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STRESZCZENIE
W pracy oszacowano spożycie likopenu metodą 4-dniowego bieżącego notowania wśród 100 kobiet z województwa 

mazowieckiego, z trzech różnych grup wiekowych, tj. poniżej 30 lat, 31-50 lat oraz powyżej 50 lat (średnia wieku 49 ± 16 
lat), jak też źródła jego spożycia. Badanie przeprowadzono w czerwcu – lipcu 2006 roku. Najmniejsze spożycie likopenu 
odnotowano w najmłodszej grupie wiekowej kobiet, poniżej 30 roku życia, tj. 4,17 mg/dzień/osobę, największe w grupie 
najstarszej, powyżej 50 lat, 4,88 mg/dzień. Głównym źródłem karotenoidu były przetwory pomidorowe, które dostarczały 
50,6% likopenu oraz świeże pomidory, które wnosiły do przeciętnej diety 43,5% omawianego związku. Niewielki udział 
(5,2%) przypadł w dostarczaniu likopenu owocom tropikalnym oraz pozostałym sokom owocowym i warzywnym (0,7%). 
Spożycie produktów, źródeł likopenu, zmieniało się wraz z wiekiem badanych i było statystycznie różne w przypadku spoży-
cia pomidorów, arbuzów i czerwonych grejpfrutów oraz przetworów pomidorowych takich jak: ketchup, sosy pomidorowe 
płynne, zupy z kartonu, sok pomidorowy.

ABSTRACT
The aim of the study was to estimate dietary intake of lycopene by the group of 100 women, from Central Poland, in 

different age < 30 years, 30-50 years, > 50 years (mean age 49 ± 16 years) and main sources of lycopene. The study was 
carried out in the year 2006 (June - July) with the use of 4-day dietary food records. The lowest intake of lycopene was 
noted in the youngest group – 4.17 mg/person/day, the highest intake in the oldest group - 4.88 mg/person/day. The main 
sources of lycopene in food rations were tomato products (50.6%) and fresh tomatoes (43.5%). Tropical fruit delivered 
5.2% of lycopene, other fruit and vegetable juices only 0.7%. Intakes of products, sources of lycopene, depended on age 
of women and were statistically significant in case of tomato, watermelon, pink grapefruit, and tomato products: ketchup, 
liquid tomato sauces, liquid tomato soups, tomato juice. 

WSTĘP

Likopen, podobnie jak inne karotenoidy, dzięki 
właściwościom antyoksydacyjnym, może chronić orga-
nizm przed szkodliwym działaniem reaktywnych form 
tlenu, dlatego też stanowi ważny składnik w żywieniu 
człowieka i zapobieganiu chorobom cywilizacyjnym, 
takim jak nowotwory czy schorzenia serca i naczyń 
krwionośnych [5, 6, 14]. Ze względu na pełnioną w 
organizmie rolę, jak również brak danych na temat 
spożycia tego związku w populacji polskiej istotne było 
określenie spożycia likopenu z całodziennymi racjami 
pokarmowymi badanych kobiet oraz określenie głów-
nych jego źródeł zależnych od wieku.

MATERIAŁ I METODY

Badanie zostało przeprowadzone w czerwcu – lip-
cu 2006 roku, z udziałem 100 kobiet z województwa 
mazowieckiego w różnym wieku, tj. osób poniżej 30 
roku życia (30 kobiet), kobiet w wieku 30-50 lat (35 
osób) oraz kobiet w wieku powyżej 50 lat (35 osób). 
Średnia wieku badanych kobiet wynosiła 49 ± 16 lat. 
Do oceny spożycia likopenu oraz określenia udziału 
poszczególnych grup produktów w dostarczaniu oma-
wianego związku zastosowano metodę czterodniowego 
bieżącego notowania. Spożywane produkty i posiłki 
wyrażono w miarach domowych. Do ustalenia wielkości 
spożytych porcji użyto „Albumu fotografii produktów 
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i potraw”, opracowanego przez Instytut Żywności i 
Żywienia [11]. Ilość likopenu pobranego z dietą została 
obliczona na podstawie tabel zawartości tego karote-
noidu w wybranych produktach spożywczych [5, 13].

