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食品安全

国庆节前后，鸡蛋成为了热销品。

在很多超市里可以看到，不少品牌鸡蛋被

冠以各种华丽的名称——有机柴鸡蛋、营

养蛋、初产蛋，并打出了“更安全”、

“营养更丰富”的卖点。面对名目繁多的

“营养鸡蛋”，不少消费者感到疑惑：它

们真的比普通鸡蛋更营养吗？

“营养鸡蛋”受追捧

初产蛋、宝宝蛋、五谷蛋、素养

蛋、生态蛋、土鸡蛋…………超市里出

现的名目繁多的鸡蛋，有的号称用绿色食

物饲养，有的号称在草地放养。仔细看包

装，谷物蛋的外包装上写着玉米、大豆、

杂粮喂养；素养蛋外包装写着“素食喂

养，胆固醇少30%以上”；粮食蛋是用粮

食喂养的；生态蛋是“源自天然生态农

场”、“绿色玉米喂养”；五谷蛋是“自

然散养、觅食五谷杂粮”…… 此外，一

些富含高碘、高锌等元素的功能鸡蛋，也

主打健康概念吸引消费者，有的标明是

“低胆固醇”，有的直称是“宝宝鲜鸡

蛋”，也有的“初产鲜鸡蛋”号称专给孕

妈妈吃。某品牌的促销员表示，谷物蛋营

养丰富，适合孕妇和小孩；素养蛋适合老

人，胆固醇含量低。

而冠上一个好概念，鸡蛋价格也更

高。如没有品牌的普通鲜鸡蛋，售价4.78

元/500克，而某品牌的“营养鲜鸡蛋”

售价13.9元/600克，柴鸡蛋18.8元/800

克。尽管价格不菲，但不少消费者仍然倾

向购买，认为“营养鸡蛋”比普通鸡蛋口

感好，营养丰富。至于它们比普通鸡蛋到

底多了哪些营养，多数消费者并不清楚。

如消费者陈小姐就表示，虽然并不知道

“营养鸡蛋”与普通鸡蛋在营养上有多大

区别，但她还是倾向选择“营养鸡蛋”。

同样地，在网店里，各种鸡蛋也主

打营养概念。打开淘宝网输入“鸡蛋”

二字，立刻出现了超过数万个相关产

品：柴鸡蛋、草鸡蛋、笨鸡蛋、农家鸡

蛋、有机蛋、头窝蛋……

中国农业大学动物科技学院徐桂云

教授表示，目前市场上的“营养鸡蛋”

大体可分为4种：一种是打绿色纯天然

牌，比如无公害鸡蛋、绿色鸡蛋、有机

蛋；第二种是打农家牌，如柴鸡蛋、土

鸡蛋、草鸡蛋、散养蛋等；一种是主打

功能牌，比如富硒蛋、营养蛋、低胆固

醇蛋等；还有一种是炒概念，比如“宝

宝蛋”、“五谷蛋”、“初产蛋”等。一

些所谓的营养鸡蛋和普通鸡蛋的不同，

更多的是体现在口感上，鸡蛋的营养成

分差别并不大。

    

营养成分相差无几

不少消费者认为，包括柴鸡蛋在内

的“营养鸡蛋”比普通鸡蛋更有营养。

笔者进行市场调查发现，从外形上看，

这些概念鸡蛋与普通鸡蛋没有多大的区

别，其包装上除了品名、出厂日期、保

质期等信息外，一些鸡蛋则标注了“特

殊”营养价值，有的写着“富含锌、

碘、铁、钙等多种维生素、氨基酸”，

有的写着“低胆固醇，低脂肪”等。

据了解，北京市营养源研究所分析

检测中心曾对一些品牌鸡蛋的主要营养物

质进行检测，结果发现同样品牌的普通鸡

蛋和“初产鲜蛋”，二者的主要营养成分

相差并不大。对一些品牌鸡蛋强化某种物

质，如维生素A、DHA、硒、叶酸的检测

发现，所谓的“高硒鸡蛋”硒的含量并不

高，平均一公斤15个鸡蛋里硒的含量仅有

0.2～0.3毫克。在对宣称“低胆固醇”的

品牌鸡蛋进行检测后发现，胆固醇含量为

“营养鸡蛋”营养更高吗
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每100克含384毫克，而普通鸡蛋的胆固醇

含量则只有299毫克。

营养专家表示，从“营养鸡蛋”

