
 

17 مهرم��اه مصادف با 9 اکتب��ر به عنوان روز 
جهان��ی تخم مرغ )World Egg Day( نامگذاری ش��ده و 

بنا بر ضرورت اجتناب ناپذیرتغییر نگرش تمامی جوامع به موضوع اهمیت 
تخم مرغ در تغذیه خانوار و اصلاح ذهنیت، دیدگاه ها و باورهای نادرس��ت 
جوام��ع و متخصصین در مورد کلس��ترول تخم م��رغ، اقدامات ترویجی، 
آموزش��ی و تبلیغات��ی فراوانی در س��طح جهان و از جمل��ه ایران صورت 
می پذیرد. اصلاح الگوي مصرف منابع پروتئیني در کشور از الزامات ایجاد 
دسترسي جامعه به مواد غذایي ارزشمندي است که متاسفانه در جامعه ما 

به علل مختلف مورد غفلت قرار گرفته اند.
انتخاب تخم مرغ به عنوان یک غذاي مناس��ب و آگاهی از خواص تغذیه ای 
آن ع��لاوه بر این که در تامین انرژي مورد نیاز بدن نقش دارد، در تامین 
م��واد مغذی ضروری برای پیش��گیری از رخداد بس��یاری از بیماری های 
ناش��ی از عدم تغذیه مناسب نیز مهم اس��ت. که در این رابطه، معضلات 
تهدید کننده سلامت ناشي از افزایش بار مصرف غذاهاي آماده و خیاباني 
در جامعه به ویژه در گروه های س��ني کودك؛ نوجوان و جوان باید به ویژه 

مد نظر والدین و متخصصین قرار گیرد.
مصرف غذاهاي نامناسب می تواند سلامت انسان را به خطر اندازد و انسان 
را در مع��رض ابتلا ب��ه انواع بیماری ها همچون چاق��ی، اختلال در هضم 
و جذب مواد مغذي، پوکی اس��تخوان و در نهایت س��وء تغذیه به ویژه در 

گروه های حساس از جمله کودکان قرار دهد. 
 لازم اس��ت غذاهای مورد استفاده توسط کودکان و نوجوانان وگروه های 
مخاطب دیگر از قبیل زنان باردار و شیرده و نیز بزرگسالان با دقت و حساسیتي 
افزونت��ر مورد توجه و مراقبت  قرار گی��رد و والدین توصیه هاي لازم را به 
فرزندان خود درخصوص  پرهیز از مص�رف مداوم غذاهاي آماده و ساندویچ هاي 

خياباني 
مض��رات  و 

نماين��د.  آن گوش��زد 
با همت س��تاد کشوری ترويج 

مصرف تخم مرغ، طي س��ال های گذشته 
تلاش قابل تقديري در جهت اصلاح الگوی مصرف 

تخم مرغ به ويژه با اصلاح ديدگاه ها در مورد خواص ويژه  تخم مرغ 
به عن��وان يک منبع غذايی مهم و نوعی منحصر بفرد و همچنين باورهای 
نادرست در مورد کلس��ترول تخم مرغ، اشكال قابل استفاده سريع در کل 
جامعه به صورت ساندويچ های سالم و بهداشتي تخم مرغ براي اولين بار در 
کشور ما صورت گرفته که اميد می رود به زودي بتواند جايگاه خود را در 

بين غذاهاي آماده و مورد استفاده هموطنان عزيز پيدا کند.
اي��ن مجموعه ب��ا هدف بازآم��وزي متخصصين و کارشناس��ان در بخش 
بهداشت و درمان کشور که در امر آموزش جامعه و اطلاع رساني در مناطق 
تحت پوش��ش خود فعال می باش��ند و بر اس��اس نياز های مطرح شده در 
جامعه درخصوص دسترسي به غذاهاي غني از ويتامين، املاح و پروتئين 
در س��طح فهم عموم جامعه تهيه ش��ده که اميد اس��ت در روشن نمودن 
اذهان عمومي و انتخاب بهترين و سالم ترين غذاها و اصلاح الگوی مصرف 

تخم مرغ در سبد غذايي خانواده ها مفيد واقع شود.
  

تخم مرغ نه تنها یک  وعده غذایی خوش��مزه وکامل است، بلکه یک  
عنص��ر جدای��ي ناپذیر  برای تهیه بس��یاری از غذاها  اس��ت. بعلاوه 
سال هاس��ت که تخم مرغ به عنوان یک منب��ع غذایی طبیعی و کامل 
مطرح می باش��د. این ویژگی، به علت مواد مغذی استثنایی تخم مرغ 
اس��ت که دارای پروتئی��ن با کیفیت بالا)دارای تمام 9 اس��ید آمینه 
ض��روری( و مقادیر قابل توجهی از ویتامین ها و مواد معدنی ضروری 
اس��ت،  علاوه ب��ر این کولین تخم مرغ صرف نظ��ر از تأثیر قابل توجه 
بر روی عملکرد مغز و سیس��تم عصبی، رش��د و نمو جنین و کودک 
و همچنی��ن تقویت حافظه، برروی س��لامت قلب و ع��روق نیز موثر 

است. 
 B12 از آنجا که تخم مرغ منبع خوبی از ویتامین های گروه ب  بویژه

نیز هس��ت اهمیت عمده ای در روند تبدیل هموسیستئین به 
مولکول های بی خطر دارد.

لوتئی��ن و گزانتین زرده تخم مرغ با حداکثر تأثیرگذاری در مقایس��ه 
با س��ایر غذاهای ح��اوی این مواد یا مکمل ه��ا، از تحلیل رفتن لایه 
ماکولای ش��بکیه و نابینائی ناشی از آن در س��الخوردگی جلوگیری 

می کند. 
علی رغم تمامی این شگفتی ها متاسفانه جایگاه تخم مرغ در سبد غذایی 
خانوارها به دلیل ناآگاهي درخصوص کلس��ترول آن، کاهش یافته است. 
بیشترین تحقیقات علمی اخیر نه فقط تخم مرغ را به گذشته درخشان 
آن بر می گرداند، بلکه جایگاه آن را به عنوان یک غذای عملگرا بالا برده و 

دلایلی را برای مصرف همیشگی تخم مرغ ارائه می کند.
با وجود تمامي تحقیقات پزشکي صورت گرفته در مورد اصلاح باورهای 
غلط ب��ه کلس��ترول، اکثر مصرف کنن��دگان تخم م��رغ از این حقیقت 
بي اطلاعند که تخم مرغ یک غذاي ارزشمند با قیمت مناسب در یک رژیم 
غذایي س��الم می باشد. تخم مرغ نه تنها بالاترین منبع پروتئین مطلوب 
قابل مصرف است بلکه تقریبا" تمامي ویتامین ها )بجز ویتامین C( و مواد 

معدني ضروري مورد نیاز انسان را دارا می باشد. 
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  دفتر بهبود تغذيه جامعه
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در حقيق��ت، پروتئين تخم مرغ چنان كيفيت بالاي��ي دارد كه به عنوان 
اس��تانداردي براي مقايسه ساير پروتئين ها اس��تفاده می شود. تخم مرغ 
ارزش بيولوژيكي 93/7% دارد. ارزش بيولوژيكي ساير مواد غذايي عبارتند 
از: 84/5% براي شير، 76% براي ماهي و 74/3% براي گوشت گاو. بنابراين 
تخم مرغ بهترين پروتئيني است كه می توان خريد و با نان به عنوان يک 
غذای كامل و مغذی كه تمام احتياجات تغذيه ای را در يک وعده غذايي 

