
 
 

 
 

 
 

สุขอนันต  เบิกบาน 
กองพัฒนาศกัยภาพผูบริโภค 

 

         ไขไก วัตถุดิบหลักสําหรับใชประกอบอาหารมีอยู 

ในครัวเรือนของบานเกือบจะทั่วโลก ไมมีใครปฏิเสธวา

ไ ม รู จั ก   เ ป น อ าห า ร ย อดนิ ย ม ขอ งคนทุ ก สมั ย  

มีสารอาหารสมบูรณ ราคาถูก ทําไดหลากหลายเมนู  

ไมวาจะเปนไขตม  ไขตุน ไขเจียว ไขดาว ไขลูกเขย  

ไขพะโลและอีกสารพัดเมนูไข   แตเราจะรูไดอยางไรวา

ไขไกที่เราซื้อมานั้นเปนไขมีคุณภาพคับฟอง คุมคากับเงินที่จายออกไป  มาทําความรูจักกับ

หลากหลายเรื่องนารูของ “ไข” เมนูสุดฮิตกันดีกวาคะ 

 

องคประกอบของ “ไข” 
ภายใตไขใบกลม ๆ นั้น ประกอบดวยองคประกอบสําคัญ  ดังนี้ 

1. เปลือกไข (Shell) เปนเปลือกแข็ง หอหุมดานนอก 

ประกอบดวย แคลเซียมเปนสวนใหญ เปลือกไขมีรูเล็ก ๆ หรือที่

เ รียกวารูพรุน  มากกวา  17,000 รู  ชวยระบายความชื้นและ 

รับอากาศเขา ซึ่งเปลือกไขนี้จะเปรียบเสมือนเกราะปองกันเชื้อโรค 

เนื่องจากที่เปลือกจะมีสารเคลือบผิว ปองกันเชื้อแบคทีเรียไมให

เขาสูฟองไขได  

2. ชองอากาศ (Air Cell) คือ พื้นที่วางระหวางไขขาวกับเปลือก ซึ่งปรากฏอยูที่ปลายดาน

ปานของไข เมื่อแมไกออกไขมาใหม ๆ ไขจะมีความรอน เมื่อไขเย็นลงจะทําใหเกิดชองอากาศขึ้น 

ชองอากาศนี้จะเปนตัวบงบอกอายุไข เพราะเมื่อไขมีอายุมากขึ้น ความชื้นและคารบอนไดออกไซด

จะระเหยออกตามรูพรุนของเปลือกไข ทําใหมีอากาศเขาไปแทนที่ ทําใหชองอากาศกวางขึ้น 
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3. ไขขาว (Albumen) มีลักษณะเปนวุนสีขาวขุนรอบไขแดง เปนของเหลวหลักของเนื้อไข 

(ประมาณ 67%) ซึ่งลักษณะของไขขาวก็สามารถบอกอายุไขไดเชนเดียวกันกับชองอากาศ เมื่อไข

มีอายุมากขึ้น โปรตีนในไขขาวเกิดการเปลี่ยนแปลงโครงสราง ทําใหเนื้อไขขาวเหลวขึ้น จึงทําให 

ไขแดงแบนราบลง เพราะไขขาวไมสามารถโอบอุมไวได ไขขาวในไข 1 ฟองจะมีประมาณ 30-35 

กรัม ข้ึนอยูกับขนาดของไข โดยไขขาวมีน้ําเปนสวนประกอบหลักประมาณรอยละ 88 และมีโปรตีน

ประมาณรอยละ 10 

กรัม ข้ึนอยูกับขนาดของไข โดยไขขาวมีน้ําเปนสวนประกอบหลักประมาณรอยละ 88 และมีโปรตีน

