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蛋类主要指家禽的蛋，包括
鸡、鸭、鹅蛋，其他一些禽类的
蛋，如鹌鹑蛋、鸽蛋等也可供食
用。日常居民大宗消费、食用量
较大的主要是鸡蛋。蛋类主要由
蛋壳、蛋清、蛋黄三部分组成。
以经常食用的鸡蛋为例，每只蛋
重约50g，蛋壳的重量约占全蛋
重量的11%。

蛋的营养成分大致相同。鸡
蛋是优质蛋白质的来源，其蛋白
质含量为13%左右；脂肪含量
10%~15%；碳水化合物含量较
低，约 1.5%；维生素含量丰
富，种类较为齐全，包括所有的
B族维生素、维生素A、维生素
D、维生素E、维生素K、微量
的维生素 C；矿物质含量为
1.0%~1.5%，其中以磷、钙、
铁、锌、硒含量较高。鸡蛋所含
的脂肪、维生素和矿物质主要集
中在蛋黄中。

下面就来聊一聊蛋类食用的
注意事项和常见的蛋制品。

蛋类食用的注意事项

1.弃蛋黄不可取
血脂是血中所含脂质的总

称，其中包括胆固醇。现有研究
结果证实，高胆固醇血症最主要
的危害是易引起冠心病、脑卒中
及其他动脉粥样硬化性疾病。胆
固醇主要集中在蛋黄中，每
100g 蛋 黄 胆 固 醇 含 量 ≥
1500mg，基于此，一些血脂异
常人群往往对蛋黄“敬而远
之”。事实并非如此，人体内每
天合成的胆固醇为1~1.2g，而

来源于膳食的胆固醇占体内合成
胆固醇的1/7~1/3。因此，《中
国居民膳食营养素参考摄入量
（2013版）》删除了对膳食胆固
醇的上限值（2000年版胆固醇
上限值是300mg/d）（注：mg/
d：毫克/天）。

2. 不吃生鸡蛋，不喝生蛋
清，谨防沙门氏菌感染

生鸡蛋的蛋白质呈胶状，人
体不易消化吸收；生蛋清中含有
抗生物素蛋白和抗胰蛋白酶物
质，前者影响生物素的吸收，后
者抑制胰蛋白酶的活力，妨碍蛋
白质的消化。禽类可以直接经由
卵巢把沙门氏菌传播给带壳蛋。
煮鸡蛋时，至少内温﹥75℃，
鸡蛋要煮到蛋黄变成固体，不吃
各种半生不熟的鸡蛋。

这三种常见蛋制品的优

劣特点

1.松花蛋：B族维生素几乎
全部被破坏，存在铅污染问题

松花蛋，又名皮蛋、变蛋、
彩蛋等。松花蛋是我国名产，其
生产是我国劳动人民在长期的生
活实践中发明创造的。松花蛋一
般选用新鲜的鸭蛋经特殊的加工
方法制成。加工后的成品在营养
素的组成与含量上与新鲜蛋有一
定差别。

松花蛋的水分少，因而蛋白
质的含量稍有增加，特别是由于
加工过程中加入的碱和盐的作
用，使松花蛋中矿物质的含量增
加明显。新鲜鸭蛋变为松花蛋
后，营养素的组成有所改变，营

养价值也发生一定的变化，特别
表现在B族维生素，由于碱的作
用，几乎被全部破坏，降低了蛋
类维生素的营养价值。

另外，在松花蛋制作的过程
中，有时还加入一定的铅，以提
高其外观产品质量，但铅对于人
体是一种有害元素，因此，目前
已有一些新的加工方法，使松花
蛋成为无铅或低铅蛋品，更符合
人体的健康。

2.咸蛋：不宜多食，警惕每
日食盐摄入超标

咸蛋，又名腌蛋、盐蛋。我
国生产咸蛋的历史悠久，很早以
前，我国劳动人民就将鲜家禽蛋
放置于盐水中储存，后来发现经
过盐水储存的蛋，不仅长时间不
变质，而且具有特殊的风味。所
以，这种以盐水储存蛋类的方法
逐步演变为加工制作咸蛋的方

