
Thực phẩm bổ sung vitamin A: Lợi ích sức khỏe và những điều cần lưu ý

Bài viết này có bản quyền thuộc về Dinh Dưỡng US https://dinhduongus.com | 1

MỤC LỤC 

Giới thiệu
Vitamin A là một dưỡng chất thiết yếu đóng vai trò quan trọng trong nhiều chức năng sinh lý
của cơ thể, bao gồm thị lực, tăng trưởng, phân chia tế bào, sinh sản và miễn dịch. Mặc dù
vitamin A có thể được cung cấp qua chế độ ăn uống, nhưng trong một số trường hợp, việc bổ
sung vitamin A có thể cần thiết để đảm bảo cơ thể nhận đủ lượng cần thiết.

Định nghĩa thực phẩm bổ sung vitamin A
Thực phẩm bổ sung vitamin A là các sản phẩm được thiết kế để cung cấp thêm vitamin A cho
cơ thể khi chế độ ăn uống hàng ngày không đáp ứng đủ nhu cầu dinh dưỡng.

Các thực phẩm bổ sung này thường được sử dụng trong trường hợp cơ thể thiếu hụt vitamin A
do chế độ ăn uống không đủ hoặc do các bệnh lý gây ảnh hưởng đến sự hấp thụ chất dinh
dưỡng. Tuy nhiên, việc sử dụng chúng cần tuân thủ theo chỉ định của chuyên gia y tế vì việc
bổ sung quá nhiều vitamin A có thể dẫn đến ngộ độc.
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Những điều cần lưu ý về thực phẩm bổ sung vitamin A
Việc bổ sung vitamin A cần được thực hiện cẩn thận, vì quá liều có thể dẫn đến ngộ độc, gây
ra các triệu chứng như đau đầu, buồn nôn, và trong trường hợp nghiêm trọng, có thể gây tổn
thương gan và dị tật bẩm sinh. Do đó, việc bổ sung nên được thực hiện dưới sự giám sát của
chuyên gia y tế.

Tại sao cần sử dụng thực phẩm bổ sung vitamin A
Vitamin A rất quan trọng cho sức khỏe mắt, đặc biệt là trong việc ngăn ngừa bệnh quáng gà
và các bệnh về mắt khác. Ngoài ra, vitamin A còn hỗ trợ hệ miễn dịch, giúp cơ thể chống lại
các bệnh nhiễm trùng.

Khi nào cần sử dụng thực phẩm bổ sung vitamin A
Bổ sung vitamin A thường được khuyến nghị cho những người có chế độ ăn uống thiếu hụt,
những người mắc các bệnh làm giảm khả năng hấp thụ vitamin A, hoặc những người có nhu
cầu tăng cao như phụ nữ mang thai.

Những lợi ích sức khỏe khi sử dụng thực phẩm bổ sung
vitamin A
Bổ sung vitamin A có thể giúp cải thiện sức khỏe mắt, tăng cường hệ miễn dịch, và hỗ trợ sự
phát triển và phân chia tế bào. Ngoài ra, nó còn có thể giúp giảm nguy cơ mắc một số bệnh
nhiễm trùng và cải thiện sức khỏe da.
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Các loại thực phẩm bổ sung vitamin A trên thị trường
Thực phẩm bổ sung vitamin A có thể có dạng viên nén, viên nang, hoặc dung dịch lỏng, và
thường chứa một trong hai dạng chính của vitamin A:

Retinol (Vitamin A từ động vật): Được tìm thấy trong các thực phẩm từ động vật như gan,1.
dầu cá, và các sản phẩm từ sữa.
Beta-carotene (Pro-vitamin A từ thực vật): Được tìm thấy trong các loại rau củ có màu cam2.
hoặc xanh đậm như cà rốt, khoai lang, bí đỏ, và rau bina.

Các sản phẩm này có thể chứa retinyl acetate, retinyl palmitate, hoặc beta-carotene. Nó
thường được kết hợp trong các sản phẩm bổ sung đa vitamin và khoáng chất.

Những lưu ý khi sử dụng thực phẩm bổ sung vitamin A
Liều lượng: Không nên vượt quá liều lượng khuyến cáo hàng ngày, trừ khi có chỉ định của
bác sĩ.
Tương tác thuốc: Vitamin A có thể tương tác với một số loại thuốc, do đó cần tham khảo ý
kiến bác sĩ trước khi sử dụng.
Phụ nữ mang thai: Cần thận trọng khi bổ sung vitamin A trong thai kỳ để tránh nguy cơ dị
tật bẩm sinh.

Kết luận
Vitamin A là một dưỡng chất quan trọng cho sức khỏe tổng thể, đặc biệt là sức khỏe mắt và
hệ miễn dịch. Tuy nhiên, việc bổ sung cần được thực hiện cẩn thận để tránh các tác dụng phụ
không mong muốn. Luôn tham khảo ý kiến chuyên gia y tế trước khi bắt đầu bất kỳ chế độ bổ
sung nào.
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Tài liệu tham khảo
NIH Office of Dietary Supplements – Vitamin A1.
Mayo Clinic – Vitamin A2.
Scientific Reports – Vitamin A Analysis3.

Các tài liệu trên cung cấp thông tin chi tiết và cập nhật về vitamin A, giúp bạn hiểu rõ hơn về
vai trò và cách sử dụng thực phẩm bổ sung vitamin A một cách an toàn và hiệu quả.

https://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminA-HealthProfessional/
https://www.mayoclinic.org/drugs-supplements-vitamin-a/art-20365945
https://www.nature.com/articles/s41598-024-71145-4

