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Informacje przeznaczone dla specjalistów i personelu medycznego

Likopen jest czerwonym barwnikiem z rodziny karotenoidów powszechnie występującym w przyro-
dzie. Jego największe ilości możemy znaleźć w pomidorach i przetworach pomidorowych, owocach 
papaji oraz w czerwonych grejpfrutach. Zainteresowanie przemysłu farmaceutycznego i spożywczego 
tą substancją znacząco wzrosło w ciągu ostatnich kilku lat. Jest to efektem prac i badań naukowych, 
które udowodniły korzystny wpływ tego naturalnego związku na funkcjonowanie organizmu czło-
wieka. 

Prozdrowotne funkcje likopenu wynikają przede wszystkim z jego silnych właściwości 
przeciwutleniających, pod tym względem jest drugim najsilniejszym karotenoidem zaraz po 
astaksantynie. Substancja ta nie tylko potrafi skutecznie zmiatać wolne rodniki tlenowe dzięki czemu 

ochrania komórki przed ich szkodliwym 
działaniem ale również potrafi regenerować 
inne przeciwutleniacze takie jak luteina 
i zeaksantyna11. 

Wysoki poziom likopenu we krwi stanowi 
ogólne zabezpieczenie dobrego stanu 
zdrowia. Naukowcy w wielu analizach 
i badaniach zaobserwowali silny związek 
między ilością spożywanego likopenu, 
jego zawartością w osoczu i tkankach 
a prawidłową pracą organizmu, szczególnie 
w zakresie funkcjonowania układu krążenia.

Nieodpowiednia dieta, szybkie tempo życia, stres, zanieczyszczenie środowiska, w  którym 

żyjemy - to wszystko osłabia naturalne mechanizmy ochronne. Brakuje nam przeciwutleniaczy 

(obrońców) przez co stajemy się bardziej narażeni i podatni na działanie szkodliwych 

czynników takich jak wolne rodniki tlenowe. Te uszkadzając białka i tłuszcze oraz powodując 

mutacje DNA, przyczyniają się do rozwoju schorzeń m.in. układu krążenia, a także do zmian 

nowotworowych. Jedyną szansą na przywrócenie naturalnej równowagi organizmu są 

przeciwutleniacze pochodzenia roślinnego, takie jak likopen. Jak pokazują wyniki badań 

naukowych suplementacja diety likopenem prowadzi do zachowania dobrego stanu zdrowia 

i chroni organizm przed rozwojem chorób.

Likopen to czerwony sojusznik 
w walce o zdrowie.

Pomidory - główne źródło likopenu
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Układ sercowo-naczyniowy

Koreańscy naukowcy udowodnili, że u osób z wysokim stężeniem likopenu obserwuje się ok. 5% 
redukcję wskaźnika sztywnienia tętnic, które jest zwiastunem wczesnych zmian miażdżycowych. 
Ten mechanizm działania likopenu związany jest z ograniczaniem niekorzystnego utlenienia lipoprotein 
LDL (złego cholesterol), które mogą powodować powstawanie patologicznych zmian struktury naczyń 
krwionośnych, takich jak blaszka miażdżycowa1.

Potwierdzenie tych danych przynosi również badanie, w którym to zaledwie tygodniowa suplementacja 
diety 75 mg likopenu dziennie obniżyła o ponad 30% stopień utlenienia LDL6. 

Najnowsze w tym zakresie badanie Brytyjczyków pokazało, że przyjmowanie likopenu w ilości 27 mg 
dziennie w postaci soku pomidorowego (400 ml) przez 3 tygodnie spowodowało spadek poziomu 
cholesterolu całkowitego (TC) o 6% a frakcji LDL o 13% 6. Podobny efekt obniżenia frakcji LDL 
o 14% zaobserwowali izraelscy naukowcy, podając zdrowym ochotnikom 60 mg czystego likopenu 
dziennie przez 3 miesiące.

Wyjaśnienie tego zjawiska przynoszą eksperymenty in vitro, w których to udowodniono, 
że likopen reguluje pracę enzymu odpowiedzialnego za wewnętrzną syntezę 
cholesterolu a także wpływa na zwiększone wychwytywanie frakcji LDL przez komórki  
(w tym przypadku makrofagi układu odpornościowego) 7.

