκδθλϊνεται λόγω 

αυξθμζνου πάχουσ του ζςω-μζςου χιτϊνα τθσ κοινισ καρωτιδικισ αρτθρίασ , ςε μεςιλικεσ άνδρεσ που 

ηοφςαν ςτθν Ανατολικι Φινλανδία. Οι ίδιοι ςυγγραφείσ , ςε μια μελζτθ παρακολοφκθςθσ , ζδειξαν ότι τα 

χαμθλά επίπεδα λυκοπενίου ςτον ορό ςυνδζονται με αυξθμζνο κίνδυνο αρτθριοςκλιρυνςθσ ςτουσ 

μεςιλικεσ άνδρεσ που δεν είχαν ιςτορικό ςτεφανιαίασ νόςου ι εγκεφαλικοφ επειςόδιο. 

Οι  Rao et al (2006) αναφζρουν μία μελζτθ που περιλαμβάνει αςκενείσ μάρτυρεσ αξιολογικθκε θ 

ςχζςθ μεταξφ του λιπϊδουσ ιςτοφ και τθσ αντιοξειδωτικισ κατάςταςθσ με το οξφ ζμφραγμα του 

μυοκαρδίου θ οποία  ίςωσ αποτελεί τθν ιςχυρότερθ απόδειξθ για τον ρόλο του λυκοπενίου ςτθν πρόλθψθ 

τθσ. Τα άτομα ιταν από 10 διαφορετικζσ χϊρεσ με οξφ ζμφραγμα του μυοκαρδίου και ςυγκρίνονται με 

ομάδεσ ελζγχου. Δείγματα λιπϊδουσ ιςτοφ ελιφκθςαν με αναρρόφθςθ δια βελόνθσ λίγο μετά το 

ζμφραγμα και με τθν διαδικαςία τθσ βιοψίασ χρθςιμοποιικθκαν για τθν μζτρθςθ του α και β-καροτζνιου, 

του λυκοπενίου , και των επιπζδων τθσ  α-τοκοφερόλθσ. Κανζνα άλλο αντιοξειδωτικό εκτόσ από το 

λυκοπζνιο δεν βρζκθκε να ζχει ςθμαντικι αντίςτροφθ ςχζςθ με τον κίνδυνο εμφράγματοσ του 

μυοκαρδίου CDH. 
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Οι  Riccioni et al (2008) αναφζρουν μία δίαιτα ελεφκερθ ςε λυκοπζνιο που χορθγικθκε ςε υγιι 

άτομα ςε διάςτθμα δφο εβδομάδων παρατθρικθκε ότι μειϊκθκαν τα επίπεδα του λυκοπενίου κατά 50% 

και αυξικθκε θ οξείδωςθ των λιπιδίων του οροφ κατά 25%. Σε μία μικρότερθ μελζτθ 6 υγιισ άνκρωποι 

κατανάλωςαν 60 mg λυκοπζνιο/ θμζρα  για χρονικό διάςτθμα 3 μθνϊν. Μία ςθμαντικι πτϊςθ τθσ τάξθσ 

του 14 % παρατθρικθκε ςτα επίπεδα τθσ χολθςτερόλθσ LDL ςτο πλάςμα και μετά το τζλοσ τθσ αγωγισ να 

είναι πολφ μεγαλφτερθ θ πτϊςθ τθσ χολθςτερίνθσ λόγω του λυκοπενίου. 

Ωςτόςο, άλλεσ μελζτεσ που επίςθσ αναφζρουν οι Riccioni et al (2008), με τθ χριςθ διαφορετικϊν 

επιπζδων πρόςλθψθσ λυκοπενίου για μικρότερεσ χρονικζσ περιόδουσ δεν προκάλεςαν μείωςθ ςτα 

επίπεδα τθσ LDL με τθν πρόςλθψθ του  λυκοπενίου. Μια ςθμαντικι μείωςθ τθσ οξείδωςθσ τθσ LDL 

παρατθρικθκε ςε μια άλλθ μελζτθ με διαιτθτικι παρζμβαςθ ςε 19 υγιι άτομα που κατανάλωναν 20-150 

mg λυκοπζνιο κακθμερινά από χυμό ντομάτασ, ςάλτςα ντομάτασ και ζνα ςυμπλιρωμα διατροφισ για μία 

εβδομάδα. Μια μελζτθ από το Ρανεπιςτιμιο Johns Hopkins ςτθν Βαλτιμόρθ , ζδειξε ότι οι καπνιςτζσ με 

χαμθλά επίπεδα των κυκλοφοροφντων καροτενοειδϊν  διζτρεχαν αυξθμζνο κίνδυνο  για ζμφραγμα του 

μυοκαρδίου. 

Συμπεραςματικά παρόλο που υπάρχουν επιδθμιολογικζσ και in vitro μελζτεσ που αποδεικνφουν 

τον ρόλο του λυκοπενίου ςτθ πρόλθψθ τθσ ςτεφανιαίασ νόςου, μόνο λίγεσ κλινικζσ μελζτεσ μζχρι ςτιγμισ 

ζχουν αναλθφκεί. Απαιτοφνται περιςςότερεσ μελζτεσ για τθν πλιρθ κατανόθςθ των μθχανιςμϊν δράςθσ 

του λυκοπενίου ςε ςχζςθ με τθν CHD (Riccioni et al 2008).  

 

 

 

8.5. ΛΥΚΟΡΕΝΛΟ ΚΑΛ ΥΡΕ΢ΤΑΣΘ  

 

Θ υψθλι αρτθριακι πίεςθ ι αλλιϊσ υπζρταςθ είναι ζνα ςθμαντικό πρόβλθμα υγείασ που 

χαρακτθρίηει το 25% του ενιλικου πλθκυςμοφ ςτθν Βόρεια Αμερικι. Είναι μια κατάςταςθ που ςυνικωσ 

ςυνδζεται με ςτζνωςθ των αρτθριϊν. Είναι γνωςτι ωσ «ςιωπθλόσ δολοφόνοσ» διότι μπορεί να μθν 

υπάρχουν ςυμπτϊματα μζχρι να εμφανιςτεί κάποια μοιραία επιπλοκι τθσ νόςου. Αν και θ ακριβισ αιτία 

τθσ υπζρταςθσ είναι άγνωςτθ , υπάρχουν αρκετοί παράγοντεσ και ςυνκικεσ που μποροφν να ςυμβάλουν 

ςτθν εμφάνιςθ του, ςυμπεριλαμβανομζνων των γενετικϊν παραγόντων , του οικογενειακοφ ιςτορικοφ 

υπζρταςθσ ,τθσ παχυςαρκίασ , τθσ κακιςτικισ ηωισ ,τθσ υπερβολικισ κατανάλωςθσ αλατιοφ, του αλκοόλ , 

του καπνίςματοσ , του άγχοσ , τθσ θλικίασ ,των επιπζδων των ορμονϊν, τισ ανωμαλίεσ του νευρικοφ, 

κυκλοφοριακοφ ςυςτιματοσ και των νεφρϊν και θ περιεκτικότθτα ςε αλάτι και νερό ςτο ςϊμα (Rao and 

Rao 2007). 

Το οξειδωτικό ςτρεσ ζχει επίςθσ ενοχοποιθκεί για τθν πρόκλθςθ τθσ υπζρταςθσ. Το ROS το οποίο 

παράγεται ενδογενϊσ μπορεί να ενοχλιςει πολλοφσ ιςτοφσ , είτε άμεςα είτε μζςω εξάντλθςθσ με νιτρικό 
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οξείδιο, και προκαλεί ςυςτολι και ενδοκθλιακι δυςλειτουργία ςτο αγγειακό ςφςτθμα, υπερτροφικι 

ανακαταςκευι ςτα αιμοφόρα αγγεία και ςτο μυοκάρδιο , αναρρόφθςθ του αλατιοφ, μειωμζνθ 

ςπειραματικι διικθςθ ςτουσ νεφροφσ  και αυξθμζνθ φυγόκεντρθ δραςτθριότθτα του ςυμπακθτικοφ από 

το κεντρικό νευρικό ςφςτθμα (ΚΝΣ). Ραρόλο που πολλζσ φαρμακευτικζσ ουςίεσ χρθςιμοποιοφνται για τθν 

αποτελεςματικι αντιμετϊπιςθ τθσ υπζρταςθσ, υπάρχει ςθμαντικό ενδιαφζρον για τα φυςικά ςυςτατικά 

των τροφίμων και τθν ςχζςθ τουσ με τθν υπζρταςθ. Αντιοξειδωτικζσ πολυφαινόλεσ που προζρχονται από 

το πράςινο του τςαγιοφ ζχουν μελετθκεί ςτο πλαίςιο αυτό και ζχουν αποδειχκεί είναι αποτελεςματικζσ 

για τον ζλεγχο τθσ υψθλισ αρτθριακισ πίεςθσ. Λόγω τθσ ιςχυρισ αντιοξειδωτικισ ιδιότθτασ του 

λυκοπενίου, ζχει μελετθκεί και αυτό με τθν ςειρά του για τον ρόλο του ςτθν υπζρταςθ (Rao and Rao 

2007). 

Οι  Rao et al (2006) αναφζρουν  μία ελεγχόμενθ μελζτθ με εικονικό φάρμακο ςτθν οποία 

μελετικθκε θ δράςθ του λυκοπενίου τθσ ντομάτασ ςτθν αρτθριακι πίεςθ. 30 αςκενείσ με υπζρταςθ, 

θλικίασ μεταξφ 40-65ετϊν πιραν μζροσ ςτθν μελζτθ χωρίσ μζτρθςθ τθσ αρτθριακισ πίεςθσ και χριςθ 

υπολιπιδαιμικϊν φαρμάκων. Μετά  το πζρασ των 2 εβδομάδων ζγινε θ πρϊτθ αξιολόγθςθ και ςτθν 

ςυνζχεια ςτουσ αςκενείσ τθν 4θ εβδομάδα χορθγικθκε το εικονικό φάρμακο, με ςυνολικι περίοδο 

κεραπείασ 8 εβδομάδεσ. Θ αγωγι περιελάμβανε κατάποςθ εκχυλίςματοσ ντομάτασ ςε κάψουλεσ, 

ςυμπλιρωμα που παρείχε 15mg λυκοπενίου τθν θμζρα. Τα αποτελζςματα τθσ κεραπείασ δεν ζδειξαν 

ςθμαντικζσ αλλαγζσ ςτθν διαςτολικι αρτθριακι πίεςθ αλλά μειϊκθκε ςθμαντικά θ ςυςτολικι πίεςθ από 

144 mm hg που ιταν θ αρχικι τιμι ςε 134mm hg ςτο τζλοσ τθσ κεραπείασ με λυκοπενίου. 
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Επίδραςθ του εκχυλίςματοσ τομάτασ ςτθ ςυςτολικι και διαςτολικι αρτθριακι πίεςθ (Rao et al 2006) 

 

 

 

Σε μια άλλθ μελζτθ τθν οποία αναφζρουν οι Rao et al (2006) που περιελάμβανε 11 αςκενείσ με 

ιπια υπζρταςθ που ςυγκρίκθκαν με 11 υγιι άτομα για τα επίπεδα νεροφ, λιποδιαλυτϊν αντιοξειδωτικϊν 

και των ςυγκεντρϊςεων των παραγϊγων του νιτρικοφ οξειδίου ςτο πλάςμα.  Σθμαντικι μείωςθ ςτα 

επίπεδα του λυκοπενίου ςτο πλάςμα παρατθρικθκε ςτουσ υπερταςικοφσ αςκενείσ ςε ςχζςθ με τα υγιι 

άτομα. Ραρόμοια μείωςθ ςτα ίδια άτομα παρατθρικθκε και ςτα επίπεδα β-καροτενίου, αςκορβικοφ και 

ουρικοφ οξζοσ, χωρίσ να υπάρχουν παράλλθλα διαφορζσ ςτα παράγωγα υπεροξειδίου του αηϊτου μεταξφ 

των δφο ομάδων. 

Θ υπζρταςθ και θ λεμφικι δυςλειτουργία ςτθν κυκλοφορία ςυνδζονται με τθν κίρρωςθ του 

ιπατοσ. Πταν οι αςκενείσ με κίρρωςθ του ιπατοσ ςυγκρίκθκαν με υγιείσ μάρτυρεσ , παρατθρικθκε ςτουσ 

πρϊτουσ μια ςθμαντικι μείωςθ ςτο λυκοπζνιο  του οροφ, άλλα και των καροτενοειδϊν , τθσ ρετινόλθσ, 

και τθσ α –τοκοφερόλθ. Με βάςθ αυτζσ τισ παρατθριςεισ , οι ςυγγραφείσ ςυνιςτοφν  διεξοδικό ζλεγχο 

ςτα αντιοξειδωτικά,  βελτίωςθ τθσ διατροφισ και τθν ςχζςθ με τθν υπζρταςθ  κακϊσ παρακολουκοφνται  

οι αςκενείσ με κίρρωςθ του ιπατοσ (Rao et al 2006). 

