
完美水煮蛋并非唯一选择

新鲜度才是“王道”

“9分 12秒水煮蛋法”爆火，引发了公众对鸡蛋烹饪
方式的广泛关注。丁丽敏指出：“‘水开后下入鸡蛋、煮
9分 12秒、捞出过冷水’这一做法，是兼顾‘口感细腻+
营养保留’的优质方案，但并非唯一选择。”

从食品科学角度来看，蛋白的热变性温度在 60℃—
70℃。在 100℃的沸水中煮约 9分钟，蛋白基本可以完
全凝固，此时的口感细腻，不会过分干柴。与此同时，
蛋黄中心温度通常在 70℃左右，处于“中心软糯不噎
人”的理想状态，既避免了流心，又不会过于粉干。倘
若煮制时间过长，比如超过 12分钟，蛋白会因过度变性
而变得干柴，蛋白质的消化吸收率也会略有下降。同
时，长时间高温还会促使蛋黄中的铁与蛋清中的硫发
生反应，生成黑色的硫化铁，使蛋黄外层出现灰黑色
圈，降低铁的吸收率。而“过冷水”这一步骤，能够迅速
降温，既便于剥壳，又能避免鸡蛋内部余热继续升温，
防止蛋黄进一步变硬。

与追求“完美煮蛋”相比，丁丽敏提醒，更应警惕的
是“极端吃蛋”的示范。她表示，该博主宣称每天食用
40个鸡蛋并坚持多年，这种做法风险极高，严重超出人
体生理耐受，长期超量食用会损伤肾脏、升高心血管疾
病风险。

1个鸡蛋约含 6g优质蛋白、186mg胆固醇以及维生
素 A、维生素 D、B族维生素及铁、锌等矿物质，40个鸡
蛋可提供 240g蛋白（健康成年人每日推荐量为每公斤
体重 1.0—1.2g，以 60kg成年人为例，每日推荐蛋白量为
60g—72g），短期（1周—2周）可能帮助维持肌肉量，但
完全可通过“鸡蛋+牛奶+瘦肉”的均衡搭配实现，无需
极端摄入，《中国居民膳食指南》推荐每周摄入蛋类
300g—350g。

“健康人群优先选择新鲜普通鸡蛋，特殊需求（如补
硒、生食）偶尔选功能鸡蛋，轻摇无晃动、蛋壳完整的鸡
蛋更新鲜。”丁丽敏建议，不同人群可按需选择合适的
鸡蛋：健康人群（成年人、儿童、老人）首选新鲜普通鸡
蛋，性价比最高，每天 1个完全能满足基础营养需求，无
需追求“功能”“进口”标签；特殊需求人群按需偶尔吃，
不长期依赖（功能鸡蛋不能替代药物或针对性食物）。

在烹饪方式的选择上，水煮蛋、蒸蛋是首要推荐的
做法。少油的蛋花汤、炒蛋等次之。煎蛋、炸蛋则应尽
量减少，避免热量超标、加重肠胃负担。

营养搭配同样不容忽视。丁丽敏建议，吃鸡蛋时搭
配一份蔬菜和一份全谷物，不仅营养更均衡，还能帮助
身体更好吸收蛋白。如肾功能不全者需遵营养师指导
控量（如每天 0.5个或隔天 1个鸡蛋）；宝宝 6月龄起添
加鸡蛋，先增加 1/4个蛋黄，无过敏再渐增，1岁后可每
天 1个全蛋。

