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Sy thiéu hut vitamin A
e Nguyén nhan thiéu vitamin A
e Triéu chiing thi€u vitamin A

* Ngd doc vitamin A
¢ Nguyén nhan gay ngd doc vitamin A
e Triéu ching ngd doc vitamin A

e Nhu cau khuyén nghi cta vitamin A

Su thiéu hut vitamin A

Nguyén nhan thiéu vitamin A

* Thiéu dinh dudng: Viéc thiéu tiéu thu thuc pham giau vitamin A nhu gan, dau ca, cac san
pham tu sira, tréi cay va rau qua mau cam/vang cé thé dan dén thiéu hut.

e Kém hap thu: Mot s6 tinh trang bénh ly nhu bénh celiac, bénh Crohn hodc réi loan tuyén
tuy cé thé lam gidm kha nang hap thu vitamin A tir thuc pham cua co thé.

» Nghién rugu: U6ng qua nhiéu rugu cd thé can tré sy hap thu va luu trir vitamin A trong co
thé.

 Thiéu kém: Kém can thiét dé€ téng hop protein lién két vai retinol (RBP), gilp van chuyén
vitamin A trong mau. Vi vay, thi€u kém cé thé gdép phan gay ra tinh trang thi€u vitamin A.

« ROi loan gan: Vi gan dong vai tro quan trong trong viéc luu trir va chuyén dai tién vitamin
carotenoid thanh dang hoat dong cla vitamin A, nén bat ky rdi loan nao vé gan déu c6 thé
anh huéng dén qua trinh nay dan dén thiéu hut.

e Thuoc: Mot so loai thudc nhu thudc gidm cholesterol hodc thudc gidm can cé thé can tré
qua trinh hap thu hodc chuyén héa vitamin A.

« Giai doan so sinh va tudi tho au: Tré em dac biét cé nguy co bi thi€u vitamin A do giai
doan tang trudng nhanh va nhu cau cao.

Diéu quan trong la phai nhan ra nguyén nhan gay thi€u hut vitamin A vi viéc gidi quyét cac
yéu t6 goc ré nay la rat quan trong trong viéc ngan nglra van dé dinh dudng nay va nhiing
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hau qua tiém an doi vaéi siic khde cla no.

Triéu ching thiéu vitamin A

Su thi€u hut vitamin A ¢ thé dan dén mot loat cac triéu ching va van dé sic khoe. Mot s6
dau hiéu phé bién cua tinh trang thi€u vitamin A bao gom

 Quang ga: Vitamin A can thiét cho viéc san xuéat rhodopsin, mot sac té trong mat gilp
nhin trong diéu kién anh sang yéu. Thi€u vitamin A c6 thé dan dén khé nhin trong anh
sang mad hoac vao ban dém.

e Khdé mat: Thi€u vitamin A c6 thé dan dén khoé va viém mat, gay khé chiu va cac van dé vé
thi luc.

« Tang kha nang nhiém tring: Vitamin A rat quan trong dé duy tri hé thong mién dich khoe
manh. Néu khéng c6 du lugng chat dinh dudng nay, ca nhan cé thé dé bi nhiém tring va
bénh tat hon.

 Cac van dé vé da: Vitamin A dong vai tro quan trong trong su phat trién va phuc hai té
bao da. Sy thi€u hut cé thé bi€u hién dudi dang da thé rap, kho hodc tham chi néi mun é
canh tay hoac dui.

* Suy gidm tang trudng: O tré em, viéc cung cap khdng dd vitamin A cd thé can trd su ting
trudng va phat trién binh thuong.

Diéu quan trong can luu y la nhiing truong hop thiéu vitamin A nghiém trong cé thé gay ra

hau qua nghiém trong, chang han nhu tang nguy co mac cac bénh truyén nhiém, mu loa
hoac tham chi ti vong.

Ngo doc vitamin A

Viéc tiéu thu qua nhiéu vitamin A c6 thé dan dén ngd doc, anh hudng nghiém trong dén sic
khoe cula ban.
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Nguyén nhan gay ngd doc vitamin A

Udng b6 sung qua mic: Ubng b sung vitamin A liéu cao hoac vitamin téng hop cé chira
vitamin A vugt qua muc cho phép hang ngay dugc khuyén nghi cé thé gop phan gay doc tinh.

« Tiéu thu gan dong vat: Tiéu thu mét lugng 16n gan déng vat, chang han nhu gan bd hoac
dau gan ca tuyét, la nguén giau vitamin A (retinol), c6 thé lam tang nguy ca nhiém déc.

* Qua liéu thudc: Mot sé loai thudc nhu isotretinoin (dung dé diéu tri mun tring ca) va thudc
retinoid dugc ké don cho cac tinh trang bénh ly khac nhau c6 chra ham lugng vitamin A
cao va co thé dan dén nhiém ddc néu dung qua liéu.

