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 به نام خدا 

 قلب سبزی هابا ،قلب و عروق سالم 

 فواید گوجه فرنگی برای افزایش سلامتی قلب و عروق

گوجه فرنگی از    [1]یکی از پر مصرف ترین گیاهان در دنیا به شمار می رود.  )قلب سبزی ها(،گوجه فرنگی

اکثر مردم به دلیل طعم و طرز  از نظر علمی ، گوجه فرنگی یک میوه است ، اما  باشد.  های باارزش میسبزی

وزارت کشاورزی ایالات متحده ، گوجه فرنگی را در   .ها می دانند استفاده از آن در آشپزی ، آنها را سبزی 

نارنجی قرار می دهد قرمز  ویتامین هایی است که موجب    هگوج  [5] .گروه سبزی های  از  فرنگی سرشار 

نقش   مورد  این  در  لیکوپن  اکسیدان  آنتی  وجود  واقع  در  شود.  می  ها  بیماری  با  مبارزه  و  افزایش سلامتی 

دارد. ویتامینگوجه  [1]اساسی  از  سرشار  کمی    C, Aهای  فرنگی  مقداری  و  بتاکاروتن  اسیدفولیک،  و 

های ضروری و نیز دارای مواد  ( و اسید آمینهK, E, B1, B2, B3, B5شامل )    Bهای گروه  ویتامین

منگنز،آرسنیک،گوگرد،کمی فسفر،پتاسیم،  سدیم،  کبالت،  کلسیم،  شامل  گوناگون  فیبر  آهن،مس،روی،معدنی 

 [1]باشد. الیاف گیاهی( می)

ها  به تازگی وجود ید در گوجه فرنگی گزارش شده است. گوجه فرنگی بعد از لیمو ترش بیش از سایر میوه

 دارد.  Cویتامین 

 : فواید گوجه فرنگی برای افزایش سلامتی قلب و عروق

سبزی • جمله  از  فرنگی  می  های گوجه  نشاط  و  نیرو  فرد،  به  گوجه  مصرف  است.  بخشد.  پرخاصیت 

برای تمام طول  تواندفردرالیوان آب گوجه فرنگی میکه مصرف روزانه یک  دهدیمطالعات جدید نشان م

 اش سالم وسرحال نگه دارد. گیزند

ای بالای آن درپیشگیری از ابتلابه بیماری قلبی  ه  توان به قابلیتفرنگی میجمله خواص مهم گوجهاز •

 اشاره کرد.    خون)چربی خون(  کلسترولومقابله با 
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که بر روی  ی انجام شده در دانشگاه هارواردهانده قلب است. بر اساس پژوهشفرنگی تقویت کنگوجه •

حاوی    هفته غذاهاییصورت گرفته است زنانی که هفت باردر هزار زن آمریکایی در طی هفت سال    40

درصدکمترازافرادی است  30ها  های قلبی عروقی درآنتلابه بیماریخطر اباند،گوجه فرنگی مصرف کرده

 [1]اند.فرنگی خوردهگوجهفته که یک باردره

های آزاد  گویند هر روز گوجه فرنگی بخورید، زیرا این ماده غذایی، عروق را از رادیکالپژوهشگران می •

از بروز تصلب شریانحفظ کرده و فشار خون را کاهش می )سخت شدن  ها  دهد و به این ترتیب مانع 

 گردد.میهای قلبی و مغزی و سکتهدیواره شریان ها( 

ند با کاهش مقداری سدیم از  پتاسیم یک ماده معدنی است که می توا  گوجه فرنگی حاوی پتاسیم است. •

گرم گوجه فرنگی   .[5]  کاهش آرامش دیواره رگ های خونی ، به کاهش فشار خون کمک کندبدن و

ی غنی از پتاسیم با مصرف غذاها .درصد از نیاز روزانه یک فرد بالغ به پتاسیم را تامین می کند  5حدود  

 [6].میزان کمتر سکته مغزی همراه است و ممکن است با میزان کمتر بیماری قلبی مرتبط باشد

بیماری • بروز  از  روز  در  فرنگی  قلب محافظت میمصرف یک گوجه  به  مربوط  کند. مصرف گوجه  های 

از افرادی که تصلب شرایین، چسبندگی پلاکت عروق و فشار    های خون، ضعففرنگی برای آن دسته 

 باشند تأثیر گذار است. خون مبتلا می

این    • روزانه  است. مصرف  تأثیر گذار  داردند  بالا  کلسترول خون  افرادی که  برای  فرنگی  مصرف گوجه 

دهد و کلسترول مضر خون  درصد افزایش می  15( را به  HDLهفته چربی خون مفید )   4گیاه به مدت  

(LDL  باعث که  را  میمیها  رگگرفتگی    (  کاهش  با    دهد.شود،  هویج  عصاره  منظم  مصرف 

دهد. به گفته پژوهشگران مصرف عصاره هویج با  های زیان بار خون را کاهش میفرنگی، چربیگوجه
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بیماریگوجه از  پیشگیری  در  خون  بار  زیان  کلسترول  میزان  کاهش  با  موثر  فرنگی  عروقی  قلبی  های 

 است. 

