
一天吃几个鸡蛋最合适？
一般情况下，《中国居民膳食

指南（2016版）》中建议“每天一个
蛋，蛋黄不丢弃”，具体情况，需要
注意因人而异哟。为了便于更好
直观地理解，梁艳彬还做了一个
表格如下——

如果鸡蛋吃过量，也会对人
体造成伤害？

鸡 蛋 ，营 养 价 值 高 ，是 优
质 的 大 众“补 品 ”。 但 值 得 注
意的是，鸡蛋中的胆固醇含量
较高。

事实上，已有较多研究表明，
膳食中摄入过多的胆固醇会对心
血管健康产生影响。

所以，从食物多样性和平衡
膳食的角度，没有必要吃过多的
鸡蛋。梁艳彬提醒，一天内摄入
鸡蛋超过2个有可能导致胆固醇
摄入过多，引起血脂、血压升高
或其他慢性疾病的发生，但 1 个
鸡蛋属于安全范围，可以放心食
用。

吃蛋黄好还是蛋白好？
蛋黄和蛋白都含有蛋白质、

维生素和矿物质。蛋黄中含有
脂溶性维生素，其中钙、磷、锌、
硒等矿物元素含量也更高。无
论蛋黄还是蛋白都有相当的营
养价值。

梁艳彬认为，最好的吃蛋方
式是整蛋都吃。蛋黄、蛋白所含
的营养价值都很高，而且无法相

互替代，例如蛋黄是鸡蛋营养素
种类和含量集中的部位，其脂肪
以单不饱和脂肪酸为主，同时富
含磷脂和胆碱，对健康十分有
益，不可丢弃。两者具体营养价
值如下表：

鸡蛋怎么吃最有营养？
鸡蛋可采取煮、炒、煎、蒸等

方法，为了尽可能保持营养价值，
一般情况下推荐吃水煮蛋，同时
要注意控制煮的时间，一般在水
烧开后小火继续煮 5~6 分钟即
可，时间过长会使蛋白质过分凝
固，影响消化吸收。

注意：不吃生鸡蛋，不喝生蛋
清，不吃溏心蛋。生鸡蛋的蛋白
质人体不易消化吸收；生蛋清中
含有抗生物素蛋白和抗胰蛋白酶
物质，抗生物素蛋白影响生物素
的吸收，抗胰蛋白酶会妨碍蛋白
吸收；不论是生蛋，还是溏心蛋，
都有可能残留细菌微生物等，均
可能引起胃肠道疾病。

土鸡蛋和红壳蛋更有营养？
营养没有太大差别，蛋壳的颜

色主要与产蛋鸡的品种有关。由原
卟啉、胆绿素等物质决定，与鸡蛋的

营养价值无直接关系。
鸡蛋该如何选购与保存？

选购：①平时挑选新鲜
鸡蛋时最好买带有出厂日期
相关标志的鸡蛋。

②要尽量选择清洁蛋。
清洁蛋是指鲜鸡蛋经过检查、
清洗、风干、油蜡处理、分级后
的蛋制品。其安全性相对高
于散装鸡蛋。如果在商超或
传统农贸市场中购买未经清
洗的散装鸡蛋，建议消费者在
购买后要尽快进行清洁处理，
预防可能存在的潜在风险。

③注意查看蛋壳是否光
滑无破损、有无霉点等。

④不用盲目选择土鸡蛋或者
红壳蛋，营养价值差别不大。

⑤应根据家庭人口计算购买
量。

保存：①由于鸡蛋的保质期
受温度、时间、湿度的影响较大，
通常来说，温度在2℃至5℃时鸡
蛋的保质期为40至60天；在15℃
以下保质期为 30 天左右。当夏
季温度高于25℃时，鲜鸡蛋保质
期为7至10天。

②建议冰箱冷藏保存，延长
鲜鸡蛋保质期，保障鲜鸡蛋的安
全和营养。不超过 40~60 天；吃
多少，拿多少，洗多少，取出后不
可再久置或冷藏。

③注意不要将鸡蛋同葱、姜、
蒜等有强烈气味的食物放在一
起，这会使气味通过蛋壳上的气
孔渗入蛋中，加速鸡蛋变质。

名
称

蛋
类

时间

每天

每周

幼儿

2岁

20~25g

1~2个

4岁

25g

2~3个

儿童青少年

7岁

25~40g

3~5个

11岁

40~50g

5~7个

14岁

50g

7个

成人

18岁

40~50g

5~7个

注：一个正常鸡蛋有45~50g。
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早餐桌上“扛把子”
■餐桌视线

□本报记者 林颖
吃了保健品，期待身材苗条
“医生，我的肠子怎么这么

黑？这是什么病啊？严不严重？
该怎么治？会变成肠癌吗？”在消
化内镜室内，20多岁的王小姐看
着报告上“结肠黑变病”的诊断，
再看看布满了“豹纹”黑斑的肠
子，神色慌张，一脸不解。

