
که اين روند به تثبيت وضعيت کلسترول پلاسما 

 کمک مي کند .

لازم به ذکراست که چربيهاي اشباع شده موجود 

در غذا بيشترين تاثير را بر روي سطح کلسترول 

خون مي گذارند و طبيعي است وقتي که چربيهاي 

اشباع شده شوند،  چربيهاي اشباع نشده جايگزين

نکته قابل توجه آن  کلسترول خون پايين مي آيد.

است که قسمت اعظم چربيهاي موجود در زرده 

تخم مرغ ،از نوع غيراشباع هستند و ارتباطي با 

افزايش کلسترول ندارند بنابراين از کلسترول تخم 

مرغ نهراسيد. لسيتين نيز در انتقال چربي خون و 

با توجه به . در متابوليسم کلسترول نقش دارد

مطلب بالا و مطالعات گوناگوني که در اين زمينه 

انجام شده است، مي توان به ارزش غذايي تخم 

مرغ به عنوان منبع غني پروتئين ونيز ساير املاح و 

 ويتامين ها پي برد.

 

 

دو گروه از افراد که نياز به پروتئين بيشتري در 

برنامه غذايي روزانه اشان دارند ، مصرف تخم مرغ 

 : بيشتر لازم است

. در ورزشكاران كه نياز به افزايش عضلات ۱

 دارند

در كودكان و نوجوانان كه در سن رشد .۲

 .هستند

سالگي : يک زرده  1ماهگي تا  9براي کودکان از 

سالگي به  2يک روز در ميان و از  تخم مرغ کامل

بعد براساس ميل کودك مصرف روزانه هم 

عدد  4افراد بالغ نيز مجاز به مصرف  .مجازاست

حتي در افرادي  .تخم مرغ در هفته هستند

خونشان بالاست نبايستي مصرف تخم  کلسترول که

عدد در  2-3مرغ را قطع کرد و اين افراد مي توانند 

هفته دريافت کنند. زيرا با کاهش دريافت کلسترول 

از طريق غذا ، سنتز داخلي کلسترول در بدن 

افزايش يافته و حتي ممکن است بيشتر از قبل 

 شود. 

 گرداورنده: 

 نجمه ابراهیمی

 کارشناس تغذیه 

 فواید تخم مرغ
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    پروتئي   

 

تخم مرغ منبع بسيييارغينيي پيروتيئييين اسيت. 

پروتئين تخم مرغ بسيار بالاست و  بيولوژيکي ارزش

نسبت به ساير منابع پروتئيني مثل لبنيات، گيوشيت 

ها و حبوبات غني تر است. پروتئين تخم مرغ داراي 

تمامي اسيدآمينه هاي ضروري براي سلامتيي بيدن 

بنابراين مصرف تيخيم ميرغ بيا سيايير  .مي باشد

موادغذايي که از نظر پروتئيني فقير هستند ميانينيد 

نان ، برنج و غلات، باعث تکميل ارزش پروتئيني غذا 

پروتئيني که بيشتر در سفيده وجيود دارد .مي شود 

آلبومين نام دارد. در نمودارهاي ارزيابيي کيييفيييت 

پروتئين موجود در موادغذايي، هميشه تخم مرغ در 

قيرار دارد و بيه عينيوان  111بالاترين حد يعني 

استاندارد مرجع براي سنجش پروتئين ساير غيذاهيا 

 استفاده مي شود.

 : املاح

 

تخم مرغ حاوي تمامي املاح براي تأمين سيلاميتيي 

فرد است. به خصوص اينکه منبع بسيار خوب ييد و 

 فسفر مي باشد 

که يد براي ساخت هورمون تيروئيدي و فسفر بيراي 

رشد بهتر و سلامتي استخوان هاي بيدن لازم ميي 

املاح مهم ديگري که در تخيم ميرغ وجيود  .باشند

 .دارند شامل: روي، سلنيم، آهن و کلسيم مي باشنيد

روي باعث بهبود زخم، بلوغ و رشد بهتر مي شيود و 

 .عييفييونييت را نيييييز از بييييين مييي بييرد

سيدان هاي مهم مي  سلنيم آنتي اک نيز يکي از 

باشد و راديکال هاي آزاد ناشي از سيوخيت نياقي  

چربي ها را در بدن از بين مي برد و مي تيوانيد بير 

 .عليه عوامل ايجادکننده سرطان نقش داشته بياشيد

کرد بهتر كلسيم عمل ، سيستيم عصيبيي نيز براي 

رشد بهتر افراد استخوان ها و استحکام ها آنهيا لازم 

 .است

يکي از اجزاء اصلي و حياتي گلبول هيياي  آهن

قرمز خون است که براي جذب بهتر آهن آن بياييد 

 مصرف شود. Cهمراه با سبزيجات حاوي ويتامين 

 :ويتامين ها

 

و  B . تخم مرغ منبع خوبي از ويتامين هياي گيروه

و  D مي باشد. همچينييين وييتيامييين A ويتامين

 .را به مقدار کافي و لازم تأمين مي کند E ويتامين

 : كلسترول

 

کلسترول و لسيتين، مواد چرب موجيود در زرده 

تخم مرغ مي باشند و براي ساختمان و عميليکيرد 

کلستيرول قيابيليييت .سلول هاي بدن ضروري اند

انعطاف و نفوذپذيري غشاي سلول هياي بيدن را 

حفظ مي کند.کلسترول براي توليد هورمون هياي 

جنسي، کورتيزول) هورمون غدد فوق کيليييوي ، 

 و نمکهاي صفراوي در بدن لازم است. D ويتامين

قسمت اعظم کلسترول خون در داخل بدن سنتيز 

به موازات افزايش مييزان کيليسيتيرول مي شود. 

در بيدن  کليسيتيرولدريافتي از غذا، ميزان سنتز

 کاهش مي يابد.

 

http://www.beytoote.com/cookery/khavas-ghaza/benefits-egg.html
http://www.beytoote.com/cookery/khavas-ghaza/benefits-egg.html
http://www.beytoote.com/cookery/khavas-ghaza/benefits-egg.html

