| boleh disingkirkan menerusi

paras lycopene yang tinggi

manakala tomato memang
kaya dengan antioksidah’
penting ini. '
Lycopene bukanlah unsur
yang dihasilkan secara
semula jadi dalam tubuh
sedangkan tubuh manusia

memetiukan sumbef anttok» '

| sidanini.

~ Meskipun buah- buahen dan
sayuran lain mengandungi
sumber lycopene, tiada Lmah—
. buahan dan sayﬂran yang
_mempunyai paras kepekatan
lycopene yang tinggi berban-
‘ding tomato.

- Pakarmenyarankan

_ ;}engambllan paling rendah
 sebanyak 540 mililiter produk

tomato cair untuk mendapat-

‘Radikal bebas dalam tubuh

 termasuk dar;pada segu penye—

. diaannya. -
Tomato tetap segar 'ia tn
dtmasak Malah, apab1ia ia

~ mengala

narnya mengalami peningka-
tan, bukannya menurun seperti

_ kebanyakan khasiat dalam

buah-buahan dan sayuran

yang dimasak. :
~ Malah, tomato yang mpmses .
atau dimasak mempunyai
~ kandungan lycopene kira- kjra

jerubahan suhu
ketika pemprosesannya, kadar
'_ lycapene dalam tomato sebe-

 mentah.

SUMBER...lycopene

banyak diperoleh &

daripada kuilit tol

10 kali ganda danpada 1

Kulit tomato adalah sum-
ber berharga bagi iycopene«

‘manakala sos tomato yang

diperbuat daripada tomato
organik mempunyai sumber

lycopene yang lebih tinggi.

- Apabila memilih tomato,

 carilah tomato yang mempu-
~nyai warna lebih merah kerana

. ya
manfaat untuk membantu. e-




