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用低营养模型评价鸡蛋营养健康效应及其过度消费 

与我国慢性流行病高发的相关性探讨 

贾艺悦, 周则卫, 牟感恩, 周  岳, 靳  瑾, 沈  秀, 龙  伟* 

(中国医学科学院北京协和医学院, 放射医学研究所, 天津  300192) 

摘  要: 目的  以玉米低营养饲料喂养小鼠为动物模型, 结合建立的食品损益指数及总积分(benifit damage 

index-general score, BDI-GS)评价体系评价市售普通鸡蛋的营养及健康效应, 并对鸡蛋过度摄取与我国各类慢

性流行病不断高发的相关性进行探讨。方法  以线性生长期健康 ICR 小鼠为研究对象, 空白对照小鼠喂食单

纯玉米饲料, 受试物小鼠喂食 4.5%、9.0%和 13.5%鸡蛋的玉米掺和饲料, 共喂养 13 d。于第 13 d 称重后眼眶

取血、处死解剖, 通过统计 9 项脏器组织重量、系数及其 BDI 和 GS 等指标进行评价, 并进行血清生化分析, 以

及血液同型半胱氨酸(homocysteine, Hcy)的测试。结果  鸡蛋对机体大部分脏器指标具有营养和有益健康的效

应, 主要表现在心肺、胸腺、胰腺和肝肾的重量 BDI 均高于 0.9。鸡蛋摄取能同时显著升高小鼠血糖、血脂及

血液 Hcy 水平, 且具有一定剂量依赖性, 部分指标与空白对照比较具有显著性差异(P<0.05 及 P<0.01)。高剂

量鸡蛋喂养小鼠促进生长发育的营养表现最佳, 但综合健康效应并不明显优于中低剂量组, 表现在累计 GSI

无明显增高。结论  本研究表明普通鸡蛋具有良好的营养功效, 但健康效应并不理想, 应该归属于高营养低健

康效应的普通食材。日常过度消费鸡蛋导致的营养过剩可能是我国相关慢性流行病不断高发重要的膳食风险

因子之一。 

关键词: 食品损益指数及总积分评价体系; 鸡蛋; 营养健康; 功效评价; 同型半胱氨酸; 慢性病 

Evaluation on nutritional and healthy effects of chicken eggs by 
low-nutritional model and association discussions on high-incidence rate of 

chronically epidemic diseases due to its overconsumption in China 

JIA Yi-Yue, ZHOU Ze-Wei, MU Gan-En, ZHOU Yue, JIN Jin, SHEN Xiu, LONG Wei* 

(Institute of Radiation Medicine, Chinese Academy of Medical Sciences & Peking Union Medical College,  
Tianjin 300192, China) 

ABSTRACT: Objective  To evaluate the nutritional and healthy effects of commercially available common eggs 

and the eggs by feeding the mice with low-nutritional diet as an animal model, combined with the established food 

benefit damage index-general score (BDI-GS) evaluation system, and discuss the relationship between over-intake of 

eggs and the high incidence of various chronic epidemics in China. Method  The healthy ICR mice in the linear 

growth phase were used as the research object. The blank control mice were fed with pure corn feed, and the test mice 

were fed with corn blended with 4.5%, 9.0% and 13.5% eggs for 13 d. After body masses weighing at the 13th day, 

blood samples were taken by orbital way, and the evaluation was performed by weight and indexes of 9 organs and/or 



3904 食 品 安 全 质 量 检 测 学 报 第 10 卷 
 
 
 
 
 

tissues statistically analyses, their BDI and GS values calculation; serum biochemical indicators were analyzed, and 

the serum homocysteine (Hcy) levels were measured. Results  The nourishing and healthy indicators were of 

beneficial effects for the most part organs of body, mainly express in the weight BDI values for heart, lung, thymus, 

pancreas, liver and kidneys were all above 0.9. Eggs intake could increase blood sugar and lipid levels obviously, and 

raise the Hcy level in blood of mice significantly, with certain dose-dependence, and part indicators were of statistically 

significant differences compared with those of the control (P<0.05, P<0.01). The high dose chicken eggs diet fed mice 

showed the best growth and nourishing performance, but the overall health effects was not obvious superior to that of 

middle and low dose, which was embodied in only slightly increasing in the integrated GSI values. Conclusions  This 

study shows that common eggs have good nutritional effects, but the healthy effects are not ideal and should be 

attributed to ordinary ingredients with high nutrition and low health effects. Over-nutrition caused by daily excessive 

consumption of eggs may be one of the most important dietary risk factors for chronic diseases in China. 

