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  آشنايي با خواص تخم پرندگان
  

  تخم مرغ در مقايسه با تخم پرندگان ديگر بهترين نوع پروتئين و آنتـي             
 مـرغ    در زرده تخـم   . اكسيدان را دارا است و قابليت هـضم بـالايي دارد          

چربي، كلسترول، آهن، كلسيم، فسفر، روي، يد، مس، منگنـز، كـولين،            
  هـاي    برخـي ويتـامين  و  هاي محلـول در چربـي   اسيدفوليك، ويتامين

و در سفيده آن نيز پروتئين، سديم، پتاسيم، سولفور، منيزيم و  B گروه
 مـرغ    آويـدين موجـود در سـفيده تخـم     ليـزوزيم و   .كلر موجود است

 هاي مضر در دسـتگاه     خاصيت ضد ميكروبي داشته و مانع رشد باكتري       
بــه آكــسيداني موســوم  شــود و زرده آن بــه دليــل آنتــي  گــوارش مــي 

گزانتوفيل خاصيت ضدسرطاني داشته و لوتئينوگزانتين آن مـانع بـروز           
 ها در تخم مرغ باعث افزايش قدرت سيستم ايمني بدن شده كه اين مزيت  وجود برخي ايمنوگلبولين  .شود آب مرواريد مي 

ي لسيتين موجود در آن تخم مرغ حاوي كلسترول بالايي است ول .در ساير تخم پرندگان به جز تخم بلدرچين موجود نيست
 تخم مرغ در مقايسه با تخم پرندگان ديگر باعث بـالا رفـتن اسـيد اوريـك    . كاهد از جذب مقادير زياد كلسترول در بدن مي 

پوسـته تخـم     از سه قسمت پوسته، سفيده و زرده تشكيل شده است  مرغ تخم . كند نشده و حملات نقرس را تشديد نمي
پوسته، در حفظ تازگي و سلامت تخم مرغ نقـش   لايه پوششي. مرغ از كربنات كلسيم و يك لايه پوششي تشكيل شده است

نازكي از هـم   لايه هايسفيده و زرده تخم مرغ هر كدام از سه قسمت تشكيل شده اند كه به وسيله  همچنين  .مؤثري دارد
.  بيشتر وزن تخم مرغ را سفيده تشكيل مي دهد، ، مربوط به قسمت زرده است در تخم مرغ موجود  چربي  .جدا مي شوند

مقدار آب موجود در سفيده خيلي بيشتر از زرده مي . ه با زرده متفاوت استسفيد سفيده فاقد چربي است و اسيدهاي آمينه
به راحتي قابل تشخيص از يكديگر  است كه با چشم غير مسلح  تيره   روشن و زرد زرده آميخته اي از لايه هاي زرد  .باشد

در . ا در مركز سفيده نگه مي داردتخم مرغ وصل كرده است ، آن ر دو رشته سفيد طنابي شكل كه زرده را به دو سر. نيستند
تخـم   .پر از هوا وجود دارد كه ميزان فضاي آن تازگي و كهنگي تخم مرغ را نشان مـي دهـد    اي سر پهن تخم مرغ محفظه

آغازگر زندگي و حيات شناخته شـده   مرغ در فرهنگ هاي مختلف يك ماده غذايي سمبوليك است و در باور مردم به عنوان
تخم مرغ، سمبل شانس هم به حساب مـي  . سفره هفت سين است  كرده در آغاز فصل بهار زينت بخشتخم مرغ رنگ. است
  . تخم مرغ آشنا مي شونددر سراسر دنيا در سال اول زندگي با طعم  كودكان همه. آيد

زرده . منبـع غنـي از كلـسيم اسـت     پوسته. هر سه قسمت پوسته ، زرده و سفيده تخم مرغ ارزش تغذيه اي ويژه خود را دارد
چربي هاي موجود در تخـم مـرغ را كـه شـامل فـسفوليپيدهايي       است و نيز كليه D و A منبع غني از آهن و ويتامين هاي

