تخم مرغ شناسنامه دار، تضمين سلامتي و بهداشت مصرف كنندگان

نويسنده: دكتر سيد فرزاد طلاكش دبير انجمن صنفي توليدكنندگان تخم مرغ شناسنامه دار ايران
تخم مرغ يك تركيب غني شده و گرانبهاست كه خداوند آن را آماده و مهيا برايبشر فرستاده است. هنوز هم با وجود انواع خوراكي هاي لذيذ و جديد، تخم مرغبراي چندمين سال پياپي به عنوان پرطرفدارترين و پرمصرف ترين و همچنان بهعنوان يكي از خوشمزه ترين مواد غذايي، مقام اول را در بين ساير مواد غذاييدر دست دارد، از طرفي تخم مرغ بدون هيچ گونه افزودني و يا وجود مواد مجازو غيرمجاز درون آن، يكي از سالم ترين و بكرترين مواد غذايي طبيعي و مطمئنبراي مصرف تمام اقشار جامعه در گروه هاي سني متفاوت مي باشد. از سوي ديگرقيمت مناسب، طبخ آسان و سريع، در دسترس بودن آن، همه و همه از فاكتورهايياست كه تخم مرغ را متمايز از بسياري موارد غذايي مي كند. تركيب پروتئينهاي تخم مرغ از لحاظ زيست شناختي از نوعي است كه متخصصان علم تغذيه از آنبه عنوان مقياس براي سنجيدن كيفيت پروتئين هاي ديگر مواد غذايي استفاده ميكنند. همچنين چون پروتئين تخم مرغ يك پروتئين كامل و قابل جذب و از طرفيداراي بيشترين اسيد آمينه هاي ضروري براي بدن است هميشه به عنوان يك مكملبراي بسياري از مواد غذايي مورد مصرف قرار مي گيردپروتئينموجود در تخم مرغ به دليل كيفيت بالا و همچنين ساختاري مشابه، ساختارپروتئين هاي مورد نياز بدن از جذب بالايي برخوردار بوده و به همين علتپروتئين موجود در تخم مرغ به عنوان يك شاخص مقياس براي ديگر پروتئين هايمواد غذايي مورد استفاده قرار مي گيرد و جالب است بدانيد كه تركيبات غذاييمختلفي كه هم اكنون در فرهنگ غذايي بشر وارد شده است به دليل همين ارزش وكيفيت متفاوت مواد اوليه در غذا بوده است. از اين رو از تخم مرغ به عنوانماده غذايي كه مورد پسند و متناسب نياز غذايي اكثر مردم كره زمين مي باشدياد مي شود ولي با توجه به توان بالقوه كشور در اين زمينه مي توان گفت كهاز تخم مرغ با اين همه ويژگي و طبيعت غني و سرشار از مواد مغذي، قدردانيكافي نشده، و به سلامت آن دقت لازم نمي شود. اصولا تخم مرغ علي رغم پوستهمقاوم كه يك بسته بندي طبيعي در برابر آلاينده هاي مختلف براي آن فراهمكرده است ولي يك محصول بي نهايت شكننده است و به راحتي مي تواند تحت تاثيرآسيب هاي مختلف فيزيكي، شيميايي و ميكروبي قرار گيرد. لذا بايستي در جمعآوري نگهداري، توزيع و ارايه آن دقت بسيار زيادي شده و مشكل امروزي عرضهآن به صورت بدون هويت و يا فاقد بسته بندي از چرخه ي توزيع كشور حذف شودتا بتوان تمام ويژگي هاي اعجاب آور تخم مرغ را كاملا سالم و بدون هر گونهآسيبي به مصرف كننده نهايي برسانيم. در اين خصوص شناسنامه دار كردن و بستهبندي تخم مرغ از ضرورت هاي اجتناب ناپذيري است كه بايستي در اولويت سياستهاي بهداشتي قرار گرفته و مصرف كنندگان نيز از امكانات فراهم شده موجود دركشور نهايت بهره وري را بنمايند تا سلامت ايشان به ويژه در گروه هاي سنيويژه مورد خدشه واقع نشوددر حال حاضربوسيله عمده ترين و پيشرفته ترينمراكز آماده سازي ، بسته بندي و توليد تخم مرغ مايع پاستوريزه ، تخم مرغ هاي توليد شده در واحدهاي مرغداري تخم گذار پساز تحويل، توسط دكترهاي دامپزشك اين مراكز مورد بررسي قرار گرفته و پس ازجداسازي، كليه تخم مرغ هاي كثيف، ترك خورده، شكسته، نوك زده در سطح پوستهيا تخم مرغ هاي داراي نواقص داخلي كه قابل عرضه مستقيم نبوده و يا كاملاغيرقابل مصرف هستند، از نظر شكل و اندازه مورد سايزبندي واقع شده و براساسواحد توليدي و تاريخ توليد و بهترين زمان مصرف مورد نشانه گذاري باجوهرهاي مجاز در صنايع غذايي قرار مي گيرد. سپس اين تخم مرغ ها در شانههاي جديد و يا در بسته بندي هاي مخصوص با جنس هاي مختلف شفاف كه مجاز در صنايعغذايي هستند قرار گرفته و پس از برچسب گذاري وارد بازارمصرف مي شوند. ساير تخم مرغ هاي جداسازي شده كه قابل مصرف بوده وليمستقيما نمي تواند در چرخه مصرف بازار قرار گيرد، به وسيله دستگاه هاياتوماتيك شكسته شده و به صورت مخلوط يا سفيد و زرده جداسازي و پس از انجامپاستوريزاسيون به صورت يك محصول كاملا سالم و بهداشتي در بسته بندي متفاوتبه نام تخم مرغ مايع پاستوريزه و يا پودر تخم مرغ در كارخانجات مواد غذاييبه مصرف مي رسد
بديهي است اين شرايط براساس مجورهاي بهداشتيسازمان دامپزشكي كشور فقط در مراكزي فراهم شده است كه امكانات ساختماني وپرسنلي با كفايت هاي مورد نياز را ايجاد كرده اند و داراي پروانه بهرهبرداري بهداشتي بسته بندي و فرآوري تخم مرغ هستند و مشمول تخم مرغ هايي كهصرفا به صورت غيرمجاز مورد نشانه گذاري قرار گرفته اند نمي گردد كه ازكليه دست اندركاران و مردم انتظار دارد در اين خصوص دقت هاي لازم را مبذولدارند
به منظور تبيين بهتر ويژگي هاي تخم مرغ شناسنامه دار ونيز بسته بندي شده مواردي، به اختصار اشاره مي گردد كه اميد است برايترويج و فرهنگ سازي مصرف تخم مرغ سالم و بهداشتي و با كيفيت مورد عنايتمصرف كنندگان اين محصول قرار گيرد
ـ در پوسته تخم مرغ حدودمنفذ وجود دارد كه مي تواند محل ورود انواع ميكروارگانيسم ها وآلاينده هاي شيميايي و محيطي به داخل آن باشد. چون درفرايند توليد تخم مرغهاي بسته بندي ، تخم مرغهاي آغشته به كود ،ترك خورده ،شكسته و لكه دارجداسازي ميشوند لذاعمليات آماده سازي و بستهبندي تخم مرغ شناسنامه دار مانع تماس تخم مرغ با آلودگي هاي سطحي پوسته وهواي محيط مي شودودر نتيجه تخم مرغ سالم و بهداشتي عرضه ميگردد.