Opracowanie statystyczne uzyskanych wyników, 
w odniesieniu do oceny zmiennych parametrycznych 
nie spełniających założeń koniecznych dla przepro-
wadzenie testu ANOVA, wykonano za pomocą testu 
Kruskala-Wallisa. Do zbadania normalności rozkładów 

posłużono się testem Shapiro-Wilksa. Poziom istotności 
dla wszystkich obliczeń wynosił α=0,05.

WYNIKI 

Oceniając spożycie produktów stanowiących 
źródło likopenu wykazano, że racje pokarmowe osób 
badanych zawierały 113 g pomidorów, przetworów 
pomidorowych, owoców i soków dostarczających 

Tabela 1.	Spożycie produktów stanowiących źródło likopenu w zależności od wieku badanych
	 Intake of food products sources of lycopene in different aged women groups

Produkty

Spożycie produktów 

p*ogółem
n = 100

grupy wiekowe
≤ 30 lat (n = 30) 31–50 lat (n = 35) > 50 lat (n = 35)

g/dzień % g/dzień % g/dzień % g/dzień %

Pomidory 
54,8 ± 50,6 1)

0,0 - 250,0 2)

38,7 3)
48,5

21,0 ± 12,4 a
7,5 – 66,5

18,4
20,5

44,1 ± 21,8 b
0,0 – 105,0

41,3
39,4

94,6 ± 64,0 c
0,0 – 250,0

75,0
77,1 0,001**

Przetwory 
pomidorowe,
w tym:

16,7 ± 16,4
0,0 - 70,5

11,2
14,8

24,7 ± 14,2 a
1,3 – 56,5

23,9
24,0

22,2 ± 18,5 a
0,0 – 70,5

16,8
19,8

4,3 ± 5,28 b
0,0 – 25,0

3,3
3,5 <0,000**

ketchup 
1,6 ± 2,5
0,0 - 11,3

0,0
1,4

3,4 ± 3,1 a
0,0 - 11,3

2,5
3,3

1,6 ± 2,0 b
0,0 - 7,5

0,0
1,4

0,1 ± 0,3 c
0,0 - 2,0

0,0
0,1 0,001**

koncentrat
pomidorowy 

3,2 ± 2,9
0,0 - 13,8

2,5
2,8

3,0 ± 2,2
0,0 - 7,5

3,0
2,9

3,0 ± 2,4
0,0 - 11,3

2,5
2,7

3,5 ± 3,9
0,0 - 13,8

3,0
2,8 NS

sosy 
pomidorowe

płynne

4,3 ± 7,4
0,0 - 42,0

0,0
3,8

8,8 ± 10,0 a
0,0 - 42,5

6,2
8,6

4,7 ± 5,8 b
0,0 - 21,3

0,0
4,2

0,0 ± 0,0 c
0,0 - 0,0

0,0
0,0 0,001**

sosy 
pomidorowe

w proszku 

0,4 ± 1,3
0,0 - 7,5

0,0
0,3

0,7 ± 1,8
0,0 - 7,5

0,0
0,7

0,4 ± 1,4
0,0 - 5,0

0,0
0,4

0,0 ± 0,0
0,0 - 0,0

0,0
0,0 NS

zupy z kartonu 
2,8 ± 8,1
0,0 - 37,5

0,0
2,5

2,4 ± 7,8 a
0,0 - 35,0

0,0
2,3

6,0 ± 10,9 b
0,0 - 37,5

0,0
5,4

0,0 ± 0,0 c
0,0 - 0,0

0,0
0,0 0,002**

sok 
pomidorowy 

4,4 ± 10,1
0,0 - 62,5

0,0
4,0

6,4 ± 8,1 a
0,0 - 25,0

0,0
6,2

6,5 ± 14,2 a
0,0 - 62,5

0,0
5,7

0,7 ± 4,2 b
0,0 - 25,0

0,0
0,6 0,001**

Owoce,
w tym:

