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ข่าวสาร เน้ือหา สาระพัน 

 
 เรือ่งไข่ๆ  กินแค่ไหนถึงจะพอดี  

 

“ ไข่ฟองกลมๆ จะช่วยส่งเสริมสุขภาพของคุณ หรือส่งผลร้ายต่อสุขภาพของคุณกนัแน่ ” 
อะแมนดา เออร์เซลล ์นกัโภชนาการและผูเ้ขียนหนงัสือ Complete Guide to Healing Foods 

กล่าวไวว้า่ ไข่ฟองเล็กๆ หน่ึงฟองมีปริมาณวิตามินบี 12 สูงกวา่ปริมาณท่ีแนะน าใหบ้ริโภคต่อวนัเสีย
อีก วติามินบี 12 มีความจ าเป็นต่อการสร้างเยื่อหุม้เส้นประสาท ดงันั้น การกินไข่นอ้ยกวา่ 3 ฟองใน 1 
สัปดาห์ถือวา่ไม่เพียงพอ การกินไข่ในปริมาณท่ีนอ้ยเกินไป หรือไม่กินไข่เลย อาจส่งผลเสียต่อ
เส้นประสาทสมองได ้เพราะถา้ขาดวติามินบี 12 เส้นประสาทอาจถูกท าลายจนฟ้ืนฟูกลบัคืนมาไม่ได ้

นอกจากน้ี การกินไข่ยงัส่งผลดีต่อสายตาคุณ เม่ือไม่นานมาน้ีมีผล
การศึกษาในอเมริกาท่ีตีพิมพใ์นวารสาร Journal of Nutrition พบวา่ การกินไข่
อยา่งนอ้ย 3 ฟองต่อสัปดาห์จะช่วยป้องกนัภาวะสูญเสียสายตาท่ีมกัเกิดข้ึนเม่ือ

อายเุพิ่มข้ึนได ้ เพราะสารลูทีนและซีแซนทีนซ่ึงเป็นสารรงควตัถุใน
ตระกลูแคโรทีนอยดใ์นไข่แดงจะช่วยบ ารุงจอประสาทตานัน่เอง 

ไข่เจียวถือวา่เป็นยาบ ารุงร่างกายไดเ้ลย เพราะนอกจากไข่จะช่วยใหร่้างกายดูดซึมแคลเซียม
ไดดี้ซ่ึงจะช่วยลดปัจจยัเส่ียงในการเกิดกระดูกพรุนไดแ้ลว้ สารซีลีเนียมและวติามินอีในไข่ยงัช่วย
ป้องกนัโรคหวัใจ ทั้งยงัช่วยป้องกนัไม่ใหคุ้ณมีหุ่นกลมเหมือนไข่อีกดว้ย โดยผลวจิยัจาก
มหาวทิยาลยัหลุยส์เซียน่าสเตทพบวา่ คนท่ีกินอาหารม้ือเชา้ท่ีมีไข่เป็นส่วนประกอบ จะลดน ้าหนกั
ไดม้ากกวา่คนท่ีไมกิ่นไข่ในม้ือเชา้ไดถึ้ง 65 เปอร์เซ็นต ์เม่ือบริโภคแคลอร่ีในปริมาณท่ีเท่ากนั 

นิคิล ดูเรนดาร์ ผูเ้ขียนงานวจิยักล่าววา่ โปรตีนในไข่จะท าใหคุ้ณรู้สึกอ่ิมข้ึนถึง 50 
เปอร์เซ็นต ์ และยงัท าใหคุ้ณลดปริมาณม้ือเท่ียงท่ีกินโดยเฉล่ียได้
อีก 164 แคลอร่ี แต่ถา้คุณอยากสร้างกลา้มเน้ือก็ไม่ตอ้งกงัวล 
เพราะงานวจิยัจากมหาวทิยาลยัเทกซสัเอแอนด์เอม็พบวา่ การกิน
ไข่วนัละ 3 ฟอง เป็นเวลา 2 วนัต่อสัปดาห์จะช่วยใหห้นุ่มนกัเล่น
เวตทั้งหลายสร้างกลา้มเน้ือท่ีปราศจากไขมนัไดเ้ป็น 2 เท่าในช่วง
เวลา 12 สัปดาห์ 

แลว้เร่ืองคอเลสเตอรอลท่ีคนกลวักนัล่ะ จริงอยู ่ ไข่มี
คอเลสเตอรอล แต่จดัวา่มีผลนอ้ยมากต่อการเพิ่มระดบั



คอเลสเตอรอลในเลือด เม่ือเทียบกบัปริมาณไขมนัอ่ิมตวัท่ีคุณบริโภคอยูทุ่กวนั พาเมลา ไดสัน นกั
โภชนาการแห่งสมาคมโภชนาการประจ าสหราชอาณาจกัรกล่าว นอกจากน้ี ผลการวจิยัของ
มหาวทิยาลยัคอนเนติคตัยงัพบวา่การกินไข่ช่วยลดคอเลสเตอรอลไม่ดี (LDL) และเพิ่ม
คอเลสเตอรอลชนิดดี (HDL) ซ่ึงจะช่วยลดความเส่ียงในการเกิดโรคหวัใจวายหรือโรคหลอดเลือด
สมองได ้

“ 6 ฟองต่อสัปดาห์...ปริมาณท่ีพอดี ” 
จากรายงานท่ีตีพิมพใ์นวารสาร American Journal of 

Clinical Nutrition ไข่ท่ีใหผ้ลดีต่อร่างกาย อาจส่งผลร้ายได้
เหมือนกนั ถา้คุณกินมากกวา่ 1 ฟองต่อวนัติดต่อกนัทุกวนั 
ในขณะท่ีการกินไข่สูงสุด 6 ฟองต่อสัปดาห์ไม่ไดท้  าให้มีอนัตราย
ถึงชีวติ แต่หากกินไข่ 7 ฟองหรือมากกวา่นั้นภายใน 1 สัปดาห์ จะไปเพิ่ม
ปัจจยัเส่ียงท่ีก่อใหเ้กิดอนัตรายถึงชีวติได ้23 เปอร์เซ็นต ์

เพื่อสุขภาพท่ีดีและแขง็แรง เราควรเลือกกินอาหารท่ีดี มีประโยชน์ และท่ีส าคญั ตอ้งกินใน
ปริมาณท่ีเหมาะสม แลว้ก็อยา่ลืมออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอไปพร้อมๆ กนัดว้ย ร่างกายจะได้
แขง็แรง ห่างไกลโรคภยั 

 
       

 