 [4] جلوگیری کنندممکن است ازلخته شدن خون شمای که گوجه فرنگمطالعات نشان می دهد  •

لیکوپن گوجه • لیکوپن است.  آنتی گوجه فرنگی دارای  اکسیدان است که مانع ایجاد کلسترول بد  فرنگی، 

کند. لیکوپن موجود قلبی جلوگیری می  شود و به همین دلیل از بروز حملات و بیماری( میLDLخون )

د مطلوبی  تأثیرات  فرنگی  گوجه  بیماریدر  بروز  از  پیشگیری  دارد.ر  قلبی  همچنین   [3]های  لیکوپن 

به کاهش همچنین فشار خون شما کمک کند امرو   ممکن است  را    این  قلبی  بیماری  به  ابتلا  شانس 

  .کاهش دهد

ویتامین • مانند   ، فرنگی  گوجه  در  موجود  مغذی  مواد  نام   E و  B سایر  به  هایی  اکسیدان  آنتی  و 

 .[4] فلاونوئیدها ، سلامت قلب شما را افزایش دهد

کنند کمتر از سایر افراد دچار حمله قلبی و  فرنگی مصرف میهای غذایی خود گوجهکسانی که در وعده •

می وعدهمغزی  در  روز  هر  که  زنانی  گرفته  انجام  تحقیقات  طبق  فرنگی  شوند.  گوجه  خود  غذایی  های 

های جدید حاکی از  شوند. بررسیهای قلبی یا مغزی میدچار حمله  کنند کمتر از سایر افرادمصرف می

فرنگی مصرف  فرنگی یا حتی سس گوجهآن است افرادی که دو بار در هفته غذاهای تهیه شده با گوجه

به نوشته نشریه فرانسوی سانته، زنانی که هر روز    مند خواهند شد.کنند از خواص پیشگیرانه آن بهرهمی

کنند، کمتر از دیگر افراد دچار حملات مغزی یا قلبی  ذایی خود گوجه فرنگی مصرف میهای غدر وعده

 شوند. می
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کند. کارشناسان  های بدن محافظت میفرنگی از رگکارشناسان تغذیه معتقدند لیکوپن موجود در گوجه •

دارد، پخته    هاکنند گوجه فرنگی رسیده با روغن زیتون که خود نقش حافظتی برای رگتغذیه توصیه می

 شود و سپس مصرف گردد.  

گوجه فرنگی به دلیل نداشتن نمک و  بسیار مفید است.    )بیماری قند(  فرنگی برای بیماران دیابتیگوجه •

های  ای که دور دانهماده زرد رنگ ژله  و فشار خون است. قند، غذای مناسبی برای افراد مبتلا به دیابت

فرنگی برای بیماران  فرنگی موجود است خاصیت ضد انعقادی دارد و به همین دلیل مصرف گوجهگوجه

 دیابتی مفید است. 

 باشد.  گوجه فرنگی دارای اثر رقیق کننده خون می •

گوجه فرنگی خون را تصفیه می کند. برای تمیز کردن خون باید از آب گوجه فرنگی و کرفس به نسبت    •

 [1]هفته استفاده کرد. 3فنجان در روز، قبل از غذا و به مدت  3مساوی و به مقدار 

 

   های مهم:توصیه 

، و • گیرد  قرار  استفاده  مورد  زیاد  غذا  در  پخته و رب  به صورت  فرنگی  به  اگر چه گوجه  آن  لی مصرف 

 [3].صورت خام بسیار مفیدتر است

ترین مکان است، ولی برای  یخچال به،روز    20الی    15داری کوتاه مدت گوجه فرنگی حتی تا  برای نگه •

 توان روش فریز کردن را انتخاب کرد.  ر از آن میت شزمان بی

خوراک ها )آب گوشت، خورشت(  گوجه فرنگی را به سالادها، سوپ ها، ساندویچ ها، سس ها، پوره ها،   •

 [2]شده(  اضافه کنید) خام، پخته، کبابی یا ماکروویو 
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ها را ابتدا به صورت  توانید آنفرنگی تابستانه در پخت و پز زمستانی، شما میبرای استفاده از طعم گوجه •

که آب  از آنای ریخته و روی اجاق گاز بپزید. پس  ریز خرد کرده یا رنده کنید، سپس بدون روغن در تابه

رنده شده آن غلظتی نسب  آن بخار یا کیسه فریزر بسته  شد و گوشت  آن را در یک ظرف  پیدا کرد،  ی 

 داری کنید. بندی کرده و در فریزر نگه

 [5] .برش های گوجه فرنگی خام را به ساندویچ های مورد علاقه خود اضافه کنید  •

رسیده باشد و ظاهری بدون لک و سالم داشته باشد.  گوجه فرنگی مانند هر میوه و سبزی دیگری باید    •

