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各种蛋类有什么区别吗

有人钟爱于蛋类食品的味道，也
有人迷恋于它的营养，作为一种“亲
民营养佳品”，有人不知道该选择哪
种蛋。专家表示，其实各种蛋类在营
养、脂肪含量、维生素、矿物质方面无
本质区别。

1.营养方面
其实蛋品之间营养相差并不大，

所含蛋白质的量几乎均约为13克/
100克，蛋白质含量最低的是鸡蛋，
数值为12克/100克；蛋白质含量最
高的是鸽子蛋，其含量也就仅仅在14
克/100克左右。所以，各种蛋品之间
营养相差甚微，不用过度追求某
一种。

2.脂肪（量）方面
不同蛋品中所含的脂肪（量）还

有些差距，同等质量下对比，鸭蛋中
所含的脂肪物质最多（14克/100
克），鸡蛋中所含脂肪最少（8.8克/
100克）。

3.维生素方面
通过对几种蛋品进行对比，发现

在某种维生素的含量上可能会出现
较大的差别。就维生素D而言，鸡蛋
中所含的维生素D可达到80个国际
单位，此含量比其他蛋品几乎高出
30%左右。再来对比维生素B12，鸭
蛋和鹅蛋中所含的维生素B12（量）
略高一筹。除此之外，维生素A、维
生素E、维生素K在各种蛋品中的差
别不大，不必纠结。

4.矿物质方面
不少人在乎鸡蛋当中的铁元素，

但鸡蛋中所含的铁量其实很少（1.8
毫克/100克），且其他蛋品中所含的
铁也几乎都是这个水平。至于钙质，
几种蛋品的含钙量都在60毫克/100
克左右，补充效果还算不错。再来说
锌，除了火鸡蛋中含量较高，其他的
蛋品相差无几（1.3%~1.6%左右）。

综上所述，不同蛋品中所含的各
类营养物质的剂量相差很小。无论
是鸡蛋、鸭蛋、鹅蛋，还是鹌鹑蛋、鸽
子蛋、鸵鸟蛋，营养素种类无本质区
别，营养素的含有量上同样相差
无几。

一天吃几个蛋才好

专家表示，普通人吃蛋要适量，
特殊人群可以多吃些鸡蛋。对于健
康人群，在保证肉类、奶类等优质蛋
白质足量摄入的基础上，建议平均每
天吃1个鸡蛋（大约50克），或重量大
致相当的其他蛋类。

对于孕期的准妈妈、乳母、正在

健身长肌肉的人群、每天运动量很大
的人群，以及生长发育的学龄期儿童
（青少年），在血脂和血压都不存在问
题的前提下，可以适当增加鸡蛋的摄
入量（单日2~3个）。

此外，吃蛋时重视蛋黄，尽量吃
完一整个全蛋。有人担心蛋黄中含
有的胆固醇，但目前没有证据证明

“多吃胆固醇会危害身体”。中国居
民膳食指南中也已经取消了每日饮
食中胆固醇的限量。血脂正常的人
不用特地丢弃蛋黄。蛋黄比蛋清更
加优秀，在卵磷脂、维生素，以及矿物
质钙铁锌等营养素上更胜一筹，其中
包括含量和吸收率。

这些吃鸡蛋小知识要记牢

在各种蛋类中，我们吃得最多的
是鸡蛋，这里有5个吃鸡蛋的小知识，
请你记牢：

1.室温下鸡蛋只能放10天
很少人对鸡蛋有保质期的顾虑，

认为外壳能像铜墙铁壁把所有细菌
都拦在外面，事实并非如此。一般来
讲，存放在2~5℃的环境下，鸡蛋的
保质期是40天；室内常温下只有10
天，所以建议购买鸡蛋最好以一周的
量为宜。

2.鸡蛋的大头向上放
由于蛋黄的比重小于蛋白，选择

将鸡蛋的大头向上，直立存放，即使
蛋白变稀，也不会很快发生靠黄和贴
皮现象。这样既可防止微生物侵入
蛋黄，也有利于保证蛋品的质量。

3.营养和蛋壳颜色无关
很多人挑鸡蛋关注蛋壳颜色，认

为红蛋壳的鸡蛋营养价值更高，其实
并不是。鸡蛋壳的颜色主要取决于
鸡的品种，所以，买鸡蛋时，不必太在
意蛋壳的颜色。

4.挑鸡蛋可遵循“一摸二闻三摇”

一摸：一般新鲜鸡蛋表面会比较
涩手，不新鲜的鸡蛋表面非常光滑；

二闻：新鲜鸡蛋外壳有一股烧石
灰的味道，而不新鲜的鸡蛋没有这个
味道；

三摇：轻轻摇晃鸡蛋，新鲜鸡蛋
没有任何晃动的声音和感觉，不新鲜
的鸡蛋可以明显感到蛋黄的晃动。

5.别用微波炉加热完整鸡蛋
切记不要使用微波炉加热蛋壳

或蛋黄完整的鸡蛋，会出现鸡蛋炸开
的情况。如果是已经搅匀的蛋液或
炒过的鸡蛋是没问题的。

据科普中国

虽然已经立秋，但气温依然居高
不下，很多人还会受到湿气的困扰。
此时，一种普通的食物派上用场
了——— 冬瓜。它不仅有助于清热解
暑、利尿排湿，常被称为“解暑祛湿第
一瓜”，就连名字里的“冬”字，听起来
都给人清凉的感觉。北京营养师协
会理事、中国注册营养师于仁文告诉
你为什么天热的时候要多吃点冬瓜。

