
 يٓز( تخى يزؽ ٔ سلايت 17ّ يُبسجت رٔس خٓبَي تخى يزؽ ) ث
 

و مواد معذوي همچون فسفز است  A,E,K,B,Dتخم مزغ مىبع غىي پزوتيئه، اسيذهبي چزة غيز اشببع، ويتبميه هبي 
 . 

تخى يزؽ غذايي يغذي است كّ در گزِٔ غذايي گٕضت لزار دارد. تخى يزؽ يُجغ غُي پزٔتيئٍ، اسيذْبي چزة 
 70ٔ يٕاد يؼذَي ًْچٌٕ فسفز است . يک تخى يزؽ درضت تمزيجبً زبٔي  A,E,K,B,Dغيز اضجبع، ٔيتبييٍ ْبي 

رٔساَّ افزاد در ًّْ گزْٔٓبي سُي  كيهٕ کبنزي اَزژي است ٔ يي تٕاَذ تبييٍ كُُذِ ثخطي اس اَزژي يٕرد َيبس

 ٔ خُسي ثبضذ. 

يتبسفبَّ يًكٍ است ثز اسبص ثبٔرْبي غهط، ػذِ اي اس يزدو ثّ دنيم ٔخٕد کهستزٔل در تخى يزؽ، اس يصزف 
ايٍ يبدِ غذايي ارسضًُذ پزْيش كُُذ ٔ اس ارسش تغذيّ اي ثبلاي آٌ ثي اطلاع ثبضُذ. کبْص يمذار چزثي اضجبع 

ثّ  2ثسيبر زبئش اًْيت است . در تخى يزؽ َسجت اسيذ چزة غيز اضجبع ثّ اسيذ چزة اضجبع  در رژيى غذايي،
فطبر خٌٕ  چبلي، است كّ ييشاٌ يطهٕثي است. زتي افزادي کّ ثّ ػهت اثتلا ثّ ثزخي ثيًبريٓب ًْچٌٕ  1

ايٍ يبدِ غذايي خٕد را  ثبلا يب کهستزٔل خٌٕ ثبلا ثبيذ تؼذاد تخى يزؽ يصزفي خٕد را يسذٔد كُُذ َجبيذ اس يصزف

يسزٔو كُُذ. ايٍ افزاد يي تٕاَُذ تؼذاد تخى يزؽ يصزفي خٕد را در ْفتّ كبْص دُْذ ٔ يب يي تٕاَُذ تُٓب اس 
 سفيذِ تخى يزؽ كّ سزضبر اس پزٔتئيٍ است استفبدِ كُُذ.

يزؽ كّ  تخى يزؽ اس خٓبت يتؼذد ثّ ػُٕاٌ يك غذاي ػًهگز در خٓبٌ يطزذ است. ثزخي ٔيژگي ْبي تخى

 سجت يي ضٕد ايٍ يبدِ غذايي در رديف غذاْبي ػًهگزلزار گيزد ػجبرتُذ اس:

Ø       .يستٕاي ثسيبر غُي اس پزٔتئيٍ )در سفيذِ تخى يزؽ( است 

Ø       .غُي اس إَاع ٔيتبييٍ، يٕاد يؼذَي ٔ آَتي اکسيذآَبست 

Ø       بختًبٌ سهٕني است.زبٔي اسيذْبي چزة ضزٔري غيز اضجبع يٕرد َيبس ثذٌ در س 

Ø       .يکًم سبيز غذاْبي رٔساَّ است 

Ø        ٔخٕد نٕتئيٍ)ثتب کبرٔتٍ ْب( در سردِ: يسبفظ چطى ْب در ثزاثز اکسيذاسيٌٕ، کبْص ثبنمِٕ خطز سزطبَٓبي

 کٕنٌٕ،سيُّ، ريّ ٔ پٕست، تمٕيت ثيُبيي است

Ø       ٔخٕد نٕتئيٍ در تمٕيت زبفظّ ٔ لٕاي يغشي يٕثز است 

Ø        ٍيکي اس لهيم يُبثغ ٔيتبييD  .است کّ ثّ خذة کهسيى در ثذٌ کًک يي کُذ 

تخى يزؽ زبٔي إَاع اسيذْبي اييُّ )ٔازذْبي سبختًبَي پزٔتئيٍ ْب( ضبيم نيشيٍ، تزيپتٕفبٌ، نٕسيٍ، 
اييُّ ضزٔري ايشٔنٕسيٍ، تزئَٕيٍ ٔ ٔانيٍ يي ثبضذ ٔ ثّ ػُٕاٌ يُجغ پزٔتئيٍ يي تٕاَذ تبييٍ كُُذِ اسيذْبي 

ثزاي اَسبٌ يي ثبضذ. پزٔتئيٍ تخى يزؽ ػًذتب" در سفيذِ آٌ يتًزكش است ثُبثز ايٍ افزادي كّ ثّ ػهم يختهف 
يبَُذ ثبلا ثٕدٌ سطر چزثي ْبي خٌٕ، يسذٔديت در يصزف تخى يزؽ دارَذ يي تٕاَُذ اس سفيذِ تخى يزؽ خٓت 

 تبييٍ پزٔتئيٍ يٕرد َيبس ثذٌ استفبدِ ًَبيُذ.

