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واحد بهبود تغذیه



اصلاح الگوی  ناوع پ ووئین در کش ر ویش از التانوعا ا  وعک       •
نه کستئسی جعنعه  ه نیاک غذا ی اشزشماد  است ره نتعسواع 

.کش جعنعه نع  ه علل نختلف نیشک غالت قئاش گئفته اند

انتخعب غذا  آنعکه ناعسب ی آگعهی از خویا  نذذ وه ا  آ    •
علایه  ئ نعندر انئژ  نیشک ندعز  ود   کش نوعندر نویاک نذوذ      

شی ضئیش   ئا  ود گدئ  از شخداک  سدعش  از  دمعش  هع  نع
.از سیء نذذ ه نعناعسب نقش کاشک

نصئف غذاهع  نعناعسب نی نیاند سلانت انسع  شا  وه خروئ   •
اندازک ی انسع  شا کش نعئض ا تلا  ه انیاع  دموعش  هوع همنوی     
چعقی   اختلال کش هضم ی جذب نیاک نذذ   ویری اسوتخیا  ی  

.کش نهع ت سیء نذذ ه  ه ی ژه کش ریکرع  قئاش کهد



آ  قوئاش نوی   گیشت ی جعن در هع  نخم نئغ کشهئم غذا ی کش گئیه •
.گدئک

گئم از انیاع گیشوت  30اشزش غذا ی  ک عدک نخم نئغ نععکل است  ع •
.تهع  نصف لدی  حبی عا وخته ی  ع  ک چهعشم لدیا  حبی عا خعم اس

.ردلیرعلئ  انئژ  نیلدد نی راد72 ک عدک نخم نئغ  ه طیش نتیسط •
گئم وئین در7_6: گئم یز  60•



از نعدیک غذاهع  شواعخته شوده کش طبدعوت    شدئی نخم نئغ •
ر هستاد ره نی نیاناد ندعز هع   د  شا  ه طیش نتعوعکل نوعند  

.نمع اد
ئ عمده نئ ر ی ژگی نخم نئغ ی یجه نمع ت آ  نسبت  وه سوع   •

دئ نیاک غذا ی نئردب وئین دای ی نیاک نذذ  نیجیک کش آ  نظ
.تی نیلدد  سدعش رم انئژ  اسگتانتدری لین در  ریلدر





پروتئین تخم مرغ
وئین در هع نس یل سعخت   نگهوداش  ی  •

قداش نئندم  د  هستاد ی  ع د همد ه  ه ن
.لازم کش شژ م غذا ی استاعکه شیند

گعنوه آ    از  20اسدد آنداه از ن مویع  9•
نخم اسدد آنداه هع  ضئیش   د  اسوت  

نئغ حوعی  هموه   اسودد آنداوه هوع       
.ضئیش  است

ل ی وئین در نخم نئغ  ک ووئین در رعنو  •
.قع ل جذب است

وئین در نخم نئغ هم کش سادده ی هم کش•
 وه  60زشکه آ  یجیک کاشک ره نسوبت آ   

.است40



 وعک   ه کلدل ردادت  علا  نخم نئغ  ا ر نعکه نقش نهمی کش ا 
ره کش یعده صبحعنه نصئف نی شیک  سدئ   ه خصی  هاگعنی

.کاشک
غوذا هوع    نی نیانود کش گئیهباود    ( ه صیشا آ پت)نخم نئغ 

ئ  قئاش گدئک ز ئا علایه  ئالقع  حس سدئ   ندتا  روعل شژ می
.رمی نیلدد نی راد

علا روه  نرعلععا ن ع  نی کهد نصئف وئین در کانی  ع ردادت  
نی از نحلدل نیکه عظلانخم نئغ سئاند آنهعست  ه طیش نیثئ  

ی آ  شا رعهش نی کهود ی  کش طیل سعلخیشکگی جلیگدئ  رئکه 
.کش هاگعم رعهش یز  ندت  عفت عظلانی شا حاظ نی راد



چئ ی نخم نئغ

گئم چئ ی5•
 ک سیم اشبعع شده ی کی سیم غدئ•

اشبعع
د نتعساعنه جع گعه نخم نئغ کش سوب •

غذا ی خعنیاش هع  ه کلدل نوع آگوعهی   
کش خصی  رلسوتئیل آ    روعهش   

.   عفته است



باور های غلط در مورد کلسترول

کش کهوه  ندلی گئم رلسوتئیل  210نخم نئغ  ه کلدل کاشا  یک  •
ست هع  گذشته جع گعه ناعسبی کش سبد غذا ی نئکم نداشته ا