 ،  سـديم  و املاحـي مثـل   B تخم مرغ همچنين حاوي ويتـامين هـاي گـروه   . خود جاي مي دهد است، در  ليستين مثل
زيرا لايه پوشـشي   خم مرغ را نبايد قبل از انبار كردن شُستت .است آلي فسفر گوگرد ، كلر و ،  منيزيم ،  كلسيم پتاسيم ،

با از بين رفتن اين لايه، منافذ روي پوسته آهكـي  . رود محافظت كننده روي پوسته در آب حلال است و با شستن از بين مي
عمـل  .ميكروارگانيـسم هـاي بيمـاري زا را فـراهم مـي سـازد       امكان ورود هوا وباز شده، 

مرغ صورت گيـرد، كيفيـت تغذيـه اي تخـم مـرغ را       شستن اگر قبل از انبار كردن تخم
  .به خطر اندازد كاهش مي دهد و ممكن است ايمني آن را هم

 نيمي از مواديكي از پروتئين هاي موجود در سفيده تخم مرغ آلبومين است كه بيش از 
اين پروتئين حتي با زدن زرده هم منعقد مـي          . خشك موجود در آن را تشكيل مي دهد       

ميوسين پروتئني ديگري است كه ساختمان قسمت ضخيم را فراهم مي آورد و در  .شود
ليوتين پروتئين حلال در آب است كه . تخم مرغ تغيير مي كند PH تغيير اثر كهنگي و

   .شوديافت مي  در قسمت زرده
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  تخم غاز 
تر بوده و يك عدد آن كالري بسيار بالايي داشـته و              اندازه اين تخم از تخم مرغ و اردك بزرگ          

  .نسبت به تخم مرغ از مقدار بيشتري كربوهيدرات، چربي و كلسترول برخوردار است
.  شودتخم اين پرنده لذيذتر از تخم مرغ است اما مصرف آن به دليل كلسترول بالا بايد محدود

،  B12و  A  ،E  ،B6 هاي   عدد تخم مرغ است و منبع خوب ويتامين2هر تخم غاز معادل 
فولات و مواد معدني روي، كلسيم، آهن، مس، منيزيم، پتاسيم، سلنيوم و منگنز به شمار مـي                 

   .رود 
  

  تخم اردك 
م مرغ است ولي كلسترول و چربي آن هم بـسيار         تر از تخ    تر و غني      تر و سفيده آن به مراتب شفاف          مرغ اندكي بزرگ      از تخم   

   .زيادتر است
  

   تخم بلدرچين 
 اي تيـره تـا آبـي و          شكل و پوسته ي آن خالدار و رنـگ آن از قهـوه              اين تخم، بيضي    

بـه دليـل   . مرغ اسـت   عدد آن معادل يك تخم   5ها كوچك و      اندازه تخم   . سفيد است 
ها و املاح معدني بـه شـمار    ويتامين منبع خوبي از  B2 و B1 فسفر، آهن، ويتامين

  .رود و بمب ويتامين نام گرفته است مي 
ميـزان  . شـود   مصرف تخم بلدرچين باعث افزايش رشد و ضريب هوشي كودكان مـي             

كلسترول تخم بلدرچين از تخم مرغ معمولي كمتر است و تركيبـات مغـذي آن مـي                 
   . از آلودگي هوا چون سرب، جيوه و مواد زائد بدن شودتواند باعث دفع مواد راديواكتيو، فلزات سنگين ناشي 

تركيبات خاص موجود در تخم بلدرچين در بزرگسالان باعث تنظيم سيستم عصبي، قلب و گوارش شـده و سـيكل خـواب را                       
آرتريـت    هاي التهابي چـون   كورتون و ضدالتهابي به درمان آسم و بيماري اين ماده غذايي به دليل ماده شبه. كند منظم مي 

استرس و ناتواني جنسي موثر اسـت و بـه سـبب دارا      خوني، كاهش  كند و مواد مغذي آن در درمان كم روماتوييد كمك مي
بنـابراين مـصرف آن را بـه ورزشـكاران     . شـود  موجب افزايش شادي، نشاط و انرژي در بدن مـي   B  هاي گروه بودن ويتامين

