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据国外媒体报道，人们对于鸡蛋有很多困惑。一方面，随着人

们逐渐转向高蛋白饮食，鸡蛋日益受到重视，但另一方面，人们开始

担心，含有高胆固醇的鸡蛋是否真的可以安全的食用。

而时至今日，这场围绕着鸡蛋进行的大讨论仍在继续。

而在科研界，意见也显然是分歧严重。

由于鸡蛋的胆固醇含量比较高，可能与人类的心脏病发病率之间

存在关联。研究人员对超过 3万名成年人进行了追踪，显示更高的鸡

蛋摄入量可能与更高的心脏病发病率和过早死亡有关联，但是就在去

年，另一项研究对超过 50万成年人的数据进行了研究，结果发现，

适量摄入鸡蛋的人群，罹患心脏疾病的概率似乎更低。

那么，到底孰是孰非？

从历史上看，我们认为鸡蛋和其他胆固醇含量较高的食物，比如

红肉和大虾一样，可能提升我们人体血液中的胆固醇水平，而过高的

血液胆固醇含量可能引发心脏疾病，这一点是毫无疑问的，于是，建

议减少鸡蛋摄入量也就变得非常符合逻辑了。但是接下来，随着科学



研究的深入，我们发现胆固醇的日常摄入似乎并未显著升高我们人体

血液中的胆固醇含量，因此，根本就没有专门设定每日鸡蛋摄入量的

上限建议值。

相反，某些不健康的生活习惯，比如抽烟，食用过多的饱和脂肪

以及缺乏锻炼都与血液中胆固醇的升高更为相关，甚至还有一部分

人，其血液内胆固醇含量高是因为基因问题，而和生活习惯关系不大。

在我们的日常生活里也很容易看到，常吃鸡蛋的人并没有显现出

明显的健康问题。有的人一周可以吃多达 28个鸡蛋，有的人一天吃

9个鸡蛋，而且长期如此，但是仍然没有显示出明显的健康问题，因

此在一般人的认知中，鸡蛋当然是一种非常安全的食物。

事实上，大部分营养学家都表示，他们平常都会适量食用鸡蛋。

真相是什么？

之所以鸡蛋常常会与一些耸人听闻的健康问题之间发生联系，似

乎是因为这些相关研究都是观察性的，这就意味着他们并非直接测定

食用某一种食物的结果，相反，受试者往往是被要求填写一份调查问

卷，记录他们的饮食情况，并追踪某一种健康指标的变化。

就像最新的这项发表的研究，这是一项大规模的，设计精良的研

究，但是其饮食信息是由受试者自我报告的，研究持续跟踪了 17年

之久。它似乎可以显示食用鸡蛋和心脏病之间的关联，但这其实很难

证明明确的因果关系。

这类研究常常得到某种事物与某类疾病存在关联这样的研究结

果，但那些事物实际上还要考虑整体的饮食搭配和生活习惯问题，比

如吃很多鸡蛋的人也可能进食过多，或者久坐不运动。



的确，吃鸡蛋和不健康的生活习惯之间存在强相关性，比如说，

很多喜欢鸡蛋和培根，香肠和汉堡一起吃，因此在研究心血管疾病与

饮食之间的关联性时，你根本无法区分鸡蛋造成的影响和其他事物造

成的影响，甚至，在这样的研究里，你也并不清楚人们是如何烹饪他

们的鸡蛋的，煎鸡蛋和煮鸡蛋的营养成分还是差异很大的。

当我们审视那些干预性研究，相对质量更高的研究方式，他们的

做法是让人们吃鸡蛋，然后记录受试者血液指标的变化，结果他们发

现，血液中对健康有益的 HDL 胆固醇含量出现了上升，而对健康有害

的 LDL 胆固醇含量则相应下降了。

胆固醇并不都是坏事

本质上，胆固醇是一种类似脂肪的物质，一般源于动物性食物的

摄入，但在必要时人体也可以自行合成，我们的身体需要胆固醇来产

生某些类型的荷尔蒙，帮助合成细胞膜并产生帮助消化的胆汁，这意

味着你的身体每时每刻在尝试平衡体内的胆固醇水平，这取决于你的

摄入量。健康人体可以非常好的平衡体内的胆固醇水平。

而一旦这种平衡被打破，问题就开始出现了，其第一项表现便是，

你血液中的胆固醇水平开始升高。当人体组织所需的胆固醇得到满足

之后，它们就不再继续接受胆固醇类物质，于是多余的胆固醇将进入

血液，以便让其他身体组织取用，但如果身体的其他组织也不缺胆固

醇，就会以低密度胆固醇（LDL）形式留存下来，这就是对健康不利

的情况，这是多余胆固醇的最后去处。但血液并不能长时间容纳这么

多的胆固醇，于是损害开始发生，比如心血管疾病。

但这并不表示说日常饮食摄入的胆固醇就一定是坏事。在素食主

义者体内，LDL 胆固醇的含量只是稍微低一些，但他们日常基本不摄



入胆固醇物质，由此可见，日常的胆固醇摄入对于血液胆固醇含量只

是部分的影响。

将你体内的胆固醇系统视作一座储藏库，这其中包括了你从外部