KEY WORDS: benefit damage index-general score system; chicken eggs; nutrition and health; functional 

evaluation; homocysteine; chronic diseases 
 

 
1  引  言 

民以食为天, 日常膳食消费对人体健康而言是至关

重要的。食物为机体正常生理活动和健康维系提供必要

的能量和营养素; 同时不健康的饮食方式, 如暴饮暴食、

偏食及营养过剩等也在严重影响着人们的健康。因此, 日

常饮食的营养与健康早已成为人们关注的焦点。随着生

活水平的不断提高, 心脑血管及 II 型糖尿病等各类慢性

流行病不断高发[1,2], 这种变化的原因应该与日常膳食结

构的悄然改变有着内在的联系。鸡蛋在我国人口目前的

日常生活中是消费最多、最重要的辅助性营养食材, 几乎

成为我们每天必食之物。作为优质蛋白的重要来源, 对国

人健康的影响起着举足轻重的作用, 其实际营养健康效

应及风险也值得去深入探究。 

经典食物评价方式揭示的只是食物中蛋白的功效, 并无

法揭示整个食物的功效[3]。只有充分了解我国人口膳食结构

主要组成食物的具体功效及负面效应, 才有可能真正找到导

致我国各类慢性流行病高发的具体膳食风险因子, 才有可能

从根源上预防慢流病, 遏制其不断高发的势头。而目前关于

鸡蛋营养健康功效的实验评价研究较少。因此, 本研究通过

前期建立的食品损益指数及总积分(benefit damage index- 

general score, BDI-GS)体系结合低营养模型在对精米、鸭蛋等

食材评价的基础上[4,5], 对市售普通粉皮鸡蛋的营养、健康效

应进行实验评价, 进一步探讨其与多类慢性流行病高发风险

的相关性, 以期指导人们适度、正确地消费鸡蛋。 

2  材料与方法 

2.1  材料与仪器 

天津本地新产市售普通粉皮鸡蛋, 产后放置不超过

15 d; 本地普通黄玉米粉均购于本市某大型超市。  

ICR雄性小白鼠 32只, 4~6周龄处于线性生长期的正

常健康小鼠, 体重 18~22 g, 由中国医学科学院放射医学

研究所动物中心提供 , 饲养环境为无特定病原体动物

(specific pathogen free, SPF)级实验动物房, 使用许可证

号: SYXK(津)2019-002。 

Bioswap 同型半胱氨酸检测试剂盒(天津子涵生物科

技有限公司)。 

HITACHI 7180 型全自动生化分析仪(日本株式会社

日立高新技术); Anke TGL-16G 型台式离心机(上海安亭

科学仪器厂); 1/100 SPN402F 型奥豪斯电子天平(奥豪斯

上海国际贸易); 1/1000 Mettler PL203 型精密电子天平(瑞

士 梅 特 勒 - 托 利 多 仪 器 上 海 有 限 公 司 ); Labsystems 

Multiskan MS 352 型酶标仪(芬兰 Labsystems Multiskan 公

司); YK 200B 型高速粉碎机(山东省青州市益康中药机械

有限公司)。 

2.2  实验方法 

2.2.1  饲料的制备 

以市售普通粉皮鸡蛋为受试物, 空白玉米饲料组使用

普通黄玉米粉。普通鸡蛋带壳一般约为 65 g/枚, 煮熟去壳后

平均约为 55 g/枚。因此, 按照人体与小鼠严格的剂量折算方

式[6], 实验组分别配制成 4.5%、9.0%、13.5%鸡蛋的玉米粉

混和饲料, 分别对应人体每日摄取 1、2 和 3 枚鸡蛋的效应。

为了配制方便及使称量准确, 以及蛋黄蛋白分配均匀, 首先

将鸡蛋蒸制 10 min, 蒸熟固定成型, 冷水激过去壳后即刻用

1/100 d 平按相应比例准确称量鸡蛋和玉米粉, 并混合放入

粉碎机打碎, 过 28 目的面粉筛, 混和均匀。玉米空白组饲料

同样粉碎过筛, 以使饲料粒径统一。加适量自来水后充分和

匀, 制成条柱状成型, 蒸制 15 min, 放凉后存入冰箱, 各配
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制饲料 1000 g 备用。 