   .كنيم توصيه مي 
  

  تخم بوقلمون 

 .تر از تخم مرغ ولي از نظـر رنـگ و طعـم مـشابه آن اسـت      ن پرنده اندكي بزرگ تخم اي
ري دارد و به دليل غني بودن ت  آن از تخم پرندگان ديگر بيشتر و آهن قابل جذب منيزيم

 مـرغ   چربي موجود در آن برخلاف تخـم .  اند لقب تخم ضدپيري به آن داده E از ويتامين
  .ربي آن كمتر از تخم مرغ استاز نوع غيراشباع و كلسترول و چ

 ها در تخم مرغ باعث افزايش قدرت سيستم ايمني بـدن شـده               وجود برخي ايمنوگلبولين  
   .كه اين مزيت در ساير تخم پرندگان به جز تخم بلدرچين موجود نيست
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  تخم شترمرغ  

طعم و ميـزان   كيلوگرم وزن دارد اما از نظر   2 تا   1تخم اين پرنده بسيار بزرگ و هر عدد آن          
تخـم شـترمرغ   . شـود   چربي و پروتئين مانند تخم مرغ است و به همان روش پخت و پز مي                

 برابـر ايـن     2 دقيقه و سـفت شـدن آن         45سرشار از كلسيم است و عسلي شدن آن حدودا          
   .مرغ است  عدد تخم 20 كشد و هر كدام آن معادل  زمان طول مي

در بسياري از غذاها مي باشد و خـود بـه تنهـايي     تخم ماكيان يكي از مواد اوليه ي ضروري
 .د كيلوكالري انرژي دار2000متوسط،  يك تخم شترمرغ. يك غذاي كامل مي باشد

 بشر هميشه براي يافتن منابع جديد جهت برآورده كردن نيازهاي ضروري انسان در تكـاپو 
بـه مـواد پروتئينـي بـا ارزش      ماكيان و دسـتيابي است، از جمله منابع جديد برطرف كردن نيازهاي تغذيه اي انسان پرورش 

  .غذايي بالا و كم ضرر است
هميـشه  . آن پرداخت شـده اسـت   شتر مرغ و محصولات آن از جمله منابعي است كه در سال هاي اخير در كشورمان زياد به

ترين منبع گوشـت سـفيد اسـت مـورد اسـتقبال قـرار گرفتـه و يكـي از          كه رايج مرغ مقايسه ي شتر مرغ و محصولاتش با
  .تغذيه اي تخم آن ها بوده است مقايسات، بررسي محتواي

  .پرورش داده مي شود شتر مرغ پرنده اي است كه تعلق اوليه اش در افريقاست و امروزه در همه جاي دنيا
خوراكي و تجاري دارد و تخم آن بـزرگ تـرين    مصرف گوشتش  آن، مصارف تزييني و پوششي، پوست آن در چرم سازي،پر

 سانتي متر قد و وزني بيست برابـر تخـم   13 سانتي متر طول، 15طور متوسط  به اندازه ي تخم شتر مرغ. تخم ماكيان است
تـوان بـراي    با هر تخم شترمرغ مـي .  دقيقه مي باشد45دارد و مدت زمان سفت شدن آن حدود ) كيلو گرم  يك تا دو( مرغ
 . نفر املت درست كرد10

مغذي تخم، ناباروري ماكيان، نخوابيدن  بر محتواي موادكمبود ويتامين ها و مواد معدني در ماكيان تخم گذار منجر به تاثير 
  .روي تخم و جوجه نارس مي شود

. خود به تنهايي نيـز يـك غـذاي كامـل مـي باشـد       تخم ماكيان يكي از مواد اوليه ي ضروري در بسياري از غذاها مي باشد و
ط به تخم مرغ مي شود كه در صورت امكـان   بيشترين مصرف، مربو .نيز دارد همچنين در صنايع غذايي كاربرد بسيار زيادي

 رو به افـزايش شـتر مـرغ، تخـم ايـن حيـوان نيـز در         امروزه با توجه به پرورش   .اردك نيز استفاده مي شود از تخم غاز و
 .باشد دسترس مي