9,3 ± 19,1
0,0 - 75,0

0,0
8,2

18,5 ± 22,4 a
0,0 – 75,0

11,3
18,0

7,1 ± 18,5 a
0,0 – 75,0

0,0
6,3

3,6 ± 13,7 b
0,0 – 75,0

0,0
2,9 <0,000**

arbuz 
3,3 ± 10,8
0,0 - 50,0

0,0
2,9

5,0 ± 11, 9 a
0,0 - 43,8

0,0
4,9

5,0 ± 14,3 a
0,0 - 50,0

0,0
4,4

0,0 ± 0,0 b
0,0 - 0,0

0,0
0,0 0,031**

czerwony 
grejpfrut 

5,1 ± 16,2
0,0 - 75,0

0,0
4,5

12,3 ± 21 a
0,0 - 75,0

0,0
11,9

2,1 ± 12,7 b
0,0 - 75,0

0,0
1,9

2,1 ± 12,7 b
0,0 - 75,0

0,0
1,7 0,001**

morele 
suszone 

0,6 ± 3,2
0,0 - 25,0

0,0
0,5

1,2 ± 4,9
0,0 - 25,0

0,0
1,2

0,0 ± 0,0
0,0 - 0,0

0,0
0,0

0,6 ± 2,8
0,0 - 15,0

0,0
0,5 NS

papaja 
0,3 ± 3,0
0,0 - 30,0

0,0
0,3

0,0 ± 0,0
0,0 - 0,0

0,0
0,0

0,0 ± 0,0
0,0 - 0,0

0,0
0,0

0,9 ± 5,1
0,0 - 30,0

0,0
0,7 NS

Soki pozostałe
32,2 ± 52,5
0,0 - 312,5

0,0
28,5

38,6 ± 68,8
0,0 – 312,0

3,1
37,5

38,6 ± 46,7
0,0 – 187,5

41,3
34,5

20,3 ± 40,3
0,0 – 187,0

75,0
16,5 NS

Suma 113,0 ± 20,1 100 102,8 ± 9,0 100 112,0 ± 16,8 100 122,8 ± 43,3 100 NS
1) średnia ± odchylenie standardowe; 2) zakres; 3) mediana
* wynik testu Kruskala-Wallisa; ** różnice istotne statystycznie (p≤0,05); NS – różnice nieistotnie statystycznie (p>0,05)
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omawiany związek (tab. 1). Największy udział wśród 
spożywanych produktów miały pomidory (48,5%), 
pozostałe soki owocowe i warzywne (28,5%) oraz 
przetwory pomidorowe (14,8%), najmniejszy owoce 
(8,2%). Przedstawiona struktura spożycia produktów 
stanowiących źródło likopenu związana była z porą 
roku, w której przeprowadzono badania. Typowa dla 
okresu letniego w Polsce jest znaczna konsumpcja 
pomidorów. W miesiącach letnich większe jest także 

spożycie różnorodnych napojów, w tym soków owo-
cowych i warzywnych zawierających likopen. Ponadto 
pojawiają się w przystępnej dla konsumenta cenie owo-
ce sezonowe, wśród których znajdują się dostarczające 
likopen arbuzy.

Wiek był istotnym czynnikiem wpływającym na 
sposób żywienia badanych kobiet. Różnice istotne 
statystycznie pojawiły się w przypadku spożycia ar-
tykułów spożywczych będących źródłem likopenu, tj. 

Tabela 2.	Udział produktów w dostarczaniu likopenu w badanych grupach kobiet
	 Contribution of selected groups of products in supply of lycopene in groups of women

Produkty

Spożycie likopenu

p*
ogółem
n = 100

grupy wiekowe
≤ 30 lat (n = 30) 31–50 lat (n = 35) > 50 lat (n= 35)

mg/dzień % mg/dzień % mg/dzień % mg/dzień %

Pomidory 
1,96 ± 1,80 1)

0,00 - 8,95 2)

1,39 3)
43,5

0,75 ± 0,44 a
0,27 - 2,38

0,66
18,0

1,58 ± 0,78 b
0,00 - 3,76

1,48
35,6

3,39 ± 2,29 c
0,00 - 8,95

2,69
69,4 0,001**

Przetwory 
pomidorowe,
w tym:

