胆固醇高 到底能不能吃蛋黄？今天说清楚！
胆固醇高，
还能吃蛋黄吗？
答案是：能吃！
先别着急把蛋黄扔掉，
看完这篇，
你就知道蛋黄有多“委屈”，
又多有营养了！

胆固醇偏高人群：别一刀切拒绝蛋黄

很多胆固醇略微偏高的朋友，一听到蛋黄胆固醇含量高，就吓得再也不敢碰。其实真没必要！控制胆固醇的关键，在于均衡饮食和调整整体饮食结构。与其直接放弃蛋黄，不如把重点放在减少饱和脂肪和反式脂肪的摄入上。
对于胆固醇只是轻微超标的人来说，每周吃上3 - 4个鸡蛋，完全没问题！

鸡蛋可是优质蛋白和多种必需营养素的“宝藏来源”，扔掉蛋黄，相当于白白浪费了这些营养！
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当然，如果您属于胆固醇代谢异常，或是患有严重高胆固醇血症，还是要听医生的建议，根据自身情况，决定少吃或不吃蛋黄。像家族性高胆固醇血症这类特殊情况，就更要谨慎，遵医嘱才是王道！
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健康人群放心吃：蛋黄没那么可怕
健康的小伙伴们就更不用担心啦！吃蛋黄并不会直接导致血胆固醇升高。

这是因为膳食摄入并非影响胆固醇含量的主要因素，真正起决定作用的，是咱们自身的脂肪代谢能力。人体有着精妙的调节机制：当吃进去的胆固醇变多，肝脏就会自动减少自身合成，努力维持体内胆固醇的平衡。
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所以，每天吃1个鸡蛋，每周吃够7个，完全不用担心胆固醇超标！适量食用，蛋黄不仅无害，还能为身体补充营养，助力健康。
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蛋黄：鸡蛋的“营养担当”
一个小小的鸡蛋，精华其实都藏在蛋黄里！和蛋清相比，蛋黄简直是“营养大户”。它富含所有的B族维生素，还有维生素A。这些维生素在维持身体正常代谢、增强免疫力等方面，都发挥着重要作用。
这么看来，扔掉蛋黄，才是真正的“大亏特亏”！不仅浪费了营养，还少了许多美食的乐趣。无论是水煮蛋、荷包蛋，还是香喷喷的炒蛋，蛋黄都是“灵魂”所在。
丢了蛋黄不吃亏大啦
▽
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总结一下：

胆固醇高≠不能吃蛋黄！
轻微偏高人群可适量食用，严重患者遵医嘱，健康人更是能放心吃。
别再让蛋黄“背锅”，合理摄入，享受它带来的营养与美味吧！