原来，一年前王小姐听说排宿
便能起到排毒、养颜、减肥的效果，
便照着广告的介绍，上药店买了一
种“养颜通便”的保健品，期待吃了
保健品后不但便秘症状能得到改
善，还能身材苗条，貌美如花。

刚开始服用，效果令王小姐满
意，可几个月后，通便效果就越来
越差，即使加大剂量也不管用。她
还尝试了其他的通便产品，可一旦
停药，根本就不能排便。

最后，王小姐不得不上医院
向医生求助。直到按照医生建
议，做完了肠镜，王小姐才被眼前
的一幕震惊了。

“遭遇”，医师司空见惯
对于王小姐的遭遇，省立医院

消化内科的郑晓玲主任医师显然
已经司空见惯，“出现这种情况的
患者人数还不少，几乎都有因便秘
长期服用泻药、通便茶的习惯。特
别是早些年，一些排毒养颜保健品
热销时，到我们这做肠镜发现结肠
黑变病的人数就大幅增加”。

在省老年医院消化科便秘门
诊，曾庆新副主任医师对此疾病也
深有同感。“结肠黑变病的发生主
要和滥用蒽醌类泻药有关。大家
熟知的大黄、番泻叶、芦荟等药材
中，就含有此成分。那些常用的排
毒、养颜、减肥保健品中，也大都含
有此药物成分。因此，民众在选购
药品时要多留意药物成分，切忌长
期服用。否则连续服用此类泻药
超过半年，患结肠黑变病的风险就
会大大增加。”曾庆新说。

好在结肠黑变病看着恐怖，
但仍是一种良性疾病，多数人只
要停止服用泻药一段时间，经过
调理，改善便秘症状，结肠还是可
以恢复正常。

目前还没有明确的证据证明
结肠黑变病有可能会增加肠道癌

变的几率，所以不要太过担心。
依赖刺激性泻药反而加重便秘

值得注意的是，滥用泻药会使
得结肠的敏感性受损。曾庆新打
了个比方，刺激性泻药初用很见
效，这好比马在跑不动的情况下，
被马鞭一打能加速前进。但长久
来看，跑累的马总有倒下的那一
刻，即使再挥鞭也无济于事。同
样，长期服用刺激性泻药最终会加
重便秘症状，甚至增加肠道息肉、
肠道肿瘤的风险。老年患者还可
能出现严重的水电解质紊乱。

长期便秘，先排除器质病变
和药物因素

如果有长期便秘，那一定要
找到便秘的原因，对因治疗可以
从根本上缓解便秘症状。

首先要排除是否有器质性病
变，特别是40岁以上人群短期内
突然出现便秘，要警惕是否有结
肠肿瘤、肠腔狭窄或梗阻、内分泌
和代谢性疾病、神经系统疾病等
疾病，针对疾病进行治疗。

此外，一些药物也可能引发
便秘，只要停药或调整药物，就能

缓解便秘症状。
这些方法改善功能型便秘
排除上述因素后，日常最多

见的还是功能型便秘，主要和日
常饮食、运动、心理等因素有关。

要改善功能型便秘，可以增
加膳食纤维摄入量（25g/d）、每日
进食 2~3 个水果和半斤以上蔬
菜，多吃全麦面包、麦片等，多吃
豆类如红豆、绿豆等，多选高纤维
的菌类如金针、云耳、发菜，至少
每天喝八杯水1.5~2.0L。

增加运动，培养良好的排便
习惯。

有很多时候便秘和患者的心
理、情绪关系莫大，此时还需要精
神心理治疗，以及抗焦虑抑郁药
物的配合。

如果症状还未缓解，可在医
生指导下服用容积性泻药、渗透
性泻药等药物治疗，或中药、针
灸、按摩推拿、手术等治疗。

患者还可通过反复训练排便
时腹肌、盆底肌和肛门括约肌的
适时舒张和收缩，消除两者在排
便过程中的矛盾运动，促进排便。

爱美少女长期吃保健品，长出了“豹纹”肠

□本报记者 张帅
如果非要说早餐餐桌上的

“扛把子”，那恐怕非鸡蛋莫属了。
鸡蛋，众多食物的最佳拍档，还

自始至终都占据着餐桌的“C位”。
煮鸡蛋、鸡蛋羹、煎鸡蛋、茶

叶蛋，没有一个带怕的。
鸡蛋，不仅是优质蛋白的良

好来源，更关键的是好吃。
被问得最多的一个问题就

是，一天吃几个鸡蛋最合适？怎
么吃最有营养呢？

福建中医药大学附属人民医
院临床营养科国家二级营养师梁
艳彬，将关于鸡蛋的那些问题一
网打尽。