تأمين می كند، مصرف نمود. 
در حالي كه تخم مرغ با ايجاد انرژی كم، فقط 1/3% انرژي متوسط مورد 
نياز روزانه را تامين می كند، يک ماده غذايي غني محس��وب می ش��ود 
كه مقدار مواد مغذي بيش��تري را نس��بت به انرژي براي مصرف كننده 
تأمين می كند  ولی متأس��فانه به دلاي��ل مختلف فرهنگی، مصرف اين 
پروتئين بس��يار مغذی و كامل و از س��ويی ارزان در سبد غذايی 

خانوار بسيار كم بوده و

ل��زوم فرهنگ س��ازی ب��رای روی آوردن ب��ه چني��ن ف��رآورده مهم و 
ارزش��مند غذاي��ی از ضرورت ه��ای اجتن��اب ناپذي��ر جامع��ه جوان 
و در ح��ال رش��د اي��ران اس��ت و بديهی اس��ت ك��ه اص��اح الگوی 
مص��رف آن بس��يار ضروری اس��ت. اص��اح الگوي مص��رف تخم مرغ 
 از طري��ق اقدامات��ي همچ��ون : 1- فرهنگ س��ازي و آم��وزش جامعه

2- توصي��ه های تغذيه ای توس��ط متخصصين تغذيه و گروه پزش��كی 
ب��رای افزايش مصرف تخم مرغ به اش��كال مختل��ف 3- درج اطاعات 
تغذيه اي و بهداش��تی بر روي برچسب بسته های تخم مرغ 4- تبليغات 
از طريق رس��انه ملي و بهره گيری از همكاري س��ازمان ها و ارگان های 
ذيرب��ط در حوزه های تحت پوش��ش همچون آم��وزش و پرورش، صدا 
و س��يما، ش��هرداری ها و ...  5- گنجاندن تخم مرغ در س��بد حمايت 
تغذيه اي س��ازمان هاي حمايتگر دولتي و غيردولتي همچون س��ازمان 
بهزيستي، كميته امداد امام خميني )ره( و ...  6- توزيع تخم مرغ به شكل 
س��اندويچ س��الم در مكان های فرهنگی آموزشی و ... امكان پذير است. 
 در حال حاضر س��رانه مصرف تخم مرغ در كشور حدود190 عدد است 
در حالی كه در بس��ياری از كشورهای در حال توسعه و توسعه يافته به 
ميزاني بالغ بر 300 عدد هم می رس��د. برخ��ی از آمارهای مصرف اين 

قبول  کمتر است بلکه مصرف آن هم  
غالباً به ش��کل مصرف در فرآورده های غذایی از 
قبیل س��س،کیک،کلوچه، بیسکویت، ماکارونی، فرآورده های 
گوشتی و شیرینی ها در کارخانه ها و قنادی ها و یا برای تهیه انواع کوکو 
و کتلت در منزل و رستوران ها کاربرد دارد و فقط مقدار بسیار  اندکی از 
آن به صورت کامل در خدمت تغذیه مستقیم خانوار بویژه در گروه های 
هدف همچون زنان باردار و ش��یرده، کودکان و... قرار می گیرد و جایگاه 

مناسبی در صبحانه و یا سایر وعده های غذایی ندارد.
در همین راس��تا ستاد کشوری ترویج مصرف تخم مرغ مرکب از وزارت 
بهداش��ت، وزارت آموزش و پرورش، وزارت جهاد کش��اورزی، شورای 
س��امت صدا و سیما، س��ازمان دامپزشکی کش��ور، کمیته بهداشت و 
تغذیه ارت��ش، ش��هرداری ته��ران، نمایندگی کمیس��یون بین المللی 
تخم م��رغ در ای��ران و بخش خصوصی متولی تولید تخم مرغ تش��کیل 
و عاوه بر گرامیداش��ت روز جهانی تخم مرغ )17مهرماه( در هر س��ال 
اقدام��ات مختلف فرهنگی، آموزش��ی و ترویج��ی را در بین گروه های 

متفاوت جامعه به انجام می رساند.
 این مجموعه توس��ط کمیته علمی ستاد با همکاری دفتر بهبود تغذیه 
جامعه وزارت بهداش��ت، درمان و آموزش پزش��کی تهیه شده که امید 
است در جهت بهبود رژیم غذایی در جامعه بخصوص اصاح رویکرد به 

مصرف بیشتر تخم مرغ مثمر ثمر قرار گیرد.

ستاد کشوری ترويج مصرف تخم مرغ

ماده غذایی در کشورهای شاخص به شرح ذیل است:
رتبه بندی سرانه مصرف تخم مرغ در کشورهای مختلف دنیا براساس 

گزارش سال 2013 کمیسیون بین المللی تخم مرغ
سرانه مصرف )عدد(نام کشورردیف

335مکزیک1
328ژاپن2
314اکراین3
274چین4
260روسیه5
248آمریکا6
244آرژانتین7
240دانمارک8
239اسپانیا9
235مجارستان10
232اتریش11
228کلمبیا12
223نیوزلند13
217آلمان14
214استرالیا15
213سوئد16
208کانادا17
207اسلواکی18
205فرانسه19
192هلند20
191ایران21
190امارات22
185ترکیه23
182انگلستان24
181لهستان و فنلاند25
175سوئیس26
167پرو27
165ایرلند28
163قبرس29
153آفریقای جنوبی30
140پرتغال31
71نیجریه32
62هند33

همان گونه که آمارها نش��ان می دهد علی رغم وجود پتانس��یل بسیار 
بالای تولید تخم مرغ در کش��ور به عنوان دهمین کش��ور تولیدکننده 

 تخم مرغ در جهان، سرانه مصرف آن در ایران
نه تنها از متوسط قابل
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به علت خواص تغذیه ای ویژه تخم مرغ که قابلیت رقابت با تعدادی 
از مواد مغذی را نیز دارا می باشد، این ماده غذایی را در هرم غذایی 
که معرف الگوي مناس��ب مصرف مواد غذایي در هر کشور است در 

دسته گوشت، حبوبات و مغزها قرار داده است.
در مصرف مواد غذایي این گروه نیز همچون سایر گروه هاي غذایي 
بای��د تن��وع و تعادل در مصرف رعایت ش��ود و از مواد این گروه به 

شكل جانشیني در طول روز استفاده شود.

 ارزش غذایي یک عدد تخم مرغ معادل است با30 گرم انواع گوشت 
)قرمز، مرغ و ماهي( معادل دو تكه متوس��ط خورشتي، نصف لیوان 
حبوبات پخته، ی��ک چهارم لیوان حبوبات خام و یک چهارم لیوان 

انواع مغزها )بادام، پسته، فندق، گردو و ...(.
در جداول 1 و 2  به ترتیب اجزاي غذایي یک عدد تخم مرغ و سهم 
مواد مغذی تخم مرغ از کل رژیم غذایي روزانه برای انس��ان نش��ان 

داده شده است. 

تخم م��رغ یک��ی از 
مع��دود غذاهای ش��ناخته 
ش��ده در طبیعت اس��ت ک��ه می تواند 
نیازهای ب��دن را به طور متعادل تأمین نماید. عمده ترین 
ویژگی تخم مرغ و وجه تمایز آن نس��بت به سایر مواد غذایی، ترکیب 
پروتئین��ی و مواد مهم موجود در آن نظیر کولین، لوتئین و گزانتین و 

تولید بسیار کم انرژی در حدود 72 کیلوکالری است.

