Top 15 loai thwc pham giau sat nén cé trong thuc don mai ngay

15 loai thuc pham giau sat bao gdbm gan dodng vat, thit dé, ca, trirng, dau I3ng, rau bina, dau
nanh, ci dén, hat bi, hat hwdng duwong, hat mé, nho khd, man khé, cai xodn, va yén mach, nén
cé mat trong thwc don hang ngay. Nhirng thuc phdm nay gilp ngin nglra thiéu mdu, tang cwdng
trao d&i oxy va ho tro sirc khde tdng thé. K&t hop véi vitamin C dé ting khd ning hap thu sét.

Cac loai thwe pham giau sat nén bd sung vao ché do an hang ngay

Thue pham giau sat déng vai trd quan trong trong viéc hd trg san xuat hong cau va ngan ngira
thi€u mau do thiéu sat. Nhitng ngudn thyc phdm nay cung cap st can thiét cho co thé, gitp
duy tri ndng lvong va stre khde t6i wu. Kham pha ngay 15 loai thire phdm chira nhiéu sat dwdi

day dé xay dung ché do an udng can bang, dap &ng nhu cau dinh dudng hang ngay.

Gan ga hoac bo

Gan ga va bo 1a ngudn thuc pham bé sung sat hang dau. Theo Vién Dinh duéng Quéc gia, gan
ddong vat chira sat heme véi ham lwong cao, dé hap thu hon sit tir thwe vat. Dieu nay gitip co
thé& nhanh chéng bu dap lwong sat thiéu hut, dic biét hiéu qua cho ngudi bi thi€u mau. Ngoai
ra, gan con chira nhiéu vi chat khac nhu vitamin B12 hd tro sitc khde mau. Tham khao thém
dinh du&ng trong thit bo dé hiéu rd hon vé céc loai thit giau sat.
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Thit bo nac

Thit bod nac khéng chi cung cap protein ma con |3 ngudn sat tuyét voi. Theo T6 chirc Y t& Thé gidi
(WHO), thit bo nac chira sit heme gitip co’ thé hap thu sat tot gap 2-3 [an so véi sat tir thuwe
vat. Diéu nay hd tro van chuyén oxy trong mau, ting cwdng nang lwong. Thit bo con phu hop
cho moi ché dd an nho tinh linh hoat khi ché bién.

Thit vit

Thit vit 1a mot lwa chon giau dinh dudng trong thuc don b6 sung sat. Theo B6 Y t& Viét Nam,
thit vit cung cap sat heme dé hap thu, hd tro’ san xuat hong cau hiéu qua. Loai thit nay con
mang lai ndng lvgng déi dao nhd ham lwong protein cao. Thit vit ddc biét phu hop vdi nhitng
ngudi can ting cwdng strc khoe mau. Tim hiéu thém vé dinh dudng trong tring vit dé két hop
dinh dudng toan dién.

Rau dén

Rau dén, mot loai rau phd bién & Viét Nam, chira nhiéu sat non-heme. Theo nghién ctru ti
Healthline, rau dén gitp b6 sung sat can thiét, dic biét khi két ho'p v&i thwc pham giau
vitamin C dé& ting hap thu. Loai rau nay con cung cap chat chéng oxy hoa bao vé té bao. Rau
dén dé ché bién, tir canh dé&n xao, phu hop véi moi gia dinh.

Rau bina (cdi b6 x6i)

Rau bina, hay cai bé xdi, 1a ngudn sat tir thuc vat rat dang chi y. Theo B Y t& Viét Nam, rau bina
cung cap sit non-heme, hd tro sirc khée mau khi két hop véi cac thuc pham chira vitamin C.
Loai rau nay con giau chat xo va cac vi chat khdc. Rau bina dé dang thém vao sinh t8 hodc salad
dé ting huong vi.

Pau lang

Dau lang 1a ngudn thuc pham chira sat cao, ddc biét véi ngudi dn chay. Theo nghién ctru tir Pai
hoc Harvard, dau ling cung cap sat non-heme, gép phan ngan ngira thi€u mau hiéu qua. Loai

dau nay con giau protein thuc vat va chat xo, ho tro tiéu hda. Dau l&ng cé thé nau sup hodc lam
salad dé tdng cudong dinh dudng.

