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Thyc pham b6 sung vitamin A
Thuc phdm b6 sung vitamin A [a nhitng loai san pham cung cap mot lugng vitamin A ¢ mot
ham lugng nhat dinh. Nhitng thuc phdm bé sung nay dugc thiét ké d€ gilip cho cac ca nhan
dap ng nhu cau vitamin A hang ngay khi nguon thuc pham tir ché do an cta ho khéng cung
cap du hoac khi can ho trg cho mot van dé sic khée nao do.

Nhiing diéu can luu y vé thuc pham b6 sung vitamin A
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Thuc phdm b6 sung vitamin A

« Thyc phdm b6 sung vitamin A la dang c6 dac cta chat dinh dudng thiét yéu.

« Chlng thuong dugc st dung dé giai quyét nhimg thi€u hut vé vitamin A hodc hé trg nhiing
muc tiéu sdc khde cu thé.

« Mot s6 chlrc nang quan trong cda vitamin A c6 thé ké dén nhu thj luc, chirc ndng mién
dich, strc khée cla da va su tang truéng...

« Cé nhiéu dang bd sung vitamin A khac nhau trén thij trudng, bao gom retinol, retinyl
palmitate va beta-carotene.

« Nén tham khao y kién chuyén gia cham séc sutic khde trudce khi bat dau ché dé bé sung
vitamin A néi riéng va bat ky ché dé b sung dinh dudng nao ndi chung.

Tai sao mot nguoi nao dé can bd sung vitamin A?
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Tai sao mot s6 ngudi can phai bé sung vitamin A?
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e Ché& d6 an uong bi thiéu hut: Nhirng nguoi khong tiéu thu dd lugng thuc pham giau
vitamin A hoac bj han ché tiép can véi nhitng thuc phdm nay cé thé can b6 sung dé ngan
ngura sy thiéu hut.

« M6t s6 tinh trang sic khoe: Mot sé tinh trang sic khde nhu xa nang, bénh celiac va bénh
viém rudt cé thé lam gidm su hap thu vitamin A tir thuc pham, do dé can phai bd sung.

« Mang thai: Phu n{r mang thai c6 nhu cau vitamin A tang 1én dé ho trg su phat trién cla
thai nhi va cé thé dugc hudng lgi tir viéc b6 sung dudi su giam sat y té.

 Suy gidam hap thu lién quan dén tudi tdc: Ngudi I16n tubi hodc nhirng nguoi cé hé tiéu hoa
bi t6n thuong cd thé gap khd khan trong viéc hap thu du lugng vitamin A chi tir thuc
pham.

« HO trg thj luc: Vitamin A rat can thiét dé duy tri thi luc khée manh va tam nhin trong diéu
kién anh sang yéu; do d6 chat bé sung cé thé cé lgi cho nhiing ngudi c6 nguy co Mac cac
van dé vé mat.

Nhiing Igi ich stic khoe khi st dung thuc pham bé sung vitamin A
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Nh(ing lgi ich stc khde tir sir dung thuc pham b6 sung vitamin A
Tat nhién rang, khi st dung céac loai thuc phdm b6 sung vitamin A, ngudi st dung cé thé nhan
dugc nhiing lgi ich stc khée tur vitamin A mang lai. Xem thém trong bai Lgi ich sic khoe cua
Vitamin A

DU chi la str dung thuc phdm b6 sung, nhung ngudi str dung thuc phdm b6 sung vitamin A van
c6 thé nhan dugc nhimng lgi ich dugc liét ké bén dudi day:

e Thic ddy tdam nhin khde manh: Vitamin A rat can thiét dé duy tri thi luc tot, dac biét la
trong diéu kién anh sang yéu.

« HO6 trg chirc nang mién dich: Vitamin A déng vai trd quan trong trong viéc ho trg hé théng
mién dich, giGp co thé chdng lai nhiém trung va bénh tét.

« Tang cudng stc khoe lan da: Vitamin A rat quan trong dé duy tri lan da khée manh bang
cach thic day tang trudng va slra chira té bao.
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« HO trg tang trudng va phat trién: Vitamin A can thiét cho su tang trudng va phat trién
thich hop, dac biét & tré em.

« HO trg stc khde sinh san: Vitamin A rat quan trong déi véi stc khde sinh san & cad nam va
nr.

 C6 thé lam gidm nguy co mac mot s6 bénh man tinh: Lugng vitamin A day du c6 thé gilp
gidm nguy cd mac mot sé bénh méan tinh, chang han nhu thodi hda diém vang lién quan
dén tudi tac.

Cac dang vitamin A trong thuc pham b6 sung

Cac dang vitamin A trong thuc phdm bé sung
« Retinol: Dang vitamin A nay dugc tim thay trong cac san pham c6 ngudn goc déng vat va
dugc co thé dé dang st dung.
» Beta-Carotene:
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« Nguon tu nhién: Pugc tim thay trong thuc phdm c6 ngudn géc thuc vat nhu ca rét va
khoai lang.
 Dugc ca thé chuyén déi: Co thé chuyén daéi thanh retinol khi can thiét.
 Retinyl Palmitat
» Dang bdo quan: Thuong dugc st dung trong thuc pham bé sung do tinh én dinh va thoi
han st dung lau dai.

Nhitng luu y khi s&t dung san phdm bd sung Vitamin A

!‘m Conalldetions

Nhiing luu y khi si dung thuc phdm bé sung vitamin A

Hudng dan vé liéu lugng

Diéu quan trong la phai tuan theo liéu lugng khuyén céo do cac chuyén gia cham séc st
khoe cung cap dé tranh rui ro doc tinh lién quan dén viéc an qua nhiéu.
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Tac dung phu

Chimng thtra vitamin: Udng qué nhiéu vitamin A c6 thé dan dén cac triéu chiing nhu bubn nén,
nhirc dau, rung téc va tham chi cac bién ching nghiém trong hon theo thoi gian. Xem thém
trong bai Nhu cau khuyén nghi vitamin A

Tuong tac vdéi thuoc

Mot s loai thudc nhu isotretinoin (thudng dugc si dung dé diéu tri mun tréing ca) cé thé
tuong tac véi cac chat bo sung vitamin A liéu cao dan dén cac tac dung phu tiém an.
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