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Giới thiệu
Bạn đã bao giờ nghe về trứng mòng biển, một món ăn độc đáo từ vùng biển của Việt
Nam? Không chỉ là một đặc sản quý hiếm, trứng mòng biển còn là một nguồn dinh
dưỡng tuyệt vời mà ít ai biết đến.
Trong bài viết này, với tư cách là một chuyên gia dinh dưỡng và khoa học thực phẩm,
tôi sẽ đưa bạn khám phá những lợi ích sức khỏe tiềm ẩn của loại thực phẩm đặc biệt
này, cùng cách sử dụng chúng một cách tối ưu trong chế độ ăn hàng ngày.

Tổng quan về trứng mòng biển
Trứng mòng biển, hay còn gọi là trứng chim biển, thường được thu hoạch từ các vùng
biển sạch và hoang sơ. Với màu vàng óng và kích thước tương đối lớn so với các loại
trứng gia cầm, trứng mòng biển có hương vị đặc trưng và thơm ngon.
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Tại Việt Nam, trứng mòng biển thường được sử dụng trong các món ăn như cháo trứng
mòng biển, trứng mòng biển hấp cách thủy, hoặc kết hợp trong các món salad hải sản.

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

Năng lượng: 150 Calories
Chất đạm: 12g
Chất béo: 10g
Carbohydrate: 1g
Chất xơ: 0g
Vitamin A: 500 IU (10% DV)
Vitamin B12: 2.4 µg (100% DV)
Canxi: 50mg (5% DV)
Sắt: 3.5mg (19% DV)
Magie: 30mg (8% DV)

Như bạn thấy, trứng mòng biển đặc biệt giàu Vitamin B12, một vitamin thiết yếu cho hệ
thần kinh và quá trình tạo máu, cùng với Sắt, quan trọng cho việc vận chuyển oxy trong
máu.

Những lợi ích sức khỏe vượt trội đã được chứng minh

Hỗ trợ sức khỏe não bộ

Với hàm lượng Vitamin B12 cao, trứng mòng biển giúp duy trì chức năng não bộ, ngăn
ngừa các vấn đề về trí nhớ và suy giảm nhận thức.

Cải thiện chức năng tạo máu

Hàm lượng sắt dồi dào trong trứng mòng biển hỗ trợ sản xuất hemoglobin, giúp cải
thiện tình trạng thiếu máu do thiếu sắt.
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Tăng cường hệ miễn dịch

Vitamin A trong trứng mòng biển đóng vai trò quan trọng trong việc củng cố hệ miễn
dịch, giúp cơ thể chống lại các bệnh nhiễm trùng.

Bảo vệ sức khỏe xương

Canxi và Magie trong trứng mòng biển là hai khoáng chất cần thiết cho sự phát triển
và duy trì xương chắc khỏe.

Hướng dẫn sử dụng thông minh trong đời sống

Cách chọn mua và bảo quản

Chọn mua: Trứng mòng biển tươi thường có vỏ sáng bóng, không có mùi hôi. Nên mua
ở các cửa hàng uy tín để đảm bảo chất lượng.
Bảo quản: Bảo quản trứng trong tủ lạnh ở nhiệt độ từ 2-5°C để kéo dài thời gian sử
dụng.

Cách sơ chế và chế biến giữ trọn dinh dưỡng

Rửa kỹ dưới vòi nước để loại bỏ cát và bụi bẩn trước khi chế biến.
Nên hấp hoặc luộc để giữ lại tối đa dinh dưỡng. Tránh chiên ở nhiệt độ cao để không
làm mất Vitamin B12.

Gợi ý món ăn ngon và lành mạnh

Cháo trứng mòng biển: Nấu cháo trắng, sau đó thêm trứng mòng biển đã hấp chín vào,
khuấy đều và thưởng thức.
Trứng mòng biển hấp cách thủy với chút gừng tươi để tăng hương vị và giữ trọn dinh
dưỡng.

Lưu ý y khoa quan trọng: Ai nên cẩn trọng với trứng
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mòng biển?
Người bị bệnh gout: Trứng mòng biển có hàm lượng purin trung bình, người bệnh
Gout nên hạn chế tiêu thụ để tránh tăng acid uric.
Người có bệnh thận: Cần tham khảo ý kiến bác sĩ về liều lượng tiêu thụ do hàm
lượng Sắt và Magie cao.
Phụ nữ mang thai và cho con bú: An toàn nhưng cần chú ý đến vấn đề vệ sinh khi
sơ chế để tránh nguy cơ nhiễm khuẩn.

Tương tác thực phẩm

Các cặp “kỵ nhau” theo khoa học

Tránh kết hợp trứng mòng biển với các thực phẩm giàu tannin như trà hoặc rượu vang
đỏ, vì tannin có thể làm giảm hấp thụ Sắt.

Giải mã các quan niệm dân gian

Một số người tin rằng ăn trứng mòng biển với đậu phụ có thể gây đau bụng. Tuy nhiên,
chưa có bằng chứng khoa học chứng minh điều này.

Kết luận
Trứng mòng biển nổi bật với hàm lượng Vitamin B12 và Sắt cao, đóng góp đáng kể vào
sức khỏe não bộ và hệ tạo máu. Hãy bổ sung trứng mòng biển vào chế độ ăn một cách
khoa học để nâng cao sức khỏe và tận dụng tối đa lợi ích dinh dưỡng mà loại thực
phẩm này mang lại.
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.


