
Trứng vịt: Nguồn protein dồi dào

Bài viết này có bản quyền thuộc về Dinh Dưỡng US https://dinhduongus.com | 1

MỤC LỤC 

Giới thiệu
Bạn có biết rằng trứng vịt không chỉ là nguyên liệu quen thuộc trong các món ăn truyền
thống của người Việt mà còn là một thực phẩm giàu dinh dưỡng với nhiều lợi ích sức khỏe
đáng ngạc nhiên? Từ món trứng vịt lộn đầy bổ dưỡng đến những quả trứng vịt muối
thường thấy trong tết Đoan Ngọ, trứng vịt đã trở thành một phần không thể thiếu trong
ẩm thực Việt Nam.
Nhưng liệu bạn đã khai thác hết tiềm năng dinh dưỡng của loại thực phẩm này chưa?
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Trong bài viết này, tôi sẽ cùng bạn khám phá sâu hơn về trứng vịt, từ thành phần dinh
dưỡng đến cách sử dụng hiệu quả nhất.

Tổng quan về trứng vịt
Trứng vịt có nguồn gốc từ các giống vịt nuôi phổ biến tại Việt Nam, đặc biệt là ở các vùng
đồng bằng sông Hồng và sông Cửu Long. Trứng vịt có vỏ cứng, màu trắng hoặc xanh nhạt,
kích thước lớn hơn trứng gà.
Không chỉ có giá trị dinh dưỡng cao, trứng vịt còn là nguyên liệu chủ yếu trong nhiều món
ăn truyền thống như trứng vịt lộn, trứng vịt muối, và các món bánh hấp dẫn khác.

Bảng thành phần dinh dưỡng chi tiết
Phân tích thành phần dinh dưỡng có trong 100g trứng vịt (tươi):

– Năng lượng: 185 calories
– Chất đạm: 13g
– Chất béo: 14g
– Carbohydrate: 1.5g
– Chất xơ: 0g
– Vitamin A: 472 IU (9% nhu cầu hàng ngày)
– Vitamin B12: 3.8 µg (158% nhu cầu hàng ngày)
– Sắt: 2.7 mg (15% nhu cầu hàng ngày)
– Canxi: 64 mg (6% nhu cầu hàng ngày)
– Kali: 222 mg (6% nhu cầu hàng ngày)

Như bạn thấy, trứng vịt đặc biệt giàu Vitamin B12, một vitamin thiết yếu cho sức khỏe não bộ
và sản xuất tế bào máu, và Sắt, quan trọng cho việc tạo máu.
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Những lợi ích sức khỏe vượt trội đã được chứng minh
Hỗ trợ sức khỏe tim mạch

Nhờ hàm lượng Kali và chất béo không bão hòa dồi dào, trứng vịt giúp kiểm soát huyết áp
và giảm nguy cơ mắc các bệnh tim mạch.

Tăng cường trí não
Là nguồn cung cấp Vitamin B12 và choline, trứng vịt hỗ trợ sức khỏe não bộ, cải thiện trí
nhớ và khả năng tập trung.

Tốt cho sức khỏe xương
Hàm lượng Canxi và Vitamin D trong trứng vịt giúp duy trì mật độ xương, ngăn ngừa loãng
xương ở người cao tuổi.

Tăng cường miễn dịch
Trứng vịt chứa nhiều selen, một khoáng chất có vai trò quan trọng trong việc tăng cường
hệ miễn dịch và chống lại các bệnh nhiễm trùng.

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

Chọn mua: Chọn trứng có vỏ sạch, không nứt, khi lắc không phát ra tiếng kêu.
Bảo quản: Giữ trứng trong tủ lạnh với nhiệt độ từ 1-4°C, tránh ánh nắng trực tiếp.
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Cách sơ chế và chế biến giữ trọn dinh dưỡng
Rửa trứng dưới vòi nước nhẹ, không cần ngâm muối.
Nấu chín như luộc hoặc hấp để giữ tối đa dinh dưỡng và tránh nguy cơ nhiễm khuẩn.

Gợi ý món ăn ngon và lành mạnh
Trứng vịt lộn xào me: Kết hợp vị chua ngọt của me với trứng vịt lộn đầy dinh dưỡng.1.
Trứng vịt muối hấp cơm: Món ăn đơn giản nhưng đậm đà vị truyền thống.2.
Bánh bông lan trứng vịt muối: Một biến tấu tuyệt vời cho những ai yêu thích bánh ngọt.3.

Lưu ý y khoa quan trọng: Ai nên cẩn trọng với trứng vịt?
Người bị bệnh gout

Do chứa hàm lượng purin cao, người bệnh gout nên hạn chế tiêu thụ trứng vịt để tránh
kích hoạt cơn đau.

Người có bệnh thận
Hàm lượng Kali cao có thể không tốt cho người suy thận, cần tham khảo ý kiến bác sĩ về
liều lượng.

Người đang dùng thuốc chống đông máu
Hàm lượng Vitamin K cao trong trứng vịt có thể ảnh hưởng đến hiệu quả của thuốc chống
đông máu như Warfarin.
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Phụ nữ mang thai và cho con bú
Trứng vịt an toàn nhưng cần lưu ý vấn đề vệ sinh và tránh nguy cơ nhiễm ký sinh trùng
nếu ăn chưa chín kỹ.

Tương tác thực phẩm
Các cặp “kỵ nhau” theo khoa học

Trứng vịt không nên kết hợp với thực phẩm giàu oxalate như rau cải xoong, vì có thể làm
giảm hấp thu canxi.

Giải mã các quan niệm dân gian
Một số lời đồn như ăn trứng vịt với hải sản sẽ gây đau bụng là không có cơ sở khoa học rõ
ràng. Ăn uống điều độ và cân bằng vẫn là cách tốt nhất.

Kết luận
Trứng vịt là nguồn cung cấp dinh dưỡng tuyệt vời với nhiều lợi ích cho sức khỏe, từ hỗ trợ
sức khỏe tim mạch đến tăng cường miễn dịch. Hãy bổ sung trứng vịt vào chế độ ăn một
cách khoa học để nâng cao sức khỏe cho cả gia đình bạn.
Bạn có công thức nấu ăn nào ngon với trứng vịt không? 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 Dinh Dưỡng US.


