Nguyén tac st dung vitamin nhiing trudng hop can bé sung
vitamin

B6 sung vitamin 1a nhu cau gan nhu thiét yéu véi mét bdé phan Ién
ngudi dan hién nay. Tuy nhién, viéc bé sung vitamin tuy tién
khéng tuan theo chi dan cia thay thuéc sé gay tac hai cho co thé.
Vay, nhitng nguyén tac khi st dung vitamin va khodng chat la gi?
Nhitng truong hop can bé sung vitamin va khoang chat? Bai viét
nay sé cung cap cac nguyén tac co ban khi st dung vitamin va
diém qua nhitng truéng hop can thiét bé sung.
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Vitamin va chat khoang la gi?

Vitamin hay sinh t0, la phan t& hitu co can thiét & lugng rat nhé cho hoat dong
chuyé&n hoda binh thuong cla co thé sinh vat. Co6 nhiéu loai vitamin. chdng khéac
nhau vé ban chat hod hoc va tac dung sinh ly.

Vitamin cé nhiéu loai, dua vao tinh chat vat ly nguai ta phan céc vitamin nay thanh
hai nhém. Nhém tan trong nuéc nhu vitamin B, C... nhédm tan trong m& nhu A, D,
E...

Cac loai vitamin

Cé rat nhiéu loai Vitamin, trong dé nguoi ta chia thanh hai nhém Vitamin la nhém
Vitamin tan trong nudc va nhém Vitamin tan trong dau.

Nhoém vitamin tan trong nuéc gom cé: C, B1, B2, B3 (PP), B5, B6, B8, B9, B12.

Nhom vitamin tan trong dau gém cé: A, D1, D2, D3, D4, D5, E, K, F.


https://benh.vn/vitamin-e-co-cong-dung-lam-dep-tuyet-voi-nhung-cung-nguy-hiem-neu-dung-khong-dung-cach-76425/
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Tac dung cua vitamin
» C6 vai tro duy tri cudc song.
» Gilp ngan nglra va diéu tri bénh
« Dam bao cac chlc nang séng binh thudng trong co thé.

Thé nao la khodng chat

Chat khoang la nhitng chat nhu: sat, kém, déng, vang, canxi, magié, natri, kali,
chlor, phosphat, sulphat... Chat khoang chiém khoang 4% trong lugng co thé.

Thiéu, thua vitamin va khoang chat dan dén hau qua gi?
Cac bénh do thiéu vitamin

e Thiéu vitamin A c6 thé gay bénh & mat: bi kh6 mat, quang ga, mu loa... va dé
mac cac bénh nhiém trung: nhiém khuadn dudng ho hap va dudng tiéu hoa.

e Thi€u vitamin B1 gay bénh phu thdng, viém cac day than kinh, suy tim, néu
nang cé thé dan dén tr vonag.

 Thi€u vitamin B12 gay bénh thi€u mau héng cau khéng 16.

e Thi€u vitamin C gay chay mau dudi da va niém mac, lam gidm sic dé khang
cla co thé chong lai bénh tat, dac biét la cadc bénh nhiém trung.

 Thiéu vitamin D khién tré mac bénh coi xuong.

e Thi€u vitamin K dé bj xuat huyét, dac biét c6 thé gay xuat huyét ndo, mang
nao.

» Thiéu calci lam tré bj coi xuong.

 Thiéu sat gay bénh thi€éu mau nhuogc sac.

« Thi€u kém dé mac cac bénh ngoai da.

e Thi€u Flo dé mac bénh sau rang v.v...

Cac bénh do thua vitamin

e Thura vitamin A gay ngd dbc, lam tang ap luc ndi so, khién tré bi ndn, dau dau,
anh huéng dén su phét trién xuong, lam tré cham 16n.

e Thira vitamin D lam tré chan an, mét maéi, nén, day mang xuong.

e Thira calci gay mét maéi, chan an, séi than, tang huyét ap...

» Thira sat gay ngb doc sat hoac cac bi€u hién cla nhiém sat nhu lam gan lach
to...
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Nhirng nguyén tac khi st dung vitamin cho co thé

» Ly do sir dung vitamin ré rang (do gay, yéu, thi€u chat...)

* S dung vitamin duing liéu lugng (khéng quéa nhiéu, hoac qua it..)

» B6 sung vitamin mét cach chinh xac (theo Ia tudi, trong lugng co thé...)
» Thoi gian bé sung vitamin hgop ly.

e Tranh su tuong tac cda vitamin vai cac loai thudc khac.

e Sir dung vitamin theo chi dinh cla béc sy...

Nhiing truéong hop can bd sung vitamin va khoang chat

« Phu nir c6 thai va cho con ba can dugc hudng dan bé sung sat, calci, acid folic,
kém, vitamin A cho nhu cau tang trudng cla con va suc khde cla me.

e Phu nr & tuéi man kinh do gidm estrogen nén can tang cuong thém khoéng
chat calci va vitamin D dé phong trdnh bénh lodng xuong.

e Nguoi cao tudi do thuong an khéng day du cac chat dinh dudng va sic khde
suy giam, rang mat nhiéu, sic nhai kém thdc an nhan duogc it can dung thém
nhiéu vitamin va khoang chat dé tang cuong hé mién dich, bao vé co thé, tang
cudng sinh luc.

« Nguai nghién thudc 14 can bé sung vitamin vi hda chat cé trong thudc 14 sé lam
gidm su hap thu cua vitamin C, B6, niacin, axit folic.

« Nguoi nghién rugu co thé khéng hap thu dugc nhiéu vitamin 1an cac khoang
chat nhu: A, D, B12, niacin, folic acid, selen, magne, phospho, kém nén can bé
sung vitamin.

e Ngudi an kiéng, an chay do thérc an chu yéu tir thuc vat can b6 sung thém
vitamin B12 vi vitamin nay chi cé trong nguén thuc pham tur dong vat.

e Ngudi mac bénh man tinh, cac bénh cé lién quan dén gan mat, tiéu hda, co thé
khong hap thu thdc an dugc moét cdch hoan hdo sé thi€u cac vi chat dinh
dudng can thiét.

e Khi st dung mot s6 dugc pham: thudc lgi ti€éu, thuéc khdng acid, khang sinh,
nhuan trang, nglra thai... lam mat mét s vitamin khoang chat trong co thé do
dé can phai b6 sung thém vitamin.

Loi két

Mot ngudi binh thuong, véi ché d6 dinh duéng can doéi, thuc phdm da dang, co cau
thuc phd@m hop ly trong moi bira an khdong can phai b6 sung thém vitamin. Nhiing
truong hgp dac biét: phu nit cé thai, phu nir man kinh, ngugi gia, ngudi cé bénh man
tinh, nguoi nghién bia, ruou, thuéc la... co thé khdong hap thu du vitamin méi can bé
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sung thém vitamin va khoang chat.Viéc s dung vitamin hgp ly la chia khéa dé duy
tri strc khoe toi wu. Tuy nhién, ngudi dung nén than trong va tu van cac chuyén gia y
té dé€ dadm bdo bd sung vitamin ding cach, gilp tang cuong sic khoé mét cach hiéu
gua va an toan.
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