  
 محتواي كالري

تخـم شـتر     تغذيه اي تخم مرغ و دانشمندان معتقدند علي رغم محتواي يكسان ارزش
  .تفاوت بزرگ آن ها در كالري آن ها استمرغ، يك 

  كيلوكالري انرژي دارد در حالي كه يك تخم شترمرغ77يك تخم مرغ متوسط معمولا 
 كيلوكالري انرژي دارد كه البته فراموش نكنيم كه اين به علت انـدازه ي               2000متوسط  

 .بيست برابر تخم مرغ است است چرا كه همان گونه كه ذكر شد تخم شترمرغ آن

 محتواي تغذيه اي تخم مرغ و تخم شتر مرغ
شـترمرغ كمتـر و حـاوي مقـادير بيـشتري       تخـم  كلـسترول  در مطالعه اي كنترل شده به اين نتيجه رسيده اند كـه ميـزان  

  . است  )عاز يك باند اشبابيش (اسيدهاي چرب اشباع نشده
مطالعـه در مـورد   . در تخم ماكيان مقايسه شـده اسـت   در تخم شترمرغ تعيين شده و با استاندارد مواد معدني و ويتامين ها
مشخص كردن ويژگي هاي تغذيه اي تخـم آن هـا، مـي توانـد شـاخص خـوبي بـراي          پرندگان علاوه بر ي در تخممواد مغذ

  . شان باشد) تغذيه(خوراك وضعيت خورد و
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كه در صـورت   پرندگان و ميزان سلامت آن ها بسيار مهم است چرا البته قبل از آناليز تغذيه اي تخم، بررسي محيط زيستي
  .اين آناليز تغذيه اي مي تواند شاخص خوب و مورد استفاده اي باشد ردعدم مشكل در ساير موا

شـان و   برنامـه ي رشـد و سـلامتي    آن چه به طور كلي در كيفيت تغذيه اي تخم پرندگان تاثير دارد محيط زيست آن هـا،  
 تيجه رسيده اند كه مقداريك سري بررسي هاي انجام شده به اين ن مثلا در مورد كيفيت تغذيه ماكيان در. ژنتيك مي باشد

 .با غذاي پرنده ندارد است ولي مقدار كولين ارتباطي در تخم وابسته به ميزان آن در غذاي پرنده) 8ب(بيوتين و1ويتامين ب
ف هايش بررسي تفاوت و شباهت تخم مرغ        در مطالعه اي كه يكي از هد       

اين جدول بـر  . است، جدول غذايي زير به دست آمد و تخم شترمرغ بوده
ها به طور معمول بـوده و كنتـرل    اساس آناليز تخم ماكياني كه غذاي آن

 مقـدار  .خاصي در رژيم غـذايي آن هـا نبـوده اسـت، آورده شـده اسـت      
و منگنـز در تخـم شـترمرغ      )دپنتوتنيك اسي(5ب ويتامين ،ويتامين اي

از آن جايي كه ميـزان    .بيشتر مي باشد آن سلنيوم كمتر است و ميزان
 ،روي ،آهـن  مس بسته به حضور مقادير ساير ريـز مغـذي هـا از جملـه    

حـت كنتـرل   و محتواي خوراك ايـن ماكيـان ت   دارد كلسيم موليبدنيوم و
  .توان انجام داد نبوده است، چندان مقايسه ي دقيقي در موردش نمي

  
    مواد مغذي  تخم شتر مرغ تخم مرغ

 % , رطوبت 75.32 74.7

 % , پروتئين 47.0 47.4

 % , چربي 44.3 45.4

 % , كلسيم 243 233

 % ,فسفر 795 810

20.5 16.29 IU/g, ويتامين آ 

39.95 15.31  IU/kg, ويتامين اي 

1.18 1.51   ppm, اسيدفوليك  

55.3 28.45  ppm, 5ويتامين ب  

12.6 9.12 ppm, 2ويتامين ب 

3.55 5.02 ppm, 1ويتامين ب 

490.0 540.0 ppm, منيزيم  

15.8 8.9 ppm, منگنز 

60 1.53 ppm, سلنيوم 

59.2 51.6 ppm, روي   

2.8 3.3  ppm, يد 

90.9 110.9     ppm, آهن 

2.45 1.5  ppm, مس  
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  :توصيه ها 
 هاي بهداشتي تحت نظارت سازمان دامپزشكي كه          بندي  تخم انواع پرندگان را در بسته     