مواد پروتئینی بعد از آب، قسمت عمده بافت های نرم و 18 درصد وزن بدن 
را تشکیل می دهد. پروتئین ها مسئول ساخت، نگهداری و ترمیم بافت های 
بدن هستند و باید همیش��ه به مقدار لازم در رژیم غذایی استفاده شوند. 
9 نوع اسید آمینه تشکیل دهنده ساختمان پروتئین، از اسید آمینه  های 
ضروری بدن هس��تندکه بدن انسان قادر به س��اخت آنها نیست و باید از 
طریق غذا تأمین ش��ود و تخم مرغ ش��اخص ترین غذای طبیعی است که 

دارای تمامی این اسید آمینه های ضروری می باشد.
پروتئین تخم مرغ کاملترین پروتئین، با حداکثرقابلیت جذب در بدن و دارای 
بیشترین اسید آمینه های ضروری برای بدن در مقایسه با سایر پروتئین های 
حیوانی و گیاهی اس��ت. پ�روتئی�ن تخ�م مرغ هم در سفیده و هم 
 در زرده آن وج��ود داش��ته و نس��بت آنها

60% به 40% است.
 

ارزشغذاییتخممرغ:

اجزای ترکیبی تخم مرغ و اهمیت ويژه هريک در بدن

جدول 1 - اجزاي غذايي يک تخم مرغ )60 گرم(
مقدار درکل تخم مرغعنوان

72انرژي گرمایي )کیلوکالري(
6/3پروتئین )گرم(

8/4چربي کل )گرم(
0/36کربوهیدرات کل )گرم(
1/6چربي اشباع شده )گرم(

1/8چربي اشباع نشده تک پیوندی)گرم(
1چربي اشباع نشده واجد پیوندهاي مضاعف )گرم(

186کلسترول )میلي گرم(
0/02تیامین )میلي گرم(

0/24ریبوفلاوین )میلي گرم(
0/036نیاسین )میلي گرم(

0/09ویتامین B6 )میلي گرم(
24اسیدفولیک )میکروگرم(

0/45ویتامین B12  )میکروگرم(
)IU(A270ویتامین

0/5ویتامین E )میلي گرم(
)IU(D41ویتامین

126کولین )میلي گرم(
28کلسیم )میلي گرم(
0/92آهن )میلي گرم(

6منیزیم )میلي گرم(
0/065روي )میلي گرم(
71سدیم )میلي گرم(
99فسفر )میلی گرم(

69پتاسیم )میلی گرم(
166لوتئین و گزانتین )میکروگرم(

جدول 2 - سهم مواد مغذی تخم مرغ از کل رژيم غذايی روزانه

عنوان ماده مغذی 
 مقادير 

موجود در 
تخم مرغ

درصد تامین 
توسط يک عدد 
تخم مرغ برای 

میانسالان

درصد تامین 
توسط يک عدد 
تخم مرغ برای 

کودک 6-4 ساله 
50 30 126 کولین)میلی گرم( 

24 14 270 ویتامین A )واحد بین المللی( 
18 18 41ویتامین D )میکروگرم( 
40 21 0.24 ریبوفلاوین)میلی گرم( 

11 63 0.09 ویتامین B6 )میلی گرم( 
100 27 0/45ویتامین B12 )میکرو گرم( 
13 6 24 اسید فولیک)میکرو گرم( 

10 5 0/92 آهن)میلی گرم( 
2.6 10 99 فسفر)میلی گرم( 

پروتئینتخممرغ
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به دلیل 
کیفیت بالای 

تخم م��رغ، ای��ن ماده 
نق��ش مهمی در ایجاد س��یری 

به خص��وص هنگام��ی که در وع��ده صبحانه 
مصرف ش��ود دارد و به همین دلیل باعث کاهش وزن می ش��ود زیرا 

علاوه بر القای احساس سیری، میزان کالری بسیار کمی تولید می کند 
)ه��ر تخم مرغ حدود 72 کیلوکالری(. مطالعات نش��ان داده اس��ت که 
مصرف پروتئین های دامی با کیفیت بالا که تخم مرغ س��رآمد آنهاست 
به ط��ور موث��ری از تحلیل ت��وده عضلانی بدن در طول س��الخوردگی 
جلوگی��ری و ی��ا کاهش می ده��د و دراقدامات کاه��ش وزن نیز بافت 
عضلانی را حفظ می نماید. تخم مرغ با دارا بودن حدود 6 گرم پروتئین 
میزان 13% نیاز غذایی توصیه شده در یک رژیم غذایی بر پایه 2000 

کیلوکالری را تأمین می نماید.

کرب��و هیدرات ها اصولا"به مواد پرانرژی تجزیه می ش��وند و انرژی لازم 
را در ب��دن ایجاد می کند. در این رابط��ه تخم مرغ با دارا بودن حداکثر 
0/36گرم کربو هیدرات در این خصوص نقش چندانی نداش��ته و قالب 
ویژگی آن بر پایه پروتئین بس��یار ارزش��مند آن اس��توار است که از 

محاسن جدی تخم مرغ محسوب می شود.

ترکیب چربی تخم مرغ برخلاف س��ایر منابع پروتئینی با منشا دامی، 
به صورت حدود 30% اشباع شده و70%غیراشباع است.

تخم م��رغ ب��ا دارا بودن 4/8 گ��رم چربی کل که ح��دود 1/6 گرم 
آن به صورت اش��باع شده اس��ت تنها 72 کیلوکالری انرژی 
تولید می نماید و این نکته از ویژگی های بارز فواید 
تخم مرغ در مقایس��ه با ش��یر و گوش��ت 

می باشد.

تخم مرغ حاوی ویتامین های مهم و مورد نیاز بدن از جمله ویتامین های 
E,D,A,B6,B12، اس��ید فولیک، ریبوفلاوین و بویژه کولین است و 
به لحاظ داش��تن ویتامین های مختلف، منبع مغذی و مناس��بی برای 
تأمین نیازهای بدن است. بجز ریبوفلاوین که عمدتاً در سفیده است، 

تمامی ویتامین های تخم مرغ در زرده آن وجود دارند.

غذای روزانه هر فرد باید حداقل حاوی800 میلی گرم کلس��یم باشد. این 
میزان در مورد زنان باردار و شیرده از 1500 تا 2000  میلی گرم توصیه 
شده است. 28 میلی گرم کلسیم در تخم مرغ وجود دارد که عمدتاً در زرده 

آن موجود است. 

فسفر از ترکیبات مهم سلول های بدن است و در واکنش های شیمیایی 
ب��دن و همچنین فعال ک��ردن آنزیم ها، ویتامین ها و در نهایت رش��د و 
ترمیم بافت های بدن نقش عمده ای به عهده دارد. فسفر به همراه کلسیم 
در تش��کیل و استحکام استخوان ها عمل می کند و در ساخت بافت های 
عضلان��ی، مغز و اعص��اب دخالت دارد. مقدار مصرف روزانه فس��فر برابر 
کلسیم پیشنهاد می ش��ود. غذاهایی که به اندازه کافی حاوی پروتئین و 

کلسیم می باشند از فسفر کافی نیز برخوردارند. فسفر تخم مرغ که عمدتاً در 
زرده آن وج��ود دارد به میزان 99 میلی گرم بوده و10% نیاز روزانه یک فرد 

بالغ را تامین و از لحاظ مقداری نسبت به کلسیم برتری دارد.

