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1. ไข่ไก่ มีประโยชน์อย่างไร
ไข่เป็นอาหารที่มีประโยชน์เป็นแหล่งอาหารโปรตีนที่เป็นส่วนหนึ่งในชีวิตประจำวันหาซื้อง่ายราคาถูกรับประทานได้ทุกเพศ ทุกวัย และทุกชนชั้น ไข่เป็นแหล่งโปรตีนที่ดี โดยไข่แต่ละฟอง (เทียบน้ำหนัก 50 กรัมต่อฟอง) จะให้โปรตีนประมาณ 6 กรัม ให้พลังงานเพียง 80 กิโลแคลอรี่ อุดมไปด้วยกรดไขมันไม่อิ่มตัวที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย และยังมีวิตามินและแร่ธาตุ โดยเฉพาะเลซิตินซึ่งเป็นสารที่มีประโยชน์ต่อระบบประสาทมนุษย์

2. ไข่ไก่ มีสารอาหารอะไรบ้าง
คุณค่าทางโภชนาการของไข่
ไข่เป็นแหล่งของโปรตีนที่สามารถหารับประทานได้ง่าย และมีราคาถูกเมื่อเทียบกับเนื้อสัตว์ชนิดอื่น ซึ่งให้ปริมาณโปรตีนทัดเทียมกัน เป็นอาหารที่สำคัญที่มนุษย์ทุกเพศ ทุกวัยควรรับประประทานเนื่องจากเป็นแหล่งของสารอาหารที่ให้คุณค่าทางโภชนาการสูง โปรตีนจากไข่ประกอบด้วยกรดอะมิโนชนิดที่จำเป็นต่อร่างกายของมนุษย์ในปริมาณที่ครบถ้วน 
ไข่จากสัตว์ปีกที่นิยมรับประทาน เช่น ไข่ไก่ ไข่เป็ด ไข่ห่าน ไข่นกกระทา เป็นต้น การรับประทานไข่อาจบริโภควันละหนึ่งฟองหรืออย่างน้อย 3-4 ฟองต่อสัปดาห์ เพื่อให้ร่างกายได้รับคอเลสเตอรอลในแต่ละวันได้อย่างพอดี 
ไข่สามารถบริโภคในชีวิตประจำวันได้หลายรูปแบบ ไม่ว่าจะเป็นต้ม ตุ๋น ทอด และยังเป็นวัตถุดิบสำหรับการแปรรูปอาหารโดยการนำไปทำผลิตภัณฑ์ไข่แช่แข็ง และไข่ผง และนำไปถนอมอาหารเป็นผลิตภัณฑ์ต่างๆ ได้หลากหลาย เช่น ไข่เค็ม เป็นต้น นอกจากนี้ไข่ยังถูกนำมาใช้ในอุตสาหกรรมขนมอบ ขนมหวาน เส้นบะหมี่ และมักกะโรนีอีกด้วย
องค์ประกอบทางเคมีของไข่
ตารางที่ 1 องค์ประกอบทางโภชนาการของไข่ไก่สด (ต่อ 100 กรัม)
	
	พลังงาน (kcal)
	น้ำ (g)
	โปรตีน (g)
	ลิพิด (g)
	โคเลสตอรอล (mg)
	คาร์โบไฮเดรต (g)
	วิตามิน A (IU)
	ไรโบฟลาวิน (mg)
	แคลเซียม
(mg)

	ไข่ทั้งหมด
	149
	75.33
	12.49
	10.02
	425
	1.22
	635
	0.508
	49

	ไข่ขาว
	50
	87.81
	10.52
	0
	-
	1.03
	-
	0.452
	6

	ไข่แดง
	358
	48.81
	16.76
	30.87
	1,281
	1.78
	1,945
	0.639
	137


ที่มา: Froning and Singh (2020)

