
  
  

عنصر مختلف جمع آمده  35در تخم مرغ 
از زرده آن براي حفظ حافظه خود مي . است 

رشد اطفال نقش  در. توان استفاده كرد
براي مرض قند و زخم معده . موثري دارد

. مفيد و قواي از دست رفته را جبران مي كند 
نوع مواد سفيده اي در تخم مرغ  16تا كنون 

. كشف كرده اند كه اين مواد مي توانند 
قسمت اعظم احتياجات بدن انسان را براي 
د در زرده تخم مرغ از چربي موجو. رشد و نمو و نوسازي عضلات تامين نمايند 

سودمند ترين چربي ها بوده و پر ارزش ترين آنها سيتين نام دارد كه غذاي اصلي 
شبكه عصبي بدن انسان بوده و وجودش براي حفظ حافظه، قواي تفكر و دستگاه 

زرده آن داراي فسفر ، كلسيم، كلر ، پتاسيم . توالد و تناسل لازم و ضروري است 
  .باشد سديم گوگرد و آهن مي 

  
  
  

اسيد پانتوتينك موجود در تخم مرغ مانع ريزش مو مي شود، همچنين داراي 
هورمونهاي جنسي و هورموني شبيه انسولين بوده و خوردن آن براي مبتلايان به 

. وگيري مي كندسينه را نرم كرده و از سرفه هاي خشك جل .مرض قند خوب است 
  .ونريزي از سينه و معده مي شودمانع از خ

در افرادي كه خون زيادي از آنها رفته و دچار ضعف شده اند پخته تخم مرغ با 
  .مي كند و براي معده مفيد است سركه شكم را جمع

جهت   به صورت جهت در آمدن ريش و به سر ماليدن زرده و سفيده تخم مرغ
  . موهاي خشك سودمند مي باشدتقويت مو مخصوصاً 

سفيده تخم مرغ ارزش غذايي زيادي داشته كمي دير هضم است و خوردن آن با 
  .سينه مفيد استخونريزي معده و  آرد جو براي جلوگيري از
  :سلامت چشم ها را تضمين مي كند مصرف روزانه تخم مرغ



اگر تخم مرغ  مصرف روزانه يك تخم مرغ به حفظ سلا مت چشم ها كمك مي كند و
غني شده باشد مي تواند از بروز نابينايي پيشگيري  "لوتئين  "با ماده اي به نام

   .كند
    

، هويج و ذرت يك رنگدانه زرد است كه به طور طبيعي در زرده تخم مرغ "لوتئين"
   .چشم پيشگيري مي كند"استحاله لكه زرد "يافت مي شود و از بروز بيماري

   .م نا بينايي در جهان به شمار مي روداين بيماري دومين علت مه
لكه زرد مركز . در لكه زرد يافت مي شود  "لوتئين  "در انسان ماده آنتي اكسيدان 

آن جزئيات تصاوير را  بسيار حساسي در شبكيه چشم است كه چشم به كمك
  . بيند   مي
ي پرتو هاي مضر نور را تصفيه مي كند و كاهش آن باعث آسيب پذير "لوتئين  "

  بيشترلكه زرد در برابر صدمات ناشي از پيري يا نزديك بيني شد يد مي شود
لوتئين  "طبيعي ، برابر ميزان  5مي توانند تا "لوتئين "تخم مرغ هاي غني شده با

  .داشته باشند "
هر يك از اين تخم مرغ ها مي توانند يك پنجم مقدار لازم براي بدن را در روز   

  . ميلي گرم مي باشد 6 "لوتئين  "ز روزانه يك فرد بالغ به مقدار نيا. تامين كنند 
   :ارزش انرژي زايي تخم مرغ  

كيلوكالري انرژي دارد و مصرف روزانه يك عدد تخم  76يك عدد تخم مرغ متوسط 
درصد نياز انرژي يك زن بالغ را تأمين  4درصد نياز انرژي يك مرد بالغ و  3مرغ، 

  .مي كند
  
  
  

  :پروتئين
تخم مرغ منبع خوبي از پروتئين، ويتامين ها و املاح ضروري است و مي تواند به 