 ت تخم مزغ در هزم غذايي معبدلا

در ْزو غذايي كّ يؼزف انگٕي يُبست يصزف يٕاد غذايي در 
ْز كطٕر است، تخى يزؽ در گزِٔ گٕضت، زجٕثبت ٔ يغش ْب لزار 

دارد. در يصزف يٕاد غذايي ايٍ گزِٔ َيش ًْچٌٕ سبيز گزْٔٓبي 
غذايي ثبيذ تُٕع ٔ تؼبدل در يصزف رػبيت ضٕد ٔ اس يٕاد ايٍ 

ضكم خبَطيُي در طٕل رٔس استفبدِ ضٕد. ارسش گزِٔ ثّ 

گزو إَاع گٕضت  30غذايي يک ػذد تخى يزؽ يؼبدل است ثب
)لزيش، يزؽ ٔ يبْي( يؼبدل دٔ تکّ يتٕسط خٕرضي، َصف نيٕاٌ 

زجٕثبت پختّ، يك چٓبرو نيٕاٌ زجٕثبت خبو ٔ يك چٓبرو نيٕاٌ 
 إَاع يغشْب ) ثبداو، پستّ، فُذق، گزدٔ ٔ ...(.

ٕصيّ سبسيبَٓبي ثيٍ انًههي، يصزف يك ػذد تخى يزؽ در ثُبثز ت

 رٔس در افزاد سبنى ثلايبَغ است.



  

 محذوديت هبي مصزف تخم مزغ 

ًّْ افزاد يي تٕاَُذ رٔساَّ يک ػذد تخى يزؽ يصزف کُُذ ثدش يٕارد اثتلا ٔ يب داضتٍ سبثمّ خبَٕادگي ثزخي 

 ثيًبريٓب ضبيم:

 چبلي .1

 ديبثت .2

 ٔ فطبر خٌٕ ثبلاثيًبري ْبي لهجي ػزٔلي  .3

 کهستزٔل خٌٕ ثبلا .4

در ايٍ افزاد زذ اکثز سّ ػذد تخى يزؽ در ْفتّ ثّ ضكم تخى يزؽ سبدِ ٔ يب استفبدِ ضذِ در سبيزيٕاد غذايي 

 ًْچٌٕ إَاع كٕكٕ، كتهت ٔ غيزِ تٕصيّ يي ضٕد.

 ي يًُٕع است.ثب تٕخّ ثّ ايُكّ سفيذِ تخى يزؽ غُي اس پزٔتئيٍ است، يصزف آٌ در ثيًبري فُيم كتَٕٕر

خٓت تزٔيح يصزف تخى يزؽ ثّ ػُٕاٌ غذايي سبنى ٔ يغذي در کطٕر لاسو است الذايبتي ًْچٌٕ فزُْگسبسي 
يصزف تخى يزؽ صٕرت گيزد. درج اطلاػبت تغذيّ اي رٔي ثزچست ثستّ ْبي تخى يزؽ، تجهيغبت اس طزيك 

سي، گُدبَذٌ تخى يزؽ در سجذ زًبيت رسبَّ يهي ٔ ًْكبري سبسيبَٓب ٔ ارگبَٓبيي ًْچٌٕ ٔسارت خٓبد كطبٔر

اس  تغذيّ اي سبسيبَٓبي زًبيتگز اس خًهّ ٔسارت رفبِ، سبسيبٌ ثٓشيستي ٔ كًيتّ ايذاد ايبو خًيُي )رِ(
 الذايبت يفيذ ثزاي افشايص يصزف سزاَّ ايٍ يبدِ يغذي يي ثبضذ. 

 گزم 95جذول تزكيببت تخم مزغ بب وسن 

 مقذار تزكيببت  

 70-75 كبنزي(اَزژي)كيهٕ  1

 5/5-6/5 پزٔتئيٍ )گزو( 2

 0/5-0/7 كزثْٕيذرات)گزو( 3

 5-6 چزثي كم)گزو( 4

 1/5-2 يدًٕع اسيذ چزة اضجبع ضذِ )گزو( 5

 3/5-4 يدًٕع اسيذ چزة اضجبع َطذِ)گزو( 6

 200-230 كهستزٔل)گزو( 7

 0/4كًتز اس  )ييهي گزو( 3اسيذ چزة ايگب 8

 1/7ثيص اس  )درصذ( 3ايگب  ثّ 6َسجت اسيذ چزة ايگب  9

  

 

 
 

 

 

 



  

  

  

 


