
مرغ خام، احتمال ابتلا به عفونت    همچنين در استفاده از تخم

مرغ بخصتو    علاوه بر اين سفيده تخم.  سالمونلا وجود دارد

كند  به شكل خام، يكي از موادي اس  كه ايجاد حساسي  مي

مصرف  و ممكن اس  عوارض پوستي يا چشمي را سبب شود

زرده هم به شكل خام، تفاوتي در ميزان خاصي  آن به وجتود  

مرغ را به شكل ختام مصترف      پس بهتر اس  تخم.  آورد نمي

پتز كتردن آن        مرغ، آب بهترين روش استفاده از تخم.  نكنيد

مرغ را به شكل نيمرو استفاده  اس ، اما اگر دوس  داريد تخم

كنيد، سعي كنيد سفيده و زرده آن را با هم مخلوط نتكتنتيتد،     

چراكه با اين كار پروتئين آويدين موجود در سفيده با ويتامين 

شتود و از جت ب          بيوتين كه در زرده وجود دارد، تركيب مي

كنيد  مرغ را نيمرو مي پس وقتي تخم.  كند بيوتين جلوگيري مي

اول صبر كنيد تا قسم  سفيده آن بسته و پخته شود و بتعتد   

 . زرده را باز كنيد

 هايي كه دو زرده دارند مرغ تخم
مرغي كته دو     ايد كه تخم شايد شما هم اين موضوع را شنيده

زرده دارد خاصي  بيشتري هم دارد، اما اين فقط يك تصتور    

دهندگان مرغ معتقدند وقتتتي    بعضي از پرورش.  اشتباه اس 

مرغ دوزرده توليتد   گيرد، تخم مرغ در شرايط استرس قرار مي

مترغ بته      كند، اما واقعي  اين اس  كه دو زرده بودن تخم مي

ژنتيك مرغ بستگي دارد و ارتباطي با استرس يتا شترايتط        

  نگهداري مرغ ندارد

 مرغ شستن يا نشستن تخم
مرغ را قبل از قترار دادن در       بعضي معتقدند بهتر اس  تخم

يخچال بشوييم، ولي بعضي ديگر اصرار دارند كه نيتازي بته     

 . مرغ نيس  شستن تخم

حقيق  اين اس  كه متخصصان معتقدند لايه بتيترونتي و        

مرغ يك لايه محلول در آب اس  و وقتي آن را      محافظ تخم
ها را  رود و احتمال ورود ميكروب شوييم اين لايه از بين مي مي

ختوريتم، اگتر         از بين غ اهايي كه مي

مرغ حتما يكي از    بخواهيم چند غ اي كامل را نام ببريم، تخم

كيلوكالتري   08مرغ چيزي حدود  هر عدد تخم.  آنها خواهد بود

هتا   اين ماده غ ايي ارزشمند از نظر وجود ويتامين.  انرژي دارد

هاي محلول در چربي  و ويتامين Bهاي گروه  بخصو  ويتامين

مقدار .  باشد غني مي Kو ويتامين  A، ويتامين Dمثل ويتامين 

گرم اس  كه  ميلي 08تا  52مرغ  آهن موجود در يك عدد تخم

 481در ضمن چيزي حدود . قابلي  ج ب بسيار بالايي نيز دارد

 . مرغ وجود دارد گرم فسفر در هر تخم ميلي

 مرغ و كلسترول خون تخم
مترغ و خت تر         حتما شما هم گاهي در مورد استفاده از تخم

