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Abstract 

Background and Aim: Eggs' nutrients play an important role in different body organs' health such as brain, 

cardiometabolic system, musculoskeletal system, skin and eyes. In order to maintain the highest nutrient 

content of an egg, its proper cooking is recommended, but no specific clinical research has been done on the 

role of the type of cooking an egg on food and health properties. For this reason, this study has collected and 

discussed the topics related to a variety of methods of cooking an egg based on the texts of Persian Medicine 

and its comparison with modern nutrition sources. 
Materials and Methods: The present study is a review in which Persian/ Iranian Traditional Medicine 

(ITM) sources were searched in software JamiTib (version 1.5) and Persian electronic banks, sites of 

PubMed, Google scholar, Science Direct and Embase and websites of health reference of America food and 

water. Finally, the obtained results' classification and content analysis were done. 

Findings: In the books of ITM, in addition to referring to the different properties of eggs, different effects of 

different egg cooking methods have been investigated. The wise of the school of medicine have proposed at 

least five cooking methods that include very soft boiled, soft boiled, hard boiled; fried and omelet. In the 

texts healing properties of each case and the quality of digestion in the body were investigated separately. 

Among the five main methods of cooking eggs, soft boiled eggs' therapeutic and digestive effects are greater 

emphasized, because of easy digestion leading to better beneficial effects of eggs' yolk. 

Conclusion: Despite that the wise of Persian Medicine have proposed a variety of methods to cook eggs, 

easy digestion is one of the most important factors of their decision-making to propose the type of cooking 

method for therapeutic prescriptions. While in modern nutrition research, regardless of the method of 

cooking eggs, the effect of its use on diseases such as heart disease or diabetes has been studied. Due to the 

fact that many mentioned cases of eggs have been confirmed in ITM texts during modern scientific survey, it 

seems that clinical studies on relevant issues of the eggs in this context are is useful in better understanding 

therapeutic effects. 
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 چکیده

در سلامت اعضای مختلف بدن همچون مغز، سیستم قلبی متابولیک، سیستم عضلانی اسکلتی،  تخم مرغمواد مغذی  مینه و هدف:ز

گردد، اما  آن توصیه میپخت و پز مناسب  ی تخم مرغ،مواد مغذ یمحتوا نیبالاترها نقش مهمی دارند. جهت حفظ  پوست و چشم

به همین دلیل، این مطالعه به بر خواص غذایی و درمانی آن انجام نشده است.  مرغ تخمتحقیقات بالینی خاصی بر نقش نوع پخت 

بر اساس متون طب ایرانی و مقایسه آن با منابع تغذیه نوین  تخم مرغهای طبخ  و بررسی مباحث مربوط به انواع روش گردآوری

 پرداخته است.

های   بانک( و 5/1النور )نسخه  افزار طب در نرمطب ایرانی منابع  است که در آنمروری  هیک مطالعحاضر،  یبررس : ها روشمواد و 

های مرجع سلامت آب و غذای  سایت وبو  PubMed ،Google Scholar ،ScienceDirect ،Embaseهای  ، سایتالکترونیکی فارسی

 محتوا قرار گرفت. بندی و تحلیل  آمده مورد طبقه های به دست  جستجو قرار گرفتند. در نهایت یافتهمورد  آمریکا

تخم  متنوع طبخهای  روش مختلف تخم مرغ، به آثار متفاوتهای  در کتب طب سنتی ایران، علاوه بر اشاره به خواص قسمت :ها یافته

شده، عسلی، سفت  اند که شامل اندک گرم پرداخته شده است. حکمای این مکتب طبی، دست کم پنج روش پخت را مطرح نموده مرغ

ها در بدن به تفکیک مورد  باشد. در این متون خواص درمانی هر یک از این موارد و کیفیت هضم و گوارش آن و و خاگینه میر پز، نیم آب

، بیشتری وجود دارد تأکیدبررسی قرار گرفته است. از بین پنج روش اصلی پخت تخم مرغ، بر روی اثرات درمانی و گوارشی زرده عسلی 

 شود. می تخم مرغور بهتر اثرات مفید زرده که هضم راحت آن منجر به ظهچرا

 ترین اند، راحتی هضم یکی از مهم  های متنوعی را برای طبخ تخم مرغ مطرح نموده با وجود آنکه حکمای طب ایرانی، روش :گیری نتیجه

 است که در تحقیقات تغذیهاین در حالی  باشد. طبخ جهت تجویزهای درمانی آن میها برای پیشنهاد نوع روش  گیری آن فاکتورهای تصمیم

صورت های قلبی یا دیابت مطالعه  هایی مانند بیماری استفاده از آن در بیماری تأثیرنوین، بدون توجه به روش پخت تخم مرغ، در مورد 

گرفته قرار  یدهای علمی نوین مورد تأی گرفته است. با توجه به آنکه بسیاری از موارد ذکرشده از تخم مرغ در متون طب ایرانی طی بررسی

 باشد. گشا رسد که مطالعات بالینی بر مطالب مرتبط با تخم مرغ در این متون در شناخت بهتر آثار درمانی آن راه است، به نظر می

 طب ایرانی عسلی؛ نیمبرشت؛ طب سنتی ایران؛ تخم مرغهای پخت؛  تخم مرغ؛ روش واژگان کلیدی:
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 مقدمه

