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مصرف ی تخممرغ کامل در روز میزان پروتئین، ویتامینها و مواد معدن متعادل را برای بدن فراهم
مکند.

ایمنـا نـوشت: تخـممرغ یـ غـذای بسـیار مفیـد اسـت، بـا ایـن وجـود بسـیاری از افـراد معتقدنـد کـه زرده
تخممرغ ی غذای سالم نیست، زیرا زرده تخممرغ میزان کلسترول خون را افزایش مدهد. به همین

دلیل، بسیاری از افراد زرده تخممرغ مصرف نمکنند و فقط از سفیده آن استفاده مکنند.

مواد مغذی موجود در سفیده و زرده تخممرغ بسیار متفاوت است، اما به ی اندازه اهمیت دارد. سفیده
تخممرغ حاوی مقدار زیادی پروتئین و ویتامین B2 است، در حال که زرده تخممرغ دارای ویتامینها و
مواد معدن مختلف است که برای بدن بسیار ضروری است. مواد معدن و ویتامینهای موجود در زرده
و اما۳ مشود که به تقویت سیستم ایمن بدن  K ویتامین   ،E ویتامین   ،A تخممرغ شامل ویتامین 

کم مکند. علاوه بر این، زرده تخممرغ حاوی پتاسیم، سدیم، روی، منیزیم، فسفر و آهن است.

مصرف ی تخممرغ کامل در روز میزان پروتئین، ویتامینها و مواد معدن متعادل را برای بدن فراهم
مکند. زرده تخممرغ سرشار از سلنیوم است که به بهبود سلامت مو و ناخن کم مکند و باعث
،حالشود. علائم کمبود سلنیوم در بدن شامل سردرد، حالت تهوع، استفراغ، بم تقویت سیستم ایمن

تشنج و گاه اوقات کما مشود.

ی تخممرغ بزرگ دارای ۵۵ کالری، ۲.۵ گرم پروتئین، ۴٬۵ گرم چرب و ۰.۶۱ گرم کربوهیدرات است.
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