
每天吃1个和很少吃鸡蛋，
到底谁更健康？
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首先，日常饮食中影响血脂水平
的两个主要危害因素是饱和脂肪酸
和反式脂肪酸。鸡蛋中的脂肪含量
的确不低，但饱和脂肪的含量并不
高，且还有对调节血脂水平有利的卵
磷脂。

其次，至于鸡蛋中较高的胆固醇
含量，其实不用过于担心。这是因为
人体内胆固醇70%左右都来自自身
合成，食物摄入的胆固醇只占很少一
部分。而且，正常人体对于胆固醇水
平有着相对智能的调节机制，一旦摄
入胆固醇增加，则体内合成的胆固醇
会适当减少。

也就是说，即便鸡蛋的胆固醇含
量高，只要人体血脂代谢能力正常，
吃下去的这点胆固醇，并不会影响
血脂。

此外，一项大型研究表明，每天
吃1颗鸡蛋，有助于降低心血管疾病
发病和死亡的风险。另一项研究也
表明，每天摄入3个以内的鸡蛋，有利
于降低健康年轻人低密度脂蛋白（坏
胆固醇）水平，对血脂健康有益。

鸡蛋一天到底吃几个最健康？
很多人可能会问，鸡蛋还是要限

量吃吧？如果已经有高血脂、高血压
等慢性病，还能吃鸡蛋吗？

正常成年人，建议每天吃1
个鸡蛋（包括蛋黄）

首先，我国居民膳食指南中建
议，正常成年人每周应摄入280～350
克蛋类，以一个鸡蛋50～60克计算，
大约是每周吃6～7个鸡蛋，也就是每
天1个蛋。

其次，再从大家担心的胆固醇的
角度，来看看权威机构推荐摄入量。
由中国血脂管理指南修订联合专家
委员会、国家心血管病专家委员会、

中华医学会心血管病学分会、中国卒
中学会共同修订的《中国血脂管理指
南（2023）》中指出，成人每日胆固醇
摄入量应不高于300毫克。一个鸡蛋
的胆固醇含量大概在200毫克，考虑
到每日饮食中其他食物也会提供一
定量胆固醇，每天吃1个鸡蛋对于成
年人来说，也是适宜的。

孕期、哺乳期、青春期学生、
健身增肌和大病初愈恢复期的人
士，建议一天最多吃3个鸡蛋

对于孕期、哺乳期妇女，以及处
于青春期的中学生、健身增肌和大病
初愈恢复期的人来说，他们对优质
蛋白质的需求往往比普通人更大，
将鸡蛋作为补充优质蛋白的来源是
很好的方式。

如果日常饮食中动物性食物的
比例不大，只要注意鸡蛋的烹饪方
式，采取蒸、煮等少油无油方式，每天
吃2～3个鸡蛋问题不大。

当然，如果日常饮食中已经有足
够的奶、肉、鱼、大豆等食物，则不建
议再额外增加鸡蛋的摄入量，依然保
持每天1个鸡蛋就可以。

高血脂人群，要注意控制脂
肪总摄入量，其中鸡蛋建议一天
不超过1个，一周不超过5个

对于高血脂人群来说，他们的脂
类代谢已经出现了问题，对于食物来
源的胆固醇和体内自我合成胆固醇
的调节能力比不上正常人，因此对
于胆固醇的摄入要格外敏感一些。

根据卫健委发布的《成人高脂血
症食养指南（2023）》，高胆固醇血症
者每天胆固醇摄入量应该控制在200
毫克以内。也就是说，吃1个鸡蛋就

可能会面临胆固醇摄入超标的风险。
如果这类人群日常饮食中其他

高胆固醇的食物，如动物内脏（脑、
肝、心）、红肉（猪牛羊）、虾等不算太
多，也没有摄入太多油脂（尤其是动
物油脂和高油的加工食品），那么建
议每天吃不超过1个鸡蛋。如果摄入
了比较多的高胆固醇食物，那就要相
应控制鸡蛋的摄入，比如吃半个，或
者只吃2/3的蛋黄。

肥胖人群，要注意控制总膳
食摄入量，包括鸡蛋

对于有肥胖问题的人群来说，需
要控制饮食热量和脂肪的摄入量。
尽管鸡蛋的脂肪组成中饱和脂肪不
算太多，但依然不建议吃太多。一项
大型人群研究表明，若每周吃鸡蛋大
于6个，肥胖人群的全因死亡率会有
显著增加。

不过，对这个研究结果建议大家
也要科学看待。一方面，吃几个鸡蛋
和肥胖人士的饮食结构有关。一些
处于减重期的朋友，在清淡饮食的
基础上，用蒸、煮鸡蛋提供优质蛋
白、矿物质，大量新鲜蔬果、杂粮提
供维生素、矿物质、膳食纤维、碳水
化合物的方式，作为减重饮食搭配，
也是可以的。

