
最近，一位博主因分享精准到秒的煮蛋技巧而走红网络，被网友称为“蛋神”，并引发大家对煮蛋技巧
的热议。
经常煮蛋的朋友都知道，想煮出一颗完美煮鸡蛋有多难，不是时间火候不够，一剥壳稀碎流汤，就是

煮过火了，蛋黄边缘都变成青色，吃起来简直要噎死人不偿命，一颗完美煮蛋，实在是可遇而不可求⋯⋯
如何才能煮好一颗鸡蛋？在“蛋神”之前，科学家们就已经将煮鸡蛋这事好一顿研究，甚至将研究结

果发表在全球顶刊《自然》杂志的子刊上。
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传统方式水煮蛋有个让人头疼

的问题，就是蛋白和蛋黄需要两种不

同的温度才能达到最佳烹饪效果，分

别是蛋白约85℃，蛋黄约65℃，而我

们平时煮鸡蛋都是直接放进水里煮，

很难做到二者兼顾，甚至有时候蛋黄

熟了，但蛋白偏硬；或有时蛋白蛋黄

都熟了，但蛋黄外层变绿了。

于是，研究人员用数学模型、计

算机模拟和一系列精密仪器，破解了

“如何让蛋清凝固如布丁、蛋黄保持

奶油质地”的烹饪难题——这就是周

期性交替煮蛋法。

所谓的“周期性交替煮蛋法”，其

实就是沸水煮→冷却→沸水煮→冷

却⋯⋯具体操作是将生鸡蛋交替放

入沸水中（100℃，持续2分钟）和冷

水中（30℃，持续2分钟），这些操作

循环重复8次，总烹饪时间为32分

钟，这种方式能让蛋白在 100℃至

87℃和30℃至55℃之间交替变化，

而蛋黄则能维持在约67℃的恒定温

度。

周期性交替煮蛋法煮出来的鸡

蛋，不仅口感拉满、外Q内嫩，还能让

鸡蛋保持更高的营养价值，尤其是其

中蛋黄多酚的含量高于其他煮蛋方

法，多酚具有抗氧化、保护心血管健

康的作用。

这种“实验室煮蛋方法”，在家也

能复刻，只需在家准备一锅烧开的沸

水和 8盆冷水（自来水放置室温即

可），每2分钟切换一次，重复8次，你

将获得一颗最好吃、最营养的完美水

煮蛋，打败全国99.9%煮过鸡蛋的人，

成为煮蛋高手——只不过全程需要

半个多小时，相当麻烦，但你可以一

次多煮一些，煮好的鸡蛋带壳放进冰

箱冷藏，最多可保存7天。

一个能“放大”鸡蛋营养的煮蛋方法

蛋黄要不要吃？
很多人觉得鸡蛋黄的脂肪和胆

固醇都比较高，于是经常只吃蛋白而

丢弃蛋黄。事实上，《中国居民膳食

指南》早已取消了对饮食胆固醇摄入

的严格限制，对于健康人来说，适量

吃蛋黄并不会显著影响血液中的胆

固醇水平，鸡蛋的摄入也与健康人群

血脂异常无关。

而且蛋黄的营养很丰富，不仅每

百克的蛋白质含量比鸡蛋白高，而且

还含有维生素B族、维生素A、维生素

D、维生素E、钙、锌、磷以及卵磷脂、

类胡萝卜素等营养，如此多的营养，

丢掉实在可惜。

一天能吃几个蛋？
对于一般人群来说，《中国居民膳

食指南》建议每周应摄入280克至350

克蛋类，以一个鸡蛋50克来计算，大

约每周可以吃7个鸡蛋，相当于每天1

个蛋，偶尔超标吃两三个也没啥问题。

2018年，发表在《心脏》期刊上的

一项研究，对近50万人进行了平均

8.9年的随访，结果发现每天吃1个鸡

蛋有助于降低心血管疾病发病和死

亡的风险。

而对于已经患有血脂异常的人

群来说，根据《成人高脂血症食养指

南（2023版）》，高脂血症人群胆固醇

每日摄入量应少于300毫克。一个鸡

蛋的胆固醇含量约200毫克至300毫

克，因此建议每天不超过半个蛋黄或

隔天吃一个蛋黄。

怎么吃更健康？
不同的烹调方式不仅会影响鸡

蛋的口感，还会直接影响鸡蛋的营养

价值。最推荐的当然是水煮蛋，能最

大程度的保护鸡蛋内部的营养成分。

很多人不爱吃水煮蛋，理由只有

一个：噎。水煮蛋的蛋黄卡在喉咙里

的感觉，确实不太好受。其实，只要

稍微花点小心思就能解决——

加入灵魂酱汁。可以将蛋黄戳
开，放少量酱油、蒜蓉辣酱、大酱、蒜

泥等拌匀提升风味。需要注意的是，

控制好含盐酱料的量，少放提味即

可，避免盐摄入超标，对心血管健康

不利。

鸡蛋拌蔬菜沙拉。将整颗鸡蛋
用勺子压碎，和生菜、玉米粒、黄瓜等

均匀的拌在一起。碾碎的鸡蛋黄裹

在蔬菜上，不仅不噎，反而让蔬菜沙

拉变得绵密可口，增加了蛋黄风味，

还省去了高热量的沙拉酱。

碾碎放进蔬菜汤。做蔬菜汤时，
起锅前将碾碎的蛋黄扔进汤里搅拌