2.2.2  动物分组与实验方法 

将小鼠按体重随机分成 4 组, 每组 8 只, 分别为: 玉

米空白对照组, 4.5%、9.0%、13.5%鸡蛋实验组。实验开

始即换用相应饲料, 每 2 d 称取体重一次, 并补充新料。

喂养 13 d, 第 13 d 称体重后, 眼眶取血, 脱臼处死解剖, 

剖取完整心、肺、胸腺、肝、脾、胰腺、双肾、性腺精

囊、股骨等脏器组织, 称取湿重; 股骨为 80 ℃烘干 4 h

后称取干重, 共计 9 项脏器组织指标。血液 6000 转/min

离心 2 次, 每次 5 min, 取上层血清用全自动生化分析仪

检测生化指标。血液同型半胱氨酸(homocysteine, Hcy)水

平利用 Hcy 检测试剂盒, 应用双抗体夹心法测定样本; 

根据说明书, 通过标准曲线用酶标仪在 450 nm 读取吸光

度 A 值进行测定。完全相同的评价实验重复 1 次。 

2.3  统计及分析方法 

2.3.1  BDI-GS 评价方法   

损益指数(BDI) = 受试物实验指标均值/空白对照对

应指标均值。通过损益指数直观揭示受试物对脏器组织

的损益及程度。BDI 又分为重量 BDI 代表受试物营养效

应评价指标, 以及系数 BDI 代表健康效应的评价指标。

并以 BDI 值为依据, 通过累计积分, 作为食物整体综合

效应的评价指标。累计 GS 值(包括 GSW 及 GSI)越大说明

该受试物对机体的综合营养及健康效应越高[4,5]。 

2.3.2  数据统计方法  

随后实验完全相同方式重复评价 1 次, 得到类似重

复性评价结果, 2 组实验数据放在一起进行统计分析。采

用 SPSS 13.0 软件进行统计分析, 数据统计结果以( x ± s, 

n=16)表示, 以组间配对样本 t-检验分析来比较显著性差异。 

3  结果与分析 

3.1  鸡蛋营养效应的评价 

3.1.1  从体重变化评价营养功效 

从体重变化趋势图(图 1)可见, 与空白组小鼠比较, 4.5%

剂量的鸡蛋不增加动物体重, 但可维持动物体重, 9.0%组

会增加动物体重, 而 13.5%组鸡蛋则会明显增加动物体

重。从体重变化趋势初步表明鸡蛋的摄取剂量增加营养

效应会明显增加, 具有较好的剂量依赖性。 

3.1.2  从脏器重量 BDI 及累计 GSW 评价鸡蛋营养效应 

从表 1 可见, 低剂量鸡蛋对肺、胰腺具有良好的营

养效应 , 对肝脏和肾脏营养也是有益的; 而低剂量鸡蛋

对心、脾及性腺并无营养作用, 反而存在轻度的不利影响, 

但 BDI 均高于 0.90, 容易被其他食物效应所弥补或掩盖。

从各剂量的脏器重量 BDI 分析, 均随着剂量的增加相应

的营养效应增强。而从累计 GSW 看, 随着剂量的增加综

合营养效应显著增强, 具有明显的剂量依赖性。剂量不同

营养效应差异明显, 且与体重变化趋势是一致的。 

 

 
 

图 1  体重变化趋势图 

Fig.1  Variety trends of body weights 

 

