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鸡蛋的营养价值丰富，大家都知道。现在一去超市，就能看到各种各样的鸡蛋。从饲养方式上
划分，有土鸡蛋、柴鸡蛋、无抗蛋、有机蛋；从功能划分，有Omega-3蛋、富硒蛋、虾青素蛋；从外观划
分，有初生蛋、双黄蛋、灰壳蛋、粉壳蛋、褐壳/黄壳蛋、七彩蛋等。

这些鸡蛋到底有什么区别？贵的鸡蛋真的比便宜的更有营养吗？更值得买吗？今天详细聊聊。
先说答案：多数“概念蛋”都是营销，在营养上差别不大。
1.土鸡蛋、柴鸡蛋、走地鸡蛋都属于“散养”鸡下的蛋，在营养上没什么区别；
2.无抗蛋：“无抗”一般是指无抗生素残留，这是鸡蛋售卖的最低标准，并不代表真的完全没有用

抗生素；
3.有机蛋：等级比无抗蛋高，是全程无抗生素使用的鸡下的蛋。但在国内养殖环境下，全程无抗

生素很难，没必要追求；
4.Omega-3蛋：溢价几乎是研发成本造成的，想补充Omega-3多不饱和脂肪酸，不如多吃鱼；
5.富硒蛋：食用前要确认自己是否真的缺硒，硒摄入过量会造成急性或慢性中毒；
6.虾青素蛋：不如直接吃含虾青素的藻类或虾来得实惠；
7.初生蛋、双黄蛋、彩壳蛋：营养价值并没有比普通鸡蛋高，不必特意买来吃。

“土鸡蛋”“富硒蛋”
真的比普通鸡蛋更有营养？

值得买吗？真相是……
高血压是常见的慢性疾病，流行病学调查也显示，

几乎每 4个成年人当中就有 1个人属于血压偏高的情
况。随着大家健康意识的增强，有些人尝试通过吃某些
特定的蔬菜比如芹菜、洋葱等，帮助控制或降低血压。

不过，提醒大家注意，食疗降压还是要讲求方式方
法，忽视药物治疗，血压可能不降反升。

食疗降压只能是辅助

先给大家介绍个案例。张先生今年48岁，两年前体
检的时候就确诊了高血压，经过长时间的细心“调理”，
血压不降反升，这是为什么呢？原来张先生一直笃信通
过食疗来降压，即使医生向他推荐降压药仍不以为然
……他非常疑惑：“我咨询过很多家庭医生和营养师，也
看过不少养生书籍，比如就有推荐多吃芹菜，可是我吃
了那么多，怎么血压还是降不下来呢？”

这里面其实有一个误区：饮食与血压有密切的联
系，很多食物当中的一些特殊成分，对于稳定血压确实
有一定的促进作用。但是，这不代表食物可以替代降压
药来降血压，食物仅仅起到了些许辅助作用。

吃几十斤蔬菜未必能降压

没错，“芹菜素”有舒张血管的作用。有医学资料显
示，研究者从芹菜中提取了“芹菜素”，并在动物身上做
实验，结果发现“芹菜素”有舒张血管的作用，从而达到
了些许降低血压的效果。

不过这些试验的对象是动物，在人体上功效几何还
不得而知，而且试验用到的“芹菜素”是从十几斤芹菜中
提取的，倘若换算成人体，即使疗效相当也要一次吃下
几十斤的芹菜，而这显然是不切实际的……同理还有洋
葱，因为含有能扩张血管的“前列腺素”，被一些朋友奉
为“降压菜”，不过含量确实太低了——连续吃20个洋葱
都很难达到试验的基础标准，更不用说用来降血压了。

当然，芹菜和洋葱以及木耳、海带和其他耳熟能详的
蔬菜，因为含有微量舒张血管的成分及其他丰富的维生
素，健康人平时多吃一些倒也挺好的。至于张先生，已经
确诊的高血压患者的当务之急是服用降压药，芹菜和洋葱
只能起辅助作用，一定不能“以偏概全”代替降压药。

稳住血压 药不能停

必须明确一点，药物仍是治疗基础。先说一下什么
是高血压。血液流经血管对血管内壁是有压力的，这就
是所谓的“血压”。当血管壁变得僵硬、管腔变窄，机体
为了维持血液的正常流动，就必须提高“压力”让血液通
过，这样也就形成了“高血压”。

造成高血压最常见的原因是遗传因素，在这一基础
上，年龄、精神、环境及不良生活习惯等各种危险因素共
同作用导致高血压。本文的张先生常年工作繁忙、应酬
多，作息不规律又缺乏运动，正是这些不良因素长期累
积，最终导致血压增高。

对于高血压人群来说，越早发现、越早干预，就越能
更好地控制住血压。我给张先生的建议是：从现在开始
规律服用降压药，与此同时积极改善生活方式，比如适
当减轻工作压力、有时间多运动、戒烟戒酒、保持良好的
睡眠质量、保持积极乐观的情绪等。至于芹菜和洋葱什
么的，爱吃就继续吃，但是没有必要为了降血压而刻意
多吃了。 （转载自《中国青年报》）

