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从古至今， 鸡蛋始终都是人
们餐桌上的常客， 几乎每天都离
不开它 。 不过 ， 虽然吃了好多
年， 很多人对鸡蛋了解不够， 关
于它的误区一直广泛流传。

误区一： 农家蛋更营养。 真
正的农家蛋 (土鸡蛋) 可能会更
好吃一些。 但检测表明， 农家蛋
的各个营养素含量并不比普通鸡
蛋更高。 另外， 放养土鸡的产蛋
环境卫生状况不好把控， 鸡蛋受
到粪便污染的可能性较大。

误区二： 红壳蛋比白壳蛋有
营养。 过去人们一直认为红壳蛋
更有营养， 市场上红壳蛋的价格
也更贵。 检测表明， 蛋壳的颜色
和鸡品种有关， 与营养无关。

误区三： “初生蛋” 和 “功
能蛋” 更有营养。 一般来说， 鸡
在生长期130~160天之内所产的
蛋都会被称为初生蛋。 没有任何
检测证据表明， 初生蛋的营养素
含量比普通鸡蛋更多。实际上，初
生蛋个头较小，每个约40克，因重
量不够标准， 在国外是不允许出
售的。 功能蛋是指通过饲料技术
使鸡蛋富含锌、 碘、 硒、 钙等营
养素 。 这听起来很好 ， 但实际
上， 因为没有标准也不好检测，
很多产品都有过度宣传之嫌。

误区四： 蛋黄越黄营养越
好。 蛋黄颜色与其含有的各种色
素有关， 其中一些色素如胡萝卜
素等的确具有营养价值。 不过，
现有的技术手段很容易让蛋黄颜
色加深， 不仅与营养无关， 还会
带来安全隐患。

误区五： 毛鸡蛋是滋补品。

毛鸡蛋即 “死胎蛋”， 是鸡蛋孵
化至半途的胚胎， 在很多地区常
作为滋补品食用。 实际上， 毛鸡
蛋营养价值并不高， 而且往往含
有很多致病菌。

误区六： 煮鸡蛋时间越长越
好。 吃鸡蛋最好的状态是蛋清已
经凝固， 而蛋黄处于半凝固或流
动的状态。 这样既可以保证消化
吸收率 ， 又可以避免营养素损
失。

误区七： 生吃鸡蛋更有营
养。 生吃鸡蛋会干扰生物素 (一
种B族维生素 ) 的吸收， 虽然偶
尔生吃鸡蛋不会导致生物素缺
乏， 但生吃鸡蛋易感染细菌。

误区八： 产妇要多吃鸡蛋。
产妇坐月子时大量吃鸡蛋是我国
的一个习俗， 但在食物丰富的今
天，已经不再适用。产妇应该保证
食物多样性， 除了每天吃一两个
鸡蛋，还要吃肉类、奶类、 豆类、
粮食和果蔬， 以达到膳食平衡。

误区九： 鸡蛋不宜和豆浆一
起吃。 主张这个说法的人认为，
大豆中含有胰蛋白酶抑制物， 会
影响蛋白质在体内的消化吸收。
但大豆制成豆浆后， 胰蛋白酶抑
制物在加热的过程中被破坏， 和
鸡蛋一起吃没有任何问题。

误区十： 感冒时不能吃鸡
蛋。 感冒发烧时， 人体能量消耗
较大，抵抗力就会下降，也吃不下
什么东西，缺乏营养，适当补充鸡
蛋等蛋白质比较高的食物， 对身
体的恢复是有好处的。不过，鸡蛋
羹、 蛋花汤是首选， 而炸鸡蛋或
煎鸡蛋不容易消化。 (扬子)

营养价值有多高

（以上信息由北京市职工物价站提供）

单位:元/公斤
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单位:元乐天玛特促销信息

这里 ， 是毗邻 “人间天堂 ”
苏州， 物产丰饶的鱼米之乡昆山
巴城名镇， 风光秀丽的阳澄湖水
面， 闻名遐迩的大闸蟹故乡。 诸
君若要问大闸蟹其名的来由， 就
让我们一起回眸一段美妙的故事
吧。

阳澄湖蟹 ， 或称为 “大闸
蟹”。 近现代文坛名人包笑天曾
撰写过一篇 《大闸蟹史考》， 说
“大闸蟹” 其名源于苏州卖蟹人
之口。 这些卖蟹人， 一般是在下
午挑了担子， 沿街叫卖 “闸蟹来
大闸蟹”。 “闸” 与 “炸” 谐音，
人们惯常食蟹， 多以水煮笼蒸，
而后调姜末醋汁进食， 这就是所
谓的 “炸蟹”。 这样的解释， 看
似有牵强附会之嫌了。