“在鸡蛋选择上，新鲜度永远是第一选择，切勿被各
种‘功能’标签所误导。”丁丽敏提醒。

（据《大河健康报》）

“功能鸡蛋”热销是营养升级还是智商税？

健康人群首选新鲜普通鸡蛋
●孙倩文 陈俐颖

近日，鸡蛋这一寻常食材意外成为“流量密码”。美食

博主“爱吃蛋”的“9分12秒水煮蛋法”火爆全网，让鸡蛋这

一日常食材再次成为公众的焦点，并引发跟风热潮。

与此同时，超市里“功能鸡蛋”“可生食鸡蛋”等新品类

层出不穷，价格普遍是普通鸡蛋的2—5倍。这些打着“营

养强化”“安全升级”旗号的高价鸡蛋，是否真如宣传般神

奇？普通鸡蛋与“功能鸡蛋”的核心营养差别几何？煮鸡

蛋真的要卡着秒数才完美？

为此，记者采访了郑州大学第五附属医院临床营养

科副主任医师丁丽敏、郑州市中医院营养科营养师朱绍

英，帮助消费者避开营销陷阱，并找到最适合自己的吃蛋

方式。
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□健康关注

近日，美食博主“爱吃蛋”凭借一套精准到秒的“完美水煮蛋”教程走红网络，其“每
日40个鸡蛋”的吃蛋方式更引发全网热议。在短视频平台上，“跟着蛋神煮鸡蛋”“一天
吃十几个鸡蛋”等内容也跟风出现，众多营养博主也纷纷加入讨论阵营。有人力挺鸡
蛋，称其为最划算的优质蛋白来源；也有人质疑，认为过量吃鸡蛋会伤身。一时间，鸡蛋
这一再普通不过的家常食材，摇身一变成为社交媒体的“流量密码”。

与此同时，线下商超和线上平台的鸡蛋货架也在悄然“升级”。传统意义上的“普通鸡
蛋”旁边，摆满了各种包装精致、名目繁多的“功能鸡蛋”：“富硒蛋”“DHA蛋”“叶黄素蛋”等，
价格也比普通鸡蛋高出不少。在一大型超市记者发现，一盒普通鲜鸡蛋价格为15.9元/30
枚，富硒鲜鸡蛋18.8元/20枚，叶黄素鸡蛋14.8元/15枚，可生食鸡蛋39.8元/15枚。

这些鸡蛋自带各种标签，如“硒含量高于普通鸡蛋两倍”“宝宝营养蛋”“孕妇小孩放
心吃”等。记者搜索发现，不少消费者在选购时十分困惑，有人质疑不知其与普通鸡蛋
有何区别，也有人因这些标签而选择购买。

鸡蛋成“流量密码”

消费者选购陷迷茫

朱绍英表示，一颗鸡蛋最核心的营养
价值在于为人体提供优质蛋白质。鸡蛋
中的蛋白质含有人体必需的所有氨基酸，
且氨基酸组成模式与人体极为接近，消化
吸收率颇高，因此被赞誉为“参考蛋白
质”。此外，鸡蛋还富含维生素A、维生素
D、B族维生素以及钙、磷、卵磷脂等多种
营养素，为人体健康提供支持。

近年来，“功能鸡蛋”成为蛋界新
宠。它真的比普通鸡蛋更“高级”吗？
朱绍英指出，合规的营养强化鸡蛋，如
富硒、DHA、高锌鸡蛋等，是通过在蛋鸡
饲料中添加特定营养素（如硒源、藻油/
鱼油、锌等），经蛋鸡消化吸收和生物转
化，将这些营养素富集到鸡蛋中，使得
强化蛋中特定营养素的含量整体上确
实高于普通鸡蛋。而且，强化型鸡蛋中
的营养素（如硒、DHA）通常以有机形式
存在，生物利用度较高，更易被人体吸
收利用。

“然而，市场上不少关于‘功能鸡蛋’
的宣传，实则是营销策略在‘捣蛋’。”朱绍
英表示，许多宣称与实测结果偏差巨大，
强化型鸡蛋核心营养成分（如蛋白质、脂
肪）与普通鸡蛋差异不大。另外，鸡蛋本
身就是主要补充蛋白质的食物，通过它补
硒、补DHA这些营养成分起的作用很小，
且购买“功能鸡蛋”要比普通鸡蛋多花5~6

倍的价格，性价比较低。
当下，一些鸡蛋的营销概念不断“升

级”，部分店铺宣称自家鸡蛋含有的核心
营养成分DHA，是大脑和视网膜的重要构
成成分，对胎儿和婴幼儿的智力和视力发
育起着至关重要的作用。朱绍英指出，
DHA的确是大脑和视网膜的关键构成成
分，合规的DHA营养强化鸡蛋中DHA含
量确实比普通鸡蛋高。但在实际购买和
食用过程中，强化鸡蛋的DHA效果很难达
到宣传中“至关重要”的程度。

