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在营养学界，鸡蛋素有“全营养食
品”的美誉。英国营养专家帕特里克在
其书《头脑的最佳营养》中，又给鸡蛋戴上了

“最佳养脑食物”的桂冠。
鸡蛋含有丰富的蛋白质及 17 种氨基酸、碳水

化合物、钙、铁等成分，拥有最适合人体需求的
氨基酸比例，尤其含有现代人缺乏的磷脂、胆
碱。可以说，鸡蛋是座营养宝库。

鸡蛋有4大优点

“鸡蛋是最接近完美的食物，几乎包含生命
需要的所有重要营养素”，上海华东医院营养科主
任营养师陈霞飞表示，鸡蛋主要有四大优点。

增强记忆。蛋黄中的卵磷脂、胆固醇和卵黄
素，对促进神经系统发育有很大作用。鸡蛋中含
有叶黄素和玉米黄质，具有改善认知功能的作用。

降低血糖。鸡蛋中的多种营养素能改善人体
代谢糖的能力，降低糖尿病等慢性疾病的发病风
险。2015 年，《美国临床营养学杂志》刊登的一
项东芬兰大学的研究发现，每周吃 4个鸡蛋，患 2
型糖尿病的风险降低 38%。

控制体重。鸡蛋富含优质蛋白，能够增加餐
后饱腹感，延缓胃的排空速度，有助减少热量摄
入，起到控制体重的作用。

提高免疫力。蛋白质是人体免疫系统的关键
物质，鸡蛋中的蛋白质含量较高，消化吸收率也
比较高。鸡蛋还含有多种维生素，对提高人体免
疫力有一定作用。

5类人可适当多吃蛋

根据《中国居民膳食指南（2016》）推荐，每
人每天应保证摄入蛋类 40~50克，对于健康成年人
而言，一周不超过 7 个鸡蛋即可。但对于以下人
群，为保证营养摄入，可适当多吃鸡蛋。

蛋奶素人群。这类人优质蛋白质的主要来源
是蛋类、奶类、豆类。建议蛋奶素人群每天摄入
40~50克蛋类，25~60克大豆或等量豆制品。

50克豆腐干可提供 9克蛋白质，一个鸡蛋可提
供 6克蛋白质，因此，蛋奶素人群在无法保证豆制
品摄入时，可适当增加 1~2个鸡蛋。

健身人群。一般推荐高强度运动后摄入足够
的蛋白质以补充运动后肌肉蛋白的丢失，如蛋白
粉、鸡蛋白、鸡胸肉等。

相较鸡蛋白，蛋黄含有更多脂肪，含量高达
32%以上。因此，推荐健身人群只吃鸡蛋白来增加
蛋白质摄入，以免摄入过多能量。

孕期女性。孕早期胎儿生长相对缓慢，所需
要的能量和营养素不多，但随着胎儿的加速生
长，对蛋白质等营养素的需求也随之增加。

孕中期应在孕前膳食的基础上，每天增加 50
克动物性食物（鱼、禽、蛋、瘦肉）的摄入，孕
晚期需增加 75 克。因此，作为优质蛋白质来源的
鸡蛋，孕期女性可适当多吃 1个。

哺乳期女性。哺乳期女性既要分泌乳汁、哺
育婴儿，还需要逐步补偿妊娠、分娩时的营养素
损耗以促进各器官、系统功能的恢复，因此需要
更多营养。建议每天比孕前增加约 80~100 克的动
物性食物，可增加 1个鸡蛋。

某些疾病恢复期。鸡蛋可作为疾病恢复期患
者优质蛋白质的良好来源，比如手术、创伤和烧
伤的病人在伤口和创面修复期需要较多蛋白质，
可增加鸡蛋摄入。

7招让你爱上吃蛋黄

知道蛋黄营养价值高，可是它干干的，硬硬
的，吃起来噎人，怎么做才能好吃点呢？今天就
和大家分享蛋黄的几个美味吃法。

蛋黄和蛋清混合烹调。做成炒蛋或蛋羹，一
般来说，1 倍蛋液加 1.5 倍的水。如果对腥味比较
敏感，可以加少量的料酒；喜欢鲜味的，加 1克鸡
精。

做成蛋黄蔬菜粥。煮好小米粥、大米粥、糙
米粥后，可以把各种蔬菜切碎放在里面煮。

切碎做成沙拉。把鸡蛋连蛋白带蛋黄一起切
碎，拌在沙拉里。

煮成上汤蔬菜。做上汤蔬菜时，如果起锅前
加入切碎的蛋黄，搅拌几下，蛋黄就会溶入汤
汁，能做出“奶汤”的效果。

蛋黄煮嫩点。可以用煮蛋器的“嫩煮蛋”功
能，按刻度少放一点水，就能煮出蛋黄刚好凝固
的整蛋。然后放冷水中冷却一下，去壳，切碎，
撒一点盐，挤一点柠檬汁，趁热吃，超级享受。