Pau nanh

Dau nanh khong chi giau protein ma con chra nhiéu st non-heme. Theo Vién Dinh dudng Quéc
gia, dau nanh gitp bad sung sat cho co thé, dic biét phu ho'p véi ngudi dn chay hodc han ché
thit. Sat tlr dau nanh cé thé hod tro san xuat hong cau khi két hop ding cach. Pau nanh dé ché
bi€n thanh sira hodc dau hii. Xem thém dinh duéng trong sita dau nanh dé bd sung vao thuc
don.
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Hat bi dé

Hat bi d6 1a mot loai hat giau dinh dwdng va sat non-heme. Theo T6 chirc Y t& Thé gidi (WHO),
hat bi dé cung cap sat can thiét, ho trg’ van chuyén oxy trong co thé néu dung thwong xuyén.
Loai hat nay con chira kém va chat béo 1anh manh. Hat bi dé cé thé dung lam snack hodc ric [én
salad.

Ngii c6¢c nguyén cam ting cwdng sat

Ngii c6c nguyén cam tang cwong sat 1a lwa chon tién Igi cho bita sang. Theo nghién ctru tir Pai
hoc Harvard, ngii c6c nguyén cam bd sung sat gitip ngan ngira thi€u mau, dic biét & tré em va
nguwdi I&n tudi. Sat trong ngili coc dé hap thu khi phdi hop vdi tréi cay giau vitamin C. Loai thuc
pham nay don gian, dé dung va giau dinh dudng. Tim hiéu thém dinh duéng trong y&n mach dé

két hop bita sdng lanh manh.
Nghéu, so, 6c hén

Nghéu, so, 6¢c hén |a cac loai hai sdn chira sat vuot troi. Theo Healthline, thuc pham giau sat twr
bién nhw hau va ngao cung cap sat heme, gitp co’ thé hap thu t6t hon nhiéu loai thuc pham
khac. Nhitng loai hai san nay con giau kém va vitamin B12. Ching dé ché bién thanh canh hodc
mon hap, phu hop vdi bita an gia dinh.

Cu cai do

Cu cai dd, hay cti dén, 1a ngudn sat non-heme dé thém vao thuc don. Theo nghién cru tir Dai
hoc California, cti cai dé hd tro b sung sat, gilip ting cwong ning lwong va sirc khée mau.
Loai cu nay con chira chat chdng oxy hda bao vé té bao. Cl cai do6 cé thé dung trong salad hodc
ép lay nuwdc udng.

Mia tim
Mia tim, mot loai thuc pham dia phwong, chira sat non-heme tw nhién. Theo Vién Dinh dudng
Qudc gia, mia tim cung cap sat va ning lwong nhanh chéng, hd tro sirc khée mau khi dung

hop ly. Loai mia ndy con ngot ty nhién, thich hop lam nwédc ép. Mia tim dé tim va phu hop véi
nhiéu déi tugng.

Bi ngoi

Bi ngoi |a loai rau ci chita sit non-heme va nhiéu dinh dudng khac. Theo nghién clru tir Pai hoc
Harvard, bi ngoi gitip bd sung sat can thiét, dac biét hiéu qua khi két ho'p vé&i vitamin C trong
ch& d6 an. Loai rau nay con it calo, ho trg kiém soat can ning. Bi ngdi dé ché bién, tir xao dén
nwdng, phu hop vdi moi bita an. Tham khao thém dinh duéng trong bi d6 dé da dang mén an.

Moc nhi den
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Moc nhi den [a ngudn thuc phdm chira sat cao, phd bién trong 4m thuc Vit Nam. Theo BO Y té
Viét Nam, mdc nhi den cung cap sat non-heme, gitip ngin ngira thi€u mau néu dung thuong
xuyén trong bira an. Loai thy'c phdm nay con hd tro tiéu héa nho chira chat xo doi dao. Mdc nhi
den cé thé nau canh hodc lam nhan bénh, rat dé két hop.

Trirng ga

Tring ga 1a thuc pham quen thudc, chira lvgng sat can thiét cho co thé. Theo T6 chirc Y t& Thé
gidi (WHO), trirng ga cung cap sit heme, ho trg’ san xuat hong cau va duy tri ndng lvgng hang
ngay. Trirng con chira protein chat lwgng cao, tot cho sirc khde téng thé. Tritng dé ché bién va
phu hgp vdi moi lira tudi. Xem thém calo trong trirng ga dé can déi thuc don.

Ban dang td mo vé vai tro thye sy clia sat d6i véi strc khde? Lam thé nao dé i wu hda hap thu
chat dinh dudng nay tir thuc phdm hang ngay?