运进去的商品，还有一些则是你在本地自行生产的商品，但最终，所

有这些货物都会被统一重新进行分配，而在那些现实胆固醇升高的人

的体内，正是这一再分配过程出了问题。

至于为何会出现这样的问题，有许多种不同的解释，比如说，过

量的饱和脂肪会改变肝脏处理胆固醇的方式，这就意味着 LDL 胆固醇

无法被从血液中清除并分解，另外，研究人员注意到，随着人年龄增

长，体内胆固醇的含量也会随之升高，目前人类还不清楚，这究竟是

一种胆固醇代谢机制老化衰落的表现，还是由于长期不健康的生活习

惯导致的缓慢累加因素导致的自然结果。

审视家族历史

所以，目前我们给出的指导意见是：绝大多数健康人群没有必要

去刻意限制自己对于鸡蛋的摄入，多家大型权威机构的建议正是如

此，因为鸡蛋中的确含有大量的有益健康的成分。但是话又说回来，

有一小部分人群确实需要加以留意。

比如那些患有先天性高胆固醇症的人群，这些人由于基因问题，

在出生时就先天性具有较高的血液胆固醇含量。一般情况下，这种情

况常常是家族中有人在非常年轻的年纪就患上心脏病，随后去医院检

查时被医生发现的。

这类人群会被医生建议每天从食物中摄入的胆固醇含量不能高

于 200 毫克，这相当于一个鸡蛋，甚至更少。



即便是健康人群，我们每天从食物中能够汲取多少胆固醇也是差

异很大的。这其中有非常大的基因因素，比如说，大约 1/4~1/3 的人

口的基因中带有一种名为 e4的 APOE 基因，这种基因的携带会让他们

对于日常饮食中的胆固醇更加敏感，这些人在食用高胆固醇食物之

后，他们血液内的有害胆固醇物质就更有可能出现上升。

但即便是在这种特殊基因的携带者中间，很多人也同样是可以放

心食用鸡蛋而不会导致血液中有害胆固醇含量升高的，只要他们在进

食鸡蛋的同时，也摄入一些植物甾醇（存在于植物油，坚果和植物种

子中）。

植物甾醇会阻止胆固醇吸收，并可以降低血液内有害 LDL 胆固醇

含量达到10%以上。如果你想知道自己在代谢胆固醇方面是否有问题。

建议你看一下你家族里父母和祖父母是因何原因去世的，如果你的家

族中存在心脏病史，或中风，则可能存在高胆固醇风险的可能性较大。

如果情况是这样的话，那你在摄入鸡蛋类食物的量上可能就要稍微有

所节制。

对于那些血液胆固醇含量较高，或者那些心血管疾病风险较高的

人群，注意自己的饱和脂肪摄入量要重要得多。

营养工厂

鸡蛋营养含量非常丰富，并且非常便宜。如果你看一下鸡蛋蛋黄

里的脂肪酸，其中大约有 50%是油酸，其营养价值和橄榄油是一样的，

而在补充蛋白质方面，鸡蛋也是和牛排或鸡肉一样好的来源，并且比

前两者要便宜得多。一般来说，一个 100 克的鸡蛋含有大约 12.5 克

蛋白质，而 100 克的鸡胸肉的蛋白质含量大约是 32克，100 克牛肉

的蛋白质含量则大约是 31克。



鸡蛋营养非常丰富，这意味着它可以为我们的身体提供所需的蛋

白质和其他各种维生素以及矿物质。而最棒的是，吃鸡蛋并不会带来

过多的卡路里，因而不太容易发胖，鸡蛋内胆固醇含量较高，但同时

其所含饱和脂肪较少，这一点和黄油或奶酪很不同。

鸡蛋是少数含有维生素 D 的食物，这种营养物质对于骨骼健康很

重要，另外还有维生素 B12 以及叶酸，这两样物质都是对于我们身体

的神经系统非常有益处的，同时也参与血细胞合成；还有维生素 A，

这主要有益于皮肤和视力；还有核黄素，主要帮助从食物中获得能量；

还有有少量铁，以及碘，这对于孕期妇女以及胎儿大脑发育很重要。

还有，请不要扔掉蛋黄！的确，脂肪和胆固醇主要存在于鸡蛋的

蛋黄里，而鸡蛋的蛋白里主要含有蛋白质和水，因此其卡路里含量也

要低得多。因此，很多人是只吃蛋白，不吃蛋黄的。

但其实你把蛋黄丢了是一件非常愚蠢的事情，因为你会错失鸡蛋

里所含有的大部分营养物质，包括维生素 D。

大自然非常巧妙，它会打包赐予你均衡的营养。维生素 D 是一种

脂溶性维生素，这就意味着你的身体需要同时摄入脂肪才能帮助其吸

收，而在鸡蛋的蛋黄里，脂肪和维生素 D 是同时存在的。

最后，如何煮鸡蛋？这一点很重要！

你怎么吃鸡蛋，很大一部分取决于你怎么做鸡蛋。一个很好的做

法其实是，如果你早上没有足够的时间，你就把一个鸡蛋打到杯子里，

搅拌均匀，如果你愿意，还可以加一点点油，然后放进微波炉里煮上

大约 45秒钟。传统的煎鸡蛋也不错，配上一点蔬菜吃，那就更好啦！

（晨风）




	爱吃鸡蛋，到底是
	好事还是坏事？

