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تازهترین مطالعات به ارتباط میان آلزایمر و تخممرغ پرداخته و متوان گفت که نتایج آن، البته
اگر زرده تخممرغ را هم بخورید، امیدوارکننده بوده است.

متخصصان برای بررس تاثیر تخممرغ بر آلزایمر از دادههای گروه شرکتکننده در بررس «شتاب
اســـتفاده کردنـــد. آنهـــا بـــا تیـــه  (Aging Project) «و «طـــرح پیـــری  (Rush Memory) «حـــافظه
بر پرســشنامههای کــه دفعــات مصــرف تخــممرغ را در شرکتکننــدگان ردیــاب مــکرد، دادههــای ۱۰۲۴

بزرگسال را بررس کردند.

این متخصصان سپس «کولین»، ماده مغذی موجود در زرده تخممرغ را که با سلامت مغز مرتبط است،
به صفر رساندند.

طـ یـ پییـری بیـن شـش تـا هفـت سـال مشخص شـد کـه ۲۸۰ شرکتکننـده یعنـ حـدود ۲۸ درصـد،
مبتلا به زوال عقل از نوع آلزایمر تشخیص داده شدند. نتایج تجزیه و تحلیل نشان داد که مصرف بیش از
ی تخممرغ در هفته کاهش ۴۷ درصدی خطر ابتلا به آلزایمر را به همراه دارد و ۳۹ درصد از کل تاثیر

تخممرغ بر موارد آلزایمر هم به ماده مغذی «کولین» در رژیم غذای مربوط مشد.

این پژوهش بر یافتههای تحقیق قدیمتر استوار است که نشان داده بود حت مصرف محدود تخممرغ،
یعن تقریبا ی تخممرغ در هفته، روند ضعیف شدن حافظه را کندتر مکند.

به گزارش ایندیپندنت، پروفسور «گری اسمال»، رئیس بخش روانپزش دانشده پزش هنساک
مرایدین مگوید این تحقیق سازوکار این تاثیر را نشان نمدهد اما مدانیم چندین عنصر در تخممرغ
وجود دارد که برای مغز مفید است؛ کولین به سنتز و آزادسازی انتقال دهندههای عصب مهم برای
ذخیره خاطرات کم مکند. چربهای اما ۳ باعث مشوند التهاب شدید مغز که تخریب عصب را
و پارگ به دنبال دارد، کاهش پیدا کند و لوتئین، استرس اکسیداتیو مربوط به سن را که باعث ساییدگ

سلولهای مغز مشود، کاهش مدهد.

کولین چیست؟
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کولین ی ماده مغذی حیات است که در حفظ سلامت کل، بهویژه عملرد مغز نقش مهم دارد. این
ماده مغذی به دلیل خواص و فواید مشابه با ویتامینهای گروه ب، اغلب در این گروه قرار مگیرد.
زرده تخممرغ، ی از غنترین و آسانترین منابع کولین است. ی تخممرغ بزرگ ۱۶۹ میلگرم کولین

دارد.

طبق توصیه مرکز مل بهداشت و سلامت انلیس، مقدار کولین کاف برای مردان بالغ ۵۵۰ میلگرم
در روز و برای زنان غیر باردار و زنان که در دوره شیرده نیستند، ۴۲۵ میلگرم در روز است.

به گفته دکتر «تیلور والاس»، محقق این مطالعه، مصرف ۲ تخممرغ در روز، هدف دسترس به کولین و
سایر مواد مغذی کلیدی برای سلامت مغز را تامین مکند. این مقدار حت برای افراد مبتلا به دیابت و

کسان که بیماری قلب متابولی دارند یا با خطر ابتلا به آن مواجهاند، بخطر است.

تخممرغ را متوان به روشهای گوناگون از آبپز گرفته تا املت، موقع صبحانه، به عنوان میانوعده یا
با انواع سالادها میل کرد و از فواید آن بهرهمند شد.


