Top 15 thwec pham giau canxi tw nhién ho tro xwong chac khée moi ngay

Theo chuyén gia dinh du&ng, 15 thuc pham giau canxi tw nhién gém sira, phd mai, sita chua,
hanh nhan, dau phu, cai bé xdi, cai xodn, cd moi, ca hdi, trirng, dau trang, me, sup lo’ xanh, rong
bién, yén mach, gitp hd tro xuwong chac khde mdi ngay.

Danh sach céc loai thuc pham giau canxi nén dwa vao ché dd an

Chuyén gia dinh dudng khang dinh, cac thuwc pham giau canxi nhw sira, cd moi, va rau xanh déng
vai tro thiét yéu trong viéc duy tri strc khoe xwong. Nhirng ngudn canxi tw nhién nay khéng chi
dé tim ma con dé dang bd sung vao bita 3n hang ngay. Viéc khdm pha danh sach dudi day sé gilp

ban hiéu rd hon vé tirng loai thuwc pham va cach chidng gép phan vao ché d6 dinh dudng hop ly.

Cai b6 xo6i

Theo Vién Dinh du&ng Quéc gia Viét Nam, cai b xdi 1a mét ngudn thwe pham chira nhiéu canxi
tlr thuc vat, véi khodng 99mg canxi moi 100g. Loai rau nay dé ché bién thanh cdc mén dn nhw
X30, nau canh, hay lam sinh t8. Canxi trong cai bé x6i hd trg phat trién va duy tri sttc khde xuong,
dac biét phu hgp cho nguwoi an chay. Thém vao d6, nd con cung cap chat xo va chat chéng oxy
héa (Nguén: T6 chirc Y t& Thé gidi - WHO).

Bong cai xanh



Nghién clru tir Healthline chi ra, béng cdi xanh cung cap khoang 47mg canxi trén 100g, gép phan
hd trg mat do xwong. Loai rau nay khong chi gidu canxi ma con cé vitamin K, gilp ting cwong
hap thu khodng chat. Thwdng xuyén st dung bdng cai xanh trong bira an con mang lai li ich cho
strc khoe tim mach. Ban c6 thé hap, xao hoac lam salad dé gitr nguyén gia tri dinh dudng.

Ca moi
Theo Bd Y té Viét Nam, cd moi déng hdp dn cd xwong chira khoang 382mg canxi trén 100g, |3
ngudn canxi dong vat déi dao. DPiéu dac biét 1a mét s6 thuc phdm gidu canxi nhu ¢cd moi cling

cung cap vitamin D, gilip tdng cwdng hap thu canxi. Loai ca nay dé dang ché bién thanh salad hoic
an kém banh mi. Dy la lya chon ly twdng cho strc khde xuong va rang.

Ca hoéi déng hdp an ca xwong

Bdo cdo tir T6 chirc Y t& Thé gidi (WHO) cho thay, ca hoi déong hdp cung cap khodng 277mg canxi
moi 100g nho phan xwong an dworc. Loai thuc phdm nay con giau omega-3, tot cho tim mach va
hé than kinh. Ban c6 thé thém cd héi vao cdc mén salad hodc lam banh sandwich. Day |a cach
hiéu qua dé b6 sung canxi ty nhién hang ngay. Xem thém vé dinh duéng trong ca hoi.

Pau hii

Theo nghién cru tir Vién Dinh duéng Qudc gia, dau hii chira khodng 350mg canxi trén 100g, dac
biét khi dwoc lam tir sita dau nanh tang cwong. Pay la lra chon tuyét voi cho nguwoi an chay,
khong dung nap lactose. Dau hili dé ché bién thanh cdc mén chién, hap hodc ndu canh. Thém vao
dd, né ho trg strc khde xwong va chirc nang co bap. Tim hidu thém vé dinh dudng trong dau hii.

Hanh nhan

Theo Healthline, hanh nhan cung cap khoang 269mg canxi trén 100g, 13 ngudn canxi thuc vat
giau dinh dwdng. Loai hat nay con chira chat béo lanh manh va protein, t8t cho sirc khée téng
thé. Ban cd thé &n hanh nhan nhu mén an vat hodc thém vao yén mach. Hanh nhan dic biét hitu
ich trong viéc phong nglra loang xwong.

