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$ Mamin A €

Vitamin A 1a mét loai vitamin hoa tan trong chat béo, can thiét cho kha ndng sinh san, hé théng
mién dich, quy dinh cla gen, mang nhay va s sinh trwdng. Viéc thiéu hut vitamin A nghiém
trong c6 thé dan dén nhiém trung, quang ga, mu lda va cé thé t&r vong. Vitamin A dwoec tich tri
& trong gan va cac mé mé. Vitamin A dwoc lwu tri trong co thé trong khodng thdi gian twong
déi lau. Trong co thé vitamin A c6 2 chirc ndng. Chirc nang dau tién 1a trong chu ky hinh anh tai
véng mac mat, th hai |4 tai tAt cd cac mé clia co thé noi ma né duy tri sw tang trwdng va phat
trién khée manh clia cac té bao mét cach cé hé théng.
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Nam 1995, Té chirc Y té Thé gidi wéc tinh viéc thiéu hut vitamin A tai Dong Nam A 13 69%.
Chinh phu Viét Nam tinh dén nay da thanh céng trong viéc thwe hién gidm ty 1& dan sé mac
bénh thiéu vitamin A. O Viét Nam, tinh trang Vitamin A & phu ni¥ va tré em truwéc tudi dén
trwdng dwoc cai thién mot cach dang ké trong hon 30 ndm qua va ngay nay diéu nay da twong
thich v&i ty I& & Anh va My. Tinh trang Vitamin A d& gan nhw binh thuwérng & Viét Nam trong
hon 30 nam qua. Tuy nhién van con khoang 10-15% phu ni¥ va tré em dang thiéu vitamin A
nghiém trong. Thiéu vitamin A sé& gay hai dén hé thédng mién dich tlr d6 co thé d& méc cac loai
bénh nguy hiém lam cho ty 1& tré em dwéi 5 tudi tl vong gia tdng Ién dén 1/3. Nguoi ta con wéc
tinh rang 10% tré em Viét Nam cé hé mién dich suy gidm dan dén viéc thwéng hay dau ém va
tang trwdng cham vi thiéu vitamin A.

Vviét Nam nam trong viing ‘ can |
lam san nguy hiém’ vi thiéu hyt !
vitamin A, nghia la khi mac bénh !
thiéu vitamin A nghiém trong !
nguwdi ta van khéng cé triéu chirng !
gl. i

Céac ngudn vitamin A:

C6 2 hinh thitrc bd sung vitamin A cé san trong ché dd &n udng hang ngay. Tht nhét la thwc
pham cé nguén gbc tlr ddng vat nhw cac sadn pham tlr siva, ca va thit. Vitamin A tap trung nhiéu
nhat & dau ca va gan. Thi hai |14 tir cac loai thwe vat nhw ca chua, dwa dé, dwa hau, dao, kiwi,
cam, nho den, khoai lang, cai xoan ca rét, rau pina, bo, bép cai, dau va tiéu xanh. Khoai lang
chlra mét lwong Ién vitamin A va cac loai rau qua c6 mau vang nhw bi dd, ca rt cling chira mot
ham lwgng vitamin twong tw.
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Triéu chirng cua viéc thiéu vitamin A:

B4t cr Itra tudi nao ciing cé thé mac bénh thiéu vitamin A. Viéc thiéu vitamin A |a mét van dé y
té phd bién c6 nguy co de doa tinh mang tré em dwéi 6 tudi. O’ d6 tudi nay cé nhu cau bd sung
vitamin A cao dé& dap (rng cho s ting trwdng va sw chuyén ddi tir bu stka me sang str dung
cac ngdn vitamin trong ché d6 an ubng.

1. Bénh quang ga — ban khong thé nhin thay dwéi anh sang mo hay ltc chang vang. Bénh
quang ga con cé thé bat gap & phu nir mang thai trong mét sb trwdng hop, dac biét
trong subt 3 thang cudi cta thai ky.

2. Vet bitot — 14 nhirng dam bot nhd ¢ mau trang nhw nhirng ddm md xuat hién xung
quanh nhan ciu ctia mét gay nén hién twong khd méat nghiém trong. Nhirng vét nay
khéng anh hudng dén thi lwc ciia mét dwdi anh sang ban ngay.

3. Mu I6a — mot khi mat bi kho thi tré nén rat nhay cdm, mat bat dadu xwéc va dé lai seo. Mi
mat swng va dinh. Diéu nay tham chi cé thé dan dén mu Ida. Viéc thiéu vitamin A [a mot
trong nhirng nguyén nhan hang dau gay mu I6a vinh vién & tré em.

