
چگونه تخ مرغ سالم و تازه را از تخم مرغ فاسد 

 و کهنه تشخیص دهیم :

 روش اول : 

هفتهپسازتولید(۱مرغتازه)مثلابهمیزانتخم .1

 شود.ماند.اماکمیمایلمیدرتهظرفباقیمی

از۳مرغکهنه)مثلابهمیزانتخم .2 پتس هفتتته

ماند.اماسمتباریت تولید(درتهظرفباقیمی

 تراست.آنبهتهظرفنزدی 

بتاقتی.تخم۳ شتنتاور و مرغفاسدبهزیرآبنرفته

 ماندمی

 روش دوم  : 

کترهاگرزردهتخم .1 یت  مرغسالمباشد،باید

در کاملوبرآمدهراببینید.سفیدهنیزبتایتد

و اطرافآنقرارگرفتهباشد.خطیکهسفید

ستفتیتدهزردهراجدامی و کند،واضحبتوده

 پخشنشود.

مرغیکههنوزفاسدنشدهاماکتهتنتهدرتخم .2

است،سفیدههمچناندورتادورزردهودری 

گیرد،امازردهکمیازمحیطمشخصقرارمی

 دادهاست.حجمخودراازدست

مرغفاسد،پسازشکستن،زردهو.دری تخم۳

بتیتن سفیدهدرهمفروخواهندرفت.هیچمرزی

ایتن در ایندوقسمتوجودندارد.سفیدهنتیتز

 شود.شرایطدراطرافزردهپخشوروانمی

تخم مرغ تامین کننده 

 سلامتی وشادابی
 word)گرامیداشت روزجهانی تخم مرغ 

egg day   2041سال) 
 

 

 گردآورنده:

 شهلا خلفی , منیره منصوریان

 واحد تغذیه شبکه بهداشت و درمان ممسنی 

 



 در باره تخم مرغ چه می دانید ؟

و غذاییخوشمزه نهتنهای وعده

تتولتیتد بترای کاملاست،بلکهی عنصرلاینف 

بته. بسیاریازغذاهااست مترغ سالهاستکهتختم

متی عنوانی منبعغذاییطبیعیوکاملمتطترم

باشد.اینویژگی،بهعلتموادمغذیاستثناییتختم

 :مرغاست

حتاوی  بتالا) کتیتفتیتت بتا 5/5تخممرغدارایپروتئیتن

پروتتئتیتن % DV  درصدارزشروزانه۱/۱۱یا پروتئین گرم

اسیدآمینهضروریومقادیتر9موردنیازروزانه(ونیزحاوی

 .قابلتوجهیازویتامینهاوموادمعدنیضروریمیباشد

کولینتخممرغصرفنظرازتأثیرقابلتوجهبرروی

عملکردمغزوسیستمعصبیبرایرشدونموجنیتن

ستلامتت وکودکوهمچنینتقویتحافظه،برروی

 قلبوعروقنیزموثراست

 

  : خواص شگفت انگیز تخم مرغ 

  کاهش ابتلا به میگرن 

  کمک به حفظ وزن متعادل 

  کاهش فشار خون 

  سلامت چشم و حس بینایی 

  ( افزایش کلسترول خوبHDL)   ) 

  1کاهش ریسک ابتلا به دیابت نوع 

  تقویت عضلات بدن 

 بهبود وضعیت پوست و مو 

  کاهش استرس و اضطراب 

  افزایش هورمون های سیری 

  بالا نگه داشتن سطخ انرژی 

  افزایش فعالیت متابولیک 

 کمک به بهبود حافظه و پیشگیری از آلزایمر 

  نقش پرو تئین های تخم مرغ در حفاظت از

 کبد

 

 

مواد مغذی موجود در تخم مرغ : ) ریز مغذی ها 

 و درشت مغذی ها( 

 پروتئین  .1

 چربی .2

 کلسترول  .3

 تیامین  B1ویتامین  .4

 ریبو فلاوین   B2ویتامین  .5

 نیاسین   B6ویتامین  .6

 کوبالامین  B12ویتامین  .7

   Aویتامین  .8

 Eویتامین  .9

 Dویتامین  .10

 روی .11

 آهن .12

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%AA%D8%A6%DB%8C%D9%86