 و از تخم مرغهـاي نـشان دار كـه داراي     .داراي تاريخ مصرف باشند خريداري نماييد
 كـه   و در صـورتي  خريـداري نمائيـد   مي باشد  مرغ  تاريخ توليد و انقضا بر روي تخم     

تخم مرغي بدون نشان در بازار عرضه شود تخلف بهداشتي محسوب شده و بازرسان              
  .دامپزشكي با واحد متخلف برخورد خواهند كرد

 مرغ در بين  ها عرضه بهداشتي تخم   مرغ     دار كردن تخم    هدف از اجراي طرح نشان    
   .مردم و شهروندان است

  
 .كننده بسياري از نيازهاي بدن اسـت  ه مصرف به جا و به اندازه آن تامينتخم مرغ از جمله مواد غذايي پرخاصيتي است ك
توان تنها تـا يـك    تخم مرغ سالم را مي  .است A ويتامين و 3امگا  ،پروتئين همچنين اين ماده غذايي داراي مقادير فراواني
 چرا كه با گذر زمان ،ا بايد به صورت پخته استفاده شودكرد اما پس از آن حتم ساعت پس از توليد آن به صورت خام مصرف

ايجـاد بيمـاري مـي     كـه موجـب   شود  به نام سالمونلا از طريق پوست آهكي آن نفوذ كرده و باعث آلودگي آن مي  ميكروبي
 .شود

 كه وجود اين شود آويدين در بدن مي  علاوه بر اين مصرف سفيده ي تخم مرغ به صورت خام باعث ورود پروتئيني به نام 
  .خواهد شد )Hويتامين(پروتئين مانع جذب بيوتين 

صـورت خـام باعـث بـروز      استفاده از تخم مرغ خام يا به عبارتي مصرف سـفيده آن بـه   
  .شود مي  چشمي و مشكلات پوستي عوارضي از جمله

موجـود   نيز A  ويتامين ر زرده تخم مرغ علاوه بر وجود مواد و املاح مورد نياز بدن،د 
بـسيار ضـروري و مفيـد اسـت و نبـود آن بـه        چـشم  و پوست است كه براي سلامت

مناسب اين ماده غذايي مي توانند  بنابراين مصرف. ك استخصوص در بينايي خطرنا
  .تضميني بر سلامتي باشد

 آيا كلسترول تخم مرغ مضر است؟
اما امروزه ثابـت شـده،   . مصرف شود  تصور مي شد كه تخم مرغ به دليل دارا بودن كلسترول بايستي به مقدار كم در گذشته

بنابراين تخـم مـرغ كـه داراي چربـي     . افزايش كلسترول خون موثر است  درمقدار چربي اشباع غذا بيشتر از خود كلسترول ،
  . چنداني در افزايش كلسترول خون ندارد، مگر اينكه به مقدار زياد مصرف شود اشباع كمي است، نقش

عـث  اشباع موجود در مواد غـذايي با   نفر نشان داد كه چربي8000 تحقيق انجام شده بر روي بيش از 224 ، 1997در سال 
گوشت قرمز، كـره ، خامـه و لبنيـات    : غذايي چربي هاي اشباع شامل  منابع.افزايش كلسترول خون در بيشتر افراد مي شود

  .جامد است پرچرب و روغن نباتي
بيش از يك عدد تخـم مـرغ ، بـا خطـر       هزار نفر زن و مرد نيز نشان داده كه حتي مصرف روزانه117تحقيق تازه اي برروي 

  . عروقي ارتباط چنداني ندارد– قلبي بروز بيماري
 

 : گردآوري وتدوين 
   صنايع غذايي  كارشناس –الهام تاجر نياسر 


