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گوجهفرن کم آبدار به ساندویچ مورد علاقه شما طعم مبخشد و هر سالادی را خوشمزه مکند.
سس گوجه فرن غلیظ و تند به ماکارون طعم و رن مطلوب مدهد.البته بر خلاف سایر میوهها،
گوجهفرن را بهعنوان میان وعده مصرف نمکنیم و از ی برش آبدار آن برای ساندویچ همچنین

سالاد استفاده مکنیم.

گوجه فرن ممن است برای فشار خون شما نیز مفید باشد. اگرچه فشار خون طبیع ۱۲۰/۸۰ یا
کمتر است اما مراکز کنترل و پیشیری از بیماری مگویند که تقریبا نیم از جمعیت ایالاتمتحده

فشار خون بالا دارند.

مهم است که اغلب فشار خون خود را چ کنید زیرا فشار خون بالا همیشه علائم ندارد. فشار خون
بالای درمان نشده، متواند منجر به بیماری قلب، حمله قلب یا سته شود.

خـواب کـاف و ورزش، مـدیریت وزن، تـرک سـیار و پیـروی از رژیـم غذایـ سـالم، همـه راههـای بـرای
پیشیری و مدیریت فشار خون بالا هستند. برنامه غذای دش (رویردهای غذای برای توقف پرفشاری
خون) بهترین رژیم غذای برای فشار خون بالاست زیرا بر پروتئین کم چرب، چرب سالم و مقدار زیادی
میوه و سبزیجات تاکید دارد. با این حال گوجه فرن دارای مواد مغذی خاص است که متواند فشار

خون شما را در سطوح سالم نه دارد.

موسسه مل بهداشت ایالاتمتحده، به افراد مبتلا به فشار خون بالا توصیه کرد که غذاهای با حداقل ۲
برابر پتاسیم نسبت به سدیم مصرف کنند. ی گوجه فرن ۲۹۲ میلگرم پتاسیم اما فقط ۶.۱۵ میلگرم
سدیم دارد. گوجه فرن همچنین به حفظ تعادل مایعات شما کم مکند زیرا ۹۴ درصد آن آب است.

نتایج تحقیق سال ۲۰۲۳ منتشرشده در نشریه اروپای قلب و عروق پیشیرانه، نشان داد که در بین بیش
از ۷۰۰۰ نفر در رده سن ۵۵ تا ۸۰ سال، افراد مبتلا به فشار خون بالا که گوجه فرن بیشتری مصرف

کردند، فشار خون دیاستولی کمتری داشتند.

همچنین، افرادی که قبلا دارای فشار خون بالای خفیف بودند، اگر مقدار متوسط گوجه فرن مصرف
کنند، فشار خون پایینتری دارند.

 کسان که بیش از ۱۱۰ گرم گوجه فرن در روز مصرف کردند (حدود ی گوجه فرن بزرگ) نسبت
به کسان که کمتر از ۴۴ گرم در روز مصرف کردند، ۳۶ درصد کمتر در معرض خطر ابتلا به فشار

خون قرار گرفتند.
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دارای قدرت  E کاروتنوئید قوی است که ۱۰ برابر بیشتر از ویتامین ،وپن موجود در گوجه فرنلی
وپن، کلید کاهش فشار خون بدون دارو باشد و بر اساس بررسن است این لیاست. مم اکسیدانآنت
توانند فشار خون سیستولیوپن مملهای لیم ،گیاه در سال ۲۰۲۲ در نشریه پزش سیستماتی

را بهطور متوسط ۲.۶۳ واحدکاهش دهند.

لیوپن در افرادی که در حال حاضر فشار خون بالا دارند، بهترین اثر را دارد، به خصوص اگر حداقل
هشت هفته ۱۵ میلگرم لیوپن مصرف کنند.

فقط برای فشار خون شما عال سال ۲۰۲۲ منتشرشده در نشریه بیولوژی، گوجه فرن بر اساس بررس
نیسـت. لیـوپن و بتاکـاروتن موجـود در گـوجه فرنـ متوانـد بـا جلـوگیری از آسـیب سـلول نـاش از

استرس اکسیداتیو به بدن شما در مبارزه با سرطان کم کند.

آنت اکسیدانهای موجود در گوجه فرن همچنین مسیرهای پیامرسان که باعث ایجاد سرطان مشوند
را قطع مکنند. وقت گوجه فرن در روغن زیتون خیسانده مشود سپس حرارت میابد، بدن شما

لیوپن ضد سرطان آن را بهتر جذب مکند.

همچنین گوجه فرن بهطور خاص برای توانای آن در کاهش سرطان پروستات نیز مورد تحقیق قرار
گرفته است.

ــر ــد از مغــز شمــا در براب ــدهای موجــود در گــوجه فرنــ متوان ــدها و فلاونوئی ــامین C، کاروتنوئی ویت
بیماریهای عصب مانند آلزایمر و پارکینسون محافظت کند.
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همراه با داروهای دیابت، لیوپن گوجه فرن متواند به مدیریت سطح گلوکز خون کم کند اما
تحقیقات بیشتری در این حوزه مورد نیاز است.

متوانید با خوردن روزانه گوجهفرن، میروبیوم روده خود را بهبود ببخشید، زیرا آنها باکتریهای
خوب روده را برای کاهش التهاب افزایش مدهند.

ورزشاران ممن است از آب گوجهفرن و سایر محصولات گوجهفرن لذت ببرند زیرا به بدنشان
کم مکند تا از استرس اکسیداتیو مرتبط با جلسات ورزش سنین بازیاب شود.