做成炒饭。炒饭时，把切碎的蛋黄最后加进
去，翻几下再出锅，就没问题了。因为切得很
小，所以不会觉得噎人，炒饭甚至会更香。

打成蛋黄奶昔和蛋黄豆浆。蛋黄既然具有良
好的乳化特性，把它放在奶昔里是完全没有问题
的。

煮好豆浆之后，也可以加入切碎的熟蛋黄，
用打浆机把它打成“蛋黄豆浆”。

30克膳食纤维≈1~3两全谷杂豆+
1斤蔬菜+半斤水果+10克坚果（仁）

记住一个公式
吃够膳食纤维

对于大多数人来说，“膳食纤维”这个词并
不陌生。但真正了解它、吃够它的人并不多。

从科学定义来讲，膳食纤维是指植物中不能
被人体消化利用的糖类物质。其对健康有多种好
处，比如促进排便、维护肠道健康，降低血糖上
升速度，抑制胆固醇吸收，增加饱腹感、控制体
重等。研究证实，多吃富含膳食纤维的食物可以
降低肠癌风险，同时还能减少心脏病、糖尿病、
脂肪肝等疾病的风险。

根 据 《 中 国 居 民 膳 食 营 养 素 参 考 摄 入 量
（2013 版）》，成人每天宜吃 25~30 克膳食纤维。然
而，相关调查结果表明，我国人均膳食纤维摄入
量只有 10.8克，远远达不到相关标准。

富含膳食纤维的食物主要有以下三大类：一
是全谷物、杂豆类、薯类，如糙米、燕麦、鹰嘴
豆、红小豆、绿豆等。全谷物膳食纤维含量一般
在 3%以上，杂豆大多在 5%以上，薯类没全谷
物、杂豆类那么高，但也在 1%以上。相比之下，
大米的膳食纤维含量只有 0.7%。二是蔬菜、水果
类。蔬菜中的膳食纤维在 1%~5%之间，其中，菌
类优势明显，鲜香菇（3.3%）、金针菇（2.7%）、
木耳（2.6%）都是富含膳食纤维的佼佼者。鲜豆
类也很不错，如毛豆（4%）、蚕豆（3.1%）、豌豆
（3%）等。水果中也有不少纤维高手，如库尔勒梨
（6.7%）、石榴（4.8%）、桑葚（4.1%）、猕猴桃
（2.6%）、鲜枣（1.9%）、芒果（1.3%）等。肠胃不
好的老人或小孩可以把水果蒸熟后再吃，膳食纤
维不会受到影响。需要注意的是，很多人喜欢喝
果汁，但榨汁时会把膳食纤维（果渣）滤出，让
健康效果大打折扣。三是坚果、大豆类。坚果类
膳食纤维含量大多在 4%~11%，个别如黑芝麻、松
子分别高达 14%、12.4%。不过，坚果普遍含油脂
较高，吃的时候一定要控制量，每天 10 克左右就
足够了。干的大豆膳食纤维含量都在 10%以上，
也就是 1两大豆中至少有 5克膳食纤维。但大豆制
品在加工过程中，大都需要经过水洗和过滤去渣
等工艺，导致很多膳食纤维流失。不滤渣的豆浆
则可以保留大部分膳食纤维，一杯 200毫升的豆浆
膳食纤维含量在 1.5克左右。

怎么才能补够膳食纤维？大家不妨记住这个
公式：30克膳食纤维≈1~3两全谷杂豆+1斤蔬菜+
半斤水果+10 克坚果（仁）。在此基础上，加些细
粮、豆制品以及薯类等食物中的膳食纤维，很容
易就能达到一天 30 克的推荐摄入量。举个例子：
30 克 膳 食 纤 维 ≈ 全 谷 物 （50 克 玉 米 、 50 克 燕
麦） +杂豆类（50 克红小豆） +蔬菜（250 克菠
菜、100 克荷兰豆、100 克胡萝卜、50 克香菇）+
水果（150 克猕猴桃、100 克苹果）+坚果（10 克
黑芝麻）。

孔子曰：“五十而知天命。”这是说 50 岁之
后，知道了自己的成就已成定数，不属于自己的
再努力也没用了，故而做事情不再强求结果。近
日挪威科技大学心理学系科研人员发表在《心理
学新思想》上的一项研究也显示，随着年龄增
长，人们的激情、毅力确实会减弱；到了 50 多岁
时，激情和毅力之间的联系就很薄弱了。那么 50
岁就真的要不再追求结果，顺应天命吗？

