
Top 15 thực phẩm giàu canxi tự nhiên hỗ trợ xương chắc khỏe mỗi ngày 

Theo chuyên gia dinh dưỡng, 15 thực phẩm giàu canxi tự nhiên gồm sữa, phô mai, sữa chua, 

hạnh nhân, đậu phụ, cải bó xôi, cải xoăn, cá mòi, cá hồi, trứng, đậu trắng, mè, súp lơ xanh, rong 

biển, yến mạch, giúp hỗ trợ xương chắc khỏe mỗi ngày. 

Danh sách các loại thực phẩm giàu canxi nên đưa vào chế độ ăn 

Chuyên gia dinh dưỡng khẳng định, các thực phẩm giàu canxi như sữa, cá mòi, và rau xanh đóng 

vai trò thiết yếu trong việc duy trì sức khỏe xương. Những nguồn canxi tự nhiên này không chỉ 

dễ tìm mà còn dễ dàng bổ sung vào bữa ăn hàng ngày. Việc khám phá danh sách dưới đây sẽ giúp 

bạn hiểu rõ hơn về từng loại thực phẩm và cách chúng góp phần vào chế độ dinh dưỡng hợp lý. 

 

Cải bó xôi 

Theo Viện Dinh dưỡng Quốc gia Việt Nam, cải bó xôi là một nguồn thực phẩm chứa nhiều canxi 

từ thực vật, với khoảng 99mg canxi mỗi 100g. Loại rau này dễ chế biến thành các món ăn như 

xào, nấu canh, hay làm sinh tố. Canxi trong cải bó xôi hỗ trợ phát triển và duy trì sức khỏe xương, 

đặc biệt phù hợp cho người ăn chay. Thêm vào đó, nó còn cung cấp chất xơ và chất chống oxy 

hóa (Nguồn: Tổ chức Y tế Thế giới - WHO). 

Bông cải xanh 



Nghiên cứu từ Healthline chỉ ra, bông cải xanh cung cấp khoảng 47mg canxi trên 100g, góp phần 

hỗ trợ mật độ xương. Loại rau này không chỉ giàu canxi mà còn có vitamin K, giúp tăng cường 

hấp thụ khoáng chất. Thường xuyên sử dụng bông cải xanh trong bữa ăn còn mang lại lợi ích cho 

sức khỏe tim mạch. Bạn có thể hấp, xào hoặc làm salad để giữ nguyên giá trị dinh dưỡng. 

Cá mòi 

Theo Bộ Y tế Việt Nam, cá mòi đóng hộp ăn cả xương chứa khoảng 382mg canxi trên 100g, là 

nguồn canxi động vật dồi dào. Điều đặc biệt là một số thực phẩm giàu canxi như cá mòi cũng 

cung cấp vitamin D, giúp tăng cường hấp thụ canxi. Loại cá này dễ dàng chế biến thành salad hoặc 

ăn kèm bánh mì. Đây là lựa chọn lý tưởng cho sức khỏe xương và răng. 

Cá hồi đóng hộp ăn cả xương 

Báo cáo từ Tổ chức Y tế Thế giới (WHO) cho thấy, cá hồi đóng hộp cung cấp khoảng 277mg canxi 

mỗi 100g nhờ phần xương ăn được. Loại thực phẩm này còn giàu omega-3, tốt cho tim mạch và 

hệ thần kinh. Bạn có thể thêm cá hồi vào các món salad hoặc làm bánh sandwich. Đây là cách 

hiệu quả để bổ sung canxi tự nhiên hàng ngày. Xem thêm về dinh dưỡng trong cá hồi. 