原因主要有三：其一，强化鸡蛋功效
宣传存在夸大现象，部分产品含量“名不
副实”。上海市消保委对30款强化鸡蛋的
实测发现，个别产品实测值仅为宣称值的
20.5%；其二，烹饪过程中会导致DHA损
失，实际利用率进一步降低；其三，强化鸡
蛋的性价比远低于天然食物，其DHA含量
远低于深海鱼、海藻。无论是普通鸡蛋还
是强化鸡蛋，其核心价值始终是优质蛋
白、脂肪等基础营养。

除了“功能鸡蛋”，“可生食鸡蛋”也被
炒得火热。商家大力宣传其“可直接拌
饭、做溏心蛋”，主打“无沙门氏菌”“安
全”。朱绍英解释，“可生食”并非意味着

“绝对无菌”，而是通过全链条严格监管，
将沙门氏菌等致病菌控制在低水平，达到
国家或行业规定的生食标准。

标签多为“噱头”

核心营养差别不大

暖气“烤”验来袭
“沙漠肌”如何水润过冬？

●陈颜颜

寒风凛冽，暖气烘烤，冬季是皮肤“闹脾气”的高峰期——

干燥、紧绷、脱屑，甚至瘙痒刺痛？

今天，皮肤科医生就从中西医结合的视角，聊聊如何科学

应对冬季护肤挑战，拯救“干渴肌”，并介绍能直达根源、强力

补水嫩肤的“秘密武器”助您安稳过冬，肌肤水当当！

环境“双低”攻击 气温和湿度双双
下降，空气中的水分减少，干燥的空气
会加速皮肤表面水分的蒸发，就像一块
湿毛巾放在干燥的房间里会更快变干
一样。

皮脂分泌减少 我们的皮脂腺和汗腺
分泌会随着气温降低而变得“懒惰”。皮脂
膜是皮肤天然的“保湿霜”，这层保护膜变
薄了，锁水能力自然下降。

皮肤屏障功能减弱 夏季的频繁清
洁、紫外线伤害，可能已经让我们的皮肤
屏障有些受损。进入冬季，如果护理不
当，屏障功能无法及时修复，水分流失会
更快，导致干燥、瘙痒甚至敏感。

生活习惯改变 天气寒冷，大家除了频
繁洗热水澡外，各种取暖神器也纷纷登
场。暖气、电热毯、“小太阳”的使用，都会
在不知不觉中带走皮肤的水分。

为啥冬天皮肤容易“闹情绪”

应对冬季皮肤干燥，首先从清洁入
手，用力过猛将使脆弱的皮肤屏障“雪上
加霜”。

水温适度 放弃过热的水洗脸、洗澡，
它会让皮肤上的天然油脂过度流失。一
般水温接近体温，即35℃至37℃为宜。

选择氨基酸洁面产品 告别清洁力

过强的皂基类产品。选择温和的氨基酸
洁面乳，它们既能洗干净脸，又不会让皮
肤有紧绷干涩感。

降低去角质频率 冬季皮肤代谢变
慢，去角质频率要大大降低，建议油性皮
肤1至2周一次，干性及敏感性皮肤每月
一次或暂时停止，以防屏障受损。

温和清洁避免洗去保护层

这是冬季护肤的重中之重！保湿不
仅仅是“补水”，关键是“锁水”。

抓住“黄金60秒”洗完脸或洗完澡
后的 60秒内，是皮肤保湿的黄金时间。
此时毛孔处于张开状态，皮肤湿润，及时
涂抹保湿产品，效果事半功倍。

锁定补水锁水成分 护肤产品中的一
个关键成分是“吸水剂”，如透明质酸（玻尿
酸）、甘油、泛醇。它们像海绵一样，能吸收

水分，为皮肤“补水”。与此同时，另一个重
要成分“封闭剂”，如角鲨烷、神经酰胺、凡
士林、羊毛脂，它们像给皮肤盖上一层“保
鲜膜”，防止水分蒸发，强化皮肤屏障。

护肤产品要升级 夏季清爽的乳液可
能难以滋养冬天的干燥肌肤。这时可以
换成成分更丰富、质地更丰润的乳液、面
霜或护肤油。身体护理也一样，洗完澡
后请务必全身涂抹身体乳。