北京回龙观医院老年科病区主任张兴理表
示，“五十知天命”这种说法就现在来看有些过
时了。随着人均寿命的延长，以及人们学识眼
界、经济地位、思想层次的提升，如今 50 岁的人
仍能处于拼搏奋斗的阶段。在很多单位、组织
中，50 多岁的员工或领导层还是非常活跃和奋进
的中流砥柱。普通人中，即便生活趋于稳定，却
也还有上有老、下有小的重担，因此对自己的发
展和进步仍有要求。现在的中年人，心态上也更
加年轻，这从他们的穿着、打扮、做事风格上都
能看得出。所以，50 岁绝对不是一个“知天命”
的年龄。当然，有的人确实可能在这一阶段出现
一些消极的心理变化，需要加以关注。

激情不如从前。上述研究指出，激情是良好
表现背后的动力，可以促进一个人幸福和自我成
长。然而，当人生到了一定阶段后，可能出现激
情减退的情况，但这种减退和年龄没有必然联
系，更多的与个人的际遇、经历有关。一般来
说，在 45 岁以后，如果一个人在生活工作中没有
什么特别的成就或明显的进展，或是生活经济压
力过大，就可能导致激情下降，做什么都提不起
兴趣，深居简出，不愿意参加社交活动。不仅影

响个人的幸福感，也不利于发展和人际交往。
毅力下降或转移。毅力是指一个人对长期

目标的耐力与热情，以努力、勤奋为特征，有
助于在进展失败的情况下保持兴趣，不放弃。
张兴理表示，人到中年后对事情的执着确实会
有所下降，但这不一定都是坏事。因为经历多
了以后人们更容易看开，明白有些事不是单靠
个人努力和坚持就能解决的。从积极层面讲，这
会少了一些较真；但从消极层面来看，也可能会
使人变得不再愿意努力和付出，容易妥协、放
弃。此外，还有一些人的毅力不是下降，而是转
移到自己更能掌控的事情上。比如在事业上顺其
自然，但在家庭、子女教育、个人爱好等方面变
得更加投入、执着。但要当心，如果一个人开始
对生活中任何事情都无法持之以恒，随波逐流，
那么不仅发展受到影响，个人幸福感也会丧失。

思维模式比较固定。随着时间的推移，一个
人可能会形成固有的思维模式，尤其是长时间做
同样的事情后，更容易出现这种情况。思维僵化
的人通常表现较为固执，听不进劝说，不愿意改
变或接受新事物，长此以往导致欲望降低，地
位、状态固化，甚至开始“认命”。但也有些成长
型思维的人，即便年龄增加，仍然乐于思考，积
极参加活动，涉猎新知识、新技能。除此之外，
具有成长型思维的人也较少担心别人对他们的看
法，会把更多时间和精力花在学习上。

50 多岁仍是活跃的中年期，身体硬朗、思维
活跃，还可以有所求、有所为。但如果确实出现
动力不足、坚持不住、没了乐趣等情况，张兴理
建议试试以下办法进行调整：

1.借助外界力量带动自己。一个人内在产生惰
性、老想放弃时，靠自己很难走出来，可以借助
一些外在力量来带动。比如求助于家人、朋友，
让周围人参加活动时叫上自己，或者与你多分享
一些愉快的社交活动经历，鼓励你变得更社会化
一些。即便一开始可能是被动且不情愿的，但持
续地参与社交可以带来认知上的改变。

2.培养适合自己的兴趣爱好。50岁的人很多已
经生活安逸、心无波澜，要想对生活保持新鲜
感，可以培养一些兴趣爱好，如摄影、画画、唱
歌等。既能找到自己喜欢做的事情，充实生活，
也能在从事兴趣爱好的同时增加人际交往，甚至
能在喜欢的领域钻研出深度。

3.活到老，学到老。养成学习的习惯，能保持
年轻的心态，跟上时代的脚步。50 多岁的人学习
不是为了取得成绩，因此会少了很多“功利心”，
多了一些“兴趣”，相比之下会更容易坚持，也不
会感到辛苦与压力，也容易获得成就感。

4.尝试和年轻人交朋友。多和年轻人来往有助
于接触新事物，保持活力，但如果融入不进去，
也会带来情绪上的副反应。所以在与比自己年轻
的人交往时，要有意识地去接纳他们的观点，当
观点不一致时做到求同存异，尽量理解、包容。

50岁该不该知天命
激情或下降，当仍在活跃期，可有所求、有所为

鸡蛋就是一座“营养宝库”
每天吃掉一颗，5类人还可以多吃点