ประมาณรอยละ 10 

4. ไขแดง (Yolk) เปนสวนที่เปนสีเหลืองในไข แยกออกจากไขขาวโดยมีเยื่อหุมไขแดง และ

มีเสนยึดไขแดงใหลอยอยูตรงกลางของไขขาว ในไขแดงประกอบไปดวยวิตามินที่ละลายในไขมัน 

ไดแก เอ ดี และ อี รวมทั้ง โคลีน ลูทีนและซีแซนทีน สวนแรธาตุที่พบมากในไขแดง ไดแก  

ฟอสฟอรัส เหล็ก และโฟเลต 

4. ไขแดง (Yolk) เปนสวนที่เปนสีเหลืองในไข แยกออกจากไขขาวโดยมีเยื่อหุมไขแดง และ

มีเสนยึดไขแดงใหลอยอยูตรงกลางของไขขาว ในไขแดงประกอบไปดวยวิตามินที่ละลายในไขมัน 

ไดแก เอ ดี และ อี รวมทั้ง โคลีน ลูทีนและซีแซนทีน สวนแรธาตุที่พบมากในไขแดง ไดแก  

ฟอสฟอรัส เหล็ก และโฟเลต 

5. จุดเลือด หรือจุดเนื้อ (Blood Spots) บางครั้งก็สามารถพบไดในไขแดง คนสวนใหญ

เขาใจผิดวาเปนไขที่ไดรับการผสมแลว แตมันเกิดจากการที่เสนเลือดที่ผิวไขแดงแยกออกจากกนัใน

กระบวนการสรางไข หรือมีเลือดออกที่ผนังรังไขก็เปนได แตจะมีไขไมถึง 1% ที่มีจุดเลือดดังกลาว 

5. จุดเลือด หรือจุดเนื้อ (Blood Spots) บางครั้งก็สามารถพบไดในไขแดง คนสวนใหญ

เขาใจผิดวาเปนไขที่ไดรับการผสมแลว แตมันเกิดจากการที่เสนเลือดที่ผิวไขแดงแยกออกจากกนัใน

กระบวนการสรางไข หรือมีเลือดออกที่ผนังรังไขก็เปนได แตจะมีไขไมถึง 1% ที่มีจุดเลือดดังกลาว 

  

คุณคาทางอาหารของไข คุณคาทางอาหารของไข 
ไขนับเปนอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการสูง เพราะมีสารอาหารหลายชนิดอยูภายในไข 

โดยไขขาวจะมีโปรตีนสูงกวาไขแดง ซึ่งโปรตีนที่สําคัญ คือ กรดอะมิโนที่จําเปนตอรางกาย

(Essential amino acid) สวนในไขแดงจะมีสารอาหารหลายชนิด ไดแก โปรตีน ไขมัน แรธาตุและ

วิตามินเอ บี ดี และ อี ซึ่งไขมันในไขแดงสวนใหญจะเปนไขมันไมอ่ิมตัว โดยเฉพาะโอเมกา 3 ที่จะ

ชวยลดอัตราเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจขาดเลือด ซึ่งมีคุณคาเหมือนไขมันในปลาแซลมอลและปลา

ทะเล สวนคอเรสเตอรอลจะมีเฉพาะในไขแดง ไมมีในไขขาว สําหรับสารอาหารอื่นอยางธาตุเหล็ก

นั้น มีคุณคาเทียบเทากับเนื้อสัตว จึงเหมาะสมกับเด็กทารก และคนสูงอายุที่มีปญหาเรื่องฟน 

เพราะเคี้ยวงายไมเหนียวเหมือนเนื้อสัตว  นอกจากนี้ยังมีโฟลิก(Folic acid) เปนสารที่ปองกันเลือด

จาง และปองกันความพิการแตกําเนิด มีความจําเปนในหญิงที่ตั้งครรภ  และโคลีน (choline) เปน

สารที่ชวยเสริมสรางความจํา (Cognitive function) ชวยพัฒนาการในเด็กที่กําลังเติบโต และมี

บทบาทสําคัญในกระบวนความจําตลอดชีวิตของมนุษยจนถึงวัยชรา 

ไขนับเปนอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการสูง เพราะมีสารอาหารหลายชนิดอยูภายในไข 

โดยไขขาวจะมีโปรตีนสูงกวาไขแดง ซึ่งโปรตีนที่สําคัญ คือ กรดอะมิโนที่จําเปนตอรางกาย

(Essential amino acid) สวนในไขแดงจะมีสารอาหารหลายชนิด ไดแก โปรตีน ไขมัน แรธาตุและ

วิตามินเอ บี ดี และ อี ซึ่งไขมันในไขแดงสวนใหญจะเปนไขมันไมอ่ิมตัว โดยเฉพาะโอเมกา 3 ที่จะ

ชวยลดอัตราเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจขาดเลือด ซึ่งมีคุณคาเหมือนไขมันในปลาแซลมอลและปลา