法。咸蛋的加工方法简单易行，
加工费用低廉，加工技术容易掌
握，产品风味特殊，食用方便，
深得广大消费者的喜爱。鲜蛋经
过腌制成咸蛋后，由于食盐的作
用，蛋内的营养素比例发生了变
化，由于食盐的渗透作用，咸蛋
比鲜蛋内的含水量下降，而脂
肪、碳水化合物等含量有所上
升，蛋白质可能由于部分渗出，
含量反而下降，钙等无机盐的含
量上升明显。

从总体看，鲜蛋与咸蛋在营
养价值上的变化不是很大，但要
注意的是，由于咸蛋在腌制过程
中使用食盐，在腌制时间比较长
的情况下，食盐中有比较多的钠
进入蛋内。《中国居民膳食指南
（2022）》推荐成年人每天食盐摄
入不超过5g。因此，不宜多食，
特别是高血压和肾脏病的患者。

3.糟蛋：风味独特、钙含量
高，是冷食佳品

糟蛋是用优质的鲜鸭蛋经糯
米酒糟糟制而成。糟蛋成品的蛋
壳全部或部分脱落，仅剩壳下膜
包裹着蛋的内容物，是如同软壳
似的一种蛋制品，故人们又称之
为软壳糟蛋。其蛋质细嫩，蛋黄
呈橘红色的半凝固状态，气味芬
芳，滋味食后令人回味无穷，为
我国特有的冷食佳品。

糟蛋在糟溃的过程中，所生
成的醇可使蛋清与蛋黄凝固变
性，并使蛋有轻微的甜味，在产
生醇的同时，还能产生醋酸，使
蛋壳软化，蛋壳中的钙盐借渗透
作用渗入蛋表面的薄膜内，故糟
蛋的钙含量特别高，比普通鲜蛋
高40倍左右。因此，这是一种
营养价值很高的蛋制品。

（据《北京青年报》）

除了鸡蛋，其他蛋制品的营养你了解吗？
本报讯 （融媒记者郗小

骥） 5月 24日，江苏盛泽医
院为该院援陕支医志愿者沈宁
举办欢送会，欢送他前往陕西
省榆林市开展为期半年的支医
工作。

会上，江苏盛泽医院党委
书记张海波说，沈宁到了榆
林后要主动了解当地的情
况，勇于担当、勤于奉献、
加强学习、提升能力，充分
发挥聪明才智，与榆林市府
谷县中医院互学互鉴，积极
合作开展相关医疗管理工
作，造福当地群众，在三秦大
地展现“盛医”风采。他还希
望，沈宁要注重医疗安全，切

实服务好当地患者，努力帮助
府谷县中医院全面提升医疗管
理水平，在支医期间努力工
作，圆满完成任务。

沈宁是江苏盛泽医院科技
教育部的医务工作者。他表
示，自己将不负江苏盛泽医院
的重托，尽己所能，克服困
难，以专业知识技能造福榆林
当地百姓，将江苏盛泽医院先
进的医疗管理经验分享给榆林
当地的医务工作者，为榆林的
医疗卫生事业发展作出应有贡
献。

会后，张海波等与沈宁及
其家属合影留念，预祝他一路
顺风，完成任务后平安归来。

在三秦大地上展现“盛医”风采

江苏盛泽医院
欢送援陕支医志愿者

本报讯 （融媒记者胡一
泓）随着群众生活水平的不断
提高，对检查、治疗疾病的手
段也有了更进一步的需求，胃
肠镜检查是诊断消化道疾病的

“金标准”，是筛查消化道早期
肿瘤的有效手段。5 月 18
日，在苏州九院消化内科主任
金颖、麻醉科主任王洁及其团
队的协作下，同里镇卫生院完
成了首例无痛胃肠镜检查。

该技术的成功开展，填补
了同里镇卫生院无痛胃肠镜检
查技术的空白，让辖区居民在

家门口就能享受到精准、便捷、
安全的三级医院医疗健康服务，
极大地方便了同里镇及周边等
地的患者。

记者了解到，目前，同里
镇卫生院每周四下午1点和每
周六上午10点可开展无痛胃肠
镜检查，每周三、周五上午开
展普通胃肠镜检查。有需求的
市民可至同里镇卫生院1号楼
大 厅 导 医 台 或 拨 打 电 话
19962665821进行咨询，咨询
时间为上午 7∶45~11∶00；
下午1∶00~4∶30。

