ارزش غذایی تخم مرغ
مصرف تخم مرغ در رژیم غذایی بسیار مورد تاکید است . به علت:
1. تراکم مواد مغذی: تخم مرغ سرشار از پروتئین با کیفیت بالا، ویتامین ها و مواد معدنی مانند سلنیوم، ریبوفلاوین، ویتامین B12، فسفر، اسید پانتوتنیک، ویتامین A و فولات ، ویتامین D و E است.
2. سلامت مغز: . تخم مرغ به خاطر داشتن  اسیدهای چرب امگا 3 و لوتئین و کولین نقش موثری در پیشگیری از آلزایمر و حفاظت مغز دارد.
3. سلامت چشم: تخم مرغ حاوی لوتئین و زآگزانتین است که ممکن است به جلوگیری از اختلالات چشمی مرتبط با افزایش سن کمک کند.
4. مدیریت وزن: پروتئین موجود در تخم مرغ می تواند به افزایش احساس سیری کمک کند.

[bookmark: _GoBack] معاونت بهداشتی
 گروه بهبود تغذیه جامعه
