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معمولا زرده تخممرغ طعم دلچسبتری نسبت به سفیده دارد و بسیاری از افراد تصور مکنند که ارزش
غذای زرده بیشتر است. البته سفیده بهدلیل پروتئین بالا شناخته مشود و افرادی که تمایل به کاهش
وزن دارند توجه بیشتری به مصرف سفیده دارند اما فواید سفیده فقط به پروتئین بالایش خلاصه نمشود

و شناخت خواص آن به افزایش تمایل به مصرف آن کم مکند.

سفیده؛ سرشار از آب و پروتئین و فاقد چرب
سفیده تخممرغ نقش تامینکننده غذا برای رشد زرده و تبدیلشدن به جوجه را دارد. 90 درصد سفیده از
آب و بقیه از پروتئین تشیل شده است. سفیده فاقد چربهای زرده است، کلسترول ندارد و یچهارم
کالری تخممرغ کامل را تامین م‌کند. سفیده در آشپزی کاربرد زیادی دارد و در تهیه انواع دسرها و

روکش کی از آن استفاده مشود. 

سفیده؛ پروتئین بالا و فاقد کلسترول

حت بدون خوردن زرده، سفیده ی منبع عال پروتئین است اما کالری چندان ندارد. از همینرو، برای
افرادی که تمایل به مصرف پروتئین خالص و کالری کم دارند، انتخاب مناسب خواهد بود. گرچه همه
انواع کلسترول مضر نیست اما سفیده تخممرغ انتخاب خوب برای کسان است که تمایل به رژیم فاقد

کلسترول دارند. کلسترول موجود در تخممرغ مربوط به زرده و چرب‌های اشباع آن است.

سفیده؛ منبع غن از ریزمغذیها

سفیده از نظر ریزمغذیها خوراک مطلوب شناخته م‌شود زیرا منبع غن از فولات، سلنیوم، کلسیم،
است که در رشد و تثیر سلولها   Bاز ویتامین‌های گروه منیزیوم، فسفر و پتاسیم است. فولات ی
نقش اساس دارد. سلنیوم سلامت غده تیروئید و بهبود عملرد سیستم ایمن را تسهیل مکند. کلسیم و
منیزیوم نیز در استحام استخوانها نقش دارند. فسفر برای تولید انرژی در بدن موثر است و پتاسیم به

تنظیم فشار خون کم مکند. 
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کنترل وزن به کم سفیده تخممرغ
کاهش دریافت کالری کل تاثیر جدی در کنترل وزن دارد. ی تخممرغ کامل بیش از 5 برابر سفیده کالری دارد. برای
کنترل کالری دریافت متوان در غذاهای مانند املت فقط از سفیده استفاده کرد تا حجم چرب و کالری کاهش پیدا

کند. 

سفیده؛ موثر در سلامت قلب
مصرف سفیده تخممرغ برای افرادی که مبتلا به مشلات مانند انعقاد خون هستند، مفید است و به حفظ
سلامت قلب کم مکند. سفیده همچنین حاوی ویتامینها و املاح است که در بهبود خونرسان نقش

دارند. 

پیشیری از خست با سفیده
نتـهای کـه کمتـر موردتـوجه اسـت اینـه گنجانـدن سـفیده تخـممرغ در رژیـم غذایـ متوانـد بـه کـاهش
نــز موجــود در ســفیده مــانع از بــروز احســاس خســتکنــد. منیزیــوم و من کمــ احســاس خســت

بهخصوص در خانمهای سالمند مشود. 

آیا سفیده عوارض هم دارد؟!
بعض افراد به سفیده تخممرغ حساسیت دارند که باید از مصرف آن صرفنظر کنند. همچنین، مصرف
سفیده خام نیز توصیه نمشود و از همینرو، مصرف موسها یا کرمهای حاوی سفیده تخممرغ باید به
کمترین حد برسد. افراد مبتلا به مشلات کلیوی نیز باید در این زمینه با پزش شان مشورت کنند تا

مقدار پروتیین دریافت آنها بررس شود. 
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