
危“鸡”重重：

关于鸡蛋的健康隐忧

癌症
根据一篇发表在《国际癌症期刊》（International 

Journal of Cancer）的研究显示，每周摄取1.5颗鸡

蛋的人，罹患结肠癌的风险和每年摄取少于11颗鸡

蛋的人相比，机率是五倍（注10）。在分析了34个国

家的数据后，国际卫生组织（WHO）发现证据证明

吃鸡蛋和结肠癌、直肠癌致死是有关联的（注11）。

《国际泌尿科学与肾科学》（International Urology 
and Nephrology）表示，甚至是适量吃蛋也能够让

膀胱癌风险翻三倍（注12）。

一份2011年哈佛大学由美国国立卫生研究院

（NIH）所资助的研究指出，吃鸡蛋和前列腺癌发

展有关。男性每周只要摄取2.5颗鸡蛋，和每周摄

取不到半颗鸡蛋的男性相比， 一种致命的前列腺

癌风险就会提高81%（注13）。鸡蛋当中的高胆固醇和

胆碱或许是原因。有人指出虽然胆碱在细胞信号发

放上有其重要性，但可能会将前列腺癌散播到全身
（注13）。

有很多理由值得让我们从饮食中去除鸡蛋。近
期研究显示摄取鸡蛋可能会导致心脏病、糖

尿病，甚至是癌症（注1、注2）。

鸡蛋完全不含膳食纤维，其热量超过60%都来
自脂肪，并且很大部分是饱和脂肪（注3）。一般大小
的鸡蛋一颗就含高达186毫克的胆固醇（注3），非常
不健康。这样的胆固醇究竟是多少？举凡有高胆固
醇、糖尿病或心血管疾病的人，都建议胆固醇摄取
要控制在200毫克以下（注2、注4）。但由饮食摄取任何
胆固醇都是无必要的，因为我们的身体会自行制造
多过于我们所需的胆固醇。

另一个鸡蛋的健康危害是污染。蛋壳多孔又脆
弱，鸡蛋养殖场极度拥挤，导致鸡蛋成了沙门氏菌
的最佳宿主－－在美国，沙门氏菌是导致食物中毒
的头号原因（注5）。

心脏病
研究人员发现摄取最多鸡蛋的人罹患心血管疾

病的机率增加了19%。已经有糖尿病的患者，导致
心脏病的机率则遽增到83％（注2）。新研究显示出在
鸡蛋中以高浓度存在的物质“胆碱”或许会产生副
产品，增加心脏病或中风的风险（注6）。

糖尿病
一份在《动脉粥样硬化》期刊（Atherosclerosis）

出版的评论针对14个研究，证实摄取最多鸡蛋的群
体增加了68％的糖尿病风险（注1）。

在“医师健康研究一”当中，共有超过两万一
千名参与者。研究人员发现每周摄取7颗或更多鸡
蛋的人，死亡率比摄取较少鸡蛋的人高了25%。患
糖尿病的参与者，死亡风险是鸡蛋摄取量最少的人
的两倍（注7）。

根据《美国流行病学杂志》（American Journal 
of Epidemiology）中所提及的两篇研究，鸡蛋摄取
同时增加了妊娠糖尿病的风险。一份研究显示，和
摄取最少量鸡蛋的妇女相比，摄取最多鸡蛋的妇女
罹患糖尿病的风险增加了77%；另一份研究的则认
为增加了165%（注8）。

鸡蛋和糖尿病之间的关联或许是胆固醇，也或
许是由于高脂肪饮食和血糖升高息息相关，而富含
脂肪的食物会增加胰岛素抗性（注9）。
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连蛋白也是吗？
由于多数西方人饮食中包含了远超过必要的蛋

白质含量，加入像蛋白这样的高浓度蛋白质来源，
可能会增加肾脏疾病、肾结石（注14）和某些癌症的
风险（注17）。

替换鸡蛋
在食谱里加入鸡蛋是因其具有粘合、蓬松、增

加湿度的效力。然而，亚麻籽和苹果泥等很多简单
的替代品，都能够让人充分享用美食同时避免健康
风险。豆腐、豆子等产品甚至可以取代鸡蛋，作成
炒豆腐或鹰嘴豆无蛋沙拉。

将鸡蛋替换掉是饮食上正面的改变，不仅减少
胆固醇、饱和脂肪、动物性蛋白的摄取，还增加了
具有保护功能的膳食纤维、抗氧化剂和植化素。

以下为几种在料理或烘培时可以替代鸡蛋的
做法：
1颗鸡蛋 = 

	 1/4 杯豆腐（任一种）与食谱中液态的成分搅
拌（注：低脂豆腐能够降低食谱的热量）

	 1/2 根香蕉，捣成泥状

	 1/4 杯苹果泥或其他水果泥

	 1/2 杯豆浆酸奶

	 1至1 1/2 茶匙的Ener-G Foods Egg Replacer（
一种市面上销售的粉状鸡蛋替代品）＋2汤匙温
水

	 1/4 杯白土豆泥或紫薯泥

	 1 汤匙研碎亚麻籽粉＋3汤匙水

	 2 汤匙土豆粉、玉米粉或葛粉

	 2-3 汤匙西红柿浓酱

	 1/4 杯熟燕麦

	 2-3 汤匙面包屑

	 2-3 汤匙面粉
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