چی  نصیش نی شد ره  ع خیشک  آ  رلستئیل خوی  افوتا ش   
لبی عئیقی ی خرئ حمله ق– عفته ی کش نتد ه   دمعش  هع  قلبی 

.شا افتا ش نی کهد
:انئیزه نرعلععا ن ع  کاکه •
عودک کش شیز  ععوا افوتا ش    1خیشک  نخم نئغ حتی  دش از •

اعسب  سدعش نرلستئیل خی  ن ده ی حتی  ئا  قلب نی نیاند 
.ی نادد  عشد

سئانه نصئف نخم نئغ کش فئهاگ هع  نختلوف اشنبوعطی  وع    •
.ندتا   ئیز  دمعش  هع  قلبی نداشک



آننه ره کش نیلدد رلستئیل خی  کش  د  نقش کاشک  اسدد هع •
ی ی چئب اشبعع  ه ی ژه نیع نئانس است ی نه رلستئیل هع  غذا 

کش نخم نئغ ناهع  ک سیم  اس دد هع  چئب آ  ازنیع اشبعع  
د نی   یکه ی رلستئیلی هم ره کش اثئ خیشک  نخم نئغ کش  د  نیلد

.رم آنئیژندک استLDLی  HDLشیک از نیع



:ویتامین ها
،A :244IUویتامین 

شب کوری ، ناراحتی چشمی ، کاهش : عوارض ناشی از کمبود 

مقاومت بدن در برابر بیماری های عفونی 

0.24در سفیده تم مرغ به مقدار زیاد وجود دارد، : B2ویتامین 

میلی گرم

التهاب بدن ، خشک و پوسته پوسته  : B2عوارض ناشی از کمبود 

شدن اطراف دهان گوش و بینی

اختلال در بینایی و خونسازی: کمبود شدید

، یک عنصر ضرورری برای تشکیل گلبول قرمز خون: B12ویتامین

میکروگرم0.65

م کم خونی ، خستگی و اختلالات سیست: عوارض ناشی از کمبود 

عصبی

از ویتامین هایمحلول در چربی، برای جذب ، تعادل و : Dویتامین 

.تثبیت کلسیم و فسفر در بدن عنصری ضروری است

نرمی استخوان در کودکی و پوکی استخوان در : عوارض کمبود 

میانسالی و کهنسالی 



.ندلی گئم است0.48نقداش آ  کش نخم نئغ : Eی تعندر 
ه اختلال کش نیلدد نثول ی ضوعف عضول   : عیاشض نعشی از رمبیک 

قلب
:ریلدر 

 وه کلدول   .  کی ازش تنذذ  هع  نهم نیجیک کش نخم نئغ است
اهمدت ا ر نعکه کش سعختمع   د   عودم نصوئف ناوع پ آ  کش    

ء گئیه هع  خع   ه ی ژه زنع   عشکاش ی شدئکه ندتیاند آثوعش سوی  
.قع ل نیجهی کاشته  عشد

ندلی گئم کش شیز ی نعوعکل ندوعز   550ندعز  ه ریلدر  ئا  نئکا  
ندلوی گوئم کش   425ا ر نقداش  ئا  زنع  . زنع  شدئکه نی  عشد

.ندلی گئم کش شیز است450شیز ی  ئا  زنع   عشکاش 
ی نخم نئغ وس از جگئ گعی کیندر نابپ نهم ی غای از ریلدر ن

. عشد
کش طی سعل هع  ه علت نحدیک ت هع ی ره کش نصئف نخم نئغ 

ک نعشی از سیء ذهادت کش نیشک رلستئیل آ  ودش آنود  رمبوی  
یلدر ز ئا نخم نئغ غای از ر.ریلدر ندت کش جیانپ خیکنمع ی رئک

.است ی ریلدر هم نقش اسعسی کش نتع یلدسم  د  کاشک



ریلدر

نقش  سدعش نهم کش نکعنل نذت جادر•
نقی ت نیانع ی  عکگدئ  کش کیشا  زندگی•
  نتععکل سعختر سرح همیسدست در کش خی•

ت نعکش ی جلیگدئ  از افتا ش  ئیز ضع ععا نذ
)رعهش احتمعل  ئیز سئطع  سداه کشکختئا •

کشصود  18عدک نخم نئغ کش شیز  وع  1خیشک  
رعهش احتمعل سئطع  سداه همئاه اسوت  وه   
ی ژه یقتی ره هموئاه  وع ندویه ی سوبت  عا     