 
نیاز روزانه یک فرد بالغ به س��دیم و پتاس��یم به ترتی��ب 1/5 و 4/7گرم 
است. میزان سدیم و پتاسیم که عمدتاً در سفیده تخم مرغ یافت می شوند 
به ترتیب 71 و 69 میلی گرم اس��ت. به این ترتیب یک عدد تخم مرغ به 
طور متوس��ط 22/5 و 10 درصد از نیاز روزانه یک فرد بالغ را به سدیم و 

پتاسیم تأمین می کند.

اگرچه آهن فقط 0/004 درصد وزن بدن را تشکیل می دهد، اما اهمیت 
و نقش ویژه ای در انتقال اکس��یژن خون به س��لول های بدن دارد. مقدار 
آهن تخم مرغ حدود 0/92 میلی گرم و عمدتاً در زرده موجود اس��ت که 
به نس��بت دیگر مواد موجود در آن کمتر اس��ت. در رژیم غذای روزانه، 
مصرف آهن برای بچه ها 5 تا10، مردان 10 و زنان 18 میلی گرم توصیه 

می شود.
البته نوع آهن مصرفی برای جذب در بدن بسیار اهمیت دارد، به طور مثال 
اگرچه اس��فناج به عنوان یک ماده غذایی، حاوی درصد بالایی آهن است، 
ام��ا فقط یک چهارم آن قابلیت جذب در بدن را دارد این درحالی اس��ت 
آهن موجود در ش��یر و تخم مرغ به طور کامل جذب بدن می ش��ود. زرده 
تخم مرغ یکی از منابع خوب آهن اس��ت ولی آهن آن در مقایس��ه با آهن 
heam موجود در گوشت، از قابلیت جذب کمتری برخوردار است. وجود 
زرده تخم م��رغ در رژیم غذایی کودکان، بخش��ی از آهن مورد نیاز آنها را 
تامین می کند.همچنین یک تخم مرغ حدود 14% نیاز روزانه یک فرد بالغ 

را تامین می نماید.

کربو هیدرات تخم مرغ

چربی تخم مرغ

ويتامین های تخم مرغ

کلسیم:

فسفر:

سديم و پتاسیم:

آهن:
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کولین یکی از ویتامین های مهم موجود در تخم مرغ اس��ت. بدلیل 
اهمی��ت ای��ن ماده در س��اختمان بدن، عدم مص��رف منابع آن در 
گروههای خاص بویژه زنان باردار و ش��یرده می تواند آثار سوء قابل 

توجهی داشته باشد. 

در طی سال ها بدلیل محدودیت  هایی که در مصرف تخم مرغ ناشی 
از س��وء ذهنیت در مورد کلس��ترول آن پیش آم��د، کمبود کولین 
نیز در جوامع خودنمایی کرد زیرا تخم مرغ غنی از کولین اس��ت و 

کولین هم نقش های بسیار اساسی در متابولیسم بدن دارد. 
تخم م��رغ پس از جگر گاو دومین منب��ع مهم و غنی از کولین 

می باشد که بخصوص باید در زنان باردار و شیرده به مصرف 
برسد. کولین تخم مرغ در داخل زرده آن به صورت ماده ای 

بنام لسیتین یافت می ش��ود. 2 عدد تخم مرغ با تأمین 
حداقل 250 میلی گرم کولین حدود 50% نیاز روزانه 

یک خانم باردار و یا شیرده را تأمین می کند.

:
کولی��ن نقش بس��یار مهمی در توس��عه و 

تکامل مغز جنین دارد. همچنین مطالعه 
بر روی حیوانات ثابت کرده اس��ت که 

کولین مناطقی از مغز را که مسئول 
برقراری حافظه هستند تحت تأثیر 

ق��رار داده و توانایی یادگیری در 

را  دوران زندگی 
تقویت می کند.

کولی��ن  دری�اف���ت 
مادر  از  توس��ط جنی��ن 
نه تنها باعث رش��د و تکامل 
مناسب مغزی او می شود بلکه 
باع��ث می ش��ود که س��طح ماده 
هموسیس��تئین در خون مادر در حد 
متعادل حفظ ش��ود چون افزایش میزان 
هموسیستئین در خون مادر با افزایش بروز 
ضایع��ات مغ��زی در جنین همراه اس��ت و لذا 
مادرانیکه در رژیم غذایی بارداری خود فقر کولین 
دارند 4 برابر بیشتر احتمال دارد که جنین آنها دچار 

ضایعات لوله عصبی از جمله کانال مغزی- نخاعی شود.
هموسیس��تئین، اس��ید آمینه ای در خون است که احتمال 
م��ی رود در افزای��ش احتمال خطر ب��روز بیماریه��ای قلبی-  
عروقی، اس��کیزوفرنی و آلزایمر و برخی س��رطان ها نقش داشته 

باش��د. کولین همانند اسید فولیک در تخریب این ماده موثر 
بوده و ل��ذا کمبود آن با افزایش غلظ��ت این ماده در 

خون و مشکلات ناشی از آن همراه خواهد بود.
مص��رف کاف��ی کولی��ن توس��ط دختران 

در دوران رش��د و بل��وغ ب��ا کاهش 
احتمال بروز س��رطان س��ینه 

در بزرگسالی آنها همراه 
است. 

 به طور خاص،  خوردن
ی��ک ع��دد تخم م��رغ در روز 
احتم��ال س��رطان  کاه��ش  ب��ا %18 
س��ینه همراه اس��ت به ویژه وقتی که همراه با 
میوه و س��بزیجات مصرف ش��ود. مطالعات حاکی 
اس��ت که افزایش دریافت کولین ب��ا کاهش معنی دار 
احتم��ال خطر ضایع��ات لوله عصبی در ب��ارداری و تولد 
همراه اس��ت.  علاوه بر این سطوح بالاتر کولین در خون با 
 کاه��ش 2/5 برابری بروز ضایعات لوله عصبی در هنگام تولد 

همراه است.

ثابت شده است در کسانیکه 6 عدد تخم مرغ در هفته مصرف کرده اند، 
احتمال بروز سرطان سینه در آنها 44% کمتر از کسانی بوده است که 

2 عدد تخم مرغ یا کمتر در هفته مصرف کرده اند.
مطالعات بالینی انجام ش��ده بر روی افراد بزرگس��ال سالمی که دچار 
 DNA کمبود کولین بوده اند نش��ان می دهد که ب��ا افزایش ضایعات
)ک��ه علامت ب��روز بیماری ه��ای مزمنی از جمله س��رطان، آرتریت و 
پی��ری زودرس می باش��د(، افزایش مرگ س��لول های ایمنی بدن بنام 
لنفوسیت ها و افزایش نقص در عملکرد کبد و عضلات اتفاق می افتد.

نیاز ب��ه کولین برای مردان 550 میلی گ��رم در روز و معادل نیاز زنان 
شیرده می باشد. این مقدار برای زنان 425 میلی گرم در روز و برای زنان 
باردار 450 میلی گرم در روز اس��ت و تخم مرغ 30% نیاز روزانه یک فرد 

میانسال را تامین می نماید.

