11 vitamin va khoang chit thiét yéu cho co thé

Céc chuyén gia dinh dudng cho ring bd sung vitamin va khoang chat 13 vo
cung can thiét d6i véi strc khoe chung ta.

Hay nudi dudng co thé biang nhitng thuc phim c6 lgi cho sirc khoe trudc khi
ding ché pham bo sung.Céach tot nhét 1a phai dam bao rang ban dn ché do an cin
bang véi nhiéu thuc pham nguyén cam; néu can bo sung, hiy luu ¥ dén cac chir tir
A (vitamin A) to1 Z (k€m).

1. Vitamin A

Loi ich: Gitip sang mat, khoe ring va min da.

Ngudn tu nhién: Ca rot va cac thuc pham mau cam khac nhu khoai lang va
dua hau do - tat ca déu la nguon caroten.

2. Vitamin nhém B

Loi ich: Gitip san sinh niang luong, cai thién kha niang mién dich va hap thu
sat.

Ngudn ty nhién: Nhoém dudng chat quan trong niy c6 thé tim thay trong cic
thuc pham nguyén chat chua ché bién, dac bi¢t 1a ngli coc nguyén cadm, khoai tay,
chuoi, dau lang, ot tiéu, dau, men bia va mat duong.

3. Vitamin C

Loi ich: Giup ting cudng cidc mach mau va mang lai cho ban lan da mém
mai, chirc nang chong 6xy héda va hap thu sat.

Ngudn ty nhién: Moi nguoi déu biét mot ngudn vitamin C d6 13 cam, nhung
day khong phai la ngudn duy nhat. Cac loai rau qua déng goi khac ciing c6 nhiéu
vitamin C nhu 61, 6t xanh va &t dd, qua kiwi, buoi, dau tay, cai bruxen va dua do.

4. Vitamin D

Loi ich: Gitip xuwong chic khoe.

Nguon tu nhién: Ngoai viéc tam nang vai phat de kich thich san sinh vitamin
D, ban c6 thé bo sung dudng chat nay tir trimg, ¢4 va nam.

5. Vitamin E

Loi ich: Giap tuan hoan mau tdt va bao vé tranh cac géc tu do.

Nguon tu nhién: Thuc pham gidu vitamin E nhét 13 qua hanh. Ngoai ra, ban
cling c6 thé bod sung thém tur cac loai hat khéac, hat huéng duong va ca chua dé co
thém loi ich.

6. Vitamin K

Loi ich: Cai thién qua trinh dong mau.

Nguon tu nhién: Ngudn thuc phdm ty nhién giau vitamin K nhét 1a rau xanh.
bé dam bdo du luong vitamin K trong co thé, ban nén an nhi€u cai xoan, rau bina,
cai bruxen va sup lo xanh.



7. Axit Folic

Loi ich: Gitp tai tao té bao va phong ngira di tit bam sinh trong thoi ky
mang thai.

Nguon tu nhién: C6 nhiéu ngudn axit folic ty nhién tuyét voi, bao gom rau la
xanh dam, mang tay, sup lo xanh, ho cam quyt, hat ddu, ddu Ha Lan, dau lang, cac
loai hat, stp lo, cu cai va ngo.

8. Canxi
Loi ich: Giup xuwong va ring chic khoe.

Nguon ty nhién: Hau hét moi nguoi déu bi€t ngudn khoang chat nay céd
nhi€u nhat trong cac san pham tur stra nhu stra chua, pho-mat va sitra, cung voi dau
phu va mat duong den.

9. Sit
Lot ich: Gip co san chic tu nhién va duy tri mau khoe manh.

Ngué)n tu nhién: C6 thé ban ngac nhién khi théy con trai chira ham luong sat
cao nht, tiép den 1a con hau va ndi tang nhu gan. Doi véi nhirng nguoi an chay thi
dau nanh, ngii cdc, hat bi 6, dau, ddu ling va rau bina 1a ngudn sit doi dio nhat.

10. Kém

Loi ich: Gitip ting cuong kha nang mién dich, ting trudng va sinh san.

Ngudn tu nhién: Cac loai hai san nhu con hau ciing gidu kém, cing véi rau
bina, hat diéu, dau va tiép dé 1a socodla den.

11. Crom

Lot ich: Cai thién chirc nang glucose - ddm bao moi té bao trong co thé nhan
du nang luong khi can.

Nguon tu nhién: Chi can ché do an cia ban c6 du khau phan ngli cc nguyén
cam, rau tuoi va thao duoc, co thé ban s¢ hap thu du crom.