ايد يا بتا افترادي        افزايش كلسترول خون دچار نگراني شده

مترغ     كنند چتون زرده تتختم        ايد كه تصور مي برخورد كرده

شان مضتر     كلسترول زيادي دارد، ممكن اس  براي سلامتي

مرغ را به طور كامل از رژيم غ ايي خود  باشد و در نتيجه تخم

مرغ علاوه بر  خوب اس  بدانيد كه در زرده تخم.  كنند ح ف مي

 0هاي غيراشباع بسيار مفيدي ازجمله امگتا     كلسترول، چربي

نيز وجود دارد كه مصرف آنها به سلامتي قلب و عروق بسيتار  

هاي غيتراشتبتاع، در كتنتار           وجود اين چربي.  كند كمك مي

. كتنتد     كلسترول، از ج ب بيش از حد كلسترول جلوگيري مي

البته در مورد افرادي كه كلسترول خونشان بالاس ، مصترف    

 0شود و بهتر اس  در هفته بيش از  مرغ توصيه نمي زياد تخم

 . مرغ مصرف نكنند عدد تخم

  تفاوت زرده كمرنگ و زرده پررنگ 

هتايتي كته زرده         مرغ بسياري از افراد بر اين باورند كه تخم

تر هستند يا آنهايي كته پتوستتته          تري دارند، مقوي پررنگ

رنگي دارند، خاصيتشان بيشتر اس ، اما اين باور تا چه انتدازه   تيره

 درس  اس ؟
دهندگان مرغ، رنتگ   طبق نظر متخصصان تغ يه و همچنين پرورش

تر بودن  مرغ به نژاد مرغ بستگي دارد و ارتباطي با مقوي پوسته تخم

هاي با پوس  تيره از نتظتر      مرغ مرغ ندارد و تخم يا بهتر بودن تخم

  هاي با پوسته سفيد هستند مرغ مواد غ ايي مشابه تخم

مرغ نيز علاوه بر نژاد مرغ به تغ يه مرغ نيز بستيتار    رنگ زرده تخم

هاي غ اي مرغ بيشتر باشتد، رنتگ      هر چقدر رنگدانه بستگي دارد

  شود تر مي مرغ پررنگ زرده تخم

مرغ با ميزان چربي و كلسترول آن هم ارتباطي ندارد  رنگ زرده تخم

  هاس  نگدانهرو رنگ آن بيشتر به عل  وجود  

  مرغ پخته مرغ خام يا تخم تخم
صتورت ختام و        مرغ به برخي بر اين عقيده هستند كه مصرف تخم