Działanie likopenu można porównać więc w tym przypadku z działaniem leków obniżających cholesterol 
- statyn. Jednak w odróżnieniu od statyn, które są sztucznymi substancjami chemicznymi obcymi dla 
organizmu, likopen jest jak najbardziej naturalnym i niezbędnym składnikiem zdolnym precyzyjnie 
regulować szlaki metaboliczne.

Realnym odzwierciedleniem przedstawionych wyżej faktów 
są wyniki badań epidemiologicznych populacji Finlandii, 
w których to stwierdzono odwrotną zależność pomiędzy 
stężeniem likopenu w  osoczu a ryzykiem wystąpienia 
objawów ostrego zespołu wieńcowego oraz udaru mózgu. 
Okazało się, iż u osób z minimalną zawartością likopenu 
ponad 3 razy częściej niż u innych odnotowywano 
występowanie tych zdarzeń 8.

W badaniu na 40 000 amerykańskich kobiet udowodniono, 
że grupa kobiet spożywająca najwięcej likopenu (10 mg 
+/- 6 mg) w postaci przetworów pomidorowych miała 
o 50% niższe ryzyko wystąpienia choroby wieńcowej niż 
kobiety spożywające niewiele likopenu 12.

Likopen obniża ryzyko występowania 
chorób serca i układu krążenia
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Skóra

Kondycja skóry, szczególnie po 35 roku życia, kiedy 
to spada efektywność naturalnych mechanizmów 
przeciwutleniających i regeneracyjnych, ulega 
pogorszeniu. Pojawiają się zmarszczki, skóra staje się 
cieńsza i bardziej wiotka. Z pomocą może wtedy przyjść 
nam właśnie likopen. 

W badaniu klinicznym kobiet i mężczyzn o średniej wieku 
40 lat wykazano, że przyjmowanie już 6 mg likopenu 
dziennie w towarzystwie innych antyoksydantów takich 
jak luteina, witamina E oraz selen w ciągu 12 tygodni 
efektywnie poprawiło wygląd skóry oraz jej parametry 
takie jak gęstość (+ 7%), grubość (+14%) oraz 
obniżyło jej szorstkość (-37%) w odniesieniu do stanu wyjściowego4.

Zespól profesora Lademana zbadał zawartość likopenu w skórze ponad 100 kobiet w wieku ok. 45 
lat. Okazało się, że skóra tych, u których stwierdzono najwyższe stężenia tego związku była znacznie 
gładsza i miała mniej zmarszczek w porównaniu do skóry kobiet z niską zawartością likopenu. Badacze 
tłumaczą zaobserwowane zjawiska tym, iż substancja ta, będąca silnym przeciwutleniaczem, zmiata 
wolne rodniki chroniąc komórki skóry oraz włókna kolagenowe przed mikrouszkodzeniami, których 
to efektem na poziomie zewnętrznym są bruzdy i zmarszczki5.

Nowotwory

Wyniki badań pokazują, że likopen może być również 
traktowany jako substancja o ochronnym działaniu 
przeciwnowotworowym. Udowodnione zostało m.in., 
że likopen odgrywa szczególną rolę w prawidłowym 
funkcjonowaniu prostaty i ma niewątpliwy udział 
w pomniejszaniu niekorzystnego wpływu wolnych 
rodników na zapoczątkowywanie i rozwój zmian 
nowotworowych tego gruczołu. Literatura medyczna 
donosi o ponad 5 badaniach potwierdzających 
zależność między wysokim poziomem likopenu we 
krwi a mniejszym ryzykiem rozwoju nowotworu 

gruczołu krokowego. Wyniki analizy populacyjnej 
uzyskane przez profesora Giovanucci jasno pokazują, 
że ryzyko rozwoju raka prostaty u mężczyzn 

Likopen jako silny antyoksydant 
chroni skórę przed niszcącym wpływem 

wolnych rodników

Badania pokazuja, że likopen może 
być ważnym składnikiem terapii 

przeciwnowotworowej
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spożywających średnio 18 mg likopenu dziennie przez 6 lat spada o prawie 20% w odniesieniu 
do tych, u których dzienne spożycie wynosiło jedynie 3 mg10. Jest to szczególnie istotne, ponieważ 
rak gruczołu krokowego jest u polskich mężczyzn drugim pod względem częstości występowania 
nowotworem.

