
 

  كلسيم مينأت براي طبيعي اي نسخه مرغ تخم مصرف

  

  
 

تواند مواد  تخم مرغ يكي از موادي است كه به سادگي مي ي پوسته، سايت عصر علم بنابر مطلب درج شده در

% 1منيزيوم، % 6پوسته از كلسيم ساخته شده است و حدود % 90حدود  .مين كندأمعدني مورد نياز بدن را ت

، آهن، )زينك(همچنين مقاديري از روي . استاز ساير عناصر مهم تشكيل دهنده آن  ،پتاسيم و فسفر، سديم

تخم مرغ منبع بسيار خوبي براي  ي در واقع پوسته. در ساختار پوسته وجود دارند …سيليس، موليبدن و 

 .استسديم در آن  يي منفي، وجود مقدار زياد كلسيم، منيزيوم، پتاسيم و فسفر است و تنها نكته

هاست، به ميزان زياد و  هاي بدن و دندان مرغ مانند ساختار استخواني تخم  كه ساختار پوسته با توجه به اين

 .در بدن جذب خواهد شد ،به سهولت

هاي مفصلي و  شما را در برابر پوكي استخوان، بيماري ،صورت روزانه هب پوسته تخم مرغ مصرف مقدار كمي از

  .به ميزان بسيار زيادي محافظت خواهد كرد ،هاي كمبود مواد معدني بيماري

مقدار كمي را مانند نمك بر ) كنيد برحسب رژيم غذايي خود و ميزان كالري كه در روز دريافت مي(روزانه، 

  . روي غذاي خود بريزيد

 خبرنگاران باشگاه با گو و گفت در ،مرغ تخم مصرف ترويج كشوري ستاد دبير ،كشطلا فرزاد سيدهمچنين 

 دامي منبع اين ه استگفت مرغ تخم پوست در خالص كلسيمي بافت درصد 58 وجود به اشاره با جوان؛

 مادران حتي و آن كمبود به مبتلايان در حياتي عنصر اين جبران براي عالي كلسيم طبيعي ءمنشا بهترين

  .است دار بار



 پوسته اين :گفت نيست، ريختني دور مرغ تخم پوسته ،افراد عموم تصور برخلاف كه اين بر كيدأت با وي 

 بار 3 ،زرده و سفيده ي تخليه از پس را پوست بايد آن از استفاده براي بنابراين ؛است كلسيم منبع ترين غني

  .دكر آسياب سپس و جوشاند خوبي هب آب در

  

 

 

 عالي منبع عنوان به توان مي را مرغ تخم پوست پودر :داد ادامه ،مرغ تخم مصرف ترويج كشوري ستاد بيرد 

 با اما ؛كرد ميل را نآ غذاها ساير يا سالاد به افزودن با و داد قرار روزانه غذايي سبد در نمك همانند كلسيم

 روي زياده طبيعي كاملاً نصرع اين مصرف در نبايد بدن، در فسفر و كلسيم ميزان ترازيهم ضرورت به توجه

   .شود مي توصيه نيز گردو عدد يك روزانه خوردن ،آن كنار در اينبنابر د؛كر

  

 دنشو مي بازار ي روانه فوليك اسيد حاوي هاي مرغ خمت

 سال اوايل تا و زودي هب ه استكرد تصريح باردار مادران براي خوش خبري بيان با ادامه در همچنين طلاكش

 يو. دنشو مي بازار ي روانه نهايي هاي ييديهتأ اخذ صورت در فوليك اسيد با شده غني ياه مرغ تخم ،آينده

 بدن جذب آرد در موجود فوليك اسيد درصد 20 تنها ،افراد عموم تصور رخلافب كه است ه داشت اظهار

 قابل درصد 53 تا مرغ تخم از حاصل فوليك اسيد ميزان، مرغ غذاي سازي غني با كه درحالي؛ شود مي

   .تاس جذب

 غني نيز سلنيمو  E هاي ويتامين با ها مرغ تخم ، Dويتامي بر علاوه سال پايان تاي دكتر طلاكش،  به گفته

  .شد خواهد غني ها مرغ تخم همين در ،نياز مورد هايمجوز اخذ صورت در هم فوليك اسيد و شوند مي سازي
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