Μια ςθμαντικι προςζγγιςθ για τθν υπζρταςθ είναι θ διατροφι (DASH), θ οποία ςυςτινεται για 

τθν μείωςθ τθσ υψθλισ πίεςθσ του αίματοσ. Θ δίαιτα DASH ςχεδιάςτθκε για να δϊςει ευεργετικά επίπεδα 

φυτικϊν ινϊν, καλίου, μαγνθςίου ,και αςβεςτίου. Ρεριζχει περιςςότερα φροφτα , λαχανικά και 

δθμθτριακά ολικισ αλζςεωσ και είναι ςθμαντικά υψθλότερθ ςε αντιοξειδωτικά φυτοχθμικά ςε ςχζςθ με 

τισ δίαιτεσ ελζγχου. Πταν θ δίαιτα DASH ςυγκρίκθκε με τθ δίαιτα ελζγχου , βρζκθκε να περιζχει 

ςθμαντικά υψθλότερα επίπεδα λυκοπενίου και άλλων καροτενοειδϊν ,πολυφαινολϊν  , φλαβονοειδϊν 

και φλαβα-3-ολϊν. Είναι ςθμαντικζσ οι επιδράςεισ αυτϊν των φυτοχθμικϊν ςτον ζλεγχο τθσ αρτθριακισ 

πίεςθσ (Rao et al 2006). 
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8.6. ΛΥΚΟΡΕΝΛΟ ΚΑΛ ΑΝΔ΢ΛΚΘ ΥΡΟΓΟΝΛΜΟΤΘΤΑ  

 

Θ υπογονιμότθτα επθρεάηει το 15% των ηευγαριϊν και τουλάχιςτον το  30-50 % αυτϊν των 

ηευγαριϊν παρουςιάηει ανωμαλία ςτθν ανίχνευςθ του αρςενικοφ εταίρου, το οποίο είναι υπεφκυνο για 

τθν επίτευξθ τθσ εγκυμοςφνθσ . Ωσ εκ τοφτου , εκτιμάται ότι περίπου 7-10 % των ενιλικων ανδρϊν ςτθν 

αναπαραγωγικι τουσ θλικία ( 20-50 ετϊν ) είναι ςτείροι και το 25 %  των ανδρϊν ζχουν μθ ειδικά ι 

ιδιοπακι υπογονιμότθτα (Rao et al 2006). 

Για τουσ άνδρεσ με υπογονιμότθτα θ ιατρικι κεραπεία βελτιϊνει αποτελεςματικά τθν ποιότθτα 

του ςπζρματοσ και κατ επζκταςθ τθν γονιμότθτα. Το οξειδωτικό ςτρεσ φαίνεται να είναι ζνασ ςθμαντικόσ 

παράγοντασ ςτθν ανδρικι υπογονιμότθτα. Σθμαντικά επίπεδα του ROS είναι ανιχνεφςιμα ςτο ςπζρμα ςτο 

25 % των υπογόνιμων ανδρϊν, ενϊ ςε γόνιμουσ άνδρεσ δεν παράγονται ανιχνεφςιμα επίπεδα ROS ςτο 

ςπζρμα τουσ (Rao et al 2006). 

 

 
Επίδραςθ του οξειδωτικοφ ςτρεσ και λυκοπζνιο ςτθ λειτουργικότθτα του ςπζρματοσ (Rao et al 2006). 

 

 

 

Επεμβατικζσ κεραπείεσ με βιταμίνεσ και αντιοξειδωτικά κα μποροφςαν να ζχουν ςθμαντικό 

αντίκτυπο ςτθν ανδρικι υπογονιμότθτα. Μζχρι ςιμερα , ζνασ μικρόσ αρικμόσ μελετϊν ζχουν αξιολογιςει 

τον ρόλο των βιταμινϊν και των αντιοξειδωτικϊν τθν ανδρικι υπογονιμότθτα. Σε γενικζσ γραμμζσ οι 

μελζτεσ κεωροφν ευεργετικό τον ρόλο των αντιοξειδωτικϊν. Θ βιταμίνθ C ζχει ευεργετικι επίδραςθ ςτθν 

ακεραιότθτα του DNA του ςπζρματοσ ςτουσ άνδρεσ καπνιςτζσ. Σε μια μικρι ελεγχόμενθ μελζτθ με 

εικονικό φάρμακο ,διαπιςτϊκθκε ότι θ ςυμπλθρωματικι βιταμίνθ C βελτιϊνει τθν ποιότθτα του 

ςπζρματοσ (Dawson  et al 1993). 

Ζνασ αρικμόσ ερευνθτϊν ζχει αξιολογιςει  τον ρόλο τθσ βιταμίνθσ Ε και ζχουν αναφζρει  τθν 

βελτίωςθ τθσ ποιότθτασ του ςπζρματοσ ςε ελεγχόμενεσ και μθ ελεγχόμενεσ μελζτεσ. Σε μία μικρι 
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ελεγχόμενθ με εικονικό φάρμακο μελζτθ , ανζφεραν ότι θ γλουτακειόνθ βελτιϊνει και αυτι τθν ποιότθτα 

του ςπζρματοσ. Ο ρόλοσ τθσ L-καρνιτίνθσ ζχει αξιολογθκεί ςε μθ ελεγχόμενεσ μελζτεσ με ελπιδοφόρα 

αποτελζςματα. Οι βιταμίνεσ C και Ε και άλλα αντιοξειδωτικά , ςυμπεριλαμβανομζνων τθσ ταυρίνθσ ,τθσ L-

καρνιτίνθσ , και του ςυνενηφμου Q10, προςτατεφουν τα ςπερματοηωάρια από το οξειδωτικό ςτρεσ in vitro 

(Rao et al 2006).  

Το λυκοπζνιο ωσ ζνα ιςχυρό αντιοξειδωτικό, προλαμβάνει το οξειδωτικό ςτρεσ ςτισ χρόνιεσ 

πακιςεισ και οι ερευνθτζσ κοιτοφν τον ρόλο του ςτθν προςταςία του ανδρικοφ ςπζρματοσ από 

οξειδωτικζσ βλάβεσ, οι οποίεσ οδθγοφν ςε ςτειρότθτα. Σε άνδρεσ με ςτειρότθτα βρζκθκαν χαμθλότερα 

επίπεδα λυκοπενίου ςε ςχζςθ με γόνιμουσ. Σε μία άλλθ μελζτθ περιελάμβανε 50 εκελοντζσ άγονων 

ανδρϊν θλικίασ 21-50 ετϊν, οι οποίοι είχαν φυςιολογικό ορμονικό προφίλ και χωρίσ ιςτορικό κάποιασ 

κεραπείασ υπογονιμότθτασ. Τα άτομα αυτά κατανάλωναν κακθμερινά  8 mg λυκοπενίου ςε μορφι 

κάψουλασ  και θ αγωγι ςυνεχίςτθκε ζωσ ότου θ ανάλυςθ του ςπζρματοσ ζδειξε βζλτιςτα επίπεδα ι 

ακόμα και μζχρι τθν επίτευξθ τθσ εγκυμοςφνθσ  των εταίρων τουσ. Μετά από 12 μινεσ παρακολοφκθςθσ 

παρατθρικθκε ςθμαντικι αφξθςθ ςτθν ςυγκζντρωςθ του λυκοπενίου ςτον ορό και παράλλθλα 

ςθμαντικζσ βελτιϊςεισ ςτουσ δείκτεσ κινθτικότθτασ του ςπζρματοσ, ςτθν μορφολογία των 

ςπερματοηωαρίων και ςτθν λειτουργικι ςυγκζντρωςθ του ςπζρματοσ. Οι ςφντροφοι των 18 από τα 50 

άτομα  είχαν επιτυχισ κυιςεισ, με ποςοςτό επιτυχίασ 36% (Rao et al 2006). 

 

 

 

 

 

 
Επίδραςθ του λυκοπενίου ςχετικά με τθν ποιότθτα του ςπζρματοσ ςε άγονα άνδρεσ (Rao et al 2006). 
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8.7. ΛΥΚΟΡΕΝΛΟ ΚΑΛ ΝΕΥ΢ΟΕΚΦΥΛΛΣΤΛΚΕΣ ΝΟΣΟΛ  

 

Τα νευροεκφυλιςτικά νοςιματα (NDD) είναι μια ομάδα εκφυλιςτικϊν διαταραχϊν του νευρικοφ 

ςυςτιματοσ, του εγκεφάλου, του νωτιαίου μυελοφ και των περιφερικϊν νεφρων. Επίςθσ τα 

νευροεκφυλιςτικά νοςιματα περιλαμβάνουν τισ νόςουσ  Alzheimer , Parkinson, Huntington, ατροφικισ 

πλευρικισ ςκλιρυνςθσ  και τθν επιλθψία. Είναι μια ομάδα διαταραχϊν με ποικίλθ κλινικι ςθμαςία και 

αιτιολογίεσ. Το οξειδωτικό ςτρεσ ζχει πλζον κακιερωκεί ωσ ζνασ ςθμαντικόσ αιτιολογικόσ παράγοντασ , 

κακϊσ και ωσ βοθκθτικόσ παράγοντασ ςτθν πακογζνεια τθσ NDD. Ο εγκζφαλοσ και το νευρικό ςφςτθμα 

είναι ιδιαίτερα ευάλωτοι ςτισ ελεφκερεσ ρίηεσ για διάφορουσ λόγουσ (Rao and Rao 2007). 

Θ υψθλι περιεκτικότθτα  του νευρικοφ ςυςτιματοσ ςε λιπίδια, θ χαμθλι αντιοξειδωτικι του 

ικανότθτα και θ παρουςία του ςιδιρου , ςε ςυνδυαςμό με τθν υψθλι μεταβολικι αερόβια 

δραςτθριότθτα του , το κάνουν ιδιαίτερα επιρρεπι ςε οξειδωτικζσ βλάβεσ (Rao and Rao 2007). 

Ρολλά αντιοξειδωτικά ςυςτιματα ζχουν αποδειχκεί ότι είναι αποτελεςματικά ςτον να μετριάηουν 

τθν νευροτοξικι δράςθ των ROS. Θ ελεφκερθ ρίηα - απενεργοποίθςθ ενηφμων , SOD , γλουτακειόνθ 

υπεροξειδάςθσ και καταλάςθσ , δωρεάν πράκτορεσ ριηικι παγίδευςθσ που περιλαμβάνουν βιταμίνεσ 

Α, C , και Ε, χειλικζσ ενϊςεισ του ςιδιρου, και ςελινιο , και phytonutrients όπωσ τα καροτενοειδι , 

φλαβονοειδι και τερπενοειδι. Θ δραςτικότθτα των αντιοξειδωτικϊν ενηφμων δείχκθκε να μειϊνεται ςε 

αςκενείσ με νόςο  Parkinson. Στισ νόςουσ  Parkinson, Alzheimer,Huntington και ςτθν ατροφικι πλευρικι 

ςκλιρυνςθ, παρατθρικθκαν αυξθμζνα επίπεδα υπεροξείδωςθσ των λιπιδίων και οξείδωςθσ του DNA ςε 

ςφγκριςθ με τουσ μάρτυρεσ ςυμπεραίνοντασ ότι δίαιτεσ πλοφςιεσ ςε αντιοξειδωτικά είναι 

αποτελεςματικζσ ςτθν μείωςθ τουσ αλλά και ςτθν μείωςθ του κινδφνου εμφάνιςθσ των αςκενειϊν αυτϊν 

(Rao and Rao 2007). 

Σφμφωνα με τουσ Rao and Rao (2007) αναφζρονται αρκετζσ in vitro μελζτεσ οι οποίεσ ζχουν 

αποδείξει τθν αποτελεςματικότθτα  των αντιοξειδωτικϊν ςτθν προςταςία του νευρικοφ ςυςτιματοσ από 

βλάβεσ που προκαλοφν οι ελεφκερεσ ρίηεσ.  Μεταξφ των διαιτθτικϊν αντιοξειδωτικϊν , οι βιταμίνεσ Α , C 

,Ε και το β-καροτζνιο ζδειξαν μζςα από μελζτεσ ότι αποτρζπουν τθν νευρωνικι βλάβθ λόγω του 

οξειδωτικοφ ςτρεσ. Ομοίωσ , ςε κλινικζσ δοκιμζσ , υψθλζσ δόςεισ βιταμινϊν C και Ε αποδείχκθκε ότι 

μειϊνουν τον ρυκμό εξζλιξθσ τθσ νόςου του Parkinson. 

Οι Rao and Rao (2007) αναφζρουν επίςθσ κάποιεσ μελζτεσ που ζχουν αναφερκεί ςτον ρόλο του 

λυκοπενίου ςτισ NDD. Ζχει διαπιςτωκεί παρόλα αυτά ςε άτομα με νόςο Parkinson και αγγειακι άνοια 

μειωμζνα επίπεδα λυκοπενίου. Θ οργάνωςθ Austrian Stroke Prevention (Αυςτριακι Ρρόλθψθ 

Εγκεφαλικϊν επειςοδίων) παρατιρθςε τα χαμθλά επίπεδα λυκοπενίου και α- τοκοφερόλθσ ςτον ορό 

ςυνδζονται με υψθλό κίνδυνο μικροαγγειοπάκειασ. Μία μζτρια προςτατευτικι ςχζςθ του λυκοπενίου με 

τθν ατροφικι πλευρικι ςκλιρυνςθ διαπιςτϊκθκε μετά από μελζτθ που διεξιχκθ ςτθν Αγγλία (2006). 
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Ριςτεφεται  ότι τα αντιοξειδωτικά , όπωσ το λυκοπζνιο , μπορεί να ενεργεί απευκείασ ςτουσ 

νευρϊνεσ ι με ζμμεςο τρόπο επθρεάηοντασ τουσ περιφερειακοφσ δείκτεσ του οξειδωτικοφ ςτρεσ. Τα 

επίπεδα του λυκοπενίου ςτο ΚΝΣ είναι ςε πολφ χαμθλά επίπεδα ςε άτομα που πάςχουν από 

νευροεκφυλιςτικζσ νόςουσ ςε ςχζςθ με τουσ άλλουσ ανκρϊπουσ (Rao and Rao 2007). 