另一方面，吃几个鸡蛋和肥胖人
士的血脂水平有关。如果肥胖的同
时血脂水平高，那也要按照前述建
议，每天摄入1个以内的鸡蛋。可以
选择其他食物补充优质蛋白，如低脂
脱脂奶、大豆类、低脂瘦肉等。

最后，还想提醒大家的是，除了
关注吃鸡蛋的量，记得同时要注意鸡
蛋的烹饪方式（尽量采用蒸煮等方式
加工鸡蛋，避免煎炸蛋），以及饮食整
体搭配是否合理。 （科普中国）

提到“饥饿”，很多人都将其视为减肥时痛苦
的代名词。其实适当饿一饿，对身体的确有一定
的好处。

两个时间饿一饿对脾胃有益
专家表示，适当的饥饿可以调养脾脏，适量

的饥饿感能刺激肠道蠕动，使胃液分泌正常，有
利于食物的消化吸收，使身体的内在调节机制得
到休息和恢复。

在下面两个时间点饿一饿，对养好脾胃有
好处：

睡前 睡前保持饥饿感，胃肠会越来越好。
特别是晚上10点后处于脾胃休息的时间，吃太
多反而不利于胃黏膜的修复，建议晚餐吃六七分
饱就够了。

服药后 服药后吃太多的东西容易稀释药物
的浓度，还会增加胃酸分泌，导致脾胃病的加重。

饿一饿对身体还有这些好处
多项研究证实，适当的饥饿对身体有好处。
调节免疫系统 外国某研究团队发布的一项

研究称，大脑对饥饿的感知可以直接影响外周免
疫细胞的动态调节，而这个过程和身体是否真的
缺能量无关——也就是说，光是“觉得饿”，就足
以让免疫系统发生变化。

有助延长寿命 另一项研究发现，偶尔“饿一
饿”有助于延长寿命。研究人员称，这可能与进
化过程中的适应性反应有关。

促进大脑健康 辽宁省神经系统疾病发病机
制研究重点实验室、中国科学院大连化学物理研
究所的研究人员发现：短期禁食会导致大脑代谢
发生显著变化，促进大脑健康。

保持“饥饿感”不是过度挨饿
专家表示，长期饮食过量的确危害健康，容

易引起肥胖、血糖升高、代谢及消化系统等方面
的问题，这时候只吃七八分饱、适度保持饥饿感
往往是有效解决办法。

七分饱：胃还没觉得满，但对食物的热情已
有所下降，主动进食的速度明显变慢；

八分饱：胃里感觉满了，但再吃几口也不
痛苦；

九分饱：还能勉强吃几口，但每一口都是负
担，觉得胃里已经胀满；

十分饱：一口都吃不下了，多吃一口都痛苦。

以下几种情况可以用“饿”来解决：
有些小胃病，靠饿缓一缓
进餐后如果出现胃胀、胃痛，正是胃“不想让

你再吃”的信号，这种情况下要少食。保持一点
饥饿感，胃胀胃痛往往会自然消失。如果减少了
饮食，胃部不适仍未缓解，就应该及时去看医生。

偶尔睡不好，晚饭控制量
晚餐吃太晚或太撑都会影响睡眠，如果刚刚

饱餐一顿就平卧睡觉，有可能发生胃食管反流，
影响睡眠质量。建议睡眠不好的人晚餐要控制
量，更要控制好用餐时间，不要太早或太晚。通
常来说睡前至少两小时内不要进食、喝水，以免
因为胃食管反流影响睡眠。

体重超标了，小饿也能管
小饿并不是指不吃饭，而是要控制好三餐

之间的量，早中晚餐饭量的比例可以按照3∶4∶
3来进行。可每顿吃七八分饱，也可以用些小
技巧来减少食量，比如换成小盘小碗吃饭、细
嚼慢咽等。

保持饥饿的程度因人而异，万不可因以前吃
太多就矫枉过正。过度饥饿既达不到健康的目
的，又会对身体造成损伤。

建议用热量来计算一日饮食的多少，成年人
每天可摄入1500到2500千卡，具体根据个人活
动量来决定，通常超过2500千卡为过量。

此外，饮食规律也很重要，对于多数国人来
说，胃在用餐后3到4小时排空，胃肠道是有记忆
的，按时按量吃饭有利于把控好食量。（央视新闻）

关于鸡蛋的争议着实不少。爱吃鸡蛋的人每天都会吃一两个，但有人说鸡蛋黄胆固醇含量高，
吃多了会导致高胆固醇、高血脂，还有人说鸡蛋吃多了会得胆结石等等。

那么，鸡蛋会不会升高胆固醇导致心脑血管疾病？怎么吃最健康？
鸡蛋吃多了会导致高胆固醇、高血脂吗？
先说结论：健康人群不用过于担心鸡蛋吃多了会导致高胆固醇。

健康人群不用过于担心鸡蛋吃多了会导致高胆固醇

适当饿一饿
对身体有一定好处