بايد گف  .   تر اس  بخصو  مصرف زرده آن به شكل نپخته مقوي

زرده 

مترغ   مرغ حاوي ويتاميني به نام بيوتين اس  و در سفيده تخم تخم

پروتئيني به نام آويدين وجود دارد، اين پروتئين بسيار تمايل دارد   

ويتامين بيوتين بچسبد و اجازه ندهد اين ويتامين ج ب شود، به كه 

وقتي كه اين پروتئين پخته شود، ديگر به ويتامين بيوتين متتتصتل    

مرغ به شتكتل ختام         به همين عل  مصرف سفيده تخم.  شود نمي

 . تواند موجب كمبود ويتامين بيوتين در بدن شود مي

ي غ ايتي   ي چنداني به تخم مرغ نداريد و اين ماده اگر علاقه

دليل تلتنتگتري     2ايد اين  تان ح ف كرده ي غ ايي را از برنامه

با متا هتمتراه      .  خواهد بود تا نظرتان راجع به آن عوض شود

 باشيد

  تخم مرغ سرشار از ويتامين اس 

 شود بدن مواد غ ايي را به انرژي كه باعث مي B2ويتامين 

 تبديل كند 

 .هاي قرمز ضروري اس  كه براي توليد گلبول B12ويتامين 

 .كند ي بينايي را تقوي  مي يا همان رتينول كه قوه Aويتامين 

  كند هاي آزاد مبارزه مي كه با راديكال Eويتامين 

  تخم مرغ هميار لاغري اس 

ايد كه تخم مرغ بتاعتث    بدون شك پيش از اين بارها شنيده

اما بايد بدانيد كته  .  شود يا براي سلامتي مضر اس  چاقي مي

 Rochester  Center for Obesityنتايج پژوهشي كه در 

Research دهد مصرف تخم مرغ بتراي   انجام شده نشان مي

. كالري كمتري درياف  كنيتد  188شود كه  صبحانه باعث مي

 4٫0اين ميزان كاهش كالري به اين معني اس  كه در متاه    

 .كنيد كيلو گرم وزن كم مي

تخم مرغ سرشار از مواد معدني ضروري 

  اس 

تخم مرغ سرشار  

. ها نياز فراواني دارد از آهن، روي و فسفر اس  كه بدن به آن

ها بعد از عادت ماهيانه اين مواد معدنتي را از دست           خانم

دهند و بايد آن را جبران كنند در غير اين صورت كمبود اين  مي

ها شده و زود رنج و  مواد باعث ايجاد احساس خستگي در آن

  شوند پرخاشگر مي

  تخم مرغ كالري كم و پروتئين خوبي دارد

گترم     ۶٫2كالري و      02تا  ۰8يك عدد تخم مرغ متوسط 

حاوي (  كالري 552تا  548)سه عدد تخم مرغ . پروتئين دارد

 28زنان به طور متوسط روزانه به .  گرم پروتئين اس  4۱٫2

  گرم پروتئين نياز دارند

!دانستنيهايي جالب در مورد تخم مرغ  

دليل خوب براي مصرف تخم مرغ  2  

 

 كودكي بانشاط، بزرگسالي سالم

مرغ در روز با يك تخم   

1 7 M E H R M A H 1 3 9 2  

 9 اكتبر روز جهاني تخم مرغ اعلام شده

امسال اين روز در كشور ما مصادف .اس  

با توجه به اهمي  . مهرماه مي باشد  17با 

و ارزش غ ايي بي نظير اين ماده غ ايي 

خوشمزه و در راستاي اهداف بهبود تغ يه 

جامعه برآن شديم  تا م البي را جه  

شناخ  و اگاهي بيشتر   دراختيار شما 

ماهمپاي شعار روز جهاني تخم .قرار دهيم 

مرغ امسال ، نشاط و شادماني را در دوران 

زيباي كودكي و سلام  و تندرستي را در 

 ايام  بزرگسالي  براي همه  ارزو مي كنيم
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P A G E  2  

“To catch the reader's attention, place an 

interesting sentence or quote from the story 

here.” 

