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Ngoai viéc uéng thudc, sira d€ bé sung canxi cho co thé thi nhiéu loai thuc
pham cé thé gitp bd sung canxi trong bira an hang ngay.
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Canxi la khodng chat can thiét khéng nhiing dé€ duy tri sirc khde téi uu, gilip xuong va rang
chac khée ma con gilp ich trong qué trinh déng méau, diéu hda huyét 4p, ngan chan tinh
trang khang insulin (cé thé dan dén bénh ti€u dudng loai 2).

Rau cai ro

2 cOc rau cai ré chra dén 452,2 mg canxi, gan 90% nhu cau canxi cla co thé
mbi ngay. Ngoai ra, cai ré cling rat giau vitamin B6, axit folic gitip gidm néng do
homocysteine - axit amin gay thuong tén cho cau trdc cda xuong. Ban cé thé
dem hap hodac lam sinh t6 tUr rau cdi r6 véi nudc cét chanh, dau oliu nguyén
chat, mat ong, thi la va mudi an.

Cai bo x06i (rau chan vit)
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Mot coc cdi bd x6i chlra gan 245 mg canxi, tdc 24,5% lugng canxi ma co thé can
hap thu moéi ngay. Bén canh dé, an cai b6 x6i con gilp nap 84% lugng mangan
ma co thé can modi ngay dé hod trg su phat trién binh thuong cla cau trdc xuong
va mang khép.

Cadi xoan

Cai x0an chlra nhiéu dudng chat thiét yéu, dac biét la canxi. Mot coc sinh té cai
X0an giup bé sung 90 mg canxi hay moét dia salad cdi xoan chira dén 315 mg
canxi, nhiéu hon ca lugng canxi trong mot coc sira bo. Ngoai canxi, cdi xoan con
giau mangan va phét-pho - 2 khoang chat quan trong gilp xuong chac khae.

Hat me

Chi 1/4 c6¢ hat me cling gilp nap 351 mg canxi cho co thé. Hat me cé thé dung
dé rac 1én mén salaf hoac lam nudc so6t Tahini va an kém véi banh mi nudéng
nguyén hat.

Sira chua hitu co

Trong 1 coc sita chua htu co c6é dén 447,4 mg canxi, tic 45% nhu cau canxi cla
cd thé mbi ngay. Ngudn phét-pho trong sira hiru co cling gitip ich cho qua trinh
hinh thanh va tadi tao xuong, rang.

Ha Tran (téng hop)