2,29 ± 1,59
0,00 - 6,71

2,22
50,6

2,96 ± 1,36 a
0,49 - 5,80

2,98
70,9

2,61 ± 1,49 ab
0,00 - 6,70

2,50
58,5

1,40 ± 1,49 b
0,00 - 5,35

1,26
28,6 <0,000**

ketchup 
0,18 ± 0,27
0,00 - 1,25

0,00
3,9

0,38 ± 0,35 a
0,00 - 1,25

0,28
9,1

0,17 ± 0,22 b
0,00 - 0,83

0,00
3,8

0,01 ± 0,04 c
0,00 - 0,22

0,00
0,2 0,001**

koncentrat 
pomidorowy 

1,22 ± 1,14
0,00 - 5,35

0,97
27,0

1,16 ± 0,85
0,00 - 2,92

1,17
27,8

1,15 ± 0,93
0,00 - 4,37

0,97
25,8

1,34 ± 1,51
0,00 - 5,35

1,17
27,4 NS

sosy 
pomidorowe 

płynne

0,37 ± 0,58
0,00 - 2,69

0,00
8,2

0,70 ± 0,71 a
0,00 - 2,69

0,59
16,8

0,46 ± 0,54 b
0,00 - 1,62

0,00
10,3

0,00 ± 0,00 c
0,00 - 0,00

0,00
0,0 0,001**

sosy 
pomidorowe

w proszku 

0,08 ± 0,31
0,00 - 1,79

0,00
1,8

0,16 ± 0,44 a
0,00 - 1,79

0,00
3,8

0,10 ± 0,33 ab
0,00 - 1,19

0,00
2,2

0,00 ± 0,00 b
0,00 - 0,00

0,00
0,0 NS

zupy z kartonu 
0,13 ± 0,36
0,00 - 1,68

0,00
2,8

0,11 ± 0,35 a
0,00 - 1,57

0,00
2,6

0,27 ± 0,49 b
0,00 - 1,68

0,00
6,1

0,00 ± 0,00 c
0,00 - 0,00

0,00
0,0 0,002**

sok 
pomidorowy 

0,31 ± 0,71
0,00 - 0,20

0,00
6,9

0,45 ± 0,57 a
0,00 - 1,76

0,00
10,8

0,46 ± 1,00 a
0,00 - 4,41

0,00
10,3

0,05 ± 0,30 b
0,00 - 1,76

0,00
1,0 0,001**

Owoce,
w tym:

