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Trứng ngỗng: Nguồn dinh dưỡng vàng cho sức khỏe 

Giới thiệu
Bạn có bao giờ tự hỏi tại sao trứng ngỗng, một loại thực phẩm không quá phổ biến trong
mâm cơm hằng ngày, lại được nhiều người đồn thổi là “bổ dưỡng hơn cả trứng gà”?
Trong bài viết này, tôi sẽ giúp bạn giải mã tất cả những bí mật dinh dưỡng từ trứng ngỗng
dưới góc nhìn khoa học và dinh dưỡng, để bạn có thể tận dụng tối đa lợi ích và tránh
những rủi ro tiềm ẩn.

Tổng quan về trứng ngỗng
Trứng ngỗng xuất phát từ các loài ngỗng, thường được nuôi tại các vùng nông thôn Việt
Nam. Trứng có kích thước lớn hơn trứng gà đáng kể, với vỏ dày và cứng. Mùa thu hoạch
trứng ngỗng thường rơi vào mùa xuân và mùa hè. Trong ẩm thực Việt, trứng ngỗng có thể
được chế biến thành nhiều món ăn hấp dẫn như trứng ngỗng luộc, trứng ngỗng chiên, hay
trứng ngỗng om dưa.
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Bảng thành phần dinh dưỡng chi tiết
Phân tích thành phần dinh dưỡng có trong 100g trứng ngỗng (tươi):

Năng lượng: 185 Calories
Chất đạm: 13.87g
Chất béo: 13.27g
Carbohydrate: 1.33g
Chất xơ: 0g
Vitamin A: 650 IU (13% DV)
Vitamin B12: 3.1 µg (52% DV)
Folate (Vitamin B9): 66 µg (17% DV)
Sắt: 3.6 mg (20% DV)
Canxi: 60 mg (6% DV)
Magie: 12 mg (3% DV)

Trứng ngỗng nổi bật với hàm lượng Vitamin B12 cao, cần thiết cho sự hình thành hồng cầu và
chức năng hệ thần kinh.

Những lợi ích sức khỏe vượt trội đã được chứng minh
Cải thiện sức khỏe hệ thần kinh: Nhờ hàm lượng Vitamin B12 dồi dào, trứng ngỗng hỗ trợ
sự phát triển và duy trì hệ thần kinh khỏe mạnh, giúp cải thiện trí nhớ và giảm nguy cơ
mắc các bệnh về thần kinh.
Tốt cho sức khỏe tim mạch: Trứng ngỗng chứa axit béo không bão hòa, giúp giảm mức
cholesterol xấu (LDL) trong máu, từ đó hỗ trợ sức khỏe tim mạch.
Hỗ trợ quá trình tạo máu: Với lượng sắt đáng kể, trứng ngỗng góp phần quan trọng trong
việc hình thành hồng cầu, giúp ngăn ngừa tình trạng thiếu máu.
Tăng cường hệ miễn dịch: Vitamin A trong trứng ngỗng đóng vai trò quan trọng trong việc



Trứng ngỗng: Nguồn dinh dưỡng vàng cho sức khỏe

Bài viết này có bản quyền thuộc về Dinh Dưỡng US https://dinhduongus.com | 3

tăng cường hệ miễn dịch, giúp cơ thể chống lại các tác nhân gây bệnh.

Hướng dẫn sử dụng thông minh trong đời sống
Cách chọn mua và bảo quản

Khi chọn trứng ngỗng, hãy chú ý đến vỏ trứng, nên chọn những quả có vỏ sạch, không có
vết nứt. Bảo quản trứng trong tủ lạnh ở nhiệt độ thấp để giữ độ tươi ngon và dinh dưỡng.

Cách sơ chế và chế biến giữ trọn dinh dưỡn
Trứng ngỗng cần được rửa sạch trước khi chế biến. Bạn có thể luộc hoặc chiên với lửa nhỏ
để tránh mất chất dinh dưỡng. Tránh nấu quá lâu để bảo toàn vitamin.

Gợi ý món ăn ngon và lành mạnh
Trứng ngỗng luộc: Đơn giản và giữ trọn hương vị tự nhiên.
Trứng ngỗng chiên với rau củ: Món ăn đầy đủ dinh dưỡng cho bữa sáng.
Trứng ngỗng om dưa: Món ăn độc đáo và lạ miệng.

Lưu ý y khoa quan trọng: Ai nên cẩn trọng với trứng
ngỗng?

Người bị bệnh Gout: Trứng ngỗng có mức purin trung bình, nên người bệnh Gout cần hạn
chế.
Người có bệnh thận: Hàm lượng protein cao trong trứng có thể gây áp lực cho thận, cần
tham khảo ý kiến bác sĩ.
Phụ nữ mang thai: Cần lưu ý vấn đề vệ sinh và nguy cơ nhiễm khuẩn nếu trứng không
được nấu chín kỹ.
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Tương tác thực phẩm
Một số nghiên cứu cho thấy, việc kết hợp trứng ngỗng với thực phẩm giàu oxalate có thể
ảnh hưởng đến hấp thu sắt, tuy nhiên, không quá nghiêm trọng nếu ăn điều độ.

Kết luận
Trứng ngỗng không chỉ là một nguồn dinh dưỡng phong phú mà còn mang lại nhiều lợi ích
sức khỏe đáng kể như hỗ trợ thần kinh, tim mạch và hệ miễn dịch. Hãy bổ sung trứng
ngỗng vào chế độ ăn một cách khoa học để nâng cao sức khỏe cho bản thân và gia đình.
Bạn có công thức nấu ăn nào ngon với trứng ngỗng không? Hãy chia sẻ ở phần bình luận
bên dưới nhé!
Nếu bạn cần một thực đơn cá nhân hóa hoặc tư vấn chuyên sâu về dinh dưỡng để cải
thiện các vấn đề sức khỏe cụ thể, hãy đặt lịch tư vấn trực tiếp với Bác sĩ tại đây.

https://dinhduongus.com/tu-van/tu-van-dinh-duong-benh-ly/