Wyniki najnowszego badania Francuskich naukowców pokazują również, że likopen może 
wykazywać potencjalne działanie przeciwnowotworowe na istniejące już komórki raka prostaty. 
Udowodniono że podwyższony poziom likopenu w osoczu uzyskany dzięki spożywaniu 16 mg 
likopenu dziennie przez 2 tygodnie, zmienia ekspresje genów w nowotworowych komórkach gruczołu 
krokowego. Wyniki badań ujawniły zmniejszenie ekspresji genów białek zaangażowanych pośrednio 
lub bezpośrednio w syntezę DNA, wzrost i podział komórki (cyklina-D1, Nrf-2) oraz podwyższenie 
ekspresji genów białek a działaniu apoptotycznym (Bax). Efektem takiej modulacji ekspresji genów 
komórki nowotworowej jak przypuszczają badacze 
może być zahamowanie jej wzrostu i podziału oraz 
uruchomienie procesu naturalnej śmierci (apoptozy)13.

Działanie przeciwnowotworowe likopenu potwierdziły 
również liczne eksperymenty in vitro. Naukowcy 
z Tajwanu udowodnili m.in. że likopen dostarczany 
razem z kwasem EPA omega-3 hamuje o ponad 
70% wzrost ludzkich komórek nowotworowych 
jelita grubego. Efekt ten najprawdopodobniej wynika 
z  faktu, iż oba związki hamują enzym (kinazę Akt) 
odpowiedzialny za przekazywanie sygnału wzrostu 
komórek rakowych9.

Czy brakuje nam likopenu?

Zdecydowanie tak. Jak do tej pory nie zostały niestety stworzone oficjalne rekomendacje dotyczące 
spożycia tego karotenoidu. Dzienna podaż likopenu zawartego w konsumowanych produktach 
spożywczych wynosi w Polsce średnio 6,5 mg3. Jednak jak pokazują wyniki badań ilość ta wydaje się 
być zbyt niska aby w pełni zaobserwować wymierne korzyści jego działania. Dlatego realne efekty 
wzbogacenia zasobów organizmu w ten składnik można uzyskać jedynie stosując suplementację 
odpowiednio wysoką dawką naturalnego likopenu, która według zaleceń naukowców powinna 
wynosić min. 15 mg dziennie.

Szczególnie o jego poziom powinni dbać palacze, gdyż jak udowodniono naukowo u nałogowych 
palaczy poziom likopenu w osoczu jest około 20% niższy niż u niepalących. Efekt ten jest wynikiem 
działania dostarczanych w dymie reaktywnych form azotu, które wnikając z płuc do krwi powodują 
degradacje nie tylko cząsteczek likopenu ale również innych karotenoidów2.

Likopen może niszczyć komórki now-
otworowe, uruchamiając w nich proces 

samobójczej śmierci
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Likopen dostarczony w pokarmie, dietetycznych środkach spożywczych specjalnego przeznaczenia 
medycznego lub suplementach diety wchłaniany jest w jelicie cienkim. Ze względu na jego tłuszczowa 
naturę, obecność innych tłuszczy w spożywanym pokarmie poprawia jego wchłanianie. Dlatego też 
najwyższej jakości suplementy diety takie jak NucleVital®Q10COMPLEX zawierające naturalny likopen 
z ekstraktu pomidorowego w towarzystwie tłuszczy omega-3 zapewniają maksymalne wchłanianie tego 
związku.

Podsumowanie:

Chcąc zachować ładny wygląd, sprawny układ krążenia i chronić organizm przed  
szkodliwym wpływem wolnych rodników tlenowych, musimy pamiętać, że prawdziwa siła tkwi 
jedynie w naturalnych substancjach takich jak likopen. Dostarczając go do organizmu w ilości 
minimum 15 mg dziennie zabezpieczamy dobry stan swojego zdrowia i jak pokazują badania 
jednocześnie ograniczamy ryzyko powstawania zmian chorobowych.
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