منبع طبیعی و یک  به عنوان تخم مرغ در حال حاضر،

با های  ها، مواد معدنی ضروری بدن، پروتئین تأمینغنی از وی

تواند در  می شود که می ها شناخته اکسیدان کیفیت بالا و آنتی

یک رژیم غذایی سالم جای گیرد. این در حالی است که همه 

-3) کالری انرژی دارد کیلو 22مواد داخل یک تخم مرغ، تنها 

ع در نحوه پخت این ماده مغذی با . صرفه اقتصادی و تنو(1

ترکیبات منحصر به فرد آن، موجب شده است یک غذای 

شده در تمام طول عمر، از یک بارداری سالم گرفته تا  توصیه

رشد و نمو دوران کودکی و همچنین حفظ توده عضلانی و 

سال تحقیقات  02عملکرد آن در سالمندی باشد. بیش از 

توانند بدون نگرانی از  می ن سالمکه همه بالغیاند  نشان داده

دریافت  .(3) را مصرف کنند تخم مرغ قلبیهای  خطرات بیماری

در رژیم غذایی اهمیت زیادی دارد، چراکه ها  اکسیدان آنتی

و در نتیجه ارتقای ها  موجب کاهش آسیب اکسیداتیو سلول

سفیده تخم مرغ، سطوح قابل توجهی شود.  می سلامتی انسان

تمام  یحاونیز،  تخم مرغ را دارد. زرده Bای ه تأمیناز وی

ی و یکی از معدود منابع طبیعی و محلول در چربهای  تأمینیو

که  (0 ،2) باشد می آنهای  و متابولیت D تأمینغذایی وی

یافته در فضای  شرپروهای  زرده در مرغ D تأمینمیزان وی

این  . از دیدگاه بالینی،(5) هاست تخم مرغ آزاد، بیشتر از سایر

از قبیل سیستم ها  ماده غذایی در سلامت بسیاری از ارگان

کاردیومتابولیک، مدیریت وزن، تقویت عضلات، بارداری ایمن، 

 مؤثر شناخته شده است عملکرد صحیح مغز و سلامت چشم

(3). 

همانند مواد غذایی دیگر موجب از  تخم مرغ فرآیند پخت

هایی  تأمینویشود.  می رفتن جزئی برخی مواد مغذی آن دست

سبت به سایر مواد، به مانند ریبوفلاوین، تیامین و اسیدفولیک ن

تر هستند. بنابراین با انتخاب روش مناسب  حرارت حساس

توان بیشترین محتوای مغذی آن را حفظ  می پخت تخم مرغ،

 .(1) کرد

در منابع و مقالات جدید،  شده انجامهای  در بررسی

 ،ذکر گردیده تخم مرغ خواص سرشاری که برای رغم علی

هر یک بر  تأثیرپخت آن و های  مطالعات کافی پیرامون روش

از منظر  تخم مرغ وجود ندارد. تخم مرغ نقش غذایی و درمانی

طب ایرانی، یک ماده غذایی ارزشمند است که با وجود حجم 

. (7) ای بالایی برخوردار است اندک، از خاصیت تقویت و تغذیه

 های (، در موارد متعددی قسمتیایران باین مکتب )ط پزشکان

از جمله زرده، سفیده، پوسته آهکی و پرده  تخم مرغ مختلف

برای  اشکال خوراکی و موضعی را بهچسبیده به پوسته 

 خوردن زرده تخم مرغ،ها  آن اند. به عقیده نمودهتجویز  بیماران

کند و در  می قابلیت غذایی بالایی دارد و خون مناسبی تولید

یت بدن، قلب و مغز نقش دارد. زرده نیم پخته را جهت تقو

را برای  تخم مرغ سرفه و تنگی نفس توصیه، و خوردن سفیده

از این بسیاری در . (7-12) کردند می تجویزها  قطع خونریزی

صورت گرفته  تخم مرغ ای بر نوع پخت ویژه تأکیدها،  توصیه

پخت بر شیوه  تأثیرو  تخم مرغ توجه به خواص ویژهاست.  

ای در  اثرات درمانی و گوارشی آن، باعث ایجاد مطالب گسترده

دانشمند مسلمان  ـ «نفیس ابن»این طب گردیده تا جایی که 

پیرامون صفحه  05حدود که  «الشامل»در کتاب  ـ طب سنتی

مطالب زیادی در » گوید: می نوشته است، تخم مرغ خواص

قوانین زیادی که احکام و توان گفت، چرا می تخم مرغ مورد

ای از  خلاصه .(2) «!گنجد در یک مقاله نمی دارد و مسلماً

با ، پخت تخم مرغمختلف های  روشاثرات درمانی  ترین مهم

در این آورده شده است.  1 در جدول ی،اصطلاحات طب سنت

و اثرات  تخم مرغ مختلف پختهای  نوشتار برآنیم که روش

 بررسی نماییم.ب ایرانی ط بالینی و گوارشی هر یک را از دیدگاه

 

 پخت تخم مرغمختلف های  روشاثرات درمانی  :1جدول 

 ی(با اصطلاحات طب سنت)

 شود. به سهولت به خلط دم و جوهر اعضا تبدیل نمی خام

اندک 

 شده گرم

تر است.  تغذیه آن در مقایسه با تخم مرغ خام سریعـ 

ولی  ،تری دارد در مقایسه با تخم مرغ عسلی هضم بطئ

 .شود تر و روح کثیرتر از آن تولید می رقیق دم

موجب  ،کم و به آرامی نوشیده شود زمانی که کمـ 

 .شود میها  خونریزیقطع 

 عسلی

ترین اغذیه و مایل به گرمى، مرکب القوى،  معتدلـ 

 النضج و الانحدار است. موجب ، سریعهالتغذی لطیف، سریع

 .شود تقویت سریع و شدید می
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زرده، دم رقیقی از تخم مرغ عسلی به علت لطافت ـ 

التقویت، شدید شود که و موجب میشود  تولید می

 .کننده و تولیدکننده روح طبی باشد تغذیه

به خاطر نفوذ راحت دم رقیق به پوست، موجب ـ 

 گردد. نیکویی رنگ چهره می

کننده قلب، و به دلیل  به دلیل قبضی که دارد تقویتـ 

 به خارج، مفرح است.  تکثیر روح و تسهیل حرکت روح

این غذا چون حرارت ندارد موجب حدت مزاج روح و ـ 

شود، بنابراین مولد  حرکت سریع آن به خارج نمی

 شود. بلکه موجب سرور و فرح می ،خشم نیست

جوشانده 

 سفت

تر در مقایسه با  ولی تغذیه بطئ ،موجب تغذیه بیشترـ 

 عسلی است.تخم مرغ 

التحلل و  النفوذ، بطئ بطئ غلیظ، عسرالنضج و الهضم،ـ 

 باشد. الانحدار می بطئ

به دلیل احتباس بیشتر در امعا احتمال ایجاد قولنج ـ 

از آن وجود دارد. بهتر است به همراه آن نمک و روغن 

زیتون نیز خورده شود تا موجب تعدیل خلط و خروج 

 سریع آن شود.

