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در توانمي جرئتبه. ترين منبع غذايي حاوي پروتئين است تخم مرغ ارزان  گفت تقريباً تمام مواد مغذي مورد نياز بدن
اين. يك آغاز مغذي براي روز خانواده خواهد بود نويدبخشيك صبحانه حاوي تخم مرغ،.دشو يك تخم مرغ يافت مي

دري كوتاهمقاله مرور . است سلامت انسان بر بعضي تأثيرات مصرف تخم مرغ
و مغذي تخم مرغ متداول از تخم مرغ حاوي مقادير. ترين تخم حيواني در سبد غذايي انسان است ترين قابل توجهي

و اسيدهاي آمينه ضروري است،ها چربي،ها كربوهيدرات گرم پروتئين7يك تخم مرغ بزرگ تقريباً حاوي. پروتئين
و املاح معدني از جمله ويتامين به علاوه ميزان قابل توجهي از ويتامين.است ، ويتامين اسيد فوليك، ريبوفلاوين،Aها
B6ويتامين ،B12 ،مي، فسفركلسيم، آهن، كولين .دشوو پتاسيم در تخم مرغ يافت

 فوايد تخم مرغ
ت اسشايد اين ادعا كه تخم مرغ حاوي كمتمام مواد غذايي مورد نياز بدن و اغراق آميز به نظر برسد، ، اماي عجيب

و آن اينكه تخم مرغ حاوي همه چيزهايي است براي اثبات اين ادعا تنها به يك نكته اشاره مي كه جنين جوجه كنيم
. رشد احتياج دارددر دوراني كه درون تخم است براي 

:بهبود يادگيري-
پژوهشگران بر اين باورند كه خوردن يك صبحانه كامل حاوي تخم مرغ، نقش چشمگيري در افزايش توانايي ذهني

ري اين امر به ويژه در كودكان تأثير قابل ملاحظه. دارد در، مهارتاضاي در افزايش سطح تمركز، درك و هاي خواندن
. يادگيري كودك داردنتيجه اثر مستقيم بر 

:كنترل وزن-
مي معمولاً در رژيم بيشترين مواد،شوند، انتخاب غذاهايي كه با كمترين حجم هاي غذايي كه براي كاهش وزن تنظيم

اس مغذي را به بدن مي هاي حاوي پروتئين، با كنترل جذب بر همين اساس رژيم.ترسانند از اهميت خاصي برخوردار
د ميتغذيه با تخم مرغ به ثابت.ر كاهش وزن بسيار سودمند هستندكالري بدن، از ماندن سطح انرژي كمك و كند

مي هوسي خوردنگرسنگي،  . كندو مصرف ميان وعده هاي پركالري پيشگيري
:رشد مغز-

و تشخيص موثر استقوءتغذيه با تخم مرغ در ارتقا مي كولين.ه ادراك شود، رشد كه در زرده تخم مرغ يافت
و فعالي سلول ميهاي مغزي و به ميزان به طور دائمي كولينكه از آنجا. كندت مغز را تحريك براي سلامتي لازم است

م2. شودشود پس ضروري است در رژيم غذايي گنجانده كافي توسط بدن ما توليد نمي رغ بزرگ مقدار لازم عدد تخم
بر كولين مي اي يك فرد بزرگروزانه را . كند سال فراهم

:ها محافظت از چشم-
مي تخم مرغ به سالم ماندن چشم ، موجود در زرده تخم مرغ زيزانتينو لوتئينبه عقيده پژوهشگران،. كند ها كمك

ميماورا بنفش خورشيناشي از تابش اشعه هاي آسيبها را در برابر چشم هاي انجام شده نشان پژوهش. كندد محافظت
كه داده مي هايي اكسيدان آنتياند .نمايندميجلوگيري ماكولا دژنراسيون، از شوند كه در زرده تخم مرغ يافت



از ماكولا دژنراسيون( آب( كاتاراكتهمچنين پيشگيري از بروز بيماري ). سالگي است65علت نابينايي در سنين بالاتر
. يكي ديگر از فوايد اين تركيبات ارزشمند است) مرواريد

:منبع حياتي اسيدهاي آمينه ضروري-
ضروري مورد نياز بدن شناخته شده هاي كه به عنوان يك منبع كامل از پروتئين باشدميتخم مرغ از معدود غذاهايي

آناسيد آمينه ضروري است كه بدن قاد9پروتئين تخم مرغ حاوي. است و حتماً بايد از طريقر به ساخت ها نيست
. تغذيه وارد بدن شود

:بهبود سطح كلسترول خون-
مي در گذشته اين مي طور تصور هاي شود، اما پژوهش شد كه مصرف تخم مرغ موجب بالا رفتن سطح كلسترول خون

ول بالا هستند، حتي همزمان با كه در حقيقت مصرف تخم مرغ كامل، در اشخاصي كه داراي كلستر دادهاخير نشان 
ميخوردن غذاي سرشار از كلسترول،  . كند نمودار چربي خون را اصلاح

: كمك به پيشگيري از لخته شدن خون-
و به جلوگيري از لخته و مغزي ك خوردن تخم مرغ به كاهش حملات قلبي ميهاي خون ضد پروتئين.كند مك هاي

ملخته زرده تخم  ميصرفمرغ بسته به ميزان بيشتري مرغ يعني هر چه زرده تخم؛كند، از لخته شدن خون جلوگيري
ميبيشتر بخوريد، پيشگيري از لخته شدن خون  .گردد اعمال

:بارداري سالم-
دو عدد تخم مرغ حاوي حدود. هاي مغزي جنين است موجود در تخم مرغ، يك ماده ضروري براي رشد سلول كولين
و در دوران شيردهي هاي باردار مورد نياز روزانه را براي خانم كولين، تقريباً نيمي از ميزاندهبو كولينگرم ميلي 250

.كند فراهم مي
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