Đậu hũ 

Theo nghiên cứu từ Viện Dinh dưỡng Quốc gia, đậu hũ chứa khoảng 350mg canxi trên 100g, đặc 

biệt khi được làm từ sữa đậu nành tăng cường. Đây là lựa chọn tuyệt vời cho người ăn chay, 

không dung nạp lactose. Đậu hũ dễ chế biến thành các món chiên, hấp hoặc nấu canh. Thêm vào 

đó, nó hỗ trợ sức khỏe xương và chức năng cơ bắp. Tìm hiểu thêm về dinh dưỡng trong đậu hũ. 

Hạnh nhân 

Theo Healthline, hạnh nhân cung cấp khoảng 269mg canxi trên 100g, là nguồn canxi thực vật 

giàu dinh dưỡng. Loại hạt này còn chứa chất béo lành mạnh và protein, tốt cho sức khỏe tổng 

thể. Bạn có thể ăn hạnh nhân như món ăn vặt hoặc thêm vào yến mạch. Hạnh nhân đặc biệt hữu 

ích trong việc phòng ngừa loãng xương. 

Rong biển 

Nghiên cứu từ Đại học Harvard cho thấy, rong biển chứa khoảng 168mg canxi trên 100g, là thực 

phẩm bổ sung canxi từ biển. Loại thực phẩm này còn giàu i-ốt, hỗ trợ chức năng tuyến giáp. Bạn 

có thể dùng rong biển trong súp hoặc làm salad. Đây là lựa chọn độc đáo để tăng cường sức khỏe 

xương. 

Sữa chua 

Theo Bộ Y tế Việt Nam, sữa chua cung cấp khoảng 110mg canxi trên 100g, là nguồn canxi dễ hấp 

thụ. Sữa chua còn chứa lợi khuẩn, hỗ trợ tiêu hóa và tăng cường miễn dịch. Bạn có thể ăn trực 
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tiếp hoặc kết hợp với trái cây tươi. Đây là món ăn lý tưởng cho mọi lứa tuổi. Xem thêm về dinh 

dưỡng trong sữa chua. 

Phô mai Parmesan 

Theo báo cáo từ USDA, phô mai Parmesan chứa khoảng 1184mg canxi trên 100g, là nguồn canxi 

động vật rất cao. Loại phô mai này phù hợp để rắc lên mì hoặc salad, tăng hương vị món ăn. Tuy 

nhiên, nên dùng với lượng vừa phải do hàm lượng chất béo cao. Đây là cách hiệu quả để duy trì 

sức khỏe xương. 

Quả sung khô 

Nghiên cứu từ Đại học California chỉ ra, quả sung khô chứa khoảng 162mg canxi trên 100g, là 

nguồn canxi thực vật ít được biết đến. Loại trái cây này còn cung cấp chất xơ, hỗ trợ tiêu hóa. 

Bạn có thể ăn trực tiếp hoặc thêm vào bánh ngọt. Đây là lựa chọn thú vị để tăng cường dinh 

dưỡng. 

Hạt chia 

Theo Healthline, hạt chia cung cấp khoảng 631mg canxi trên 100g, là nguồn canxi thực vật đáng 

kinh ngạc. Hạt chia còn chứa omega-3 và chất xơ, tốt cho tim mạch. Bạn có thể thêm vào sữa 

chua hoặc sinh tố để hấp thụ dinh dưỡng. Đây là cách đơn giản để tăng cường sức khỏe xương. 

Trứng gà 

Theo Bộ Y tế Việt Nam, trứng gà chứa khoảng 56mg canxi trên 100g, chủ yếu ở vỏ trứng có thể 

ăn gián tiếp. Loại thực phẩm này còn giàu protein và vitamin D, hỗ trợ hấp thụ canxi. Bạn có thể 

chế biến thành nhiều món như luộc, chiên hoặc tráng. Đây là thực phẩm phổ biến để hỗ trợ sức 

khỏe tổng thể. Xem thêm về dinh dưỡng trong trứng gà. 

