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ประจาํเดือน มิถุนายน 52

ข่าวประชาสัมพนัธ์

กินไข่เพื่อสุขภาพเท่าไหร่จึงจะเหมาะสม ??

ไข่ไก่และไข่เป็ดเป็นอาหารท่ีคนนิยมบริโภคกนัตลอดปี หาซ้ือง่าย ราคาไม่แพง อีกทั้งสามารถใชป้รุงอาหาร

ไดห้ลากหลายชนิด ทั้งคาวและหวาน ประการสาํคญัไข่เป็นอาหารท่ีมีประโยชนต่์อร่างกาย ก่อนอ่ืนเรามารับทราบ

ถึงคุณค่าทางโภชนาการของไข่กนัก่อน ไข่ไก่ 1 ฟอง นํ้าหนกัเฉล่ียประมาณ 50 กรัม ใหพ้ลงังาน 80 กิโลแคลอร่ี

โปรตีน 7 กรัม ซ่ึงองคก์ารอนามยัโลกจดัวา่เป็นโปรตีนท่ีดีท่ีสุด มีไขมนั 6 กรัม และยงัมีวติามินและแร่ธาตุท่ี

สาํคญัท่ีมีประโยชนต์่อร่างกาย เช่น แคลเซียม ฟอสฟอรัส วติามิน เอ บี1 , บี2 , บี6 ,และบี12 ธาตุเหลก็ เป็นตน้

ทั้งน้ีคุณค่าทางโภชนาการของไข่ไก่และไข่เป็ดจะใกลเ้คียงกนั

โคเลสเตอรอลในไข่

โคเลสเตอรอลเป็นสารอาหารประเภทไขมนั แต่ไม่ใหพ้ลงังานแก่ร่างกาย พบในอาหารท่ีไดจ้ากสตัว์

ในปริมาณท่ีแตกต่างกนัไปตามชนิด และอวยัวะในสตัวน์ั้นๆ โคเลสเตอรอลเป็นส่วนประกอบท่ีสาํคญัในการ

ทาํงานของอวยัวะต่างๆ ในร่างกายพบไดทุ้กเซลลใ์นร่างกาย ใชส้ร้างฮอร์โมนเพศ กรดนํ้าดี เพ่ือใชดู้ดซึมไขมนั

และวติามินท่ีละลายในไขมนัเขา้สู่ร่างกายทางระบบทางเดินอาหาร โคเลสเตอรอลท่ีมีในไข่จะอยูเ่ฉพาะในไข่แดง

ส่วนไข่ขาวจะไม่มี ในไข่แดงนั้นยงัมีเลซินิน ท่ีเป็นสารบาํรุงประสาทและสมองอีกดว้ย

ควรกนิไข่วนัละก่ีฟอง???

ความสบัสนไม่แน่ใจและหวาดกลวัโคเลสเตอรอล มีผลทาํใหค้นไทยกินไข่นอ้ยลง เม่ือเทียบกบั

ประเทศอ่ืนๆ กล่าวคือคนไทยกินไข่เพียง 132 ฟอง/คน/ปี ขณะท่ีคนญ่ีปุ่นกินถึง 347ฟอง/คน/ปี คนจีน 310 ฟอง/

คน/ปี มาเลเซีย 246 ฟอง/คน/ปี อเมริกา 243 ฟอง/คน/ปี

ดงัน้ันมีข้อแนะนําเก่ียวกับการกินไข่ที่เหมาะสม ดงันี้

1. เดก็อายุ 6 เดือนข้ึนไป ใหกิ้นไข่แดงตม้สุขผสมกบัขาวบด โดยในคร้ังแรกใหป้ริมาณนอ้ยๆก่อนแลว้ค่อยๆเพ่ิม

ปริมาณ ส่วนเดก็อายุ 1 ปีข้ึนไป จนถึงวยัรุ่น ควรกินไข่วนัละ1 ฟอง

2. วยัทาํงานท่ีมีสุขภาพปกติ กินไข่ 3-4 ฟอง/สปัดาห์

3. ผูป่้วยท่ีเป็นโรคความดนัโลหิตสูง เบาหวาน ไขมนัในเลือดสูง ควรกินไข่ 1 ฟอง/สปัดาห์ หรือตามคาํแนะนาํ

ของแพทย์

ส่วนการเลือกซ้ือไข่นั้น ควรเลือกท่ีสด ใหม่ เปลือกไม่แตก หรือบุบร้าว และควรเช็ดเปลือกใหส้ะอาดลา้งมือ

ทุกคร้ังทั้งก่อนและหลงัสมัผสัไข่ ส่วนการเกบ็ไข่ในระยะเวลานานควรเกบ็แช่ในตูเ้ยน็เพ่ือยบัย ั้งการเติบโตของจุลิ

นทรีย์ และไม่ควรเกบ็ไวน้านเกิน 2 สปัดาห์หลงัจากการซ้ือ ท่ีสาํคญัการกินไข่ควรกินแต่ไข่สุกเท่านั้น............






