
鸡蛋、鸭蛋、鹌鹑蛋有啥区别
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。

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）。

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。换而言之，生活中单日（次）食
用鸡蛋等蛋品的量很有限，它们本
身也不是我们推荐食用的维生素良
好的食物来源。

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，营养素种类无本质区别，营养素
的含有量上同样相差无几。

特别提醒，网络上传言的“吃鸡
蛋治高血压”“吃鹌鹑蛋能防治哮
喘”“鹅蛋能祛斑”等说法，都不靠
谱、不可信。

不同人群怎么吃蛋类

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，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，吃鸡蛋要重视蛋黄，尽量
吃完一整个全蛋。

有人担心蛋黄中含有的胆固
醇，但并不存在证据证明“多吃胆固

醇会危害身体”，《中国居民膳食指南
（2022）》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。

土鸡蛋和普通鸡蛋有什么区别

和土鸡蛋类似的还有很多，如初
产蛋、杂粮蛋、谷物蛋、五谷蛋、生态
蛋、绿色蛋、山鸡蛋……其实这些和
普通鸡蛋没什么区别。

农产品专家介绍，这些“概念蛋”
除了名字与普通鸡蛋有区别外，更明
显的区别，那就是价格。对于土鸡蛋、
初生蛋、谷物蛋等，没有国家标准。

营养专家介绍，目前没有见过任
何一份检验报告，证明土鸡蛋比普通
鸡蛋的营养价值高出多少，因此很多
“概念蛋”都是炒作。无论是“概念
蛋”还是普通蛋，其营养价值大同小
异，无非是在喂养中，因喂养饲料等
成分不同，在一些成分上，会有一些
细微差异。 （科普中国）
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本报讯 刘潇潇 韩肖 目前，常
用的软饮料瓶结构稳定，即便夏季
高温使得瓶子出现轻微变软情况，
也不会导致瓶体结构出现变化。
有实验表明，高温环境下测试的3
款常见品牌的矿泉水均未检测出
有害物质，矿泉水的状态、色度、滋
味、气味等也没有产生变化。

很多人平时习惯在车上准备
几瓶矿泉水或者饮料，便于口渴
时取用。但有细心的消费者发
现，在光照和高温状态下，有的瓶
体可能出现变软的情况，不少人
担忧是否会渗出有害物质。

网上也有类似的传言，称被
暴晒的矿泉水有毒。由于瓶体材
质中含有可能导致人体慢性中毒
的双酚A，高温会让其与其他化学
成分释放出来，渗透进入水中。

事实到底如何，暴晒后的瓶
装水还安全吗？对此，国家食品
接触材料检测重点实验室（广东）
主任钟怀宁表示，目前，市场中
70%左右的软饮料瓶为聚对苯二
甲酸乙二醇酯（PET）材质。该材
质结构稳定，玻璃化转变温度在
67～81℃之间，熔点在 260℃左
右，即便夏季车内高温使得瓶子
出现轻微变软情况，也不会导致
瓶体结构出现变化。

对于传言中有关双酚A的危
害，科信食品与健康信息交流中心
副主任阮光锋表示，一次性使用的
矿泉水瓶、饮料瓶根本不需要使用
双酚A。另外，没有任何迹象显示
双酚A有基因毒性或致癌性。欧洲
食品安全局评估认为，双酚A的每
日可容忍摄入量为每公斤0.05毫
克。美国相关机构亦进行了资料回
顾和审查，目前，没有直接证据表明
双酚A会对婴幼儿的健康造成损
害，大家不需要过于担心。

上海市消保委不久前也针对
暴晒矿泉水可能产生有害物质的
情况进行了实验。实验表明，高
温环境下测试的3款常见品牌的
矿泉水均未检测出有害物质，矿
泉水的状态、色度、滋味、气味等
也没有产生变化。

笔者还注意到，消费者日常
购买的瓶装食品底部，多数情况
会标注不同的数字编号。据资料
显示，该编号为国际通用的塑料
分类，其中1号数字为聚对苯二甲
酸乙二醇酯材质（PET），常用于矿
泉水、饮料等产品的包装；2号数
字为高密度聚乙烯（HDPE），可用
于生产塑料瓶、耐腐蚀管道、土工
膜和塑料木材；3号数字为聚氯乙
烯（PVC），常用于一般塑料管道的
制作；4号数字为低密度聚乙烯
（LDPE），可用于食品保鲜袋等的
制造；5号数字为聚丙烯（PP），由于
其耐热的特征，可用于制作放进微
波炉中加热的器具；6号数字为聚
苯乙烯（PS），可用于制作快餐盒、
奶茶的杯盖等；7号数字为聚碳酸
酯（PC）和其他类塑料，一般用于制
作水杯、奶瓶、行李箱等。

“日常生活中，大家使用塑料
制品，最好提前了解产品特点和
注意事项，如使用微波加热食物，
需要注意可用于加热的塑料种类
和时间。”阮光锋建议。

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。

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。

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。

别用凉水冷却鸡蛋
将刚刚出锅的煮鸡蛋放入凉水中冷

却是很多人的做法，但鸡蛋壳上分布了
许多细小的小孔，凉水会通过小孔进入
蛋壳内，细菌等微生物也会随之进入蛋
内。可以剥出来的鸡蛋用净水冲洗下。

储存鸡蛋注意隔离
虽然，鸡蛋放在冰箱里可以延长保

鲜期，但买回来的鸡蛋外壳上可能还会
有一些脏东西，可能会污染冰箱里的其
他食材。因此，建议买回的鸡蛋用湿巾
擦干净，然后存放鸡蛋时，应注意与其他
食物隔离。

买红皮鸡蛋更耐存
虽然从食物营养成分上来看，红皮

鸡蛋和白皮鸡蛋的营养价值基本无差

别。但从食物的耐储性来看，红皮鸡蛋
皮更厚些，更耐储存，所以夏天买红皮
鸡蛋更有优势。

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。

这几种鸡蛋别吃
裂纹蛋：这些鸡蛋很容易被细菌侵

入，若放置时间较长就不宜食用。
粘壳蛋：这种蛋因储存时间过长，

蛋黄膜由韧变弱，蛋黄紧贴蛋壳，若局
部呈红色还可以吃，但蛋膜紧贴蛋壳不
动、贴皮处呈深黑色就不宜再食。

散黄蛋：因运输等剧烈震荡，蛋黄
膜破裂，被细菌或霉菌经蛋壳气孔侵入
蛋体而破坏了蛋白质结构造成散黄，蛋
液稀而混浊。

臭鸡蛋：由于细菌侵入鸡蛋内大量
繁殖，产生变质，蛋壳乌灰色，甚至使蛋
壳因受内部硫化氢气体膨胀而破裂，并
带有恶臭味，这种蛋不能食用。

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。

蛋品营养相差甚微
不必过度追求“概念蛋”

瓶装水暴晒后
还能喝吗

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
蛋等都是餐桌上的美味。那么，鸡蛋、
鸭蛋、鹅蛋、鹌鹑蛋……究竟该怎么选
呢？一起来看看吧。