 نماد رنگين انساندوستي در  سفره هف  سين ايراني

!مرغ يا تخم مرغ ؟  

سوال و جواب خواندني درمورد تخم مرغ 10  

چگونه مي توان يك تخم مرغ تازه و كهنه را از يكديگر 

 تشخيص داد ؟

اگر يك تخم مرغ تازه را در ظرف آبي وارد كنيم در - 

ميان آب غرق ميگردد در حاليكه يك تخم مرغ كهنه بر 

. س ح آب شناور ميماند  

دليل شناور ماندن تخم مرغ كهنه بر س ح آب چيس   -2

 ؟ 

دليل اين شناوري رشد كيسه هوايي تخم مرغ در اثر 

. گ ش  زمان و تبخير آب تخم مرغ از آن اس   

چرا گاهي اوقات تخم مرغ به سختي پوس  كنده  -3

؟ ميشود   

اين خود دليلي بر تازگي تخم مرغ اس  ، اگر اين تخم 

روز در انبار نگهداري  10مرغها را به مدت يك هفته تا 

راح  تر پوس  كنده ٫ نمايند بعد از پختن معمولا

. ميشوند  

چرا بعضي از تخم مرغها داراي يك حلقه سبزرنگ به  -4

؟ دور زرده خود ميباشند   

عل  تشكيل اين حلقه تركيب آهن و گوگرد موجود در 

. تخم مرغ ميباشد  

آيا تخم مرغهاي داراي اين حلقه هاي سبزرنگ را  -5

؟ ميتوان مصرف نمود   

بلي ، زيرا اين حلقه ها دليلي بر امر خرابي تخم مرغ 

. نيس  و اثري بر ارزش غ ايي آن ندارد  

كدام كشور بيشترين مصرف سرانه تخم مرغ را دارد  -6

ژاپن ؟   

چرا بايد تخم مرغها را در بسته هاي مخصو  -۰-

 ؟ خودشان نگهداري نمود 

س ح پوسته تخم مرغ حاوي روزنه هاي بسيار اس  و 

اگر تخم مرغ را در بسته هاي مخصو  خودشان 

نگهداري ننماييم ، از اين طريق تخم مرغ بو و طعم 

 غ اهاي درون يخچال را ج ب مينمايد

 علل ايجاد لكه هاي خوني در تخم مرغ چيس  ؟ -0-

گاهي اوقات لكه هاي خوني كوچك در زرده تخم مرغ 

ديده مي شود ، اين لكه ها دليل بر ن فه دار بودن تخم 

مرغ نيس  ، بلكه به عل  پارگي عروق خوني بر روي 

 . زرده در طي شكل گيري تخم مرغ بوجود مي آيند

آيا از تخم مرغ هاي داراي لكه خوني ميتوان استفاده  -۱-

 نمود ؟ 
بلي ، ميتوان با نوك چاقو آن لكه ها را برداش  و از تخم 

 . مرغها استفاده نمود

راي كاهش احتمال خ ر مسمومي  به هنگام طبخ -48

 ؟ غ ا با تخم مرغ چه بايد كرد 

نبايد ٫ تخم مرغهاي آلوده ، ترك دار ، شكسته و از 

، اصولي چون شستن ستها داستفاده نمود و از روشهاي 

ضدعفوني كردن وسايل و ظرفهاي آشپزخانه و غيره بهره 

  .برد

  

تخم گ اشتن ترشح مي كند تا پوسته آنرا              

پژوهشگران معتقدند با توجه به       .  تشكيل دهد 

اينكه مرغ تنها دارنده اين عنصر اس  شكي            

وجود نخواهد داش  كه مرغ قبل از تخم مرغ            

آفريده شده و بايد پرونده اين سوال قديمي در           

 . اذهان عمومي بسته شود

در تحقيقات اخير پژوهشگران        

انگليسي مشخص شد كه پوس        

تخم مرغ حاوي عنصر اوفوسليدين     

اس  كه تنها در بدن مرغ ياف      4۰

بر اين اساس، غدد داخلي . مي شود

ساع  قبل از     51مرغ اين ماده را     

اين در حالي اس  كه برخي پژوهشگران درباره          

ق عي بودن نتايج پژوهش اخير در انگليس پس         

 !از اعلام نتايج آن، ابراز ترديد كرده اند

 

 . نمادي از بشردوستي ايرانيان مي دانند 

انسانها در رنگها و نزادهاي مختلف در نگاه ايراني هتمته   

چه زيبا  س  اين تعبير و مارا بته يتاد        .  برابر و برادرند 

بتنتي ادم اعضتاي        ” شعر شاعر بزرگ سعدي شيرازي 

 مي اندازد“  يكديگرند

تخم مرغ نماد دل انگيز سفره هف  سين پيام اور عشتق  

.  به زاد و ولد و دوس  داشتن نسل هاي  بعد از ماست     

بيضي رنگين خوان نوروزي مودت و محب  خانوادگي را به 

نمايش گ اشته اس   و مارا با ترغيب به  دوس  داشتن 

يكديگر در روزهاي اغازين سال به روزهايي پربركت  و    

مملو  از راب ه هاي قشنگ ، در ايام باقيمانده سال فرا مي 

خواند  چرا كه نوروز جشن طبيع  و جشتن نتو شتدن        

 .زندگي س  

 سين  سفره اي كه ايرانيان هنگام نوروز مي ارايند هف 

سين كه نماد گستتتردگتي       ي سفيد رنگ هف  در سفره

جهان، پاكي و سفيد بختي اس  و معمتولا آن را روي        

كنند، هف  سيني گ اشته و در هتر يتك      فرش پهن مي

شروع شده و هتر  (  سين) دهند كه با حرف  اقلامي قرار مي

. يك نماد مفهومي اس  كه ريشه در فرهنگ ايرانيان دارد

عدد ناميرايي، جاودانگي و كمال است  و بتراي        ۰عدد 

 .اي دارد ايرانيان جايگاه ويژه

در ميان اجزاي پرمعناي هف  سين انچه كودك و پير و    

بزرگسال را به هيجان مي اورد تا در كنار هم با شتور و      

شوقي عجيب انرا رنگ اميزي كرده وبه تعتداد اعضتاي     

. خانواده سر سفره هف  سين بچينند تخم مرغ است       

برخي انرا   و  برخي  مي گويند نماد زايش و باروري اس 

 