 .تخم مرغ سفت برای معده ضعیف نامناسب استـ 

 رو نیم

 .النزول است ثقیل و بطیئ، الغذاء وخم ـ

از تخم مرغ  البته ،کند تولید می در معدهدخان زیادی ـ 

 شده افضل است. بسیار جوشانده

 .شود موجب عقل بطن میـ 

های مایل به حرارت است  مناسب معدهتنها  رو نیمـ 

 .نامناسب استیا سرد برای معده گرم 

 خاگینه

 .با سمن لنزول خصوصاًا هالغذاء، ثقیل، بطیئ وخمـ 

 .ظهضم و مسدد و مولد خلط غلیرکثیرالغذاء و دیـ 

 .باه مقویـ 

 

 ها مواد و روش

است که در آن منابع مروری  مطالعهیک حاضر،  یبررس

مورد بررسی قرار گرفت. علاوه بر مطالعه طب ایرانی  معتبر

استفاده از تخم مرغ، منابع های  تفصیلی فصول مرتبط با روش

مرغ، بیض، نیئ، بیض  تخم»های  با استفاده از کلیدواژه مذکور

مسخن، نیمبرشت، نیمرشت، بیض مسلوق، عجه، بیاض 

جستجو قرار ( مورد 5/1)نسخه  النور طب افزار نرمدر « البیض

متون کتب مرجع طب  ،گرفتند. با توجه به موضوع پژوهش

 «مخزن الادویه»، «هیالصناعه الطب یف الشامل»سنتی از قبیل 

برداری و مورد بررسی قرار  ، فیش«القانون فی الطب»و 

الکترونیکی فارسی مشتمل بر پایگاه های   بانکسپس ، گرفتند

ات یبانک اطلاعات نشر، (SID)اطلاعات علمی جهاد دانشگاهی 

ایران  پژوهشگاه اطلاعات و مدارک علمی (،Magiran) کشور

(IranDoc)  ی مقالات پزشک یبانک تخصصو(Medlib)  مورد

 PubMed ،Googleهای  طالب سایتاستفاده قرار گرفت. م

Scholar ،Science Direct  وEmbase ی کلید گانبا واژ

«eggs ،cooking ،hen egg ،chicken egg ،egg dishes ،

scramble egg ،pancake ،soft & hard-boiled egg ،

egg soldiers ،poached & coddle egg ،omelet »

 شدند.سی ربرجستجو و 

در کتاب تغذیه کراوس  «egg» مرحله بعد، واژه در

برداری  گردیده، کلیه مطالب مرتبط فیش ( جستجوم. 2217)

ایالات  تخم مرغ انجمن مرغ و»معتبر  سایت وبدو . (2) شد

و همچنین  (12) «اکیآمر تخم مرغ انجمن»، (11) «متحده

مراجع ء جز کراوس کتابکه در  (13 ،3) آنهای  عهزیرمجمو

ی کلید واژگان نیز با اند  علمی سلامت آب و غذا معرفی شده

آمده  به دستهای   جستجو گردیدند. در نهایت یافته  مشابه

 بندی و تجزیه و تحلیل محتوا قرار گرفت.  مورد طبقه

 

 ها یافته

 رانی،طب ای مرجع کتب در شده انجامهای  بررسی از پس

مرغ استخراج گردید. در  استفاده از تخم  روش نوع 1 حداقل

گیرد و  مرغ به صورت خام مورد استفاده قرار می نوع اول، تخم 

گردد. به  متنوعی طبخ میهای  مانده، به روش نوع باقی 5در 

بیان دیگر، حکما جهت مصرف درمانی خوراکی تخم مرغ، 

 تخم مرغ ه شاملاند ک روش پخت را مطرح نموده 5 حداقل

 و خاگینه رو نیم، پز آب بند عسلی، سفت شده، نیم اندک گرم

در متون  تخم مرغ تجویزهای  باشد. در ادامه، کلیه روش می

 :گردند می بیان تفکیک طب سنتی به

 (Raw Eggs) تخم مرغ خامـ 1

شود و  به صورت خام استفاده می تخم مرغ در این روش،

گیرد. در کتب طب  ورت نمیگونه طبخی بر روی آن ص هیچ

شود. به  نیز گفته می« بیض نیئ»ایرانی به این تخم مرغ، 

http://www.magiran.com/
http://www.magiran.com/
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 ازشده  اندک گرم تخم مرغ تغذیهعقیده حکمای طب سنتی، 

 به عبارت دیگر، سرعت تبدیل. تر است خام سریع تخم مرغ

تخم  به اجزای قابل تغذیه بدن، به پختن یا نپختن تخم مرغ

به دلیل عدم دریافت  تخم مرغ وعاین ن ارتباط دارد و مرغ

دهنده اعضا تبدیل  حرارت، به راحتی به خون و مواد تشکیل

های  خام بیشتر در درمان تخم مرغ بنابراین. (2) گردد نمی

-12) گردد تجویز میها  و دملها  بردن ورم موضعی جهت از بین

 تخم مرغ پزشکان طب سنتی، مصرف زیاد زرده خام . ضمناً(2

کیل سنگ کلیه و انواعی از هایپرپیگمانتاسیون را عامل تش

 .(7) دانند می پوستی )بهق و کلف(

خام در بیماران  تخم مرغ در کتب طبی قدیمی، تَحَسیّ

در  .(10 ،3) مبتلا به مارگزیدگی مفید دانسته شده است

در متون طب سنتی لازم به ذکر است « یتحس»توضیح واژه 

 ،به آرامی نوشیده شودکم و  که زمانی که ماده غذایی کم

کنند؛ چنانچه به آشامیدن  از این واژه استفاده می اصطلاحاً

« ی المرقتحس»ها( نیز  اندک و به مهلت شوربا )انواع آش اندک

های  ی در مورد تخم مرغ. اصطلاح تحس(15) شود گفته می

 شود. می و یا عسلی استفاده شده اندک گرمخام، 

 (Very Soft-Boiled Eggsشده ) متخم مرغ اندک گرـ 2

با اصطلاح  یرانیطب ا یمتون اصل در تخم مرغ نیا

تخم  کتب، رخیب درشود.  می شناخته)با فتحه خا(  «مسخَّن»

