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  میگو کلسترول خون ما را بالا میبرد؟مصرف آیا 

  

  

  

 یو برخ ـ یسـلول  يواره ی ـبـدن وجـود دارد و در سـاخت د    يکـه در تمـام سـلول هـا     یاست از جنس چرب ـ يکلسترول ماده ا: مقدمه

 یحمـل م ـ  ستم گردش خون توسط کلسـترول یپس از جذب از روده در س یچرب يمولکول ها. کند یفا میرا ا یهورمون ها نقش مهم

پـر کلسـترول و پـر چـرب وارد      يه آن با مصرف غـذاها یشود و بق یقسمت اعظم کلسترول در داخل بدن و توسط کبد ساخته م. شوند

ن یباشـد بنـابرا  یم یقلب يها يماریا در اثر بیر درحال حاضر در دنین علت مرگ ومیشتریبهداشت ب یطبق امار سازمان جهان.شود یبدن م

  .دهد  یرهارا به خود اختصاص میدرصد مرگ وم 40ز در کشور ما حدودایباشدونیخوردارمبر يژه ایت ویاز اهم

      

باشـد   239تـا   200ن یباشـدواگرب یدرسـلامت فردم  یارخوبیترباشـد نشـانه بس ـ  یگـرم درل  یل ـیم 200زان کلسترول خون اگرکمتـراز یم

و مصـرف   همـراه باکلسـترول فشـارخون بـالا     يم لذا اگرفردیدانیم یفردرادرمعرض خطر و بالاتر از آن را فرد متحمل به خطر حمله قلب

  ش خطر کلسترول خواهد بودیگار هم داشته باشد شخص در معرض افزایس

 يواره ی ـد یبـه جـدار داخل ـ   یدارد و به راحت یت چسبندگین نوع کلسترول خاصیا، LDLیا بد کلسترول  -1 :انواع کلسترول      

 .ن رو به کلسترول بد معروف استیاز ا. گردد یرگ ها م یداخل يت انسداد مجرایک شدن و در نهایچسبد و باعث بار یرگ ها م

چسـبد و آن هـا    یدا کرده و به آن ها میرگ ها را پ يواره یموجود در طول د ين نوع کلسترول هایا ، HDLخوب یا:کلسترول  -2
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ف ن جهت بـه کلسـترول خـوب معـرو    یبه هم. دینما یم يریک شدن و انسداد رگ ها جلوگیکند و از بار یرا از جدار رگ ها پاك م

  .است

      

یافـت م ـ ین یریجهان اعم از آب شور و آب ش يشتر آبهایاست که در ب ياز سخت پوستان آبز ياگو گونهیان مین میدر ا :میگو        

ن ید، و پـروتئ ی ـم، یگـو سرشـار از کلس ـ  یم ییایدر يهار خوراكیهمانند سا .است ییایموجودات در يبرا ییک منبع غذایگو یم. شود 

 يگو به علت اثـر بـر رو  یمصرف م. باشد یم)  يبسته به روش آماده ساز( گرم کلسترول  یلیم 251تا  122 يگو داراین میهمچن. است 

افـت آن بـه کنتـرل    یاسـت کـه در   3از خـانواده امگـا   یچرب ـ يدهایگو از منـابع اس ـ یشـودم یم ـ یابیستم گردش خون انسان سالم ارزیس

ه ن صـورت ب ـ ی ـه با حداقل روغـن و نمـک طـبخ شـود، در ا    یدر هنگام ته ییغذان مادهیشود ایه میالبته توص. کندیفشارخون کمک م

رسـاند و باعـث   یشتر به بدن م ـیب يکردن آن در روغن، کالررا سرخیل خواهد شد زیکاهش سطح فشارخون تبد يمناسب برا يانهیگز

   .شود که خود از عوامل بروز فشارخون استیوزن مشیافزا

 گویسرانه مصرف م

کننـدگان هـم   ن مصـرف یشـتر یم در سـال اسـت و ب  گـر  20تـا   10با یران تقریگو در ایاز کارشناسان، مصرف سرانه م یطبق اعلام برخ

امـا هنـوز هـم از مقـدار اسـتاندارد      داشـته  ياملاحظـه ش قابـل یافزا ییایدر يهار، مصرف فرآوردهیاخ يهاالبته در سال. ها هستندیتهران

د ی ـن را هـم بدان ی ـاسـت ا ن خـوب  یبنـابرا . . میدر سطوح حداقل قرار دار یسه با مصرف جهانیه شده کمتر است و هنوز هم در مقایتوص

 يگـو دارا یگرم م 80در .گو هستندیدهندگان من پرورشیترن، هند و اکوادور بزرگیپیلیلند، فیا، تایمختلف دن يان کشورهایکه در م
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 يش ازهرغـذا یکلسـترول ب ـ  يگـو دارا یاگرچـه م .  باشـد   یگرم  م ـ 1 اشباع شده  کم و حدودا  یگرم کلسترول  واما چرب یلیم 165

