
 

 

 

 ودکان و کن سالم ، زنان باردار و شیرده مصرف روزانه یک عدد تخم مرغ براي کلیه بزرگسالا
نوجوانان در حال رشد ، ورزشکاران و دوران پس از بیماري به دلیل ارزش غذایی بالا توصیه 

 می شود . 

  تخم مرغ علاوه بر پروتئین حاوي روي و آهن می باشــد که براي رشــد و خونســازي در بدن
 . لازم و ضروري است 

  . تخم مرغ منبع غنی از پروتئین و جایگزین مناسب گوشت است 

  . تخم مرغ یک غذاي ارزشمند در یک رژیم غذایی سالم است 

 ــده  ماهه می 12تا  6ی کودکان براي مغذي کردن غذاي کمک توان تخم مرغ آب پز رنده ش
 را پس از طبخ به داخل سوپ یا ماکارونی اضافه کرد . 

  . ساندویج تخم مرغ یک میان وعده کامل و مغذي براي کودکان است 

  . تخم مرغ به دلیل کالري پایین و سیر کنندگی بالا غذاي مناسبی هنگام کاهش وزن می باشد 

 یل داشتن پروتئین با کیفیت بالا ، تحلیل عضلانی در طول سالخوردگیم مرغ به دلخمصرف ت 
 را کاهش می دهد . 

  . مصرف تخم مرغ هنگام کاهش وزن بافت عضلانی را حفظ می کند 

 عدد تخم مرغ می  3فشــار خون بالا ، دیابت و بیماریهاي قلبی عروقی در هفته  بیماران مبتلا به
 توانند مصرف کنند البته مصرف سفیده تخم مرغ در این بیماران منعی ندارد . 

  سلی صرف کنید و از نیم پز کردن و ع شده م سفت و پخته  صورت آبپز کاملا  تخم مرغ را به 
 نمودن آن پرهیز کنید . 

  براي نگهداري شــســت و شــو نکنید  زیرا را ورود میکروب از طریق منافذ موجود تخم مرغ را
 ابد .ی روي پوسته باز می شود و آلودگی به داخل آن را می

  . هرگز تخم مرغ شکسته ، ترك دار و آلوده را خریداري نکنید 

  . بلافاصله پس از خرید تخم مرغ آن را در یخچال نگهداري کنید 

  هنگام پوست کندن از سفیده به سختی جدا می گردد در حالی که در  بهپوسته تخم مرغ تازه
 تخم مرغ کهنه پوست گیري به آسانی انجام می شود . 
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