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鸡蛋是非常优质
的蛋白质来源，每个鸡
蛋含有 7 克左右的蛋
白质，其蛋白质类型和
氨基酸构成都十分适
合人类吸收利用。不
少人发现，如果早上吃
了一个鸡蛋，似乎能将
饱腹感维持得更久。

正是因为如此，鸡
蛋成为减肥人士钟爱
的食材之一。然而，却
有人因为只吃鸡蛋或
者过量吃鸡蛋而越吃
越胖。那么，怎样做、
怎样吃才会对健身有
所帮助呢？
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对人体而言，无论你是想减
脂还是想增肌，保证蛋白质的摄
入量都是相当重要的。一个中等
大小的鸡蛋可提供7克左右的优
质蛋白质，是各种食物中所含蛋
白质最高的。

对于健身者来说，鸡蛋是补
充人体蛋白质的最好原材料，而
且鸡蛋中的各类营养含量符合肌

肉生长的需要，对健身后的肌肉恢复
也有帮助。

一个鸡蛋所含的热量，相当于半个苹
果或半杯牛奶的热量，而它却有着人体必
不可少的其他营养元素。如鸡蛋中含有优质
脂肪和少量碳水化合物；鸡蛋中维生素含量丰
富，种类较为齐全，包含所有的B族维生素以及维
生素A、D、E、K；矿物质含量也较为丰富，磷、铁、钙、
锌、硒含量较高。

鸡蛋益处
高蛋白质帮肌肉恢复含优质脂肪及维生素

在鸡蛋的料理方法中，水煮蛋的蛋
白质营养利用率高达99.7%，几乎能全部
被人体吸收，加上有蛋壳的保护，鸡蛋的
维生素、矿物质等营养会保留得比较完
整，可以说是最营养的吃法。

而且，水煮蛋的制作方法最简单，根
据鸡蛋的大小，下锅煮 5到 8分钟即可。
如果想要剥皮更容易，可以将煮熟的鸡
蛋用凉水冲到摸起来不烫手为止。

鸡蛋羹的蛋白质吸收率略低于水煮
蛋，但胜在美味。这种做法要把鸡蛋打
散，水溶性维生素及矿物质会有所流失，
如果想要减少损失，选择低温加热会更
好一些。

和鸡蛋羹类似的还有鸡蛋汤。但是
鸡蛋汤的水分更多一些，而且搅拌会更
彻底，鸡蛋中的可溶性维生素会更多地
流失在鸡蛋汤里，如果选择鸡蛋汤。一
定要尽可能地把汤喝完。

除此之外，添加了茶叶和酱油的茶
叶蛋、卤蛋等也算是水煮蛋的分支。不
过，在煮的过程中，茶叶中的酸碱渗透到
鸡蛋里，会影响铁元素的吸收；酱油和盐
分如果超标，可能会导致钠过多，从而使
身体水肿，所以不要吃过咸的茶叶蛋。
从另一方面来看，茶叶蛋的制作方法让
鸡蛋凝胶进一步脱水变硬，所以会更加
抗饿。

更多做法
水煮蛋营养利用率高 美味鸡蛋羹制作简单

吃鸡蛋的黄金时间是早餐，一般来
说，孩子和老人每天吃一个，青少年及成
人每天吃两个比较适宜。因为鸡蛋是高
蛋白食物，如果食用过多，可导致代谢产
物增多，同时也会增加肾脏的负担。

从做法来看，对于需要在控制热量
摄入的同时，还要保证饮食营养的人群
来说，煎鸡蛋和炒鸡蛋并不太合适。

煎鸡蛋和炒鸡蛋都会不同程度地加
大蛋液和油脂、空气的接触面，加热温度
高，进而造成维生素和水溶性维生素的
损失。

另外，很多人不敢吃蛋黄，这主要因
为蛋黄富含胆固醇。实际上，蛋黄中也
有蛋白质，且利用率比蛋白更高。而且，
目前已有研究证明，按照上述推荐的摄
入量来吃鸡蛋，蛋黄内的胆固醇不会被
过量吸收。