از 600 کاروتنوئی��د موجود در طبیعت، 50 نوع آن در 
غذاها و 6 نوع آن در پلاسمای خون انسان یافت می شود و فقط 

دو نوع آن در چشم وجود دارد که بنام لوتئین و گزانتین در ماکولای 
شبکیه چش��م تحت عنوان »لکه زرد« وجود دارند. لوتئین و گزانتین 
در غلظت های متفاوت در س��رم خون، بافت چربی، بافت پستان و در 

شیر مادر وجود دارند.
لوتئین و گزانتین از دس��ته مواد بس��یار مهم و ضروری برای س��لامت 
چشم هستند. بدن انسان قادر به ساخت این دو ماده نمی باشد لذا باید 
از طریق غذا آن را دریافت نماید که به دلیل اینکه تخم مرغ از منابع بسیار 

مهم و غنی این مواد می باشد به مصرف منظم آن توصیه می شود. 

رغ

خمم
2عنصرویژهدرزردهت

1-کولین:

نکات مهم در خصوص کولین به ش�رح زير 
است:

2-  لوتئین و گزانتین:
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بت  ثا
ش��ده اس�ت 

نی��از   %15 تخم م��رغ 
روزانه یک ف��رد را در این رابطه 

تأمین کرده که تقریبا100ً% آن جذب بدن 
می ش��ود. گرچه س��بزی ه�ای تیره رنگ مثل 

اس��فناج بیش��تر از تخم مرغ حاوی این دو ماده 
هستند ولی جذب بدنی این مواد از طریق تخم مرغ 

بس��یار بیشتر اس��ت و لذا زرده تخم مرغ غنی ترین و 
مهم ترین منبع تأمین این مواد محسوب می شود.

تغذیه با تخم مرغ با افزایش سطح لوتئین در خون و 
افزایش تجمع این مواد در ناحیه شبکیه چشم، 
باعث حفاظت س��لول های چشم از آسیب های 

مختلف بویژه دژنراس��یون و تخریب س��لول های ماکولا می گردد. این 
دو ماده با کمک به ساخت رنگدانه در ناحیه ماکولا باعث فیلتر کردن 
اشعه های UV در چشم و در نتیجه حفاظت چشم از آسیب می شوند 
و با عمل آنتی اکسیدانی خود از آسیب رادیکال های آزاد به سلول های 

چشم جلوگیری می کنند. 
یکی از مهمترین مشکلات اجتناب ناپذیر بروز آسیب های تحلیل برنده 
لایه ماکولای چش��م در اثر س��الخوردگی اس��ت که می تواند به کوری 
غیرقابل برگشت منجر شود و این مواد در غلظت مناسب از این ضایعه 
جلوگی��ری کرده و آن را کاه��ش می دهند. چون در حال حاضر درمان 
خاصی برای این ضایعه وجود ندارد لذا تنها با خوردن غذاهای غنی از 

این ماده به کاهش بروز آن کمک می شود. 

غـذاهای  ــرف  مص
دو  ــن  ای از  ــی  غن

زرده  ــل  قبی از  ــاده  م
تخم مرغ، اسفناج و بروکلی 

ــش از 20  کاهش  ــث بی بـاعـ
احتمــال بـروز کاتاراکت و بیش از 

40% کاهش احتمال بروز دژنراسیون 
ماکولار در سالخوردگی می شود.

پوست نیز به طور مکرر در معرض آسیب های 
ــی از اشعه UV و سایر طیف های آبی نور  ناش

ــش جذب این  ــاده به دلیل نق ــت و این دو م اس
ــیدانی اثر مهمی در  ــعه ها  و خاصیت آنتی اکس اش

ــرف موضعی آنها به  ــت دارند و چون مص حفاظت پوس
ــب ترین  ــت نمی تواند نفوذ کند لذا مناس ــه زیرین پوس لای

روش، مصرف خوراکی این مواد است.
ــرطان کولون  ــیوع س بین دریافت ناکافی لوتئین و گزانتین و ش

ــن دو ماده در تنظیم  ــاس آن هم نقش ای ــاط وجود دارد که اس ارتب
لوتئین پلاسما و سایر کارتنوئیدها ست که در سرطان دستگاه گوارش 

و ریه مشاهده شده اند.
                                                               محققین مرکز تحقیقات 
تغذیه انسانی جین مایر وابسته به USDA در دانشگاه Tufts تحقیقات 
انجام شده بر روی نقش گزانتوفیل های لوتئین و زاگزانتین در جلوگیری 

از ضایعات دژنراتیوچشم را مرور گذشته نگر کردند.
یافته های مطالعات مشاهده ای حاکی است که غذاهای غنی از لوتئین و 
زاگزانتین از قبیل زرده تخم مرغ، اسفناج و بروکلی با بیش از20% کاهش 
ــیون  ــال بروز کاتاراکت و بیش از40% کاهش احتمال بروز دژنراس احتم

ماکولار وابسته به سن در سالخوردگی می شود.
ــاس مطالعه بر روی                                                               براس
ــین، محققین  ــاله از ایالت ویسکانس ــان 84-43 س بیش از یکهزار انس
ــگاه ارتباط بین لوتئین غذایی و کاهش احتمال بروز کاتاراکت را  دانش

گزارش کردند.
ــن، آلفاکاروتن، لوتئین،  ــن C،  E، بتاکاروت ــندگان مقادیر ویتامی نویس
ــده  ــن و کریپتوزانتین را ارزیابی کردند و از مواد مغذی ارزیابی ش ایکوپ
ــن و زاگزانتین تنها کاروتنوئیدی بودند که اثر معکوس در احتمال  لوتئی
خطر بروز کاتاراکت داشتند. این محققین دریافتند که تخم مرغ 15درصد 

نیاز لوتئین بدن را فراهم می کند.

ق��درت   :)1999.Am.J.CL.Nu( هم�کاران  و   Handelman
ج��ذب لوتئی��ن و زاگزانتین در بدن در م��ورد غذاهای مختلف حاوی 
آنه��ا متفاوت اس��ت. ماتریکس لیپی��دی زرده تخم مرغ عاملی اس��ت 
 ک��ه باعث افزایش جذب این دو ماده در بدن نس��بت به س��ایر غذاها 

می شود.
در مطالعه ای بر روی 11 زن و مرد هیپرکلسترولمی محققین 1/3 عدد زرده 

 تخم مرغ در روز را  به مدت 4/5 هفته 
به این افراد خورانده و بررسی 

 کردن��د. آنه���ا دری�افتند 
که زرده تخم مرغ می�زان 

 لوتئین پلاسمای خون را 
  50  -  28%   و   زاگزانتین 
را 142-114 % افزایش 

داده    است.

آتروسکلروز                                                        محققین 
ل��س آنجلس در مطالع��ه ای دریافتند که افزایش دریاف��ت لوتئین از 
طریق غذا ممکن است در قبال آتروسکلروز زودهنگام باعث محافظت 
ش��ود. در افراد مورد مطالعه که لوتئین بالایی دریافت داشتند در ضخیم 
شدن سرخرگ هایش��ان حداقل تغییرات در مقایس��ه با افرادیکه لوتئین 

کمتری دریافت داشتند مشاهده شد.
لوتئین و زاگزانتین تخم مرغ از 2 راه باعث حفظ ماکولا می شوند:

ال��ف- به س��اخت رنگدانه ماکولار کمک می کنند ک��ه در نتیجه، با فیلتر 
 کردن اش��عه های آسیب رس��ان خورش��ید به چش��م باع��ث حفاظت آن 

می شوند.
از 600 کاروتنوئید موجود در طبیعت، 50 عدد آن در غذاها و 6 عدد آن 
در پلاسمای انسان یافت می شود و فقط 2 نوع آن در چشم انسان وجود 
دارد: لوتئی��ن و زاگزانتین که در زرده تخم مرغ به وفور و با قابلیت جذب 

انحصاری یافت می شود.
» Yellow spot این دو ماده در ماکولای شبکیه چشم بنام »نقطه زرد یا لکه زرد 

وجود دارند. بالاترین غلظت زاگزانتین در مرکز ماکولا وجود دارد ولوتئین در 
اطراف ماکولا قرار می گیرد.