0,23 ± 0,49
0,00 - 1,89

0,00
5,2

0,42 ± 0,54 a
0,00 - 1,65

0,14
10,1

0,23 ± 0,57 a
0,00 - 1,89

0,00
5,2

0,07 ± 0,26 b
0,00 - 1,31

0,00
1,6 <0,000**

arbuz 
0,12 ± 0,41
0,00 - 1,89

0,00
2,8

0,19 ± 0,45 a
0,00 - 1,65

0,00
4,6

0,19 ± 0,54 a
0,00 - 1,89

0,00
4,3

0,00 ± 0,00 b
0,00 - 0,00

0,00
0,0 0,031**

czerwony 
grejpfrut 

0,09 ± 0,28
0,00 - 1,31

0,00
2,1

0,22 ± 0,37 a
0,00 - 1,31

0,00
5,3

0,04 ± 0,22 b
0,00 - 1,32

0,00
0,9

0,04 ± 0,22 b
0,00 - 1,31

0,00
0,8 0,001**

morele suszone 
0,01 ± 0,03
0,00 - 0,20

0,00
0,1

0,01 ± 0,04
0,00 - 0,20

0,00
0,2

0,00 ± 0,00
0,00 - 0,00

0,00
0,0

0,01 ± 0,02
0,00 - 0,12

0,00
0,2 NS

papaja 
0,01 ± 0,09
0,00 - 0,90

0,00
0,2

0,00 ± 0,00
0,00 - 0,00

0,00
0,0

0,00 ± 0,00
0,00 - 0,00

0,00
0,0

0,03 ± 0,15
0,00 - 0,90

0,00
0,6 NS

Soki pozostałe 
0,03 ± 0,05
0,00 - 0,31

0,00
0,7

0,04 ± 0,07
0,00 - 0,31

0,00
1,0

0,03 ± 0,05
0,00 - 0,19

0,00
0,7

0,02 ± 0,04
0,00 - 0,19

0,00
0,4 NS

Suma 4,51 ± 1,87 100 4,17 ± 1,83 100 4,45 ± 1,15 100 4,88 ± 2,31 100 NS
1) średnia ± odchylenie standardowe; 2) zakres; 3) mediana
* wynik testu Kruskala-Wallisa; ** różnice istotne statystycznie (p≤0,05); NS – różnice nieistotnie statystycznie (p>0,05)
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pomidorów, ketchupu, sosów pomidorowych płynnych, 
zup w kartonie, arbuzów, czerwonych grejpfrutów i 
soku pomidorowego. Wyjątkowo duże rozbieżności 
zaobserwowano w spożyciu pomidorów. Racje po-
karmowe kobiet powyżej 50 roku życia zawierały 
zdecydowanie największe ilości tych warzyw, a ich 
spożycie było 4,5-krotnie większe niż w grupie kobiet 
w wieku poniżej 30 lat i ponad 2-krotnie większe niż 
w grupie 31-50 lat. Największe spożycie pomidorów 
przez kobiety powyżej 50 roku życia może wynikać 
z  przywiązywania wagi do prawidłowego odżywia-
nia się i związanego z tym odpowiedniego spożycia 
warzyw i owoców. Odwrotna sytuacja miała miejsce 
w  przypadku ketchupu. Konsumpcja tego produktu 
malała wraz z wiekiem badanych. Osoby do 30 roku 
życia spożywały blisko 34-krotnie większe ilości ket-
chupu w porównaniu z osobami najstarszymi. Tenden-
cja ta może być skutkiem przekonania osób starszych 
o negatywnym wpływie produktów przetworzonych i 
konserwowanych na zdrowie, jak też związana z faktem, 
iż ketchup jest powszechnie stosowany jako dodatek do 
frytek, pizzy czy hot-dogów przez osoby w młodszym 
wieku. Sosy pomidorowe płynne najczęściej pojawiały 
się w diecie najmłodszych kobiet, 2-krotnie rzadziej 
spożywane były przez osoby w wieku 31-50 lat, zaś 
dieta kobiet powyżej 50 roku życia nie zawierała tego 
rodzaju produktów pomidorowych. Większe spożycie 
sosów pomidorowych płynnych przez kobiety poniżej 
30 roku życia może wiązać się z szerokim asortymentem 
tego rodzaju produktów oraz łatwością przygotowania 
w krótkim czasie smacznej potrawy. Zupy pomidorowe 
z kartonu były kolejnym produktem, który nie występo-
wał w diecie osób najstarszych, zaś najczęściej pojawiał 
się w grupie kobiet w wieku 31-50 lat. Osoby poniżej 
30 roku życia spożywały pewne ilości zup z kartonu, 
ale były one o 60% mniejsze niż u osób ze środkowej 
grupy wiekowej, co mogło być uwarunkowane ich ceną. 
Sok pomidorowy największą popularnością cieszył się 
wśród kobiet z przedziału wiekowego poniżej 50 lat, 
zaś osoby najstarsze konsumowały ponad 9-krotnie 
mniejsze ilości soku pomidorowego w stosunku do 
pozostałych badanych. Konsumpcja arbuzów było 
zbliżona w najmłodszej i średniej wiekowo grupie ko-
biet, zaś osoby z najstarszej grupy nie spożywały tych 
owoców. Grejpfruty były najchętniej zjadane przez 
osoby młodsze, w ilości blisko 6-krotnie większej niż 
w pozostałych grupach.

Głównym źródłem likopenu w racjach pokarmo-
wych badanych kobiet były przetwory pomidorowe 
traktowane jako jedna grupa, które dostarczały łącznie 
ok. 51% ilości spożywanego likopenu (tab. 2) oraz po-
midory dostarczające likopen średnio w ilości 43,5%. 
Owoce wnosiły do całodziennych racji pokarmowych 
badanych kobiet 5,2% badanego związku, zaś pozostałe 
soki owocowe i warzywne jedynie 0,7%. Większy udział 

