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高高价价鸡鸡蛋蛋更更有有营营养养？？不不一一定定
不同价格鸡蛋蛋白质含量相近 专家建议每天吃1个鸡蛋

多知道点儿

1 .生吃 鸡蛋不要生吃，因
为只有高温加热后鸡蛋中的细菌
才能被杀灭，鸡蛋中含有的抗生
物素蛋白才能被破坏，从而不至
于影响人体对营养物质的吸收。

2 .半熟鸡蛋隔夜吃 熟透的
鸡蛋可以隔夜吃，但是半熟的鸡
蛋在保存中很可能滋生细菌，造
成肠胃不适。

3 .鸡蛋煮的时间过长 长时
间加热鸡蛋，会造成鸡蛋口感不
好，此外也不太容易被消化。鸡蛋
一般煮 5分钟就可以了，这时蛋
黄也凝固了，口感也比较嫩。

4 .过量吃鸡蛋 鸡蛋有丰富
的高蛋白，吃得太多会增加代谢
产物，使肾脏负担加重。一般情况
下，儿童、老人和从事脑力体力的
劳动者一天吃鸡蛋不应超过两
个，身体虚弱和术后恢复期需要
补充优质蛋白的病人，每天吃鸡
蛋不宜超过4个。

鸡蛋怎样吃更有营养呢？对
此，青岛营养师俱乐部理事长、营
养学家郑育龙介绍，通常情况下
蒸鸡蛋的营养价值高，蒸的过程
中鸡蛋的营养成分不易丢失。但
鸡蛋用各种烹饪方法烹调营养价
值相差不大，没必要区分哪种烹
调方法的营养价值高。

郑育龙表示，鸡蛋黄中含
有较多的胆固醇，每百克可高
达 1705毫克，因此，不少人特别
是老年人对吃鸡蛋怀有戒心，
怕吃鸡蛋引起胆固醇增高而导
致动脉粥样硬化。郑育龙说这
种担心是不必要的，各类人群
都适合吃鸡蛋。鸡蛋的营养价
值丰富，堪称完美。郑育龙建议
正常人每天吃 1个鸡蛋，但对营
养需求高的人群，例如小朋友、
孕妇、哺乳期的妇女等，可以每
天吃两个鸡蛋。

24日，记者来到益寿路农
贸市场，普通鸡蛋的价格是每
斤 4元，而土鸡蛋是每斤 8元，
最贵的是山鸡蛋，每兜 12元，
大约七八两重。摊主告诉记

者：“买土鸡蛋吧，土鸡蛋最有
营养。”

另一个鸡蛋摊的摊主则表
示，土鸡蛋和山鸡蛋是一回事，
都是每斤7元。随后，记者又来

到七里堡农贸市场，大部分摊
主都称土鸡蛋和山鸡蛋是一回
事，价格在每斤6到8元。

记者随机调查了 12位市
民，市民均表示土鸡蛋和山鸡

蛋营养丰富。“现在很多山鸡蛋
都是假的，普通鸡吃了不少速
成饲料。还是土鸡蛋营养价值
高，农村养的鸡都吃粮食。”市
民王先生告诉记者。

实验材料：记者从历山路
某超市购买了土鸡蛋、山鸡蛋
和普通鸡蛋。本次实验是在齐
鲁工业大学的食品实验室进
行，实验者为食品与生物工程

学院教授及学生，对蛋白质的
检测方法为凯式定氮法，对脂
肪的检测方法为氯仿甲醇法。

实验步骤：先将三个样本
分别编上号码：1号是普通鸡

蛋，2号是山鸡蛋，3号是土鸡
蛋，从三份样本中分别取出1枚
鸡蛋，打在烧杯里，然后用玻璃
棒搅匀，取出一定量的样品放
在蒸发皿中，并在真空干燥箱

中进行干燥，测出水分含量；接
下来则取一定量的样品，用凯
式定氮法对鸡蛋中的蛋白质进
行检测，用氯仿甲醇法对鸡蛋
中的脂肪含量进行检测。

经过一系列复杂的实验
流程，测出普通鸡蛋的含水量
是 7 6 % ，土鸡蛋的含水量是
7 2 % ，山 鸡 蛋 的 含 水 量 是
75%，也就是说一枚重量为50
克的普通鸡蛋，其成分中有38

克是水。
经过检测，土鸡蛋的蛋白

质含量为13 . 8%，普通鸡蛋的
蛋白质含量是 13 . 11%，山鸡
蛋 12 . 13%。而脂肪含量检测
结果中，土鸡蛋脂肪含量最

高，山鸡蛋次之，普通鸡蛋最
低。

通过对比实验结果发现，
三种鸡蛋的营养成分虽然有
差别，但是不大。据实验人员
告诉记者，从蛋白质含量来

说，普通鸡蛋比山鸡蛋的蛋白
质含量还要高。“但这不能完
全说明普通鸡蛋比山鸡蛋更
有营养，因为这次实验并没有
涉及胆固醇以及钙、铁、锌等
矿物质的含量。”

晚报实验室
联合主办：央视财经频道

鸡蛋是一种营养丰富、
价格相对低廉的常用食品。
市场上鸡蛋多种多样，山鸡
蛋、草鸡蛋……叫法不同，价
格也不一样，有些宣称高营
养的鸡蛋价格是普通鸡蛋的
两三倍。山鸡蛋、草鸡蛋和普
通鸡蛋的营养成分到底差距
有多大呢？记者来到齐鲁工
业大学，通过实验来解答这
个疑问。

本报记者 穆静
实习生 徐超超

实验结论：3种鸡蛋蛋白质含量接近，脂肪含量土鸡蛋最高

实验：土鸡蛋、山鸡蛋、普通鸡蛋，哪种最有营养

调查：山鸡蛋和土鸡蛋最受欢迎

鸡蛋以下吃法

不健康

鸡蛋蒸着吃

更有营养

实验人员将搅匀的鸡蛋用硫酸和催化剂消化。 本报记者 穆静 摄
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