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“ความส าคัญการบริโภคไข่ไก่ให้เหมาะสมในแต่ละช่วงวัยและผู้มีโรคประจ าตัว” 
ในงานแถลงข่าว “วันไข่โลก ปี 2562” (World Egg Day 2019) 

วันที่ 30 กันยายน 2562 ณ ห้องประชุม 115 ชั้น 1 กระทรวงเกษตรและสหกรณ์ 
 

เรียบเรียง โดย นางสาวนฤมล ธนเจริญวัชร 
กลุ่มส่งเสริมโภชนาการเด็กวัยเรียน ส านักโภชนาการ 

 
 “ไข่” เป็นอาหารที่ได้รับความนิยมอย่างแพร่หลายที่อยู่คู่ครัวไทยมาช้านาน สามารถดัดแปลงเป็นอาหารได้

หลากหลายเมนู อีกทั้งยังมีราคาท่ีถูกกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับเนื้อสัตว์ประเภทอ่ืนๆ  จากข้อมูลการส ารวจพฤติกรรม 
การบริโภคอาหารของประชากร พ.ศ.2560 โดยส านักงานสถิติแห่งชาติ กระทรวงดิจิทัลเพ่ือเศรษฐกิจและสังคม  
ในกลุ่มประชากรอายุ 6 ปี ขึ้นไป  พบว่า อาหารกลุ่มไข่ที่นิยมบริโภค คือ ไข่ไก่ ไข่เป็ด เท่านั้น รวมถึงอาหารที่ปรุงโดยใช้
ไข่เป็นส่วนประกอบ เช่น ฟักทองผัดไข่ ผัดบวบใส่ไข่ ไข่เจียวหมูสับ เป็นต้น ซึ่งความถี่ในการบริโภคต่อสัปดาห์  
พบ 3-4 วัน ร้อยละ 35.7, 1 - 2 วัน ร้อยละ 32.8, 5-6 วัน ร้อยละ 15.3 บริโภคทุกวันเพียง ร้อยละ 14.6 เท่านั้น  
และไม่บริโภคเลย ร้อยละ 1.6 โดยกลุ่มอายุที่บริโภคทุกวัน มากที่สุด คืออายุ 6-14 ปี ร้อยละ 23.7 รองลงมา คือ  
อายุ 15-24 ปี ร้อยละ 16.6 อายุ 25-59 ปี ร้อยละ 13.5 และอายุ 60 ปีขึ้นไป ร้อยละ 10.6 ตามล าดับ  

คุณค่าทางโภชนาการของไข่ไก่  1 ฟอง น้ าหนักเฉลี่ยประมาณ 50 กรัม ให้พลังงาน 80 กิโลแคลอรี  
โปรตีน 7 กรัม ถือได้ว่าเป็นโปรตีนที่มีคุณภาพดีที่สุด โดยมี Biological Value   เท่ากับ 100 หรือมีประสิทธิภาพในการ
ดูดซึมสูงกว่าอาหารชนิดอ่ืนหากไม่นับรวมโปรตีนจากนมแม่ ซึ่ งมีกรดอะมิโนที่จ าเป็นต่อร่างกาย 9 ชนิด  
ช่วยเสริมสร้างการเจริญเติบโตและการท างานของระบบประสาท กระตุ้นการท างานของสมอง เสริมสมาธิและ
ความจ า ที่ส าคัญ เลซิธินในไข่แดงยังเป็นสารตั้งต้นของสารสื่อประสาท ช่วยบ ารุงประสาท ป้องกันหลอดเลือด
แข็งตัว ป้องกันโรคหัวใจ โคลีน ช่วยเพ่ิมความจ า และระบบไหลเวียนของเลือด ป้องกันโรคอัลไซเมอร์  ลูทีน และ 
ซีแซนทีน ป้องกันจอรับภาพเสื่อมสภาพ ช่วยบ ารุงสายตา โฟเลต มีส่วนส าคัญในการสร้างเม็ดเลือดแดง ธาตุเหล็ก 
ช่วยป้องกันโรคโลหิตจาง สังกะสี ช่วยในการเจริญเติบโตของร่างกาย การขาดสังกะสีท าให้เตี้ยและแคระแกรน  
แคลเซียม ฟอสฟอรัส  ช่วยในการเสริมสร้างกระดูกและฟันให้แข็งแรง วิตามินบี1 บี2 บี6 และ บี 12  
ช่วยในการท างานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ วิตามินเอ วิตามินดี วิตามินอี ช่วยให้ไขมันแตกตัวเป็นอนุภาพ
เล็กๆ และไหลเวียนไปกับกระแสเลือด ป้องกันการจับตัวของไขมันที่ผนังหลอดเลือด นอกจากนี้ ยังมีกรดไขมันโอเลอิก 
และไลโนเลอิก ที่ช่วยลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือดได้ ส าหรับคนที่มีสุขภาพดีสามารถกินไข่ 1 – 3 ฟอง/วัน   
ไม่เพ่ิมความเสี่ยงต่อโรคหัวใจ ผู้ป่วยที่มีภาวะความดันโลหิตสูงเบาหวาน ไขมันในเลือดสูงสามารถกินไข่ได้ 3 ฟองต่อ
สัปดาห์ หรือตามค าแนะน าของแพทย์ และที่ส าคัญดูแลการบริโภคอาหารอย่างอ่ืนร่วมด้วย ไข่ไก่ 1 ฟอง  
มีคอเลสเตอรอล ประมาณ 200 มิลลิกรัม หรือเท่ากับ 2 ใน 3 ของปริมาณท่ีแนะน าให้บริโภคต่อวันของคนไทย  
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 (300 มิลลิกรัม) คอเลสเตอรอลนั้นมีเฉพาะในไข่แดง ส่วนไข่ขาวไม่มีคอเลสเตอรอล ผู้ป่วยโรคไตที่มีภาวะ
ฟอสฟอรัสในเลือดสูง ให้หลีกเลี่ยงการกินไข่แดง แต่อย่างไรก็ตาม ไม่แนะน าให้กินไข่ดิบหรือไข่ยางมะตูม  
เพราะไข่ดิบอาจจะปนเปื้อนเชื้อจุลินทรีย์ (Salmonella) ที่อาจก่อให้เกิดอันตรายต่อสุขภาพ ท าให้มีไข้และท้องเสีย
ได้ ในไข่ขาวดิบมีโปรตีนที่ ชื่อ อะวิดิน (avidin) ซ่ึงไปจับกับไบโอตินที่เป็นวิตามินบีชนิดหนึ่งในล าไส้ ท าให้ร่างกาย
ไม่สามารถดูดซึมวิตามินไปใช้ประโยชน์ได้ แต่หากผ่านการปรุงสุกแล้ว อะวิดินจะถูกท าลายได้ด้วยความร้อน 
นอกจากนี้ ไข่ดิบยังย่อยยาก เพราะมีลักษณะเป็นเมือกลื่น  ควรเลือกกินไข่ที่ผ่านการปรุงสุกแล้วจึงจะปลอดภัย 
ต่อร่างกาย  