Đậu nành nguyên hạt 

Nghiên cứu từ Đại học Harvard cho thấy, đậu nành nguyên hạt cung cấp khoảng 261mg canxi 

trên 100g, là nguồn canxi thực vật dồi dào. Loại đậu này còn chứa protein và chất xơ, tốt cho sức 

khỏe tổng thể. Bạn có thể dùng để nấu sữa hoặc làm món ăn kèm. Đây là lựa chọn lý tưởng cho 

người ăn chay. 

Các sản phẩm tăng cường canxi (sữa hạt, ngũ cốc, nước cam) 

Theo Tổ chức Y tế Thế giới, các sản phẩm tăng cường canxi như sữa hạt và ngũ cốc chứa khoảng 

300mg canxi mỗi khẩu phần. Những thực phẩm này phù hợp với người không dung nạp lactose 

hoặc ăn chay. Bạn có thể dùng chúng thay thế sữa động vật trong bữa sáng. Đây là giải pháp tiện 

lợi để phòng ngừa thiếu hụt canxi. Xem thêm về dinh dưỡng trong sữa đậu nành. 

Hạt vừng (mè) 
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Theo USDA, hạt vừng chứa khoảng 975mg canxi trên 100g, là nguồn canxi thực vật vượt trội 

nhưng ít được sử dụng. Loại hạt này còn chứa chất béo lành mạnh và protein, tốt cho cơ thể. 

Bạn có thể rắc lên bánh mì hoặc thêm vào món salad. Đây là lựa chọn độc đáo để tăng cường sức 

khỏe xương. 

Bạn có muốn biết vai trò quan trọng của canxi đối với cơ thể con người? Hãy cùng tìm hiểu sâu 

hơn trong phần tiếp theo để hiểu rõ hơn về lợi ích của nó. 

Tác dụng của canxi trong cơ thể con người 

Chuyên gia từ Viện Dinh dưỡng Quốc gia khẳng định, canxi là khoáng chất thiết yếu giúp xương 

chắc khỏe và ngăn ngừa loãng xương. Đây là nền tảng cho sức khỏe tổng thể, đặc biệt với trẻ 

em và người cao tuổi. Hiểu rõ vai trò của canxi qua các khía cạnh cụ thể sẽ giúp bạn xây dựng chế 

độ ăn phù hợp để bảo vệ cơ thể. 

Thiếu canxi có gây chuột rút cơ bắp không? 

Theo nghiên cứu từ Đại học Harvard, thiếu canxi có thể gây chuột rút cơ bắp do vai trò quan 

trọng của nó trong chức năng cơ. Canxi giúp cơ bắp co bóp và thư giãn một cách hiệu quả. Nếu 

thiếu hụt, tín hiệu thần kinh điều khiển cơ có thể bị gián đoạn, dẫn đến co thắt. 

Khi lượng canxi trong máu giảm, cơ thể ưu tiên bảo vệ xương, khiến cơ bắp thiếu hụt. Điều này 

dễ xảy ra với người có chế độ ăn nghèo dinh dưỡng. Bổ sung đồ ăn giàu dinh dưỡng canxi như 

sữa hoặc rau xanh là cần thiết. 

Canxi đóng vai trò gì đối với hệ thần kinh? 

Báo cáo từ Tổ chức Y tế Thế giới chỉ ra, canxi đóng vai trò quan trọng trong truyền tín hiệu thần 

kinh, giúp não và cơ thể giao tiếp hiệu quả. Nó hỗ trợ giải phóng chất dẫn truyền thần kinh tại 

các khớp nối. Thiếu canxi có thể gây ảnh hưởng đến chức năng nhận thức và phản xạ. 

Nếu không cung cấp đủ canxi, tín hiệu thần kinh có thể bị gián đoạn, gây mệt mỏi. Điều này đặc 

biệt quan trọng với trẻ em trong giai đoạn phát triển. Hãy ưu tiên các nguồn canxi tự nhiên để 

bảo vệ sức khỏe toàn diện. 

• Đảm bảo chế độ ăn đủ canxi từ rau xanh và cá nhỏ ăn cả xương. 

