鸡蛋和蛋白粉，补充蛋白质谁更好

在90年代以前，鸡蛋一直都是“好东西”的代名词。鸡蛋的出场，往往伴随着“有贵客来访”、“家中有喜事”、“老人和孩子补身体”等场合出现。就算是在物质条件比较丰富的时期，在经济条件比较富足的家庭中，我们对于鸡蛋的印象依旧是“富有营养、对身体好”，主要原因，就是它“里面都是蛋白质”。
而同样是因为“补充蛋白质”而存在的蛋白粉，也被很多人认为是有利于健康的“上佳补品”。但是，蛋白粉能代替鸡蛋吗？蛋白粉应该怎么选？对于蛋白质，我们应该如何看待，今天就来说一说。

图虫创意
01 蛋白蛋黄都有营养 均衡饮食无需过量
很多人对于鸡蛋的好感，主要是来源于“鸡蛋里面都是蛋白质”。那么，我们的身体对于蛋白质的需要量究竟是多少？临床上一般是根排出的氮量来反映蛋白质的代谢状况，从而反映人体对蛋白质所需要的基础量或者说是最低量。一个人在不进食蛋白质8—10天后，排氮量基本恒定在每公斤体重53毫克。也就是说一个体重60公斤的人，每天约排氮3.180克，每克氮相当于6.25克蛋白质，这样算下来每天在不吃蛋白质的情况下约消耗20克蛋白质。
但这不能说这个人每天补充20克蛋白质就能满足身体需要，因为这里面存在着利用率和质量的差别。一个鸡蛋大概在6～7g左右，去掉蛋黄约剩下3克。所以如果每天只以鸡蛋为蛋白质来源，按每天需要20克蛋白质计算，也需要吃6-7个鸡蛋才能满足最基本的需求。但是，我们每天不可能只吃鸡蛋，牛奶、畜禽肉和水产还是要吃的。在饮食均衡的情况下，一般每天1-2个鸡蛋也就足够了。
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有些人认为，鸡蛋中的蛋白优于蛋黄，因为蛋黄中的含胆固醇比较高。其实，胆固醇可是人体所必需的固醇类激素的合成底物，固醇类激素包括糖皮质激素如皮质醇、盐皮质激素如醛固酮，睾酮、孕酮、雌二醇等可都是耳熟能详的人体所必需的激素，所以该吃还得吃。尽管对于食物中胆固醇的摄入量并没有上限，但是建议还是不要吃的太多，每天3-5个以下还是没有问题的。
02 蛋白粉该不该吃 看个人需求来定
最近总有一些健身的朋友问：蛋白粉到底该不该吃？如果吃，买
哪种牌子的？这需要每个人的情况而定。
如果健身运动是为了锻炼身体，就不建议吃蛋白粉，因为一般的日常饮食就足够了；如果是健身强度比较大、专项做肌肉训练的人，也就是通常所说的为了“增肌”而运动，那就可以吃。
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因为专项的力量训练会消耗很多蛋白质，如果只是靠体内的储量往上补的话很快就会用光，所以既然以特定的方式消耗了，那么就用特定的方式把它补充上来。最高效的方式就是吃蛋白粉，而且吃这个东西和吃保健品完全不是一个量级的。
市面上销售的蛋白粉其实成分相差都不大，不用追求高价格或是一定要进口的，因为它们都是从大豆或者从蛋清、牛肉中提取的。 
03   蛋白粉的好处   体现在“效率高”
评价蛋白质的好坏，国际上有一个标准，名字叫做 PDCAAS 值，全称叫做“蛋白质消化率校正后的氨基酸分数”，是联合国粮农组织和世界卫生组织联合专家评估小组在1989年提出的蛋白质质量评估方法。以2－5岁儿童的必需氨基酸需求量为基准，将食物中可被利用的必需氨基酸含量与之相比较，表明该蛋白质为优质蛋白质。简单来说就是评价蛋白质经过消化之后的氨基酸配比是不是和人体需要的配比吻合，吻合最好就是100%，是1.00分。而现在市售的蛋白粉差不多都是1.00分。
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不过，同样是1.00分的普通食物，也有来源上的不同：有干酪中的蛋白、鸡蛋中的蛋白、牛奶中的蛋白、大豆中的蛋白。其中，牛肉中的蛋白得分是0.92分，稍差一点，不过也算是比较高的，比较低的像花生中的蛋白是0.52分，麸质蛋白是0.25分，这些就意味着经过
消化之后，分解出来的氨基酸种类配比不太适合人类。
有人会问：牛肉、鸡蛋、牛奶、大豆，它们不都是1吗？直接吃这些不是也一样吗？ 
问题是差就差在效率上。比如像100克的牛肉里，蛋白质只有20克，所以为了补充40克蛋白质，你得吃下200克牛肉才行，另外160克就是其他的成分，比如脂肪、水、碳水化合物等等。鸡蛋就更低了，只有13克，牛奶只有3克，黄豆最高有36克。所以你纯粹是为了补充蛋白质的话，得平白无故吃下去很多其他的东西，它们还都可能变成额外增加热量的东西转化成脂肪，所以就不利于你健身出效果了。所以最高效的方式就是吃蛋白粉，那里的蛋白质含量基本都能超过80%。
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04  选蛋白粉不要看花头 简单点再简单点
蛋白粉吃多少，这要根据你的力量训练强度来定。大部分人是不可能把自己折磨到极端状态的，所以一次训练最多吃三四十克也就够了，而且记得，这几十克蛋白粉放在训练之前20分钟吃效果最好。 
有一些说法，认为有蛋白粉的钱买肉吃多好，都能补充蛋白质！普通蛋白粉的价格大概是一斤80块钱，好牛肉才60多块钱一斤，但是你别忘了，五斤的牛肉里才含有一斤的蛋白质，所以如果你想通过吃牛肉的方式获取蛋白质，那价钱差不多就是蛋白粉的三四倍了。
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好，换一个，鸡蛋便宜，那就吃鸡蛋呗。同样的算法，大约买40块钱的鸡蛋就能买到80块钱蛋白粉里蛋白质的量，这个虽然便宜，但是你吃鸡蛋也吃下去很多不是蛋白质的东西。所以，经常可以看到，有些运动教练和明星，打半盆子鸡蛋，却光吃蛋清不吃蛋黄，这也有点太浪费了。
    其实，蛋白质粉属于易得、便宜、量大、功能又确切的蛋白质补充方式，是一种基础性的营养物质，买它就跟买糖、买面粉一样，都是很普通的。 
对于市场中那些被过度包装和营销的所谓“高级补品”，比如XX酵素、XX酶、XX多肽、XX支链氨基酸，都是蛋白质或者是蛋白质水解的中间产物。凡是蛋白质或者它的中间产物，最终都得通过酶分解成氨基酸或者是二肽，最低程度也得是三肽才能被人体吸收。所以就算它在成形的蛋白质形态下有任何奇奇怪怪的功能，也都是白搭，因为吃下肚子之后都得先分解成零散的碎片才能吸收。分解成零散碎片了，生物学活性基本都消失了，那些巧立名目的功能也就完全没用了。
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所以，对于有增肌需求的朋友来说，普通的蛋白粉可以吃；但对于打着各种幌子巧立名目的蛋白质保健品，坑比较多，建议大家还是绕开比较好。无论是出于什么样的目的，补充蛋白粉的同时都要关注肝肾功能，因为蛋白质在消化利用过程中会增加肝肾的负担，如果您本身就有这方面的问题，那建议还是不要轻易尝试
