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蛋黄：不可替代的营养

蛋黄是易被人体吸收的优
质蛋白。翟凤英介绍，蛋黄蛋白
质含量（15.2g/100g），高于蛋
清（11.6g/100g），且含人体必
需的全部8种氨基酸，生物利用
率高达98%。

蛋黄中胆碱含量丰富。李
缨谈到：“每100克蛋黄含胆碱
680毫克，一个蛋黄即可满足成
人日需量的35%。”胆碱是合成
神经递质的关键，对胎儿脑发
育、儿童认知能力发展、延缓老
年人认知衰退都有着至关重要
的作用。除此之外，胆碱还能够
促进脂质代谢，防止动脉粥样硬
化的形成。翟凤英补充道：“胆
碱在脂质代谢当中起到关键作
用，帮助预防脂肪在肝脏当中的
蓄积，减少非酒精性的脂肪肝发
生的风险，从而维护肝脏的健
康。”

蛋黄中富含脂溶性维生
素。朱大洲谈到，鸡蛋中的维生
素A、D、E及B族维生素（叶酸、
B12）几乎全在蛋黄中。

因此，蛋清无法替代蛋黄营
养，若丢弃蛋黄，等于只吃了蛋
白质，而放弃了大部分维生素、
矿物质及生物活性物质。

破除胆固醇“恐慌”：卵
磷脂的“双向调节”作用

李缨说：“实际上血液中的
胆固醇，它的来源有两方面，主
要的是来源于内源性的胆固
醇，这部分主要是我们自身合
成的，它占到了70%—80%；而
外源性的胆固醇，也就是我们
食物中摄入的胆固醇，它只占
到 20%—30%，所以自身合成
的胆固醇对于血脂、血胆固醇
的影响更大。”

鸡蛋黄胆固醇含量虽高（约
1510mg/100g），但卵磷脂通过
以下作用可一定程度上平衡其
影响——

乳化作用：将胆固醇分解为
小颗粒，减少血管沉积；

代谢调节：提升“好胆固醇”
（高密度脂蛋白），促进低密度脂
蛋白代谢；

助力胆固醇排出：促进胆固
醇随胆汁排出体外。

翟凤英介绍，《中国居民膳
食指南》并未给健康人群每日摄
入胆固醇量设置上限。健康人
每日摄入1—2个全蛋，配合蔬
菜水果和全谷物，不用过于担心
胆固醇吃多了。

特殊人群每日鸡蛋摄入量
建议：

高血脂/心血管患者，应控
制胆固醇的摄入量，建议每日蛋
黄≤1个，定期监测血脂；

孕妇，每日2—3个蛋，补充

胆碱促胎儿神经发育；
老年人，每日可吃 2个蛋

清+1个蛋黄，预防认知衰退。

科学烹饪：营养保留的
“黄金8分钟”

鸡蛋过度加热会损耗营养，
加热不足又可能纵容抗营养因
子残留在里面，影响消化吸收。
朱毅说：“水煮8分钟是营养与
安全的平衡点。水煮沸腾，转小
火下鸡蛋煮8分钟，灭活抗营养
因子（如胰蛋白酶抑制剂），同时
还保留90%以上维生素。此时，
蛋黄不过度加热，既留住溏心口
感，胆固醇几乎没有氧化，也是
比较健康的。”

关于溏心蛋的安全风险，主
要是指有可能感染沙门氏菌，如
果想吃溏心蛋，要注意选择无沙
门氏菌的优质鸡蛋，并注意保质
期；准备和食用鸡蛋前后彻底洗
手，避免交叉污染。

安全吃蛋：避免沙门氏
菌风险

朱大洲介绍，鸡蛋易通过粪
便或环境感染沙门氏菌，感染沙
门氏菌之后轻症者可能会发生恶
心、呕吐或者腹痛、腹绞痛症状。
对于婴幼儿、老年人、抵抗力比较
弱的人群，感染沙门氏菌可能会发
生菌血症，严重危害人体健康。
鸡蛋买回家后冷藏保存、食用前
充分加热、接触蛋壳后正确洗手
是避免感染沙门氏菌的关键。

翟凤英说：“鸡蛋是自然界最
接近全营养的食物。科学认识蛋
黄价值，才能让每一口蛋都物尽
其用。”食用鸡蛋可以遵循“三平
衡”原则，即数量平衡：健康人群
每日1个全蛋，特殊人群按需调
整；膳食平衡：搭配蔬菜、全谷物
（膳食纤维助胆固醇代谢）；烹饪
平衡：推荐蒸煮炖蛋，少油少盐。
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蛋黄营养解码——被误解的营养
鸡蛋是补充身体所需蛋白

质的优质来源，但蛋黄却常因胆

固醇被误解丢弃。其实，蛋黄是

鸡蛋营养的核心，科学食用才能

解锁其健康价值。吃蛋黄真的

会升高胆固醇吗？三高患者、孕

妇等特殊人群每天可以吃几个

鸡蛋？怎样吃鸡蛋更能保留其

营养价值？

中国营养学会原常务副理

事长、秘书长翟凤英，农业农村

部食物与营养发展研究所研究

员朱大洲，中国农业大学副教授

朱毅，首都医科大学宣武医院营

养科主任李缨进行了相关解答。

天津一家便利店内的煎饼馃子机器人在制作煎饼馃子。 新华社记者樊雨晴 摄


