




مهر روز جهاني تخم مرغ  ١٧

مواد مغذي استثنايي تخم مرغ 
پروتئين با كيفيت بالا -
ويتامين ومواد معدني -

كولين -
لوتئين و گزانتين -



پروتئين موجود در تخم مرغ 

نوع  ٩شاخص ترين غذايي طبيعي است كه داراي تمام 
.اسيد آمينه ضروري مي باشد

پروتين تخم مرغ هم در سفيده وهم در زرده وجود دارد 
.  است%  ٤٠به % ٦٠ونسبت آنها 

استانداردي براي مقايسه ساير پروتئين ها
ارزش بيولوژيكي پروتين ها 

درصد  ٩٣/٧: پروتين تخم مرغ 
درصد ٨٤/٥:شير

درصد  ٧٦: ماهي
درصد  ٧٤/٣: گوشت گاو 



چربي  تخم مرغ 

 اشباعغير %٧٠چربي از نوع اشباع و % ٣٠
.باشدمي 

كيلو كالري انرژي  ٧٢گرم چربي كل تنها  ٤/٨وبا 
توليد مي نمايد 



املاح تخم مرغ 

كلسيم 
فسفر

سديم وپتاسيم 
آهن 



ويتامين هاي تخم مرغ 

اسيدفوليك ،ريبو B6،A ،D ،E ،B12ويتامين 
فلاوين ، وكولين 

امي تم. به جزء ريبوفلاوين كه عمدتا در سفيده است
ويتامين هاي تخم مرغ در زرده آن وجود دارند 



٣امگا 
%   ٣٣-١٤عدد تخم مرغ در روز مي تواند  ٢مصرف 

.را تامين كند ٣نياز روزانه بدن كودك به امگا 
  ٣چربي امگا

لند آن آلفا لينولنيك اسيد و متابوليتهاي زنجيره ب
EPA  وDHA 

يا گردو ،كانولا وسو: منابع آلفا لينولنيك اسيد
ماهي،ميگو،تخم مرغ :DHAو  EPAمنابع

وگوشت



در بدن متابوليزه شده )ALA(آلفا لينولنيك اسيد

تبديل مي شود ولي ميزان  DHAو  EPAوبه 

موجود در  ٣بنابراين امگا. تبديل آن ناچيزاست

.وندماهي وتخم مرغ منبع بسيار مهمي تلقي مي ش



عنصرويژه تخم مرغ 

كولين
 تخم مرغ پس از جگر گاو دومين منبع مهم وغني

كه بخصوص بايد در زنان . از كولين است
.بارداروشيرده به مصرف برسد

كولين تخم مرغ در داخل زرده آن به صورت ماده 
.اي بنام لسيتين يافت مي شود 



نكات مهم در خصوص كولين 

توسعه وتكامل مغز جنين  -١

متعادل كننده هموسيستئين در خون مادر  -٢

كاهش احتمال سرطان سينه در دختران نوجواني -٣

.كه به اندازه كافي كولين دريافت مي كنند



كاروتنوئيدها فيتونوترينت هاي رنگدانه دار 

نارنجي(بتا كاروتن(
قرمز(ليكوپن(
گزانتوفيل
 زرد(لوتئين وايزومرآن بنام زاگزانتين(



 لوتئين وگزانتين از دسته مواد مهم وضروري براي سلامت
.چشم مي باشند

ت تجمع اين مواد در ناحيه شبكيه چشم با كمك به ساخ
 UVرنگدانه در ناحيه ماكولا باعث فيلتر كردن اشعه هاي 
درچشم شده وبا عمل آنتي اكسيداني خود ازآسيب 
.  راديكال هاي آزاد به سلول چشم جلوگيري مي كنند

گي جلوگيري از تحليل لايه ماكولاي چشم در اثر سالخورد
ن را درصد نياز روزانه يك فردبه لوتئين وگزانتي ١٥تخم مرغ 

آن جذب بدن مي شود % ١٠٠تامين مي كند و



اثر بر پوست

وست از لوتئين وگزانتين مهمترين آنتي اكسيدان درحفاظت پ

.  اثرات مضر محيطي است

باعث لوتئين باعث جذب نور آبي اشعه هاي اولترا ويوله شده و

مهار پراكسيداسيون چربي پوست مي شود 



انرژي زايي تخم مرغ 

ن درصد انرژي متوسط مورد نيازروزانه را تامي ١/٣
.مي كند

ي را ونسبت به انرژي توليدي مواد مغذي بيشتر
تامين مي كند 



سرانه مصرف تخم مرغ در ايران وجهان 

عدد ودر ساير كشورهاي در حال  ١٩٠در ايران 
عدد مي  ٣٠٠توسعه وتوسعه يافته به ميزاني بالغ بر 

باشد 



جايگاه كلسترول تخم مرغ در تحقيقات 

تام  مصرف تخم مرغ اثربسيار جزئي برروي سطح كلسترول

را بالا   LDLگرچه به ميزان بسيار اندك ميزان . خون دارد

را به قدري افزايش مي   HDLمبرد ولي در عوض ميزان 

تغير معني داري نمي كند  LDL:HDLدهد كه نسبت 

  LDL:HDLنسبت 



مقاله كه در مجله علمي دانشكده تغذيه  ٢٥از 

آمريكا به چاپ رسيده نشان مي دهد كه خوردن 

يك تخم مرغ در روز به هيچ عنوان به افزايش 

ه خطر بيماري هاي قلبي در مردان وزنان سالم همرا

نبوده است 



دد در مبتلايان به سندرم متابوليك مصرف روزانه يك ع

 تخم مرغ به همراه محدوديت مصرف كربوهيدرات فعاليت

)  Lcat(كلسترول آسيل ترانسفراز –آنزيم لسيتين 

مي  افزايش ودر نتيجه انتقال معكوس كلسترول تشديد

هم به ذرات hdlو LDLشودواز سوي ديگرذرات ريز

درشت تر وشناور تبديل مي شود 



HDLنقش مهم 

افزايش جمع آوري كلسترول مازاد در خون وانتقال آن به 
اهش بروز كبد براي كاتابوليسم يا ترشح درصفرا كه باعث ك

آترواسكلروز مي شود
بهبود ديابت ومتابوليسم گلوكز
 كاهش التهاب
تقليل استرس اكسيداتيو
 افزايش تمايز قلبي



آيا کلسترول غذايی همواره تهديد است ؟



لی در گوشت ومواد لبنی علاوه بر کلسترول چربی اشباع و
مدتا تخم مرغ وميگو که کلسترول بالايی دارند از نظر چربی ع

يری حاوی چربی غير اشباع بوده پس کلسترول تخم مرغ تاث
درکلسترول خون ندارد



يا بيشتر از مردم با خوردن كلسترول هاي غذايي %  ٧٥

ون چ.هيچ گونه تغييرمعني داري را از خود نشان نمي دهند 

HDLوLDLه هردو افزايش يافته ونسبت آنها حفظ شد

وتغييري نمي كند 



در  كاهش اسيد چرب اشباع دررژيم غذايي كليد استراتژي

.كاهش كلسترول خون است



ابوليك بامصرف كلسترول در افرادي كه مبتلا به سندروم مت

هستند به گونه اي كه رژيم غذايي حاوي آن داراي چربي 

 كل وچربي اشباع كمتري باشد،هيچگونه اثر زيان آوري

.برروي نمودار ليپوپروتئيني آنها مشاهده نمي شود 


