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Toi 40 tuli, cach day 2 nam, t6i hay bl nglia va c6 cIm giac c6 viit gi dé che md mit. Téi da di
kham bl nh, bac st bl o bl khdé mit va ké din thul c cho ullng. Sau dé ¢é ngdli bln mach ndu
bl khé mOt thi ul ng vitamin A s r0t t0t. TO d6, thd nh thol ng t6i I0i mua vitamin A v ul ng. Xin
hOi udng thuO c nhi vOy c6 di0c khéng? Téi xin cm On!

NguyO n Bich HIng(BO ¢ Ninh)

Vitamin A la dil ng vitamin tan trong ddu, ¢6 vai tro r0t quan tring dii vOi cO thO gilp t0 bao thic
hil n hodt d0 ng sao chép binh thi0ng, cln thilt cho sOc khi e thO giac, giup cho cac tl bao
trong mOt lo0t cOu trdc cla mit ludn khi'e mO nh. Ngoai ra, né con rit quan tring dii vOi sO biln
dii &nh sang thanh cac tin hil u th0 n kinh trong véng mic...

Vitamin A c6 nhil u trong gan, ca thit, sOa, trflng... trong céc loai thic vit nhl glc, ca rlt, ca
chua, rau xanh... Tuy nhién, n0u s di ng khéng dung cach, chang ta sU gl p phli nhing tac
ding bOt I0i cOa vitamin A ma dil n hinh la tinh tring ngd d0c cOp hol'c mdn.
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Cac thU ¢ an chi a nhil u vitamin A.

NgO dlc clp:

Khi dung lilu rdt cao, ngl0i lon > 1.500.000 Ul/ngay, tr0 em > 300.000 Ul/ngay, th00ng xult
hil n sau khi ullng thuc 4 - 6 gill, bilu hi0n hoa mOt chong mit, bulln nén, nén, Kich thich, tiéu
chly, co gilt, mé sing.

NgO d0 ¢ mOn: Khi dung lilu trén 100.000 Ul/ngay trong 10 - 15 ngay, bilu hiln mdt mdi, kich
thich, rli lo0 n tiéu hda, gan to, lach to, da dlli mau, n0t nd, rdng téc chdy mau, tang canxi, phu
nd, tr0 em c6 thi tang ap I0c ndi sU, u tai, ngl ng phét tril n xd0 ng dai... phl n0 cé thai dung kéo
dai sl gay quai thai.

Pang I0u tdm nhit la khD nang gay ngd dic cho gan. Ul ng vitamin A qua nhil u la nguyén nhan
gay ngl dic gan phU thuCc vao liDu lI00ng c6 thl dila din xO gan. UOng th0Ong xuyén lifu I0n
vitamin A (>25.000 d0 n v/ngay) c6 th gay ngd dic min tinh va tdn thiOng gan. TOn thdOng
gan c6 thD x0y ra khi udng 15.000 - 40.000 dC n v /ngay trong mOt nam, nhing liDu cao hin co
thD ngl dOc trong vong vai thang. TO n th0ng gan nhilu hay it tuy thuDc liDu I00ng va thoi gian
sO ding.

Trong thO, b0 n khéng n6i cO thD vil ¢ sO ding vitamin A ca b0 n nhO thD nao, trong thii gian
bao 1au va ham I00ng bao nhiéu nén khéng thi dla ra I0i khuyén chinh x4c. MO ¢ du vitamin A
co vai tro quan tring dlii vOi cO thd, song chung ta cting khdng nén IDm ding no, t0t nhittrl0c
khi sU ding hay tham khi o y kil n bac sT.

BS. Nguyln Thu Hin
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