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Vitamin D |3 vitamin tan trong chat béo, thwdng dwoc hap thu chl
yéu tlr anh sang mat trdi va mot sb lwgng vira phai tlr ché dd &n w8 \
ubng. Vitamin D dwoc hinh thanh dwdi da khi gdp céc tia cwe tim '"d”’““"\

clia mat trdi vi vay né cho thay tdm quan trong khi ban tiép xuc voi / o
anh nang. Ra ndng v&i tay, chan va mat hé trong vong 30 phut |a da.

Vitamin D can thiét dé duy tri ndng dd canxi va photpho dn dinh ‘
trong mau ma lan lwot can thiét cho qua trinh hép thu khoang chat

clia xwong, co co, dan truyén than kinh va cac chirc ning té bao noi
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chung cla co thé. Vitamin D dac biét quan trong trong si hap thu ﬁ/ o |
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va di chuyén cua canxi, xlo'ng va cac co'. Néu ban bi thiéu vitamin D, yitamin D

co thé s& khdng thé hap thu canxi mdt cach hoan hdo cho du bira
3n cla ban cé chlra nhiéu canxi. Nhirng ngwdi khéng thé di ra ngoai
(nhw & 1 sb nwdc Bac Au trong subt mua déng) va mac 4o quan trim kin s& khdng nhan dd vitamin D.

Nhdmg nguén chera vitamin D:

R4t it thwc phdm tw nhién chira vitamin D. Thit ca béo va cac loai ddu gan ca 1a nhirng ngudn vitamin D

tw nhién tt nhat. Vitamin D v&i sb lwong it cling c6 trong gan bd, pho mat va long do trirng. Da phan
nhiPng ngwdi thidu vitamin D can phai tiép xtc v&i dnh ndng mat trdi. Blrc xa tia cwe tim B xuyén qua
da va chuyén ddi thanh vitamin D. Blrc xa UVB khdng xuyén qua kinh vi thé tiép xuc v&i anh ndng mat
tr&i khi ban & trong nha sé khdng tao ra vitamin D.

Khé dé tao ra mot hwdng dan cu thé vé viéc ban phai tiép xdc v&i anh ndng bao lau dé nhan dd
vitamin D. C6 y kién cho réng ra ndng 5-30 phdt trong khodng tlr 10h sang dén 3h chiéu 2 1an/tuan dé
tay, chan va lwng khong bdi kem chdng ndng thi gidp tdng hop dU vitamin D. Nhirng ngwdi it ra nang
can thém vao bira 3n nhirng thwc phdm chira vitamin D hay st dung thwc phdm bd sung dé dat dworc
lwong can thiét. Mot sb thwe phdm dwoc bd sung vitamin D, trong d6 cé stka cho tré so sinh va ngii
cdc 3n sang. Tuy nhién, chung cé thé khdng cé sdn & Viét Nam. Néu ban khong mubn dé 16 lan da cla
ban v&i dnh mat trovi, sau dé ban sé can phai bd sung dé tranh thiéu hut.
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Thiéu hut vitamin D:

Thiéu vitamin D c6 thé xdy ra khi lwgng h&p thu théng thuwdng thap hon so véi mire khuyén céo theo
thdi gian, it tiép xtc v&i anh sang mat trdi , than khong thé chuyén ddi vitamin D dé né hoat dong,



hodc hap thu vitamin D tlr dwéng tiéu hda 1a khdng di. MOt sé nhém ngwdi cé nguy co cao thiéu hut
vitamin D hon nhing ngwdi khac. Ché dd 3n thiéu Vitamin D c¢6 lién quan v&i di (ng siba, khdng dung
nap lactose, dn chay va thudn chay. Tré so’ sinh c6 nguy co thiéu vitamin D cao vi ching s& khong nhan
d0 vitamin D tl stPa me néu co thé me dang thiéu. Thiéu vitamin D & tré so’ sinh c6 thé dan dén bénh
coi xwong. Thanh thiéu nién ciing c6 mot giai doan ma hé xwong ting trwdng nhanh chéng va can
nhiéu vitamin D hon. Ngwdi cao tudi, phu niF mang thai va cho con bu ciing can vitamin D hon..

DAu hiéu cla viéc thiéu vitamin D nghiém trong 13 yéu co, khé di chuyén Ién xudng cau thang va dirng
l&n khdi ghé&, dau xwong va dau khdp co’ thé. Ngoai ra ban ciing hay bj té tay va chan. Thiéu vitamin D
gia tdng nguy co’ lodng xwong khi vé gia. Coi xwong va lodng xwong 13 nhibng bénh thiéu vitamin D phd
bién. O tré em, thiéu vitamin D gy cdi xwong |3 bénh khién cac moé xwong khéng dung nap khoang
chét, khién xwong mém va mac céc di tat. Kéo dai bu me hoan toan ma khong can bd sung vitamin D 13
mOt nguy@n nhan quan trong cla bénh coi xwong, dac biét & tré so sinh da den bu siva me b&i ba me
thiéu vitamin D. Tré so’ sinh va tré em thwéng it tiép xdc v&i anh ndng nén ching sé dé bj coi xwong.
Bénh coi xwong cling phd bién hon & nhirng ngwdi nhap cw tlr chau A, chau Phi va Trung Dong, ¢ thé
la vi s khac biét di truyén trong qua trinh chuyén hda vitamin D va s khac biét vé hanh vi dan dén
tiép xuc v&i anh ndng mat trdi it hon. O ngwdi I&n, thiéu vitamin D ¢é thé dan dén loing xwong, dan
dén xwong yéu. Triéu chirng dau xwong va suy nhwoc co thé chi ra mirc d6 thiéu vitamin D, nhwng cac
triéu chirng nhw vay cé thé khéng dwoc phat hién trong giai doan dau

Figure 2: Rickets Figure 1: Osteomalacia and osteoporosis

Lam gi khi ban bi thiéu vitamin D:

Didu d4u tién ban nén 1am 1a tiép xdc nhidu hon vdi dnh ndng. Ban nén ra nang 5-30 phdt, 2 1an/tudn
ma khéng bao tay, chan, che mat va lwng. Néu ban khéng mudn lam nhw vay thi ban st dung thwc
pham bo sung b&i vi vitamin D khdng cé san trong thirc an.

Lam gi khi ban bi dw vitamin D:

Vi vitamin D 14 vitamin tan trong chat béo nén vitamin D dw thira sé tich tu trong gan. Piéu nay c6 nghia
la néu ban dung qua nhiéu thwc phdm bd sung vitamin D, ban sé& cé thé bj ngd doc vitamin D. Ngd ddc
c6 thé gay ra nhirng triéu chirng khdng dac biét nhw sut can, di tiéu nhiéu hon va réi loan nhip tim.
Ngoai ra, cling c6 thé |am ting canxi trong mau dan dén viéc canxi hda c6 thé gay tdn hai cho tim, mach
mau va than. Viéc ubng canxi (1,000g/ngay) va vitamin D (400 don vi) cé lién quan dén nguy co’ san
than. Ra nang qua mirc khong dan dén ngd ddc vitamin D