• Kết hợp thực phẩm giàu magiê để hỗ trợ chức năng thần kinh. 

• Theo dõi dấu hiệu mệt mỏi hoặc chậm phản xạ để điều chỉnh dinh dưỡng. 

Những nhóm người nào cần nhiều canxi hơn? 

Theo Bộ Y tế Việt Nam, trẻ em, phụ nữ mang thai và người cao tuổi cần nhiều canxi hơn để hỗ 

trợ sự phát triển chiều cao và ngăn ngừa loãng xương. Trẻ em cần canxi cho xương phát triển, 



trong khi phụ nữ mang thai dùng để xây dựng khung xương cho thai nhi. Người già cần để duy trì 

mật độ xương, giảm nguy cơ gãy xương. 

Canxi từ động vật và thực vật khác nhau như thế nào? 

Theo Healthline, canxi từ động vật như sữa và cá mòi thường dễ hấp thụ hơn so với nguồn 

thực vật do không chứa chất ức chế như oxalat. Nguồn động vật cung cấp lượng canxi cao hơn 

trong mỗi khẩu phần. Tuy nhiên, thực vật như cải thìa vẫn là lựa chọn tốt cho người ăn chay. 

Nguồn Hàm lượng canxi (mg/100g) Mức độ hấp thụ Ghi chú 

Sữa 125 Cao Có vitamin D tăng hấp thụ 

Cải bó xôi 99 Thấp hơn Chứa oxalat giảm hấp thụ 

Làm thế nào để tối ưu hóa lượng canxi cơ thể hấp thụ từ thực phẩm? Hãy khám phá các cách 

hiệu quả trong phần tiếp theo. 

Làm sao để hấp thụ canxi hiệu quả từ thực phẩm tự nhiên 

Các chuyên gia từ Đại học Harvard nhấn mạnh, kết hợp vitamin D và giảm chất ức chế giúp tăng 

hấp thụ canxi từ thực phẩm tự nhiên. Điều này đảm bảo cơ thể nhận đủ khoáng chất cần thiết 

cho xương và răng. Việc tìm hiểu các yếu tố ảnh hưởng đến quá trình hấp thụ sẽ giúp bạn xây 

dựng chế độ ăn uống khoa học hơn. 

Cần kết hợp vitamin D như thế nào để tăng hấp thu canxi? 

Theo nghiên cứu từ Đại học California, vitamin D giúp tăng cường hấp thụ canxi từ ruột lên đến 

30-40%, đặc biệt khi kết hợp qua ánh nắng hoặc thực phẩm. Thiếu vitamin D, dù bổ sung canxi 

nhiều, cơ thể vẫn không sử dụng hiệu quả. Canxi cần vitamin D để chuyển hóa vào máu và xương. 

Ánh nắng buổi sáng là nguồn vitamin D tự nhiên, chỉ cần 10-15 phút mỗi ngày. Bạn cũng có thể 

ăn cá hồi hoặc trứng để bổ sung thêm. Hãy ưu tiên kết hợp cả hai cách để đạt hiệu quả tối ưu. 

Những yếu tố nào ức chế quá trình hấp thu canxi từ thực phẩm? 

Theo báo cáo từ Viện Dinh dưỡng Quốc gia, các chất như oxalat trong rau xanh và phytat trong 

ngũ cốc có thể ức chế hấp thụ canxi lên đến 50%. Những chất này liên kết với canxi, ngăn cơ thể 

sử dụng chúng. Điều này đặc biệt ảnh hưởng đến người ăn chay. 

Hạn chế tiêu thụ cà phê và trà đậm cũng rất quan trọng vì chúng chứa caffeine làm giảm hấp thụ. 

Bạn có thể nấu chín rau xanh để giảm oxalat. Theo dõi chế độ ăn uống giúp cải thiện tình trạng 

này. 

• Hấp rau xanh như cải bó xôi để giảm oxalat. 