Vai tro va cach t6i wu hap thu sat trong co’ thé

Sat déng vai tro thiét y&u véi co thé, ho tre van chuyén oxy va duy tri chirc ning song khoée
manh. Thiéu sat c6 thé gay ra nhiéu van dé sirc khoe nghiém trong nhu thi€u mau. Hiéu rd nhu
cau sat va cac phuong phap t6i wu hap thu sé gitp ban xay dung ché do an udng hiéu qua, ddm
bao strc khoe lau dai.

Vi sao co’ thé can sat dé duy tri chirc nang sdng?

Sat 1a thanh phan khong thé thiéu trong qua trinh san xuat hdong cau. Theo T6 chirc Y t&€ Thé gidi
(WHO), sat gitp van chuyén oxy tir phdi dén cac co’ quan, ddm bao co’ thé duy tri ning lwgng
va hoat dong binh thuong. Thiéu sdt cé thé dan d&n mét mai, giam sirc dé khang va anh huéng
dén tri nhé. Hiéu rd vai trd nay giip ban wu tién thue phdm chira sit trong thue don.

Lam thé nao dé ting hap thu sat tir thwe vat hiéu qua hon?

Sat tr thyc vat, hay sit non-heme, thuong khé hap thu hon so véi sit heme. Theo Healthline,
két hop thuwc pham giau sat non-heme véi ngudn vitamin C nhw cam, chanh giup ting kha
nang hap thu dang ké. Didu nay dic biét quan trong vdi ngudi 8n chay hodc han ché thit déng
vat.

Ngoai ra, can trdnh udng tra hodc ca phé ngay sau bita an. Nhitng chat tanin trong d6 udng nay
c6 thé lam giam hap thu sat. Lén k& hoach thoi gian dung d6 uéng hop ly dé t8i wvu héa lwong
sat hap thu tir thue pham.

Cac nhém déi twong nao can bad sung sat nhiéu hon binh thuwong?

Mot s6 nhédm ngudi cé nhu cau sat cao hon so véi murc trung binh. Theo B9 Y té& Viét Nam, phu
ni* mang thai, tré em va ngwdi an chay dé bi thiéu sit, can b sung qua thwe don hodc thudc
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néu can thiét. Thiéu sit & cac nhdm nay cé thé gay anh hudng 1&n dén strc khode va sy phat
trién.

Hon nita, phu nit trong d6 tudi sinh sdn cling nam trong nhém nguy co cao do mat mau hang
thang. Viéc b8 sung ngudn thuwc phdm giau chat st 1a can thiét dé duy tri ndng lvong. Dudi day
la cdc nhém ddi tuwong can luu y:

e Phu ni* mang thai: Nhu cau sat ting dé hd tro thai nhi.
o Tré em: Dang trong giai doan phat trién nhanh.
o Ngudi dn chay: Han ché& ngudn sat heme dé hap thu.

Ban dang thac mac vé su khdc biét giita cac dang sat trong thu'c phdm? Nhitng sai Iam nao can
tranh dé khéng 1am gidm hiéu qua b6 sung dinh dudng nay?

So sanh, hiéu ding va phong tranh sai [am khi s&r dung thu'c pham bé sung sat

Thuc pham giau sat déng vai trd quan trong, nhung viéc st dung ding cach lai 1a van d@é can lvu
y. Hiéu rd su khac biét gitra cac dang sat va cac yéu to anh huwdng dén hap thu gitp ban tdi wu
héa hiéu qua dinh dwéng. Viéc ndm bat nhitrng sai [am phé bién va két hop thyc pham hop ly
sé& mang lai lgi ich strc khoe toan dién hon.

Sat heme va sat non-heme khac nhau nhw thé nao?

Sat trong thuc phdm ton tai dwdi hai dang chinh véi déc diém hap thu khac nhau. Theo nghién
cru tir Pai hoc California, sit heme tir dong vat dé hap thu gap 2-3 [an so véi sit non-heme tir
thwe vat. Dieu nay do cau tric héa hoc clia sit heme phu hop hon véi co thé con nguoi.

DE t6i wu hda, ngwdi an chay can két hop thye phdm chira sit non-heme véi vitamin C. Loai sat
nay thuong cé do kha dung sinh hoc thap hon. Lua chon ngudn sat phu hop gitp co thé nhan
da dinh duwdng can thiét.

C6 dung la udng tra/ca phé sau bira dn lam gidm hap thu sat?