有一日， 这位包笑天 “在吴
讷士家作蟹宴 （讷士乃湖帆之文
人）， 座有张惟一先生， 是昆山
人 ， 家近阳澄湖畔 ， 始悉其原

委。”
原来， “闸” 字本无错———

凡捕蟹者， 他们在港汊间必定设
一种竹编成的闸， 一般都是夜间
前来隔闸 ， 置一灯火 ， 蟹见灯
光， 就会爬上竹闸， 可在闸上轻
易捕获， 甚为便捷。 竹闸就是竹
簖 （duàn， 用作捕鱼蟹的竹栅
栏）， 簖上捕捉到的蟹被称为闸
蟹， 个头大的就称为 “大闸蟹”。

肩负着让京城市民品尝到最
正宗的阳澄湖牌大闸蟹使命， 阳
澄湖大闸蟹集团公司与长期诚信
经营的北京耕源世纪贸易有限责
任公司签订了特约经销合同， 保
证每只大闸蟹都戴双戒指防伪，
外加礼盒外的水产品质量追溯防
伪， 保障消费者的权益， 让大家
品尝到货真价实的阳澄湖大闸
蟹。 有兴趣的朋友可以网上参阅
订 购 http://4000101290.com， 或
电话直接咨询： 400 010 1290。

阳澄湖大闸蟹的
美丽传说

土土鸡鸡蛋蛋

����� ����� ����� ����� ������ ���	� ����� ����� �����
�����


����

����� ���� ��� ��	� ��� ��� ��	� ��� ��	� ���� �����

�	
��� ��� ���� ���� ��� ��	� ��� ���� ��	� ���	

�	���

�	
��� ��	� ��	� ���� ��� ��� ��� ���� ��� ��
�


�����

����� ��� ���� ��	� ���� ���� ��� ��	� ���� ����

	�	�

������ ���� ���� ���� 	�� ���� ���� ���� ��� ���� ����

����� ��� ��� ���� ��� ��� 	�� 	��� ���� ����

�����

���� ��� ��	� ���� 	��� ��� 	�� ��� ��� ����

����

���� ���� ���� �	��� ���� �	�� � ����� ���� ����


����

���� 	�� ���� 	�	� ���� 	�� ��	� ���� ��� ��
� 
����

����� ���� ���� ��	� ��� ���� ��	� ���� ���� ����


����

���� ���� ���� ��� ���	� ���� ���� ��	� ��� ����


����

���� ��� ���� ���� 	�� ��	� ��� ���� �� ����

����

���� 	�� ��	� ��	� ���	� ���� ���� 	�	� ��� ���� �����

��������� ���� ���� ���� � ���� ���� ���� ���
����


�����

�!��� ��� ���� 	�� ���� ���� ��	� ���� ��� ���	

����

"!#��� ���� ���� ��	� ����� ���� ���� ��� ��� ����

����

$���� ���	� ���� ����� �	��� ����� �	�� �	��� � ����� ���

%&��'�(%)* ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ����
����


����

����'+,-./ �� ��� �� ��� �� �� ��� ��� ����


����

0��'+�1/ 	��� 		�	� 	���� 	���� 		�	� 	���� 	���� ���� �	�
�


����

234��� �	�� �	�� ���� �	��� ���� ����� �	��� ����
����� ����

534��� �	�� ���� ���� ��	�� ���� ����� �	��� �	��
���	



����

6%7��� ���� ���� ���� ����� ���� ���� ����� ����
���
�


	���

89��� ���� 	��� ����� 	�� 	��� ����� � 	��� ���
�


����

:7;��� ���� ���� ����� ����� ���� �	��� ���� 	���
���
	 
����

<.��� ��� ���� ����� ���� ����� ���� � ����
�����

����

=���� ��� ���� �	��� ���� ���� ����� ����� ����
�	���


����

�>?��� 	� ���� 		��� �	��� �	�� ����� ���� ���� ����



����

�@��� ���� ���� ����� ����� ���� ���� ����� ����
�	��� 
	���

ABCD�E FGHI ���	 ���� ���� � ���� ���� ���� ����
����

����

CJKLM ��� ���� ��		 � ���� ���� ���� ����
���


����

�N��� ���� ����� ����� � ����� ����� ����� �����
����	 ����

����������������������������������  ����!!""��


