
仅仅靠牛奶鸡蛋能满足蛋白质

摄入吗？

一颗鸡蛋的蛋白质差不多是 7 克到 8 克左右，而一般人体一天

所需的蛋白质在五六十克，如果你不吃其他蛋白质的话，至少

要吃差不多八个鸡蛋才能满足你一天蛋白质的需求。

https://www.zhihu.com/question/23721408/answer/830159575


有很多人说鸡蛋不要多吃，一天最好不要超过一个鸡蛋，因为

鸡蛋的胆固醇很高，是导致心血管系统疾病的元凶。相反，其

实那些不饱和脂肪酸被氧化之后对身体造成的伤害可能比胆固

醇造成的伤害要更大！当然，这并不等于说我们可以放开一天

吃个七八个鸡蛋。

那么，一天到底吃多少鸡蛋最好？鸡蛋的好处是什么，应该如

何挑选？

这里，资深健身教练 1 天 1 个超级食物深度解读，30 个触手可

及的超级食物，包括人体所需的主食，蛋白质，水果，脂肪，

蔬菜等，让你身体轻盈有能量，吃出健康吃出美。

鸡蛋
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