• Tránh uống cà phê hoặc trà ngay sau bữa ăn giàu canxi. 

• Kết hợp thực phẩm giàu canxi với nguồn vitamin C để tăng hấp thu. 

Có nên bổ sung canxi từ thực phẩm chức năng hay không? 

Theo Bộ Y tế Việt Nam, thực phẩm chức năng bổ sung canxi chỉ nên dùng khi chế độ ăn thiếu 

hụt nghiêm trọng và có hướng dẫn bác sĩ. Dùng quá nhiều có thể gây dư thừa, ảnh hưởng đến 

thận. Ưu tiên các nguồn tự nhiên vẫn là cách an toàn và bền vững. 

Canxi từ thực phẩm tự nhiên dễ hấp thụ hơn và ít gây tác dụng phụ. Nếu cần bổ sung, hãy tham 

khảo ý kiến chuyên gia để tránh nguy cơ. Điều quan trọng là duy trì chế độ ăn đa dạng và cân đối. 

Canxi có thực sự gây sỏi thận nếu tiêu thụ quá nhiều? Hãy cùng giải đáp thắc mắc này ở phần tiếp 

theo. 

Ăn nhiều thực phẩm giàu canxi có gây sỏi thận không? 

Chuyên gia từ Đại học Harvard khẳng định, ăn nhiều thực phẩm giàu canxi tự nhiên hiếm khi gây 

sỏi thận nếu chế độ ăn cân đối. Điều này phụ thuộc vào cách bạn tiêu thụ và các yếu tố sức khỏe 

khác. Hiểu rõ mối liên hệ này sẽ giúp bạn sử dụng canxi một cách an toàn và hiệu quả. 

Ăn quá nhiều canxi từ thực phẩm tự nhiên có thực sự gây hại? 

Theo nghiên cứu từ Đại học California, thực phẩm tự nhiên giàu canxi như sữa hay rau xanh 

không gây sỏi thận nếu tiêu thụ ở mức hợp lý. Cơ thể điều chỉnh lượng canxi dư thừa qua bài 

tiết tự nhiên. Tuy nhiên, uống quá nhiều nước cứng hoặc thiếu nước có thể tăng nguy cơ. Hãy 

uống đủ nước và duy trì chế độ ăn đa dạng. 

Có cần hạn chế canxi trong khẩu phần khi đang sử dụng một số thuốc? 

Theo báo cáo từ Healthline, một số thuốc như thuốc lợi tiểu hoặc thuốc chống động kinh có thể 

tương tác với canxi, ảnh hưởng đến hấp thụ hoặc bài tiết. Những tương tác này đôi khi gây tích 

tụ canxi trong cơ thể, dẫn đến nguy cơ sỏi thận. Vì vậy, bạn cần tham khảo bác sĩ nếu đang dùng 

thuốc dài hạn. 

Hãy lưu ý các khuyến cáo về tương tác thuốc để đảm bảo an toàn. Các thuốc này có thể làm tăng 

hoặc giảm hiệu quả của canxi. Theo dõi chế độ ăn và dùng thuốc đúng chỉ định là rất quan trọng. 

• Kiểm tra với bác sĩ về liều canxi phù hợp nếu đang dùng thuốc. 

• Không tự ý bổ sung canxi thực phẩm chức năng khi điều trị bệnh. 

• Theo dõi các dấu hiệu như đau lưng hoặc tiểu khó để phát hiện sớm vấn đề. 



Hãy ghi nhớ rằng việc bổ sung canxi thông qua chế độ ăn uống tự nhiên luôn là cách an toàn và 

bền vững nhất để bảo vệ sức khỏe xương. Bằng cách kết hợp đa dạng thực phẩm và tuân thủ 

hướng dẫn từ chuyên gia, bạn sẽ duy trì được cơ thể khỏe mạnh mà không lo thiếu hụt hay dư 

thừa. 

 


