Nhirng di€u can biét vé vitamin D

Loi ich cua vitamin D voi surc khoe:

Theo cac chuyén gia, tim quan trong cia vitamin D ddi véi stic khoe ngay cang
dugc thé hién rd nét. Nghién ctru cho thay, vitamin D duoc biét dén nhu 1a chét két hop
cung canxi gitip ciing ¢b do chic, khoe ctia xwong, ngan ngira bénh viém khép xuwong min
tinh, giam nguy co mic mot s6 bénh ung thu nhét dinh, chéng viém va gitp diéu chinh
huyét ap...

Liéu lwong vitamin D can cho co thé moi ngay bao nhiéu?

C6 nhiéu bang chimg cho thay, lidu luvong vitamin D can cung cip vao co thé mdi
ngudi ngay mot gia ting. Tuy nhién, theo Co quan Quén 1y dugc va thue phdm My, trung
binh nhitng ngudi dudi 70 tudi can bd sung vao co thé 400IU/ngay, va ddi voi nhitng
nguoi trén 70 tudi 1a 600IU/ngay.

Cac nguon cung cap vitamin D: C6 ba ngudn chinh cung cip vitamin D vao co thé:
anh ning mat troi, thuc phim va ngudn thudc vién bd sung. Trong trudng hop co thé ban
khong duge cung cap du vitamin D trong ché d6 an udng hodc ban khong trai qua nhiéu
thoi gian & ngoai troi (chi can 10 - 20 phut tiép xtic voi anh nang mat troi mdi ngay, co thé
gitip gia ting dang ké luong vitamin D trong co thé), ban can phai udng thém ngudn bd
sung vitamin D mdi ngay.

Mot s0 loai thuc pham giau vitamin D ma ban c6 thé tham khao va st dung dé bo
sung vao ché do an hang ngay la stra dau nanh, nudc cam vat, sira it béo, cac loai ngii cdc,
pho mai, trung...

Nguén: Realage