Rong bién

Nghién c(ru tir Dai hoc Harvard cho th&y, rong bién chira khoang 168mg canxi trén 100g, la thuc
pham bd sung canxi tir bién. Loai thu'c phdm nay con giau i-6t, hd tro chirc ndng tuyén gidp. Ban
c6 thé dung rong bién trong stp hodc lam salad. Pay 1a lva chon ddc ddo dé ting cwdng strc khoe
xwong.

Sira chua

Theo B Y t& Viét Nam, sira chua cung cap khodng 110mg canxi trén 100g, 1a ngudn canxi dé hap
thu. Sita chua con chita loi khuan, ho tro tiéu hoda va ting cwdng mién dich. Ban cé thé n truc
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tiép hodc két hop vadi trai cay tuoi. Pay la mon an ly tudng cho moi lira tudi. Xem thém vé dinh

duwdng trong sira chua.

Pho mai Parmesan

Theo béo cdo tir USDA, phd mai Parmesan chira khoang 1184mg canxi trén 100g, 1a ngudn canxi
dong vat rat cao. Loai phoé mai nay phu hop dé ric |én mi hoic salad, tdng hwong vi mén &n. Tuy
nhién, nén dung vdi lvgng vira phai do ham lwong chat béo cao. Day 13 cach hiéu qua dé duy tri
strc khoe xuong.

Qua sung kho

Nghién ctru tlr Dai hoc California chi ra, qua sung khé chira khoang 162mg canxi trén 100g, la
nguon canxi thuc vat it dwoc biét dén. Loai trdi cay ndy con cung cap chat xo, hd trg tiéu hda.
Ban c6 thé 3n tryc ti€p hodc thém vao banh ngot. Pay |a lya chon tha vi dé tang cwdng dinh
dudng.

Hat chia

Theo Healthline, hat chia cung cdp khodng 631mg canxi trén 100g, la nguén canxi thyc vat dang
kinh ngac. Hat chia con chira omega-3 va chat xo, tdt cho tim mach. Ban cé thé thém vao sita
chua hodc sinh t6 dé hap thu dinh dudng. Day 1a cdch don gian dé ting cudng sirc khde xuong.

Trirng ga

Theo B& Y té Viét Nam, trirng ga chira khoang 56mg canxi trén 100g, chi yéu & vo trirng c6 thé
3n gian ti€p. Loai thuc pham nay con giau protein va vitamin D, hd tro hap thu canxi. Ban cé thé
ché& bién thanh nhiéu mén nhu ludc, chién hodc trang. Pay Ia thuwc pham phd bién dé ho trg sirc
khde téng thé. Xem thém vé dinh dudng trong trirng ga.

Pau nanh nguyén hat

Nghién clru tir Pai hoc Harvard cho thay, ddu nanh nguyén hat cung cap khoang 261mg canxi
trén 100g, 13 ngudn canxi thuc vat déi dao. Loai dau nay con chira protein va chat xo, t6t cho strc
khoe tong thé. Ban c6 thé dung dé nau sita hodc lam mén &n kém. Dy la lya chon ly tudng cho
ngudi an chay.

Cac san pham tang cwdng canxi (sira hat, ngii cdc, nwé'c cam)

Theo T6 chirc Y té€ Thé gidi, cdc san pham tiang cwdng canxi nhu sira hat va ngii céc chira khoang
300mg canxi moi khau phan. Nhirng thuwc phdm nay pht hop véi nguoi khong dung nap lactose
hodc &n chay. Ban c6 thé dung chiing thay thé sita ddng vat trong bira sang. Day la gidi phdp tién
loi d& phong ngira thi€u hut canxi. Xem thém vé dinh du@&ng trong stta dau nanh.

Hat virng (me)
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Theo USDA, hat virng chira khodng 975mg canxi trén 100g, 1a ngudn canxi thwc vat vuwot troi
nhwng it dwoc sir dung. Loai hat nay con chira chat béo lanh manh va protein, t8t cho co thé.
Ban cé thé rac [én banh mi hodc thém vao mén salad. Pay 1a lwa chon doc ddo dé ting cwdng strc
khde xuwong.

Ban cé mudn biét vai trd quan trong cha canxi déi vdi co thé con ngudi? Hay clung tim hiéu sau
hon trong phan ti€p theo dé hiéu rd hon vé |gi ich cha nd.

Tac dung cua canxi trong co’ thé con ngudi

Chuyén gia tir Vién Dinh dudng Quéc gia khang dinh, canxi la khodng chat thiét yéu gitup xwong
chac khde va ngin ngtra lodng xwong. Day 13 nén tang cho strc khée tong thé, dic biét vai tré
em va ngudi cao tudi. Hiéu rd vai trd cla canxi qua cac khia canh cu thé s& gitp ban xay dwng ché
dd &n phu hop dé bao vé co thé.

