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MỤC LỤC 

Tổng quan
Sáng nay mở cửa sổ ra, bạn thấy gì? Một bầu trời xám xịt, mờ mịt sương khói hay bầu
không khí trong lành? Nếu bạn đang sống ở các đô thị lớn, khả năng cao là bạn đang phải
đối mặt với “sát thủ thầm lặng”: Bụi mịn PM2.5.
Chúng ta vội vã mua máy lọc không khí đắt tiền, đeo hai lớp khẩu trang mỗi khi ra đường.
Đó là những lá chắn BÊN NGOÀI. Nhưng bạn có biết, khoa học vừa tìm ra một lá chắn BÊN
TRONG cơ thể cực kỳ mạnh mẽ mà 80% chúng ta đang bỏ quên không?
Đó chính là: VITAMIN D.

Tại sao khẩu trang là chưa đủ?
Khẩu trang và máy lọc không khí rất quan trọng, nhưng chúng không thể lọc sạch 100%.
Những hạt bụi siêu mịn (PM2.5) với kích thước chỉ bằng 1/30 sợi tóc vẫn có thể lọt qua, đi
thẳng vào phổi và xâm nhập vào mạch máu.
Khi vào cơ thể, bụi mịn gây ra một phản ứng dây chuyền nguy hiểm: Viêm và Stress Oxy
hóa. Nó giống như việc cơ thể bạn bị “rỉ sét” từ bên trong, dẫn đến tổn thương phổi, tim
mạch và suy giảm miễn dịch.
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Đây là lúc “người hùng” Vitamin D xuất hiện.

Phát hiện mới chấn động từ NIEHS (Mỹ)
Theo công bố mới nhất từ Viện Khoa học Sức khỏe Môi trường Quốc gia (NIEHS), Vitamin D
không chỉ giúp xương chắc khỏe như chúng ta vẫn tưởng.

Nghiên cứu chỉ ra rằng: Vitamin D đóng vai trò như một “người chỉ huy” hệ miễn dịch tại phổi.

Cơ chế bảo vệ: Khi tế bào phổi bị bụi mịn tấn công, Vitamin D giúp kích hoạt các gen
kháng viêm, ngăn chặn cơn bão cytokine (phản ứng viêm quá mức) và giúp sửa chữa các
DNA bị tổn thương do ô nhiễm.
Sự thật phũ phàng: Những người thiếu hụt Vitamin D có nguy cơ bị tổn thương phổi và
viêm đường hô hấp do ô nhiễm cao hơn gấp nhiều lần so với người có nồng độ Vitamin D
đầy đủ.

Vòng luẩn quẩn: Nghịch lý của bầu trời xám
Đây là một sự thật trớ trêu mà ít người nhận ra:

Cơ thể cần ánh nắng mặt trời để tổng hợp Vitamin D.1.
Nhưng ô nhiễm không khí lại tạo ra một lớp màn chắn tia UVB, khiến da chúng ta không2.
thể tổng hợp đủ Vitamin D ngay cả khi đi ngoài đường.
Càng ô nhiễm -> Càng thiếu Vitamin D -> Phổi càng yếu -> Càng dễ bị tổn thương bởi ô3.
nhiễm.

Chúng ta đang mắc kẹt trong vòng luẩn quẩn này nếu không chủ động bổ sung từ bên ngoài.
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Chiến lược xây dựng “Lá chắn sinh học” trong 3 bước
Đừng đợi đến khi ho sù sụ mới lo tìm thuốc. Hãy củng cố lá chắn của bạn ngay hôm nay:

Bước 1: Hiểu rõ chỉ số của mình
Đừng đoán mò. Hãy đi xét nghiệm máu kiểm tra nồng độ 25-OH Vitamin D.

Mức tối ưu để bảo vệ miễn dịch: 40 – 60 ng/mL.
Mức trung bình của người Việt hiện nay: Thường chỉ quanh quẩn 20 ng/mL (Thiếu hụt).

Bước 2: Bổ sung đúng cách
Vì ánh nắng qua lớp bụi ô nhiễm không còn hiệu quả, việc uống bổ sung là cần thiết.

Liều lượng: Thông thường từ 1.000 – 2.000 IU/ngày (hoặc theo chỉ định của bác sĩ dựa trên
kết quả xét nghiệm).
Loại: Chọn Vitamin D3 (cholecalciferol) vì nó có hoạt tính sinh học cao nhất.

Bước 3: Bí mật nằm ở “Chất dẫn”
Vitamin D tan trong dầu. Nếu bạn uống nó với một cốc nước lọc lúc bụng đói, bạn đang lãng
phí tiền bạc.

Mẹo chuyên gia: Hãy uống Vitamin D ngay sau bữa ăn có chứa chất béo (trứng, bơ, dầu ô
liu, các loại hạt). Chất béo giúp tăng khả năng hấp thu Vitamin D lên tới 50%.

Lời kết
Trong cuộc chiến với ô nhiễm không khí, bạn không thể thay đổi bầu trời bên ngoài, nhưng
bạn hoàn toàn có thể thay đổi sức đề kháng bên trong.
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Đừng để cơ thể “trần trụi” trước khói bụi. Hãy đeo khẩu trang khi ra đường, và nhớ “mặc
áo giáp” Vitamin D cho tế bào mỗi ngày. Đó là cách rẻ nhất, đơn giản nhất để bảo vệ hơi
thở của bạn và gia đình.

Bạn muốn biết liều lượng Vitamin D cụ thể phù hợp cho từng độ tuổi (trẻ em, người già) trong
mùa ô nhiễm này?

Để nhận thêm nhiều thông tin sức khỏe và dinh dưỡng hữu ích, hãy đăng ký thành viên tại
https://dangky.dinhduongus.com

https://dangky.dinhduongus.com

