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Trứng luôn được xem là loại thực phẩm bổ dưỡng, tuy nhiên những ích lợi, cách sử dụng và
chọn mua trứng như thế nào còn là băn khoăn của không ít bà nội trợ.

      

Ích lợi của trứng

  

  

 Dưỡng chất có trong trứng gà.

  

Lâu nay trứng vẫn được xem như một loại thực phẩm chức năng cực kỳ bổ dưỡng cho sức khỏe,
bởi lẽ trong chúng có chứa một lượng lớn vitamin A, D, E, B1, B2, B6, B12, folate và axit
pantothenic (B5) cũng như hàm lượng canxi, photpho, magiê, sắt và kẽm.

  

Trong mỗi quả trứng có chứa 71 đơn vị calo, không chứa tinh bột, 5 gam chất béo; ngoài ra nó
còn là nguồn cung cấp protein dồi dào và có chứa tới chín loại amino axit rất cần thiết cho sự
hoạt động của hệ miễn dịch.
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Chất lecithi được tìm thấy trong trứng có tác dụng kích thích quá trình tiêu hóa, hỗ trợ hoạt động
của gan, hạn chế nguy cơ bị tắc nghẽn động mạch do cholesterol gây nên, ngăn ngừa sự hình
thành của sỏi thận.

  

Giúp giảm nguy cơ mắc ung thư.

  

Trong tất cả loại trứng đều có hàm lượng colin, một nghiên cứu mới đây đã chỉ ra rằng trong cơ
thể phụ nữ nếu hàm lượng colin ở mức cao (khoảng 24% trở lên) sẽ rất ít có nguy cơ bị mắc
căn bệnh ung thư vú. Bạn cũng cần hiểu rằng colin là thành phần được tìm thấy chủ yếu trong
lòng đỏ của trứng.

  

 Giúp đôi mắt luôn sáng khỏe.

  

Người ta tìm thấy trong lòng đỏ trứng gà có chứa một lượng lớn lutein và zeaxanthin, đây là hai
chất chống oxy hóa cực kỳ hữu hiệu, đặc biệt giúp đem lại hiệu quả phòng tránh quá trình lão
hóa của đôi mắt. Chính vì thế bạn nên bổ sung trứng vào thực đơn ăn uống của mình không
chỉ với mục đích phòng tránh nguy cơ bị ung thư mà còn vì đôi mắt luôn sáng, khỏe.

  

Thu nhỏ vòng eo.

  

Các nhà nghiên cứu thuộc Trường đại học Louisiana (Hoa Kỳ) đã chỉ ra rằng những người béo
phì thường xuyên ăn hai quả trứng cho bữa sáng trong vòng năm ngày/tuần sẽ giúp giảm được
vòng eo đáng kể.

  

Hơn thế nữa, chuyên gia Kristine Clark - một chuyên gia dinh dưỡng thuộc nhóm nghiên cứu
trên - cũng nhấn mạnh thêm trứng là một món ăn hữu ích trong thực đơn ăn uống của người
giảm cân.

  

Ăn trứng đúng cách
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Mặc dù trứng là một loại thực phẩm rất tốt cho sức khỏe, tuy nhiên bạn không nên ăn quá hai
quả trứng mỗi ngày, bởi khi đó trứng không những không đem lại ích lợi cho sức khỏe của bạn
mà còn gây nên tác dụng "phản chủ".

  

Bên cạnh đó, bạn không nên ăn trứng sống, trứng trần hay trứng chưa chín kỹ vì những cách
chế biến đó không thể tiêu diệt được những loại vi khuẩn gây hại tồn tại trong trứng.

  

Một con số cảnh báo bạn: hằng năm trên thế giới có tới 5.000 người tử vong do bị các loại vi
khuẩn trong trứng tấn công, và trong mỗi quả trứng có chứa tới 10.000 vi khuẩn salmonella gây
hại sức khỏe.

  

Cũng theo khuyến cáo từ các chuyên gia, nhiệt độ an toàn để làm chín trứng là khoảng 250 độ
F, tương đương với 121 độ C.

  

Trứng và hàm lượng cholesterol

  

Đúng là trong trứng có chứa một lượng lớn cholesterol và nếu như một chế độ ăn uống có nhiều
cholesterol độc hại sẽ có những ảnh hưởng trực tiếp đến hàm lượng cholesterol trong máu.

  

Tuy nhiên, các nhà khoa học lại cho rằng việc tăng hàm lượng cholesterol trong máu không
nguy hiểm bằng việc dư thừa chất béo trans và chất béo bão hòa. Hai loại chất béo này mới thật
sự là “kẻ thù” nguy hại hơn nhiều so với hàm lượng cholesterol đối với sức khỏe con người.

  

Hiệp hội Tim mạch tại Mỹ cũng thừa nhận rằng bạn vẫn có thể ăn trứng gà mỗi ngày, miễn là
bạn phải “làm chủ” được hàm lượng cholesterol thu nạp qua các loại thực phẩm.

  

Một quả trứng gà có chứa tới 213mg cholesterol, tập trung chủ yếu trong lòng đỏ trứng. Nếu cơ
thể hoàn toàn khỏe mạnh thì việc “nạp” 300mg cholesterol mỗi ngày sẽ không ảnh hưởng gì tới
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sức khỏe.

  

Chính vì thế, nếu như bạn có thói quen ăn 1-2 quả trứng gà mỗi ngày, bạn cần phải hạn chế
đến mức thấp nhất việc bổ sung những loại thực phẩm chứa cholesterol khác.

  

Lưu ý: lòng trắng trứng gà tập trung rất nhiều protein. Protein trong lòng trắng trứng có thể khiến
trẻ bị dị ứng. Bạn chỉ nên cho trẻ ăn lòng trắng trứng từ 1 tuổi trở lên.

  

Lòng đỏ trứng được xem như một loại thực phẩm giàu chất dinh dưỡng. Tuy nhiên, bạn cũng
chỉ nên cho trẻ ăn lòng đỏ sau 9 tháng tuổi.

  

Cách chọn mua trứng tươi ngon

  

Cách đơn giản nhất là bạn hãy thả trứng vào nước sạch, trứng tươi sẽ chìm xuống đáy còn trứng
để lâu ngày sẽ nổi hoặc lơ lửng giữa chừng.

  

Tuy nhiên, cách này hơi khó áp dụng khi bạn chọn mua trứng ngoài chợ, thậm chí là trong siêu
thị. Bên cạnh đó, nó còn khiến trứng dễ bị nhiễm khuẩn do bị mất lớp màng bảo vệ ngoài vỏ
trứng khi bị ngâm trong nước.

  

Với những lý do đó, bạn nên sử dụng cách kiểm tra khác thay phương pháp trên. Đó là soi trứng
dưới ánh sáng để nhận biết độ tươi của trứng, phải soi nhiều quả để có thể lấy căn cứ so sánh.
Những quả trứng đã để lâu sẽ có khoảng trống trên đầu lớn hơn là trứng còn tươi. Trứng càng
tươi thì khoảng trống này càng nhỏ, bạn cần soi và so sánh để chọn mua được những quả trứng
ngon.
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