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B0 c bilt vOi vitamin tan trong diu, khi I00ng cung cp vOOt qué nhu clu thi c6 sO tich Idy trong
cl thD géy nén rlilol n do thd a vitamin, do vy so vli vitamin tan trong n00c, vil ¢ s ding
vitamin tan trong d u cO'n thO'n trdng hO n. Bai vilt nay sO trinh bay vi diic dilm va viin d0 sl
di ng vitamin thull ¢ nhém vitamin tan trong di u (vitamin A, D, E).

Vitamin r0t cOn thi0t, n6 co6 tac di ng duy tri cac qua trinh chuyln héa bl o dim sl sinh tring
va hollt dilng binh thiOng cla cl thl. Tuy nhién, cling nh0 cac lodi thul ¢ khac, vitamin la con
dao hai l00i. NOu s ding bla bai, né c6 thl gay ra nhiing tac hii dli vOicO thld chung ta.

B0 ¢ dil m cla vitamin tan trong d0u va nhu cOu cla cl thi

Vitamin tan trong d0u hOp thu cung vii cac chiOt mQ, vi viy khi c0 th0 khéng hip thu di0c mO
thi khdng hU p thu di 0 ¢ nhi ng vitamin nay. Qua trinh hi p thu doi hii phii cé acid mdt lam chit
nhi héa vi md khéng tan dil0 ¢ trong mau, d0 thulc hOp thu t0t thi nén udng trong hollc sau bl a
an. Khi dung quad li0 u, cac vitamin nay khéng thii trl h0t qua thon ma tich Iay ch0 yOu 0 gan va
mé mi, do dé khi dung lil u cao va kéo dai si gay dic tinh, dic bilt la vitamin A va D. Do tich
|0y trong cO thO nén cac tril u chl ng thil u th00ng xult hil n chd'm, vi vOy khédng cOn bl sung
hang ngay dili d0ng thul c. Cac vitamin nay t00ng dli bIn vl ng vOi nhilt, khong b0 pha hiy
trong qué trinh n0u nO0ng.

Vitamin A c6 trong rau qull mau di.
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Nhu cu hang ngay vO vitamin tan trong ddu dli vi ngd0i binh thi0ng phO thulc vao I0a tuli,
cO thD:vOitr0 dO0i 1 tuli, nhu cOu vitamin A la 1.500IU/ngay, vitamin D la 4001U/ngay, vitamin
E la 51U/ngay; vOi tr0 t0 1 —4 tuli, nhu cOu vitamin A la 2.5001U/ngay, vitamin D la 4001U/ngay,
vitamin E 1a 10lU/ngay; vOi trd trén 4 tuliva ngl0i I0n, nhu cOu vitamin A la 5.0001U/ngay,
vitamin D la 4001U/ngay va vitamin E la 301U/ngay.

BO sung vitamin tan trong d0u nhO th0 nao?

Cac vitamin ludn cé sl n trong ngd clc va thic phim, vi vOy dli vOi nhing ngd0i khéng c6 qué
trinh r0i loOn hip thu 0 d00ng tiéu hoéa (tiéu chly, thc mit, viém tly, loét di day - ta trang...) va
khdng an kiéng, c6 chll a0 an can dili vii thi c phUm dim bl o chOt I00ng thi khéng nhit thi0t
phii bl sung diliding thulc.

Khi thil u vitamin nh0 ¢6 thO di0u trD b0 ng cach an cac thi ¢ phlm c6 chl a nhil u vitamin.
Vitamin A c6 nhil u trong gan ca thu, trl ng, thit, c4, sl a, gl c, ca chua, ca rlt va rau xanh.
Vitamin D chl yOu cé trong thi ¢ an t0 diing vOt: sl a, b0, gan, trdng, thi't. Vitamin E ¢ nhiCu
trong diu thO'c vOt: ddu cam, d0u I0c va trong cac hit n0y mOm, rau xanh; c6 mOt 100 ng nhi
trong long d0 trdng ga, gan...

Vil ¢ b0 sung vitamin d00i ddng thul ¢ chO khi thiDu trdm trdng hol ¢ trong tri0ng h p chla cé
difu kil n thay d0i chD d0 an. ThOoOng thi it cé hion t00ng thilu din d0c mOt chOt, vi vOy vilc b0
sung vitamin d00i ddng hOn hOp ¢é hilu qud hdn khi dung cac chitdin 0. TO 10 phOi hOp cac
cOng thi ¢ tuy tri0ng hd p thi khac nhau nén khi lla chi n phli can ¢ vao nguyén nhan gay
thiDu a0 b0 sung cho phu hip.

