
กินไข่ควบผักผลไม้ ร่างกายฟิต 
ส ำนักโภชนำกำร 

 
 

ไข่เป็นแหล่งโปรตีนที่มีคุณภำพ รำคำถูก หำได้ง่ำย เหมำะสมกับทุกกลุ่มวัย มีกรดอะมิโนที่จ ำเป็นต่อ
ร่ำงกำยครบถ้วน และเป็นแหล่งของแร่ธำตุที่ส ำคัญ เช่น ธำตุเหล็ก แคลเซียม ฟอสฟอรัส ช่วยเสริมสร้ำงกระดูก
ให้แข็งแรง อีกท้ังยังเป็นแหล่งของวิตำมินที่ส ำคัญ เช่น วิตำมินเอ วิตำมินบี 1 บี 2 บี 6 โฟเลต วิตำมินดี วิตำมิน
อี เลซิธิน ที่ให้ประโยชน์ต่อร่ำงกำย  

ปริมำณไข่ที่แนะน ำให้บริโภคนั้น เด็กอำยุ 1 ปีขึ้นไปถึงวัยสูงอำยุ กินไข่ได้วันละฟอง ส่วนผู้ป่วย
เบำหวำน ไขมันในเลือดสูง ควำมดันโลหิตสูง กินไข่ได้ 3 ฟองต่อสัปดำห์ หรือบริโภคเฉพำะไข่ขำวได้ทุกวัน   
ตำมค ำแนะน ำของแพทย ์

 ที่ส ำคัญต้องบริโภคอำหำรอย่ำงอ่ืนร่วมด้วย โดยกินให้หลำกหลำยในแต่ละมื้อ ครบทั้ง 5 หมู่           
ในสัดส่วนปริมำณที่เหมำะสม โดยเฉพำะผักและผลไม้สดจะช่วยลดระดับคอเลสเตอรอล ไขมันส่วนเกิน      
ช่วยเสริมสร้ำงกำรเจริญเติบโตและควำมแข็งแรงแก่ร่ำงกำยอีกด้วย 
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