 

 

 

 

8.8. ΛΥΚΟΡΕΝΛΟ ΚΑΛ ΡΑΚΘΣΕΛΣ ΟΣΤΩΝ  

 

Ο ρόλοσ του λυκοπενίου ςτθν υγεία των οςτϊν μζχρι ςιμερα βαςίηεται ςτθν ιςχυρι 

αντιοξειδωτικι του ιδιότθτα. Οι μελζτεσ είναι περιοριςμζνεσ ςχετικά με τθν επίδραςθ του λυκοπενίου ςτα 

κφτταρα των οςτϊν. Τα οςτά είναι ζνασ δυναμικόσ ιςτόσ, ο οποίοσ ανανεϊνεται κακ’ όλθ τθν διάρκεια τθσ 

ηωισ μζςω τθσ διαδικαςίασ τθσ οςτικισ αναδιαμόρφωςθσ με απομάκρυνςθ των παλαιϊν οςτϊν από τουσ 

οςτεοκλάςτεσ και τον ςχθματιςμό νζων από τουσ οςτεοβλάςτεσ . Θ διαδικαςία αναδιαμόρφωςθσ είναι το 

αποτζλεςμα των αλλθλεπιδράςεων των κυττάρων με πολλαπλοφσ μοριακοφσ παράγοντεσ 

ςυμπεριλαμβανομζνων των ορμονϊν, των αυξθτικϊν παραγόντων ,και τισ κυτοκίνεσ . Διαταραχζσ ςτθν 

διαδικαςία τθσ αναδιαμόρφωςθσ μποροφν να οδθγιςουν ςε αςκζνειεσ των οςτϊν  (Raisz  2007) .  

Το οξειδωτικό ςτρεσ το οποίο ελζγχει τισ λειτουργίεσ των οςτεοκλαςτϊν και των οςτεοβλαςτϊν, 

μπορεί να ςυμβάλει ςτθν πακογζνεςθ  του ςκελετικοφ ςυςτιματοσ που μπορεί να είναι θ οςτεοπόρωςθ, 

θ πιο διαδεδομζνθ νόςοσ του μεταβολιςμοφ των οςτϊν. Τα ROS που δθμιουργοφνται από το οξειδωτικό 

ςτρεσ ςυνδζονται με τθν πακογζνεςθ τθσ οςτεοπόρωςθσ. Τα επιδθμιολογικά ςτοιχεία δείχνουν ότι 

οριςμζνα αντιοξειδωτικά ςυμπεριλαμβανομζνων των βιταμινϊν C και Ε και το β-καροτζνιο μπορεί να 

μειϊςουν τον κίνδυνο τθσ οςτεοπόρωςθσ  και να αντιςτακμίςουν τισ αρνθτικζσ επιδράςεισ του 

οξειδωτικοφ ςτρεσ ςτα οςτά που παράγονται κατά τθ διάρκεια ζντονθσ άςκθςθσ  αλλά και ςτουσ 

καπνιςτζσ (Maggio et al 2003). 

Οι βιταμίνεσ C, Ε και Α, το ουρικό οξφ, τα αντιοξειδωτικά ζνηυμα SOD ςτο πλάςμα, τα 

ερυκροκφτταρα και τα GPx ςτο πλάςμα ιταν ςτακερά ςε χαμθλότερα επίπεδα ςε άτομα με οςτεοπόρωςθ 

απ ότι ςτθν ομάδα ελζγχου. Αυτά τα αποτελζςματα ζδειξαν ότι αντιοξειδωτικζσ άμυνεσ είναι αιςκθτά 

μειωμζνεσ ςε γυναίκεσ με οςτεοπόρωςθ (Maggio et αl 2003). 

Θ ςοβαρότθτα τθσ οςτεοπόρωςθσ ςυςχετίςτθκε  με τα επίπεδα του οξειδωτικοφ ςτρεσ και 

γαλακτικοφ οξζοσ ςε δφο άνδρεσ με μιτοχονδριακό DNA ( MT DNA ), και ςε μια άλλθ μελζτθ εξετάηοντασ 

τθν ςοβαρότθτα τθσ οςτεοπόρωςθσ ςε ςχετικά νζουσ άνδρεσ παρατθρικθκε θ ςφνδεςθ τθσ 

οςτεοπόρωςθσ με τθν αφξθςθ του οξειδωτικοφ ςτρεσ. Θ χαμθλι οςτικι πυκνότθτα ςυνδζεται επίςθσ με το 
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οξειδωτικό ςτρεσ. Σε αρουραίουσ μετά από ωοκθκεκτομι, θ μελανίνθ ζχει προςτατευτικι δράςθ ςτα 

οςτά, και εξαρτάται εν μζρει από τθν ιδιότθτα των ελεφκερων ριηϊν να τθν παγιδεφουν (Rao et al 2006). 

 Ζνα μοντζλο ποντικοφ που χρθςιμοποιικθκε για τθ μελζτθ του ρόλου των ROS ςτισ διαταραχζσ 

που ςχετίηονται με τθν θλικία όπωσ είναι θ οςτεοπόρωςθ διαταραχζσ ςχετίηονται με τθν θλικία , ιταν θ 

επιταχυνόμενθ γιρανςθ του  ποντικοφ με τθν επιρρεπι P / 2 ( SAM- P / 2 ) που παράγει αυξθμζνεσ ρίηεσ 

οξυγόνου (Rao et al 2006). 

  Οι γυναίκεσ που είναι μετά τθν εμμθνόπαυςθ ζχουν μία αφξθςθ των δεικτϊν του οςτικοφ 

μεταβολιςμοφ. Οι δείκτεσ αυτοί προβλζπουν τθν απϊλεια οςτικισ μάηασ και τον κίνδυνο για εμφάνιςθ 

τθσ  οςτεοπόρωςθσ ςε γυναίκεσ μετά τθν εμμθνόπαυςθ. Σφμφωνα με ςυγκεκριμζνθ μελζτθ ερευνικθκε 

αν το λυκοπζνιο του οροφ ςχετίηεται αντιςτρόφωσ με τα επίπεδα του οξειδωτικοφ ςτρεσ και τουσ δείκτεσ 

οςτικοφ μεταβολιςμοφ ςε γυναίκεσ που είναι μετά τθν εμμθνόπαυςθ και βρίςκονται ςε κίνδυνο για 

οςτεοπόρωςθ. Τριάντα τρεισ γυναίκεσ θλικίασ 50-60 ετϊν είχαν προςλθφκεί και κλικθκαν να 

καταγράψουν τισ τροφζσ που κατανάλωςαν ςτθν διάρκεια7 θμερϊν πριν δϊςουν δείγμα αίματοσ. Από το 

δείγμα μετρικθκε ςτον ορό το οξειδωτικό ςτρεσ, θ ολικι αντιοξειδωτικι ικανότθτα , το λυκοπζνιο , οι 

δείκτεσ τθσ οςτικισ ALP (ςχθματιςμόσ οςτϊν ) και θ διαςυνδεδεμζνθ Ν- πεπτίδια κολλαγόνου τφπου Λ ( 

NTx ) ( αναρρόφθςθ οςτοφ). Οι ςυμμετζχοντεσ χωρίςτθκαν ςε τεταρτθμόρια ςφμφωνα τα επίπεδα του 

λυκοπενίου ςτον ορό τουσ ανά χιλιόγραμμο βάρουσ ςϊματοσ (nΜ / kg) (Rao et al 2006). 

 

 

 

 

 

Συςχζτιςθ μεταξφ τθσ διαιτθτικισ πρόςλθψθσ λυκοπενίου και του λυκοπενίου του οροφ (Rao et al 2006). 
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Θ επίδραςθ τθσ πρόςλθψθσ του λυκοπενίου και του λυκοπενίου του οροφ ςε 33 γυναίκεσ μετά τθν 

εμμθνόπαυςθ υποδεικνφοντασ ότι το λυκοπζνιο απορροφάται εφκολα ςτο ςϊμα, με ςθμαντικι μείωςθ 

ςτθν οξείδωςθ των πρωτεϊνϊν από τθν αφξθςθ των κειολϊν (ρ < 0,05 ), μειωμζνεσ τιμζσ των δεικτϊν του 

οςτικοφ μεταβολιςμοφ  (NTx) ( ρ < 0,005 ) , και αυξθμζνα επίπεδα λυκοπενίου ςτον ορό (Rao et al 2006).   

 

 

 

 

 
Επίδραςθ του λυκοπενίου του οροφ ςτθν οξείδωςθ των πρωτεϊνϊν  και των δεικτϊν οςτικοφ 

μεταβολιςμοφ ςε 33 γυναίκεσ μετά τθν εμμθνόπαυςθ (Rao et al 2006). 

 

 

 

Δεδομζνου ότι υπιρχε μια ςθμαντικι κετικι ςυςχζτιςθ μεταξφ των επιπζδων του λυκοπενίου ςτον 

ορό και του  λυκοπενίου που προςλαμβάνεται από τθν τροφι, (ρ < 0,01 ), τα αποτελζςματα υποςτθρίηουν 

τθν υπόκεςθ ότι το λυκοπζνιο που προζρχεται από τθν τροφι ζχει αντιοξειδωτικι δράςθ , μειϊνει το 

οξειδωτικό ςτρεσ και τουσ δείκτεσ του οςτικοφ μεταβολιςμοφ (Rao et al 2006). 

Συμπεραςματικά το λυκοπζνιο με τισ αντιοξειδωτικζσ του ιδιότθτεσ παίηει ςθμαντικό ρόλο ςτθν 

μείωςθ του κινδφνου εμφάνιςθσ οςτεοπόρωςθσ (Rao et al 2006). 
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8.9. ΛΥΚΟΡΕΝΛΟ ΚΑΛ ΑΛΛΕΣ ΑΣΚΕΝΕΛΕΣ  

 

Ο  βιολογικόσ  ρόλοσ του λυκοπενίου ςτθν πρόλθψθ των χρόνιων πακιςεων   ζχει αναγνωριςτεί με 

ζμφαςθ τθσ επιςτθμονικισ κοινότθτασ ςτον  τομζα του καρκίνου, και ειδικότερα ςτον καρκίνο του 

προςτάτθ. Δεδομζνου ότι το οξειδωτικό ςτρεσ μπορεί να είναι ζνασ ςθμαντικόσ αιτιολογικόσ παράγοντασ 

ςτθν πρόκλθςθ τθσ πλειονότθτασ των εκφυλιςτικϊν νόςων  και ότι το λυκοπζνιο είναι ζνα ιςχυρό 

αντιοξειδωτικό, θ επιςτθμονικι κοινότθτα μελετάει τον ρόλο του και ςε άλλεσ αςκζνειεσ που δεν 

αναφζρκθκαν παραπάνω. Αυτζσ είναι αςκζνειεσ του δζρματοσ, οφκαλμολογικζσ αςκζνειεσ, θ 

ρευματοειδι αρκρίτιδα, οι περιοδοντικζσ αςκζνειεσ και οι φλεγμονϊδεισ διαταραχζσ (Rao et al 2006). 

Οι επιςτθμονικζσ πλθροφορίεσ ςχετικά με το ρόλο λυκοπενίου ςε αυτζσ τισ αςκζνειεσ είναι ακόμα 

ςτα ςκαριά . Ωςτόςο, θ ελπίδα ότι ςτα επόμενα 3-5 χρόνια να ζχουν αναφερκεί αρκετζσ μελζτεσ ςτθν 

βιβλιογραφία (Rao et al 2006). 
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9. ΡΕΛ΢ΑΜΑΤΛΚΟ ΜΕ΢ΟΣ 

 

9.1. ΣΚΟΡΟΣ  

 

Σκοπόσ τθσ εργαςίασ είναι: 

 

1) Να εκτιμιςει τα επίπεδα τθσ θμεριςιασ πρόςλθψθσ λυκοπενίου ςε άνδρεσ και γυναίκεσ.  

2) Να διαπιςτϊςει τυχόν διαφορζσ ςτθν πρόςλθψθ του λυκοπενίου μεταξφ των ανδρϊν και των 

γυναικϊν το χειμϊνα και το καλοκαίρι. 

3) Να προςδιορίςει ποια τρόφιμα ζχουν τθν μεγαλφτερθ ςυνειςφορά ςτθν θμεριςια πρόςλθψθ του 

λυκοπενίου. 

 

 

 

9.2. ΜΕΚΟΔΟΛΟΓΛΑ  

 

Θ ζρευνα πραγματοποιικθκε το διάςτθμα από τον μινα Οκτϊβρθ ζωσ το Νοζμβρθ κατά τθν 

διάρκεια του ζτουσ 2013. Το δείγμα ιταν τυχαίο και όλα τα άτομα ενθμερϊκθκαν εκτενϊσ για τον ςκοπό 

τθσ ζρευνασ αλλά και κακοδθγικθκαν για το πωσ κα ςυμπλθρϊςουν το ερωτθματολόγιο. 

Για τθν ζρευνα χρθςιμοποιικθκε ερωτθματολόγιο ςυχνότθτασ εβδομαδιαίασ κατανάλωςθσ  

τροφίμων που περιζχουν λυκοπζνιο το χειμϊνα και το καλοκαίρι. Ιταν ςχεδιαςμζνο ζτςι ϊςτε να 

εκτιμθκεί θ μζςθ θμεριςια κατανάλωςθ τθσ ντομάτασ, των προϊόντων αυτισ ,των φαγθτϊν που τθν 

περιζχουν και του καρπουηιοφ το καλοκαίρι.  