3. ทานไข่ได้ทุกวันได้หรือไม่ จะส่งผลดีหรือไม่ดีหรือไม่ อย่างไร (ประเด็นความกังวลเรื่องคอเลสเตอรอล)
บทบาทของโคเลสเตอรอล (cholesterol) เป็นลิปิดที่อยู่ในกลุ่มสเตียรอล (sterol) พบได้ทั้งในพืชและสัตว์  แต่โคเลสเตอรอลพบเฉพาะในสัตว์  อาหารที่มีโคเลสเตอรอลมาก ได้แก่ เครื่องในสัตว์ ไข่แดง และสัตว์น้ำทะเลที่มีกระดอง โคเรสเตอรอลไม่ให้พลังงานต่อร่างกายแต่ร่างกายใช้โคเลสเตอรอลเป็นสารตั้งต้นในการสร้างสารที่มีประโยชน์อื่นๆ เช่น ฮอร์โมนเพศ วิตามินดี และน้ำดีสำหรับย่อยไขมันในอาหาร 
โคเลสเตอรอลแบ่งเป็น 2 ส่วนคือ โคเลสเตอรอลที่ร่างกายสร้างขึ้นที่ตับจากพลังงานส่วนเกินที่ร่างกายต้องการ เช่น การโดยรับประทานคาร์โบไฮเดรตที่มากเกินไป โดยโคเลสเตอรอลส่วนนี้มีมากถึง 75 เปอร์เซ็นต์ ของร่างกาย อีกส่วนคือ สารโคเลสเตอรอลที่ได้รับจากการรับประทานอาหารโดยตรง ซึ่งมีเพียง 25 เปอร์เซ็นต์ เท่านั้น  ดังนั้นการลดการกินไข่ก็ไม่ได้ช่วยทำให้ระดับโคเลสเตอรอลต่ำลง
ถ้ารับประทานอาหารที่มีโคเลสเตอรอลมากกว่าวันละ 300 มิลลิกรัมจะทำให้ระดับโคเลสเตอรอลในเลือดสูง อาจเป็นสาเหตุของโรคหัวใจและหลอดเลือด
ชนิดของโคเลสเตอรอลในเลือด  
· LDL-cholesterol (โคเลสเตอรอลชนิดไม่ดีหรือไขมันเลว) หากมีมากเกินไปจะส่งผลให้เกิดการสะสมของไขมันตามผนังหลอดเลือดแดง ทำให้เกิดภาวะหลอดเลือดตีบตันได้ 
· HDL-cholesterol (โคเลสเตอรอลชนิดที่ดีหรือไขมันดี) ทำหน้าที่ขนส่ง LDL-cholesterol บางส่วนจากหลอดเลือดแดงเพื่อนำกลับไปใช้ที่ตับ ซึ่งการมีระดับ HDL-cholesterol ในเลือดต่ำ เพิ่มความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจได้     
ระดับโคเลสเตอรอลที่เหมาะสม   
· ค่าโคเลสเตอรอลรวม (Total cholesterol) ที่ได้จากการตรวจเลือดควรมีค่าน้อยกว่า 200 มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร (100 มิลลิลิตร) 
· LDL-cholesterol ควรมีค่าน้อยกว่า 100-130 มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร ขึ้นกับความเสี่ยงของแต่ละบุคคล 
· HDL-cholesterol ควรมีค่ามากกว่า 40-60 มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร

4. คำแนะนำในการทานไข่อย่างเหมาะสม
ปริมาณการบริโภคไข่
จากผลการศึกษาวิจัยของสำนักคณะกรรมการวิจัยแห่งชาติระบุว่าคนวัยทำงานสุขภาพดีสามารถบริโภคไข่ได้ทุกวันโดยไม่มีผลต่อการเพิ่มขึ้นของโคเลสเตอรอลและไม่ทำให้โรคหลอดเลือด ทั้งนี้ควรบริโภคไข่ให้เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย
คำแนะนำการบริโภคอาหารสำหรับคนทั่วไปแนะนำให้บริโภคโคเลสเตอรอลจากอาหารไม่เกินวันละ 300 มิลลิกรัมต่อวัน ในคนทุกวัยที่สุขภาพปกติ สามารถรับประทานไข่วันละ 1 ฟอง ในไข่แดง 1 ฟอง มีโคเลสเตอรอลประมาณ 200 มิลลิกรัม ได้อย่างมั่นใจและปลอดภัย ไม่ส่งผลต่อการเกิดโรคหัวใจ ที่สำคัญการรับประทานไข่ไก่ในผู้สูงอายุ จะช่วยให้กล้ามเนื้อแข็งแรง ทั้งยังช่วยให้ร่างกายได้รับวิตามิน เกลือแร่ที่ร่างกายต้องการ ที่สำคัญไข่ไก่ยังมีประโยชน์ต่อการทำงานของระบบสมอง ซึ่งจะช่วยให้มีสมาธิ ช่วยป้องกันอัลไซเมอร์ได้ด้วย ส่วนผู้ป่วยที่มีโรคประจำตัว อาทิ ความดันโลหิตสูง เบาหวาน ไขมันในเลือดสูง และผู้ที่ต้องควบคุมอาหารที่มีไขมัน ควรบริโภคตามคำแนะนำของแพทย์

