Top 9 loại thực phẩm quý bà nên ăn mỗi ngày

Quan tâm chăm sóc sức khoẻ là tiêu chí hàng đầu mà bạn luôn hướng tới. Những loại thực phẩm bạn ăn thường ngày có những ảnh hưởng trực tiếp tới sức khoẻ. Chính vì thế, đối với các chị em phụ nữ hãy bổ sung thêm top 9 loại thực phẩm hàng đầu sau vào thực đơn ăn uống mỗi ngày để có một sức khoẻ thật dồi dào và lành mạnh.


1. Sữa chua đã gạn chất béo
Sữa chua không chỉ có tác dụng giống như một loại “thần dược” làm đẹp mà còn rất tốt cho sức khoẻ, đặc biệt là đối với các quý bà. Trong sữa chua có chứa một lượng lớn canxi, nhiều hơn so với các sản phẩm được chế biến từ sữa khác. Ngoài ra, nó còn có chứa nhiều dưỡng chất bổ dưỡng khác như protein. Đặc biệt bạn có thể sử dụng sữa chua như một bài thuốc chữa các bệnh về đường ruột, bởi lẽ có hàng triệu triệu những loại vi khuẩn có lợi tham gia vào quá trình lên men. Chính vì thế, sữa chua rất tốt cho tiêu hoá.

Khi chọn ăn sữa chua bạn không nên chọn loại sữa chua chưa gạn kem và chất béo, bởi những loại sữa chua đó khiến bạn dễ có nguy cơ bị tăng cân nếu như thường xuyên ăn nó mà thay vào đó hãy chọn loại sữa chua đã gạn kem.

2. Trứng
Trứng là một trong số những thực phẩm chức năng hàng đầu, bởi có chứa nhiều chất dinh dưỡng, protein. Các công trình nghiên cứu đã chỉ ra rằng, nếu mỗi sáng bạn ăn một quả trứng, thì sẽ cung cấp một lượng lớn calo cho cơ thể trong cả một ngày làm việc hiệu quả. Ngoài ra, trong một quả trứng còn có chứa tới 120 loại vitamin và khoáng chất thiết yếu khác nhau, trong đó có sự góp mặt của chất choline, một loại chất rất cần thiết và quan trọng cho sự phát triển của bộ não và trí nhớ.

3. Lạc
Trong bữa ăn hàng ngày bạn chỉ nên tránh và hạn chế thu nạp hai loại chất béo độc hại là chất béo trans và chất béo chưa bão hoà. Còn trong lạc lại có chứa những chất béo rất có lợi cho cơ thể, hơn thế nữa trong thành phần của lạc còn chứa một lượng lớn những chất xơ, có khả năng làm giảm hàm lượng cholesterol độc hại trong máu, chất chống oxy hoá giúp phòng ngừa những căn bệnh ung thư một cách hữu hiệu.

Nếu bạn không thực sự hứng thú với các món ăn chế biến từ lạc bạn có thể thay thế nó bằng các loại hạt khác như vừng, quả óc chó, quả hồ đào, quả hạnh với liều lượng khoảng 28 gam mỗi ngày cũng sẽ đem lại cho bạn những ích lợi.

4. Kiwi
Trong vô số các loại trái cây, kiwi là một trong những loại quả có chứa nhiều vitamin (đặc biệt là vitamin C), một lượng lớn chất chống oxy hoá nhất. Cho nên, kiwi có khả năng giúp bạn phòng ngừa nguy cơ bị ung thư. Kiwi không chỉ mệnh danh là “vua” traí cây, mà còn hấp dẫn bạn bởi vị thơm ngon và màu sắc quyến rũ của nó.

 5. Đậu
Đậu là một loại thực phẩm rất tốt cho tim mạch và có khả năng làm giảm lượng cholesterol do có chứa nhiều chất xơ. Trong đậu cũng có chứa những chất béo có lợi cho sức khoẻ, tinh bột, magiê và axit omega – 3 (loại axit béo rất quan trọng với cơ thể, nhưng cơ thể lại không tự tổng hợp được mà phải bổ sung nó thông qua các loại thực phẩm). Chính bởi những hữu ích tuyệt vời này, mà các chị em phụ nữ không nên lãng quên món đậu trong thực đơn ăn uống mỗi ngày của mình. Ít nhất theo chuyên gia mỗi tuần bạn nên ăn 3 bữa đậu.

6. Cá hồi
Cá hồi là loại thực phẩm bổ dưỡng hàng đầu rất tốt do có chứa hàm lượng lớn omega – 3 axit. Nhiều nghiên cứu đã chỉ ra rằng omega – 3 axit có khả năng giúp bảo vệ và ngăn ngừa các bệnh thường gặp đối với tim mạch. Đây cũng là lý do tại sao mà Hiệp hội tim mạch Hoa Kỳ lại khuyên bạn nên ăn cá đều đặn 2 lần mỗi tuần. Cá hồi không chỉ có chứa hàm lượng omega – 3 axit thiết yếu mà còn chứa rất ít hàm lượng calo không gây nên tình trạng béo phì, ngoài ra ăn cá hồi bạn còn bổ sung được hàm lượng sắt, protein vào trong cơ thể.

7. Bông cải xanh
Theo một cuộc khảo cứu gần đây, bông cải xanh được xem như loại rau xanh được người dân Mỹ rất ưa chuộng và sử dụng nhiều nhất trong nhiều năm qua, không chỉ bởi vị thơm ngon của nó mà chính nhờ vào giá trị đích thực của loai rau này. Bông cải xanh có chứa nhiều vitamin C, A, K và rất nhiều chất xơ. Với loại rau này bạn có thể ăn sống, ninh, hầm, xào, nướng tuỳ theo sở thích.

8. Khoai lang
Khoai lang có tác dụng nhuận tràng rất hữu hiệu là do nhờ vào thành phần chất xơ, và các vitamin vốn có. Ngoài ra khi ăn khoai lang, bạn còn thu nạp được một lượng lớn kali, và một lượng rất nhỏ muối, phòng ngừa nguy cơ mắc chứng cao huyết áp, giảm nguy cơ bị loãng xương đối với những phụ nữ trong độ tuổi tiền mãn kinh. Đối với phụ nữ kinh nguyệt không đều nên ăn khoai lang từ 15 - 20 ngày trong một tháng, ăn trong vài tháng sẽ có hiệu quả.

9. Các loại quả mọng
Trong các loại quả mọng như dâu tây, cà chua… ngoài việc chỉ có chứa rất ít hàm lượng calo, chúng còn có chứa nhiều chất chống oxy hoá, lượng nước và chất xơ giúp khống chế lượng đường trong máu hữu hiệu. Chất lycopen, thành phần tạo nên màu đỏ của cà chua có khả năng giảm nguy cơ mắc bệnh tim, giúp giảm quá trình lão hóa rất hiệu quả. Khi ăn những loại trái cây thay vì chế biến chúng thành những loại nước ép, hay đem làm chín bằng nhiệt độ bạn nên ăn trực tiếp để bảo toàn hàm lượng viatmin và dưỡng chất sẵn có.