3.2  从脏器系数 BDI 及累计 GSI 评价鸡蛋健康效应 

从表 2 可见, 各剂量组鸡蛋对胸腺、胰腺及肝肾的系

数 BDI 均大于或等于 1.0, 具有一定增进相关脏器组织健

康的效应。各个剂量组鸡蛋对心脏及骨组织的健康均没有

显示出有益效应, 低剂量也会对脾脏及性腺健康指标造成

轻度不利影响。但 BDI 均高于 0.90, 容易被其他食物效应

所弥补或掩盖。从 GSI 值均仅略高于 9.0 的综合健康效应

表现, 表明过多摄取鸡蛋对机体的综合健康效应并不会因

此而明显增加, 综合健康效应总体是较低的。特别需要指

出, 高剂量摄取鸡蛋对骨组织反而会造成一定的健康损害, 

统计学上具有非常显著性差异(P<0.01)。 

 
表 1  鸡蛋对小鼠脏器质量的评价结果(x±s, n=16) 

Table 1  Evaluation of the quality of mouse viscera by egg (x±s, n=16) 

 
玉米空白/g 

4.5%鸡蛋 9.0%鸡蛋 13.5%鸡蛋 

 重量/g BDI 重量/g BDI 重量/g BDI 

体重 17.58±1.479 17.39±2.288  19.37±2.239*  21.96±1.896**  

心脏 0.121±0.017 0.112±0.016 0.93 0.122±0.020 1.01 0.150±0.025** 1.24 

肺脏 0.141±0.011 0.150±0.019 1.06 0.152±0.017* 1.08 0.169±0.019** 1.20 

胸腺 0.029±0.015 0.029±0.020 1.00 0.040±0.023 1.38 0.045±0.014** 1.55 
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续表 1 

 
玉米空白/g 

4.5%鸡蛋 9.0%鸡蛋 13.5%鸡蛋 

 重量/g BDI 重量/g BDI 重量/g BDI 

脾脏 0.064±0.017 0.059±0.016 0.92 0.075±0.023 1.17 0.097±0.036** 1.52 

胰腺 0.066±0.017 0.072±0.018 1.09 0.074±0.013 1.12 0.093±0.016** 1.41 

肝脏 0.795±0.110 0.799±0.160 1.01 0.945±0.143** 1.19 1.113±0.207** 1.40 

肾脏 0.236±0.027 0.238±0.047 1.01 0.265±0.047* 1.12 0.311±0.039** 1.32 

性腺 0.387±0.094 0.368±0.101 0.95 0.444±0.129 1.15 0.541±0.099** 1.40 

股骨 0.022±0.002 0.022±0.003 1.00 0.023±0.003 1.05 0.023±0.003 1.05 

GSw9 项指标累计  8.97  10.27  12.09 

注: 鸡蛋组小鼠与空白对照组小鼠通过配对 t-检验分析比较, *为 P<0.05, **为 P<0.01。 

 
表 2  鸡蛋对小鼠脏器系数的评价结果(x±s, n =16) 

Table 2  Evaluation result of viscera coefficient of mice by egg (x±s, n =16)  

 
玉米空白/(mg/g) 

