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被称为被称为““世界上最营养的早餐世界上最营养的早餐””
每天吃每天吃11个能延寿个能延寿

（来源：“健康中国”微信公众号

《小心，睡前5个坏习惯偷走肾脏健

康》）

鸡蛋，不仅
是厨房里的百搭
食材，还含有人

体所需的多种营养素，被誉
为“全营养食物”。
近日，发表在美国《营
养素》杂志的一项新研究发
现，每周食用1-6个鸡蛋可
显著降低心血管疾病死亡
风险，有助延寿。
《生命时报》邀请专家
解读新研究，教你有效吃掉
鸡蛋里的营养。

上述研究纳入8756名70岁及以上

的参与者，其中2.6%的人每天吃鸡蛋，

73.2%的人每周吃鸡蛋，24.2%的人很少

吃鸡蛋。

澳大利亚莫纳什大学研究人员随访

5.9年后发现：与不吃鸡蛋的人相比，每周

食用1-6个鸡蛋的人，无论吃的是水煮

蛋、荷包蛋还是煎蛋，心血管疾病死亡风

险、全因死亡风险分别降低29%、15%。

在不同人群身上，鸡蛋也表现出不

同实力。

美国波士顿大学发表在《营养素》杂

志的研究发现，每周摄入5个及以上鸡

蛋，2型糖尿病、高血压风险可分别降低

28%、32%，如果饮食保证均衡搭配，健

康效益会更明显。

一项来自广州的病例对照研究提示，

每天吃1个鸡蛋有助降低痴呆风险。

肥胖人群早餐吃1个鸡蛋不仅能增

加饱腹感、降低餐后血糖，还可减少午餐

及一整天的热量摄入。

每天一个鸡蛋助延寿

实至名归的“全营养食物”

国外有媒体将鸡蛋称作“世界上最

营养的早餐”，我国也曾视鸡蛋为国家战

略储备物资、民生保障生活食品。

这些说法并非夸张，一个鸡蛋足以

供应一个受精细胞成长为一只小鸡，几

乎集齐了生命发育所需的营养素。

完美蛋白质模式
中国疾病预防控制中心营养与健康

所老年与临床营养室主任张坚表示，每

个鸡蛋有6-7克蛋白质，含人体需要的

全部必需氨基酸，且与人类蛋白质的氨

基酸组成相近，吸收率高达99.5%，堪称

“完美蛋白质模式”。

维生素的“全家桶”
鸡蛋含多种维生素，比如水溶性的

维生素B2、B9（叶酸）、B12，脂溶性的维

生素A、E、K等，且国人维生素A、B2普

遍摄入不足，吃一个鸡蛋就可补充每日

所需的至少10%。

鸡蛋还是少数天然含有维生素D的

食物，含量可达80个国际单位。

胆碱为脑力加油
胆碱是合成乙酰胆碱的重要原料，

对大脑、神经系统发育至关重要，但人体

无法自行合成足够的量来满足日常所

需，需食物来补充。我国成人的胆碱推

荐摄入量为男性450毫克/天、女性380

毫克/天。

张坚表示，1个鸡蛋中的胆碱为176

毫克，两个便接近摄入需求。孕期、哺乳

期妇女适量摄入鸡蛋，有助孩子的脑发

育；儿童青少年适量食用鸡蛋可提高记

忆力和注意力。

叶黄素护视力
东南大学附属中大医院临床营养科

主任金晖表示，叶黄素、玉米黄素等抗氧

化物质，可帮助视网膜免受自由基的损

害，降低患白内障、黄斑变性的风险，但

人体无法自行合成，只能通过外界摄取，

鸡蛋便是一个很好的来源。

虽然菠菜等绿叶菜中也含有叶黄

素，但吸收效率远低于鸡蛋，尤其是蛋黄

没有煮老的。

含丰富的优质脂肪
1个鸡蛋的脂肪含量约5克，主要集

中在蛋黄里：

其中含有欧米伽3脂肪酸等不饱和

脂肪酸；卵磷脂含量丰富，属于高密度脂

蛋白（好胆固醇）的重要成分，可促进脂

肪和胆固醇的代谢，避免胆固醇在血管

壁沉积，是血脂调控的帮手。

此外，维生素A、D、E以及叶黄素、

玉米黄质，均为脂溶性营养素，配合蛋黄

才能被高效吸收。

这样吃鸡蛋，营养更全面

并非所有人都能最大化地吸收鸡蛋

的营养，食用量、饮食搭配、烹饪方式都

有科学推荐。

一天一蛋是平均量
《中国居民膳食指南（2022）》中推荐，

成年人每日应摄入蛋类40-50克，相当于

一天一个鸡蛋，特别提出要保留蛋黄。

金晖表示，这并不意味着每天最多

吃一个鸡蛋，对于畜禽肉、水产品等动物

性食物摄入不足的人来说，可适当增加

鸡蛋摄入量。

具体来说，在饮食均衡的条件下：

生长发育期儿童、健身增肌人士、肉

类摄入较少人群可每天吃1-2个鸡蛋；

成年人可每天吃1个鸡蛋，每周不

低于3个；

孕产妇、体虚者及手术后恢复期患

者每天吃2-3个鸡蛋；

老年人、高胆固醇血症和心血管病

人群每周吃4-5个鸡蛋即可。

蛋黄营养价值高

不少人担心蛋黄中的胆固醇会影

响血脂，但张坚强调，适量摄入蛋黄并不

会对血脂造成不良影响。

鸡蛋中的蛋白质虽平均分布在蛋

清、蛋黄中，胆碱、维生素、叶黄素、卵磷

脂等营养物质基本全都在蛋黄里，丢掉

蛋黄等于丢掉大部分营养。

水煮吸收率最高
鸡蛋被人体吸收的营养多少与烹饪方

式有关，吸收率由高到低分别是：带壳水煮

蛋、荷包蛋、蒸蛋、煎蛋、炒蛋、生鸡蛋。

煮熟、蒸熟的鸡蛋中，维生素、矿物

质等营养成分得到较好保留，蛋白也发

生变性，更有利于吸收，整体消化吸收率

高达91%-94%，蒸蛋尤其适合消化能

力较差的儿童、老年人。

相比之下，煎炸、炒制的温度较高，

蛋白质易过度变性，消化吸收率下降，还

可能产生过氧化物、自由基等有害物质。

建议尽量缩短烹制时间，煮蛋时在

煮沸状态下保持3-5分钟即可，煎蛋则

需少油，并在蛋白边缘焦黄发脆前捞出。

学会烹饪改善口感
比如煮蛋时加点醋可去除蛋腥味，炒

蛋时加一小勺水或牛奶可使鸡蛋更滑嫩。

需提醒，鸡蛋中的碳水化合物、膳食

纤维、维生素C含量低，最好辅以适量主

食和蔬菜，比如搭配燕麦粥、西红柿，或

加点面粉、蔬菜碎，制成蔬菜蛋饼。

挑蛋别只看个头
鸡蛋是最常被沙门氏菌污染的食物

之一，选购时不要只看个头、颜色，要选

择正规超市，保证蛋壳完整、清洁，或有

“沙门氏菌检测报告”的可生食鸡蛋，每

次采购一周内可吃完的量即可。

买回家后不要清洗，放在阴凉干燥

处或冰箱冷藏层保存，并与蔬果、肉等分

开存放；食用非可生食鸡蛋前必须彻底

煮熟。

（来源：“生命时报”微信公众号《被

称为“世界上最营养的早餐”，每天吃1

个能延寿》作者 王思予）

睡前坏习惯
偷走肾脏健康