ويژگی ه�ای اين دو ماده و نق�ش تخم مرغ در اين 
رابطه بشرح ذيل است :
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تفسیرهای بالینی از آزمایشات حاکی است که اضافه کردن تخم مرغ به 
رژیم غذایی برخی افراد می تواند اثر متوس��طی بر روی تعادل کلسترول 
خون داشته باشد که علت آن افزایش LDL کم آتروژنیک و لیپوپروتئین 
با دانسیته بالا که اثر ضد آتروژنیک دارد می باشد در عین حالیکه نسبت 
LDL : HDL تغییر چندانی نمی کند و این نسبت مهمترین شاخص 

قابل  اندازه گیری برای احتمال خطر بیماری های قلبی است.

محققین هاروارد )دانشکده پزش��کی هاروارد( مطالعه ای انجام دادند تا 
ارتباط بین رژیم غذایی در دوران رش��د و بلوغ را با احتمال بروز خطر 
سرطان سینه در سال های بعدی زندگی را پیدا کنند. آنها گزارش کردند 
که افزای��ش مصرف تخم مرغ در دوران رش��د و بلوغ با کاهش احتمال 

خطر بروز سرطان سینه همراه است و خوردن یک تخم مرغ در روز 
با 18% کاهش سرطان س��ینه همراه است. چون فهمیدند که 

تخم مرغ منبع غنی از اس��یدهای آمینه ضروری 
قبی��ل  از  ویتامینهای��ی  و  موادمعدن��ی  و 

اس��ید فولیک اس��ت که با بروز سرطان 
سینه نسبت عکس دارند.

مطالع��ه ای بر روی زنان جوان س��الم بعد از خ��وردن صفر عدد، 1 عدد 
یا 3 ع��دد تخم مرغ در روز انجام و تغییرات کلس��ترول توتال،LDL و 
HDL آنها ثبت شد. محققین پاس��خ های این افراد را در قبال افزایش 
 کلسترول غذایی ثبت کرده و نشان دادند که تغییر بسیار اندکی در نسبت

 LDL : HDL با افزایش دریافت کلسترول غذایی رخ می دهد.
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تخم مرغ 
بدلی��ل دارا بودن 

می�ل�ی گ�رم   186 ح��دود 
گذش��ته  دهه ه��ای  در  کلس��ترول، 

جایگاه مناس��بی در سبد غذایی مردم نداشته 
اس��ت چون تصور می ش��د که با خوردن آن، کلسترول 

خون افزایش یافته و در نتیجه بیماری های قلبی-عروقی و خطر 
حمله قلبی را افزایش می دهد.

اما مطالعات متعددی توسط محققین بسیار معتبر و در طول سال های 
متمادی )40 س��ال( بر روی افراد بسیار زیادی در کشورهای مختلف 

صورت گرفته که ثابت کرده اند: 
خوردن تخم مرغ حتی بیش از یک عدد در روز در بس��یاری از مردم 
ب��دون ارتباط به جنس، س��ن و نژاد 
آنها باعث افزایش کلسترول 
خ��ون نش��ده و حتی 
قلب می تواند  برای 
مناس��ب و مفید 

هم باشد.

یه  تغذ
ب��ا تخم مرغ ن��ه تنها 

نسبت LDL : HDL که مهمترین شاخص برای 
تعیین احتمال خطر بیماریهای قلبی است را تغییر بسیار کمی می دهد و 
در نتیجه بر روی احتمال بروز بیماری های قلبی- عروقی اثری ندارد بلکه 
باعث اثر بسیار مفیدکاهش پاسخ های التهابی در بدن می گردد که خود در 

جلوگیری از روند ایجاد ضایعات قلبی عروقی بسیار مفید است.
خوردن تخم مرغ در گروه های جمعیتی مختلف دنیا و یا در داخل یک گروه 
جمعیتی خاص ارتباطی با کلسترول خون ندارد. شواهد اپیدمیولوژیکی حاکی 
از این اس��ت که س��رانه مصرف تخم مرغ در فرهنگ های مختلف ارتباطی با 
میزان بروز بیماری های قلبی نداش��ته و حتی در ب��روز بیماری های قلبی-

عروقی در افرادی که یک تخم مرغ در هفته و کسانی که یک تخم مرغ در روز 
می خورند ارتباطی مشاهده نشده است.

آنچه که در تولید کلس��ترول خون در بدن نقش دارد اس��یدهای چرب 
اش��باع به ویژه نوع ترانس است و نه کلسترول های غذایی و در تخم مرغ 
تنها30%  اس��یدهای چرب آن از نوع اشباع بوده و کلسترولی هم که در 
اث��ر خوردن تخم مرغ در بدن تولید می ش��ود از نوع HDL )کلس��ترول 
خوب( و LDL کم آتروژنیک اس��ت که هیچ تغییر معنی داری را در 

نسبت LDL:HDL ایجاد نمی کند.
یافته ها نشان می دهد در صورتیکه در رژیم روزانه از 

غذای کم چرب استفاده شود.

ع��دد   4 ت��ا  خ��وردن 
تخم مرغ در روز حتی در افرادیکه دارای س��طح کلس��ترول بالایی در 
خون بوده اند به طور معنی دار باعث افزایش س��طح کلسترول خون آنها 
نشده است. وجود فرآورده های دامی خاص در رژیم غذایی به طور آشکار 
باعث کاهش احتمال بروز حمله قلبی می ش��ود. تخم مرغ، محصولات 
لبنی و ماهی به طور غیرمس��تقیم باعث کاهش مرگ و میر ناش��ی از 
حمله قلبی می شوند. به طوریکه مصرف مقادیر زیادی از این غذاها 20 

درصد خطر فوت در اثر حمله قلبی را کم می کند.
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 :)2003.Breast cancer Res( و همکاران Frazier

:)Arterioscler Thromb -1994(و همکاران  Ginsberg
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مطالع��ه ای بر روی مردان جوان س��الم بعد از خوردن صفر، یک، دو یا 
4 ع��دد تخم مرغ در روز در قالب یک رژیم غذایی کم چربی را انجام و 

تغییرات کلسترول توتال، LDL : HDL آنها را بررسی کردند.
 محققین گزارش کردند که غلظت کلسترول توتال پلاسما در حال ناشتا 
به ازای هرmg 100 کلس��ترول غذایی به میزان mg/dl 1/47 افزایش 

پیدا کرده است.

 مطالعه نش��ان داد که خوردن 2 ع��دد تخم مرغ در روز به طور معنی دار 
باعث افزایش س��طح کلسترول خون نمی ش��ود حتی در افرادیکه دارای 
سطح بالای کلسترول خون هستند و از غذای کم چرب استفاده کرده اند 

و این مطالعه هر دو جنس زن و مرد را شامل گردید.

مطالعات حاکی است که کلسترول غذایی اثر بسیار 
کمی بر روی سطح کلس��ترول خون دارد 
در حالیکه اس��ید چرب اش��باع اولین 
مش��ارکت کننده غذای��ی در افزایش 

غلظت کلسترول پلاسماست.