    .باشدیگر است اما کلسترول خوب آن بالاتر مید ییایدر

 ییم غـذا ی ـمحبـوب در رژ  يک غـذا ی ـگو ین است  ،   اگرچه مییگو  پایکل م یکا نشان داده است که چربیمطالعات در امر  :افته های

ک ی ـگـو بـه   ین  کلسـترول  م ی ـاعلاوه بـر  . کنندیل تفکرداشتن کلسترول بالا اجتناب میاز مردم از آن به دل ياریاست ،  اما بس ییکایآمر

 يگـو و تخـم مـرغ در الگـو    یم در نتیجـه مصـرف  از کلسـترول   ياثـر مقـدار مسـاو    ین بـه بررس ـ یه کم چـرب و همچن ـ یپا ییم غذایرژ

مـرغ بـر سـطح کلسـترول افـراد بـا         سه اثـر میگـو و تخـم   یمطالعات در مورد مقا.باشد یمدر افراد با چربی خون طبیعی  ن پلاسمایپوپروتئیل

مقـدار بیشـتري افـزایش مـی    را  HDL را به مقدارکم و میـزان  LDL دهد که رژیم غذایی حاوي میگو، خون طبیعی ، نشان میی چرب

دهـد؛  آن را کـاهش مـی   یعروق ـ یقلب يهايماریخطر ب يهان شاخصیاز مهمتر یکیکه     HDL به  LDL   دهد؛ در نتیجه نسبت

قـات پژوهشـگران دو گـروه از    یتحق  م مرغ نتایج عکس مصرف میگو را داشـته اسـت  مصرف تخ با شتر مطالعاتیبدر در صورتی که  

گـو  یشـان م  ییم غذایخون شان متعادل بود،در رژ یگروه اول که سطح چرب. قرار گرفتند یمختلف مورد بررس ییم غذایافراد با دو رژ

 یا دو عدد تخم مرغ م ـیگو یگرم م 300اد  روزانه افر ین بررسیدر ا. روزانه شان تخم مرغ وجود داشت ییم غذایو گروه دوم در رژ

افـت امـا   یش یدرصـد افـزا   7گو وجود داشت کلسترول بد خون شـان  یشان م ییم غذایکه در رژ يان مشخص شدافرادیدر پا. خوردند

سـترول  ش کلیدرصد افزا 10کردند با  یکه تخم مرغ مصرف م یگر کسانید ياز سو. درصد بالا رفت 12کلسترول خوب خون آنها 

 يگو نسبت کلسترول خـوب را در سـطح بـالاتر   یم يحاو ییم غذاینکه رژیجه اینت. ش کلسترول خوب مواجه شدندیدرصد افزا 7بد و 

 يهـا دیاس ـ ییگو از منـابع غـذا  یرا میز(دهد درصد کاهش می 13گلیسرید خون را تا به علاوه مصرف میگو سطح تري.   دارد ینگه م

  .) است 3-چرب امگا 

شـتر از  یم ودر هـر وعـده ب  ییگـرم کلسـترول مصـرف نمـا     یلیم 250تا  200م یتوانینکه ما در طول روز میبا توجه به ا::  يریگ جهینت

اد اور اسـت  ی ـامـالازم بـه    . د نخواهد کـرد یمارا تهد ين خطر نگران کننده ایم کردبنابرایگو  در طول هفته مصرف نخواهیگرم م 100

هـا   یاز نقرس ـ يارینکـه بس ـ ین است  وایبه نام پور يسوخت و ساز ماده ا ییک محصول نهاید اوریآن اسدر افراد مبتلا به نقرس که در 

 ییای ـدر يکه غذاها یبخورند؛ در حال  ییایدر يغذا یزان فراوانید به میتوانند گوشت قرمز مصرف کنند، با ینم یکنند وقت یتصور م
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د اسـت  ی ـار مفیزان متعادل بس ـیگو به مین مصرف مین دارند بنابرایگرم پور یلیم 320تا  130ن یکه با پوست سرخ شوند ب یز در صورتین

 يادرار ياورات در مجـار  يا سنگ هایش کلسترول خون، نقرس یکه مبتلا  به افزا يافراد يافراط در مصرف آن به خصوص برا یول

گـو کلسـترول خـوب خـون را     ینکه مصـرف م یبه ابا توجه . د باشدیآنها تحت مراقبت پزشک با ییم غذایا رژیشودو یه نمیهستند توص

گـو  یلـذا م . شـود یه میسه با مصرف گوشت قرمـز توص ـ یو اضافه وزن در مقا یبه علت چاق ییاروپا يآورد خصوصا در کشورها یبالا م

و از سـرخ    طـبخ  ،یکبابا یاعتدال وبه صورت آب پز، پخته و مصرف در حد قلب باشد  سالم براي ییم غذایک رژیاز  یتواند بخش یم

  . کرد يریماران خاص جلوگیکردن آن خصوصا در ب
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