Θ θμεριςια πρόςλθψθ λυκοπενίου υπολογίςτθκε με ερωτθματολόγιο βαςιςμζνο ςτθν εργαςία 

του O’ Neill et al (2001) με οριςμζνεσ προςκικεσ. Το μζγεκοσ των μερίδων τθσ ντομάτασ, τθσ ςάλτςασ που 

περιζχεται ςτα φαγθτά ,του καρπουηιοφ και θ περιεκτικότθτα τουσ ςε λυκοπζνιο υπολογίςτθκε με βάςθ 

τα δεδομζνα του USDA.  

Πςο αφορά τθν πίτςα κεωρικθκε ότι το ζνα κομμάτι ιςοφται με 30g και για το καρποφηι 

κεωρικθκε ότι μία φζτα ιςοφται με 280g ςφμφωνα με το USDA (1999-2001).  

Θ περιεκτικότθτα ςε ντομάτα των φαγθτϊν που περιείχε το ερωτθματολόγιο ( όςπρια, λαδερά, 

κοκκινιςτό) υπολογίςτθκε με βάςθ τα δεδομζνα του βιβλίου ‘Ρίνακεσ ςφνκεςθσ τροφίμων και ελλθνικϊν 

φαγθτϊν’ τθσ Α. Τριχοποφλου (Τριχοποφλου 2004). 

Θ θμεριςια πρόςλθψθ του λυκοπενίου (DRI) για τουσ άνδρεσ και τισ γυναίκεσ είναι 7-10mg 

ςφμφωνα με το Ελλθνικό Μδρυμα Γαςτρεντερολογίασ και Διατροφισ ( http://www.eligast.gr/).  

http://www.eligast.gr/
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Θ επεξεργαςία των δεδομζνων ζγινε με το ςτατιςτικό πρόγραμμα SPSS, αναηθτϊντασ το p-value 

και εφαρμόηοντασ τουσ ςτατιςτικοφσ ελζγχουσ ANOVA και x². 

Ρεριεκτικότθτα λυκοπενίου ςτθ ντομάτα , ςτα προϊόντα τθσ και ςτο καρποφηι ςφμφωνα με το USDA (1999-

2001). 

Σρόφιμο mg/100gr mg ανά μερίδα Μερίδα 

Ροη  γκρζιπφρουτ 3,36 4,70 140gr 
Κζτςαπ 16,60 3,32 1κ. ςοφπασ 20gr 
Πίτςα 32,89 9,867 Κομμάτι 30gr 

΢άλτςα ντομάτασ 9,28 3,71 2κ. ςοφπασ 40gr 
Μακαρόνια με ςάλτςα 17,50 21,88 125gr 

Φρζςκια ντομάτα 3,1 – 7,74 4,03 – 10,06 130gr 
Χυμόσ ντομάτασ 7,83 19,58 240ml – 250gr 
Ντοματόςουπα 3,99 9,77 245gr 
Πελτζ ντομάτασ 30,70 9,02 30gr 

Καρποφηι 4,10 11,48 280gr 

 

                                                                                                                    Ρθγι: www.leffingwell.com/lycopene.htm  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.leffingwell.com/lycopene.htm
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9.3. Ε΢ΩΤΘΜΑΤΟΛΟΓΛΟ  

 

ΕΡΩΣΗΜΑΣΟΛΟΓΙΟ ΕΚΣΙΜΗ΢Η΢ ΠΡΟ΢ΛΗΨΗ΢ ΛΤΚΟΠΕΝΙΟΤ 

1. Φφλο:   

Άνδρασ □    Γυναίκα □ 

2. Θλικία:  

20-30 □    31-40 □    41-50 □    51-60 □    

3. Οικογενειακι κατάςταςθ: 

Άγαμοσ □    Ζγγαμοσ □    Διαηευγμζνεσ/θ □    Χιροσ/α □ 

4. Επίπεδο εκπαίδευςθσ 

Ρρωτοβάκμια □   Δευτεροβάκμια □   Τριτοβάκμια □  Μεταπτυχιακό-Διδακτορικό □ 

5. Φυςικι δραςτθριότθτα: 

Χαμθλι □    Μζτρια □    Υψθλι □   

6. Ρόςεσ φορζσ τθν εβδομάδα τρϊτε ςτο ςπίτι;                0  1  2  3  4  5  6  7  

Ρόςεσ φορζσ τθν εβδομάδα τρϊτε φαγθτό απ’ ζξω;    0  1  2  3  4  5  6  7   

 

Παρακαλϊ κυκλϊςτε τθν κατάλλθλθ απάντθςθ. 

Για  κάκε τρόφιμο απαντιςτε πόςεσ φορζσ τθν εβδομάδα καταναλϊνεται κάκε ζνα από τα παρακάτω 

τρόφιμα, κακϊσ και τι υλικό χρθςιμοποιείτε για τθν παραςκευι του τον χειμϊνα και το καλοκαίρι. 

 

ΧΕΙΜΩΝΑ΢ 

7. Ντομάτα ωμι (1 μζτρια)       

0  1  2  3  4  5  6  7    Φορζσ τθν εβδομάδα 

8. ΢οη γκρζιπφρουτ (1 μζτριο) 

0  1  2  3  4  5  6  7  Φορζσ τθν εβδομάδα 

9. Κζτςαπ (1κ.ςοφπασ)          

0  1  2  3  4  5  6  7  Φορζσ τθν εβδομάδα                          

10. Ντοματόςουπα (1 μερίδα)   

0  1  2  3  4  5  6  7  Φορζσ τθν εβδομάδα 
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 Για τθν ντοματόςουπα χρθςιμοποιιςατε: 

φρζςκια ντομάτα □  ςάλτςα ντομάτασ εμπορίου □  πελτζ ντομάτασ □    

ντομάτα κονκαςζ □  ςυμπυκνωμζνο χυμό ντομάτασ □     

11. Μακαρόνια με ςάλτςα  (1 μερίδα)  

0  1  2  3  4  5  6  7  Φορζσ τθν εβδομάδα                            

 Για τθν ςάλτςα χρθςιμοποιιςατε: 

φρζςκια ντομάτα □  ςάλτςα ντομάτασ εμπορίου □  πελτζ ντομάτασ □          

 ντομάτα κονκαςζ □  ςυμπυκνωμζνο χυμό ντομάτασ □     

12. Κρζασ κοκκινιςτό (1 μερίδα)                  

0  1  2  3  4  5  6  7   Φορζσ τθν εβδομάδα                            

 Για τθν ςάλτςα χρθςιμοποιιςατε: 

φρζςκια ντομάτα □  ςάλτςα ντομάτασ εμπορίου □  πελτζ ντομάτασ □          

ντομάτα κονκαςζ □  ςυμπυκνωμζνο χυμό ντομάτασ □     

13. Πςπρια (1 μερίδα)     

0  1  2  3  4  5  6  7  Φορζσ τθν εβδομάδα                           

 Για τθν ςάλτςα χρθςιμοποιιςατε: 

φρζςκια ντομάτα □  ςάλτςα ντομάτασ εμπορίου □  πελτζ ντομάτασ □        

ντομάτα κονκαςζ □  ςυμπυκνωμζνο χυμό ντομάτασ □     

14. Λαδερά (1 μερίδα) 

0  1  2  3  4  5  6  7  Φορζσ τθν εβδομάδα                                                       

 Για τθν ςάλτςα χρθςιμοποιιςατε: 

φρζςκια ντομάτα □  ςάλτςα ντομάτασ εμπορίου □  πελτζ ντομάτασ □          

ντομάτα κονκαςζ □  ςυμπυκνωμζνο χυμό ντομάτασ □     

15. Ρίτςα   (1 μζτριο κομμάτι) 

0  1  2  3  4  5  6  7  Φορζσ τθν εβδομάδα     

                                  



58 
 

 H ςάλτςα τθσ πίτςασ ιταν από: 

φρζςκια ντομάτα □  ςάλτςα ντομάτασ εμπορίου □  πελτζ ντομάτασ □     

ντομάτα κονκαςζ □  ςυμπυκνωμζνο χυμό ντομάτασ □     

16. Bloody Mary  

0 1   2  3  4  5  6  7  Φορζσ τθν εβδομάδα   

 

 

ΚΑΛΟΚΑΙΡΙ 

17. Ντομάτα ωμι (1 μζτρια)      

0  1  2  3  4  5  6  7  Φορζσ τθν εβδομάδα 

18. Κζτςαπ (1κ.ς.)        

0  1  2  3  4  5  6  7  Φορζσ τθν εβδομάδα                        

19. Ντοματόςουπα (1 μερίδα)   

0  1  2  3  4  5  6  7  Φορζσ τθν εβδομάδα 

 Για τθν ντοματόςουπα χρθςιμοποιιςατε: 

φρζςκια ντομάτα □  ςάλτςα ντομάτασ εμπορίου □  πελτζ ντομάτασ □           

ντομάτα κονκαςζ □  ςυμπυκνωμζνο χυμό ντομάτασ □     

20. Μακαρόνια με ςάλτςα  (1 μερίδα)  

0  1  2  3  4  5  6  7  Φορζσ τθν εβδομάδα                            

 Για τθν ςάλτςα χρθςιμοποιιςατε: 

φρζςκια ντομάτα □  ςάλτςα ντομάτασ εμπορίου □  πελτζ ντομάτασ □        

ντομάτα κονκαςζ □  ςυμπυκνωμζνο χυμό ντομάτασ □     

21. Κρζασ κοκκινιςτό (1 μερίδα)                  

0  1  2  3  4  5  6  7  Φορζσ τθν εβδομάδα                            

 Για τθν ςάλτςα χρθςιμοποιιςατε: 

φρζςκια ντομάτα □  ςάλτςα ντομάτασ εμπορίου □  πελτζ ντομάτασ □           

ντομάτα κονκαςζ □  ςυμπυκνωμζνο χυμό ντομάτασ □     
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22. Πςπρια (1 μερίδα)     

 0  1  2  3  4  5  6  7  Φορζσ τθν εβδομάδα                           

 Για τθν ςάλτςα χρθςιμοποιιςατε: 

φρζςκια ντομάτα □  ςάλτςα ντομάτασ εμπορίου □  πελτζ ντομάτασ □           

ντομάτα κονκαςζ □  ςυμπυκνωμζνο χυμό ντομάτασ □     

23. Λαδερά (1 μερίδα) 

0  1  2  3  4  5  6  7  Φορζσ τθν εβδομάδα                                                       

 Για τθν ςάλτςα χρθςιμοποιιςατε: 

φρζςκια ντομάτα □  ςάλτςα ντομάτασ εμπορίου □  πελτζ ντομάτασ □          

ντομάτα κονκαςζ □  ςυμπυκνωμζνο χυμό ντομάτασ □     

24. Ρίτςα   (1 μζτριο κομμάτι) 

0  1  2  3  4  5  6  7  Φορζσ τθν εβδομάδα                                                       

 H ςάλτςα τθσ πίτςασ ιταν από: 

φρζςκια ντομάτα □  ςάλτςα ντομάτασ εμπορίου □  πελτζ ντομάτασ □          

ντομάτα κονκαςζ □  ςυμπυκνωμζνο χυμό ντομάτασ □     

25. Καρποφηι  (1 φζτα)    

0  1  2  3  4  5  6  7  Φορζσ τθν εβδομάδα      

26. Bloody Mary 

0  1  2  3  4  5  6  7  Φορζσ τθν εβδομάδα  

27. Ζχετε κάποιο πρόβλθμα υγείασ για το οποίο πρζπει να τρϊτε τροφζσ που ζχουν λυκοπζνιο;  

 Ναι  □     

 Πχι  □ 

              Αν ναι ποιοσ ςασ το ςφςτθςε; 

28. Γνωρίηετε, ζχετε ακοφςει ι διαβάςει κάτι για τθν ςθμαςία των τροφϊν αυτϊν ςτθν υγεία του 

ανκρϊπου; 

 Ναι □       

 Πχι □ 
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29. Επιδιϊκετε τθν υγιεινι διατροφι; 

 Ναι □  

 Πχι □      

                                                                                                               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



61 
 

10.  ΑΡΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ  
 

10.1.  ΘΛΛΚΛΑ- ΟΛΚΟΓΕΝΕΛΑΚΘ ΚΑΤΑΣΤΑΣΘ- ΕΚΡΑΛΔΕΥΣΘ – ΦΥΣΛΚΘ Δ΢ΑΣΤΘ΢ΛΟΤΘΤΑ   

 

Στθ ςυγκεκριμζνθ ζρευνα ζλαβαν μζροσ ςυνολικά 201 άτομα εκ των οποίων τα 97 ιταν άνδρεσ και 

τα 104 γυναίκεσ. Το 51,7% του ςυνόλου του πλθκυςμοφ που ερωτικθκε ιταν θλικίασ 20 – 30 ετϊν, ενϊ το 

μεγαλφτερο μζροσ του δείγματοσ (51,2%) ανικε ςτθν οικογενειακι κατάςταςθ άγαμοσ. Επιπλζον,  το 

50,7% είχε επίπεδο ςπουδϊν τριτοβάκμια εκπαίδευςθ και το 51,2% μζτρια φυςικι δραςτθριότθτα. 