 



 تخم مرغ غ ايي مناسب براي كودكان
تخم مرغ صبحانه ه اي ايده ال براي 

 كودكان 

يك صبحانه ايده آل براي كودكان صبحانه اي اس  كه سبب 

سيري آنها تا زمان ناهار شده و همچنين پروتئين لازم براي 

تخم مرغ يك انتخاب مناسب . فعالي  روزانه آنها را تامين نمايد

تغ يه اي بوده و شامل تعدادي مواد مغ ي اس  كه باعث 

ميشوند، تخم مرغ يك غ اي معقول جه  افزودن به رژيم غ ايي 

به علاوه تخم مرغ ارزان قيم  بوده و خوردن و . روزانه كودك شود

.هضم آن راح  اس   

 

 

 

 

براي دادن زرده تخم مرغ به بچه ها روش 

:هاي زير را امتحان كنيد  

اين مخلوط مقوي باب طبع بسياري از : شير مادر+ زرده تخم مرغ 

.شيرخواران اس   

ويتامين سي موجود در ليمو به : آب ليموي تازه+ زرده تخم مرغ 

.ج ب آهن زرده تخم مرغ كمك مي كند  

  اگرچه كليسم موجود در ماس  : ماس + زرده تخم مرغ

مانع ج ب آهن مي شود ولي به عنوان يك راه حل موقتي مي تواند 

ماس  ماده غ ايي باب طبع كودكان . مورد استفاده قرار گيرد

 .اس 

  ويتامين : گوجه فرنگي رنده شده و پخته+ زرده تخم مرغ
گوجه . سي موجود در گوجه فرنگي به ج ب آهن كمك مي كند

 .فرنگي به نوبه خود سرشار از آنتي اكسيدانها اس 
هر دو : سيب زميني پخته+ كلم بروكلي پخته + زرده تخم مرغ 

مورد اخير قبل از تخم مرغ وارد رژيم غ ايي كودك شده اند و آشنا 

بودن طعمشان به خوشمزه و قابل قبول كردن محصول نهايي 

.كمك مي كند  
گروهي از . بعد از يكسالگي سفيده هم به زرده اضافه مي شود

بچه ها با ميانجيگري سفيده، با زرده تخم مرغ هم آشتي مي 

ولي اگر فرزند شما مثل پسر من هنوز هم با تخم مرغ . كنند

 .مشكل داش  روش هاي زير را هم امتحان كنيد

  گوجه فرنگي خام رنده + تخم مرغ آب پز رنده شده

با رد شدن از سد يكسالگي گوجه فرنگي خام هم وارد : شده

خام آن ويتامين سي بيشتري . ليس  غ ايي كودك شده اس 

 .دارد

  نان سبوس دار خورد و نرم شده+ كره + نيمرو 
فلفل سبز + براي تهيه آن كافيس  لوبيا سبز : امل  لوبيا سبز

