تخم مرغ
تخم‌مرغ یک غذای کم‌هزینه و غنی از مواد مغذی است که دسترسی و تهیه آن آسان است و آنها را به یک غذای اصلی برای بسیاری از مردم در سراسر جهان تبدیل می‌کند.
در این مقاله فواید و تجزیه غذایی زرده تخم مرغ را توضیح می دهیم. ما همچنین آنها را با سفیده تخم مرغ مقایسه می کنیم و نکاتی در مورد چگونگی خوردن ایمن آنها ارائه می دهیم
خوردن سفیده و زرده تخم مرغ با هم در یک تخم مرغ کامل تعادل مناسبی از پروتئین، چربی و کالری را فراهم می کند. این ترکیب به اکثر افراد اجازه می دهد بعد از خوردن تخم مرغ در وعده های غذایی احساس سیری و رضایت بیشتری داشته باشند.
بررسی ۲۰۱۹ نشان می دهد که بیشتر مواد مغذی موجود در تخم مرغ در زرده است. با این حال، توزیع پروتئین ها در کل تخم مرغ یکنواخت است.
این بررسی چندین مزیت را که مواد مغذی و پروتئین‌های موجود در زرده تخم‌مرغ ممکن است به همراه داشته باشد برجسته می‌کند، از جمله:
· کاهش خطر ابتلا به ناراحتی های گوارشی: این مزیت ممکن است به دلیل پروتئین های زرده تخم مرغ، مانند فزوتین باشد، که ممکن است تعداد ترکیباتی را در بدن کاهش دهد که باعث التهاب می شوند.
· تقویت سیستم ایمنی: ترکیبات خاصی به نام گلیکوپپتیدهای سولفاته در غشای زرده تخم مرغ وجود دارد. اینها ممکن است تولید ماکروفاژها را تحریک کنند ( سلول‌هایی در سیستم ایمنی هستند) که از بدن در برابر بیماری و عفونت محافظت می‌کنند.
· کاهش فشار خون: این بررسی خاطرنشان می کند که زرده تخم مرغ حاوی چندین ترکیب به نام پپتید است که تحقیقات نشان داده است فشار خون را به میزان قابل توجهی در موش کاهش می دهد. فشار خون بالا یک عامل خطر برای بیماری های قلبی عروقی است.
· کاهش خطر مشکلات بینایی: انجمن قلب آمریکا بیان می کند ، زرده یک منبع قابل توجه لوتئین و گزانتین هست که این کاروتنوئیدها ممکن است در برابر آب مروارید و دژنراسیون ماکولا، دو مشکل شایع چشمی که اغلب پس از سن ۵۵ سالگی ایجاد می شوند، محافظت کنند.
· محققان همچنین شروع به بررسی پتانسیل انواع محرک های ایمنی به نام ایمونوگلوبولین ها کرده اند که در زرده تخم مرغ وجود دارد.
ارزش غذایی نهایی زرده تخم مرغ بسته به آماده سازی آنها بسیار متفاوت است. به عنوان مثال، پختن تخم مرغ کامل در روغن ممکن است میزان چربی و کلسترول یک ظرف تخم مرغ را دو یا حتی سه برابر کند.
طبق گفته وزارت کشاورزی ایالات متحده، یک زرده خام از یک تخم مرغ استاندارد و بزرگ موارد زیر را ارائه می دهد:
· ۵۵ کالری
· ۲.۷۰ گرم پروتئین
· ۴.۵۱ گرم چربی
· ۱۸۴ میلی گرم (میلی گرم) کلسترول
· ۰.۶۱ گرم کربوهیدرات
· ۰.۱۰ گرم شکر
· ۰ گرم فیبر رژیمی

زرده تخم مرغ حاوی حداقل هفت ماده معدنی ضروری است، از جمله:
· کلسیم
· اهن
· منیزیم
· فسفر
· پتاسیم
· سدیم
· فلز روی

به چه افرادی بیشتر توصیه به مصرف تخم مرغ می کنیم؟
مصرف تخم مرغ در زنان باردار و شیرده، کودکان و نوجوانان در حال رشد، ورزشکاران و کلیه بزرگسالان سالم و همچنین در دوران پس از بیماری توصیه اکید می شود، که خوردن یک ًعدد تخم مرغ در روز کاملا بلامانع و در برخی موارد توصیه اضافه تر هم ممکن است انجام شود. در هر صورت مصرف تخم مرغ را از ۸ماهگی در کودکان شروع و توصیه می شود تا یک سالگی ۱زرده کامل یک روز در میان و از ۲سالگی به بالا یک تخم مرغ در روز مصرف شود. همچنین ساندویچ تخم مرغ علاوه بر اینکه یک غذای کامل در یک وعده غذایی است ، می تواند به عنوان یک میان وعده مقوی و مغذی برای همه افراد جامعه به ویژه دانش آموزان بسیار مفید باشد.
[image: فواید و مضرات زرده تخم مرغ را بشناسید]

نکاتی برای برخورد ایمن با تخم مرغ عبارتند از:
· خرید تخم مرغ از یک منبع معتبر، دارای مجوز یا یک کشاورز محلی قابل اعتماد.
· قبل از خرید، اطمینان حاصل کنید که تخم مرغ ها دارای ترک یا سوراخ در پوسته نیستند.
· نگهداری تخم مرغ در یخچال در دمای ۴۰ درجه فارنهایت (۴.۴ درجه سانتیگراد).
· شستن دست ها و تمام سطوح در معرض آن با آب و صابون بلافاصله پس از تماس با تخم مرغ خام.
· خوردن یا نگهداری تخم مرغ در یخچال حداکثر ۲ ساعت پس از پختن آنها
· پختن تخم مرغ ها تا زمانی که حداقل سفیده ها سفت شوند (افراد در معرض خطر بالاتر عفونت باید تخم مرغ ها را بپزند تا زمانی که سفیده و زرده سفت شوند).
· پختن ظروف تخم مرغ، تا دمای داخلی حداقل ۱۶۰ درجه فارنهایت (۷۱.۱ درجه سانتیگراد).
· تخم مرغ های همزده را بپزید تا سفت شوند.
· دور انداختن تخم مرغ های شکسته، کثیف یا ترک خورده و همچنین تخم مرغ های تاریخ مصرف گذشته و محصولات تخم مرغ.
· اجتناب از تخم مرغ هایی که قوام، ظاهر یا بوی عجیبی دارند.
· دور نگه داشتن تخم مرغ خام از سایر غذاها، به ویژه غذاهایی که نیازی به پختن ندارن.
· [bookmark: _GoBack]استفاده از تخم مرغ پاستوریزه برای سس ها و چاشنی هایی که نیاز به تخم مرغ آب پز نرم دارند، سس مایونز و سس سالاد سزار.
منبع: 
1. https://www.medicalnewstoday.com/articles/320445
2. Krause and Mahan's Food & the Nutrition Care Process, 15e [15 ed.]
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