4.5%鸡蛋  9.0%鸡蛋 13.5%鸡蛋 

 系数 BDI 系数 BDI 系数 BDI 

心脏 6.880±0. 816 6.474±0.675** 0.94 6.304±1.026 0.92 6.831±1.000 0.99 

肺脏 7.991±0.792 8.751±1.278 1.10 7.867±0.781 0.98 7.672±0.506 0.96 

胸腺 1.614±0.798 1.612±1.023 1.00 2.038±1.076 1.26 2.023±0.547 1.25 

脾脏 3.657±0.948 3.399±0.825 0.93 3.906±1.197 1.07 4.390±1.451 1.20 

胰腺 3.748±0.920 4.202±1.264 1.12 3.850±0.597 1.03 4.245±0.622 1.13 

肝脏 45.24±5.033 45.76±5.666 1.01 48.87±6.181 1.08 50.47±7.010* 1.12 

肾脏 13.44±1.170 13.71±1.866 1.02 13.61±1.373 1.01 14.12±1.038 1.05 

性腺 21.89±4.638 20.93±4.124 0.96 22.70±5.325 1.04 24.52±3.311 1.12 

股骨 1.239±0.116 1.244±0.124 1.00 1.167±0.133 0.94 1.060±0.101** 0.86 

GSI9 项指标累计  9.08  9.33  9.68 

注: 鸡蛋组小鼠与空白对照组小鼠通过配对 t-检验分析比较, *为 P<0.05, **为 P<0.01。 

 
3.3  鸡蛋血清生化指标的评价 

从表 3 的血清生化指标评价结果可见, 3 组鸡蛋对肝功

能血清标志物转氨酶(谷丙转氨酶, alanine aminotransferase, 

ALT; 谷草转氨酶, aspartate aminotransferase, AST)均具有一

定的降低作用, 统计学上与空白组比较均具有显著和非常显

著性差异, 具有良好的剂量依赖性, 且与其对肝脏的健康效

应数据结果相一致, 也表明鸡蛋对营养不良所致肝损伤确有

明显的保肝功效。鸡蛋对血清总蛋白(total serum protein, TP), 

包括白蛋白(albumin, ALB)及球蛋白(globulin, GLOB) 指标均

有显著升高作用, 尤其对总蛋白及球蛋白与空白对照组比大

部分差异具有统计学意义; 表明其富含的优质蛋白成分, 特

别适合机体补充蛋白质的需求。鸡蛋对肾脏健康的代表性指

标尿素氮 (blood urea nitrogen, BUN)和血肌酐 (creatinine, 

CREA)影响不大, 但以轻度降低的有益效应为主, 表明其对

肾脏功能的影响略有益, 但并不明显。 

3 组鸡蛋对血糖( glucose, GLU)均呈明显升高效应, 

表明其对机体血糖影响较大。另外, 鸡蛋对血液胆固醇

(cholesterol, CHOl)均有较明显的升高作用, 但与空白对照

组比较均不存在显著性差异。鸡蛋对甘油三酯(triglyceride, 

TG)影响反而更大, 各剂量组与空白对照组比较均具有统

计学显著性差异(P<0.05)。玉米本身的低营养具有一定的

降脂作用, 而鸡蛋升高血脂作用正是其高营养效应及低健

康效应的一种体现。鸡蛋摄取对血液同型半胱氨酸(Hcy)

影响的测定, 与空白对照组比较具有明显升高作用, 低、

中、高剂量分别升高 18.68%、19.69%和 20.94%, 具有良

好的剂量依赖性, 且低剂量组与空白组比较统计学具有显

著性差异(P<0.05)。 
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表 3  鸡蛋的血液生化指标评价结果(x±s, n =16) 
Table 3  Blood biochemical evaluation of chicken egg injection (x±s, n =16) 

指标 玉米空白 4.5%鸡蛋 9.0%鸡蛋 13.5%鸡蛋 

ALT(U/L) 72.06±36.02 47.94±14.55* 44.50±12.67* 38.07±7.929** 

AST(U/L) 175.9±47.27 146.3±30.06* 134.4±28.00** 130.9±65.16* 

TP(g/L) 40.74±14.26 54.54±18.67* 52.29±16.70* 51.42±2.976* 

ALB(g/L) 26.25±6.190 32.13±10.91 31.56±9.753 29.69±2.200 

GLOB(g/L) 15.69±9.284 22.42±8.225* 22.07±7.732 21.73±2.542* 

BUN(mmol/L) 5.100±1.480 5.425±1.640 4.863±1.494 4.300±1.004 

CREA(mmol/L) 8.813±4.825 7.688±2.686 8.063±4.736 6.333±0.869 

GLU(mmol/L) 4.650±2.292 6.763±2.521* 6.331±2.828 7.750±1.569** 

CHOl(mg/dL) 1.972±0.837 2.521±0.835 2.608±1.143 2.797±1.352 

TG(mmol/L) 1.769±0.555 2.723±1.270* 3.148±1.194** 2.318±0.713* 

Hcy(µmol/L) 8.277±1.391 9.823±1.100* 9.907±2.425 10.01±2.535 

注: 鸡蛋喂食小鼠与玉米空白对照组小鼠通过配对 t 检验分析比较: *P<0.05, **P<0.01。 

 