نيازهاي . عنوان يك ماده غذايي مهم در برنامه غذايي افراد وجود داشته باشد
  .ان متفاوت استد برحسب جنس و سنشتغذيه اي افرا

  : چربي ها



هد كه در زرده آن وجود دارد و كمتر از درصد تخم مرغ را چربي تشكيل مي د 10,8  
درصد اسيدهاي  11بر اساس تحقيقات   .درصد آن در سفيده موجود است 0,05

 44، )با چند باند دوگانه( غيراشباع پلي    چرب تخم مرغ از نوع اسيدهاي چرب
درصد از نوع  29و ) با يك باند دوگانه( درصد از نوع اسيدهاي چرب غيراشباع مونو

   .چرب اشباع است اسيدهاي
  :كلسترول

كلسترول و لسيتين، مواد چرب موجود در زرده تخم مرغ مي باشند و براي 
كلسترول قابليت انعطاف و   .ساختمان و عملكرد سلول هاي بدن ضروري اند
همچنين بعنوان يكي از اجزاء . نفوذپذيري غشاي سلول هاي بدن را حفظ مي كند

كلسترول براي .اعث نرمي پوست مي شوندتشكيل دهنده مواد چربي است كه ب
و  D، ويتامين )هورمون غدد فوق كليوي( توليد هورمون هاي جنسي، كورتيزول

  . نمكهاي صفراوي در بدن لازم است
 مصرف تخم مرغ در دو گروه از افراد كه نياز به پروتئين بيشتري در برنامه غذايي

  : روزانه دارند، بيشتر لازم است
 .كه نياز به افزايش عضلات دارند در ورزشكاران  -1
 1ماهگي تا  9براي كودكان از  .و نوجوانان كه در سن رشد هستند در كودكان -2

سالگي به بعد  2يك زرده كامل تخم مرغ يك روز در ميان و از : سالگي
    .تخم مرغ در هفته مجاز است 5-6براساس ميل كودك 

  . در هفته هستند عدد تخم مرغ 3-4افراد بالغ نيز مجاز به مصرف 
حتي در افرادي كه كلسترول خونشان بالاست نبايستي مصرف تخم مرغ را 

 .قطع كرد 
  
  
  

نژادهاي مختلف مرغ، تخم مرغ هايي به رنگ هاي سفيد، 
  . زرد تا قهوه اي توليد مي كنند كرم،

در مواد  لازم به ذكر است رنگ پوسته تخم مرغ هيچ تفاوتي
ولي در هر فرهنگي يك رنگ . مغذي آن ايجاد نمي كند

خاص از پوسته نسبت به رنگ هاي ديگر طرفداران بيشتري 



در آمريكا، معمولاً رنگ پوسته سفيد برتري دارد، به دليل اين تصور غلط كه . دارد
در انگلستان، اين تصور . تخم مرغهاي سفيد از تخم مرغ هاي قهوه اي خالص ترند

چون مردم تصور مي كنند كه تخم مرغ قهوه اي روشن، كامل . يقا برعكس استدق
  .باشد  بيشتري نسبت به تخم مرغ سفيد مي تر و حاوي مواد مغذي

  
  

سپس تخم مرغها را در اين محلول .. آب و نمك درست كنيد% 12ابتدا قدري محلول
ازه و سالم در ته ظرف بصورت عمودي مي ايستد، اما تخم مرغ خيلي ت. قرار دهيد

تخم مرغ سالم ولي كمي كهنه در قسمتهاي مياني آب معلق مي ماند و تخم 
  . مرغهايي كه در سطح آب بصورت افقي قرار مي گيرند فاسد هستند

خشك نمودن پوست تخم مرغ اهميت زيادي در نگهداري آن دارد زيرا رطوبت زياد 
هيچ وقت تخم مرغ را دركنار سبزيها و ميوه . اده غذايي مي گرددموجب فساد اين م

  . ها قرار ندهيد زيرا رطوبت موجود در سبزيها ،موجب فساد تخم مرغ مي گردد
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