 بهاند.  در نظر گرفته شده گریکدی معادل نمسخ و یعسل مرغ

 لیذ الطب، أسرار حقائق کتابحکیم سجزی در  مثال عنوان

ض یهو الب» :است آورده )عسلی( مرشتین ضیب مدخل

قارب یالمسخَّن بالنار حتى 

تخم  عسلی به تخم مرغ ؛حسىّیالإنعقاد ثم 

گویند، طوری که کمی منعقد شود و  می شده با آتش گرم مرغ

اما برخی دیگر از اطبا، این دو را  ،(11) «آرام نوشیده شود آرام

به صورت دو روش پخت جداگانه مطرح نموده و درباره خواص 

اند. به طور مثال، حکیم ارزانی  ک سخن گفتههر یک به تفکی

اگر تخم »در کتاب مفرح القلوب در همین مورد گفته است: 

 باشند، در داده جوش اندک بلکه آن را ،مرغ، عسلی نباشد

 انیب نیا. (17) «عسلی است تخم مرغ ه همانندیتغذ و تأثیر

دو روش طبخ  نیهرچند ا ،او دهیبدان معناست که به عق

 .دارند یمشابه نسبتاً یا هیتغذ اتتأثیراما  ،متفاوتند

ابن سینا نیز معتقد است که این دو روش پخت، متفاوت 

ف یو مثال اللّط»گوید:  چراکه می ،هستند

ر الغذاء، الشَّرابُ و ماءُ یالكث

ض المسخَّن أو یاللّحم و مُحُّ الب  

ر الغذاء لأنّ یمْر شتْ فانّه كثیالنّ 

و  ؛لدّمل الى ایستحیأكثر جوهره 

تخم  مثال غذای لطیف کثیرالغذاء، شراب و ماءاللحم و زرده

زیرا از آنجا که اکثر ماده  ،مسخن و یا نیمبرشت است مرغ

«. کثیرالغذاء است ،شود دهنده آن تبدیل به خون می تشکیل

 قاموس»، «القانون فی الطب»این عبارت در سه کتاب 

اینجا استفاده از  آورده شده است. در «الماء کتاب»و  «الأطباء

 نیایعنی ایشان قائل به  ،دهد می معنای تقسیم را« أو»حرف 

 (.12-13، 12) ندهست متفاوت پختدو روش 

هایی  نیز، تفاوت« الشامل»صاحب کتاب  «حکیم قَرشی»

حاصل از این دو نوع روش پخت قائل  تخم مرغ در خواص

 غتخم مر در مقایسه بان مسخ تخم مرغ گوید می شده است و

 طبی تر و روح رقیق خونولی  ،تری داردکندهضم  ،عسلی

و  تربودن آبکیاین امر به دلیل که  شود می از آن تولید یتربیش

 نیمبرشت تخم مرغ نسبت به مسخن تخم مرغ تر کم انعقاد

 ،مسخن تخم مرغ یتحس یدرمان یاز جمله کاربردهااست. 

مله از جها  یزیمثبت آن در قطع خونر تأثیربه  توان یم

 .(2) اشاره نمود یادرارهای  یزیخونر

 Soft-Boiled Eggs Including) یتخم مرغ عسلـ 3

Poached, Baked, Coddled Eggs) 

 یا« نیمبرشت»در کتب طب ایرانی بیشتر با دو واژه 

 یها واژه)برای تخم مرغ عسلی،  شود می شناخته «نیمرشت»

ها به  فتهیااد هم مطرح هستند که در آخر عّمانند رَ گرید

به آن پرداخته شده پخت  یها روش ریبا سا سهیمقاصورت 

زرده آن نیم بند که  گویند می یتخم مرغ به و اصطلاحاً است(

تخم  کردن پخت مین جهت به حدى «نوسیجال» .(17) باشد

 دهیجوش آب در گاه هر»: نماید می و ذکر داده قرار مرغ

 آتش به ،کرده ردس آب در ای و کنند شماره صد، تا و بگذارند
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البته باید ) «شود مى پخت مین ند،ینما شماره صدیس تا و گذارند

دادن بدون منظور وی، شکستن تخم مرغ و قرار توجه کرد که

الا تخم مرغ با پوست، زمان  و ،پوست آن در آب جوش است

 (.22-21، 3 ،7) (بندشدن زرده، نیاز دارد. بیشتری جهت نیم

 نیمبرشت آورده است که خم مرغت ابن عدیم نیز در تعریف

 در خارج از پوسته در آب بجوشد و سپس خارج شود تخم مرغ

 با این روش طبخ Poached Eggsدر حال حاضر  .(22)

 .(1) شود می

توان آن را داخل  می کردن زرده تخم مرغ، پخت برای نیم

بند کرد و یا در داخل آبجوش  یک قابلمه حرارت داد و نیم

 طبخ روش نیبهتربته حکیم عقیلی خراسانی ال ،(3) انداخت

را در  تخم مرغ هزرد کند که می گونه ذکر زرده عسلی را این

تا و ذارند گآب ب آن ظرف را در قابلمه پر از به هم بزنند، یظرف

. به عبارت (7) را هم بزنند و بجوشانندآن بندشدن زرده  مین

پوسته بدون  تخم مرغ ماری را جهت دیگر او روشی مشابه بن

نمودن  رسد که با این روش عسلی می نماید و به نظر توصیه می

تخم مرغ  به نحو بهتری قابل کنترل باشد. تخم مرغ زرده

ه و مایل به ین اغذیتر معتدلنیمبرشت از نظر مزاج، به عنوان 

شود که  می . این نوع پخت منجر(2) شود می شناخته گرمى

 م و جذب شده وتخم مرغ، به سرعت در دستگاه گوارش هض

 تخم مرغ بنابراین. (2) تبدیل شود به اجزای قابل تغذیه بدن

مناسب حال  شود و می موجب تقویت سریع و شدیدعسلی 

و نیاز به اند  شده یا خونریزیو  ضعفکسانی است که دچار 

 .(2) شده دارند غذارسانی سریع و تسهیل

، «زرده عسلی»در منابع پزشکی ایرانی، به خواص زیاد 

پخت تخم مرغ، پرداخته شده های  بیشتر از سایر اجزا یا روش

لطافت بیشتر و فشردگی به علت است. به عنوان مثال ذکرشده 

 خون شده، اجزای زرده عسلی نسبت به زرده سفت تر کم

تقویت شود. این خون رقیق منجر به  آن تولید میاز  تری قیرق

شده به  تهپخ تخم مرغ شود. همچنین می و سریع بیمارشدید 

موجب نیکویی  ،پوستهای  لایهبه تر نفوذ راحت این سبک با 

 .(2) گردد می فردرنگ چهره 

را در اطفال، نائب مناب  تخم مرغ همچنین زرده عسلی

 ،که از دیدگاه این مکتب پزشکی، چرا(7) کنند می شیر معرفی

دارای مواد غذایی ، علاوه بر هضم سهل و سریع تخم مرغ زرده

باشد و به همین دلیل برای تغذیه جوجه مرغ در  می ززیادی نی

 .(12 ،2) نظر گرفته شده است

از دیدگاه پزشکی ایرانی، غذاها و داروهایی که دارای  ضمناً

 بدن را تقویت نمایندهای  توانند بافت خاصیت قبض هستند می

 زرده آن، عسلی مخصوصاً تخم مرغ . بنابراین(20-23، 12 ،7)