Thi€u canxi c6 gay chudt rat co’ bap khong?

Theo nghién cttu tr Pai hoc Harvard, thi€u canxi cé thé gay chuét rit co bap do vai trdo quan
trong clia né trong chirc nang co’. Canxi gilp co bap co bép va thu gidn mdt cach hiéu qua. Néu
thi€u hut, tin hiéu than kinh diéu khién co c6 thé bj gian doan, dan dén co that.

Khi lwgng canxi trong mau giam, co thé wu tién bao vé xuong, khién co bap thiéu hut. Biéu nay
dé xay ra véi ngudi cé ché do an nghéo dinh dudng. B6 sung d6 dn giau dinh dudng canxi nhw
sttra hodc rau xanh la can thiét.

Canxi déng vai tro gi doi v&i hé than kinh?

Bdo cdo tlr T6 chirc Y t& Thé gidi chi ra, canxi déng vai trd quan trong trong truyén tin hiéu than
kinh, gitip ndo va co thé giao ti€p hiéu qua. N6 ho trg gidi phong chat dan truyén than kinh tai
cac khdp ndi. Thi€u canxi c6 thé gdy anh hwdng dén chirc nang nhan thirc va phan xa.

Né&u khéng cung cap dd canxi, tin hiéu than kinh c6 thé bi gian doan, gdy mét méi. Diéu nay dic
biét quan trong vdi tré em trong giai doan phat trién. Hay wu tién cdc ngudn canxi ty nhién dé
bdo vé sirc khde toan dién.

e D3am bdo ché dd dn dd canxi tr rau xanh va cd nhé an ca xuong.

e K&t hop thuc phdm giau magié dé ho tro chirc ndng than kinh.

e Theo ddi ddu hiéu mét moi hodc chdm phan xa dé diéu chinh dinh dudng.
Nhirng nhém nguwéi nao can nhiéu canxi hon?

Theo B3 Y té& Viét Nam, tré em, phu ni* mang thai va ngwei cao tudi can nhiéu canxi hon dé ho
tro’ sy phat trién chiéu cao va ngan ngira loang xwong. Tré em can canxi cho xuwong phat trién,



trong khi phu nir mang thai dung dé xay dwng khung xwong cho thai nhi. Nguwdi gia can dé duy tri
mat do xwong, giam nguy co gay xuong.

Canxi tir ddng vat va thwc vat khac nhau nhu thé nao?

Theo Healthline, canxi tir dong vat nhuw sira va ca moi thuong dé hap thu hon so véi ngudn
thuc vat do khéng chira chat irc ché nhu oxalat. Ngudn dong vat cung cdp lwgng canxi cao hon
trong mdi khau phan. Tuy nhién, thuc vat nhu cai thia van 1a lya chon t6t cho ngudi an chay.

Ngudén Ham lwong canxi (mg/100g) Mrc dd hap thu Ghi chu
Sita 125 Cao Cé vitamin D tdng hap thu
Cai b x6i 99 Thap hon Chtra oxalat giam hap thu

Lam thé& nao dé tdi wu hoda lwong canxi co thé hap thu tir thuc phdm? Hay khdm phé cac cach
hiéu qua trong phan tiép theo.

Lam sao dé hap thu canxi hiéu qua tir thwc pham ty nhién

Cac chuyén gia tir Dai hoc Harvard nhan manh, két hgp vitamin D va gidm chat (rc ché gilp tang
hap thu canxi tir thwe pham tw nhién. Diéu nay dam bao co thé nhan du khodng chat can thiét
cho xwong va rang. Viéc tim hiéu céc yéu t6 anh huwdng dén qua trinh hap thu s& gitp ban xay
dung ché dd dn uéng khoa hoc hon.

Can két hgp vitamin D nhw thé nao dé tang hap thu canxi?

Theo nghién ctru tir Pai hoc California, vitamin D giGp tang cwd'ng hap thu canxi tir rudt 1én dén
30-40%, dac biét khi két hop qua dnh nang hodc thuc pham. Thiéu vitamin D, du b& sung canxi
nhiéu, co thé van khéng st dung hiéu qua. Canxi can vitamin D dé chuyén hda vao mdu va xuong.