Thi a vitamin tan trong d0u — dilu gi s xOy ra?

Nhom vitamin tan trong du cé thl gay ra tinh trOng th0 a vitamin nDu I0m ding thul ¢ (ng00i
binh th00ng an uing dly di vitamin ma v n b0 sung vitamin th00ng xuyén d00i di ng thudc),
ngoai ra gip trong mOt sO it trd0ng hOp thO a vitamin cdp tinh do an lodi thOc an cé chia l00ng
I0 n vitamin tan trong ddu, vi dJ nhd an gan giu tr0 ng, gan ca thu... Khi I00ng vitamin d0 thOa
qué nhilu sO din din tinh trlng ngd d0c thul c, tuy thul ¢ vao lodi vitamin dO thC'a ma co6 cac
bil u hi0 n 1dm sang khac nhau:
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Vitamin A

Vitamin A dung thia sO xult hilln cac tril u chng: ngla da vi'y nin, sung huy(t [ da va cac
niém mic, téc khd, xU xac, di gay, chan an, bull n nén, gid m prothrombin, chl'y mau va thilu
mau.

Tr0 em di0i 4 tuli thO0ng xuyén ul ng vitamin A ¢c6 ham I00ng I0n hOn hol ¢ bl ng 5.000
IU/ngay c6 thD bl ngd ddc min tinh vOi tri0 u chl ng dau x00ng, ban d0, viém da tréc vy, viém
mil ng... NOu dung lilu vitamin A I0n hO'n hol ¢ b0 ng 100.000 IU/ngay c6 thil gay phl ng thép, co
gil't, tang &p l0c sU n&o.

Phi n0 cé thai dung kéo dai vitamin A > 5.000 IU/ngay trong khi vin an ulng dily d0 va hip thu
t0t s c6 nguy cl thda vitamin A, gay quai thai.

Vitamin D

Dung vitamin D li0 u cao dai ngay gay tich luD thulc, lam tang calci trong mau, gay mit mii,
chan an, non, tiéu chly, dau nhi ¢ x00ng khi p. Ngoai ra con co thl gay t0n thl [ ng thl n, tang
huyOt &p.

Tr0 em di0i 1 tulidiOc cho an cac hiin hip thay thl sDa mO cé b0 sung vitamin D 0 lilu khéng
thich hOp vOilDa tulico thO b0l thda vitamin nay. Vil c b0 sung th0 0ng xuyén vitamin D vdi lilu >
400 IU/ngay cho tr0 d00i 1 tudi khD'e mOnh lam tang canxi trong mau, thi'm chi con c6 th gay
suy thi'n va tl vong.

Vitamin E

ThO a vitamin E, dung lil u cao trén 3.000 IU/ngay cé thl gay r0i lodn tiéu héa nhl bul n nén,
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diy hoi, tiéu chiy, dau ddu, chéng mit, viém rudt holli td. Tiém Vitamin E li0 u cao vao tinh
mOch dd gay t0 vong.

Vi vy, di tranh thO a vitamin cOn chu y:

Thin trl ng khi s ding cac chl phim ham I00ng I0n hOn 5 10n nhu c0u hang ngay.

Khi dung thulc 0 d0ng hOn hOp vitamin thi ph0i phan bilt cac céng thl ¢ danh cho trl em diDi 1
tuli, cho trl dO0i 4 tuliva chongdOilln (tinht0 11 tudi trd [én).

Pi0ng dia thulc Ou tién trong miitrl0ng hlp la di10ng ul ng. BO00Nng tiém chl dung trong
trd0ng hi p khdng hi p thu d00c¢ bl ng dl0ng tiéu héa (ndn nhil u, tiéu chly...) hol ¢ khi cn bl
sung g p vi chOt va trong nudi dil0 ng nhan t0o ngoai di 0 ng tiéu hoa.

NhO vOy, khéng nén 10 m dO ng vitamin, d0 ¢ bilt Ia vitamin tan trong d0u. TOt nhOt nén tham
khOo y kil n va tuan th0 chd d0nh dilu tr0 cla cac nhan vién y t0 khi b0 n dung vitamin.

DS. NguyOn thD HOi Ha
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