和普通鸡蛋的营养成分上看，所含蛋白

质、氨基酸、维生素、钙、磷、铁等营

养物质的含量几乎没有差别，正规饲养

的鸡，其饲料都是根据动物营养的特点

经科学配制而成的，所含的营养成分比

较全面，食用也是更安全的。而市场上

出售的如高碘蛋、高锌蛋，多是将锌、

碘、铁等微量元素添加进鸡饲料中。这

些微量元素高的鸡蛋只适合特定人群，

如富含铁元素的鸡蛋，比较适合缺铁性

贫血的人食用；高碘蛋最适合缺碘的人

群食用……而正常人过多的摄入某些微

量元素，反而对人体有害。例如碘，摄

入量过高会导致一系列神经系统的症

状；如果体内铬的含量过高，会引起铬

中毒。

据了解，目前国内并没有“营养鸡

蛋”的相关标准，目前涉及蛋制品的标

准包括GB 2748-2003《鲜鸡蛋卫生标

准》、GB 2749-2003《蛋制品卫生标

准》，主要是从卫生安全方面进行规范，

并未涉及营养的相关内容。此外，农业部

2005年出台的NY 5039-2005《无公害食

品 鲜禽蛋》标准，也仅是从安全的角度

明确养殖环境的无公害的标准。

由于没有标准，市场上的“营养鸡

蛋”是真是假，并不容易鉴别。对于打

有机食品、绿色食品、无公害食品的鸡

蛋，消费者可以向商家索取相关证明。

选择关键是新鲜

“个儿小、粉皮、蛋黄大且呈橘红

色的鸡蛋就是柴鸡蛋。很多商家这样告诉

消费者。其实这种说法没有任何根据。”

徐桂云表示，通常来说，用白壳蛋鸡和褐

壳蛋鸡杂交，产出的蛋就是粉壳的，这在

散养和笼养中都可以实现。消费者在选购

鸡蛋时，不要太迷信柴鸡蛋和各种概念鸡

蛋，选购的关键是新鲜。

“购买鸡蛋时应该注意的是鸡蛋的

生产日期和保质状况，常温贮藏一般为

30天左右。若出现粘壳、散黄等变质的

现象，则对健康有害，选择鸡蛋的关键

是新鲜，这才是保证鸡蛋含有足够营养

的根本。”徐桂云表示，鸡蛋放置时间

太长，失水较多，就会变空，蛋白质也

会发生变化，产生一些有害物质。同时

外界的一些细菌也会侵入鸡蛋里，导致

菌落总数超标，其营养价值和口感都会

大打折扣。

其实，在购买鸡蛋时有一些小窍

门，可以挑到最新鲜的鸡蛋。鲜蛋蛋壳

上附着一层白霜，蛋壳颜色鲜明，气孔明

显，轻轻摇动没有声音的是鲜蛋，有水声

的是陈蛋；将鸡蛋放入冷水中，下沉的是

鲜蛋，上浮的是陈蛋；将鸡蛋对光观察，

新鲜的鸡蛋蛋黄清晰，呈半透明状，有小

气室，陈蛋则呈灰暗色，气室较大。

需要提醒的是，鸡蛋是高蛋白食

品，如果食用过多，会导致代谢产物增

多，同时也容易增加肾脏的负担，在每

天的膳食中，为了维持体内营养平衡，

只需食用1～2个普通鸡蛋就完全可以满

足营养需求。

Tips
关于鸡蛋的3个提示

红皮与白皮

有人认为红皮鸡蛋比白皮

鸡蛋营养价值高，据测定：红壳

蛋中蛋白质含量为12.4%，白壳

蛋为13%；红壳蛋中脂肪含量为

11.2%，白壳蛋为9.9%；其他营

养成分含量也相差无几。

蛋黄与蛋白

有人吃蛋只吃蛋白，不吃蛋

黄，害怕蛋黄中的胆固醇含量过

高；而也有人却只吃蛋黄，不吃蛋

白，认为蛋黄最有营养。实际上，

蛋黄中蛋白质含量为1.5%，脂肪含

量为33.3%；蛋白中蛋白质含量为

12.3%，脂肪含量为0.2%。此外，蛋

黄中还含有丰富的钙、磷、铁、维生

素A、维生素D及B族维生素，蛋黄的

含铁量比蛋白高20倍。

生吃与熟吃

不少人经常直接将煮沸的牛

奶、豆浆冲入生鸡蛋中搅拌后食

用，认为生吃鸡蛋易消化、营养

好。其实恰恰相反。生鸡蛋或不

熟的鸡蛋不仅消化率比煮鸡蛋低

30％～50％，而且对身体有很多不

利。生鸡蛋的蛋清含有一种碱性蛋

白质——抗生物素蛋白，在肠道能

与食物中的某些维生素紧密结合，

形成人体无法吸收的复合物。当大

量的蛋清进入人体，就会阻碍人体

的吸收。此外，鸡蛋外壳充满小

孔，容易被病原体侵入，鸡蛋一定

要经过加热处理后再食用。
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