.( نصئف شیک
 افتا ش DNAافتا ش ضع ععا : رمبیک ریلدر •

نئگ لاایسدت هع 
افتا ش نقص کش عملکئک ربد ی عضلاا•



(لوتئین و گزانتین) بتاکاروتن ها 

.کش نعریلا  شبکده چ م نحت عایا  لکه زشک قئاش کاشند•
نیاک  سدعش نهم ی ضئیش   ئا  سلانت چ م •
 ع ود   د  انسع  قعکش  ه سعخت ا ر کی نعکه نمی  عشد  اع ئا ر•

.از طئ ق غذا آ  شا کش عفت نمع د
ه ندعز شیزانه  ک فئک شا کش ا ر شا ره نعندر روئک % 15نخم نئغ •

.آ  جذب  د  نی شیک% 100ره نقئ بع 
نوئغ  گئچه سبت  هع  ندئه شنگ نعناد اسااعج  د تئ از نخم•

حعی  ا ر کی نعکه هستاد یلی جذب  دنی ا ر نویاک از طئ وق   
اوی  نخم نئغ  سدعش  د تئ است ی  اع ئا ر زشکه نخوم نوئغ غ  

.نئ ر ی نهم نئ ر نابپ نعندر ا ر نیاک نحسیب نی شیک



سایر املاح و ریز مغذی های موجود در تخم مرغ

رلسدم•
فسائ•
سد م ی وتعسدم•

سلادیم•
تم آنتی ارسددا   نقی ت سدس

ا مای

آهر•
عمدتا در زرده تخم مرغ ، آهن 
هم جذب بالا تر نسبت به آهن

غیر هم



می  به چه افرادی بیشتر توصیه به مصرف تخم مرغ
:کنیم

زنع   عشکاش ی شدئکه
ریکرع  ی نیجیانع  کش حعل ششد

(19کشنع  ی نقعهت ریی د ) کش کشیا  وس از  دمعش  
یشزشکعشا  

رلده  تشگسعلا  سعلم 



چه افرادی باید در مصرف تخم مرغ احتیاط کنند؟

 ه کلدل خیا  ی ژه ی ناحصئ  ه فئک  ره کش نخم نوئغ یجویک   
کاشک ی عدم نصئف آ  نی نیاند رمبیک نئردبعا ضوئیش  نثول  

بع ود  ریلدر   لین در ی گتانتدر شا  ه همئاه کاشته  عشود  لوذا ن  
کش نویاشک  .نصئف نخم نئغ کش هدچ گوئیه سوای حوذف شویک    

نحدیک ت نصئف نحت نظئ نتخصوص ی  وع رعششواعغ نذذ وه     
.نقداش کش عفت  ع د رعهش  ع د



:دمکش زنع  خئ د نخم نئغ  ه چه نکعنی  ع د نیجه را

نئجدحع خئ د از فئیشگعه هع ی ره نخم نئغ شا کش  خنعل •
.نگهداش  نی رااد

عدم خئ داش  نخم نئغ هع  شکسته  نئک کاش ی آلیکه•
خئ د نخم نئغ هع   سته  اد  شده•

:ن خصعا نخم نئغ سعلم

.عشدویسته  ع د  دی  نئک   نمدت ی ععش  از هئگینه آلیکگی  •
.عشدنحتی عا نخم نئغ  ع د فعقد  ی  نعار ی علائم فسعک  •
.عشادکش  سته  اد  هع  حعی  اطلاععا نعش خ نیلدد ی انقضع  •
.زشکه رعنلا گئک ی رئی  ی کش نئرت نخم نئغ قئاش کاشک•
.سادده کاشا  ظعهئ  ا ئ  ی غدئ شاعف است•



یت و اقدامات صورت گرفته برای حفظ بهداشت ، کیف
ارتقا ارزش غذایی تخم مرغ

شناسنامه دار کردن و بسته بندی بهداشتی تخم مرغ•
تولید فراورده های مایع تخم مرغ•
غنی سازی تخم مرغ•

:3تخم مرغ های غنی شده با امگا 
در این تخم مرغ ها علاوه بر تمامی ویژگی های مثبت تخم  

که معادل تولید کلسترول خوب در بدن 3مرغ، میزان امگا 
ار و تلقی می شود، تقویت شده و به خصوص در خانم های بارد

.بزرگسالان اهمیت ویژه ای دارد

Eتخم مرغ های غنی شده با سلنیم و ویتامین 



با تشکر از توجه شما