芹菜和洋葱
能帮助降血压吗？

了解了市面上这些各种品类的鸡蛋，我们
平时该如何挑选鸡蛋，以及如何吃鸡蛋呢？

1.如果你对饮食标准要求比较高，与其花
心思挑选各种带前缀的鸡蛋，不如买正规超市
里大品牌生产的带编码可溯源的鸡蛋。这类
鸡蛋生产过程中的监管力度会比较严格，鸡蛋
的新鲜度和卫生水平也更有保障。

2.不追求编码溯源的话，至少也应该注意
生产日期和保存条件。理论上超市里的鸡蛋
因为流通速度快，可以常温保存。买回家后建

议放在冰箱冷藏保存。
3.食用方面，熟鸡蛋比生鸡蛋更容易消化，

并且感染沙门氏菌病的风险较低。研究表明，
熟鸡蛋蛋白和生鸡蛋蛋白的真实回肠消化率
分别为90.9%±0.8%和51.3%±9.8%。

4.如果不是为了追求生食鸡蛋的口感的
话，还是建议加热后食用为宜。

最后，希望看完这篇文章，大家都能吃上
好吃又有营养的鸡蛋。

（转载自《科普中国》）

如何选鸡蛋、吃鸡蛋？

“无抗”和“有机”是与“散养”和“笼养”并列的另一
组概念，是表明饲养体系的生物安全标准。

1.无抗蛋
当今国内一部分商品蛋打着“无抗”的噱头，其实

只是“符合售卖标准”而已。正规的商品蛋，上市的标
准就是无抗生素残留。而这里“无抗生素残留”的意思
是仪器检测不出来，并不是没用过抗生素的意思。也
就是说，你能在正规超市货架上买的任何一款鸡蛋，理
论上都不能被仪器检测出抗生素残留，这是最低限度
的标准。所以所谓的“无抗”，很可能是“伪无抗”。

2.有机蛋
“有机蛋”是比“无抗蛋”更高一级别的鸡蛋，也是

最高规格的鸡蛋。有机蛋要求蛋鸡在使用无抗饲料的
基础上，畜禽生产周期内不使用抗微生物药。也就是
蛋鸡开始产蛋了，就不用抗生素了（但是产蛋之前可以
用）。“有机蛋”的蛋鸡采用有机饲养，即蛋鸡全程在自
然的条件下生长，某些地区甚至会要求草饲不使用人
工饲料，另外就是不使用抗生素，也不使用含抗生素的
饲料或水源，甚至土壤中也不能检测出抗生素残留。

此外，有研究表明，草饲母鸡可以产下富含Ome⁃
ga-3多不饱和脂肪酸的鸡蛋，且不会产生不利的氧化
作用。

从饲养成本来看，有机饲养无论是从时间还是金
钱的投入都会高于普通散养和规模化饲养，所以价格
高也不意外。但国内的养殖环境下，全程不使用抗生
素其实是很难做到的，因此大可不必强行追求有机。

无抗蛋和有机蛋有必要买吗？

从原理上讲，蛋鸡的饮食也可能影响鸡蛋
的营养质量。例如，通过给母鸡喂食含有鱼
油、奇亚籽或亚麻籽等多不饱和脂肪的饮食，
可以生产出富含Omega-3脂肪酸的鸡蛋。

1.Omega-3蛋
我国针对此类鸡蛋已经出台了行业标准

《NY/T 4069-2021 Omega-3多不饱和脂肪酸
强化鸡蛋》，简而言之就是Omega-3鸡蛋比普
通鸡蛋的Omega-3含量有所提升。

需要注意的是，从生产角度来说，添加多
不饱和脂肪原料并不会造成成本大幅提高，
Omega-3鸡蛋的溢价可能是研发成本增加造
成的。因此，消费者可以接受多少价格来覆盖
多出来的这点Omega-3营养，就见仁见智了。

个人认为，如果一枚Omega-3强化鸡蛋超
过5元就大可不必了。日常饮食中，深海鱼、豆
腐（黄豆）、瓜子等也可以不同程度地补充
Omega-3。

鱼类也可以补充Omega-3多不饱和脂肪
酸，比Omega-3蛋更划算。

2.富硒蛋
在蛋鸡饲料中加入硒元素，理论上也可以

产出硒含量更高的鸡蛋。
作为消费者，是否要选择富硒蛋也值得考

虑。硒摄入不足可能会导致克山病、大骨节
病、肝脏疾病和恶性肿瘤以及机体免疫力减
退，但当一次性摄入过高剂量的无机硒（≥
20mg/kg）或长时间摄入 5~20mg/kg水平的无
机硒，就会引起急性或慢性中毒症状，诸如脱
毛、脱甲、四肢皮肤灶状充血、肿胀、溃疡、知觉
迟钝、四肢麻木、全身瘫痪等。

