VITAMIN D LA Gi? VAI TRO CUA VITAMIN D & TRE SO SINH

Vitamin D l1a mét trong 4 loai vitamin tan trong dau phé bién
(A,D,E,K), c6 vai tréo quan trong trong chuyén héa canxi va
photphat - 2 yéu té chinh dé cau thanh mét hé xuong virng manh.
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1. Vitamin D la gi?

Vitamin D la mot nhdm cac secosteroid hoa tan trong chat béo, can thiét cho co thé
dé duy tri su can bang canxi va photpho, gilp xuong va rang chac khde. Vitamin D
hé tro co thé hap thu canxi, tir d6 gilp ngan ngtra lodng xuong, coi xuong 4G tré em,
va cac van dé lién quan dén xuong.

C6 hai dang chinh:
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« Vitamin D2 (ergocalciferol): C6 ngudn géc tlir thuc vat va nam.

 Vitamin D3 (cholecalciferol): Duoc t6ng hgp khi da ti€p xic véi dnh nang
mat troi, va cling c6 trong mét sé thuc pham nhu ca béo, tring, va sta tang
cuong.

Ca 2 dang trén la tién chat dudi tac dung tia t&r ngoai chuyén thanh vitamin D.

Vitamin D du trit trong gan (gan cé bién, bo nudi & déng cé cbé nhiéu nang sé co
nhiéu vitamin D han).

Néu tiép xtc da anh nang lugng vitamin D tao ra tir da nguoi c6 thé du cho nhu cau
hang ngay. Tré = 1 thang tudi dugc tam nang t6ét khong thi€éu vitamin nay.

2. Vai tro cua vitamin D:

Vitamin D déng vai trdo quan trong trong nhiéu qua trinh sinh hoc cla co thé, bao
gom:

Hap thu canxi va photpho: Vitamin D gilp tang cuong kha nang hap thu canxi va
photpho tlr ruét, déng vai tro thiét yéu trong viéc duy tri mat do xuong chac khoe va
su phat trién cla rang.

Tang cuong hé mién dich: Vitamin D ho trg hé thng mién dich, gilp bao vé co
thé chéng lai cdc bénh nhiém trung va gidm nguy co mac cac bénh tu mién nhu ti€u
duong loai 1 va bénh viém ruot.

Ho6 trg chirc nang co bap: Vitamin D tham gia vao qud trinh co dudi cla co bap,
giup duy tri sic khoe ca bap, gidm nguy co té ngd & ngudi I6n tudi.

Ngan ngtra lodng xuong: O ngudi 16n tudi, vitamin D giGp ng&n chén viéc mat
mat d6 xuong va giam nguy co gay xuaong, dac biét la ¢ phu nlt sau man kinh.

Ho tro suc khée tim mach va giam nguy co ung thu: Mot s6 nghién clu cho
thay vitamin D cé thé gop phan lam gidm nguy co mac cac bénh vé tim mach va
mot s6 loai ung thu nhu ung thu dai truc trang, ung thu va.

3. Vi sao tré em, dac biét tré bu me hoan toan trong 6
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thang dau can bd sung vitamin D?

S{ra me la thirc an tot nhat va hoan hdo nhat cho tré so sinh va tré nhé. Tuy vay,
ham lugng vitamin D trong sira me la rat thap (544pg/mL, cung cap khoang
15Ul/ngay) va khong dap &ng du nhu cau phat trién cua tré. Nhu cau vitamin D
khuyén nghij cho tré so sinh va tré nhd <6 thang |a 400Ul/ngay. G tré em, déc biét
tré so sinh va tré dudi 6 thang tudi bd me hoan toan, néu khdéng c6 su bé sung
vitamin D t&r cdc nguon khéac, sé dan dén su thiéu hut vitamin D, anh hudng rat I6n
dén su phéat trién cua tré.