Anh ndng budi sang |a ngudn vitamin D tw nhién, chi can 10-15 phut mdi ngay. Ban ciing cé thé
dn ca hoi hodc trirng dé bd sung thém. Hay wu tién két hop ca hai cdch dé dat hiéu qua tdi wu.

Nhirng yéu td nao trc ché qua trinh hap thu canxi tir thwc pham?

Theo bdo céo tlr Vién Dinh dwdng Qudc gia, cac chit nhu oxalat trong rau xanh va phytat trong
ngii cdc c6 thé trc ché& hap thu canxi lén dén 50%. Nhirng chat nay lién két véi canxi, ngdn co thé
str dung ching. Diéu nay dac biét anh hwdng dén ngudi &n chay.

Han ché tiéu thu ca phé va tra dam cling rat quan trong vi ching chira caffeine lam gidm hap thu.
Ban cé thé nau chin rau xanh dé gidm oxalat. Theo d&i ché dd &n uéng giup cai thién tinh trang
nay.

e Hap rau xanh nhu cai bé xéi dé gidm oxalat.



e Tranh uéng ca phé hodc tra ngay sau bira an giau canxi.
e K&t hgp thuc pham giau canxi vdi ngudn vitamin C dé tdng hap thu.
C6 nén bd sung canxi tir thwre pham chirc ning hay khéng?

Theo Bd Y té Viét Nam, thwe phadm chirc ning bd sung canxi chi nén dung khi ché dd an thiéu
hut nghiém trong va c6 hwéng din bac si. Dung qua nhiéu c6 thé gay du thira, anh hwdng dén
than. Uu tién cac ngudn ty nhién van 1a cach an toan va bén virng.

Canxi tir thuc pham ty nhién dé hap thu hon va it gay tac dung phu. Néu can bd sung, hdy tham
khdo y ki€n chuyén gia dé tranh nguy co. Diéu quan trong |a duy tri ché d6 &n da dang va can déi.

Canxi c6 thye sy gay sdi than néu tiéu thu qua nhidu? Hay cung gidi dap thac mac nay & phan tiép
theo.

An nhiéu thy'c pham giau canxi c6 gay séi than khong?

Chuyén gia tir Pai hoc Harvard khang dinh, &n nhiéu thwc pham giau canxi tw nhién hiém khi gay
s6i than néu ché dé dn can ddi. Diéu nay phu thudc vao cdch ban tiéu thu va cac yéu td strc khde
khac. Hiéu rd maéi lién hé nay s& giup ban sir dung canxi mot cach an toan va hiéu qua.

An qua nhiéu canxi tir thuwc pham tu nhién cé thuc sw gay hai?

Theo nghién clru tir Pai hoc California, thwc phdm tw nhién giau canxi nhw sira hay rau xanh
khdng giy séi than néu tiéu thu & mirc hop ly. Co thé diéu chinh lwvgng canxi duv thira qua bai
tiét tw nhién. Tuy nhién, uéng qua nhidu nudc cirng hodc thiéu nudc cé thé tdng nguy co. Hay
uéng dd nwdc va duy tri ché d6 an da dang.

C6 can han ché canxi trong khau phan khi dang sir dung mot sé thudc?

Theo béo cdo tir Healthline, mot s6 thudc nhuw thuéc I tiéu hodc thuéc chdng dong kinh cé thé
twong tac véi canxi, anh hwéng dén hip thu hodc bai tiét. Nhirng twong tac nay déi khi gay tich
tu canxi trong co thé&, dan dé&n nguy co séi than. Vi vay, ban can tham khao bac st néu dang dung
thudc dai han.

H3y luu y cdc khuyén cdo vé tuong tac thudc dé dam bao an toan. Céc thudc nay cé thé lam tang
hodc gidm hiéu qua cla canxi. Theo d&i ché d6 an va dung thuéc dung chi dinh 1 rat quan trong.

e Kiém tra vdi bac si vé lidu canxi phu hop néu dang dung thudc.
e Khéngtuy b6 sung canxi thwc pham chirc nang khi diéu tri bénh.

e Theo ddi cac dau hiéu nhu dau lung hodc tiéu khé dé phat hién sém van deé.



Hay ghi nhé rang viéc bd sung canxi thong qua ché d6 dn udng tw nhién luén Ia cach an toan va
bén virng nhat dé bao vé strc khée xwong. Bang cach két hop da dang thwc pham va tuan tha
hwéng dan tir chuyén gia, ban sé duy tri dwoc co' thé khée manh ma khéng lo thiéu hut hay dw
thira.