 Nghién rugu man tinh: Nhirng ngudi mac chimg réi loan st dung rugu man tinh cé thé bi
suy gidm chiic nang gan, anh hudng dén qua trinh chuyén hoéa va dy trir vitamin A trong
co thé, cd kha nang lam tang nguy co nhiém doc.

 Khuynh hudng di truyén: Mot s6 ca nhan c6 thé dé bi nhiém doc vitamin A han do cac bién
thé di truyén anh hudng dén kha nang chuyén hda va bai tiét lugng vitamin nay du thira.

Diéu can thiét la phai cht y dén ché do an uéng cla ban va tham khao y kién cta nha cung
cap dich vu cham sdc stc khoe trudc khi bat dau bat ky ché do bé sung méi nao dé tranh cac
tdc dung phu lién quan dén ngd doc vitamin A. Néu ban nghi ngé minh da an qua nhiéu
vitamin A hodc dang gap cac triéu chiing nhu budn nén, chéng mat, rung téc hoac thay dai
da, hay di kham ngay.

Triéu ching ng6 doc vitamin A

« Thay déi thi lyc: M6t trong nhiing triéu ching sém nhat cGa ngd doc vitamin A la thay doi
thi luc. Diéu nay cé thé bao gdm mo mat, nhay cam véi anh sang (sg anh sang) va tham
chi la quang ga.

« Thay déi lan da: U6ng quéa nhiéu vitamin A c6 thé dan dén cac van dé vé da nhu khé, nglra
va bong tréc. Truong hgp nang cé thé gay rung téc hoac thua tdc.

 Dau xuong: DAc tinh cla vitamin A cling c6 thé anh hudng dén xuong, gay dau va nhdec.
Viéc st dung lau dai vitamin A liéu cao cé lién quan dén viéc tang nguy co gay xuong.
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 Budn ndn va nén: Nhirng ngudi mac ching thira vitamin A cé thé gap céc triéu ching vé
duong tiéu hda nhu budn nén va non. Nhing triéu chig nay thudng di kem véi cdm giac
chan an.

e Nhirc dau: Mot s6 nguoi da tiéu thu lugng vitamin A déc hai cho biét ho thuong xuyén bi
dau dau hoac dau ntra dau.

e Chéng mat: Chong mat hodc mat phuong hudng la mét triéu ching khac cé thé xay ra do
udng qua nhiéu vitamin A.

 TOn thuong gan: Vi lugng vitamin A du thtra dugc luu trr trong gan nén mdc dé doc hai lau
dai c6 thé dan dén tén thuang gan hodc tham chi suy gan trong nhiing trudng hgp nghiém
trong.

Nhan biét sém nhimng triéu ching nay va tim ki€ém sy cham séc y té kip thoi la rat quan trong
dé€ kiém soat tinh trang ngd ddc vitamin A. Diéu quan trong la phai chd y dén lugng tiéu thu
hang ngay cua ban théng qua ché d an uéng va thuc phdm b6 sung dé ngan nglra dat dén
muc do doc hai.

Nhu cau khuyén nghi cta vitamin A

* Tré so sinh 0-6 thang: 400 mcg/ngay
 Tré sg sinh 7-12 thang: 500 mcg/ngay
e Tré 1-3 tudi: 300 mcg/ngay
* Tré 4-8 tudi: 400 mcg/ngay
 Tré em 9-13 tudi: 600 mcg/ngay
e Thanh thi€u nién (14-18 tudi):

e Nam gidi: 710 mcg/ngay

* N{ gi6i: 580 mcg/ngay

Nhu cau khuyén nghi vitamin A c6 thé thay d6i tly theo nhém tudi va gidi tinh do nhu cau
sinh ly khac nhau lién quan dén sy tang trudng va phat trién.

Diéu quan trong la phai tiéu thu dd lugng vitamin A thong qua ché d6 an udng can bang trir
khi c6 10i khuyén khac cta chuyén gia cham sdc stc khoe. Hay nhé rang udéng quéa nhiéu
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vitamin A cling c6 thé c6 hai.
Tu van véi nha cung cap dich vu cham séc stic khde hodc chuyén gia dinh dudng c6 thé gilp
xac dinh nhu cau vitamin cu thé cta ban dua trén cac yéu t6é cd nhan nhu tudi tac, gidi tinh,

tinh trang stc khée, v.v.

Viéc két hgp thuc pham giau vitamin A ddm bao rang ban dap ¢ng nhu cau khuyén nghi ma
khong can dung dén chat bd sung trur khi can thiét dudi su giam sat y té.
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