4  讨  论 

4.1  关于本研究鸡蛋营养健康效应的分析 

本研究实验小鼠 4.5%、9.0%和 13.5%的剂量设计, 分

别相当于 60 kg 人体 1、2 和 3 枚鸡蛋/日摄取量所产生效

应[6]。从表 3 生化指标检测结果可知, 4.5%鸡蛋连续摄取即

可同时显著提升机体的血糖和血脂(CHOl 及 TG)及同型半

胱氨酸(Hcy)水平; 13.5%高剂量鸡蛋的摄取还会使体重增

长较快, 同时伴有血糖和血脂的升高, 表明鸡蛋过度消费

容易导致营养过剩, 具有引起肥胖的潜在风险。对于其显

著升高机体的血糖和甘油三酯水平的原因, 值得深入探究。 

4.2  鸡蛋升高血糖血脂机制的探讨及对健康的影响 

鸡蛋的蛋白质组成特别适合机体营养需求, 摄取后

血糖升高最为显著, 可能与其蛋白质组成中含有生糖氨基

酸(glucogenic amino acids)比例高有关, 经过肠道分解、代

谢转化生成葡萄糖, 进而合成甘油三酯。早在 1950 年国外

就检测发现鸡蛋中含硫氨基酸——蛋氨酸(methionine)含

量特别丰富, 还含有胱氨酸(cystine)[7]。相关研究表明[8], 

将蛋氨酸给大鼠灌胃能够显著升高大鼠的血脂水平, 包括

甘油三酯和胆固醇等, 具有时间和剂量依赖性增高特点。

而血脂升高常伴有血糖基础水平升高, 原因可能是机体摄

取氨基酸首先生成葡萄糖转化合成甘油三酯进行能量储备。

因此, 本研究血糖、甘油三酯同步升高主要是源于鸡蛋富

含蛋氨酸等生糖氨基酸的因素。 

近年国内外鸡蛋消费对机体健康影响相关研究报道: 

早在 1999 年研究发现, 糖尿病人过度消费鸡蛋增加心脑

血管疾病、突发脑卒中及死亡风险[9]。2013 年发表在《美

国临床营养学》研究表明, 鸡蛋消费与 II 型糖尿病发生高

度相关[10]。2019 年最新对大鼠肥胖及糖尿病模型的研究表

明鸡蛋过度摄取可增加胰岛素抵抗[11]。来自中国医学科学

院阜外医院的人群分析研究表明[12], 鸡蛋摄取量与 II 型糖

尿病及心脑血管疾病的发生风险之间均存在正相关关系。

美国 2019年最新 JAMA权威发布, 鸡蛋及膳食高胆固醇摄

入还是心血管病发生及致死事件较高风险因子[13]。虽然鸡

蛋对健康影响好与坏尚存在争议[14], 但仍以负面效应报道

居多[15,16]。本动物实验研究鸡蛋功效的评价为相关人群研

究结论提供了强有力的数据支撑。 

4.3  关于鸡蛋消费与我国慢性病高发相关性的探讨 

已知血液同型半胱氨酸(Hcy)是蛋氨酸体内代谢过程

中间产物 , 现代医学早已证实 , 高同型半胱氨酸血症

(hyperhomocysteinemia, HHcy)已成为脑卒中和冠心病的独

立危险因子[17]。中国发病人群具有显著的高 Hcy, 低叶酸

特征[18], 从某个方面说明日常鸡蛋等动物性蛋白摄取过量, 

而蔬菜摄取相对不足。近年来逐渐认识到, Hcy 还是阿耳茨

海默氏病、帕金森病的独立危险因子[19,20], 以及糖尿病血

管损伤严重肾病并发症等风险因子[21]。国内相关大鼠实验

研究表明[22,23], 大鼠摄取添加蛋氨酸饲料, 血液检测 Hcy

水平急剧升高, 具有非常显著性差异。本研究鸡蛋连续摄

取剂量依赖性地明显提升血液的 Hcy 水平, 提升幅度高达

18%以上, 揭示了鸡蛋对血液 Hcy 的影响及程度, 为临床

上相关脑血管意外高发原因探查提供了实验依据。 

目前, 我国的心脑血管病致死率仍然高居各类疾病

致死原因首位, 而 II 型糖尿病更是普遍高发, 相关膳食风

险因子值得我们去深思。而且, 中老年人群随着年龄增长

机体调控能力逐渐下降, 患高血脂、高血压及高血糖风险
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逐渐升高。因此, 鸡蛋过度消费血糖、血脂、Hcy 同步升

