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از  06شد و بیش از %بامیخوراکی تخم مرغ فاقد فیبر 

ها هستند که بخش عمده آن را کالری آن از چربی

 [3]دهند.های اشباع تشکیل میچربی

گرم کلسترول میلی 680یک تخم مرغ سایز متوسط حاوی 

  [3].باشدمضر و ناسالم می

ست افیک،  را بتوانید تصور کنید این مقدار اینکه برای

برند های قلبی و عروقی رنج میبدانید به افرادی که از کلسترول بالا ، دیابت و بیماری

گرم در روز محدود میلی 066مصرف کلسترول خود را به کمتر از  شودتوصیه می

  [4 - 2] کنند.

زیرا بدن ما در حال حاضر ، باشد ضروری میغیرگونه کلسترولی در رژیم غذائی  هراما 

 کند.مقدار مورد نیاز تولید میبیش از 

های  پوسته آلودگی است. ، تخم مرغ سلامتی خطرات بهداشتی و از دیگر یکی

دهد  این فرصت را میها  مرغبه تخم،  مرغو شکننده و مزارع پرازدحام تخم متخلخل

ایالات متحده  مسمومیت غذائی دراصلی  عاملکه  باشندبرای سالمونلا  میزبانتا بهترین 

 [5] .است

 

 

مرغ از رژیم غذائی شما وجود دارد.دلایل زیادی برای حذف تخم  

تواند باعث مرغ میمصرف تخمدهد مطالعات اخیر نشان می

  1]– [2های قلبی ، دیابت و حتی سرطان شود.بیماری
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 بیماری قلبی

های قلبی ، خطر بیماری اندکردهمرغ بیشتری مصرف محققان دریافتند افرادی که تخم

اند داشتهدیابت  از پیش و برای افرادی کهاند افزایش داده %61خود را تا و عروقی 

 ]2[. درصد رسید 88میزان به  این

یک محصول فرعی بنام کولین در  که احتمال دارددهد ، تحقیقات جدید نشان می

طر سکته خکه ،  مرغغلظت بالا در تخم است باعنصری  تخم مرغ وجود داشته باشد که

  ]6[دهد.افزایش میدر شخص مغزی و حمله قلبی را 

  

 دیابت

دهد های قلبی و عروقی نشان میمطالعه منتشر شده در ژورنال بیماری 61بررسی 

درصد  08خطر ابتلا به دیابت خود را تا  اندکردهافرادی که بیشتر تخم مرغ مصرف 

  ]1[.انددادهافزایش 

محققان کننده بود ، شرکت 06666در مطالعات بهداشتی و سلامتی پزشکان که شامل 

رده کیا بیشتر از هفت عدد تخم مرغ در هفته مصرف هفت  تعدادافرادی که دریافتند 

ر مرگ در خط اندمرغ را داشتهشتر از افرادی که کمترین مصرف تخمد بیدرص02، اند

 برابر افرادی خطر مرگ دو، . برای شرکت کنندگان مبتلا به دیابت اندگرفته و میر قرار

  ]7[است. ارزیابی شده اندکه کمترین مصرف تخم مرغ را داشته

صرف مرفته در ژورنال مطالعات اپیدمیولوژیک آمریکا ، عطف به دو مطالعه صورت گ

یشترین زنانی که بدهنده خطر دیابت در دوران بارداری نیز می باشد. تخم مرغ افزایش

 درصد ریسک بالاتر دیابت داشتند 77تعداد تخم مرغ را مصرف کردند در یک مطالعه 
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نانی که تعداد درصد ریسک بالاتری را نسبت به ز 602و در مطالعه ای دیگر 

 [8] داشتند.های کمتری را مصرف کردند مرغتخم

وجود و چربی بالای م ناشی از کلسترول باط بین تخم مرغ و دیابتارتاحتمال دارد 

واد مچرا که  ، یش سطح قند خون است باشددر رژیم غذائی که در ارتباط با افزا

  [9].افزایش دهد د مقاوت نسبت به انسولین رانذائی غنی از چربی می توانغ

 

 سرطان

فقط دی که است ، افراالمللی سرطان انجام شدهبا توجه به مطالعاتی که در ژورنال بین

تخم مرغ در  66کنند به نسبت افرادی که تنها در هفته مصرف می و نیم تخم مرغ یک

کنند ، نزدیک به پنج برابر بیشتر در خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ سال مصرف می

  ]10[قرار دارند.

کشور که توسط سازمان بهداشت جهانی  81در تجزیه و تحلیل اطلاعات مربوط به 

مرغ با مرگ ناشی از مصرف تخمکه است  داده نشان، مشاهدات است  شدهانجام 

  ]11[سرطان روده بزرگ و رکتوم همراه است.

صرف که حتی م ددارالمللی اظهار ی و نفرولوژی بینژمنتشر شده در اورولو پژوهش

  ]12[تواند خطر ابتلا به سرطان مثانه را سه برابر افزایش دهد.متعادل تخم مرغ می

دانشگاه هاروارد که توسط موسسه ملی بهداشت صورت گرفت ،  0666مطالعه سال در 

یم است و مصرف دو و ندر ارتباط با سرطان پروستات  یافتند که مصرف تخم مرغدر

ر دسرطان پروستات در مردان را یک فرم کُشنده از تخم مرغ در هفته خطر ابتلا به 

 %86ا تیک دوم تخم مرغ در هفته مصرف می کنند ، کمتر از اس با افرادی که  قی

  ]13[.دهدافزایش می
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شده است  هاشار آن باشد. عاملتواند مرغ میسطوح بالای کلسترول و کولین در تخم 

که کولین هرچند در سیگنالیک سلولی مهم است اما می تواند موجب گسترش سرطان 

  ]13[روستات در سراسر بدن باشد.پ

 

 ترجمه : ماندانا کریمی

 جهت دسترسی به منابع و مقالات بیشتر به ما بپیوندید.
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