
ประโยชนจ์ากไข่ไก่ทีคุ่ณอาจไม่เชื่อ 

 
  ไข่ไก่เป็นของขวญัท่ีไดม้าจากธรรมชาติ อดุมดว้ยคณุค่าทางอาหาร ถือเป็นคลงั

โภชนาการของมนษุยเ์ลยก็ว่าได ้ไข่ไก่มีคณุประโยชนอ์ะไรบา้ง และส าหรบักลุ่มคนท่ีต่างกนั 

รบัประทานอย่างไรจะไดผ้ลดีท่ีสดุ 

  ไข่ไก่มีโปรตีน เลซธิิน (lecithin) วิตามิน A วิตามิน B1 วิตามิน B2 วิตามิน D แคลเซียม 

และธาตเุหล็ก ลว้นเป็นสารโภชนาการท่ีรา่งกายตอ้งการ อย่างเช่น เลซธิิน มีคณุประโยชนใ์น

การบ ารุงสมอง เพราะส่วนประกอบส าคญัของสมองคือเลซธิิน ถา้รูส้กึสมองไม่สดใส เม่ือย 

จะตอ้งเสรมิเลซธิิน ไข่แดงอดุมดว้ยเลซธิิน สามารถช่วยบ ารุงสมอง ท าใหส้มองฟ้ืนฟคูวาม

สดใสได ้วิตามิน B มีประโยชนค์ลายความเครยีด ช่วยท าใหน้  า้ตาลกลายเป็นพลงังาน ในไข่

แดงทกุ 100 กรมั มีธาตเุหล็กถึง 150 มิลลิกรมั สามารถช่วยใหร้า่งกายสรา้งเซลลเ์ม็ดเลือด

ไดม้ากขึน้ 

ส าหรบัผูท่ี้ตอ้งท างานหนา้จอคอมพวิเตอรท์ัง้วนั ไข่ไก่เป็นอาหารท่ีดีในการช่วยคลาย
ความเครยีด บรรเทาความเม่ือยลา้ และฟ้ืนฟกู าลงัวงัชา รา่งกายมนษุยจ์  าเป็นตอ้งมีสาร
โภชนาการ 7 ประเภท ไดแ้ก่ โปรตีน คารโ์บไฮเดรต วิตามิน เซลลโูรส แรธ่าต ุไขมนั และน า้ ไข่
ไก่มีเกือบทกุอย่างยกเวน้เซลลโูรส แต่ถา้รบัประทานไข่ไก่มากเกินควรอาจจะท าใหก้ระเพาะ
และล าไสท้  างานหนกัขึน้ และตอ้งรบัประทานไข่ไก่ท่ีสกุเต็มท่ี เพราะถา้สกุๆ ดิบๆอาจมีเชือ้โรค
ตกคา้งอยู ่



ผูส้งูอายจุ  านวนไม่นอ้ยไม่ค่อยรบัประทานไข่ไก่ เพราะนกึว่าไข่แดงมีคอเลสเตอรอลสงู แต่
ความจรงิ ไข่แดงยงัมีเลซิธินมากดว้ย ซึง่สามารถท าใหไ้ขมนัและคอเลสเตอรอลละลายเป็นเม็ด
เล็กๆ จนขบัออกจากหลอดเลือดได ้เป็นผลดีต่อการปอ้งกนัหลอดเลือดตีบ รกัษาความยืดหยุ่น 
ดงันัน้ ผูส้งูอายคุวรรบัประทานไข่ไก่วนัละ 1 ฟองเพ่ือสขุภาพท่ีดีขึน้ 

  ปัจจบุนั ผูห้ญิงใหค้วามส าคญัมากยิ่งขึน้ต่อการรกัษาหุ่น และลดความอว้น 
ผูเ้ช่ียวชาญเสนอว่า ไม่ตอ้งอดอาหาร เพียงแต่รบัประทานไข่ไก่ 2 ฟองในช่วงเชา้ก็จะไดผ้ล 
เพราะในไข่ไก่อดุมดว้ยสารโภชนาการท่ีรา่งกายตอ้งการ และแต่ละฟองมีเพียง 75 แคลอรี
เท่านัน้ ซึง่ไม่เพียงแต่ไดร้บัสารอาหารอย่างพอเพียงเท่านัน้ แต่ยงัท าใหรู้ส้กึอิ่มทอ้งดว้ย 
นอกจากนี ้วิตามิน B1 และวิตามิน B2 ในไข่ไก่มีส่วนช่วยขจดัไขมนั และธาตเุหล็กในไข่ไก่
สามารถช่วยผลิตเซลลเ์ม็ดเลือด ท าใหใ้บหนา้สดใสดว้ย 
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