Στουσ παρακάτω πίνακεσ φαίνονται  αναλυτικά τα αποτελζςματα τθσ ζρευνασ ωσ προσ το πόςα άτομα 

πιρα μζροσ, τθν οικογενειακι του κατάςταςθ, τθν εκπαίδευςθ και τθν δραςτθριότθτα τουσ. 

 

 
 

Ρίνακασ 1. Θλικία -ςυχνότθτα- ποςοςτά 
 

ΗΛΙΚΙΑ ΢ΤΧΝΟΣΗΣΑ ΠΟ΢Ο΢ΣΟ 

20-30 ΕΤΩΝ 104 51,7% 

31-40 ΕΤΩΝ 40 19,9% 

41-50 ΕΤΩΝ 22 10,9% 

51-60 ΕΤΩΝ 35 17,4% 

΢ΤΝΟΛΟ 201 100% 

 

 

 

 
Σχιμα 1.  Ροςοςτά θλικιϊν που ςυμμετείχαν ςτθν ζρευνα 

51,70% 

19,90% 

10,90% 

17,40% 

20-30 ΕΤΩΝ 

31-40 ΕΤΩΝ 

41-50 ΕΤΩΝ 

51-60 ΕΤΩΝ 
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Ρίνακασ 2. Οικογενειακι κατάςταςθ- ςυχνότθτα – ποςοςτά 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Σχιμα 2. Ροςοςτά οικογενειακισ κατάςταςθσ ατόμων που ςυμμετείχαν ςτθν ζρευνα 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

51,20% 
41,80% 

5% 

2% 

ΑΓΑΜΟΣ 

ΕΓΓΑΜΟΣ 

ΔΛΑΗΕΥΓΜΕΝΟΣ 

ΧΘ΢ΟΣ 

ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΑ ΢ΤΧΝΟΣΗΣΑ ΠΟ΢Ο΢ΣΟ 

ΑΓΑΜΟΣ 103 51,2% 

ΕΓΓΑΜΟΣ 84 41,8% 

ΔΛΑΗΕΥΓΜΕΝΟΣ 10 5% 

ΧΘ΢ΟΣ 4 2% 

΢ΤΝΟΛΟ 201 100% 
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Ρίνακασ 3. Εκπαίδευςθ – ςυχνότθτα- ποςοςτά  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Σχιμα 3. Ροςοςτά εκπαίδευςθσ ατόμων που ςυμμετείχαν ςτθν ζρευνα 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2,5% 

41,80% 

50,70% 

5% 

Ρ΢ΩΤΟΒΑΚΜΛΑ 

ΔΕΥΤΕ΢ΟΒΑΚΜΛΑ 

Τ΢ΛΤΟΒΑΚΜΛΑ 

ΜΕΤΑΡΤΥΧΛΑΚΟ 

ΕΚΡΑΛΔΕΥΣΘ ΣΥΧΝΟΤΘΤΑ ΡΟΣΟΣΤΟ 

Ρ΢ΩΤΟΒΑΚΜΛΑ 5 2,5% 

ΔΕΥΤΕ΢ΟΒΑΚΜΛΑ 88 41,8% 

Τ΢ΛΤΟΒΑΚΜΛΑ 102 50,7% 

ΜΕΤΑΡΤΥΧΛΑΚΟ 6 5% 

ΣΥΝΟΛΟ 201 100% 
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Ρίνακασ 4. Φυςικι δραςτθριότθτα- ςυχνότθτα-ποςοςτά 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Σχιμα 4. Ροςοςτά φυςικισ δραςτθριότθτασ ατόμων που ςυμμετείχαν ςτθν ζρευνα 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

41,30% 

51,20% 

7,50% 

ΧΑΜΘΛΘ 

ΜΕΤ΢ΛΑ 

ΥΨΘΛΘ 

ΔΡΑ΢ΣΗΡΙΟΣΗΣΑ ΢ΤΧΝΟΣΗΣΑ ΠΟ΢Ο΢ΣΟ 

ΧΑΜΘΛΘ 83 41,3% 

ΜΕΤ΢ΛΑ 103 51,2% 

ΥΨΘΛΘ 15 7,5% 

΢ΤΝΟΛΟ 201 100% 
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10.2.  ΓΝΩΣΘ ΣΘΜΑΣΛΑΣ Τ΢ΟΦΩΝ 

 

Σφμφωνα με τον παρακάτω πίνακα το 33,0% του ςυνόλου λαμβάνει γνϊςθ για τθν ςθμαςία των 

τροφϊν που περιζχουν λυκοπζνιο ςτθν υγεία του ανκρϊπου ςε αντίκεςθ με το 67,0% που δεν γνωρίηει 

τίποτα για αυτό. Οι γυναίκεσ με ποςοςτό 40,4% ζναντι των ανδρϊν με ποςοςτό 25,0% απάντθςαν πωσ 

γνωρίηουν τθν ςθμαςία του λυκοπενίου ςτισ τροφζσ που περιελάμβανε το ερωτθματολόγιο. 

Ο ςτατιςτικόσ ζλεγχοσ ζγινε με x² με p-value=0,021<0,05 που ςθμαίνει ότι υπάρχει ςυςχζτιςθ 

μεταξφ του φφλου και τθσ γνϊςθσ τθσ ςθμαςίασ των τροφϊν με λυκοπζνιο. 

 

Ρίνακασ 5. Γνϊςθ ςθμαςίασ τροφϊν 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Σχιμα 5. Λςτόγραμμα ςφγκριςθσ γνϊςθσ ςθμαςίασ τροφϊν μεταξφ ανδρϊν και γυναικϊν 

 

0

10

20

30

40

50

60

70

80

NAI OXI

% 

ΑΝΔ΢ΑΣ 

ΓΥΝΑΛΚΑ 

   ΦΤΛΟ ΢ΤΝΟΛΟ 

 ΓΝΩΣΘ ΣΘΜΑΣΛΑΣ Τ΢ΟΦΩΝ  ΜΕ 
ΛΥΚΟΡΕΝΛΟ 
 (p-value= 0,021) 

ΑΝΔ΢ΑΣ ΓΥΝΑΛΚΑ 

 ΝΑΛ Ν 24 42 66 

% ΡΟΣΟΣΤΟ ΑΝΑ ΦΥΛΟ 25% 40,4% 33,0% 

ΟΧΛ Ν 72 62 134 

% ΡΟΣΟΣΤΟ ΑΝΑ ΦΥΛΟ 75% 59,6% 67% 

ΣΥΝΟΛΟ Ν 96 104 200 

% ΡΟΣΟΣΤΟ ΑΝΑ ΦΥΛΟ 100% 100% 100% 
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10.3.  ΕΡΛΔΛΩΞΘ ΥΓΛΕΛΝΘΣ ΔΛΑΤ΢ΟΦΘΣ  

 

Στον παρακάτω πίνακα παρατθρείται ότι το 61,3% του ςυνόλου επιδιϊκει τθν υγιεινι διατροφι. 

Να ςθμειωκεί ότι οι γυναίκεσ  είναι εκείνεσ που επιδιϊκουν ςε πολφ μεγαλφτερο  ποςοςτό τθν υγιεινι 

διατροφι ςτθν κακθμερινότθτα τουσ με ποςοςτό 83,7% ζναντι των ανδρϊν με 36,8%.  

Ο ςτατιςτικόσ ζλεγχοσ ζγινε με x² με p-value=0,001<0,05 που ςθμαίνει ότι υπάρχει ςυςχζτιςθ  

μεταξφ του φφλου και τθσ επιδίωξθσ τθσ υγιεινισ διατροφισ. 

 

 

Ρίνακασ 6. Επιδίωξθ υγιεινισ διατροφισ 

 

 

 

 

 

 

 

 

          

 

 
Σχιμα 6. Λςτόγραμμα ςφγκριςθσ επιδίωξθσ υγιεινισ διατροφισ μεταξφ ανδρϊν και γυναικϊν 

 

 

 

0

10

20

30

40

50

60

70

80

90

NAI OXI

% 

ΑΝΔ΢ΑΣ 

ΓΥΝΑΛΚΑ 

   ΦΤΛΟ ΢ΤΝΟΛΟ 

 ΕΡΛΔΛΩΞΘ ΥΓΛΕΛΝΘΣ ΔΛΑΤ΢ΟΦΘΣ 
(p-value= 0,001) 

ΑΝΔ΢ΑΣ ΓΥΝΑΛΚΑ 

 ΝΑΛ Ν 35 87 122 

% ΡΟΣΟΣΤΟ ΑΝ Α ΦΥΛΟ 36,8% 83,7% 61,3% 

ΟΧΛ Ν 60 17 77 

% ΡΟΣΟΣΤΟ ΑΝ Α ΦΥΛΟ 63,2% 16,3% 38,7% 

ΣΥΝΟΛΟ Ν 95 104 199 

% ΡΟΣΟΣΤΟ ΑΝ Α ΦΥΛΟ 100% 100% 100% 
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10.4.  ΣΥΧΝΟΤΘΤΑ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΘΣ ΦΑΓΘΤΟΥ ΕΚΤΟΣ ΣΡΛΤΛΟΥ ΤΘΝ ΕΒΔΟΜΑΔΑ 

 

Σφμφωνα με τον πίνακα  για 195 άτομα ςτο ςφνολο υπάρχει ςυςχζτιςθ (p-value= 0.001< 0.05) 

μεταξφ τθσ ςυχνότθτασ κατανάλωςθσ φαγθτοφ εκτόσ ςπιτιοφ και του φφλου. Οι άνδρεσ φαίνεται να 

καταναλϊνουν ςε μεγαλφτερο ποςοςτό φαγθτό εκτόσ ςπιτιοφ ςε ςχζςθ με τισ γυναίκεσ, ςε όλεσ τισ 

ςυχνότθτεσ το χειμϊνα και το καλοκαίρι. Να ςθμειωκεί ότι το 9,7% των ανδρϊν και το 24,5% των 

γυναικϊν δεν καταναλϊνουν φαγθτό εκτόσ ςπιτιοφ.  

 

 

Ρίνακασ 7. Συχνότθτα κατανάλωςθσ φαγθτοφ εκτόσ ςπιτιοφ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΦΑΓΗΣΟ ΕΚΣΟ΢ ΢ΠΙΣΙΟΤ/ ΕΒΔΟΜΑΔΑ 

p-value= 0,001 

ΑΝΔΡΕ΢ ΓΤΝΑΙΚΕ΢ ΢ΤΝΟΛΟ 

ΚΑΜΙΑ ΦΟΡΑ ΡΛΘΚΟΣ 9 25 34 

ΡΟΣΟΣΤΟ ΑΝΑ ΦΥΛΟ 9,7% 24,5% 17,4% 

1 ΦΟΡΑ ΡΛΘΚΟΣ 30 43 73 

ΡΟΣΟΣΤΟ ΑΝΑ ΦΥΛΟ 32,3% 42,2% 37,4% 

2 ΦΟΡΕ΢ ΡΛΘΚΟΣ 30 28 58 

ΡΟΣΟΣΤΟ ΑΝΑ ΦΥΛΟ 32,3% 27,5% 29,7% 

3 ΦΟΡΕ΢ ΡΛΘΚΟΣ 17 5 22 

ΡΟΣΟΣΤΟ ΑΝΑ ΦΥΛΟ 18,3% 4,9% 11,3% 

4 ΦΟΡΕ΢ ΡΛΘΚΟΣ 1 1 2 

ΡΟΣΟΣΤΟ ΑΝΑ ΦΥΛΟ 1,1% 1% 1% 

5 ΦΟΡΕ΢ ΡΛΘΚΟΣ 3 0 3 

ΡΟΣΟΣΤΟ ΑΝΑ ΦΥΛΟ 3,2% 1% 1,5% 

7 ΦΟΡΕ΢ ΡΛΘΚΟΣ 3 0 3 

ΡΟΣΟΣΤΟ ΑΝΑ ΦΥΛΟ 3,2% 1% 1,5% 

΢ΤΝΟΛΟ ΡΛΘΚΟΣ 93 102 195 

ΡΟΣΟΣΤΟ ΑΝΑ ΦΥΛΟ 100% 100% 100% 
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Σχιμα 7. Λςτόγραμμα ςφγκριςθσ κατανάλωςθσ φαγθτοφ εκτόσ ςπιτιοφ και φφλου 
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10.5.  ΜΕΣΘ ΤΛΜΘ ΕΒΔΟΜΑΔΛΑΛΑΣ ΣΥΧΝΟΤΘΤΑΣ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΘΣ Τ΢ΟΦΛΜΩΝ ΤΟΝ ΧΕΛΜΩΝΑ 

 

Σφμφωνα με τον παρακάτω πίνακα παρατθρείται ότι κατά τθ διάρκεια του χειμϊνα  θ 

εβδομαδιαία κατανάλωςθ τθσ ωμισ ντομάτασ ςτο ςφνολο των ατόμων διατθρείται ςτα υψθλότερα 

επίπεδα με μζςθ τιμι 2,03, ενϊ θ μικρότερθ ςε ςυχνότθτα κατανάλωςθ ανικει ςτθν ντοματόςουπα με 

μζςθ τιμι 0,22.  