روغن مايع زيتون يا + گوجه فرنگي رنده شده + دلمه اي 

رب گوجه فرنگي را بپزيد و سپس + پياز رنده شده + كانولا 

تخم مرغ ها را در مرحله آخر اضافه نماييد و اجازه دهيد خوب 

پسر من براي اولين بار . غ اي كودك شما آماده اس . بپزد

بعد از ماه ها اين غ اي تخم مرغ دار را با ميل و رغب  نوش 

!جان كرد  

 .تغ يه به ويژه در كودكان قرار دهد

اين مجموعه با هدف بازآموزي كارشناسان تغ يه در شبكه هتاي    

بهداشتي درماني كشور و ساير كاركنان بخش بهداش  و درمتان  

كشور و همچنين كارشناسان سلام  وزارت آموزش و پرورش كه 

در امر آموزش جامعه واطلاع رساني در مناطق تح  پوشش خود 

فعال مي باشند، بر اساس نيازهاي م رح شده در جتامتعته در        

خصو  دسترسي به غ اهاي غني از ويتامين، املاح و پروتئتيتن   

اي بخصو  براي دانش آموزان از طريق ارائه الگوي تتغت يته      

 سالم در بوفه هاي مدارس تهيه شده اس 

همكاران عزيز مي توانند كتاب معرفي شده را از كتابخانه آمتوزش  

سلام  امان  گرفته و از م الب خوب ان استفاده كنند  همچنيتن  

اصلاح الگوي مصرف منابع پروتئيني در كشور از الزامات ايتجتاد     

دسترسي جامعه به مواد غ ايي ارزشمندي اس  كه متاسفانه در   

در نگارش اين  .جامعه ما به علل مختلف مورد غفل  قرار گرفته اند

مجموعه نيز تلاش در ايجاد دانش و نگرش درس  در خصتو     

ارزش غ ايي تخم مرغ در فرهنگ غت ايتي كشتورمتان، ارائته          

استانداردها و توصيه هاي تغ يه اي و مقايسه آن به عنوان غ ايي 

كه به راحتي و با صرف اندك زماني قابل طبخ و مصرف است  بتا     

 غ اهاي آماده خياباني شده اس 

معضلات تهديد كننده سلام  ناشي از افزايش بار مصرف غ اهاي 

آماده و خياباني در جامعه به ويژه در گروه هاي ستنتي كتودك         

مصترف   .نوجوان و جوان بايد به ويژه مد نظر والدين قرار گتيترد    

غ اهاي نامناسب مي تواند سلام  انسان را به خ تر انتدازد و       

انسان را در معرض ابتلا به انواع بيماري ها همچون چاقى، اختلال 

در هضم و ج ب مواد مغ ي، پو ىك استخوان و در نهاي  ستو     

كتاب در سايت    PDFفايل 

دفتر بهبود تغ يه به ادرس   

nut.behdasht.gov.ir 
 قابل دانلود كردن مي باشد

ترين جاي  مرغ خنك   بهترين مكان براي نگهداري تخم -2

. يخچال اس   

 

خواهيد استفاده كنيد بشكنيد و  مرغ را تنها وقتي مي  تخم  -3

. اجازه ندهيد زمان زيادي بين شكستن و پختن آن فاصله بيفتد  

 

مرغ را با   ها و تخم  مرغ بهتر اس  دس  قبل از شكستن تخم  -4

از . آب گرم بشوييد تا هرگونه آلودگي از روي آن برداشته شود

. دار نيز خودداري كنيد  هاي ترك  مرغ    مصرف تخم  

 

مرغ حتما بايد سفيده آن تغييررنگ دهد چون  حين پخ  تخم  -5

در غير اين صورت مشكلاتي را براي هضم به ويژه در كودكان، 

خواهيد در غ ا يا   اگر مي. آورد سالمندان و زنان باردار پيش مي 

  مرغ  مرغ استفاده كنيد، بهتر اس  تخم براي تهيه سس از تخم 

. هاي پاستوريزه را انتخاب كنيد  

سين را نخوريد يا در   مرغ رنگي سر سفره هف   هرگز تخم6 -

  صورتي كه بعد قصد شكستن و خوردن آن را داريد حتما از رنگ

. هاي طبيعي استفاده كنيد  

 

پز اس   زيرا روغن كمتري  مرغ، آب  بهترين روش پخ  تخم  -7

اما اگر قصد سرخ كردن آن را داريد، پختن . رود در آن به كار مي 

مرغ برشته   بايد با روغن بسيار كم و تا جايي پيش رود كه تخم

.نشود  

تواند   به شكل صحيح نگهداري و پخ  شود، ميمرغ اگر  تخم

مواد مغ ي بسياري را به بدن برساند و در صورتي كه به شكل 

تواند آلوده به باكتري سالمونلا يا ديگر  صحيح نگهداري نشود، مي 

كننده را بيمار كند  ها شده و مصرف  ميكروارگانيسم  

از اين رو بهتر اس  به اين چند توصيه عمل كنيد تا احتمال بروز  

.مرغ در شما كاهش يابد هرگونه ناراحتي در پي مصرف تخم   

 

هايي را   مرغ  رويد تنها تخم مرغ مي  وقتي براي خريد تخم  -1

اگر . اند و تميز هستند  خريداري كنيد كه در يخچال نگهداري شده

. شان توجه كنيد  مرغ تاريخ توليد و انقضا دارد به تاريخ  روي تخم  

 

 مراقب تخم مرغ هايي كه مي خريد باشيد

xw¤í Ĉå¾Þùتخم مرغ معجزه اي در سفره               

Caption describing picture or 

graphic. 

