RDI la lugng canxi nap vao hang ngay va dugc dé xuat 1.000mg tucng Ung véi hd hét whey protein iso 700 ngudi
I&n. Sita chua nguyén chat khong dudng: Sita chua mang dén nhiéu Igi ich cho siic khoe do c6 ham lugng vi
khuan sinh hoc séng va ham lugng canxi cao. Mot céc stta chua nguyén chiat khéng dudng cung cdp 30% RDI cho
canxi. Cac loai hat: Hat can tay, viing va hat chia la nhitng thuc phdm hoan hao cung cap canxi cho cg thé. Mot
mudng canh hat viing chita 126mg canxi, chiém 13% RDI. Ca moi: C4 moi rat giau canxi vi xugng mém, an dugc.
Mot hdp (92gram) ca moi cung cap 35% lugng canxi RDI cho ca thé clia cac ban. Hanh nhan: Hanh nhan chla
canxi cao nhat so v&i ho hét cac loai hat. Hon 28gram hanh nhan cung cap cho ban 8% RDI canxi. Chung ciing
ch(ra chat xa, chat béo lanh manh, protein, magie, mangan va vitamin E giGp giam huyét ap va giam thiéu cac
nguyén t& nguy co cho réi loan chuyén hoa. Cay ho dau: Mét chén dau c6 vo ndu chin cung cap 24% canxi RDI va
moét chén dau trang 13% RDI. Qua va kho: Qua va kho ¢ chat chéng oxy hoa, chat xo va chita nhiéu canxi hon ho
hét cac loai trai cay sdy kho khac. Va khé cung cdp 5% canxi RDI trong mét ounce hoac 28 gram déng thdi qua va
cling cung cap mot lugng kali va vitamin K I6n. Whey protein la mdt nguén protein, axit amin tuyét vai va rat giau
canxi. Hon 28gram b6t whey protein cung cap 20% canxi RDI. Bang cach uéng whey protein méi mét ngay mot
lan, ban sé& b6 sung mét lugng canxi chat lugng dam bao vao ché dé thuc don dinh dudng ctia minh. Dau phu:
M6t bia dau phu dugc c6 thé cung cap 86% RDI canxi cho ca thé. Pay cling la mét ngudn protein lanh manbh,
cung cap du lugng quan trong cho mét khau phan dn hang ngay cta ban. Ngi c6c: M6t sé loai ngl cdc ¢d thé
cung cap cho cac ban 100% RDI cho canxi ngay ca trudc khi chua két hgp an cung véi slta. Lugng canxi nay sé
khéng dugc tiéu thu ngay ngay thdc thi ma sé dugc tiéu thu trong ca mot ngay. Mai quy ban doc theo doi cac
chuang trinh da phat séng cua Pai Truyén hinh Viét Nam trén TV Online! Cadm sao chép dudi moi hinh thic néu
khong cé su chdp thuan bang van ban.
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