กรมอนามัยแนะน าการกินไข่ในแต่ละวัย ดังนี้ 
1. เด็กทารกตั้งแต่อายุ 6 เดือน เริ่มให้ไข่แดงต้มสุก ½ - 1 ฟอง ผสมกับข้าวบด ในครั้งแรกควรให้ปริมาณ

น้อยๆ แล้วค่อยเพิ่มปริมาณ 
2. เด็กอายุ 7-12 เดือน ให้กินไข่ต้มสุกวันละ ½ หรือ 1 ฟอง 
3. เด็กวัยก่อนเรียนอายุ 1-5 ปี เด็กวัยเรียน หญิงตั้งครรภ์และหญิงให้นมบุตร กลุ่มวัยท างานและผู้สูงอายุ

ที่มีสุขภาพดี ไม่มีปัญหาไขมันในเลือดสูง สามารถกินไข่ได้วันละ 1 ฟอง 
4. ผู้ป่วยที่มีภาวะความดันโลหิตสูง เบาหวาน ไขมันในเลือดสูง สามารถกินไข่ได้ 3 ฟองต่อสัปดาห์ และ

ต้องดูแลการบริโภคอาหารอย่างอ่ืนร่วมด้วย เลี่ยงอาหารที่มีไขมันอิ่มตัวสูงหรือตามค าแนะน าของแพทย์ 

ตาราง แสดงปริมาณสารอาหารและพลังงานเปรียบเทียบระหว่างไข่กับเนื้อสัตว์ ต่อน้ าหนัก 100 กรัม 

คุณค่าทางอาหาร ไข่ไก่ทั้งฟอง ไก่สด(เนื้อ) เนื้อหมูสด ปลาช่อน ปลาทูสด 
พลังงาน(กิโลแคลอรี่) 160 165 108 122 140 
น้ า(กรัม) 73.5 69.5 75.8 73.1 72 
โปรตีน(กรัม) 12.3 19.5 19.6 20.5 20 
ไขมัน(กรัม) 11.7 9.7 3.3 3.8 6.7 
คาร์โบไฮเดรต(กรัม) 1.4 0 0 1.4 0 
แคลเซียม (mg) 126 4 2 31 170 
Phosphorus (mg) 204 - - 218 - 
Iron (mg) 1.6 - - 5.8 - 
Retinlo (ug) 272 - - 0 9 
Total Vit.A (RE)  272 - - 0 9 

Thaiamin (mg) 0.15 - 0.69 0.09 0.03 

Riboflavin (mg) 0.35 - 0.26 0.12 0.62 

Niacin (mg) 0.4 - 5.74 1.1 9.2 
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คุณค่าทางอาหาร ไข่ไก่ทั้งฟอง ไก่สด(เนื้อ) เนื้อหมูสด ปลาช่อน ปลาทูสด 
ไอโอดีน (ug) 44 24 17   22 
โคเลสเตอรอล (mg) 427 63 49 44 76 

ที่มา : ตารางแสดงคุณค่าทางโภชนาการของอาหารไทย (2544) 
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