فرنگی سبز موجب  گردد. خوردن گوجهمصرف گوجه فرنگی نارسیده و سبز )کال( موجب مسمومیت می

 [3] گردد.پیچه و اسهال میشود و باعث دلمسمومیت می

 [2].گوجه فرنگی را در دمای اتاق دور از تابش مستقیم نور خورشید نگاه دارید •

از لیکوپن موجود در آن می باید دقت شود که مصرف گوجه • شود، فرنگی خام موجب دفع بخش زیادی 

بنابراین بهتر است که گوجه فرنگی را بیشتر به صورت پخته مصرف کنید، زیرا در این صورت لیکوپن  

 گیرد. های بدن قرار میبیشتری در دسترس سلول

 [5] .ورد علاقه خود مخلوط کنیدگوجه فرنگی خرد شده را با سس ماکارونی م  •

   میوه نارس گوجه فرنگی سمی است و باید از خوردن آن پرهیز کرد . •

 [2]گوجه هایی با رنگ روشن و باد کرده را انتخاب نکنید، زیرا طعم خوبی ندارند.  •

 [5] .انواع مختلف گوجه فرنگی را برای ترکیب با سالاد برای طعم و بافت جدید انتخاب کنید  •

مبتلایان به حساسیت    .گوجه فرنگی در بعضی از افراد ایجاد حساسیت می کند که باید به آن توّجه کرد •

نسب  افراد  از  بعضی  باشند  مراقب  بنابرای غذایی  دارند.  فرنگی حساسیت  گوجه  به  نباید  ،ایننت  افراد  گونه 

و    ه( بود)حساسیت زا آلرژی زا  ،ها  فرنگی بر روی بعضی از انواع پوست  هگوج  [2]گوجه فرنگی بخورند.  
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توجه داشته    . های حساس و خشک کند  ممکن است استفاده ی موضعی از آن ایجاد حساسیت در پوست 

گوجه   خوردن  بدن،قرمز شدن  باشید  )خارش  آلرژی  یا  دچار حساسیت  که  بیمارانی  بعضی  فرنگی،برای 

شود افرادی که دچار آلرژی )حساسیت(  می  هتوصیبنابراین،  [3]  .ند،ضرر داردپوست،آسم،کهیر و...( هست

  زا، از جمله گوجه فرنگی خودداری کنند.هستند، هنگام بروز این بیماری مواد حساسیت

 [5]. با رب گوجه فرنگی بپزیدآن را برای افزودن طعم بیشتر و مواد مغذی به سس ها ،  •

فرنگی های رسیده و قرمز رنگ را  گوجه فرنگی های رسیده و قرمز را استفاده نمایید. سعی کنید گوجه  •

 [2]برای مصرف در انواع سوپ، خورشت، خوراک و سالاد استفاده کنید. 

های رسیده با روغن زیتون که خود نقش محافظتی برای  فرنگیکننده گوجهکارشناسان تغذیه توصیه می •

 ها دارد کمی پخته شود و سپس مصرف گردد. رگ

 [5] .گوجه فرنگی گیلاسی یا انگور را انتخاب کنیدبرای یک میان وعده سالم ،   •

مصرف گوجه فرنگی به دلیل دیر هضم بودن به افرادی که  در مصرف گوجه فرنگی زیاده روی نشود.   •

نمی توصیه  دارند  معده  گیرد.  شود.  نارحتی  می  انجام  به سختی  فرنگی  گوجه  هضم  افراد  از  بعضی  در 

 [2]خوردن گوجه فرنگی زیاده روی نمایند.  اشخاصی که معده حساسی دارند نباید در 

 [3] .فرنگی، از پوست کندن آن خودداری کنیدرای بالاتر بردن فواید غذایی گوجهب •

 [5] .آب گوجه فرنگی کم سدیم بنوشید •

شود و روی آتش کباب کردن آن  سرخ کردن زیاد گوجه فرنگی در روغن باعث سنگینی هضم آن می •

 تر است.  مناسب
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است • زیاد  فرنگی  گوجه  اگزالیک  اسید  که  این  به  نظر  باشند.  مراقب  کلیوی  برای    ،بیماران  رو  این  از 

 [2]است. کسانی که سوخت و ساز بدن شان خوب نیست زیان آور و تولید کننده سنگ کلیه  

نمایید. • خودداری  فرنگی  گوجه  کندن  پوست  ب  از  غلظت  حاوی  فرنگی  گوجه  های  بالایی  یسبرش  ار 

گوجه فرنگی که حاوی  رب  کارتینوئید هستند. مقدار جذب کارتینوئید توسط سلول های روده انسان در  

گوجه فرنگی است. از این رو برای بالا     پوست گوجه فرنگی باشد، بسیار بیشتر از نوع رب فاقد پوست  

 [2]بردن فواید غذایی گوجه فرنگی، از پوست کندن آن خودداری کنید. 
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