5. วิธีการเลือกซื้อไข่
· เปลือกไข่ควรสะอาด ผิวเรียบ แข็ง เปลือกต้องไม่บางหรือนิ่ม ไม่มีรอยแตกหรือยุบ
· ควรเลือกซื้อที่บรรจุในภาชนะหรือถาดที่สะอาด
· ต้องไม่มีมูลสัตว์ติดมาหรือเปื้อนที่เปลือกไข่
· ดูเปลือกไข่ไข่ไก่ที่สดจะมีผิวคล้ายแป้งติดอยู่ จับดูแล้วเนียนมือ หากเปลือกไข่ลื่นมันแสดงว่าเป็นไข่เก่า
· ขนาดของไข่จะเป็นตัวบอกถึงคุณค่าทางอาหารในไข่เพราะไข่ฟองมีสารอาหารมากกว่าไข่ฟองเล็กและคุณค่าอาหารจึงมากตามไปด้วย
· เขย่าไข่ดูถ้าเป็นไข่สดจะมีเสียงทึบๆ
· ไข่ที่สดใหม่เมื่อส่องดูกับแสงแดดจะมีสีแดงเล็กน้อยมีลักษณะโปร่งใสเห็นไข่แดงกับไข่ขาวแยกกันอย่างชัดเจน ไข่ที่เสียจะทึบแสง ไข่แดงจะกระจายมีจุดเงาดำหรือเป็นสีดำทึบทั้งฟองแสดงว่าไข่เน่า
· ดูโพรงอากาศที่อยู่ทางด้านป้านของฟองไข่ ถ้ามีอากาศมากแสดงว่าเป็นไข่เก่าเพราะเมื่อเก็บไข่ไว้นานน้ำในฟองไข่จะค่อยๆ ระเหยไปโพรงอากาศจะใหญ่ขึ้น
· การทดสอบโดยนำไข่ลงไปในอ่างน้ำเกลือที่เข้มข้นประมาณ 10 เปอร์เซ็นต์ ไข่ทั้งฟองจมที่ก้นอ่างแสดงว่าเป็นไข่ใหม่หรือไข่สด ไข่ยิ่งเก่าก็จะยิ่งลอยขึ้นมา

6. การเก็บรักษาไข่
· ไม่ควรล้างไข่เพราะจะทำให้นวลไข่ (ฝุ่นแป้ง) หลุดออกไปเป็นการเปิดรูพรุนทำให้เชื้อจุลินทรีย์ผ่านเข้าไปได้  หากกลัวว่าไข่จะไม่สะอาดให้ใช้ผ้าชุบน้ำบิดหมาดแล้วเช็ดให้แห้งทาน้ำมันพืชโดยรอบเปลือกไข่เพื่อปิดรูพรุนทำให้อากาศเข้าไม่ได้และน้ำในไข่ระเหยออกมาไม่ได้ไข่จะเสียช้าลง
· เก็บไว้ในที่เย็นอุณหภูมิประมาณ 5 องศาเซลเซียสหรือต่ำกว่า แต่ไม่ควรแช่แข็ง
· การวางไข่ให้เอาด้านแหลมลงด้านป้านขึ้น เพราะไข่แดงซึ่งมีน้ำหนักเบาจะลอยขึ้นจะได้ไม่กระทบกับอากาศและไม่ไปกระทบกับเปลือกไข่  ถ้าวางไข่โดยเอาด้านป้านลงเมื่อไข่แดงลอยขึ้นกระทบเปลือกไข่เวลาต่อยไข่จะทำให้ไข่แดงแตกง่าย
· ในกรณีไข่แตกควรตอกไข่ใส่ภาชนะไว้ ไม่ควรทิ้งค้างไว้ในไข่ที่เปลือกแตกเพราะจะทำให้เชื้อจุลินทรีย์ซึมผ่านเข้าไปในไข่ได้ ปิดฝาภาชนะให้สนิทเก็บไว้ในตู้เย็นจะเก็บได้ประมาณ 2-3 วัน 
· ควรเก็บไข่ในที่ที่สะอาดปราศจากกลิ่นเหม็นเพราะเปลือกไข่มีรูพรุนสารที่มีกลิ่นได้ระเหยได้สามารถผ่านเข้าไปได้
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