高效保湿锁住水分是王道

这里纠正一个普遍存在的护肤误区，
很多人认为秋冬的太阳没有夏日毒辣，可
以不用防晒。这是错误的。冬天的太阳
虽然温和，但紫外线（尤其是UVA）的强度
依然很高，它会穿透云层和玻璃，导致皮
肤光老化、干燥和屏障受损。

坚持每天防晒 选择 SPF30 PA+++左
右的广谱防晒霜，均匀涂抹于面部及所
有暴露部位。

物理防晒不可少 在阳光强烈的中
午，帽子、口罩、太阳镜也是很好的防护
手段。

防晒不懈怠紫外线是“隐形杀手”

喝足水 保证每天 1.5—2升的饮水
量，是身体补水最基础的方式。

吃对食物 多摄入富含Omega-3脂肪
酸的食物，如深海鱼、坚果等，富含维生素

A、C、E的食物，如胡萝卜、橙子、绿叶蔬菜
等，它们有助于维持皮肤的健康和修复。

保证睡眠 夜间是皮肤修复的黄金时
段，充足的睡眠比任何护肤品都管用。

内外兼修滋养好肌肤

手足 冬季手脚最容易干燥开裂。建
议睡前涂抹厚厚的护手霜和足霜，甚至
可以穿戴上棉质手套/袜子过夜，做一次
深度护理。

唇部 不要舔嘴唇！越舔越干。随身
携带一支含有凡士林、蜂蜡等成分的润
唇膏，随时涂抹。

关节 手肘、膝盖等部位皮脂腺少，容
易粗糙发黑，涂抹身体乳时可以多加按摩。

注意，如果您的皮肤已经出现严重
的干燥、瘙痒、脱屑等问题，且通过日常
护理无法缓解，甚至出现红肿、刺痛、湿
疹样改变，请务必及时来医院皮肤科就
诊，医生会给您提供专业的诊断和帮助。

这些部位需要“重点关照”

当您认真完成了日常护理，但依然
感觉皮肤干燥难耐、粗糙暗沉、细纹显现
时，这可能意味着皮肤的深层需求已经
无法通过表层护理来满足。这时，也可
以考虑一下专业的医疗项目。

水光针——打造肌肤的“深层水库”
这可能是最适合解决秋冬季干燥问题的
项目之一。水光针利用微针技术，能够
突破皮肤屏障，直接将高浓度的补水修
护成分（如小分子玻尿酸、胶原蛋白、多
种营养素）精准输送到真皮层。打个比
方，日常护肤像是在土地表面浇水，水分
蒸发快，难以深入。而水光针则像是为
土地的深处铺设了一条灌溉系统，能从
根源解决“肌底干旱”问题。

水光针可以深层强效补水，从根本
上提升皮肤含水量，让肌肤持续水润。

肌肤在喝饱水，新陈代谢加快的同时，肤
色也变得自然通透，自身锁水能力得到
增强。此外，还能淡化因干燥而产生的
假性皱纹。

光子嫩肤——综合改善肤质的“全
能选手”光子嫩肤是一种广谱强脉冲光
技术。它不像激光那样单一，而是能同
时解决多种皮肤问题，就像一位“全能型
管家”。

冬季日照减弱，是做光电类项目修复
夏季损伤、为皮肤储备能量的黄金时期。
它能刺激皮肤深层的胶原蛋白再生，而胶
原蛋白本身就是皮肤的“蓄水海绵”。

通过光子嫩肤，可以改善因屏障功能
受损导致的泛红、敏感问题。同时淡化色
素沉着，刺激胶原新生细腻肤质，改善干
燥导致的粗糙感。 （据《北京青年报》）

护肤遇瓶颈还有“秘密武器”