 ذکر شده است. کننده قلب دارد تقویت به دلیل قبضی که

آن و تسهیل حرکت طبی روح  همچنین به دلیل افزایش تولید

. کنند می آور محسوب آن را یک غذای مفرح و نشاطبه خارج، 

 زیادی حرارتاز سوی دیگر و از آنجا که این ماده غذایی 

مزاج روح و حرکت سریع آن به و تیزی موجب حدت  ،ندارد

 نماید، در نتیجه فرد را مستعد بروز خشم نمی ،شود خارج نمی

 .(2) گردد میسرور و فرح  باعث ایجاد بلکه

-Hard-Boiled/ Hardت )سفجوشانده تخم مرغ ـ 4

Cooked Eggs) 

شود  می تا زمانی در آب جوشانده تخم مرغ روش، در این

با  تخم مرغ سفیده و زرده هر دو سفت شوند. از این نوعکه 

المعقود، مسلوق قوی  صلب، بیضی همچون مختلفهای  واژه

در کتاب الشامل نام برده شده  النضج و الانعقاد الانعقاد، تام

 .(2) است

تخم  در مقایسه با، پز آب سفت تخم مرغ، به عقیده حکما

ولی اجزای  ،(12 ،2) شود می موجب تغذیه بیشتر ،عسلی مرغ

، در تر شده با این روش طبخ، فشرده تخم مرغ دهنده تشکیل

 نتیجه هضم و عبور آن در دستگاه گوارش کندتر و دشوارتر

گردد و در نهایت مواد غذایی حاصل نیز با سرعت کندتری  می

به گیرند.  قرار میها  آن های بدن نفوذ کرده، در اختیار به سلول

احتمال  ها،  رودههمین کندی عبور و احتباس بیشتر در دلیل 

 تخم مرغ نیز با مصرف این نوع ای روده علائمبروز درد و سایر 

 .(2) بیشتر است

، بیش از حد پز آب تخم مرغ شود تا می بنابراین توصیه

-Overcooked/ Perfectly Hard) جوشانده و سفت نشود

Boiled Eggs) ،تر آن در معده، منجر به  چراکه مکث طولانی

شود که  می توصیه گردد. ضمناً اختلال بیشتری در هضم می

 تخم مرغ ای معده ضعیف، از این نوع روش پختافراد دار
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 باآن را  حتماًدر صورت تمایل به مصرف،  استفاده نکنند و

که منجر یا سرکه مانند فلفل مصلحاتی  وروغن زیتون  ،نمک

 .(2) نمایند میل ،شود می آنبه تسریع هضم 

 (Fried Eggsو )ر نیمـ 5

 (25) در لغت بیشتر به معنای جوشیدن در روغن« مَقلیّ»

. از هر دو واژه (21) به معنی بخارپزکردن است« مَشویّ»و 

البته بسته به نوع  ،(15) شود می کردن نیز استفاده برای بریان

ماده غذایی استفاده از این واژگان ممکن است متفاوت باشد. 

در ـ  داخل تابه تخم مرغ در متون طب ایرانی، بیشتر زمانی که

منعقد یا بریان شود، از  ـ وغنروغن یا بدون استفاده از ر

استفاده شده است. « بیض مقلی یا مشوی»اصطلاحات 

 گفته «مطنجنبیض » شده در روغن ی سرخرو نیمبه  اختصاصاً

 .(2) شود می

 گویند می الغذاء شده در روغن، وخم ی سرخرو نیمحکما به 

)به فتح واو و سکون « وخم». در کتب طب ایرانی، معنای (2)

 (27 ،25) طعام و فساد آن در دستگاه گوارش دنیارخاء(، ناگو

در اکثر متون  النور طب افزار نرمالبته در ) استذکر شده 

واژه  که اینتایپ شده است. با توجه به « و خم»، «وخم»

آن را اشتباه تایپی  ،ساندر بار معنایی خاصی را نمی« خم»