天热吃冬瓜有这些健康好处

冬瓜成熟于夏季，其实是“夏
瓜”，它之所以叫冬瓜，是因其外皮上
白白的蜡质可以保护冬瓜越冬不坏，
起到储存作用。冬瓜被称为“解暑祛
湿第一瓜”，经常食用有以下几个健
康好处：

有利于心脏健康
高温天人体的钾易随汗液流失，

钾离子对调节心脏节律十分重要。
冬瓜是典型的高钾低钠食材，有利于
保护心脏功能。

降低血管疾病风险
冬瓜皮富含三萜类化合物以及

多种维生素和矿物质，有利于调节血
脂水平。冬瓜籽中含有较多的亚油
酸等不饱和脂肪酸，它们可减少胆固

醇沉积。

帮助减肥/保持体重
冬瓜本身热量很低，其中丰富的

B族维生素，能促进人体新陈代谢，减
少体内脂肪堆积。冬瓜中还含有丙
醇二酸，能抑制碳水化合物在体内转
化为脂肪。

将体内湿气排出
夏秋交替时节，湿气较重，在中

医看来，冬瓜有助于清热解火、利尿
祛湿、生津解渴，有利水消肿的功效，
适合湿气重的人群食用。

冬瓜药食皆佳品

冬瓜药食皆佳品，在食用、药用
价值方面都有优势。据中国食物成
分表（第6版），冬瓜有以下食用价值：

1.冬瓜每100克可食用部分含有
96.9克水分，且能量很低，仅为10千
卡，膳食纤维丰富，饱腹感强。

2.富含维生素，每100克冬瓜中含
有16毫克维生素C。

3.每100克冬瓜中含有钾57毫
克，钠2.8毫克，典型的高钾低钠食物。

4.冬瓜中含有冬瓜多糖，有增加
机体抵抗力的作用。

据《生命时报》

天热的时候
为什么要多吃“冬瓜”

大家都知道蛋类食品营养丰富，并且烹饪方式多样化，像炒鸡蛋、
腌咸鸭蛋、盐焗鹌鹑蛋，都是餐桌上的美味。那鸡蛋、鸭蛋、鹌鹑蛋……
哪种蛋的营养价值更高？一天吃几个蛋才好？一起来看看吧。

“杨柳萦桥绿，秋梨绕地红。”立
秋已过，很多地区仍有一丝燥热。广
州医科大学附属中医医院五羊门诊
部主任中医师顾颖敏介绍，中医认为
秋季燥气当令，易耗伤津液，应当预
防唇干、咽干、感冒、支气管炎等疾病
的发生。“肺主秋……肺收敛，急食酸
以收之，用酸补之，辛泻之”，夏秋饮
食应以滋阴润肺为宜。

“多食酸味果蔬，以及食用芝麻、
糯米、粳米、蜂蜜、枇杷、菠萝、梨、乳
品等柔润食物，以益胃生津。”顾颖敏
说，“不仅如此，酸入肝，能强盛肝木，
保护肝脏。”

哪种酸味果蔬最为推荐？顾颖
敏表示，8月是梨成熟季节，从中医养
生角度来看也正是吃梨的好时节。

据了解，梨的主要是含蔗糖、果
糖、山梨糖醇、葡萄糖及多酚氧化酶
等成分。其药理作用有抗疲劳、增强
心肌活力、降低血压、防止动脉粥样
硬化、抑制致癌物质亚硝胺的形成等
作用，非常适合秋季食用。

“梨子虽好，并非所有人都适合
食用。”该院主管护师林凯冬提醒，梨
属性凉多汁水果，脾虚便溏、慢性肠
炎、胃寒病患者忌食生梨。此外，寒
痰咳嗽或外感风寒咳嗽的人群，血
虚、畏寒、腹泻、手脚发凉的人群不可

多吃梨，并且最好煮熟再吃，以防寒
湿症状加重。女子月经来潮期间以
及寒性痛经者也忌食生梨。

生梨有诸多禁忌，林凯冬推荐两
个食疗方，让更多人能在秋初吃“熟
梨”，合理养生。

川贝冰糖炖雪梨
食材：雪梨一个、川贝适量、枸杞

几粒、冰糖一小粒。
制作步骤：梨洗净，切掉顶部1/3

做盖，把梨内核捣出放入准备的食
材，盖好梨盖，隔水蒸二三十分钟，趁
热吃，药性更好（整个梨都是可食用
的，而不是只喝里面的汤汁）。

润肺雪梨膏
食材：雪梨一个、淀粉25g、水50g。
制作步骤：雪梨去皮去核切块放

入辅食机中，加入50ml清水打成雪梨
汁。过筛到碗中，加入淀粉搅拌均匀。
倒入锅中，小火不停搅拌至透明浓稠
状。倒入奶酪模具中，盖上盖子放冰
箱冷藏两小时，凝固即可脱模。雪梨
的芯要去除干净。如果怕梨汁氧化，
打汁时滴几滴柠檬汁。雪梨汁与淀粉
一起煮至透明黏稠不易滴落即可。

据《羊城晚报》

秋初吃“熟梨”
专家推荐两种吃梨食疗方

鸡鸡蛋蛋、、鸭鸭蛋蛋、、鹌鹌鹑鹑蛋蛋…………

谁谁更更有有营营养养呢呢
一一天天吃吃几几个个蛋蛋才才好好