ـ تخم مرغ، محصول پروتئيني و فسادپذير استكه ورود آلودگي هاي سطح پوسته، شانه، محيط اطراف و... از طريق شكستگي ياترك خوردگي ها باعث فساد ميكروبي يا شيميايي آن مي شود. در فرآيند بستهبندي، كليه تخم مرغ هاي پوسته كثيف، ترك خورده و شكسته حذف مي شود و لذاسلامت،بهداشت و كيفيت تخم مرغ حفظ مي شود
ـ تخم مرغ به صورت طبيعي درسطح پوسته و نيز در داخل سفيده داراي لايه هاي محافظ و ايمني است كه دراثر دستكاري يا تماس محيطي از بين رفته و باعث مي شود آلودگي بتواند ازمنافذ پوسته به داخل تخم مرغ نفوذ كند كه در فرآيند بسته بندي، اين لايههاي محافظ از دسترسي محيطي حفظ شده و لذا سلامت و بهداشت تخم مرغ تا زمانمصرف همواره حفظ مي شود

ـ يكي از عادات غلط در فرهنگ مصرف تخم مرغ، شست وشوي تخم مرغ در هنگام نگهداري تا زمان مصرف است كه در نتيجه آن آلودگيهاي سطح پوسته به داخل تخم مرغ نفوذ و باعث مخدوش شدن سلامت و بهداشت آن ميشود.در تخم مرغ بسته بندي شده ،بدليل محافظت تخم مرغ و پاكيزگي پوسته ،اين محصول براحتي در يخچال در كنار ساير مواد غذائي قابل نگهداري بوده و نياز به شستشوي تخم مرغ تا زمان مصرف را برطرف مينمايد.