对于生熟的问题，一般还是建议吃
全熟的比较好。维生素对于温度比较敏
感，在加热过程中的确会损失一部分。
不过，生鸡蛋、半熟鸡蛋和全熟鸡蛋的维
生素含量，其实相差并不是很大。

（法晚）

饮食注意
早餐是吃蛋黄金时间 成人每天吃两个合适

人体每天都需要摄入一定量的维生素
和矿物质等营养元素，长期缺乏其中一种元
素，则会导致相应的疾病。然而，大病的起
源往往就是从缺维生素、缺铁、缺钙等表现
出的小症状开始的。因此，定期关注自己的
身体状况才是健康之道，如果出现相关症
状，应及时就医咨询，查清源头再有针对性
地进补。

头发干燥可能缺锌

如果发现自己的头发变细、干燥，且有
易断、脱发的问题，那么可能是缺乏蛋白质、
脂肪酸或微量元素锌。

此种情况下，应该在保证主食摄入量的
基础上，每日吃3两瘦肉、1个鸡蛋，再喝250
毫升牛奶以补充优质蛋白质，同时可增加脂
肪酸摄入。每周可以吃两到三次海鱼，或者
吃些牡蛎来增加微量元素锌。

夜视降低缺维生素A

有些人白天视力正常，一到晚上天黑下
来就几乎变成了“瞎子”，这就是夜视能力差
的表现，很可能是缺乏维生素A导致的。缺
乏维生素A还有可能表现为眼睛干涩、皮肤
干燥、头皮屑多等症状。

膳食物中的维生素A主要来源于两部
分：一是动物肝脏、蛋黄、奶油等，二是来源
于富含胡萝卜素的黄绿色蔬果，如胡萝卜、
油菜、辣椒、番茄和橘子等。

牙龈出血补维生素C

如果经常口干舌燥，觉得抵抗力下降，
刷牙的时候牙龈出血，或者是皮肤上有大块
黑色素沉淀，这就是身体在告诉你该补充维
生素C了。

生活中青菜、韭菜、菠菜等新鲜蔬菜，还

有橘子、柚子、柠檬、红枣、山楂、猕猴桃这些
水果都富含维C，逛超市的时候不妨多买些
放在家里，每天提醒自己多吃些。

抽筋试试补充钙镁

钙镁缺乏的典型表现为睡觉经常做梦、
容易惊醒，记忆力下降、脾气暴躁、抽筋、腰
酸背痛等。老年人缺乏钙镁会容易骨折，小
孩就会导致身材矮小，经常尿床了。

镁主要存在于绿叶蔬菜、粗粮、坚果等
食物中，尤其是叶绿素中。平时多吃些蛋奶
类、黄豆、豆制品、胡萝卜、虾、海鱼就可以很
好地补充身体所需的钙。

便秘应多摄入纤维素

随着生活水平的提高，粗粮细做也成为
常态，但越来越精细的食物会让人体中的纤
维素减少。缺乏纤维素会导致便秘、痔疮、

暗疮、青春痘、肥胖等。
如果想要治疗和预防这些症状，一日三

餐可以适当添加些粗粮，如麦麸、谷物、麦片
以及马铃薯、白薯等薯类，蔬菜有笋类、辣
椒、蕨菜、菜花、菠菜、南瓜、白菜中也含有一
定的纤维素，水果中枣、石榴、苹果、鸭梨也
含有一定量的纤维素。

缺维生素D影响骨头

当缺乏维生素D时，可导致儿童生长迟
缓、牙齿发育不健全；小儿易患佝偻病；老人全
身乏力、骨质疏松，甚至有疼痛、骨折等症状。

动物的肝脏和禽类的蛋中含有比较丰
富的维生素 D，特别是海鱼的肝脏中。另
外，维生素D的另一个重要来源是进行阳光
浴，在阳光的照射下人体皮肤内的胆固醇可
以转变成维生素D。对成年人而言，经常接
受日照则不必再补充维生素D。 （蔡卫卫）

身体“出状况”可能缺了它


