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ผลการตรวจสอบ :  ☐ข่าวจริง ข่าวบิดเบือน ☐ข่าวปลอม ☐ไม่สามารถชี้แจงได้ 

รายละเอียดตอบกลับ : ไข่มีสารอาหารและคุณประโยชน์มากมายส าหรับทุกวยั และมีราคาท่ีถกูกว่าเม่ือเปรียบเทียบกบั

โปรตีนประเภทอ่ืน ๆ โดยไข่ไก่ 1 ฟอง มีน ้าหนกัเฉล่ียประมาณ 50 กรัม ให้พลงังาน 80 กิโลแคลอรี โปรตีน 7 กรัม ถือไดว่้า

เป็นแหล่งโปรตีนคุณภาพดี เพราะมีกรดอะมิโนจ าเป็นครบถว้น และสารอาหารในไข่ไก่มีส่วนช่วยในการเจริญเติบโต บ ารุง

สมอง เสริมสร้างความจ า บ ารุงสายตา สร้างภูมิคุม้กนั เป็นแหล่งของแร่ธาตุท่ีส าคญัมีประโยชน์ต่อร่างกาย เช่น ธาตุเหลก็ 

แคลเซียม ฟอสฟอรัส ช่วยเสริมสร้างกระดูกให้แขง็แรง และเป็นแหล่งของวิตามินท่ีส าคญั เช่น วิตามินเอ วิตามินบี 1 บี 2 บี 6 

โฟเลต วิตามินดี วิตามินอี เลซิธิน ท่ีใหป้ระโยชน์ต่อร่างกาย ซ่ึงการบริโภคไข่ จะท าให้ร่างกายไดรั้บสารอาหารท่ีหลากหลาย

เพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย 

      ปริมาณไข่ท่ีแนะน าให้บริโภคนั้น เด็กอายตุั้งแต่ 6 เดือน ให้เร่ิมท่ีไข่แดงตม้สุกบด วนัละคร่ึง ถึง 1 ฟอง เด็กอาย ุ7 เดือนขึ้น

ไป กินไข่ตม้สุกวนัละคร่ึงถึง 1 ฟอง และเด็กอาย ุ1 ปีขึ้นไปถึงวยัสูงอายกิุนไข่ตม้สุกไดว้นัละฟอง ส่วนผูป่้วยเบาหวาน ไขมนั

ในเลือดสูง ความดนัโลหิตสูง กินไข่ได ้3 ฟอง ต่อสัปดาห์หรือบริโภคเฉพาะไขข่าวไดทุ้กวนั ตามค าแนะน าของแพทย ์ท่ีส าคญั

ตอ้งดูแลการบริโภคอาหารอยา่งอ่ืนร่วมดว้ย โดยเฉพาะอาหารท่ีมีไขมนัสูง และกินอาหารท่ีหลากหลายในแต่ละม้ือ โดยให้มี

อาหารประเภทขา้ว – แป้ง ธญัพืช เน้ือสัตว ์ผกั ผลไม ้ครบทั้ง 5 หมูใ่นสัดส่วนปริมาณท่ีเหมาะสม เพื่อคุณค่าทางโภชนาการและ

สารอาหารท่ีครบถว้น โดยเฉพาะผกัและผลไมส้ดจะช่วยลดระดบัคอเลสเตอรอลและไขมนัส่วนเกินใหเ้ป็นปกติ 

     หากตอ้งการกินไข่ เพ่ือลดหรือควบคุมน ้าหนกั ตอ้งค านึงถึงการกินไข่ในสัดส่วน/ปริมาณท่ีเหมาะสม ควบคุมการกินอาหาร

กลุ่มขา้วแป้ง ไขมนั และน ้าตาล รวมถึงการปรุงอาหารควรใชน้ ้ามนัท่ีไม่อ่ิมตวั อาจกินเป็นสลดัไข่ ย  าไข่ตม้ เพราะจะท าให้ได้

สารจากไข่ และไดไ้ฟเบอร์และวิตามินซีจากผกัและผลไม ้โดยเฉพาะตอ้งหลีกเล่ียงอาหารท่ีมีไขมนัอ่ิมตวัสูง เช่น เน้ือหมู เน้ือววั

ติดมนั เบคอน หนงัไก่ ครีม เนย ชีส และท่ีส าคญัตอ้งบริโภคอาหารให้หลากหลายถูกสัดส่วนในปริมาณ ท่ีเหมาะสมดว้ย  

   จึงยงัไม่มีรายงาน วิจยั หรือเอกสารทางวิชาการท่ียืนยนั ว่าตอ้งกินไข่เวลาไหน ถึงจะช่วยใหผ้อมไวท่ีสุด ดงันั้นจึงไดส้ามารถ

กินไข่ไดทุ้กวนั ตามปริมาณท่ีแนะน าในแต่ละช่วงวยั  
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