同里镇卫生院开展
无痛胃肠镜检查服务

5月27日（周六）吴江经济技术开发区人力资源市场现场招聘会

扫码进入人才市场
公众号、求职一点通公众
号或人力资源网小程序
获取更多现场招聘信息

吴江开发区人才市场
微信公众号

吴江求职一点通
微信公众号

吴江开发区人力资源网
小程序

赫比通讯 需求 （8人），岗位：

喷漆组长，装配工程师，废水处理

工，喷漆技术员，印刷技术员

泓晟塑胶 需求（13人），岗位：

保安，IE/QE 助理，IPQC，CQE，

仓库发料员，关务助理，人事助理

恒力化纤 需求（53人），岗位：

操作工/质检工，包装工，机修保全

工，电工，储备干部，内贸业务员，

外贸业务员

康辉新材料 需求 （40人），岗

位：操作工，包装工

金凌印刷 需求（35人），岗位：

仓管，生管，全网机长，调墨学徒，

文员，作业员，啤机机长，模切机

长，业务员，IPQC，印前美工，工艺

工程师，质量体系

敏华实业 需求（20人），岗位：

品管，储备干部

锐迈机械科技 需求（1人），岗

位：操作工

德仕耐五金 需求 （7 人），岗

位：检验员，测量员，生产计划，研

发工程师，项目工程师

丰川电子 需求（19人），岗位：

电气工程师，储干，QE工程师，开

发组员，机械专业学生

福乐友机械 需求 （14人），岗

位：数控操作工，包装工，磨床技

工，数控技术员，普工

苏州恒美电子科技股份有限公

司 需求（32人），岗位：作业员，线

长

华德电子 需求（10人），岗位：

作业员

华尚模具 需求（10人），岗位：

吸塑模具画图设计工程师，模具组装

钳工学徒，文员，电焊工，CNC操机

学徒

技佳橡塑 需求 （4人），岗位：

工程打料员，业务员，品保员，仓库

备料员

久富农业 需求（25人），岗位：

部品检验员，储备干部，维修服务技

术员，机械研发工程师，助理工程师

（结构），作业员

卡瑞电子科技 需求（6人），岗

位：普工，塑胶储备技术员，仓管员

苏州狍子文化传媒有限公司 需

求（20人），岗位：抖音达人/主播艺人

苏普特电子 需求 （12人），岗

位：调机技术员，电气工程师，结构

工程师，电气助理工程师

通产丽星 需求（24人），岗位：

材料工程师，瓶类工程师，普工，吹

塑班长，注塑班长，平面设计师，业

务员

同泰新能源 需求 （49人），岗

位：设备维护技术员，品质 IPQC，

QE，SQE+QS，操作工，帮厨，保洁

希密爱半导体 需求（10人），岗

位：配管制造作业员，探针卡作业员

新盛超净化 需求 （19人），岗

位：售后工程师，生管，销售（会韩语），

操作工（组装测试），PLC工程师

宇力管业 需求 （9人），岗位：

车工，质检员，维修电工，普工，质

量部实验员

中瑞智创三维科技 需求 （22

人），岗位：设备助理工程师，售后调

试工程师，设计工程师，外贸销售经

理，淘宝运营，销售业务员，外贸商

务专员，销售总监，媒体运营，媒体

运营设计，工艺工程师，研发工程

师，机械设计工程师，装配钳工，保

卫员

万宝至马达 需求 （6 人），岗

位：应届毕业生，助工师（组立），电

气助工师

吴江变压器 需求 （35 人），岗

位：设计人员，熟练焊工，装配工，

铁芯叠片工、剪片工，绝缘工，绕线

工，试验员，熟练钣金工（模具）

华丰电子 需求 （101 人），岗

位：QE主管(SMT)，QE工程师，锂

电池工艺工程师，技术体系工程师，

研发工程师，射频工程师，工艺材料

工程师，设备维修工程师，自动化机

构工程师，自动化电控工程师，制造

工程师，设备技术员，作业员

亚东工业 需求 （39人），岗位：

厂务/公用技术员，仪电技术员，储备

技术员/干部，业务专员，软件开发工

程师，警卫，普工，木工

中达电子 需求 （126 人），岗

位：TE工程师，ME工程师，IE工程

师，品保工程师，ME课长，PE/IE课

长，TE课长，IT数据运维工程，IT硬

件维护工程师，普工

追创科技 需求 （24人），岗位：

IE技术员（应届生），设备技术员，仓

库账务员，叉车工，班组长（生产/仓

库），ME技术员，EE技术员，维修技

术员，检验员，文员