در دانش��گاه ه��اروارد مطالعه آنها نش��ان داد که مص��رف بیش از یک 
تخم مرغ در روز اثر معنی داری بر روی احتمال خطر بروز عوارض قلبی 

عروقی و حمله قلبی در مردان و زنان ندارد.

 محققی��ن ژاپن��ی رفتارهای غذایی بی��ش از 15000 مرد و 24000 
زن را ب��رای م��دت بیش از 16 س��ال مطالعه و دریافتن��د که وجود 
فرآورده های دامی خاص در رژیم غذایی به طور آش��کار باعث کاهش 
احتمال بروز حمله قلبی می شوند. تخم مرغ، محصولات لبنی و ماهی 
به طور غیرمس��تقیم با کاهش مرگ و میر ناش��ی از حمله قلبی همراه 
هس��تند. افرادیکه مق��دار زیادی تخم مرغ، محص��ولات لبنی و ماهی 

مصرف کرده بودند 20% کمتر از حمله قلبی فوت کرده اند.
 Dietary cholesterol and atherosclerosis

:)Biochemica-et Biophisica acta-Mcnamara-2000(
هنگامیکه آنالیزهای رگرسیون مرکب برای محاسبه ارتباط منطقی بین 
کلسترول غذایی و کالری ناشی از اسیدچرب اشباع استفاده می شود، بین 

کلسترول غذایی و وقوع بیماری عروق کرونر ارتباطی بدست نمی آید.
مطالعات تغذیه ای بالینی حاکی اس��ت که مع��رف mg 100 در روز 

کلس��ترول غذایی میزان پلاسمای توتال پلاسما به طور متوسط 
و   LDL می��زان   1/9  mg/dl 2/2و   –  2/5  mg/dl

کلس��ترول HDL به میزان mg/dl 0/4 تغییر 
می کند.

یافته ها حاکی   اس��ت که کلس��ترول غذایی اثر  اندکی بر روی نس��بت 
LDL : HDL پلاس��ما دارد. آنالیز یافته های اپیدمیولوژیک و بالینی 
دلالت بر این دارد که در عموم جامعه، کلس��ترول غذایی نقش معنی 
داری در آتروسکلروز و احتمال خطر بروز بیماری های قلبی – عروقی 

ندارد.

بدلیل 
یافته ه��ای 
فوق از 20سال پیش 
بین المللی  انجمن  توس��ط 
 تخم مرغ  و بسیاری از کشورهای مطرح 
)World   Egg Day( دنیا روز جهانی تخم مرغ 

پایه ری��زی و ش��عاری ب��رای تش��ویق جوام��ع ب��ه 
بازگش��ت ب��رای مص��رف تخم م��رغ و بهره ب��رداری کامل از 
ارزش ه��ای تغذی��ه ای این ماده غذایی کامل و بس��یار مفی��د بدون ترس 
از کلس��ترول مط��رح گردی��د: "An egg a day is ok"  و در ای��ران 
 هم این ش��عار با عنوان »هر انس�ان س�الم ،یک تخم م�رغ در روز«
ب��ا مص��ادف  س��ال  ه��ر  مهرم�اه   17 روز  در  و  ش��ده   معرف��ی 

روز جهانی تخم مرغ مورد بهره برداری قرار می گیرد.

:Arterioscler Thromb :)1995( و همکاران Ginsberg

:)JACN1997( و همکاران Knopp

:)1997-.A.J.CL.Nu( و همکاران Clarke

 :)1999-JAMA( و همکاران Hu

:)2003-Int. J. of Epi(و همکاران Sauvaget

هر انسان سالم ، یک تخم مرغ در روزهر انسان سالم ، یک تخم مرغ در روز An Egg a Day is OK



 
ت
ش
دا
به
یو

من
ای

رغ
مم
تخ

مص��رف تخم م��رغ در زنان ب��اردار و 
ش��یرده، کودکان و نوجوان��ان در حال 
رش��د، ورزشکاران و کلیه بزرگسالان سالم 
و همچنی��ن در دوران پس از بیماری بدلیل 
ارزش غذایی بالا توصیه می ش��ود. در این افراد 
مص��رف یک تخم م��رغ در روز بلامانع و در برخی 
موارد توصیه مصرف بیش��تر هم ممکن است انجام 
ش��ود. در هر صورت مص��رف تخم مرغ از 8 ماهگی در 
کودکان قابل انجام بوده و توصیه می شود تا یک سالگی 
1 زرده کام��ل یک روز در میان و از 2 س��الگی به بالا یک 

تخم مرغ در روز مناسب است.

گرچه در برخی ش��رایط باید در مصرف تخم مرغ کامل ملاحظاتی 
ص��ورت پذیرد ول��ی بدلیل خ��واص ویژه و منحصر بف��ردی که در  
تخم م��رغ وجود داش��ته و عدم مصرف آن می توان��د کمبود ترکیبات 
ضروری مثل کولین، لوتئین و گزانتین را به همراه داش��ته باش��د لذا 
نباید مصرف تخم مرغ در هیچ گروه س��نی حذف ش��ود بلکه باید در 
موارد محدودیت مصرف، مقدار مصرف آن با نظر پزشک معالج کاهش 
یاب��د که حت��ی در گروههای دارای بیماری دیابت، فش��ار خون بالا و 
قلبی- عروقی تا حدود 3 عدد در هفته نیز پیشنهاد می شود. البته در 
اینصورت باید از خوردن غذاهای چرب و پر نمک نیز همراه تخم مرغ 
خودداری و روش پخت تخم مرغ نیز بدون روغن صورت پذیرد که در 
این صورت نه تنها خطری نخواهد داشت بلکه در این گروه های خاص 

مفید هم خواهد بود.

تخم مرغ مصرفی را ترجیحا” از فروشگاه هایی که  تخم مرغ ها را در 
یخچال نگهداری می نمایند خریداری کنید.

 هرگز تخم مرغ های شکسته، ترکدار و آلوده را خریداری 
نکنید.

 در صورتی که تخم مرغ طی حمل به منزل ترک 
برداش��ت و یا شکس��ت محتویات آن را در یک 

ظ��رف تمیز و در پوش دار ریخته و در یخچال 

نگهداری کنید و طی حداکثر دو روز آن را مصرف نمایید.
 ترجیحاً تخم مرغ های بسته بندی شده به روش بهداشتی را خریداری 
نمایی��د و حداکثر ظرف یک ماه نگهداری از زمان تولید آن در یخچال 

آنرا مصرف نمایید.

 دارای اتاقک هوایی کوچک می باشد.
 سفیده غلیظ و رقیق کاملًا از یکدیگر قابل تفکیک می باشد.

 زرده کاملًا گرد، کروی و در مرکز تخم مرغ قرار دارد.
 سفیده دارای ظاهری ابری و غیرشفاف است.

 نسبت سفیده غلیظ به سفیده رقیق کاهش می یابد
 ضخامت غش��ای زرده کم و زرده خاصیت محکم و ایستادگی خود 

را از دست داده و پهن می شود.
 اتاقک هوایی بزرگ می ش��ود )وجود اتاقک هوایی بزرگ، علامت از 

دست دادن رطوبت داخلی و نگهداری طولانی مدت است(
 سفیده شفاف نشانه کهنگی تخم مرغ می باشد.

 پوسته خارجی تخم مرغ های کهنه کدر و بد رنگ می باشد.