Ué8ng tra hodc ca phé ngay sau bita dn c6 thé gy anh hudng dén dinh dudng. Theo nghién ciru
ttr Dai hoc Harvard, tanin trong tra va ca phé &c ché hap thu sat, dic biét la sat non-heme tir
thwc vat. Hiéu qud bd sung sat bj gidm dang ké néu 13p lai thoi quen nay thudong xuyén.

Dé tranh van dé, hay chd it nhat 1-2 gid sau bita an mdi dung d6 udng nay. Diéu nay giup co thé
hap thu st t6t nhat tir thuc phdm. Dwdi day 1a mot s6 lwu y khi dung tra, ca phé:

e Tranh dung ngay sau bira an chinh.

e Thay thé bang nuédc loc hodc nudc trai cay giau vitamin C.



e Chuy thoigian uéng dé khéng anh hudng dén dinh dudng.
Nhirng thwc pham nao vira cung cap sat vira cung cap thém vitamin C?

Mot s6 thuw'c phdm ty nhién c6 thé gitip ban hap thu sat hiéu qua hon. Theo nghién cru tir Dai
hoc California, rau bina va cai b6 xoi chira ca sat non-heme va mot lwgng vitamin C hd trg hap
thu. K&t hop cdc loai thuc pham nay trong bira &n gitp t6i wu hda dinh dudng ma khéng can bd
sung thém ngudn khac.

Dudi day la mot s6 thyc phadm gidu ca sat va vitamin C:
e Rau bina: Chtra sat va vitamin C ty nhién.
o Cai bo x6i: HO trg strc khde mau va tang hap thu sat.
e Cachua: D& két hgp trong nhiéu mén &n giau sat.

Sat cd thé twong tac vdi cac yéu t6 khac trong cudc sdng hang ngay khong? Liéu viéc dung thuéc
hodc diéu kién mdi trudng ¢ dnh hudng dén hiéu qua bé sung dinh dudng nay?

Sr dung thuc pham giau sat cé gay twong tac véi thudc khong?

Thuc pham giau sat mang lai nhiéu lgi ich, nhung can hiéu ré cach ching twong tac véi cac yéu
t6 khac nhw thudc hodc moéi trwarng trong trot. Viéc ndm bat nhirng thdng tin nay gilp ban sl

dung thuc phdm mot cach an toan va hiéu qua. Nhirng anh hudng tiém an tir thudc va cac diéu
kién tu nhién s& dugc lam rd dé ban dp dung vao ché d6 an.

Viéc dung thuéc khang axit c6 anh hwéang dén hap thu sat?

Thudc khang axit thudng dung dé diéu tri cdc van dé tiéu hda, nhung cé thé gy tac dong dén
dinh du@ng. Theo nghién clru tir Pai hoc Harvard, thudc khang axit lam giam d6 acid trong da
day, anh hud'ng dén kha nang hap thu sit tir thwc pham. Diéu nay dic biét nghiém trong véi
ngudi dang can b6 sung sit do thi€u mau.

Hay tham khao y ki€n bac st néu ban dung thudc khdng axit thudng xuyén. Thoi gian dung thudc
nén cach xa bita an chira sat. Diéu chinh hop ly giup co thé hap thu dinh dwdng hiéu qua hon.

Ham lwgng sat trong thwc vat cé thay ddi theo diéu kién dat trong?

Chat lwgng dat trong cé anh hudng truc tiép dén dinh dudng trong thuc vat. Theo nghién clru
ttr Dai hoc California, ham lwgng sat trong rau ci qua thay déi tuy thudc vao diéu kién dat va
phwong phap canh tac. Dat nghéo dinh du@ng hodc dung hda chat nhiéu cé thé lam giam
lvong sat tu nhién.



Hon nita, cac bién phap canh tac hitu co thudng gitp ting vi chat trong thy'c pham. Lwa chon
rau cl qua tlr nguodn goc rd rang, wu tién hitu co, s& dam bdo dinh duwdng cao nhat. Diéu nay
cling gitp ban yén tdm hon vé an toan thyc pham.

Dudi day 1a bang so sanh ham lwong sit theo ngudn gac trong trot:

Loai thwc Ham lwgng sat (mg/100g) - Pat Ham lwgng sat (mg/100g) - Pat thong

pham hitu co thudng
Rau bina 2.7 2.2
Rau dén 2.3 1.8
Cl cai do 0.8 0.6

H3y bd sung thwc pham giau sit vao ché do dn hang ngay dé dam bao sirc khée mau va ning
lwong co thé. Viéc toi wu héa hap thu sat tir thuc pham sé gitp ban s6ng khée manh va tran
day strc song.



