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Яйца – самый универсальный продукт питания 

 

Во многих странах мира во вторую пятницу октября отмечают Всемирный день 

яйца. Ничего удивительного в этом нет. Ведь яйца — самый универсальный продукт 

питания, они популярны в кулинарии большинства стран. Яйца относятся к диетиче-

ским продуктам питания, которые содержат небольшое количество жира, и легко усва-

иваются организмом. Польза куриных яиц  в их составе. Белок яиц относится к высоко-

ценному животному белку, который усваивается в организме на 98%. Одно куриное яй-

цо по своей питательной ценности заменяет 50 г мяса или стакан молока и содержит в 

себе 14 % ежедневной необходимой нормы белка. 

В курином яйце из 13 известных витаминов присутствуют все, кроме витаминов 

С и К. В состав яйца входит также большинство макроэлементов: кальций, калий, фос-

фор и т.д. Есть и микроэлементы – цинк и железо. 

Несмотря на полезные свойства яиц, людям с повышенным уровнем холестерина 

в крови необходимо ограничить потребление яичных желтков, потому что в одном яич-

ном желтке его около 200 мг. Специалисты Всемирной организации здравоохранения 

(ВОЗ) установили безопасную норму холестерина в сутки: не более 300 мг. Это значит, 

что норма приема продукта – 1,5 яйца в день. 

Яйцо самый распространенный и доступный пищевой продукт в рационе каждой 

семьи. По данным выборочного обследования бюджетов домашних хозяйств, в Воро-

нежской области потребление яиц в среднем на одного члена домашнего хозяйства в 

прошедшем году составило 253 штуки, в целом по Российской Федерации  – 240.  

Члены домохозяйств, расположенных в сельской местности, потребляли яиц 

меньше, чем городские жители. На одного сельского жителя Воронежской области в 

среднем приходилось 244 яйца, городского – 257. За последние пять лет потребление 

яиц  увеличилось на 2,0%.  
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