Ριο ςυγκεκριμζνα οι αντίςτοιχεσ μζςεσ τιμζσ για τουσ άνδρεσ και τισ γυναίκεσ όςο αφορά τθν ωμι 

ντομάτα που ζχει τθν ςυχνότερθ κατανάλωςθ εβδομαδιαίωσ είναι 1,92 και 2,13. Οι  άνδρεσ 

καταναλϊνουν με μικρότερο βακμό ςε ςχζςθ με τα υπόλοιπα τρόφιμα ντοματόςουπα με μζςθ τιμι 0,11 

ενϊ οι γυναίκεσ προτιμοφν λιγότερο κατά τθν διάρκεια τθσ εβδομάδασ τθν ντοματόςουπα και τθν πίτςα 

με μζςεσ τιμζσ 0,32 για τθν ντοματόςουπα και 0,31 για τθν πίτςα, δείχνοντασ τθν πίτςα να είναι τελευταία 

ςε προτίμθςθ.  

Ο ςτατιςτικόσ ζλεγχοσ ζγινε με ANOVA και βρζκθκε ότι το p-value των μακαρονιϊν με ςάλτςα, των 

οςπρίων και των λαδερϊν ιταν μικρότερο του 0,05 και άρα οι μζςεσ τιμζσ παρουςίαςαν διαφορά μεταξφ 

των φφλων (μακαρόνια με ςάλτςα p=0,027<0,05, όςπρια p=0,018<0,05 και λαδερά p=0,009). Στα 

υπόλοιπα τρόφιμα δεν παρουςιάςτθκαν ςτατιςτικζσ διαφορζσ μεταξφ των μζςων τιμϊν.   

Συμπεραςματικά με βάςθ τουσ πίνακεσ καταλιγουμε ςτο ότι θ κατανάλωςθ τθσ ωμισ ντομάτασ 

υπεριςχφει ζναντι όλων των υπόλοιπων τροφίμων και ςτα δφο φφλα το χειμϊνα, ενϊ θ ντοματόςουπα 

μαηί με τθν πίτςα για τισ γυναίκεσ μόνο είναι τα τρόφιμα που ζρχονται τελευταία ςε ςυχνότθτα 

κατανάλωςθσ. 

 

Ρίνακασ 8. Μζςθ τιμι εβδομαδιαίασ ςυχνότθτασ κατανάλωςθσ τροφίμων τον χειμϊνα 
 

ΦΤΛΟ ΝΣΟΜΑΣΑ   

ΩΜΗ  

ΚΕΣ΢ΑΠ 

 

ΝΣΟΜΑΣΟ 

΢ΟΤΠΑ 

 

ΜΑΚΑΡΟΝΙΑ 

΢ΑΛΣ΢Α 

ΑΝΔ΢ΑΣ ΜΕΣΘ ΤΛΜΘ 1,92 1,49 0,11 1,32 

ΤΥΡΛΚΘ 

ΑΡΟΚΛΛΣΘ 

1,76 1,33 0,02 0,74 

N 96 97 97 97 

ΓΥΝΑΛΚΑ ΜΕΣΘ ΤΛΜΘ 2,13 0,80 0,32 1,18 

ΤΥΡΛΚΘ 

ΑΡΟΚΛΛΣΘ 

1,57 0,55 0,15 0,56 

N 101 101 101 100 

ΣΥΝΟΛΟ ΜΕΣΘ ΤΛΜΘ 2,03 1,14 0,22 1,25 

ΤΥΡΛΚΘ 

ΑΡΟΚΛΛΣΘ 

1,66 1,00 0,14 0,66 

N 197 198 198 197 

 p-value 0,516 0,249 0,320 0,027 
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Ρίνακασ 9. Μζςθ τιμι εβδομαδιαίασ ςυχνότθτασ κατανάλωςθσ τροφίμων τον χειμϊνα 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 
Σχιμα 8. Λςτόγραμμα ςφγκριςθσ εβδομαδιαίασ ςυχνότθτασ κατανάλωςθσ τροφίμων μεταξφ ανδρϊν και 

γυναικϊν τον χειμϊνα. 
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΢ΤΧΝΟΣΗΣΑ 
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ΓΥΝΑΛΚΑ 

ΦΤΛΟ ΚΟΚΚΙΝΙ΢ΣΟ Ο΢ΠΡΙΑ ΛΑΔΕΡΑ ΠΙΣ΢Α 

ΑΝΔ΢ΑΣ ΜΕΣΘ ΤΛΜΘ 1,06 0,97 1,16 0,85 

ΤΥΡΛΚΘ 

ΑΡΟΚΛΛΣΘ 

0,57 0,79 0,57 0,65 

N 97 96 95 97 

ΓΥΝΑΛΚΑ ΜΕΣΘ ΤΛΜΘ 1,02 0,99 1,27 0,31 

ΤΥΡΛΚΘ 

ΑΡΟΚΛΛΣΘ 

0,37 0,56 0,60 0,23 

N 101 101 101 100 

ΣΥΝΟΛΟ ΜΕΣΘ ΤΛΜΘ 1,04 0,98 1,21 0,57 

ΤΥΡΛΚΘ 

ΑΡΟΚΛΛΣΘ 

0,48 0,68 0,59 0,35 

N 198 197 196 197 

 p-value 0,692 0,018 0,009 0,569 
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10.6.  ΜΕΣΘ ΤΛΜΘ ΕΒΔΟΜΑΔΛΑΛΑΣ ΣΥΧΝΟΤΘΤΑΣ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΘΣ Τ΢ΟΦΛΜΩΝ ΤΟ ΚΑΛΟΚΑΛ΢Λ 

 

Σφμφωνα με τουσ παρακάτω πίνακεσ παρατθρείται ότι κατά τθ διάρκεια του καλοκαιριοφ  θ 

εβδομαδιαία κατανάλωςθ τθσ ωμισ ντομάτασ ςτο ςφνολο των ατόμων διατθρείται ςτα υψθλότερα 

επίπεδα με μζςθ τιμι 4,86 , ενϊ θ μικρότερθ ςε ςυχνότθτα κατανάλωςθ ανικει ςτθν ντοματόςουπα με 

μζςθ τιμι 0,07.  

Ριο ςυγκεκριμζνα οι αντίςτοιχεσ μζςεσ τιμζσ  για τουσ άνδρεσ και τισ γυναίκεσ όςο αφορά τθν ωμι 

ντομάτα που ζχει τθν ςυχνότερθ κατανάλωςθ εβδομαδιαίωσ είναι 4,71 και 5,01. Και τα δφο φφλα  

καταναλϊνουν με μικρότερο βακμό ςε ςχζςθ με τα υπόλοιπα τρόφιμα ντοματόςουπα με αντίςτοιχεσ 

μζςεσ τιμζσ 0,06 και 0,08.  

Πςο αφορά το καρποφηι που καταναλϊνεται μόνο το καλοκαίρι οι άνδρεσ το προτιμοφν ςυχνότερα 

από τισ γυναίκεσ εβδομαδιαίωσ με μζςεσ τιμζσ 2,85 για τουσ άνδρεσ και 1,74 για τισ γυναίκεσ.  

Ο ςτατιςτικόσ ζλεγχοσ ζγινε με ANOVA και βρζκθκε ότι το p-value των μακαρονιϊν με ςάλτςα και των 

οςπρίων ιταν μικρότερο του 0,05 και άρα οι μζςεσ τιμζσ παρουςίαςαν διαφορά μεταξφ των φφλων 

(μακαρόνια με ςάλτςα p=0,044<0,05 και όςπρια p=0,009<0,05). Στα υπόλοιπα τρόφιμα δεν 

παρουςιάςτθκαν ςτατιςτικζσ διαφορζσ μεταξφ των μζςων τιμϊν.   

Συμπεραςματικά με βάςθ τουσ πίνακεσ καταλιγουμε ςτο ότι θ κατανάλωςθ τθσ ωμισ ντομάτασ 

υπεριςχφει ζναντι όλων των υπόλοιπων τροφίμων και ςτα δφο φφλα το καλοκαίρι, ενϊ θ ντοματόςουπα 

είναι εκείνθ που ζρχεται τελευταία ςε κατανάλωςθ εβδομαδιαίωσ. 

 

 

Ρίνακασ 10. Μζςθ τιμι εβδομαδιαίασ ςυχνότθτασ κατανάλωςθσ τροφίμων το καλοκαίρι 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΦΤΛΟ ΝΣΟΜΑΣΑ 

ΩΜΗ 

ΚΕΣ΢ΑΠ 

 

ΝΣΟΜΑΣΟ 

΢ΟΤΠΑ 

 

ΜΑΚΑΡΟΝΙΑ 

΢ΑΛΣ΢Α  

ΑΝΔ΢ΑΣ ΜΕΣΘ ΤΛΜΘ 4,71 1,34 0,06 1,40 

ΤΥΡΛΚΘ 

ΑΡΟΚΛΛΣΘ 

1,84 1,19 0,02 0,67 

N 96 97 97 96 

ΓΥΝΑΛΚΑ ΜΕΣΘ ΤΛΜΘ 5,01 0,74 0,08 1,20 

ΤΥΡΛΚΘ 

ΑΡΟΚΛΛΣΘ 

1,46 0,50 0,04 0,59 

N 103 101 100 100 

ΣΥΝΟΛΟ ΜΕΣΘ ΤΛΜΘ 4,86 1,04 0,07 1,30 

ΤΥΡΛΚΘ 

ΑΡΟΚΛΛΣΘ 

1,66 0,88 0,01 0,64 

N 199 198 197 196 
 p-value 0,983 0,133 0,395 0,044 
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Ρίνακασ 11. Μζςθ τιμι εβδομαδιαίασ ςυχνότθτασ κατανάλωςθσ τροφίμων το καλοκαίρι 

 

 

 

 

 

 
Σχιμα 9. Λςτόγραμμα ςφγκριςθσ εβδομαδιαίασ ςυχνότθτασ κατανάλωςθσ τροφίμων μεταξφ ανδρϊν και 

γυναικϊν το καλοκαίρι. 
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΢ΤΧΝΟΣΗΣΑ 

ΑΝΔ΢ΑΣ 

ΓΥΝΑΛΚΑ 

ΦΤΛΟ ΚΟΚΚΙΝΙ΢ΣΟ Ο΢ΠΡΙΑ ΛΑΔΕΡΑ ΠΙΣ΢Α ΚΑΡΠΟΤΖΙ 

ΑΝΔ΢ΑΣ ΜΕΣΘ ΤΛΜΘ 0,89 0,82 1,34 0,85 2,85 

ΤΥΡΛΚΘ 

ΑΡΟΚΛΛΣΘ 

0,68 0,71 0,61 0,60 1,88 

N 97 96 96 95 97 

ΓΥΝΑΛΚΑ ΜΕΣΘ ΤΛΜΘ 0,61 0,92 1,58 0,29 2,59 

ΤΥΡΛΚΘ 

ΑΡΟΚΛΛΣΘ 

0,50 0,60 0,70 0,14 1,74 

N 100 99 100 96 101 

ΣΥΝΟΛΟ ΜΕΣΘ ΤΛΜΘ 0,75 0,87 1,46 0,57 2,72 

ΤΥΡΛΚΘ 

ΑΡΟΚΛΛΣΘ 

0,64 0,66 0,67 0,36 1,81 

N 197 195 196 191 198 

 p-value 0,313 0,009 0,451 0,956 0,955 
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10.7.  ΡΟΣΟΣΤΟ ΣΥΝΕΛΣΦΟ΢ΑΣ  Τ΢ΟΦΛΜΟΥ (%) ΣΤΘΝ Ρ΢ΟΣΛΘΨΘ ΛΥΚΟΡΕΝΛΟΥ ΓΛΑ ΤΟΥΣ ΑΝΔ΢ΕΣ  ΤΟΝ 

ΧΕΛΜΩΝΑ ΚΑΛ ΤΟ ΚΑΛΟΚΑΛ΢Λ  

 

Κατά τθν διάρκεια του χειμϊνα τα μακαρόνια με ςάλτςα προςδίδουν το μεγαλφτερο ποςοςτό 

ςυνειςφοράσ λυκοπενίου για τουσ άνδρεσ (38,67%) ενϊ το μικρότερο ποςοςτό ςυνειςφοράσ  προςδίδει θ 

ντοματόςουπα (1,43%). 

Το καλοκαίρι παρατθροφμε ότι υπάρχει διαφοροποίθςθ ςτα ποςοςτά με τθν ωμι ντομάτα να 

κατζχει το μεγαλφτερο ποςοςτό ςυνειςφοράσ ςε λυκοπζνιο (26,09%) , παραμζνοντασ όμωσ θ 

ντοματόςουπα ςτο μικρότερο ποςοςτό (0,46%) ακόμα μικρότερο και από τον χειμϊνα. 

Αξίηει να ςθμειωκεί ότι το καλοκαίρι το καρποφηι  (25,78%) αλλά και τα μακαρόνια με ςάλτςα 

(24,14%) ζχουν αρκετά υψθλά ποςοςτά ςυνειςφοράσ λυκοπενίου για τουσ άνδρεσ. 

Θ πίτςα για τουσ άνδρεσ βρζκθκε να ζχει p-value = 0,123>0,05 και θ κζτςαπ p-value=0,091> 0,05 τα 

οποία δείχνουν ότι δεν υπάρχει ςτατιςτικι διαφορά μεταξφ του χειμϊνα και του καλοκαιριοφ ςτθν 

ςυνειςφορά τουσ ςε λυκοπζνιο ςτθν θμεριςια πρόςλθψθ. Τα p-value των υπόλοιπων τροφίμων βρζκθκαν 

<0,05 το οποίο δείχνει ότι υπάρχουν ςτατιςτικά διαφορζσ μεταξφ των εποχϊν ςτθν ςυνειςφορά τουσ.  