 پوسته باید بدون ترک، تمیز و عاری از هرگونه آلودگی باشد.
 محتویات تخم مرغ باید فاقد بوی تعفن و علائم فساد باشد.

 در بس��ته های دارای مشخصات تولید کننده و تاریخ تولید و در داخل 
یخچال با برودت صفر تا 4 درجه سانتیگراد نگهداری و عرضه شود.

 س��فیده صورتی یا رنگین کمان نش��انه فساد ناش��ی از باکتری های 
پس��ودوموناس است )بعضی از این باکتری ها که رنگ سبز فلورسنت با 
رنگدانه های محلول در آب تولید می کنند برای س��لامتی انس��ان مضر 

می باشند(.
 پوسته خارجی در تخم مرغ های فاسد کاملًا کدر و بدرنگ می شود.

 مخلوط شدن سفیده و زرده تخم مرغ نشانه فساد آن می باشد.
 محتوی��ات تخم م��رغ دارای ب��وی تعفن و علائم 

فساد می باشد.
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ب�ه چ�ه اف�رادی بیش�تر 
توصی�ه به مص�رف تخم مرغ 

می کنیم؟

چه افرادی بايد در مصرف تخم مرغ احتیاط کنند؟

در زمان خريد تخم مرغ به چه نکاتی توجه کنیم:

مشخصات تخم مرغ تازه:

مشخصات تخم مرغ کهنه:

مشخصات تخم مرغ سالم:

مشخصات تخم مرغ فاسد:
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 هرگون��ه علائم کپک زدگی در پوس��ته خارجی به س��رعت به داخل 
تخم مرغ س��رایت می کند و موجب تش��کیل لکه های کپک یا قارچ به 
رنگ های خاکستری، س��یاه و قهوه ای می شود که با چشم قابل رویت 

می باشد.

وقتی تخم مرغ در آب شناور می ماند که اتاقک هوایی آن به اندازه کافی 
برای شناور نگهداشتن تخم مرغ بزرگ شده باشد و این به مفهوم کهنه 
بودن آن است. برای اطمینان از فاسد بودن تخم مرغ کهنه آنها را قبل 

از استفاده در یک ظرف جداگانه بشکنید.
یک تخم مرغ فاس��د چه پخته باش��د و یا خام پس از شکس��ته شدن 

پوسته بوی نامطبوعی از خود متصاعد می کند.

 بلافاصله پس از خرید تخم مرغ، آ ن را به یخچال منتقل کنید.
 تخم م��رغ بسته بندی ش��ده را ب��ا بس��ته اصل��ی آن در یخچ��ال 

نگهداری کنید.
 تخم مرغ ها را برای نگهداری شستش��و نکنید زیرا راه ورود میکروب 
از طریق منافذ موجود روی پوس��ته باز می شود و آلودگی به داخل آن 

راه می یابد.
 بهترین درجه حرارت نگهداری تخم مرغ در یخچال صفر تا 4 درجه 

سانتیگراد و رطوبت 85 درصد می باشد.
 گرماي بیش از حد باعث تس��ریع کاهش کیفیت تخم مرغ می شود 

که این امر موجب مخلوط شدن زرده و سفیده می گردد.
 تخم مرغ داراي روزنه های بس��یاري در س��طح پوستة خود می باشد 
)حداقل11000( و از این طریق قادر است بوي سایر مواد غذایي را به 
خود جذب نماید، جهت جلوگیري از این امر بهتر اس��ت تخم مرغ ها را 
به صورت بسته بندي شده خریداري نمود و آنها را در یخچال نگهداري 

کرد.
 تخم م��رغ تازه را می توان ح��دود 4 هفته در یخچال نگهداري نمود 

و بدین منظور تخم م��رغ نیز باید مانند 

همه مواد غذايي تاريخ مصرف 
مناسبي داشته باشد.

 نگه��داري تخم مرغ به مدت يك 
روز در دم��اي اتاق معادل با نگهداري 
آن به مدت یک هفته در یخچال است.

 تخم م��رغ را باید در طبقات یخچال و در 
بس��ته بندي های مخصوص خودشان نگهداري 

نم��ود، زیرا درب یخچال محل مناس��بي جهت 
نگه��داري تخم مرغ ه��ا نیس��ت و داراي نوس��انات 

دمایي زیادي است.
 تخم م��رغ پخته را می توان تا ی��ک هفته در یخچال 

نگهداري کرد.
 جهت نگهداري تخم مرغ باید قس��مت پهن آن رو به بالا 

قرار گیرد، زیرا در غیر این صورت امکان مخلوط شدن زرده و 
سفیده وجود خواهد داشت.

 م��واد غذای��ي ح��اوي تخم مرغ را بای��د در یخچ��ال )کمتر از
10 درجه س��انتي گراد( و یا در مکاني گرم با درجه حرارت بیش از 

60 درجه سانتي گراد نگهداري نمود.
 م��واد غذای��ي حاوي تخم م��رغ را حداکثر 4 روز می ت��وان در یخچال 
نگهداري نمود و باید قبل از مصرف مجدد تا دماي 70 درجه سانتي گراد 

حرارت داد.

از مص��رف تخم مرغ هاي خام به علت احتم��ال وجود آلودگي و ایجاد 
مسمومیت غذایي بپرهیزید.

تخم مرغ را در هنگام مصرف به صورت جداگانه بش��کنید تا در صورت 
مشاهده علائم فساد آن را مصرف نکنید.

وج��ود لکه های خون )مویرگ های خون��ی( در داخل تخم مرغ عمدتاً 
علامت نطفه دار بودن و رش��د جنین است که هم از نظر شرعی و هم 

از نظر بهداشتی مصرف آن جایز نیست.
آب پز کردن )به صورت س��فیده و زرده کاملًا س��فت ش��ده( از 

بهترین روش های طبخ تخم مرغ می باشد.
حلقه س��بز اطراف زرده تخم مرغ آب پز نش��انه پختن 
بی��ش از حد آن اس��ت و دلی��ل آن ترکیب گوگرد 
و آهن موج��ود در زرده می باش��د. این رنگ در 
حالتی که تخم م��رغ در آب محتوی آهن زیاد 

پخته شود نیز بوجود می آید. همچنین تخم مرغ نیمرو 
اگر در حرارت بسیار زیاد پخته شود و یا در مجاورت 
گرم��ا به مدت طولانی قرار گیرد نیز ظاهری س��بز 
پی��دا می کن��د. مصرف این قس��مت رنگ��ی برای 

سلامتی خطری ندارد.
از نش��انه های تازگي تخم مرغ پخته نیز می توان 
ب��ه این مورد اش��اره نمود که پوس��ته تخم مرغ 
آب پز تازه به هنگام پوست کندن از سفیده به 
سختي جدا می گردد، حال آنكه در تخم مرغي 
که کهنه باش��د پوست گیري به سهولت انجام 

می شود.
یكي دیگر از نشانه های تازگي تخم مرغ پخته 
آن است که زرده در مرکز سفیده قرار دارد، 
ام��ا در تخم مرغ کهنه زرده در کنار پوس��ته 

واقع شده است.

نحوه شناسايی عملي تخم مرغ کهنه و فاسد:

در نگهداری تخم مرغ به چه نکاتی بايد توجه کرد؟

در زمان طبخ تخم مرغ چه نکاتی بايد مد نظر باشد؟

An Egg a Day is OKهر انسان سالم ، یک تخم مرغ در روز


