
آیا مصرف زرده تخم مرغ در رژیم غذایی 
افراد سالم می بایست محدود و

 درست استکنترل شده باشد؟

 نادرست است
 تا حدی درست است

 نامشخص
        )شواهد کافی برای آن یافت نشد(     



تخم مرغ همواره یکی از منابع غذایی اصلی برای انسان ها بوده است. این ماده غذایی سرشار از پروتئین، 
ویتامین های گوناگون، مواد معدنی و نیز چربی های ضروری برای بدن می باشد و علاوه بر آن، برای اکثر 
مردم در دسترس و ارزان قیمت است. به همین علت بسیاری از مردم در کشورهای مختلف دنیا روزانه 
از تخم مرغ در وعده های غذایی مختلف خود استفاده می کنند )1(. علی رغم مغذی بودن تخم مرغ، برخی 
از افراد مصرف این ماده را به علت داشتن کلسترول حذف یا محدود می کنند یا تنها از سفیده تخم مرغ 
استفاده می کنند. حال باید بدانیم مصرف تخم مرغ در یک رژیم غذایی سالم تا چه میزان مجاز است و چه 

محدودیت هایی در رابطه با مصرف آن وجود دارد. 
سفیده تخم مرغ به طور کلی فاقد چربی است و بنابراین مصرف آن در

بیماری   به دلیل  افرادی که  رژیم غذایی سالم محدودیتی ندارد، مگر در 
زمینه ای خاصی مجبور به محدود کردن پروتئین باشند )2(؛

از سفیده تخم مرغ به علت اینکه تقریباً تنها از آب و پروتئین 
تشکیل شده است و کالری پایینی نیز دارد، در رژیم های غذایی 

ورزشکاران با هدف عضله سازی و همچنین در رژیم های 
کاهش وزن استفاده می شود )3(. محدودیت اعمال شده 

در مصرف تخم مرغ به علت وجود کلسترول در زرده 
آن است و به همین دلیل در این مطلب در مورد این 

موضوع بیشتر صحبت خواهد شد.
یک  هر  که  است  سفیده  و  زرده  شامل  تخم مرغ 
ویژگی های مخصوص خود را دارند. سفیده تخم مرغ 
از پروتئین به علاوه آب تشکیل  به طور کلی بیشتر 
البته  و  دارد  کمتری  کربوهیدارت  ندارد،  چربی  شده، 

ویتامین و مواد معدنی کمی نیز دارد.

تخم مرغ یک منبع غذایی اصلی و سرشار از مواد مغذی گوناگون و ضروری برای بدن 
انسان به شمار می رود. سفیده تخم مرغ فاقد چربی بوده و برای یک فرد سالم مصرف 
آن محدودیتی ندارد. زرده تخم مرغ علی رغم اینکه بسیار مغذی تر از سفیده است، مقدار 
کلسترول زیادی دارد و به همین دلیل توصیه می شود افراد سالم در روز بیش از یک زرده 

استفاده نکنند.



همان طور که در جدول بالا مشخص است، زرده تخم مرغ یکی از مغذی ترین مواد غذایی موجود برای انسان 
است. زرده تخم مرغ حاوی انواع ویتامین های گروه ب )ویتامین  ب2، ب۵، ب۹ یا همان فولات، و  ب12( و نیز 
ویتامین های محلول در چربی نظیر ویتامین دی، ویتامین آ و نیز مقادیری ویتامین ای می باشد. این در حالی 
است که سفیده تخم مرغ تنها مقداری ویتامین ب۲ دارد و از نظر سایر ویتامین ها چندان مغذی نیست. 
علاوه بر این، زرده تخم مرغ سرشار از مواد معدنی ضروری برای حفظ سلامت بدن است که شامل سلنیم، 
آهن، کلسیم، روی و نیز مقادیری فسفر و مس می باشد. اما سفیده تخم مرغ این مواد را به میزان بسیار 

کمتری نسبت به زرده تخم مرغ داراست )2(.

اما زرده تخم مرغ بخشی از تخم مرغ است که حاوی اکثر مواد مغذی شامل ویتامین های مختلف و مواد 
معدنی مورد نیاز بدن است، همچنین این قسمت بر خلاف تصور عموم مردم، درصد پروتئین بالاتری 

نسبت به سفیده تخم مرغ دارد )2(. 
جدول زیر ارزش غذایی تخم مرغ را نشان می دهد:
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در مورد چربی موجود در زرده تخم مرغ دو نکته اصلی وجود دارد، اول اینکه علی رغم وجود مقدار زیادی چربی 
در زرده تنها حدود یک سوم این چربی از نوع اشباع شده است که چربی مضر به شمار می رود. نکته دوم این 
است که زرده تخم مرغ مقدار زیادی کلسترول یعنی حدود ۲00 میلی گرم کلسترول دارد. این در حالی است 
که توصیه می شود یک فرد سالم در روز بیش از ۲00 میلی گرم کلسترول مصرف نکند. به عبارتی با خوردن 
تنها یک زرده تخم مرغ، ظرفیت مصرف کلسترول روزانه انسان تمام می شود. تاثیر منفی کلسترول بر روی 

دستگاه قلبی عروقی ثابت شده است. 
به همین دلیل است که برای افرادی که بیماری زمینه ای قلبی دارند یا دارای ریسک بالاتری نسبت به جمعیت 
سالم برای بیماری های قلبی عروقی هستند، مصرف کلسترول در رژیم غذایی آنها )از جمله زرده تخم مرغ( 
می بایست محدود شود )4(. در عین حال مطالعات نشان داده اند مصرف یک زرده تخم مرغ در روز برای 

افراد سالم منعی ندارد و خطر بروز بیماری های قلبی عروقی را افزایش نمی دهد )5(.
در نهایت باید تاکید کرد که تخم مرغ یک ماده غذایی بسیار مغذی است که سرشار از پروتئین، چربی های 
ضروری، ویتامین های گوناگون و املاح ضروری برای بدن انسان است. سفیده تخم مرغ بیشتر از آب و 
پروتئین تشکیل شده و فاقد چربی است بنابراین مصرف آن برای یک فرد سالم محدودیت ندارد. در عین حال 
سفیده نسبت به زرده کمتر مغذی بوده و تراکم پروتئین، املاح ضروری و ویتامین ها همگی در زرده تخم مرغ 
بیشتر است؛ اما به علت بالا بودن مقدار کلسترول در زرده تخم مرغ و اثر منفی ثابت شده ی کلسترول بر 

دستگاه قلبی عروقی، توصیه می شود افراد سالم در روز بیش از یک زرده تخم مرغ مصرف نکنند. 


