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اگر باردار هستید، شاید برایتان این سؤال پیش آمده باشد که آیا خوردن تخممرغ در این دوران بخطر
است یا خیر؟

خبر خوب این است که تخممرغ، اگر کاملا پخته شود، نهتنها بخطر است، بله ی از مغذیترین مواد
غذای برای مادر و جنین به شمار مرود. البته مقدار مصرف، نحوه پخت و شرایط سلامت هر فرد نیز

اهمیت دارد.

ادوینا راج، رئیس بخش خدمات تغذیه بالین به مهمترین نات درباره مصرف تخممرغ در بارداری
پرداخته است.

آیا خوردن تخممرغ در دوران بارداری بخطر است؟

بله، به شرط آنه تخممرغ کاملا پخته باشد.

ادوینـا راج مگویـد تخـممرغ یـ از بهتریـن منـابع پروتئیـن بـاکیفیت اسـت و مـواد مغـذی فراوانـ را در
اختیار بدن قرار مدهد که هم برای سلامت مادر و هم برای رشد جنین ضروری هستند.

اما ی نته مهم را نباید نادیده گرفت: از مصرف تخممرغ خام یا نیمپز خودداری کنید.

تخممرغ خام یا زردهای که کاملا نپخته باشد ممن است به باکتری سالمونلا آلوده باشد؛ باکتریای که
متواند باعث مسمومیت غذای شود و در دوران بارداری خطرات بیشتری به همراه داشته باشد.

پژوهش جدید چه مگوید؟

مطـــالعهای کـــه در ســـال ۲۰۲۵ در نشریـــه Current Developments in Nutrition منتشـــر شـــد،
اطلاعات بیش از ۱۱۰۰ مادر و نوزاد را بررس کرد تا ارتباط مصرف تخممرغ در دوران بارداری با

سلامت نوزاد را ارزیاب کند.

https://madarandokhtaran.ir/%d8%aa%d8%ae%d9%85-%d9%85%d8%b1%d8%ba-%d8%af%d8%b1-%d8%a8%d8%a7%d8%b1%d8%af%d8%a7%d8%b1%db%8c%d8%9b-%d9%85%d9%81%db%8c%d8%af-%db%8c%d8%a7-%d8%ae%d8%b7%d8%b1%d9%86%d8%a7%da%a9%d8%9f/


پژوهشران انواع مختلف مصرف تخممرغ، از جمله تخممرغ کامل، سفیده تخممرغ و شیوههای مختلف
پخت آن را با شاخصهای مانند وزن هنام تولد، سن بارداری و کوچ یا بزرگ بودن نوزاد نسبت به

سن بارداری مقایسه کردند.

نتایج نشان داد مصرف تخممرغ کامل، بهویژه همراه با چرب طبیع آن، با کاهش خطر تولد نوزادان
کوچتر از حد انتظار برای سن بارداری (SGA) ارتباط دارد.

جالب اینه این مزیت در افرادی که فقط سفیده تخممرغ یا جایزینهای تخممرغ مصرف کرده بودند
مشاهده نشد. این یافته نشان مدهد که چرب موجود در زرده تخممرغ، علاوه بر پروتئین، ممن است

در رشد سالم جنین نقش مهم داشته باشد.

زنان باردار روزانه چند تخممرغ متوانند بخورند؟

رژیم غذای عدد تخممرغ را در قالب ی توانند روزانه یبه گفته ادوینا راج، بیشتر زنان باردار سالم م
متعادل مصرف کنند.

البته این مقدار برای همه یسان نیست. بسته به نیاز بدن به پروتئین، وزن، وضعیت سلامت و رژیم
غذای، پزش یا متخصص تغذیه ممن است مصرف روزانه ی تا دو تخممرغ را توصیه کند.

بنابراین اگر شرایط پزش خاص دارید یا درباره میزان مناسب مصرف مطمئن نیستید، بهتر است با
پزش یا متخصص تغذیه مشورت کنید.


