
กินเถอะ “ไข่แดง” ดีต่อสุขภาพมากกว่าท่ีคุณคดิ

สายคลีน สายอาหารสุขภาพ คงจะเมินไข่แดง ควักออก ทิ้งไป แล้วหันไป
ทานไข่ขาวอย่างเอร็ดอร่อยกันอยู่บ่อยๆ แน่นอนว่าไขข่าวไดป้รมิาณโปรตีนเต็มเม็ด
เต็มหนว่ยกว่า แต่ก็ใช่วา่ไข่แดงจะไรป้ระโยชนเ์สียจนต้องเมินกันทุกคร้ังที่เจอกัน
ขนาดนัน้ ไขแ่ดงน้อยใจเป็นนะ (เหรอ) รู้หรอืเปลา่วา่ไข่แดงมีประโยชนซ์่อนอยู่
เยอะแยะมากมายกว่าที่คุณคิดเสียอีกนะ

ส่วนประกอบของไข่แดง

ไข่แดงมีส่วนส าคัญๆ ประกอบไปดว้ยโปรตีน ไขมัน แร่ธาตุ และวิตามินตา่งๆ 
(ในขณะที่ไข่ขาวส่วนใหญ่จะมีแต่น้ า และโปรตีน) พอเห็นค าว่าไขมัน สายสุขภาพก็
คงหวั่นๆ ว่าทานแลว้อว้น จริงอยู่ที่ไขแ่ดงมีไขมัน แต่มีปริมาณนอ้ย และเราก็ไม่ได้
บอกให้กนิไข่แดงลว้นๆ จ านวนมากๆ นี่นา แถมไขแ่ดงยังมีประโยชนย์ังมีประโยชน์
ตอ่ไขมันในรา่งกายอีกต่างหาก

ประโยชน์ของไข่แดง ท่ีมีต่อไขมันในร่างกาย

ไขแ่ดงมีเลซิทนิ ซึ่งมีคุณสมบัตทิ าให้ไขมันแตกตัวเป็นอนุภาคเล็กๆ จึงท าให้ร่างกาย
ของเราย่อยไขมันได้ง่ายขึน้ และไข่แดงยังช่วยป้องกันการจับตัวของไขมันที่ผนัง
หลอดเลือด ช่วยลดความเสี่ยงในการเป็นโรคไขมันอุดตัน นอกจากนี้ยังช่วยบ ารุง
สมอง และระบบประสาทไดอ้กีด้วย อยากฉลาด หรอืช่วงไหนใช้สมองท างานหนัก
หน่อย ก็อย่าลืมทานไข่แดงดว้ยละ่

ปริมาณไข่แดงที่ควรทาน

จรงิๆ แล้วเราสามารถทานไข่แดงได้อย่างปลอดภัย มีความสมดุลในรา่งกาย โดย
ทานไข่ท้ังใบ ทัง้ไข่แดง และไข่ขาวด้วยกัน ไม่จ าเป็นต้องแยกไขแ่ดง หรือไขข่าว
ออกมาต่างหากก็ไดค้ะ่ เพราะฉะน้ันสามารถทานได้วันละ 1 ฟองได้เลยสบายๆ 
และถา้จะให้ครบสูตร ควรทานไขพ่ร้อมกับอาหารอื่นๆ เชน่ ทานคู่กับผักตา่งๆ 
เพื่อให้ไดคุ้ณค่าทางสารอาหารในแต่ละมือ้ครบทัง้ 5 หมู่ค่ะ

ข้อควรระวังในการทานไข่แดง

ส าหรับผู้สูงอายุ หรือใครก็ตามที่มีปัญหาเรื่องความดันโลหิตสูง เบาหวาน ไขมันใน
เลือดสูง โรคไต หรือโรคประจ าตัวอื่นๆ ที่เกี่ยวข้องกับคอเลสเตอรอล ฟอสฟอรัส 
ควรทานไข่ (รวมถึงไข่แดง) ไม่เกนิ 3-4 ฟองต่อสัปดาห์ หรอือาจจะนอ้ยกว่านี้ ให้
ปรกึษาแพทย์ประจ าตัวก่อนทานนะคะ
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