 

 

Ρίνακασ 12. Μζςθ τιμι (mg)  και ποςοςτό (%) θμεριςιασ ςυνειςφοράσ τροφίμου ςε λυκοπζνιο τον 

χειμϊνα και το καλοκαίρι για τουσ άνδρεσ. 

 

ΑΝΔΡΑ΢ ΜΕ΢Η ΣΙΜΗ 

ΛΤΚΟΠΕΝΙΟΤ 

(mg) / θμζρα  

ΧΕΙΜΩΝΑ 

% ΠΟ΢Ο΢ΣΟ 

΢ΤΝΕΙ΢ΦΟΡΑ΢ 

ΛΤΚΟΠΕΝΙΟΤ 

ΧΕΙΜΩΝΑ 

ΜΕ΢Η ΣΙΜΗ 

ΛΤΚΟΠΕΝΙΟΤ 

(mg) /θμζρα 

ΚΑΛΟΚΑΙΡΙ 

%ΠΟ΢Ο΢ΣΟ 

΢ΤΝΕΙ΢ΦΟΡΑ΢ 

ΛΤΚΟΠΕΝΙΟΤ 

ΚΑΛΟΚΑΙΡΙ 

 

 

p-value 

ΝΤΟΜΑΤΑ  

ΩΜΘ 

ΜΕΣΘ 

ΤΛΜΘ 

1,93 18,07 4,73 26,09 0,036 

ΤΥΡΛΚΘ 

ΑΡΟΚΛΛΣΘ 

1,77  1,85   

ΚΕΤΣΑΡ ΜΕΣΘ 

ΤΛΜΘ 

0,71 6,63 0,64 3,51 0,091 

ΤΥΡΛΚΘ 

ΑΡΟΚΛΛΣΘ 

0,63  0,56   

ΝΤΟΜΑΤΟ 

ΣΟΥΡΑ 

ΜΕΣΘ 

ΤΛΜΘ 

0,15 1,43 0,08 0,46 0,01 

ΤΥΡΛΚΘ 

ΑΡΟΚΛΛΣΘ 

0,03  0,03   

ΜΑΚΑ΢ΟΝΛΑ 
ΜΕ ΣΑΛΤΣΑ 

ΜΕΣΘ 

ΤΛΜΘ 

4,13 38,67 4,38 24,14 0,02 

ΤΥΡΛΚΘ 

ΑΡΟΚΛΛΣΘ 

2,31  2,09   
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ΚΟΚΚΛΝΛ 
ΣΤΟ 

ΜΕΣΘ 

ΤΛΜΘ 

1,12 10,54 0,94 5,20 0,01 

ΤΥΡΛΚΘ 

ΑΡΟΚΛΛΣΘ 

0,60  0,72   

ΟΣΡ΢ΛΑ ΜΕΣΘ 

ΤΛΜΘ 

0,51 4,82 0,43 2,40 0,02 

ΤΥΡΛΚΘ 

ΑΡΟΚΛΛΣΘ 

0,42  0,38   

ΛΑΔΕ΢Α ΜΕΣΘ 

ΤΛΜΘ 

0,92 8,64 1,06 5,87 0,001 

ΤΥΡΛΚΘ 

ΑΡΟΚΛΛΣΘ 

0,45  0,48   

ΡΛΤΣΑ ΜΕΣΘ 

ΤΛΜΘ 

1,20 11,22 1,20 6,60 0,123 

ΤΥΡΛΚΘ 

ΑΡΟΚΛΛΣΘ 

0,92  0,85   

ΚΑ΢ΡΟΥΗΛ ΜΕΣΘ 

ΤΛΜΘ 

  4,67 25,78  

ΤΥΡΛΚΘ 

ΑΡΟΚΛΛΣΘ 

  3,08   

 

 

 

 
Σχιμα 10. Λςτόγραμμα ςφγκριςθσ ποςοςτοφ ςυνειςφοράσ τροφίμου (%) ςτθν πρόςλθψθ του λυκοπενίου 

για τουσ άνδρεσ τον χειμϊνα και το καλοκαίρι 
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10.8.  ΡΟΣΟΣΤΟ ΣΥΝΕΛΣΦΟ΢ΑΣ  Τ΢ΟΦΛΜΟΥ (%) ΣΤΘΝ Ρ΢ΟΣΛΘΨΘ ΛΥΚΟΡΕΝΛΟΥ ΓΛΑ ΤΛΣ ΓΥΝΑΛΚΕΣ  ΤΟΝ 

ΧΕΛΜΩΝΑ ΚΑΛ ΤΟ ΚΑΛΟΚΑΛ΢Λ. 

 

Κατά τθν διάρκεια του χειμϊνα τα μακαρόνια με ςάλτςα παρουςιάηουν το μεγαλφτερο ποςοςτό 

ςυνειςφοράσ λυκοπενίου για τισ γυναίκεσ  (38,03%) ενϊ το μικρότερο ποςοςτό ςυνειςφοράσ προζρχεται 

από τθν κζτςαπ (3,92%). 

Το καλοκαίρι παρατθροφμε ότι υπάρχει διαφοροποίθςθ ςτα ποςοςτά με τθν ωμι ντομάτα να 

κατζχει το μεγαλφτερο ποςοςτό ςυνειςφοράσ ςε λυκοπζνιο (30,89%)  και θ ντοματόςουπα να βρίςκεται 

ςτο μικρότερο ποςοςτό ςυνειςφοράσ (0,68%). 

Αξίηει να ςθμειωκεί ότι το καλοκαίρι το καρποφηι  (26,07%) αλλά και τα μακαρόνια με ςάλτςα 

(23,03%) ζχουν αρκετά υψθλά ποςοςτά ςυνειςφοράσ λυκοπενίου ςε ςχζςθ με τα υπόλοιπα τρόφιμα για 

τισ γυναίκεσ. 

Θ ντομάτα για τισ γυναίκεσ βρζκθκε να ζχει p-value = 0,1>0,05, θ κζτςαπ p-value=0,132>0,05, τα 

μακαρόνια με ςάλτςα p-value=0,092>0,05 , τα όςπρια p-value=0,11>0,05, θ πίτςα p-value=0,125>0,05 και 

το κοκκινιςτό p-value=0,064>0,05, τα οποία δείχνουν ότι δεν υπάρχει ςτατιςτικι διαφορά μεταξφ του 

χειμϊνα και του καλοκαιριοφ ςτθν ςυνειςφορά τουσ ςε λυκοπζνιο ςτθν θμεριςια πρόςλθψθ. Τα p-value 

των υπόλοιπων τροφίμων βρζκθκαν <0,05 το οποίο δείχνει ότι υπάρχουν ςτατιςτικά διαφορζσ μεταξφ των 

εποχϊν ςτθν ςυνειςφορά τουσ. 

 

 

 

 

 

Ρίνακασ 13. Μζςθ τιμι (mg) και ποςοςτό (%) θμεριςιασ ςυνειςφοράσ τροφίμου ςε λυκοπζνιο τον 

χειμϊνα και το καλοκαίρι για τισ γυναίκεσ.  

ΓΤΝΑΙΚΑ ΜΕ΢Η ΣΙΜΗ 

ΛΤΚΟΠΕΝΙΟΤ 

(mg) / θμζρα 

ΧΕΙΜΩΝΑ 

% ΠΟ΢Ο΢ΣΟ 

΢ΤΝΕΙ΢ΦΟΡΑ΢ 

ΛΤΚΟΠΕΝΙΟΤ 

ΧΕΙΜΩΝΑ 

ΜΕ΢Η ΣΙΜΗ 

ΛΤΚΟΠΕΝΙΟΤ 

(mg) / θμζρα 

ΚΑΛΟΚΑΙΡΙ 

% ΠΟ΢Ο΢ΣΟ 

΢ΤΝΕΙ΢ΦΟΡΑ΢ 

ΛΤΚΟΠΕΝΙΟΤ 

ΚΑΛΟΚΑΙΡΙ 

 

p-value 

ΝΤΟΜΑΤΑ  

ΩΜΘ 

ΜΕΣΘ ΤΛΜΘ 2,14 22,05 5,03 30,89 0,1 

ΤΥΡΛΚΘ 

ΑΡΟΚΛΛΣΘ 

1,58  1,47   

ΚΕΤΣΑΡ ΜΕΣΘ ΤΛΜΘ 0,38 3,92 0,35 2,16 0,132 

ΤΥΡΛΚΘ 

ΑΡΟΚΛΛΣΘ 

0,26  0,24   

ΝΤΟΜΑΤΟ ΜΕΣΘ ΤΛΜΘ 0,45 4,61 0,11 0,68 0,049 
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Σχιμα 11. Λςτόγραμμα ςφγκριςθσ ποςοςτοφ ςυνειςφοράσ τροφίμου (%) ςτθν πρόςλθψθ του λυκοπενίου 

για τισ γυναίκεσ τον χειμϊνα και το καλοκαίρι 

 

 

0

5

10

15

20

25

30

35

40

% 

ΧΕΛΜΩΝΑΣ 
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ΣΟΥΡΑ ΤΥΡΛΚΘ 

ΑΡΟΚΛΛΣΘ 

0,21  0,06   

ΜΑΚΑ΢ΟΝΛA  
ΜΕ ΣΑΛΤΣΑ 

ΜΕΣΘ ΤΛΜΘ 3,69 38,03 3,75 23,03 0,092 

ΤΥΡΛΚΘ 

ΑΡΟΚΛΛΣΘ 

1,75  1,84   

ΚΟΚΚΛΝΛΣΤΟ ΜΕΣΘ ΤΛΜΘ 1,08 11,15 0,65 3,97 0,064 

ΤΥΡΛΚΘ 

ΑΡΟΚΛΛΣΘ 

0,39  0,53   

ΟΣΡ΢ΛΑ ΜΕΣΘ ΤΛΜΘ 0,52 5,41 0,49 2,99 0,11 

ΤΥΡΛΚΘ 

ΑΡΟΚΛΛΣΘ 

0,30  0,32   

ΛΑΔΕ΢Α ΜΕΣΘ ΤΛΜΘ 1,01 10,40 1,25 7,70 0,023 

ΤΥΡΛΚΘ 

ΑΡΟΚΛΛΣΘ 

0,48  0,56   

ΡΛΤΣΑ ΜΕΣΘ ΤΛΜΘ 0,44 4,51 0,41 2,51 0,125 

ΤΥΡΛΚΘ 

ΑΡΟΚΛΛΣΘ 

0,32  0,20   

ΚΑ΢ΡΟΥΗΛ ΜΕΣΘ ΤΛΜΘ   4,25 26,07  

ΤΥΡΛΚΘ 

ΑΡΟΚΛΛΣΘ 

  2,85   
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10.9. ΘΜΕ΢ΘΣΛΑ Ρ΢ΟΣΛΘΨΘ ΛΥΚΟΡΕΝΛΟΥ (mg) ΚΑΛ ΡΟΣΟΣΤΟ ΚΑΛΥΨΘΣ (DRI %) THN ΘΜΕ΢Α 

(ΧΕΛΜΩΝΑΣ – ΚΑΛΟΚΑΛ΢Λ) 

 

Θ ςυνιςτϊμενθ θμεριςια πρόςλθψθ λυκοπενίου (DRI %) για άνδρεσ και γυναίκεσ είναι από 5mg 

ζωσ 7mg. Σφμφωνα με τα ςτοιχεία του παρακάτω πίνακα τόςο οι άνδρεσ όςο και οι γυναίκεσ ζχουν 

επαρκι πρόςλθψθ λυκοπενίου θμερθςίωσ το χειμϊνα και το καλοκαίρι με μζςθ τιμι 13,69mg και πιο 

ςυγκεκριμζνα θ θμεριςια πρόςλθψθ για τον χειμϊνα είναι 10,18mg και 17,21mg για  το καλοκαίρι. Τα 

αντίςτοιχα ποςοςτά κάλυψθσ DRI % για τα δφο φφλα είναι 145% το χειμϊνα και 245% το καλοκαίρι. 

Ριο ςυγκεκριμζνα, οι άνδρεσ όλεσ τισ εποχζσ ζχουν μεγαλφτερθ θμεριςια πρόςλθψθ λυκοπενίου 

από τισ γυναίκεσ. Αναλυτικότερα θ μζςθ τιμι πρόςλθψθσ λυκοπενίου ανά θμζρα είναι 10,67 για τουσ 

άνδρεσ το χειμϊνα ςε ςχζςθ με τισ γυναίκεσ που ζχουν μζςθ τιμι 9,70, ενϊ το καλοκαίρι θ μζςθ τιμι για 

τουσ άνδρεσ είναι 18,13 και για τισ γυναίκεσ 16,29. Αυτό φαίνεται και από τα ποςοςτά κάλυψθσ DRI %  

όπου οι τιμζσ τουσ είναι αρκετά υψθλζσ λόγω τθσ επαρκοφσ θμεριςιασ πρόςλθψθσ λυκοπενίου. 

Συγκεκριμζνα, οι άνδρεσ ζχουν μεγαλφτερο ποςοςτό κάλυψθσ DRI το χειμϊνα και το καλοκαίρι ςε ςχζςθ 

με τισ γυναίκεσ εφόςον είναι και μεγαλφτερεσ οι θμεριςιεσ προςλιψεισ λυκοπενίου με αντίςτοιχα 

ποςοςτά για τουσ άνδρεσ 152% το χειμϊνα και 259% για το καλοκαίρι ενϊ οι γυναίκεσ ζχουν 138%  το 

χειμϊνα και 232% το καλοκαίρι. 