ทะเล สวนคอเรสเตอรอลจะมีเฉพาะในไขแดง ไมมีในไขขาว สําหรับสารอาหารอื่นอยางธาตุเหล็ก

นั้น มีคุณคาเทียบเทากับเนื้อสัตว จึงเหมาะสมกับเด็กทารก และคนสูงอายุที่มีปญหาเรื่องฟน 

เพราะเคี้ยวงายไมเหนียวเหมือนเนื้อสัตว  นอกจากนี้ยังมีโฟลิก(Folic acid) เปนสารที่ปองกันเลือด

จาง และปองกันความพิการแตกําเนิด มีความจําเปนในหญิงที่ตั้งครรภ  และโคลีน (choline) เปน

สารที่ชวยเสริมสรางความจํา (Cognitive function) ชวยพัฒนาการในเด็กที่กําลังเติบโต และมี

บทบาทสําคัญในกระบวนความจําตลอดชีวิตของมนุษยจนถึงวัยชรา 

มาดูกันดีกวาวาสารอาหารในไขขนาดใหญ 1 ฟอง ประกอบดวยอะไรบาง  มาดูกันดีกวาวาสารอาหารในไขขนาดใหญ 1 ฟอง ประกอบดวยอะไรบาง  
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สารอาหาร (หนวย) ไขทั้งฟอง ไขขาว ไขแดง 

พลังงาน (กโิลแคลอรี่) 72 17 55 

โปรตีน (กรัม) 6.29 3.60 2.70 

คารโบไฮเดรต (กรัม) 0.39 0.21 0.61 

ไขมันรวม (กรัม) 4.97 0.06 4.51 

ไขมันไมอ่ิมตัวหลายตาํแหนง (กรัม) 0.682 0 0.715 

ไขมันไมอ่ิมตัวหนึง่ตําแหนง (กรัม) 1.905 0 1.995 

ไขมันอิ่มตัว (กรัม) 1.55 0 1.624 

คอเลสเตอรอล (มิลลิกรัม) 212 0 210 

โคลีน (มิลลิกรัม) 125.5 - - 

ลูทีน และ ซีแซนทนี (ไมโครกรัม) 166 0 186 

วิตามนิ เอ (IU) 244 0 245 

วิตามนิ ดี (IU) 18 0 18 

วิตามนิ อี (มิลลิกรัม) 0.48 0 0.44 

วิตามนิ บ ี6 (มิลลิกรัม) 0.071 0.002 0.059 

วิตามนิ บ ี12 (ไมโครกรัม) 0.65 0.03 0.33 

โฟเลต (ไมโครกรัม) 24 1 25 

ไธอะมิน (มิลลิกรัม) 0.035 0.001 0.03 

ไรโบฟลาวนิ (มิลลิกรัม) 0.239 0.145 0.09 

แคลเซี่ยม (มลิลิกรัม) 26 2 22 

โซเดียม (มิลลิกรัม) 70 55 8 

โปแตสเซียม (มิลลิกรัม) 67 54 19 

ฟอสฟอรัส (มลิลิกรัม) 96 5 66 

แมกนีเซยีม (มิลลิกรัม) 6 4 1 

เหล็ก (มิลลิกรมั) 0.92 0.03 0.46 

สังกะส ี(มิลลิกรัม) 0.56 0.01 0.39 

ที่มา : USDA National Nutrient Database for Standard Reference 
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ไขกับการบริโภคอยางปลอดภัย 
 

อันตรายที่ผูบริโภคไมสามารถมองเห็นดวยตาเปลาโดยแฝงตัวมากับไขจนทําใหเกิด

อาการปวดทอง ทองเสียขึ้นมานั้น มีสาเหตุมาจากเชื้อแบคทีเรียชนิดหนึ่งชื่อ “ซาลโมเนลลา         

เอ็นเทอริทีดิส” (Salmonella Enteritidis) ปนเปอนในไข ซึ่งเกิดไดจากสองสาเหตุหลัก คือ การที่

เปลือกไขมีเลือดหรืออุจจาระปนเปอนในขณะที่ทําการเก็บไข เนื่องจากการเลี้ยงไกในที่ที่ไมสะอาด 

ไมถูกสุขลักษณะ หรือการที่แมไกปวยติดเชื้อ  จึงอาจทําใหไขแดงมีเชื้อดังกลาวดวย เพราะเชือ้อาจ

