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◎蛋黄越黄，越有营养？
这主要取决于鸡吃的食物！蛋黄的黄色深

浅，主要是受其中类胡萝卜素含量的多少影响，
最常见的就是叶黄素。发黄、发红，说明鸡吃的
食物中叶黄素含量比较高。比如，它可能吃了
比较多的小米、玉米渣等食物。

但是，在饲料中添加色素，也可以达到这样
的效果。例如，给鸡吃天然的辣椒红素，或者使
用合成色素加丽素红、加丽素黄、露康定等，都
可以让蛋黄变黄。而且，这些色素也都是允许
添加的。所以，不要再“以貌取蛋”了。

◎用密封盒装鸡蛋，更卫生？
事实上，储存的鸡蛋也需要“呼吸”，并向外

界蒸发水分。如果密封盒不透气，里面的环境
会变得潮湿，从而使蛋壳表面的保护膜溶解失
去保护作用，加速鸡蛋变质。所以，存放鸡蛋
时，记得不要完全密封起来。

◎鸡蛋煮越久越好？
鸡蛋煮太久，不仅会导致营养流失，还会变

得难消化。例如，鸡蛋在沸水中煮超过 10 分钟，
蛋白质结构就会变得更紧密，不容易与胃液中
蛋白质消化酶接触，人吃了比较难消化。煮蛋
技巧：凉水下锅，水必须没过蛋，用中等火候，冷
水煮沸，水开后煮6~10分钟即可。

◎煮熟的鸡蛋，蛋黄发绿是咋回事？
鸡 蛋 黄 发 绿 ，主 要 是 因 为 煮 蛋 的 时 间 过

长。鸡蛋经过长时间的水煮，蛋氨酸会释放硫
化物，和鸡蛋中的铁发生反应，形成深色的硫化
亚铁，导致蛋黄表面发绿，但没有毒，也不会致
癌，食用不会伤身。
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4个有关鸡蛋的传闻

是真是假？

每天早上吃个水煮鸡蛋是“养生佳品”
还是“心血管杀手”？首先，鸡蛋的营养是
毋庸置疑的。在营养学界，鸡蛋一直被认为

“全营养食物”，有营养专家表示“鸡蛋几乎
包含生命需要的所有重要营养素”。具体来
说，鸡蛋最突出的好处有以下几方面：

◎补充营养：鸡蛋中含有人体所需的全
部 8 种必需氨基酸，蛋白质类型和氨基酸构
成都非常完美。此外，鸡蛋含有身体需要的

维生素 A、B2、B12、D、E 和叶酸、胆碱、
卵磷脂，以及钙、铁、硒等矿物质。

◎保护血管：鸡蛋的蛋黄中，含有保护
血管的叶黄素以及铁、硫等微量元素。

◎增强记忆：鸡蛋蛋黄含有的卵磷脂和
卵黄素，有利于神经系统的发育。

◎清热补血：李时珍在 《本草纲目》 写
到，鸡蛋蛋清性微寒，能清热；蛋黄性微
温，能补气血。

鸡蛋富含营养毋庸置疑

鸡蛋确实属于胆固醇含量较高的食物：
一个鸡蛋 （50 克） 大约含 141~234 毫克胆固
醇，其中胆固醇大部分集中在蛋黄。鸡蛋怎
么吃更健康？

根据 《中国居民膳食指南 （2022） 》，
我国成人平均每天蛋类的推荐摄入量是 40~
50 克。换算下来，建议每天吃 1 个鸡蛋，每
周吃鸡蛋不超过7个。

不过，为了防止膳食胆固醇过多对健康

产生不良影响，高血脂者应该严格限制胆固
醇的摄入。因此，高脂血症者应该尽量少吃
蛋黄。

而生长发育期的青少年、哺乳期女性等
需要额外补充营养的人群，可以适量多吃，
每天可吃2~3个鸡蛋。

总之，鸡蛋确实是不可多得的“人体营
养的宝库”，虽然存在一些缺点，但只要我
们正确地食用，是不会影响健康的。

高脂血症者尽量少吃蛋黄

不少人认为鸡蛋是“心血管杀手”，是
因为鸡蛋中含有的胆固醇。而在很多人印象
里，胆固醇是导致动脉硬化、冠心病等心血
管疾病的罪魁祸首。

其实，健康人体内胆固醇的合成可以自
行调节。如果摄入胆固醇多了，体内合成的
数量就少，同时分解增加；摄入少了，合成
就多，且分解减少。

而人体出现血脂异常，主要是由于内分
泌或血脂代谢失调、高血压、体胖及活动量

不足等因素造成的。换句话说，没必要妖魔
化鸡蛋，只要适当地吃，是不会对健康造成
不利影响的。

此外，有研究发现：每天吃一个鸡蛋，
对心血管反而有益。

2018 年，中国一项研究对 2.8 万名无心
血管疾病人群进行了近 10 年的随访发现，每
天一个鸡蛋不增加心血管死亡风险。研究组
同期进行了超过 160 万人的 Meta 分析发现，
每天一个鸡蛋似乎可降低9%的中风危险。

每天吃一个鸡蛋对心血管反而有益
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水煮蛋是水煮蛋是““营养佳品营养佳品””还是还是““健康杀手健康杀手”？”？
专家澄清有关鸡蛋的专家澄清有关鸡蛋的44个传闻个传闻

说到最常吃的早餐，水煮鸡蛋肯定榜上
有名。确实，早上时间紧张，常常来不及准
备复杂的早餐，而水煮鸡蛋方便又饱腹，谁
能不爱呢？

然而，“蛋红是非多”。这些年出现了不
少关于鸡蛋传闻：有人认为鸡蛋营养全面，
是不可多得养生蛋；也有人提出反对意见，
认为鸡蛋是“心血管杀手”，常吃血管迟早遭
殃！真相到底是怎么样？


