Quelques aliments a la loupe : la Tomate
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La tomate
Fibres, oligoéléments, vitamines... Tous les atouts santé de la tomate...

Les tomates sont riches en lycopene, un antioxydant tres efficace.
Puisque nous ne savons pas les synthétiser, ¢’est I’alimentation qui nous
les fournit. Ainsi, 85% du lycopene que nous ingérons provient des
tomates et de leurs dérivés.

Pour exercer son action protectrice, le lycopéne doit d’abord étre
absorbé par I’organisme. Comme le lycopéne est un antioxydant soluble
dans les acides gras, il faut impérativement consommer une matiére
grasse comme I’huile d’olive de premiére pression a froid pour son
absorption au niveau de I’intestin.

Certains aliments peuvent géner 1’absorption du lycopéne car ils contiennent d’autres
caroténoides qui entrent en compeétition avec ce dernier. On évitera ainsi les crustacés, le saumon
et les chanterelles, qui contiennent du canthaxantine ; ce caroténoide empéche 1’assimilation du
lycopene et diminue les bénéfices santé de la tomate

. Lycopéne . Lycopéne
Produit (rr¥g /130 Q) Portion (mg/poprtion)
Jus de tomate 9,5 250 ml 25
Ketchup 15,9 15 ml 2,7
Sauce spaghetti 219 125 ml 28,1
Purée de tomate 422 30 ml 13,8
Soupe de tomate 7,2 250 ml 9,7
Sauce tomate 14,1 60 ml 8,9
Sauce chili 19,5 30 ml 6,7
Sauce aux fruits de mer 17 30 ml 59
Pastéque 4 368 g 14,7
Pamplemousse rose 4 123 g (*2) 4,9
Tomate crue 3 123 g (1 moyenne) 3,7
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