
knowledge Eggs 
 

The protein in raw eggs are only 51% bio-available, whereas a cooked 

egg is nearer 91% bio-available, meaning the protein of cooked eggs is 

nearly twice as absorbable as the protein from raw eggs. 

 

A boiled egg can be distinguished from a raw egg without breaking the 

shell by spinning it. A hard-boiled egg's contents are solid due to the 

denaturation of the protein, allowing it to spin freely, while viscous 

dissipation in the liquid contents of a raw egg causes it to stop spinning 

within approximately three rotations. 

 

Boiled eggs that are difficult to peel are usually too fresh. Fresh eggs 

have a lower pH, and this does not allow the shell to separate easily 

from the underlying albumen. When put into vinegar the shell will 

disintegrate slowly. 

 

Cholesterol and Fat 

More than half the calories found in eggs come from the fat in the yolk; 

a 100 gram chicken egg contains approximately 10 grams of fat. People 

on a low-cholesterol diet may need to reduce egg consumption, 

although most of the fat in egg is unsaturated fat and may not be 

harmful. The egg white consists primarily of water (87%) and protein 

(13%) and contains no cholesterol and little, if any, fat. 

 

A common misconception about eggs in diets is that they contain high 

levels of cholesterol which is bad for your health. However, eggs contain 

high levels of HDL (good cholesterol) which actually assists in lowering 

LDL (bad cholesterol) in the blood. 

 

There is debate over whether egg yolk presents a health risk. Research 

suggests consuming eggs increases both 'good' and total cholesterol 

levels, though moderate consumption of eggs, up to two per day, does 

not appear to increase heart disease risk in healthy individuals. A 2007 

study of nearly 10,000 adults demonstrated no correlation between egg 

consumption and cardiovascular disease or strokes except in the sub-

population of diabetic patients which presented an increased risk of 

coronary heart disease.  



เกร็ดความรูเ้กีย่วกบัไข่ 

 

โปรตนีในไขด่บิมอียูเ่พยีง 51% ในขณะทีไ่ขส่กุมโีปรตนีอยูเ่กอืบ 91% ซึง่

หมายความวา่ ในไขส่กุมปีรมิาณโปรตนีทีด่ดูซมึไดม้ากกวา่ในไขด่บิอยูเ่กอืบ 2 

เทา่ 

 

เราสามารถแยกแยะไขต่ม้ออกจากไขด่บิไดโ้ดยไมต่อ้งปลอกเปือกเลยครับ 

ทราบหรอืเปลา่วา่ท ายังไง? ใหล้องหมนุไขบ่นพืน้เรยีบดคูรับ เนือ่งจากภายในไข่

ตม้จะแข็งเนือ่งจากการเปลีย่นรปูของโปรตนี(เชน่เนือ่งจากความรอ้น) ซึง่ท าให ้

ไขจ่ะหมนุไดอ้ยา่งอสิระ ในขณะทีข่องเหลวทีห่นดืในไขด่บิจะท าใหไ้ขห่ยดุหมนุ

ภายใน 3 รอบโดยประมาณ 

 

ไขต่ม้ทีส่ดมากๆ จะยากแกก่ารปลอกเปลอืก เพราะไขส่ดจะมคีา่ความเป็นกรด-

ดา่งต า่และท าใหม้นัยากแกก่ารแยกเปลอืกไขอ่อกจากไขข่าว ใหน้ าไปแชใ่น

น ้าสม้สายช ูจะสามารถปลอกเปือกไดง้า่ยขึน้ครับ 

 

คอเลสเตอรอลและไขมนั 

มากกวา่ครึง่หนึง่ของแคลอรีท่ีพ่บในไขม่าจากไขมนัในไขแ่ดง กลา่วคอื ใน 100 

กรัมของไขไ่กจ่ะมไีขมนัอยูป่ระมาณ 10 กรัม คนทีค่วบคมุคอเลสเตอรอลอาจจะ

ตอ้งลดการบรโิภคไข ่ถงึแมว้า่ไขมนัในไขส่ว่นใหญจ่ะเป็นไขมนัไมอ่ิม่ตวัซึง่ไม่

เป็นอนัตรายก็ตาม ปกตใินไขข่าวจะประกอบดว้ยน ้าอยู ่87% และโปรตนี 13%, 

ไมม่คีอเลสเตอรอลและอาจจะมไีขมนัอยูเ่ล็กนอ้ย 

 

ความเขา้ใจผดิในการบรโิภคไขค่อืในไขม่คีอเลสเตอรอลทีไ่มด่ตีอ่สขุภาพอยูส่งู 

ซึง่จรงิๆ แลว้ ไขจ่ะมปีรมิาณ HDL (คอเลสเตอรอลชนดิดตีอ่สขุภาพ) อยูส่งูซ ึง่จะ

ชว่ยลดระดบั LDL (คอเลสเตอรอลทีไ่มด่ตีอ่สขุภาพ) ในเลอืดอกีดว้ย 

 

 