طبخ ی که به این روش تخم مرغتر،  به عبارت ساده .(دانستیم

یابد و در دستگاه گوارش  هضم کاملی نمی شود، معمولاً می

 گردد. مواد نامناسبی از آن حاصل می

سنگینی برای  غذای نسبتاً طبق متون طب ایرانی، رو نیم

 ،گردد می از معده خارج شود و دیر محسوب میسیستم گوارش 

، رو نیمبه صورت  تخم مرغ باید توجه داشت که مصرفالبته 

ی که بیش از حد جوشانده و سفت پز آب تخم مرغ نسبت به

 .(2) ترجیح دارد ،شده

 در افرادی که مزاج معده رو نیم تخم مرغ همچنین مصرف

ممکن است منجر به تولید مواد نامناسب و  ،گرم استها  آن

سردرد گردد. از آنجا که معده سرد نیز قادر به هضم کامل آن 

به این شکل، تنها  تخم مرغ باشد حکما معتقدند مصرف نمی

کمی گرم و در واقع ها  آن مناسب افرادی است که مزاج معده

ها باید توجه داشت که  علاوه بر این .(2) مایل به حرارت است

تواند باعث ایجاد یبوست گردد، به خصوص اگر همراه  می رو نیم

 چراکه ،(2) موادی مانند سماق یا دانه مورد تهیه شده باشد

شده در آب  تهیه تخم مرغ ده، نسبت بهش بریان تخم مرغ

 .(22) دهد می جوش، مقداری از رطوبت خود را از دست

 (Omeletsه )خاگینـ 6

اطلاعات و مطالب مربوط به خاگینه، تحت عنوان 

 هاء و مشدده میج و نیع فتحه )ب هجّعَاصطلاحاتی همچون 

 و معجمه خاى فتحه )ب البیض بیص، خَ(22 ،3 ،7) مهمله(

 ،15) حلوای بیضهیا  مهمله( صاد آخر در و موحده باى کسر

در  (3) یا حتی شش رنجه )شش رنگه( (23 ،25 ،22 ،13

معادل « خاگینه»متون طبی قدیم آمده است. در واقع واژه 

ها  فارسی این اصطلاحات است و چنانچه در طبخ آن سبزی

برای نامگذاری این « کوکو»واژه  ،نیز مورد استفاده قرار گیرند

 .(22 ،7) شود سته از غذاها به کار گرفته مید

 و گاهی روغن، آرد ،تخم مرغدر تهیه خاگینه، به  معمولاً

شود. در متون دیگر،  می نیز اضافه شیره انگورعسل یا شکر یا 

آمده  ...به همراه خرما یا پیاز یا سبزی و تخم مرغ استفاده از

ه دقیق البته روش تهی ،(23-31 ،25 ،22 ،12-13 ،15) است

این گروه غذایی در کتب طبی قدیمی یا ذکر نشده و یا در 

که  خورد ایی در میان متون به چشم میه صورت اشاره، تفاوت

پخت غذا در طی سالیان های  به علت تفاوت روش احتمالاً

هر  ،تخم مرغتوان گفت زمانی که به  می است. در مجموع

 .توان آن را خاگینه نامید می ،ای اضافه و با هم پخته شود ماده

 نیز خواص مشابه خاگینه دارند.« املت»بنابراین انواع 

است و از رهضم ید لیو ،یی زیادغذاخاگینه، دارای مواد 

موجب  ،آنجا که ماده غذایی حاصل از آن غلیظ و فشرده است

 خاگینه همانند .(7) شود می شدن مجاری و منافذ بدن بسته

دارای خروج کند از  سنگین وغذاء، ال وخمشده،  سرخ تخم مرغ

)روغن حیوانی/ روغن  منبا سَاگر  خصوصاًاست،  معده

در حالی که  ،شده از شیر گاو یا گوسفند( تهیه شود استخراج

تری داشته و  هضم راحت ،با روغن زیتون در صورت پخت

شود که برای تهیه خاگینه،  توصیه می ضمناً است. تر سبک

 .(2) یی مورد استفاده قرار گیردمرغ به تنها زرده تخم 

مرغ به شیوه خاگینه را  حکمای طب ایرانی استفاده تخم  

البته تخم  ،اند تجویز نموده (باهقوای جنسی )تقویت جهت 
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کاربرد دارد.  همه پرندگان و حتی ماهی برای تقویت جنسی

ترین روش تهیه خاگینه، پخت زرده  بدین منظور، معروف

های  که با ادویه (2-3) انی و پیاز استمرغ با روغن حیو تخم

 .(7) گردد می مختلفی همچون دارچین، خولنجان و... تجویز

 برخی اصطلاحات دیگر در پزشکی ایرانیـ 7

دیگری نیز برای انواع های  در متون طب ایرانی از واژه

استفاده شده است. به عنوان مثال  تخم مرغ پختهای  روش

خود، به ترتیب شش نوع روش  «همنافع الاغذی»رازی در کتاب 

کند: نیمبرشت، رعَّاد، مسلوق  می را ذکر تخم مرغ پخت

 بزماوردشده در روغن، خاگینه و  )جوشانده سفت(، سرخ

ترکیبی از گوشت، زرده تخم مرغ و ادویه هایی مانند سداب )

. در اینجا رازی معتقد است که نیمبرشت از سایر تخم (است

ین غذاییت تر کمشود و دارای  می هضمتر  پخته، سریعهای  مرغ

به نوعی ماهی « رعاده»واژه ) «ه/ رعاّدرعَاّد»است؛ بعد از آن 

گرفتن آن  بسیار سرد و دارای خاصیت تخدیر هنگام به دست

جوشانده،  تخم مرغ قرار گرفته و در آخر، (شود نیز اطلاق می

ب اما رازی در کتا ،(32) تر و با غذاییت بالاتری است دیرهضم

و برخی حکمای دیگر پزشکی « المنصوری فی الطب»دیگرش 

البته ابن  ،(33-31) داند می ایرانی، رعَاّد را معادل نیمبرشت

تر از  رعاّد را سفتبیطار و ابن رشد همانند اولین نظر رازی، 

 ،10) دانند می جوشانده، تخم مرغ نیمبرشت، ولی نه در حد

37). 

اد نیز آورده شده وی رعّ، معنای لغ«مفتاح الطب»در کتاب 

مبرشت، هو على یض النیالب»است: 

النّصف من النّضج، و هو الرّعّاد 

رتعد إذا أقلته یضا، لأنّه یأ

نیمبرشت، نیم پخته است که به آن  تخم مرغ ؛الأصابع

 شود می بلندبا انگشتان  یوقتچراکه  ،گویند می رعاّد نیز

گفت که رعاّد توان  می . بنابراین در مجموع(31) «لرزد می

 معادل نیمبرشت است.

که در بین مردم و جهت  تخم مرغ یکی از موارد استفاده

کامل  تخم مرغ استفاده از زرده یا ،خشونت صدا مرسوم است

خام در شیر  تخم مرغ البته زمانی که ،خام در شیر داغ است

شود، دیگر خام نیست و مُسَخَّن شده است. با  می داغ انداخته

این روش استفاده پیدا  تون طبی قدیمی، دقیقاًجستجو در م

 تخم مرغ نشد. پزشکان طب ایرانی، در مشکلات صوتی، زرده

 ،10 ،2) اند گرم(، تجویز کرده فاتر )نیم را به صورت تحََسیّ و

بر  مؤثراز مفردات  یستیل ابن سینا هم «قانونال»در  .(32

خم ت یزرده عسلهمچنین و  ریش که ده استورخشونت صدا آ

دیگر با همبه صورت مخلوط  یول ،هستند ستیل نیدر ا مرغ

 .(12) اند توصیه نشده

 

