DINH DUGNG US
Gidi thiéu vé vitamin D (Calciferol)
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Gidi thiéu
Vitamin D, mot loai vitamin tan trong chat béo, déng vai tro quan trong trong viéc duy tri st
khoe xuong va nhiéu chic nang sinh ly khac. Mac du co thé cé thé tu téng hop vitamin D khi

ti€p xdc véi anh sdng mat troi, nhung nhiéu nguoi van can bé sung tir thuc pham va thuc
pham chiic ndng dé dam bao du lugng vitamin D can thiét.

binh nghia

Vitamin D, con dugc goi la calciferol, la mét nhdm céc secosteroid tan trong chat béo can
thiét cho su hap thu canxi, magié, va phosphate trong rudt. Vitamin D ton tai dudi hai dang
chinh: vitamin D2 (ergocalciferol) va vitamin D3 (cholecalciferol).

Cac loai vitamin D

« Vitamin D2 (Ergocalciferol): Bugc tim thay trong mét sé loai ndm va dugc san xuat thong
qua viéc chiéu xa ergosterol, mét hop chat cé trong nam.
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« Vitamin D3 (Cholecalciferol): Bugc téng hop trong da khi ti€p xic véi tia UVB tir dnh sang
mat troi va cling cé trong mot s6 thuc pham doéng vat nhu ca béo va dau gan ca.

Nguon thuc pham chra nhiéu vitamin D

Ngubn dong vat
» Ca béo: Ca hoi, ca thu, ca ngu, va ca trich la nhiing ngudn giau vitamin D3.
« Dau gan ca: Dac biét [a dau gan ca tuyét.

e LONng d6 tring: Chira mét lugng nhoé vitamin D3.
« Gan bo va pho mai: Cling cung cap mot luong nhd vitamin D3 va 25(0H)D3.

Nguobn thuc vat
o Nam: Mot so loai nam, dac biét [a nhiing loai dugc chiéu xa UV, chra vitamin D2.

e Thuc pham bé sung: B6t nam chiéu xa UV dugc FDA chéap thuan lam chéat bd sung vitamin
D2 trong thuc pham.

Ngudn thuc pham bd sung
« S{ta va cac san pham tl sira: Hau hét sita § My dugc b6 sung vitamin D3.
» Ngii céc an sang: Nhiéu loai ngli coc an sang dugc bd sung vitamin D.

» Nudc cam va stra thuc vat: Mot s6 nhan hiéu nudc cam va sita thuc vat nhu sita dau nanh,
sta hanh nhan cling dugc bg sung vitamin D.

Vai tro clia vitamin D trong ca thé

Vitamin D cé nhiéu vai tro quan trong trong co thé:
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» Hap thu canxi va phosphate: Gilip duy tri ndng do canxi va phosphate trong mau, can
thiét cho su khoang hda xuong va ngan nglra co giat do ha canxi mau.

* Phat trién va tai tao xuong: Can thiét cho su phat trién va tai tao xuong bdi cac té bao tao
xuong (osteoblast) va té bao hldy xuong (osteoclast).

« Chlrc ndng mién dich va chéng viém: Gidm viém va diéu chinh cac qua trinh nhu tang
trudng té bao, chirc nang than kinh co va mién dich, va chuyén hoa glucose.

« Chrc ndng co bap: Thi€u vitamin D c6 thé dan dén yéu co va dau co (myopathy).

Tuong tac gilra vitamin D vdi nhiing chat
dinh dudng khac

Vitamin D cé thé tuong tac v6i mot s6 chat dinh dudng va thuéc:

« Canxi: Vitamin D gilp tang cuong hap thu canxi, va su két hgp cda ca hai co thé gilp
ngan ngua loang xuong.

* Phosphate: Vitamin D ciing gilp hap thu phosphate, can thiét cho su khodng hda xuong.

e Thudc: MOt s6 thudc nhu corticosteroid, statin, va orlistat cé thé anh hudng dén mdc do
vitamin D trong co thé hoac cach co thé st dung vitamin D.

Két luan

Vitamin D la mot du@ng chat thiét yéu vai nhiéu vai tro quan trong trong co thé, tur viéc duy
tri strc khde xuang dén ho trg chic nang mién dich va co bap. Mac du co thé c6 thé tu téng
hop vitamin D khi ti€p xUc vGi anh sang mat trdi, nhung viéc bo sung tur thuc pham va thuc
pham chirc nang la can thiét dé ddm bao du lugng vitamin D, dac biét la trong nhitng diéu
kién han ché tiép xuc véi anh sang mat troi.
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Tai liéu tham khao

1. Vitamin D - Health Professional Fact Sheet

2. Vitamin D - Mayo Clinic
3. Vitamin D: Fact sheet for health professionals

Hy vong bai viét nay cung cap cho ban mot cai nhin toan dién va chi tiét vé vitamin D, tlr
dinh nghfa, ngudn thuc pham, vai tro trong ca thé, dén cac tuong tac dinh dudng.
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https://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminD-HealthProfessional/
https://www.mayoclinic.org/drugs-supplements-vitamin-d/art-20363792
https://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminD-HealthProfessional/

