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 باشد ینم نیلزوماً نظر افغان جرمن آنلا سندهیدهٔ نویعق ،باشدیمضمون م ۀسندیمتن و شکل بدوش نو تیمسئوول

 
 ۱۴/۰۲/۲۰۲۶                                      ډاکټر ش میره کی

 
 
 

 ؟يلر  شتون  کولسټرول  څومره  کې  غوښه  ګرام  ۱۰۰  په
 

 
 

 لري   ناروغي  زړه د  او ځیګر ،  پښتورګو ، شکرې  د  ،  کولسټرول لوړ ، فشار  لوړ  څه څوک  هغه !  دوستانو  ګرانو
 مختلفو  د  څه  کړ  ترتیب  درته  جدول  یو  مه  توګه  دې  په  نو  ،  کوي  نه  افراط  دې  کې  خوړو  په  غوښو  د  باید

  ورڅخه  څه  شي  کولی  منبعد  تاسو  او  لري  شتون  کولسټرول  څومره  کېgr/۱۰۰  هر  په  کې  احشاو  او  غوښه  حیواناتو
 . معلومات دا او تاسو دا ،  واخلي ګټه

  Mirakai SH Dr : کې  )شاوخوا کې ګرامه ۱۰۰ په منځپانګه کولسټرول د غوښو د 

 کې( غوښه ۱۰۰g )په mg په اندازه کولسټرول د  Part / Meat) برخه / غوښه

 mg 85–58 شاوخوا سینه( چرګ )د غوښه سپین – غوښه مرغانو

 mg ۱۰5–8۰ شاوخوا (meat ark)ډ غوښه تور – غوښه مرغانو

 mg 8۰–7۰ شاوخوا برخه منځنۍ – )خنزیر(  سرکوزی

 mg 9۰–65 شاوخوا (Beef) غوښه غوایئ د

 mg 95–64 شاوخوا (Lamb) غوښه پسې

 mg 8۰–7۰ شاوخوا پوستکي( بې ,Turkey) غوښه فیلمرغ د

 mg 75 شاوخوا غوښه (Goat) بز / اوزې د
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  (Offal)  احشاو د
 .. توری  او پښتورګې ځیګر، زړه، د –

 mg  +۱۰۰۰ لوړ تر mg  ۲۰۰ له لوړ: خورا
 دماغ( )لکه

 
 : کې ګرامه ۱۰۰ هر په منځپانګه کولسټرول د احشاو او غوښو د 
 

۱په mg) اندازه کولسټرول د برخه / ډول
۰۰g )کې 

 یادونه

ع )غوایئ غوښه غوایئ
 ضلیغوښه(

کولسټروللري اندازه منځنۍ نسبتاً  غوښه عضلي mg 9۰–65 شاوخوا
. 

Turkey ) غوښه فیلمرغ
meat) 

 لري. توپیر لږ سره پوست او ډول په غوښې د mg ۱۰9–8۰ شاوخوا

Chicke) غوښه چرګ
meat n) 

غو سپین نسبت وي لوړ لږ معمولً  غوښه تور mg ۱۰5–57 شاوخوا
 ښې.

Goat ) غوښه اوزې
meat) 

 دی. کولسټرول متوسط نسبتاً  کې غوښه اوزه په mg 75 شاوخوا

لوړ ډېر پرتله په غوښې عضلي د غوښه زړه د mg ۲۱۲–۱۲4 شاوخوا (Heart) زړه – احشاء
 لري. کولسټرول

لرون کولسټرول لوړ ټولو تر احشاءوو د ځیګر mg 396–۲75 شاوخوا (Liver) ځیګر – احشاء
 کیدی.

Kid) پښتورګه – احشاء
ney) 

 دی. لوړ ډېر هم کولسټرول پښتورګي د mg 48۰–4۱۱ شاوخوا

زی ډېر – لري کولسټرول لوړ ډېر خورا مغز mg ۲55۲–۱995 شاوخوا (Brain) مغز – احشاء
 ات.

Sple)  توری – احشاء
en) 

 لري. کولسټرول لوړ ډېر هم توری mg ۲63–۲5۰ شاوخوا

Tongue) ژبه – احشاء
) 

 دی. لوړ نسبتاً  هم غوښه ژبې د د mg ۱3۲ شاوخوا
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