przetworów pomidorowych niż świeżych pomidorów 
w dostarczaniu likopenu, pomimo średnio 3-krotnie 
mniejszego ich spożycia, wynika z bogactwa artykułów 
należących do grupy przetworów pomidorowych oraz 
wysokiej zawartości omawianego związku w tych pro-
duktach. Świeże pomidory zawierają blisko 10-krotnie 
mniej likopenu w 100 g produktu niż taka sama ilość 
koncentratu pomidorowego [5, 13]. Produktem zajmu-
jącym pierwsze miejsce pod względem dostarczania 
likopenu w grupie przetworów pomidorowych był 
koncentrat pomidorowy, który dostarczał średnio 27% 
badanego związku do diety. Znaczny udział koncen-
tratu pomidorowego w dostarczaniu likopenu wynika 
z szerokiego zastosowania tego produktu spożywczego. 
Jest on dodawany do popularnej w Polsce zupy pomi-
dorowej oraz wielu innych potraw, takich jak fasolka po 
bretońsku, bigos, czy gołąbki. Powszechnym uznaniem 
cieszą się także w ostatnich latach wszelkiego rodzaju 
sosy pomidorowe płynne, którym przypadło drugie 
miejsce w dostarczaniu likopenu w omawianej grupie 
produktów. Dostarczały one ponad 8% likopenu, czyli 
o 1,3% więcej niż sok pomidorowy. Ketchup, zupy po-
midorowe w kartonie, sosy pomidorowe w proszku oraz 
pozostałe soki owocowe i warzywne stanowiły słabsze 
źródła likopenu. Produkty te wnosiły łącznie mniej niż 
10% likopenu do dziennych racji pokarmowych kobiet. 
Wśród owoców tropikalnych największy udział w do-
starczaniu likopenu miały arbuzy i czerwone grejpfruty, 
które łącznie wnosiły do przeciętnej racji pokarmowej 
blisko 5% tego karotenoidu. Ilość likopenu pochodząca 
z owoców tropikalnych była niewielka ze względu na 
stosunkowo małe spożycie tego typu produktów.

Badane grupy kobiet różniły się między sobą w kon-
sumpcji niektórych produktów spożywczych. Podobna 
sytuacja miała miejsce w przypadku spożycia likopenu 
z poszczególnych jego źródeł. Zaobserwowano różnice 
istotne statystycznie w dostarczaniu likopenu przez pro-
dukty takie jak: pomidory, ketchup, sosy pomidorowe 
płynne, zupy z kartonu, arbuzy, grejpfruty oraz sok 
pomidorowy, na poziomie zbliżonym lub identycznym 
jak w przypadku omówionych grup produktów. Różnice 
w udziale wymienionych produktów w dostarczaniu 
likopenu w poszczególnych grupach wiekowych mo-
gły wynikać z odmiennego stylu życia osób badanych, 
z przyjętych zwyczajów żywieniowych, a także z różnej 
dbałości o zdrowie.

DYSKUSJA 

Przeprowadzone badanie pozwoliło na ocenę 
spożycia likopenu oraz określenie głównych źródeł 
omawianego związku zależnie od wieku badanych. 
Średnie spożycie likopenu dla wszystkich badanych 
określono na poziomie 4,51 mg/dzień/osobę. Zbliżone 
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wyniki zostały uzyskane w badaniach własnych prowa-
dzonych uprzednio zimą i latem (styczeń i czerwiec), 
z udziałem kobiet w wieku 19-26 lat, metodą cztero-
dniowego bieżącego notowania [14]. Średnie spożycie 
likopenu wynosiło 3,90 mg/dobę w styczniu oraz 4,53 
mg/dobę w czerwcu. Uzyskana istotna statystycznie 
różnica w  spożyciu likopenu zimą i latem związana 
była z ponad 5-krotnie mniejszą konsumpcją pomido-
rów w Polsce w okresie zimowym. Podobną zawartość 
likopenu stwierdzono w  racjach pokarmowych osób 
mieszkających na Węgrzech [7], w badaniu przepro-
wadzonym metodą 3-dniowego bieżącego notowania, 
z udziałem dzieci w wieku 12-15 lat oraz osób dorosłych 
w wieku 25-60 lat. Poziom omawianego karotenoidu 
został oszacowany na 2,99 mg/dobę w przypadku dzieci 
oraz 4,26 mg/dobę w przypadku osób dorosłych. Nieco 
wyższe wyniki spożycia likopenu otrzymano w badaniu 
przeprowadzonym za pomocą kwestionariusza często-
tliwości spożycia wśród ludności zamieszkującej tereny 
Ameryki Północnej (USA) i Łacińskiej (Dominikana 
i Portoryko) [1] o średniej wieku 70 lat. Dieta kobiet 
z Dominikany i Portoryko zawierała średnio 5,35 mg 
likopenu/dobę, zaś dieta kobiet z Massachusetts (USA) 
4,64 mg/dobę. Wyższy poziom konsumpcji likopenu 
przez osoby z Ameryki Łacińskiej wynikał z większej 
zawartości w diecie owoców i warzyw, a w szczegól-
ności pomidorów oraz arbuzów. W badaniach europej-
skich przeprowadzonych przy użyciu kwestionariusza 
częstotliwości spożycia, wśród kobiet i mężczyzn 
w wieku 25–45 lat z 5 krajów, tj. W. Brytanii (Cole-
raine), Irlandii (Cork), Francji (Grenoble), Hiszpanii 
(Madryt) i Holandii (Zeist), średnie spożycie likopenu 
oceniono na poziomie od 4,43 do 5,01 mg/osobę/dzień; 
za wyjątkiem Hiszpanii, gdzie średnia wartość spożycia 
wynosiła 1,64 mg/dzień [8].