高及体重增加的交互影响, 也是代谢综合征及脑卒中发病

共同的病生理基础。即使青壮年长期高水平鸡蛋摄取也容

易患上高脂血症及脂肪肝等[24]。而大众对鸡蛋过度消费健

康危害性认识严重不足。日常生活中更是很少有人真正严

格地控制鸡蛋消费, 鸡蛋过度消费情况普遍存在, 使我国

多类慢性代谢性疾病不断高发并呈年轻化趋势, 应该引起

高度重视。 

4.4  关于鸡蛋消费与我国骨质疏松高发相关性探讨 

骨质疏松症(osteoporosis)必定伴随有骨库钙质流失, 

也属于慢性代谢病的一种。从表 2 的健康效应明显看出, 

随着鸡蛋摄取量增加, 其对股骨健康损害逐渐加剧, 甚至

折合 3 枚/日的剂量还出现非常显著性差异(P<0.01), 表明

鸡蛋过度消费也容易对骨质健康造成不利影响。这种现象

可能是由于蛋白质过量摄取引起钙从尿中流失[25], 也与鸡

蛋中含硫的酸性氨基酸含量高有关。蛋氨酸脱甲基后及胱

氨酸解聚后代谢中间产物均是具有还原性的半胱氨酸, 其

体内氧化最终产物却是硫酸, 可使体内骨库钙质溶出以硫

酸盐形式随尿液流失[26,27]。 

一般动物性蛋白, 如牛奶都会含有一定量蛋氨酸, 可

以很好地说明牛奶虽然富含钙, 但长期过量消费, 钙也会

从尿中流失反而增加骨质疏松性骨折风险[28], 鸡蛋中蛋氨

酸含量更高及含有胱氨酸, 两者相加平均在 380 mg/枚左

右[7](远超过胆固醇含量), 但钙含量却较低, 约 23 mg/枚。

结合本研究评价结果分析, 每日 1 枚鸡蛋对维持骨质健康

尚可, 而 2 枚以上鸡蛋长期消费对骨质健康是不利的。基

于以上分析, 我们认为扣除居民日常膳食钙摄取量明显不

足的因素, 目前膳食中鸡蛋的长期过度消费对骨质健康造

成的不利影响, 可能是我国骨质疏松症不断高发重要的膳

食风险因子之一。 

5  结  论 

过去我们将注意力全部集中在鸡蛋胆固醇高上, 然

而鸡蛋过度消费对血糖、甘油三脂及 Hcy 影响及潜在肥胖

风险研究较少。我国三高症、肥胖、脂肪肝、以及 II 型糖

尿病、心脑血管病和骨质疏松等慢性疾病不断高发, 可能

都与我们日常将鸡蛋作为营养食材随意摄取、过度消费存

在直接内在联系。因此, 从本研究结果及上述分析可知鸡

蛋中同时含有 2 个重要的健康风险因子——高胆固醇和高

蛋氨酸。 

综上所述, 在辅助性营养食品中鸡蛋的长期过度消

费可能是我国多类慢性代谢病及缺血性脑卒中高发共同的、

重要膳食风险因子。但是膳食营养过剩健康危害是一个相

对长期的积聚过程, 多具有远期效应特征。提高鸡蛋消费

相关健康风险认知程度和宣传力度, 对遏制我国各类慢性

流行病高发势头, 提升国人健康水平意义重大。要遏制我

国各类慢性病不断高发势头, 通过饮食控制是最简单、经

济和实用的有效措施, 远比大量的医疗投入更为实际。因

此, 我们认为应该努力倡导“严格控制”每日膳食营养摄入

量, 特别要限制和降低日常鸡蛋的消费水平。 
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