ไปฝงตัวอยูในรังไขของแมไก   ไปฝงตัวอยูในรังไขของแมไก   

วิธีการแกไขปญหานี้ สามารถทําไดโดยหลีกเลี่ยงการรับประทานไขดิบ ควรทําใหไขสุก 

โดยวิธีตาง ๆ กอนนําไปรับประทาน และเนื่องจากเชื้อซาลโมเนลลา เอ็นเทอริทีดิส จะเจริญไดดีที่

อุณหภูมิหอง แตอัตราการเจริญจะลดลงในอุณหภูมิที่เย็น ดังนั้นควรเก็บรักษาไขไวในตูเย็น ซึ่ง

สามารถเก็บไวไดนานถึง 3 สัปดาห โดยที่ไขไมเสีย 

วิธีการแกไขปญหานี้ สามารถทําไดโดยหลีกเลี่ยงการรับประทานไขดิบ ควรทําใหไขสุก 

โดยวิธีตาง ๆ กอนนําไปรับประทาน และเนื่องจากเชื้อซาลโมเนลลา เอ็นเทอริทีดิส จะเจริญไดดีที่

อุณหภูมิหอง แตอัตราการเจริญจะลดลงในอุณหภูมิที่เย็น ดังนั้นควรเก็บรักษาไขไวในตูเย็น ซึ่ง

สามารถเก็บไวไดนานถึง 3 สัปดาห โดยที่ไขไมเสีย 

  

 
 

ไขไก สดไมสด ดูไดจาก??? 
 1. เปลือกไข ใหสังเกตลักษณะของเปลือกไข ถาเปนไขสดจะมีผงคลายแปงฉาบติดอยู 

สวนไขเกาเปลือกจะมันลื่น ไขไกสดลักษณะเปลือกภายนอกเปนสีนวล  แตไขเกาที่กําลังจะเนานั้น 

จะมีจุดสีเทาขาวๆ ดําๆ อยูที่เปลือก สังเกตดีๆ จะมีสีคล้ําๆ ดวย  

2. ชองอากาศ ซึ่งสามารถบงบอกอายุไขได สามารถทดสอบไดงาย ๆ โดยการเขยาวาไข

ไกมีการคลอนหรือไม หากมีการคลอน  แสดงวาไขนั้นเปนไขเกา  ถาเปนไขสด เนื้อจะแนนติด

เปลือก มีน้ําหนักไมส่ันคลอน เวลา ที่เขยา 
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ความสดของไขไมมีผลตอคุณคาของไข แตจะมีผลตอคุณภาพอาหารที่นําไปปรุง หากจะ

ทอดหรือทําไขตุน ควรใชไขสด เพราะจะทําใหอาหารที่ออกมาอยูเปนทรง ไมแฟบหรือกระจายราบ

ออก ถาจะตมหรือทําไขพะโล ใชไขเกาดีกวา เพราะปอกเปลือกไดงาย 

 

วิธีเลือกซื้อ “ไขไก” ใหไดคุณภาพคับฟอง สมราคา 
1. เลือกไขที่มีความสด  ไมมีกลิ่น 

2. เลือกไขทีมีเปลือกสะอาด ไมควรเลือกไขที่มีเปลือกสกปรก  เพราะเชื้อโรคจะแทรกซึม

เขาไปในไข  ทําใหไข เสียเ ร็วตองทิ้งไปกอนใชประโยชน  เปนการสิ้นเปลือง   

โดยใชเหตุ 

3. เลือกซื้อไขจากผูผลิตที่ไดมาตรฐาน  มีระบบตรวจสอบคุณภาพที่ดี 

 

ขอควรปฏิบัติในการซื้อ “ไขไก” มาเก็บแตละครั้ง 
1. ควรเก็บไขในตูเย็น เพื่อยืดระยะเวลาความสด  เพราะความเย็นจะชวยชะลอการ

เจริญของเชื้อโรคได  

2. หากพบวาไขมีรอยราวหรือแตกควรคัดแยกและนํามาใชกอน เพราะเชื้อโรคที่เปลือก

อาจเขาไปในไขได  ทําใหไขเสีย 

3. ซื้อไขมาใชในแตละครั้งในปริมาณที่เหมาะสม  ไมควรซื้อมาเก็บไวคร้ังละมาก ๆ 

เพราะความสดของไขจะลดลง  ไขหมดอายุ หรือเสียทําใหตองทิ้ง และสูญเสียเงินโดย

ไมจําเปน 
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