 بحث

شده با وجود  انجامهای  یبررس یط ،ور که ذکر شدطهمان

نقش  نیو همچن ایدر سراسر دن تخم مرغ پختهای  تنوع روش

های  تاکنون راجع به اثرات روش ،یدر سلامت تخم مرغ مهم

 ینیبال قیها، تحق بدن انسان یوبر ر تخم مرغ مختلف پخت

، تخم مرغ یبر رو ینیمطالعات بال ثرصورت نگرفته است. در اک

به روش  نیمطالعه بود و محقق اریمع یمصرف تخم مرغ تعداد

کَتز و همکارانش در  مثلاً ،نکردند  آن اشاره اتییپخت و جز

که مصرف  دریافتند ،انجام شد 2215که در سال  یا مطالعه

بر عملکرد  یا هفته، عارضه 1به مدت  تخم مرغ عدد روزانه دو

 ،یا در مطالعه ای (33) کرونر ندارد یماریبا ب نیدر بالغ الیاندوتل

که مصرف  دندیرس جهینت نی( به ام. 2211وو و همکارانش )

از سه عدد در هفته( منجر به کاهش  شتری)ب تخم مرغ شتریب

دو  نیاز ا کی چیهدر (. 02) شود می کیسندرم متابول سکیر

 یدر حال نی. ااهمیتی نداشته است تخم مرغ پخت نوع ،مطالعه

و  یا هیبه تفاوت خواص تغذ ،یرانیاست که در متون طب ا

های  یماریبه طور مجزا پرداخته شده است و در بها  آن یدرمان

 وجود دارد. تخم مرغ زیدر شکل تجو یادیمختلف، تنوع ز

 تخم مرغ خام تغذیه مدرن، مصرفهای  طبق توصیه

در  1خطراتی همچون عفونت با سالمونلا انتریتیدیس را دارد )

تخم مرغ، ممکن است حاوی این باکتری باشد(.  22222

خام در  تخم مرغ بنابراین افرادی که تمایل به مصرف

تخم  شود از می خانگی یا سس سالاد دارند، توصیههای  بستنی

تخم  ورزشکارانی کهبه  پاستوریزه استفاده کنند. ضمناً مرغ

کنند،  می را به دلیل وجود پروتئین با کیفیت بالا مصرف مرغ

نه تنها موجب کاهش  تخم مرغ شود که فرآیند پخت می تأکید
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شود، بلکه منجر  نمی تخم مرغ کیفیت یا فراهم زیستی پروتئین

. به عنوان (01) گردد می به افزایش قابلیت هضم پروتئین آن

فعال در سفیده خام تخم های  از پروتئینیکی  ـ مثال آویدین

 ناپذیر بیوتین وجود دارد و آن را دسترس در ترکیب با ـ مرغ

 کند. این در حالی است که با پخت سفیده، آویدین غیر می

. این (1) کند می فعال و بیوتین قابلیت جذب گوارشی پیدا

مطابق با مطالب طب ایرانی در مورد ارتباط  ، کاملاًمسأله

به اجزای قابل تغذیه بدن با پختن یا  تخم مرغ تبدیل سرعت

خام بیشتر جهت  تخم مرغ است و به همین دلیل نپختن آن

 .(2) گردد موضعی تجویز میهای  درمان

برخی مواد مغذی آن مانند  تخم مرغ اگرچه با پخت

های  و اسیدآمینه (03-05) ها ، آنتی اکسیدان(02) اسیدفولیک

در نان و همکارش ارم یول ،کنند می کاهش پیدا (05) آزاد

 هی)شب یهضم گوارشمطالعه خود به این نتیجه رسیدند که 

به علت  ها، آنتی اکسیدان تیفعال شیشده( منجر به افزا یساز

جدید )اسیدهای آمینه آزاد و های  تولید آنتی اکسیدان

 .(00) گردد می پپتیدها(

تن امریکا در مورد میزان پخ« مرکز سلامت تخم مرغ»

هنگام  که ایناز جمله  ،کند می تخم مرغ، نکات ایمنی را گوشزد

 تخم مرغ باید سفیده تخم مرغی، حتماًهای  تهیه انواع خوراکی

نیز مقداری بسته شود و  تخم مرغ زرده ،سفت شود کاملاً

تخم  شدن کامل آن نیست. برای تهیه مناسب نیازی به سفت

، نیم جوش )یعنی عسلی، باید آن را به آهستگی در آب مرغ

ای به فرم مایع  گراد( کرد تا هیچ سفیده رجه سانتید 72زیر 

شدن بکند. همچنین باید از  باقی نماند و زرده شروع به سفت

 عسلی اجتناب کرد تخم مرغ کردن مجدد پیش پخت یا گرم

عسلی )یعنی  تخم مرغ . بنا بر این مطالب ایمنی، مصرف(01)

که ، چراسخن(، خطری نداردنیمبرشت، نه م تخم مرغ همان

شدن کامل سفیده و  بر بسته تأکیددر متون طب ایرانی نیز 

و این مکتب طبی،  (17) شدن زرده آن شده است« نیم بند»

مسخن،  تخم مرغ نیمبرشت را نسبت به تخم مرغ مصرف

 .(2) تری دارد داند، چون هضم راحت می ارجح

 نگ آنپوست و بهبود ر تیجهت شفاف یرانیا پزشکی در

 به شکل عسلی توصیه گردیده است تخم مرغ نیز مصرف زرده

. تحقیقات نشان داده است که یکی از عوامل مهم (2)