4. Nhan biét dau hiéu tré so sinh bi thiéu Vitamin D

Né&u tré c6 cac biéu hién bat thudng dudi day, tré so sinh cé thé dang bi thiéu
hut Vitamin D:

e Tré thuong xuyén thic gidc vao ban dém, d6 nhiéu mé hoéi ngay ca khi troi
khéng ndéng.

e Tré cham phét trién, coi coc.

« Tré cam thay dau nhic, kho chiu khap nguoi, thuong xuyén quay khoc.

e Tré dé mac bénh nhiém trung tiéu hod, h6 hap.

Mot sO yéu té lam tang nguy co thi€éu Vitamin D & tré so sinh:

« Me khong b6 sung du Vitamin D trong thdi gian mang thai.

 Tré so sinh dugc cham séc trong khong gian kin, téi va khéng cé d4nh nang mat
troi.

e Tré so sinh c6 mau da toi.

 Tré chi dugc bu srta me, nhat la khi stta me khong cé da ham lugng Vitamin D
dé dap ng nhu cau dinh dudng cho tré.

e Tré c6 cac bénh nén nhu xo nang, viém rudt, béo phi, kém hap thu

5. Thiéu vitamin D gay anh huéng nhu thé nao?

* Bé&nh coi xuong.

» Cham moc rang.

e Cham phat trién thé chat.
» Yéu co va dau xuong.

« H& mién dich suy yéu.

* Tang nguy co gay xuong.



VITAMIN D LA Gi? VAI TRO CUA VITAMIN D & TRE SO SINH

« Tdng nguy co mac bénh méan tinh bao gém bénh tim mach, ti€éu duong va cac
bénh ty mién.

» C4c triéu ching khéac: rung téc, dau co, va gap cac van dé vé rang miéng do
qua trinh phat trién rang bi dnh hudng.

6. Cac nguon boé sung vitamin D?

Anh ndng mat trdi cung cdp nguén vitamin D can thiét cho co thé. Nhiéu ngudi quan
niém chi can tré nhd, nhat la tré so sinh mgi can tam nang nhung thuc té khong
phai vay. Theo khuyén céo cla Hoi Nhi Khoa Hoa Ky, nén han ché cho tré em phoi
nang, thay vao dd, cé thé bé sung vitamin D qua cac ngudn khéac (thdc an hoac ché
pham vitamin D).

Ngoai anh nang mat trgi, vitamin D cé thé dugc b6 sung qua dudng tiéu hda thong
qua théc an hodc cdc ché pham vitamin D. D6i véi tré so sinh va tré nhé bd me
hoan toan va chua thé bé sung vitamin D qua ché d6 an thi viéc lua chon nhitng ché
pha@m vitamin D cho tré thuc su la gidi phap phu hgp nhat.
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Céc ché& pham vitamin D hién cé bao gom 2 loai vitamin D2 va vitamin D3, c3 2 loai
nay déu c6 hiéu qua trong viéc cung cap dd nhu cau vitamin D cho co thé. Ngoai ra,
hién nay da cé nhitng ché phdm két hgp gilra vitamin D va vitamin K cling rat thiét
thuc va hiéu qua déi véi tré so sinh va tré nhd.

TOM LAI:

Vitamin D la mét vitamin thiét yéu, déng vai tro rdt quan trong trong su phat trién
cua tré.

Ham lugng vitamin D trong sita me rat thdp nén can thiét bé sung vitamin D cho tré
so sinh va tré nhd <6 thang tudi

Anh ndng mat trdi cé thé giup téng hop vitamin D tuy nhién viéc thuc hanh tdm
nang ding cadch dé b6 sung du luong vitamin D khé ép dung va cé thé dan dén cac
nguy co strc khde cho tré. Vi vay, khuyén cdo béd sung vitamin D théng qua thirc an
va ddc biét va qua cac ché pham vitamin D.

MOt s6 ché phdm vitamin D la thudc nhém thudc phai ké don va ban theo don
thubc duoc ké do bac si chi dinh. Do dé viéc b6 sung vitamin D bang thuéc can theo
chi dinh cua bac si chuyén khoa.
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