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پروتئین، بلوک سازنده بدن انسان است. نقش حیات در ساخت، ترمیم و نهداری بافتها را دارد. این
ــد کــه ــل مده ــای را تشی ــا و هورمونه ــ آنزیمه ــایه و اســاس عضلات، پوســت، مــو و حت ــاده، پ م

عملردهای کلیدی بدن را تنظیم مکنند. 

ی رژیم غذای غن از پروتئین، در رشد عضلات تاثیر دارد، متابولیسم را افزایش مدهد و به شما
کم مکند تا برای مدت طولانتری سیر بمانید. و از این رو، اضافه کردن ی منبع غن از پروتئین به

وعده غذای روزانه ضروری است.

پروتئیـن ماننـد سـوخت عمـل مکنـد کـه شمـا را در طـول روز فعـال و پرانـرژی نـه مـدارد. بـه گفتـه
متخصصان، تخم مرغ ی غذای ایدهآل است، اما سوال نران کننده این است که برای دریافت حداکثر

پروتئین، باید در روز چند تخم مرغ با خیال راحت مصرف کرد؟

چند تا تخم مرغ؟

این مطالعه با عنوان تأثیر مصرف تخم مرغ بر پیامدهای سلامت: ی بررس جامع بهروز شده از
EAT- کند که رژیم غذایو متاآنالیز مطالعات مشاهدهای و مداخلهای، بیان م های سیستماتیبررس
تقریباً ۱۳ گرم تخم مرغ در روز، معادل ۱.۵ تخم مرغ در هفته برای ی رژیم غذای مرجع  Lancet

۲۵۰۰ کیلوکالری را توصیه مکند. 

مطـالعه دیـری کـه توسـط مجلـه Food & Nutrition انجـام شـده اسـت، بینشهـای جدیـدی در مـورد
چون تأثیر مصرف تخم مرغ بر سلامت کل ارائه داده است. این تحقیق حدود ۱۹ هزار بزرگسال را
پییری کرد و نشان داد که افرادی که روزانه ۱.۵ تخم مرغ مصرف مکردند، در مقایسه با افرادی که
کاملا از تخم مرغ اجتناب مکردند، استخوانهای قویتری داشتند. همچنین نتیجه گیری شده افرادی که
تخم مرغ مخوردند، ۷۲ درصد افزایش تراکم استخوان و ۸۳ درصد افزایش تراکم استخوان در ستون

فقرات را نشان دادند.
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این نتایج، باورهای قبل در مورد خطرات مصرف تخم مرغ را به چالش مکشد و بر مزایای بالقوه آن
برای سلامت استخوان، به ویژه در بزرگسالان مستعد پوک استخوان، تاکید مکند.

محتوای تغذیهای تخم مرغ

ی عدد تخم مرغ آبپز یا نیمرو به وزن ۴۴ گرم حاوی ۵٬۵ گرم پروتئین، ۴.۲ گرم چرب کل، ۲۴٬۶
میلگرم کلسیم، ۰.۸ میلگرم آهن، ۵.۳ میلگرم منیزیم، ۸۶.۷ میلگرم فسفر، ۶۰.۳ میلگرم پتاسیم،

۰.۶ میلگرم روی، ۱۶۲ میلگرم کلسترول و ۱۳.۴ میروگرم سلنیوم است.

پروتئین کامل؟

به گفته کارشناسان، تخممرغ اغلب به عنوان ی پروتئین کامل در نظر گرفته مشود زیرا حاوی هر ۹
اسید آمینه ضروری است. این مطالعه با عنوان «عملردهای سلامت پروتئین تخممرغ » بیان مکند که
پروتئین تخممرغ منبع پروتئین بسیار فراوان است که امتیاز اسید آمینه آن ۱۰۰ و بالاترین میزان استفاده

خالص از پروتئین است. 

همچنین اسیدهای آمینه حاوی گوگرد بیشتری نسبت به سایر منابع پروتئین دارد. پروتئینها همچنین در
غشای پوسته تخممرغ وجود دارند. سفیده تخممرغ منبع خوب از پروتئین است که متواند برای افزایش

پروتئین بدن، یعن توده عضلان، استفاده شود.

،کند که از سلامت متابولیاز مواد مغذی فراهم م غن منبع پروتئین تخممرغ ی ،به طور کل
عملــرد عضلات و دفــاع آنتاکســیدان پشتیبــان مکنــد. ایــن مــاده خــوراک مقــوی و خــوشمزه تــوده
ـام مصـرف در طـول ورزش اثـرات تقـویت عضلات و ضـد خسـتبخشنـد و هنرا بهبـود م عضلانـ
دارند. تخم مرغ متواند با کاهش چرب احشای و پایین آوردن سطح کلسترول سرم، متابولیسم لیپید را
بهبـود بخشنـد. بنـابراین، مصـرف پروتئیـن تخـم مـرغ متوانـد بـه پیشیـری از ضعـف جسـم و سـندرم

متابولی کم کند.