Oceniając źródła likopenu stwierdzono, że najwię-
cej tego związku pochodziło z pomidorów i przetworów 
pomidorowych. W przeprowadzonym badaniu dostar-
czały one łącznie 94% likopenu. Podobne wartości 
(93,2%) otrzymano we wcześniejszych badaniach 
własnych [14] przeprowadzonych dla okresu letnie-
go. W obu przypadkach jednakże największy udział 
w dostarczaniu likopenu miały przetwory pomidorowe, 
które wnosiły do przeciętnej racji pokarmowej ponad 
50% omawianego związku oraz świeże pomidory do-
starczające ok. 40% likopenu. W grupie przetworów 
pomidorowych najważniejszym produktem był koncen-
trat pomidorowy dostarczający 25% likopenu. Zbieżne 
wyniki uzyskano również dla owoców tropikalnych, 
które wnosiły przeciętnie ok. 4-5% likopenu do dzien-
nej racji pokarmowej. Przybliżone dane przedstawili 
i inni autorzy, oszacowując iż pomidory i przetwory 
pomidorowe były głównym źródłem tego związku [2, 
3, 8, 9, 12]. W przeprowadzonych w USA badaniach 
[2], sosy pomidorowe dostarczały 29% spożywanego 

likopenu, ketchupy 12%, soki pomidorowe oraz pomi-
dory w pizzy po 8%, a świeże pomidory jedynie 18%. 
We Francji, W. Brytanii i Holandii świeże pomidory 
dostarczały do dziennej racji pokarmowej od 16 do 25% 
spożywanego likopenu, zaś spożycie pizzy (ketchupu 
i/lub pomidorów), wnosiło około 16% ogólnej ilości 
spożycia tego składnika do diety, zaś przetworzone 
pomidory sprzedawane w puszkach we Francji, Irlandii 
i W. Brytanii były źródłem likopenu w 16 – 23% [8]. W 
badaniach amerykańskich, kanadyjskich, hiszpańskich 
i niemieckich, podobnie jak w badaniach własnych 
przeprowadzonych w czerwcu, to właśnie pomidory 
były źródłem likopenu dostarczając go w ilość od 43 
do 55% ocenianego spożycia [4, 8, 9, 10, 12]. Ponadto 
Tucker i wsp. [12], w badaniach przeprowadzonych w 
USA ocenili, iż owoce egzotyczne (czerwone grejpfruty 
i arbuzy) były w 10% źródłem spożywanego likopenu; 
w badaniach niemieckich [9], 7%; zaś w hiszpańskich 
[4, 8], arbuzy dostarczały do dziennej racji pokarmo-
wej od 23 do 60% likopenu w okresie wiosny i lata. 
Większe spożycie likopenu z pomidorami i produktami, 
a niższe z owocami egzotycznymi w Polsce może wy-
nikać z większej popularności tych ostatnich w innych 
krajach.

WNIOSKI

1.	 Najmniejsze spożycie likopenu odnotowano w naj-
młodszej grupie wiekowej kobiet, poniżej 30 roku 
życia, tj. 4,17 mg/dzień/osobę, największe w grupie 
najstarszej, powyżej 50 lat, 4,88 mg/dzień.

2.	 Głównym źródłem ocenianego karotenoidu były 
przetwory pomidorowe dostarczające 50,6% liko-
penu oraz świeże pomidory, które wnosiły 43,5% 
likopenu do przeciętnej racji pokarmowej.

3.	 Spożycie produktów, źródeł likopenu, zmieniało 
się wraz z wiekiem badanych i było statystycznie 
różne w przypadku spożycia pomidorów, arbuzów 
i grejpfrutów oraz przetworów pomidorowych ta-
kich jak: ketchup, sosy pomidorowe płynne, zupy 
z kartonu, sok pomidorowy.
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