     
ـ كنترل تاريخ توليد، بهترين زمان مصرف و شرايط نگهداري درست تنها درشكل بسته بندي شده تخم مرغ امكانپذيراست و با اين رهيافت است كه مصرف كننده قابليت خواهد داشت تا همواره براي محصول تازهو سالم و بهداشتي هزينه نمايد

ـ ليزوزيم، آنزيم محافظ طبيعيموجود در سفيده تخم مرغ است كه تخم مرغ را در برابر آلودگي هاي ميكروبيتا حد زيادي مقاوم مي نمايد در صورتي كه تخم مرغ در شرايط غيربسته بنديعرضه شود امكان از بين رفتن سريع تر اين آنزيم به دليل نفوذ بيشتر آلودگيها به داخل تخم مرغ و يا تسهيل فساد شيميايي، فراهم شده و در نتيجه فسادتخم مرغ سريع تر اتفاق خواهد افتاد لذا با بسته بندي تخم مرغ مدت ماندگاري آن در شرايط بهداشتي و سالم فراهم شده و اطمينان مصرف كننده تضمين ميگردد.


ـ بسته بندي تخم مرغ، حقوق مصرف كننده را تامين نموده تا مشتري حق انتخاب داشته باشد

ـ بسته بندي تخم مرغ، امكان رديابي محصول معيوب، غيربهداشتي و يا ناسالمرا براي مشتري و دستگاه هاي نظارتي فراهم مي آورد و لذا تضمين كيفيت وبهداشت و سلامتي جامعه را افزايش مي دهد
           تخم مرغ؛ غنی ترین منبع پروتئین
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تخم مرغ منبع خوبی از پروتئین، ویتامین ها و املاح ضروری است و می تواند به عنوان یك ماده غذایی مهم در برنامه غذایی افراد وجود داشته باشد. نیازهای تغذیه ای افراد برحسب جنس و سنشان متفاوت است.

جدول زیر مقدار موادمغذی موجود در تخم مرغ و همچنین درصدی را كه این میزان موادمغذی در زنان و مردان بالغ نسبت به ( مقدار دریافت مرجع مواد مغذی در روز) تأمین می كنند، نشان می دهد. در ضمن این میزان ها بر اساس مقدار ماده موجود در داخل یك تخم مرغ متوسط ( 58 گرم ) است و وزن پوسته تخم مرغ حساب نشده است.
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مطابق با جدول بالا به شرح هر یك از این مواد مغذی می پردازیم.

ارزش انرژی زایی تخم مرغ:

یك عدد تخم مرغ متوسط 76 كیلوكالری انرژی دارد و مصرف روزانه یك عدد تخم مرغ، 3 درصد نیاز انرژی یك مرد بالغ و 4 درصد نیاز انرژی یك زن بالغ را تأمین می كند.
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پروتئین:

تخم مرغ منبع بسیارغنی پروتئین است. ارزش بیولوژیكی پروتئین تخم مرغ بسیار بالاست و نسبت به سایر منابع پروتئینی مثل لبنیات، گوشت ها و حبوبات غنی تر است. پروتئین تخم مرغ دارای تمامی اسیدآمینه های ضروری برای سلامتی بدن می باشد.

بنابراین مصرف تخم مرغ با سایر موادغذایی كه از نظر پروتئینی فقیر هستند مانند نان ، برنج و غلات، باعث تكمیل ارزش پروتئینی غذا می شود.

5/12 درصد وزن تخم مرغ را پروتئین تشكیل می دهد و هم در زرده و هم در سفیده وجود دارد. ولی بیشتر در سفیده تخم مرغ و به نام آلبومین وجود دارد.

در نمودارهای ارزیابی كیفیت پروتئین موجود در موادغذایی، همیشه تخم مرغ در بالاترین حد یعنی 100 قرار دارد و بعنوان استاندارد مرجع برای سنجش پروتئین سایر غذاها استفاده می شود.