 یدانیاکس یآنت تیظرفی، طیمحی پوست بیآس جلوگیری از

. در مطالعه پالومبو و همکارانش برای محافظت پوست است

دو اکسیدانی، توصیه به مصرف خوراکی و موضعی  آنتی

به  نیگزانتیزشده است که  نیگزانتیو ز نیلوتئ دینوئکاروت

وجود  تخم مرغ و زرده جاتیدر برگ سبز سبز مقدار زیادی

 تخم مرغ دارد. در این تحقیقات صحبتی از نوع پخت زرده

 (.07-02) نشده بود

همچنین ویژگی تقویت سیستم قلبی در متون طب ایرانی، 

 مصرف ضمناً شود. می نسبت داده تخم مرغ به زرده عسلی

بر روی جسم فرد، موجب  تأثیربا این روش پخت، با  تخم مرغ

 ،گردد. حکما می اثرات مثبت روانی و احساس شادی در فرد

. در (2) دانند می الکل تأثیرمکانیسم ایجاد این نشاط را مشابه 

همین راستا، چو و همکارانش نشان دادند که افرادی با دریافت 

ی دارند. تر کمح هموسیستئین خون بالای کولین غذایی، سط

قلب های  ریسک فاکتورهای بیماری ءهموسیستئین بالا جز

شود و کولین با تبدیل هموسیستئین به  می عروقی شناخته

متیونین )اسیدآمینه ضروری و مفید بدن(، اثر محافظ قلبی 

همانطور که در منابع تغذیه آمده . (03) کند می خود را ایفا

. در (2) است تخم مرغ بع غنی کولین، زردهاست، یکی از منا

 .(03) ای نشده بود اشاره تخم مرغ مطالعه مذکور به نوع پخت

تخم  منابع طب ایرانی، زرده عسلی ،همانطور که ذکر شد

 کنند می را جانشین مناسبی برای شیر در کودکان معرفی مرغ

از  یبه عنوان منبع تخم مرغ زردههای  دیپیل. امروزه نیز از (7)

خشک  در شیرها دیپیفسفولو چرب اشباع نشده  یدهایاس

 جزبه  ـ ییغذا چیهالبته  ،(52-51) شود می استفادهنوزادان 

 ،کند یمنفراهم را انسان  ازینمورد  یتمام مواد مغذ ـ مادر ریش

 یاز مواد مغذ یعیوسحاوی طیف  تخم مرغ در این میان،ولی 

 یبرا ،عتیطبدر  تخم مرغ و به همین دلیل (1) است یضرور

مرغ جوجه  کیو پرورش  جادیا ازیمورد ن همه مواد تأمین

 .(12 ،2 ،1) شده است یطراح

عسلی در متون طب  تخم مرغ در مورد اثرات اختصاصی

تواند سوژه یک  می ایرانی مباحث زیاد و جذابی وجود دارد که

اشاراتی ها  آن مقاله مجزا باشد و در قسمت نتایج به برخی از
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، علاوه بر هضم راحت تخم مرغزیرا برای این روش طبخ  ،شد

آن حتی توسط بیماران ضعیف، خواص فراوان دیگری نیز ذکر 

 شده است.

اعتقاد به خاصیت غذایی  رغم علیدر منابع طب ایرانی، 

مصرف آن به دلیل دشواری  ،جوشانده سفت تخم مرغ بالای

همه افراد  هضم، چندان مورد استقبال قرار نگرفته است و برای

البته با توجه به شرایط زمانی، دمای  ،(2) شود توصیه نمی

یات طبخ آن نیز ذکر نشده است. امروزه ئمورد نیاز و جز

درجه  100-103در دمای  تخم مرغ دانیم که سفیده می

شود.  می درجه منعقد 103-152فارنهایت و زرده آن در 

تخم  ای داخلسفت باید دم پز آب تخم مرغ بنابراین برای تهیه

برسد  گراد( درجه سانتی 71درجه فارنهایت ) 112به بالای  مرغ

در  تخم مرغ شود که بعد از پخت، فوراً توصیه می و معمولاً

آب، سرد شده، به سرعت داخل یخچال گذاشته شود. با این 

را داخل پوسته خود، به مدت  پز آب تخم مرغ توان می روش،

 .(01) یک هفته در یخچال نگهداری کرد

به مدت  تخم مرغ البته باید توجه داشت در صورتی که

د، طولانی و در دمای بیش از حد مورد نیاز جوشانده شو

گردد.  می تشکیل تخم مرغ سیاه اطراف زرده ـ ای سبز حلقه

و  تخم مرغ دمای بالای جوش، منجر به افزایش فشار داخل

شده و  دادن گاز سولفید هیدروژن از سفیده به سمت زرده هل

و آهن  تخم مرغ با واکنش شیمیایی بین سولفور داخل سفیده

شود. همین  می موجود در زرده، این حلقه سبز رنگ تشکیل

 سفت تخم مرغ بوی خاص مسؤول، «سولفید آهن»ترکیب 

 . برای پیشگیری از تشکیل این حلقه، توصیه(01) است پز آب

ب در حال در آب داغ پخته شود، نه در آ تخم مرغ شود که می

 .(13) پس از اتمام پخت، خنک گردد جوش و فوراً

بسیار  تخم مرغ شود که این تغییر رنگ در می گرچه ذکر

، اما از دیدگاه طب (01) جوشانده، برای سلامتی مضر نیست

سنتی این تخم مرغ، هضم بسیار سختی دارد و معده همه 

حکمای این مکتب طبی و  (2) افراد قادر به هضم آن نیست

در افراد  تخم مرغ بالاتفاق معتقدند که بهترین نحوه پخت

و خوردن آن با مقداری  (52 ،12) کردن« نیمبرشت»سالم، 

 .(52) نمک است

 

 گیری نتیجه

در متون طب ایرانی، قابلیت  ،گونه که ملاحظه شد همان

تک  هضم یک ماده غذایی برای استفاده مناسب توسط تک

یک حکیم بوده است. برای ی ها اجزای بدن، از اولین دغدغه

پخت های  کدام از روش همین در ابتدای بحث در مورد هر

 تخم مرغ تخم مرغ، اول در مورد راحتی و سرعت هضم آن نوع

نظر گردیده  بحث شده و سپس راجع به خواص مفید آن اظهار

پخته نسبت به خام آن  تخم مرغ یچه مواد مغذاگر ،است

ارتقای  موجب تخم مرغ گوارشیهضم اما  ،(03) یابد می کاهش

 .(53 ،00) شود می اکسیدانی آن خواص آنتی

 

 پیشنهادات

 خوراکی تأثیرشود علاوه بر مطالعه در مورد  پیشنهاد می

کاردیومتابولیک یا های  بر مشکلاتی همچون بیماری تخم مرغ

بر سلامتی اعضایی مانند پوست، عضلات و چشم، راجع  تأثیر

بر روی بدن  تخم مرغ نوع روش پختبه اثرات متفاوت چند 

 نیز تحقیقات بالینی صورت پذیرد.ها  انسان

 

 تشکر و قدردانی

از استاد ارجمند جناب آقای علیرضا مسعودی و استاد 

دکتر محمدمهدی اصفهانی که در این کار از مرحوم  فقید

 تشکر و قدردانی ،ایم  بهره بردهها  آن ارزشمندهای  راهنمایی

 نماییم.  می
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