因此，食用富硒蛋之前，要确认好自己是否
有硒缺乏的症状，不要盲目食用大量富硒蛋。

3.虾青素蛋
蛋鸡食用富含虾青素的饲料，虾青素也可

以累积到鸡蛋中。
蛋鸡养殖饲料中加入虾青素的主要作用

是增加蛋黄的稳定性，而不是为了让人吃到更
多的虾青素。因此，如果想补充虾青素，与其
花更多的钱去买虾青素鸡蛋，不如直接吃一些
富含虾青素的藻类（海带、海苔、紫菜）和虾来
得更快捷实惠。如果日常饮食中本就包含虾
和藻类，便没必要买虾青素蛋。

与其花钱买虾青素蛋，不如多买点虾来吃。

Omega-3蛋、富硒蛋、虾青素蛋有必要买吗？

大部分肉眼可见的鸡蛋外观变化，完全不
涉及高端技术。如初生蛋和双黄蛋，就是在蛋
鸡刚开产不久的一段时间内，产蛋性能不稳
定，要么产出小蛋，要么产出双黄蛋，其营养价
值与普通鸡蛋并无差异。

而灰壳蛋、粉壳蛋、褐壳/黄壳蛋则是不同
蛋鸡品种造成的，七彩蛋大概率是不同品种的
蛋鸡产的蛋放在了一起，并不是一种鸡能下各

种颜色的蛋。这些外观不同的鸡蛋，在我看来
只有双黄蛋值得相对更高一点的价格，因为产
双黄蛋的时间只占蛋鸡生产周期的一小部分，
物以稀为贵嘛。

所以与普通鸡蛋相比，初生蛋、七彩蛋的
营养价值并没有提升，作为日常饮食没必要花
更多的钱买，送礼图个好看倒是可以理解。

初生蛋、双黄蛋、七彩蛋有必要买吗？

土鸡蛋、柴鸡蛋和走地鸡蛋对应的分别是
土鸡、柴鸡和走地鸡，有很多人分不清它们的区
别，因为它们根本没什么区别，都是散养家鸡，
学名都是Gallus domestiaus。而“土鸡”“柴鸡”

“走地鸡”其实都是民间叫法。
散养家鸡分两个级别，农家小规模养殖的

“走地鸡”可以算散养；在欧美国家使用一个带
顶棚的大平层，配以有限的室外空间的养殖模

式，也算散养。
与“散养家鸡”相对应的是“笼养”。中国的

规模化蛋鸡养殖场大多数都是“笼养”模式，因
为笼养占地面积小，易于管理，集蛋效率高。

不过，从营养成分上来看，有研究表明散养
鸡蛋的脂肪含量较高，但胆固醇和维生素水平
没有显著差异。与远离阳光的母鸡相比，暴露
在阳光下的母鸡鸡蛋中的维生素D增加了4倍。

土鸡蛋、柴鸡蛋、走地鸡蛋有何区别？

盐是生活和身体的必需品，人不能不吃盐，但盐绝
不是多多益善的调味品，吃盐过多会导致血压升高，得
心血管疾病的危险增加，还会流失身体中的钙。限盐可
有效降低血压，减少冠心病、中风等心血管疾病的发
生。今天就给大家推荐8个有助于减盐的妙招。

尽可能自己做饭：每人每天的吃盐量最好不超过 5
克。5克是多少？普通啤酒瓶盖去胶垫后一平盖相当于
6克。限制钠盐的使用，最好吃新鲜食材而不是加工食
品。

做饭用盐勺：标准盐勺是2克，如果按每天3餐，应根
据家中人口计算每餐放的盐量以及分配到每个菜的盐
量。注意酱油、辣酱、黄豆酱等调味品中含的钠盐相当
可观，也要计算在内。味精、小苏打中也含钠，同样要考
虑在内。

使用低钠盐：用富钾低钠盐代替普通食盐是一个很
好的减盐方法。

少吃高盐食物：如榨菜、咸菜、豆腐乳、腌菜、腌肉、
腊肉等，一块4厘米见方的豆腐乳，含盐量5克。

罐头别直接吃：对于含钠的罐头食品，建议食用前
用水冲洗。

选择带滋味的蔬菜：用蔬菜本身的风味来调味，例
如将青椒、番茄、洋葱、香菇、芹菜等味道比较浓郁的食
材和味道清淡的食物一起烹煮，可增加味道，少用盐。
此外，用醋、柠檬汁等各种酸味调味品来增添食物味道。

学会看食品营养成分表：可根据营养成分表计算从
包装食品中摄入的钠量，选择含钠量低的食品。包装食
品的营养成分表中都会标注每 100克食品的含钠量，用
每 100克包装食品中的钠量乘以摄入的该包装食品量
（多少个100克）。1克钠换算为2.5克盐。

在外就餐选择减盐菜：饭店的饭菜常因需要增加口
感而多盐，外出就餐要嘱咐少盐。

（转载自《北京青年报》）

少吃盐的8大妙招