بهترين  روش پخ  

تخم مرغ ، آب پز مي 

باشد زيرا روغن 

كمتري در آن به كار 

 ......مي رود 



مرغ، جگر، گل  منابع غ ايي آن از قبيل تخم

فرنگي، بادام  كلم، قارچ، موز، هندوانه، توت

در سفيده تخم مرغ نپخته . زميني هستند

اي به نام آويدين وجود دارد كه از ج ب  ماده

كند و لازمس  تخم  اين ويتامين جلوگيري مي

 .مرغ بخوبي پخته و سپس مصرف شود

 bهاي گروه  تخم مرغ حاوي انواع ويتامين

اس  و براي ارتقاي نيروي حافظه مناسب 

. شود اس  و باعث تمركز بهتر حواس مي

ضمنا بهتر اس  تخم مرغ با نان سبوس دار 

خورده شود، زيرا اين نان به فراواني 

را دارا بوده و باعث  bهاي گروه  ويتامين

   شود تقوي  قواي ذهني مي

 bهاي گروه  تخم مرغ حاوي انواع ويتامين 

اس  و براي ارتقاي نيروي حافظه مناسب 

 مفيد اس 

تغ يه مناسب علاوه بر اثر بر عملكرد جسمي، 

اي بر عملكرد رواني و مغزي  تأثير فوق العاده

 .انسان دارد

هاي رواني  تواند بيماري اي مي كمبودهاي تغ يه

و روحي را ايجاد و يا تشديد كند و به همين 

هاي روحي نيز با تأثير بر مقدار  ترتيب ناراحتي

درياف  مواد غ ايي اثرات جسمي را بر فرد 

 .كند تحميل مي

هايي  از جمله ويتامين b1بيوتين يا ويتامين 

شود و  اس  كه در تمام مواد غ ايي ياف  مي

در صورتي كه غ اي افراد به طور عمدي كمبود 

حالي  داشته باشد، علائم كمبود شامل بي

 .شود شديد، افسردگي و پرخوابي ظاهر مي

 مركز بهداش  شهرستان نهبندان

!!طنز تخم مرغي   

ناگهان شوهرش . زني مشغول درس  كردن تخم مرغ براي صبحانه بود
 :سراسيمه وارد آشپزخانه شد و داد زد

واي خداي من، .. مواظب باش، مواظب باش، يه كم بيشتر كره توش بريز

.. بايد بيشتر كره بريزي. زود باش.. حالا برش گردون.. خيلي درس  كردي

مواظب . سوزن واي خداي من از كجا بايد كره بيشتر بياريم؟؟ دارن مي

هيچ وق  موقع غ ا پختن به حرفهاي من گوش ! گفتم مواظب باش. باش

ديوونه شدي؟؟؟؟ عقلتو از ! زود باش! برشون گردون!! هيچ وق .. كني نمي

زن به ...... نمك... نمك بزن. دس  دادي؟؟؟ يادت رفته بهشون نمك بزني

كني  فكر مي! خداي بزرگ چه اتفاقي برات افتاده؟: او زل زده و ناگهان گف 

 من بلد نيستم يه تخم مرغ ساده درس  كنم؟

كنم،  خواستم بدوني وقتي دارم رانندگي مي فقط مي: شوهر به آرامي گف 

 .چه احساسي دارم

 

 تخم مرغ باعث تقوي  حافظه مي شود

 واحد بهبود تغ يه جامعه

  -شبكه بهداش  و درمان( ع)بلوار امام رضا : ادرس

6222669-6222668: تلفن  
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 روز جهاني تخم مرغ گرامي باد