ویتامین ها:

تخم مرغ، بیشتر ویتامین های موردنیاز بدن به جز ویتامین را دارد. تخم مرغ منبع خوبی از ویتامین های گروه و ویتامین می باشد. همچنین ویتامین و ویتامین را به مقدار كافی و لازم تأمین می كند.

املاح:

تخم مرغ حاوی تمامی املاح برای تأمین سلامتی فرد است. به خصوص اینكه منبع بسیار خوب ید و فسفر می باشد كه ید برای ساخت هورمون تیروئیدی و فسفر برای رشد بهتر و سلامتی استخوان های بدن لازم می باشند.

املاح مهم دیگری كه در تخم مرغ وجود دارند شامل: روی، سلنیم، آهن و كلسیم می باشند.

روی باعث بهبود زخم، بلوغ و رشد بهتر می شود و عفونت را نیز از بین می برد.

سلنیم نیز یكی از آنتی اكسیدان های مهم می باشد و رادیكال های آزاد ناشی از سوخت ناقص چربی ها را در بدن از بین می برد و می تواند بر علیه عوامل ایجادكننده سرطان نقش داشته باشد.

كلسیم نیز برای عملكرد بهتر سیستم عصبی، رشد بهتر افراد استخوان ها و استحكام ها آنها لازم است.

آهن یكی از اجزاء اصلی و حیاتی گلبول های قرمز خون است ولی قابلیت استفاده این نوع آهن برای بدن هنوز مشخص نیست.

كربوهیدرات و فیبرغذایی:

تخم مرغ به مقدار خیلی كم كربوهیدرات دارد و نیز فاقد فیبرغذایی است.

چربی ها:

8/10 درصد تخم مرغ را چربی تشكیل می دهد كه در زرده آن وجود دارد و كمتر از 05/0 درصد آن در سفیده موجود است.

بر اساس تحقیقات 11 درصد اسیدهای چرب تخم مرغ از نوع اسیدهای چرب غیراشباع پلی( با چند باند دوگانه)، 44 درصد از نوع اسیدهای چرب غیراشباع مونو( با یك باند دوگانه) و 29 درصد از نوع اسیدهای چرب اشباع است.
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كلسترول:

كلسترول و لسیتین، مواد چرب موجود در زرده تخم مرغ می باشند و برای ساختمان و عملكرد سلول های بدن ضروری اند.

كلسترول قابلیت انعطاف و نفوذپذیری غشای سلول های بدن را حفظ می كند. همچنین بعنوان یكی از اجزاء تشكیل دهنده مواد چربی است كه باعث نرمی پوست می شوند.

كلسترول برای تولید هورمون های جنسی، كورتیزول( هورمون غدد فوق كلیوی)، ویتامین و نمكهای صفراوی در بدن لازم است.

لسیتین نیز در انتقال چربی خون و در متابولیسم كلسترول نقش دارد.

با توجه به مطلب بالا و مطالعات گوناگونی كه در این زمینه انجام شده است، می توان به ارزش غذایی تخم مرغ به عنوان منبع غنی پروتئین ونیز سایر املاح و ویتامین ها پی برد.

به خصوص در دو گروه از افراد كه نیاز به پروتئین بیشتری در برنامه غذایی روزانه اشان دارند، مصرف تخم مرغ بیشتر لازم است:

1-    در ورزشكاران كه نیاز به افزایش عضلات دارند .

2-     در كودكان و نوجوانان كه در سن رشد هستند.

برای كودكان از 9 ماهگی تا 1 سالگی: یك زرده كامل تخم مرغ یك روز در میان  و از 2 سالگی به بعد براساس میل كودك 6-5 تخم مرغ در هفته مجاز است.

افراد بالغ نیز مجاز به مصرف 4-3 عدد تخم مرغ در هفته هستند.

حتی در افرادی كه كلسترول خونشان بالاست نبایستی مصرف تخم مرغ را قطع كرد و این افراد می توانند 3-2 عدد در هفته دریافت كنند. زیرا با كاهش دریافت كلسترول از طریق غذا ، سنتز داخلی كلسترول در بدن افزایش یافته و حتی ممكن است بیشتر از قبل شود. نكته قابل توجه این است كه بیشتر چربی های موجود در تخم مرغ از نوع غیر اشباع هستند و هیچ ارتباطی با افزایش كلسترول خون ندارند.
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