Ο ςτατιςτικόσ ζλεγχοσ ζγινε με ANOVA και βρζκθκε ότι τον χειμϊνα το καλοκαίρι αλλά και ςτο 

ςφνολο των εποχϊν δεν υπάρχουν ςτατιςτικζσ διαφορζσ μεταξφ των φφλων ςτθν πρόςλθψθ του 

λυκοπενίου. Το p-value από τθν ςφγκριςθ τθσ θμεριςιασ πρόςλθψθσ των ανδρϊν με των γυναικϊν 

ςυνολικά για το χειμϊνα και το καλοκαίρι βρζκθκε 0,223>0,05. 

Συμπεραςματικά κατά τθ διάρκεια του καλοκαιριοφ και τα δφο φφλα προςλαμβάνουν μεγαλφτερθ 

ποςότθτα ςε λυκοπζνιο ςε ςχζςθ με τον χειμϊνα και αυτό οφείλεται ςτθν μεγαλφτερθ ςυχνότθτα 

κατανάλωςθσ ωμισ ντομάτασ και καρπουηιοφ που είναι θ εποχι τουσ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



78 
 

Ρίνακασ 14. Μζςθ τιμι (mg) και ποςοςτό κάλυψθσ (%DRI) θμεριςιασ πρόςλθψθσ λυκοπενίου για 

άνδρεσ και γυναίκεσ τον χειμϊνα και το καλοκαίρι. 

 

 

 
Σχιμα 12. Λςτόγραμμα ςφγκριςθσ μζςθσ τιμισ θμεριςιασ πρόςλθψθσ λυκοπενίου(mg) ανδρϊν και 

γυναικϊν 
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(mg)/θμζρα 

ΧΕΙΜΩΝΑ 
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ΛΤΚΟΠΕΝΙΟ

Τ (mg) 

/θμζρα 

ΚΑΛΟΚΑΙΡΙ 

% ΠΟ΢Ο΢ΣΟ 

ΚΑΛΤΨΗ΢ 

DRI 

ΚΑΛΟΚΑΙΡΙ 

ΜΕ΢Η ΣΙΜΗ 

ΛΤΚΟΠΕΝΙΟΤ 

(mg)/θμζρα 

ΧΕΙΜΩΝΑ-

ΚΑΛΟΚΑΙΡΙ 

ΑΝΔ΢ΑΣ ΜΕΣΘ ΤΛΜΘ 10,67 152% 18,13 259% 14,40    
(205%) 

ΤΥΡΛΚΘ 

ΑΡΟΚΛΛΣΘ 

7,13 101% 10,04 143% 8,58      
(122%) 

N 96 96 97 97 97 

ΓΥΝΑΛΚΑ ΜΕΣΘ ΤΛΜΘ 9,70 138% 16,29 232% 12,99    
(185%) 

ΤΥΡΛΚΘ 

ΑΡΟΚΛΛΣΘ 

5,20 75% 8,05 115% 6,62        
(95%) 

N 101 101 101 101 101 

ΣΥΝΟΛΟ ΜΕΣΘ ΤΛΜΘ 10,18 145% 17,21 245% 13,69     
(195%) 

ΤΥΡΛΚΘ 

ΑΡΟΚΛΛΣΘ 

6,23 89% 9,13 130% 7,68      
(109%) 

N 197 197 198 198 198 

 p-value 0,354  0,129  0,223 
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Σχιμα 13. Λςτόγραμμα ποςοςτοφ κάλυψθσ λυκοπενίου (%DRI) για τουσ άνδρεσ και τισ γυναίκεσ τον 

χειμϊνα και το καλοκαίρι 
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11.  ΣΥΗΘΤΘΣΘ ΑΡΟΤΕΛΕΣΜΑΤΩΝ 

 

Σφμφωνα με τα αποτελζςματα τθσ εργαςίασ αυτισ  όςο αφορά τουσ άνδρεσ κατά τθν διάρκεια του 

χειμϊνα τα μακαρόνια με ςάλτςα ζχουν τθν μεγαλφτερθ ςυνειςφορά ςε λυκοπζνιο (38,67%), ενϊ τθν 

μικρότερθ ςυνειςφορά ςε ςχζςθ με τα υπόλοιπα τρόφιμα ζχει θ ντοματόςουπα (1,43%). Στισ γυναίκεσ τα 

μακαρόνια με ςάλτςα είναι εκείνα που όπωσ και ςτουσ άνδρεσ ζχουν το μεγαλφτερο ποςοςτό 

ςυνειςφοράσ (38,03%) ενϊ το μικρότερο ποςοςτό προζρχεται από τθν κζτςαπ (3,92%). Η ωμι ντομάτα 

είναι εκείνθ που ζρχεται δεφτερθ ςτθν ςυνειςφορά του λυκοπενίου το χειμϊνα και ςτα δφο φφλα (άνδρεσ 

18,07% και γυναίκεσ 22,05%) με τα υπόλοιπα τρόφιμα να ακολουκοφν με πολφ μικρότερα ποςοςτά. 

Το καλοκαίρι τόςο οι άνδρεσ όςο και οι γυναίκεσ προςλαμβάνουν τθν μεγαλφτερθ ποςότθτα 

λυκοπενίου από τθν ωμι ντομάτα με ποςοςτά 26,09% και 30,89% αντίςτοιχα. Θ ντοματόςουπα είναι 

εκείνθ που προςδίδει μικρότερο ποςοςτό ςυνειςφοράσ και ςτα δφο φφλα κατά τουσ καλοκαιρινοφσ μινεσ 

με 0,46% για τουσ άνδρεσ και 0,68% για τισ γυναίκεσ. Αξίηει να ςθμειωκεί ότι το καλοκαίρι και οι άνδρεσ 

και οι γυναίκεσ προςλαμβάνουν ςθμαντικά υψθλά ποςοςτά λυκοπενίου από τα μακαρόνια με ςάλτςα 

(άνδρεσ 24,14% και γυναίκεσ 23,03%) και το καρποφηι (άνδρεσ 25,78% και γυναίκεσ 26,07%), με τθν ωμι 

ντομάτα να κατζχει τθν πρϊτθ κζςθ και τα υπόλοιπα τρόφιμα (λαδερά, όςπρια, κζτςαπ κλπ) να 

ακολουκοφν όλων των παραπάνω με πολφ μικρότερα ποςοςτά ςυνειςφοράσ. 

Θ θμεριςια πρόςλθψθ του λυκοπενίου είναι μεγαλφτερθ τόςο για τουσ άνδρεσ όςο και για τισ 

γυναίκεσ ςε ςχζςθ με τον χειμϊνα. Θ θμεριςια πρόςλθψθ λυκοπενίου για τουσ άνδρεσ τον χειμϊνα είναι 

10,67mg με ποςοςτό κάλυψθσ (%DRI)  152% και για τισ γυναίκεσ 9,70mg  με ποςοςτό κάλυψθσ (%DRI)  

138%. Το καλοκαίρι για τουσ άνδρεσ θ θμεριςια πρόςλθψθ ανζρχεται ςτα 18,13mg και ποςοςτό κάλυψθσ 

(%DRI)  259%, ενϊ για τισ γυναίκεσ 16,29mg με ποςοςτό κάλυψθσ (%DRI) 232%. Το p-value για τον 

χειμϊνα (p=0,354 >0,05) και το καλοκαίρι (p=0,129 >0,05) ζδειξε ότι οι μζςεσ τιμζσ δεν διαφζρουν μεταξφ 

του φφλου ςτθν πρόςλθψθ του λυκοπενίου. Σε κάκε περίπτωςθ ανεξάρτθτα από το φφλο και τθν εποχι θ 

θμεριςια πρόςλθψθ λυκοπενίου είναι επαρκισ ςφμφωνα με τθν ςυνιςτϊμενθ θμεριςια πρόςλθψθ 

λυκοπενίου (DRI) θ οποία είναι 5-7mg.  

Συγκρίνοντασ τα αποτελζςματα τθσ εργαςίασ αυτισ  με ανάλογεσ ζρευνεσ ςε διάφορεσ χϊρεσ που 

πραγματοποιικθκαν για τθν εκτίμθςθ πρόςλθψθσ του λυκοπενίου παρατθροφμε ότι θ θμεριςια 

πρόςλθψθ λυκοπενίου πάνω από 10mg/θμζρα/ άτομο είναι ςπάνια ςε ςχζςθ τθν Δυτικι Αττικι όπου 

πραγματοποιικθκε θ παροφςα ζρευνα, που θ θμεριςια πρόςλθψθ λυκοπενίου κυμαίνεται από 10,18mg 

– 17,21mg/ θμζρα/ άτομο. 
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Σφγκριςθ θμεριςιασ πρόςλθψθσ λυκοπενίου με άλλεσ χϊρεσ 

Χϊρεσ mg/ θμζρα/ άτομο 

Δυτικι Αττικι  10,18-17,21 

  Ιςπανία 1,64-2,64 

  Γαλλία 8,31 

  Αγγλία 5,01 

  Η.Π.Α. 11,3 

   Αυςτραλία 3,813 

  Καναδάσ 25 

   Ολλανδία 4,86 

 

Ρθγζσ :    (http://www.efsa.europa.eu/en/efsajournal/doc/212.pdf)     (Porrini 2005). 

 

 

Στον παρακάτω πίνακα επίςθσ ςυγκρίνοντασ τα αποτελζςματα τθσ εργαςίασ αυτισ με άλλεσ χϊρεσ 

παρατθροφμε ότι ςτθν Δυτικι Αττικι τόςο οι άνδρεσ όςο και οι γυναίκεσ καλφπτουν τθν θμεριςια ανάγκθ 

τουσ ςε λυκοπζνιο ςφμφωνα με τθν ςυνιςτϊμενθ θμεριςια πρόςλθψθ (DRI) ςε ςχζςθ με τισ υπόλοιπεσ 

χϊρεσ που θ πρόςλθψθ τουσ είναι κάτω από τθν ελάχιςτθ που ορίηει το DRI (5mg), με εξαίρεςθ τθσ 

γυναίκεσ ςτθν Ολλανδία.  

 

 

Σφγκριςθ θμεριςιασ πρόςλθψθσ ανδρϊν και γυναικϊν με άλλεσ χϊρεσ 

Χϊρεσ Άνδρεσ ελάχιςτθ 
θμεριςια 
πρόςλθψθ 

Άνδρεσ μζγιςτθ 
θμεριςια 
πρόςλθψθ 

Γυναίκεσ ελάχιςτθ 
θμεριςια 
πρόςλθψθ 

Γυναίκεσ μζγιςτθ 
θμεριςια 
πρόςλθψθ 

Δυτικι Αττικι 10,67mg 18,13 mg 9,7 mg 16,29 mg 

Ολλανδία 1,0 mg 4,2 mg 1,3 mg 5,1 mg 
Βρετανία - - 1,07 mg - 

Φιλανδία 0,87 mg - 0,7 mg - 

Αμερικι 3,7 mg 3,9 mg 3,1 mg 3,4 mg 

                                                                         Ρθγι : http://www.efsa.europa.eu/en/efsajournal/doc/212.pdf  

 

 

 

 

 

 

 

http://www.efsa.europa.eu/en/efsajournal/doc/212.pdf
http://www.efsa.europa.eu/en/efsajournal/doc/212.pdf
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12.  ΣΥΜΡΕ΢ΑΣΜΑΤΑ  

 

Σφμφωνα με τα αποτελζςματα τθσ ζρευνασ αυτισ θ θμεριςια πρόςλθψθ του λυκοπενίου φαίνεται 

να είναι αυξθμζνθ κατά τουσ καλοκαιρινοφσ μινεσ (17,21mg) ςε ςχζςθ με τον χειμϊνα (10,18mg) τόςο 

ςτουσ άνδρεσ όςο και ςτισ γυναίκεσ. Οι άνδρεσ και τισ δφο εποχζσ ζχουν μεγαλφτερθ θμεριςια πρόςλθψθ 

από τισ γυναίκεσ και ςτα δφο φφλα όμωσ το ποςοςτό κάλυψθσ υπερβαίνει το DRI (ςυνιςτϊμενθ θμεριςια 

πρόςλθψθ) του λυκοπενίου κατά 245%.  

Τον χειμϊνα τα μακαρόνια με ςάλτςα είναι το τρόφιμο που ζχει το μεγαλφτερο ποςοςτό 

ςυνειςφοράσ και ςτα δφο φφλα (άνδρεσ=38,67% και γυναίκεσ= 38,03%), ενϊ υπάρχει διαφοροποίθςθ ςτο 

μικρότερο ποςοςτό ςυνειςφοράσ που για τισ γυναίκεσ το ζχει θ κζτςαπ (3,92%) ενϊ για τουσ άνδρεσ θ 

ντοματόςουπα (1,43%). Το καλοκαίρι τόςο οι άνδρεσ όςο και οι γυναίκεσ προςλαμβάνουν τθν μεγαλφτερθ 

ποςότθτα λυκοπενίου από τθν ωμι ντομάτα με ποςοςτά 26,09% και 30,89% αντίςτοιχα. Θ ντοματόςουπα 

είναι εκείνθ που προςδίδει μικρότερο ποςοςτό ςυνειςφοράσ και ςτα δφο φφλα τουσ καλοκαιρινοφσ μινεσ 

με 0,46% για τουσ άνδρεσ και 0,68% για τισ γυναίκεσ.  
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