4. Cac triéu chirng khac — khi co thé thiéu vitamin A thi nhirng hé thdng chdng bénh lai va
truyén nhiém khéng lam viéc hiéu qua. D6 ciing la ly do tai sao tré em thiéu vitamin A rat
hay ém vat, can nhiéu thdi gian hdi phuc va cé kha nang t&r vong cao. Nhirng tré thiéu
vitamin A con ¢ nguy co méc cac bénh vé xwong va rang.

vét Bitot MU Ida vi thiéu vitamin A

Sw téng trwdng va khac biét clia cac té bao biéu md trong co thé bj tac dong dic biét néu thiéu
vitamin A. Sw tiét dich nhdy (cung v&i cac thanh phan khang khuan cta chung|) gidm. Viéc
gidm tiét nhay va mét tinh nguyén ven cuda t& bao lam suy gidm kha nang chéng lai sy xam
nhap cua cac loai sinh vat cé kha nang lay bénh.

M6t lwong vitamin A vira di giup gidm nguy co mac bénh nhiém trung dwéng hé hap va tiéu
hoéa — gilip gidm nguy co tl vong tlr viéc nhiém trung déng thdi kéo dai it nhat dén 6 tubi.

Mot s6 nhém ngudi dac biét cé nguy co thiéu vitamin A hodc s& dung vitamin A khéng thich
dang.

1. Tré sinh non — b&i vi tré sinh non khéng cé da lwgng vitamin A duw trir trong gan khi sinh.

2. Tré so sinh va tré nhd tai cac nwdc dang phat trién — néu ngwdi me méc bénh thiéu
vitamin A thi ngudn si*a me sé& khéng nhan duwoc cac chét dinh dwéng quan trong. Hon
nira, ngudi me cé lwong vitamin A khéng thich hop thi lwong siva me khéng gidng nhau
c6 thé gay ra nhirng van dé dinh dwéng khac & tré so sinh va tré nhé.

3. Phu n mang thai va cho con bu tai cac nwéc dang phat trién — phu ni¥ mang thai can
thém lwong vitamin A cho sy phat trién cla thai nhi va duy tri cac md hd tro strc khoe.
Céc tac déng khac cua viéc thiéu vitamin A vé&i phu nir mang thai va cho con bu bao



gbm viéc gia tang cac bién chirng sirc khde cho ba me va tré so sinh, gia tdng nguy co
mac bénh thiéu mau va lam cham qua trinh sinh trwdng va phat trién cla tré so sinh.
Viéc st dung qua nhiéu vitamihn A:

Vitamin A Ia loai vitamin hoa tan trong chat béo. Diéu nay cé nghia la vitamin nay dwoc
hé&p thu va lwu trir trong chét béo.

Thtra Vitamin A:

Vitamin A 13 loai vitamin tan trong chét béo. Diéu nay cé nghia la vitamin A dwoc hap thu va lwu
tri¥ trong chét béo. Vi vay, mot khi ban &n nhirng thuwc pham chira vitamin A thi né sé dwoc hap
thu vao co thé ban. Vitamin A c6 thé dwoc lwu trir trong thoi gian dai. Cé nghia 14 viéc tiéu thu
mot lwong Ién vitamin A vweot qua thoi gian cho phép cé thé dan dén ngd ddc. Nguoc lai, mot
lwong I&n vitamin A nhw retinol ( tir 10 dén 15 1an sé lwong khuyén cao dung hang ngay) thi
gay hai va cé thé dan dén gan nhiém mé& ( gan to ), khé da, buén ndén, ndn, mét maéi, dau dau,
&n khong ngon va cé thé gia tdng di tat bAm sinh trong thdi gian ngwdi me mang thai. Diéu nay
kha phd bién vi khoang 5% dan sé s dung vitamin A méc céc triéu chirng nhiém doc t6. Tiéu
thu qua nhiéu nwéc ép ca rét va vitamin A cé thé giét chét ban. Nhwng dirng nén lo 1ang vi diéu
nay rat hiém khi xay ra mién 13 ban tiéu thu mét lwgng vitamin A vira dd, ban sé& khong gap bat
c van dé gi.

Nguwoi da cam

Vao nam 1974, mét nguw®i Anh kém may :
man tén Basil Brown da tiéu thu 10 gallons :
nwdc ép ca rdt va tiéu thu lwong vitamin A
vuot qua chi sé cho phép stir dung hang :
ngay 10,000 lan trong 10 ngay. 10 ngay dé :
la khoang thoi gian toi té v&i nguwdi dan :
6ng nay.Lan da cta 6ng 4y chuyén sang !
mau vang sang va cudi cung 6ng Ay chét
vi bi tén thwong gan nghiém trong. :



