
  دانشکده علوم پزشکی وخدمات بھداشتی درمانی نیشابور

  معاونت بھداشت

  

  

  مھر ماه روز جھانی تخم مرغ)١٧(شروع کنید)تخم مرغ  (روز خود را با صبحانه

  

  چرا باید صبحانھ بخوریم ؟

ن شده بد وساز وختخوردن صبحانھ باعث بھبود س.ھای غذایی است متخصصان تغذیھ معتقدند کھ صبحانھ یکی از مھمترین وعده

ل اضافھ وزن و احتما افزایش باعث صبحانھ وردننخ.وتأثیر بسیار مثبتی بر افزایش کارایی و مھار گرسنگی در طول روز دارد

  .چاقی میشود

  

 ؟یک صبحانھ سالم چھ ترکیبی دارد

وه ھا بھ ھمراه یک منبع مناسب سبوسدار یا می غلاتنان و  :مثل  بالایک صبحانھ سالم شامل منابع کربو ھیدراتی دارای فیبر

  .پروتئینی مثل تخم مرغ ، شیر ، حبوبات ، پنیر، ماست و ... است

  

  :اینکھ چرا باید از تخم مرغ بعنوان صبحانھ استفاده کنیمدلیل ٧

و آنتی  ٣امگا نوع ویتامین و مواد معدنی، پروتئین با عالیترین کیفیت،  ١٣تخم مرغ یک نمونھ عالی از غذای کامل است کھ حاوی -١

  .پروتئین استنوع  ترین کیفیت با دارای ردر مقایسھ با مواد غذایی دیگو اکسیدانھا است

  .غذاھای چرب و شیرین در روز را کاھش میدھدتمایل بھ مصرف  و ایجادمی کند را طولانی تری سیری  و پری احساس-٢

   . کمک میکندلاغری بھ کنترل وزن و-٣

  .کلسترول خون در افراد سالم ندارد ھیچگونھ اثری بر روی- ٤ 

  .یک غذای ارزان و اقتصادی است -٥ 

  .متنوع، سریع و راحت آماده میشود -٦

   .است املاحکامل از نظر پروتئین، ویتامینھا و ذاییک غ-٧

  

  

 



  

  

  

  

  

  

  

 :کنترل وزن درتخم مرغ  نقش

بیشتری بر روی احساس سیری دارد و صبحانھ با تخم مرغ بھترین پروتئینھا در مقایسھ با کربوھیدراتھا و چربی ھا تأثیر بسیار 

  .پیشنھاد پروتئینی است

  .میل بھ مصرف غذاھای چرب و شیرین را از بین میبرد:تر طولانی  احساس سیری شکم بھ مدت

ی مفید و عملی برای مرغ ، یکی از راھکارھا است کھ خوردن صبحانھ ای کھ غنی از پروتئین باشد مثل تخم از این تحقیقات حاکی 

   .کاھش میل بھ غذاھای چرب و شیرین است

مرغ گرسنگی را کاھش و در نتیجھ انرژی و غذای کمتری در وعده ھای ناھار و شام نسبت بھ سایر انواع متداول  خوردن تخم

  .صبحانھ بھ بدن می رسد کھ ماحصل آن کنترل وزن و عدم چاقی است

  سایر خواص تغذیھ ای تخم مرغ:

  .تخم مرغ ، باعث میشود تمرکز، یادگیری و کارایی انسان افزایش یابد مصرف

در رشد و تکامل مغز و لولھ عصبی جنین و نوزاد، عملکرد سیستم عصبی و تقویت حافظھ نقش تخم مرغ  زرده  موجود در کولین

  .دمھمی دار

  .اسکلتی بسیار موثر است – عضلانیمصرف تخم مرغ بدلیل کیفیت بسیار عالی پروتئینی برای رشد و نمو 

  .وساز طبیعی بدن کمک میکند مرغ، سطح انرژی بدن را حفظ و خستگی را کاھش و بھ سوخت خوردن تخم

  .وساز، نگھداری و ترمیم بافتھا تأثیر قابل توجھی دارد استخوانھا و ساخت سلامتمرغ در پروتئین بسیار با کیفیت تخم

بینایی متداول در  واد بسیار مھم برای جلوگیری از استحالھ شبکیھ چشم و کاھش بروز کممرغ از م لوتئین و گزانتین زرده تخم

  .کھنسالی است

  .قلبی عروقی ندارد مرغ عمدتا از نوع غیراشباع بوده و کلسترول آن تأثیری در افزایش کلسترول خون و بیماریھایتخم  ربیچ

  

 

 تھیھ وتنظیم:واحد بھبودتغذیھ   




