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سر غذائي  الطماطم المطبوخة

نخیل نیوز ـ متابعة

أفادت خبیرة التغذیة الروسیة الدکتورة ألکسندرا شیبیلیفا بأن الطماطم الطازجة تعد عادة مکونا أساسیا  السلطات

الصحیة، إلا أن للطماطم المطبوخة میزة خاصة.

ووفقا لها، یؤدي تسخین الطماطم إلی تغییر بنیتها النسیجیة، ما یسهل  الجسم امتصاص بعض الکاروتینات، ولا سیما

اللیکوبین. لکن هذا لا یعني أنه ینبغي تصنیف الطماطم إلی "صحیة نیئة" و"غیر مفیدة بعد الطهي".

وأشارت الخبیرة إلی أن اللیکوبین هو المسؤول عن منح الطماطم لونها الأحمر، وهو أحد أنواع الکاروتینات. وأظهرت

الدراسات العلمیة أن المعالجة الحراریة تزید من توافره الحیوي، کما یؤدي التسخین إلی تدمیر جزء من جدران خلایا

الطماطم، ما یساعد  تحریر اللیکوبین بشکل أکثر فعالیة. ویظهر هذا التأثیر بصورة خاصة عند طهي الطماطم مع

کمیة قلیلة من الزیت النباتي.

وقالت: "یتغیر الترکیب الغذائي للطماطم المطبوخة، ما یسهل  الجسم امتصاص بعض العناصر الغذائیة. واللیکوبین

أحد المرکبات التي تستفید من المعالجة الحراریة المعتدلة. کما أن إضافة کمیة قلیلة من الزیت مهمة أیضا، لأن اللیکوبین

مرکب قابل للذوبان  الدهون".

ووفقا لها، لا یعني ذلك بالطبع قلي الطماطم حتی تصبح مقرمشة، بل یمکن طهیها  نار هادئة أو شویها أو إضافتها

إلی الصلصة. وأظهرت إحدى الدراسات أن تناول الطماطم المطبوخة بزیت الزیتون أدى إلی زیادة ملحوظة  مستوى

اللیکوبین  الدم مقارنة بتناول الطماطم النیئة المقطعة.

وأکدت الخبیرة أن الاستنتاج بأن قلي الطماطم یجعلها "أفضل بشکل عام" یعد مضللا، إذ إن تعرضها لدرجات حرارة مرتفعة

لفترات طویلة قد یؤدي إلی تحلل بعض المواد الحساسة للحرارة. لذلك، من الأفضل التنویع  طرق تناول الطماطم، بدلا

من التخلي تماما عن الخضراوات الطازجة لصالح المطبوخة أو المقلیة.

وقالت: "توفر الطماطم الطازجة للجسم الماء والألیاف الغذائیة ومکونات أخرى لا تتطلب تحضیرا خاصا. لذلك، یبقی الخیار

الأمثل هو التنویع بین تناولها طازجة ومشویة أو مطبوخة. وللحصول  کمیة أکبر من اللیکوبین، یمکن طهي الطماطم

مع قلیل من الزیت".


