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ไข่ไก่ ของดีคุณประโยชน์มาก 
ที่มา : มูลนิธิหมอชาวบ้าน 

 
ไขไ่ก่ เปน็อาหารทีม่คีณุคา่ทางโภชนาการสงู เตม็ไปดว้ยสารอาหารทีร่า่งกายต้องการ ในไขไ่ก ่1 

ฟอง น้า้หนักเฉลีย่ประมาณ 50 กรมั จะใหพ้ลงังานประมาณ 75-80 แคลอร ีมโีปรตนีสงูถึง 7 กรมั 

ไข่ขาว มีน้้าหนักประมาณ 2 ใน 3 ของไข่ทั้งฟอง ประกอบไปด้วยโปรตีนคุณภาพสูง ประมาณ
ร้อยละ 12 มีสารส้าคัญที่เป็นองค์ประกอบของโปรตีนที่อุดมไปด้วยกรดอะมิโน 8 ชนิด ที่จ้าเปน็ต่อ
ร่างกาย 

ไข่แดง มีน้้าหนักประมาณ 1 ใน 3 ของน้้าหนักไข่ ประกอบไปด้วยโปรตีน ไขมัน วิตามิน และแร่
ธาตุที่ส้าคัญ ส้าหรับไขมันที่มีอยู่ค่อนข้างมากในไข่แดงนั้น เป็นไขมันประเภทอ่ิมตัว รวมถึงโอเมก้า-3 ที่
ช่วยลดอัตราเส่ียงต่อการเกิดโรคหัวใจขาดเลือด ซึ่งมีคุณค่าเหมือนไขมันในปลาแซลมอน และปลาทะเล 

ดว้ยความเขา้ใจทีว่า่ในไข่ไกน่ัน้มคีอเลสเตอรอลคอ่นขา้งสงู โดยในไข ่1 ฟอง มปีรมิาณ
คอเลสเตอรอลประมาณ 213 มิลลิกรมั ซึง่อาจมผีลตอ่การเพิม่ปรมิาณคอเลสเตอรอลในเลือดได ้แต่
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การวจิยัเกีย่วกบัเรื่องไขมนัและคอเลสเตอรอลในไขไ่ก่ทีผ่า่นมาจนถงึปจัจบุนั สามารถพดูไดอ้ยา่งแนช่ัด
แลว้วา่ ไขมนั และคอเลสเตอรอลในไขไ่กม่ผีลเสยีต่อผูบ้รโิภคนอ้ยมากเมือ่เทยีบกบัไขมนัจากแหลง่อืน่ๆ 

นอกจากนี้ โปรตีนที่มีปริมาณสูงในไข่ไก่ สารอาหารจ้าพวกไขมัน และคอเลสเตอรอล ไม่ได้เป็น
สาเหตุและความเชื่อมโยงใดๆ ต่อโรคหัวใจและหลอดเลือด เมื่อรับประทานในปริมาณที่เหมาะสม ที่ส้าคัญ
ไข่ไก่ 1ฟอง ยังมีวิตามินและแร่ธาตุหลากหลาย อาทิ วิตามินเอ วิตามินบี1 บี2 บ6ี วิตามินดี โคลีน อิโน
ซิทอล แคลเซียม ฟอสฟอรัส และโปแตสเซียม เป็นต้น โดยในส่วนของโคลีน ที่พบในไข่นั้น เป็น
ส่วนประกอบในสารทีเรียกว่า “เลซิติน” โดยปัจจุบันพบว่าสารเลซิตินนี้เป็นที่นิยมของผู้บริโภค ที่มัก
รับประทานในรูปอาหารเสริมสุขภาพ ช่วยบ้ารุงสมอง และป้องกันภาวะความผดิปกติของระบบประสาท 

สรปุเลยวา่ “ไขไ่ก”่ เปน็ของด ีราคาถกู คณุประโยชนม์าก แบบนี.้..ไมท่านไมไ่ด้แลว้ 
(ข้อมูล : อ.วชิระ จิระรัตนรังษี คณะอุตสาหกรรมเกษตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม่) 

 

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 

รอบรู้เรื่องสุขภาพง่ายๆ แค่ปลายนิ้ว...คลิ๊กมา... 
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