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雖然攝食雞蛋對人體有少許不良影響，例如蛋黃中富含的膽固醇與飽和脂肪酸以及

雞蛋可能引起的過敏反應，但雞蛋內富含對人體健康有益的許多營養成分。首先，雞蛋

中的蛋白質是最佳的優質蛋白質，蛋白質中含有人體的所有必需胺基酸，是最全面的蛋

白質。 

其次是蛋黃中富含的卵磷脂除了具有清除血液中多餘脂肪的作用，亦可解除罹患肝

炎、脂肪肝及肝硬化的危機。另外，還能強化細胞膜、活化神經細胞機能。此外因能活

化細胞，可增強記憶力，防止老人癡呆等。 

另外，蛋黃中含有膽鹼、類胡蘿蔔素、維生素 A、維生素 E 等抗氧化成分。除此之

外，如果使用高 Omega-3 脂肪酸飼料餵食母雞，蛋黃裡面會有較高量的 Omega-3 脂肪

酸，Omega-3 脂肪酸是現代飲食容易缺乏的脂肪酸，也被認為是可以減少心血管疾病、

糖尿病、癌症、憂鬱症及不孕風險的脂肪酸（魚油膠囊就是為了補充 Omega-3 脂肪酸）。

甚至有研究指出可以藉由改變飼料配方以降低蛋黃中膽固醇的含量並提高對人體健康

有益的營養成分。因此雞蛋的確具有作為提供卵磷脂、抗氧化、Omega-3 脂肪酸之機能

性食品的市場潛力。 
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