
آیـا مصـرف گـوجه فرنـ در ابتلا بـه نقـرس نقـش
دارد؟
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نقرس نوع آرتریت التهاب است که با تجمع کریستالهای اسید اوری (اورات مونوسدیم) در مفاصل
ایجاد شده و باعث درد و التهاب مشود. اسید اوری زمان تولید مشود که بدن ماده شیمیای به نام

پورین را تجزیه مکند.

پورین به طور طبیع در بدن وجود دارد و در برخ مواد غذای نیز یافت مشود. اسید اوری از طریق
ادرار از بدن دفع مشود.

نقرس حملات شدید، درد، قرمزی، گرما، حساسیت و تورم در ی یا چند مفصل را به همراه دارد؛ که به
طور ناگهان ایجاد مشوند. نقرس اغلب انشت شست پا را درگیر مکند اما متواند در سایر مفاصل
نیز رخ دهد. در حال که حملات نقرس گذرا هستند، ممن است ناراحت ناش از آن برای چند روز تا

چند هفته پس از حمله باق بماند.

رژیم غذای متناسب، اگرچه ی درمان قطع برای نقرس نیست، اما متواند سطح اسید اوری خون و
حملات مرر نقرس را کاهش دهد و پیشرفت آسیب مفاصل را به تعویق بیندازد.

آیا مصرف گوجه فرن در ابتلا به نقرس نقش دارد؟

گزارشهای موجود نشان مدهد گوجهفرن باعث حملات نقرس مشود. بر اساس مطالعات، وجود
گوجه فرن در رژیم غذای و مصرف آن متواند سطح اسید اوری را در بدن افزایش دهد و به بروز یا

تشدید نقرس بینجامد.

با این حال، رژیم غذای تنها حدود ۱۰ درصد موارد نقرس را شامل مشود. اکثر موارد نقرس به عوامل
ژنتی و زمینهای مانند چاق و مقاومت به انسولین نسبت داده مشود؛ که مانع از دفع اسید اوری از
بـدن مشـود و سـطح آن را افزایـش مدهـد. بـا وجـودی کـه رژیـم غذایـ در برخـ مـوارد سـبب تشدیـد
حملات نقرس مشود، اما در عین حال ممن است غذاهای که عامل بیماری در ی فرد هستند، در

فرد دیر اثری ایجاد ننند.

گوجه فرن پورین کم دارد و به طور کل برای نقرس ب خطر در نظر گرفته مشود؛ اما برخ از
مطالعات اخیر نشان مدهد که این ماده غذای متواند باعث نقرس در برخ افراد شود.

اما آیا این بدان معناست که در صورت ابتلا به نقرس باید گوجه فرن را از رژیم غذای خود حذف
کنید؟ یا آیا فواید خوردن گوجه فرن از خطرات احتمال آن بیشتر است؟
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برای رسیدن به پاسخ این سؤال باید دو جنبه را مورد بررس قرار دهیم:

جوانب مثبت

گوجه فرن ی ماده غذای مغذی است که متواند برای افراد مبتلا به نقرس فواید سلامت داشته باشد.
تحقیقات نشان داده است که خوردن گوجه فرن قبل از غذا متواند وزن بدن، درصد چرب بدن،

سطح کلسترول، سطح قند خون و حت سطح اسید اوری خون را کاهش دهد.

گوجه فرن همچنین سرشار از ویتامین C و لیوپن است که هر دو به کاهش التهاب کم مکنند.
آب گوجه فرن، غلظت بیشتری از ویتامین C و لیوپن را در خود دارد. گوجه فرن همچنین سطح

آنت اکسیدان را افزایش و کلسترول را کاهش مدهد.

از آنجا که نقرس ی بیماری التهاب است، به طور کل تصور مشود که کاهش التهاب به جای افزایش
آن، خطر ابتلا به نقرس را کاهش مدهد.

منف

بسیاری از مردم گوجه فرن را محرک برای تشدید نقرس مدانند. اگرچه شواهدی که این ادعا را تأیید
مکند کم است، اما علم به طور معتبری نشان مدهد گوجه فرن حاوی دو محرک بالقوه برای نقرس

.«است؛ «گلوتامات» و «اسید فنولی

در حال که میزان گلوتامات و اسید فنولی در گوجه فرن اندک است، ممن است برخ از افراد
مبتلا به نقرس نسبت به آنها حساسیت بیشتری داشته باشند.

این یافتهها حاصل از انجام ی مطالعه در سال ۲۰۱۵ در نیوزیلند است؛ که شامل ۱۴۵۶ نفر مبتلا به
نقرس ناش از تغذیه بود. از این میان، ۲۰ درصد گوجه فرن را به عنوان محرک گزارش کردند. در

واقع، گوجه فرن چهارمین محرک رایج غذای پس از ماه/ غذاهای دریای، الل و گوشت بود.



محققـان بـر ایـن باورنـد ممـن اسـت خطـر نقـرس نـاش از مصـرف گـوجه فرنـ، صـرفاً منحصـر بـه
گروههای خاص از افراد باشد.

آیا گوجه فرن باعث تشدید نقرس مشود؟

بهترین راه برای تشخیص اینه آیا گوجه فرن محرک نقرس است یا نه، این است که تمام محصولات
متشل از گوجه فرن را برای چند هفته از رژیم غذای خود حذف کنید تا ببینید آیا علائمتان بهبود

میابد یا خیر. ثبت دقیق آنچه مخورید، به تعیین دقیق علت کم مکند.