均匀，原本略微清澈的蔬菜汤会变得

带有奶白色。这是因为蛋黄中的卵

磷脂起到了乳化剂的作用，将汤里面

的油脂乳化了，在光学散射作用下呈

现出诱人的奶白色。既增加了蔬菜

汤的醇厚口感，又解决了蛋黄噎人的

问题。

变成茶叶蛋。红茶、八角、桂皮、
香叶、酱油和少量盐煮一锅红茶水，

稍微凉一下，然后将煮好的鸡蛋蛋壳

敲出一些裂缝，放入煮好的红茶水

中，置于冰箱冷藏浸泡24小时以上。

相比传统茶叶蛋一直煮的方式，

这样做不仅能减少鸡蛋营养损失，还

能避免长时间煮制导致蛋白变硬变

老。在保持鸡蛋的蛋白Q弹嫩滑的

同时，让茶香和咸味慢慢渗透进蛋

黄，十分美味。

实在不爱吃水煮蛋的，水煮荷包

蛋、鸡蛋羹或蛋花汤也不错，烹调温

度都不高，营养保留也比较好，只是

会有部分水溶性维生素流失。

最不推荐的，是很多人非常爱的

炸蛋。除了会破坏较多营养之外，也

很吸油。有数据显示，炸蛋的吸油率

为15%，脂肪和热量也都会翻倍。而

且还会产生反式脂肪酸、致癌物等不

利于健康的物质，失去了鸡蛋原本的

健康优势。

（来源：“科普中国”微信公众号

《“蛋神”走红网络！鸡蛋到底一天吃

几个更健康？》）

关于鸡蛋这些知识点很重要

冬天,可能是你
变瘦的好时机

（来源：“光明日报”微信公众号《冬

天，反而可能是你悄悄变瘦的好时机》）

很多人一到冬天就会想：天气这么冷，

多吃点、少动点，反正冬天也减不下去。其

实，这是个误区，冬天反而可能是你悄悄变

瘦的好时机。

冬天的几个“发胖陷阱”
冬天确实有几个“发胖陷阱”：

天冷，人就想赖床、少出门，活动量明

显变少。

更爱吃热乎的、油大的、甜的，比如火

锅、奶茶、烧烤。

穿得厚，体重悄悄涨了也不容易被发

现。

结果就是：吃得更多，动得更少，体重、

血糖、血压都容易出问题。

事实上，从医学角度看，冬天减肥有一

个“隐藏优势”，就是低温环境可适度提升

基础代谢率，促进脂肪动员与消耗。

冬天减重不仅是为了美
北京友谊医院国际医学部负责人王婷

婷指出，冬季是心梗、高血压、糖尿病等疾

病的高发期，这些病都与“体重超标、代谢

变差”有关，如果能在冬天把体重管理好，

就相当于给全年的健康买了一份“保险”。

所以，冬天减肥不是为了“穿衣服好

看”，而是在预防心脑血管和代谢性疾病。

想减重，先别着急用药
“营养干预是减重的基石，通过科学

调整饮食结构与生活习惯，才可从根本上

改善代谢状态。”北京友谊医院营养科副

主任医师丁冰杰提醒：很多想减肥的人到

门诊，一上来就问：“有什么减肥药能快点

瘦？”

但我们一般会先让患者先进行1个月

的营养和生活方式干预。如果饮食和习惯

调整得好，很多人不用药也能慢慢瘦下来。

需要了解的是，药物只是“辅助工具”，

而且只适合一部分人。就算用药，也必须

配合饮食和习惯调整，否则效果很有限。

丁冰杰强调：不要盲目跟风网上那些

“极端减肥法”。比如：完全不吃主食；只喝

代餐、不吃正餐；一天只吃一顿等，这些方

法短期看着掉秤快，但很容易反弹，还可能

伤身体。

“卡”平台不要过度节食
很多减肥的人都会遇到这种情况：刚

开始控制饮食、多运动，体重掉得挺快，过

一阵子，体重就“卡住”不动了。北京友谊

医院内分泌科副主任医师刘冰解释说，平

台期是体重停滞的常见现象，应对平台期

的核心策略是科学评估以及恰当的生活方

式管理。

研究发现，平台期与体内饥饿素和饱

腹感激素的分泌平衡密切相关。

应对平台期不应过度节食，而应先进

行综合评估，了解其患者体内各项指标的

变化情况，进而为其设计科学合理的饮食

结构。与此同时，还需要对运动方式进行

调整。

这个调整并非是单纯增加运动量，要

选择合适的运动才能有助于增加肌肉含

量，而肌肉含量的提升能够改善人体代

谢。许多患者在进入平台期后容易放弃，

若患者来医院就诊，医生可通过调整合理

目标、提示相关指标，增强患者继续治疗的

信心。

专家强调，冬季减重不是“短期冲刺”，

而是长期健康的一部分。与其明年春天为

“又胖了一圈”发愁，不如从这个冬天开始

行动。王婷婷也表示，

希望有减重需求的“胖友”，能在科学

指导和暖心陪伴下，慢慢养成健康习惯。
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