
吃蛋預防脂肪肝！一天可以吃幾顆雞蛋？ 

 

一天可以吃幾顆雞蛋？ 

雞蛋是富含維生素和礦物質的完全食物  

    我們從「膽固醇含量較高的食材」中可以清楚地看到，雞蛋、特別是蛋黃的

部分含有大量的膽固醇。就這一點來說，蛋是高膽固醇的代表性食物，也因為這

個原因，很多人不敢多吃蛋。  

    其實，雞蛋是非常優質的蛋白質來源，一顆蛋裡面不但含有均衡的必需胺基

酸，而且維生素和礦物質的含量又多又豐富，雞蛋可說是不折不扣的「完全食物」，

值得我們積極攝取。  

    第一個提出警告，指稱吃蛋會危害身體健康的是西元一九一三年於俄國進行

的一項實驗。俄國科學家為了解蛋對膽固醇的影響，持續餵食兔子蛋類飼料，結



果發現兔子血液中的總膽固醇指數顯著上升，成為引起動脈硬化的誘因。  

    這項實驗的對象是有待商榷的，因為兔子是草食性動物，當兔子食用含有大

量動物性脂肪的蛋類食物以後，膽固醇當然很容易在血液裡沉積下來。後來，有

人把實驗對象改成了「人」，受試者維持平常的飲食不變，但每天要吃三顆雞蛋，

而且持續食用兩個星期。實驗結果顯示，受試者雖然每天吃三顆蛋，但血液中的

總膽固醇幾乎沒有什麼變化。  

    除了雞蛋以外，學者專家還證實大多數的人就算是攝取高含量的膽固醇食物，

也不見得會增加低密度膽固醇（LDL–C，俗稱壞膽固醇）的含量。只有吃了蛋會

使低密度膽固醇值升高的人，以及想要降膽固醇的人，才需要限制蛋類的攝取。  

蛋是健康食物，一天吃一顆沒有問題 

近年來又發現雞蛋的其他好處，例如雞蛋的油酸含量很高，具有降低低密度

膽固醇的作用，蛋黃裡頭有一種叫做卵磷脂的脂肪，可有效清除血液中的低密度

膽固醇，蛋白內則含有一種叫做胱胺酸的胺基酸，也具有減少低密度膽固醇的功

用。雞蛋同時含有豐富的膽鹼，有助於預防脂肪肝等疾病的形成。  

    雞蛋的確是高膽固醇食物，不過，一天如果吃一顆，實在沒有必要擔心膽固

醇上升的問題。  

    當然也有一些人因為體質的關係，一吃蛋或高膽固醇的食物，馬上就會使低

密度膽固醇數值升高。除非是具有這類體質的人以及醫囑不能吃蛋的人，需要特



別限制蛋類的攝取，一般人只需注意不食用過度，吃蛋並不會出問題。  
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