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 خلاصه پژوهش در یک نگاه
این پژوهش به بررسی ارتباط بین مصرف تخم‌مرغ و وضعیت سلامت متابولیک در 527 بزرگسال ایرانی (۲۰ تا ۶۵ سال) پرداخته است. یافته اصلی نشان می‌دهد:
مصرف بیشتر تخم‌مرغ با کاهش احتمال ابتلا به «وضعیت ناسالم متابولیک» مرتبط است.

 وضعیت ناسالم متابولیک metabolically unhealthy (MU) چیست؟
این وضعیت زمانی رخ می‌دهد که فرد حداقل دو مورد از فاکتورهای خطر زیر را داشته باشد:



این وضعیت، خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی، دیابت و سکته را افزایش می‌دهد.
مهم‌ترین یافته‌ها با شاخص درصد
	نتیجه
	یافته

	افرادی با بالاترین مصرف تخم‌مرغ، ۵۳٪ کمتر از افراد با کمترین مصرف، در معرض این وضعیت بودند.
	کاهش خطر وضعیت ناسالم متابولیک

	با افزایش هر پله از مصرف تخم‌مرغ، شانس ناسالم متابولیکی ۳۲٪ کاهش یافت.
	اثر مصرف پلکانی

	این اثر محافظتی در مردان قوی‌تر بود (کاهش ۶۰٪ خطر).
	تاثیر بیشتر بر مردان

	مصرف بیشتر تخم‌مرغ با کاهش ۷۴٪ احتمال سطح بالای نشانگر التهابی (hs-CRP) همراه بود.
	کاهش التهاب

	یک ارتباط امیدوارکننده و حاشیه‌ای بین مصرف تخم‌مرغ و کاهش احتمال فشار خون بالا مشاهده شد.
	فشار خون



 تخم‌مرغ و هورمون‌ها: یافته پژوهش
این پژوهش دو هورمون مهم تنظیم‌کننده متابولیسم را نیز بررسی کرد:
· فاکتور نوروتروفیک مشتق از مغز  (BDNF)
· آدروپین  (Adropin)
نتیجه: در این مطالعه، ارتباط معناداری بین مصرف تخم‌مرغ و سطح خونی این دو هورمون یافت نشد. پژوهشگران معتقدند ممکن است اثرات تخم‌مرغ بر این هورمون‌ها در خون آشکار نباشد یا به مطالعات دقیق‌تری نیاز باشد.

 پیام‌های کلیدی پژوهش 
· مصرف تخم‌مرغ به عنوان بخشی از یک رژیم غذایی متعادل، نه تنها مضر نیست، بلکه می‌تواند به سلامت متابولیک شما کمک کند.
· به نظر می‌رسد فواید تخم‌مرغ، به‌ویژه در کاهش التهاب که ریشه بسیاری از بیماری‌هاست، بر نگرانی‌های گذشته در رابطه با مصرف این ملده غذایی غلبه دارد.
· این اثرات محافظتی می‌تواند ناشی از ترکیبات زیست‌فعال موجود در تخم‌مرغ مانند پپتیدها و فسفولیپیدها باشد.
· سلامت متابولیک تنها به یک ماده غذایی وابسته نیست؛ الگوی کلی تغذیه، فعالیت بدنی و ژنتیک نیز نقش بسیار مهمی دارند.

 محدودیت‌ پژوهش
· این پژوهش یک مطالعه مقطعی است و رابطه علت و معلولی قطعی را ثابت نمی‌کند.
· برای تایید نهایی این نتایج، انجام مطالعات آینده‌نگر و مداخله‌ای بیشتر لازم است.

جمع‌بندی نهایی
«یافته‌های این پژوهش از نقش مفید مصرف تخم‌مرغ در کاهش خطر ابتلا به سندرم متابولیک در بزرگسالان ایرانی، به‌ویژه در مردان، حمایت می‌کند»






















وضعیت ناسالم متابولیک


فشار خون بالا


قند خون بالا


مقاومت به انسولین


چربی خون مفید پایین


التهاب مزمن


چربی خون بالا
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