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Vitamin D va Suwrc khée cua Ban
Vitamin D and Your Health

Tai sao t6i can vitamin D?

Vitamin D giup co thé ban hap thy va sir dung canxi ,dé céd
xuong va rang chac khoe. Vitamin D cling giup co bap, day
than kinh va hé mién dich hoat déng tot.

Toi c6 thé nhan vitamin D tir dau?

Ban ¢6 thé nhan vitamin D tir thuc pham va ché pham bo
sung. Co thé ban cling c6 thé tao ra vitamin D khi ban &

ngoai troi va anh ndng mit troi chiéu trén 1an da tran caa ban.

Nhiég yéu t6 anh huong dén luong vitamin D ma co thé ban
c6 thé tao ra, chang han nhu:

« Tubi: khi ban cang I6n tudi thi cang it vitamin D dugc tao
ra

« Mau da: da cang sdm mau thi cang it vitamin D dugc tao
ra

« Mua: vao mua dong, c6 rét it hodc khong c6 vitamin D
duoc taora

« Kem chdng ning: ngin khong cho da ban tao ra vitamin
D

Tét nhét 12 khong nén dua vao anh nang mit troi dé dap tng

nhu cau Vitamin D cua ban vi viéc d6 lam tang nguy co ung

thu da.

Toi can bao nhiéu vitamin D méi ngay?

Luong vitamin D dugc khuyen nghi bao goém téng lugng nap
vao tir thyc pham va cac ché pham bé sung.

Tuoi Co gang nap Duy tri mirc duéi
0-6 thang 4001U (10pg) 10001U (254)
6-12 thang 4001U (10pg) 15001U (38H)
1-3 tudi 6001U (15Hg) 25001U (63pg)
4-8 tudi 6001U (15Hg) 30001U (75g)
9-70 tudi* 6001U (15p9) 40001U (100ug)

Trén 70 tudi

8001U (20pg) 40001U (100pg)

IU = Pon vi Quéc té, ug = microgram

*Bao gom nhimng ngudi dang mang thai hoac cho con bd
M6t s6 ngw®i can nhiéu vitamin D hon phai
khéng?

Néu ban dung mét s6 loai thude hodc méc cac bénh 1y cu thé,
chuyén gia cham soc stirc khoe cua ban cd thé dé nghi ban

nap nhiéu vitamin D hon. Nhitng ngudi bi lodng xuong nén
dat muc tiéu nap 800-20001U (20-50pg) vitamin D moi ngay.

Nhirng thwe phdm nao c6 chira vitamin D?

Chi mot sd loai thue phém ¢6 chira vitamin D tu nhién,
chéang han nhu long dé tring va ca c6 nhiéu md. Luong
vitamin D trong cé& c6 nhiéu md& rat khac nhau.

O Canada, nguoi ta phai bo sung vitamin D vao mét s6
loai thuc phém bao gém stta bo va bo thuc vat. Cac loai
thuc phém khac nhu sira chua, pho mai, sita dé va dd uéng
¢6 ngudn gdc thuc vat cling co thé duge bd sung vitamin
D. Hay kiém tra bang thong tin dinh dudng dé xem
vitamin D ¢6 dugc bd sung hay khong. Bang dudi déy liét
ké mot sb thue phélm ¢0O chtra vitamin D.

T6i c6 nén dung ché pham bé sung khéng?

Céc ngudn thyc pham cung cip vitamin D bi han ché. Hau
hét moi nguoi khong nhan dugce lugng vitamin D theo
khuyén nghi tr thuc phém ho an. B6 sung vitamin D hang
ngay, dudi dang mot ché phdm bd sung don 1¢ hodc nhu mot
phan trong vitamin tong hop, co thé gitp ban dap tng cac
nhu cau cua minh.

Ngoai ra, Bo Y té Canada khuyén nghi hai nhdm nguoi sau

day nén dung mét ché pham bo sung vitamin D ¢é ham

luong 400IU hang ngay:

o Tré so sinh va tré nho dudi 2 tudi duge ba sita me hodc
cho bu mét it sita me

« Ngudi I6n trén 50 tudi

T6i nén Iwu y diéu gi khi chon ché pham bé
sung vitamin D?

« Chon ché pham bé sung ¢ S6 San pham Tu nhién
(Natural Product Number - NPN). NPN ¢6 nghfa 1a ché
pham bd sung d6 ddp ung cac tieu chuan an toan cia Bo Y
té Canada dbi véi cac san pham stc khoe ty nhién

« Chon mét dang vitamin D phu hop nhat vai ban. Cac ché
pham b6 sung vitamin D don 1é ¢6 ba dang chinh:

o Dang léng: khuyén diing cho tré em dudi 4 tudi
nhung c6 thé dung cho moi lia tuoi

o Dang nhai dwgc: danh cho nhiing ngui c6 thé nhai
va nu6t mot cach an toan

o Dang vién: danh cho nhiing nguoi ¢6 thé nuét vién
thuoc mot cach an toan



« Luon kiém tra nhin dé x4c nhan liéu luong va lam theo
huéng dan

xem no chira bao nhiéu vitamin D. N6i chuyén vai chuyén
gia dinh dudng, dugc si hodc chuyén gia cham séc strc khoe
cua ban néu ban c6 thac mac ve loai hoac lwgng ché pham bo

Hau hét cac loai vitamin tong hop déu chira vitamin D. Néu sung tot nhét cho ban,

ban dung mat loai vitamin téng hop, hay kiém tra nhin dé

Cac Ngudn Thwc pham chira Vitamin D

Thuc phﬁm Khéu phﬁn an Lwgng vitamin D

Iy Hg
Cé hoi (salmon), gidng sockeye, dong hop 759 (2% 02) 557 13.9
Cé hdi (salmon), mau hdng 759 (2 %2 0z) 414 10.4
Ca thu (mackerel), gidng Thai Binh Duong 759 (2% 0z) 343 8.6
Céa ngtr (tuna), vay xanh* 759 (2% 02) 219 5.5
Ca hdi (salmon), gidng ché (chum) 759 (2 % 0z) 210 5.2
Cé hdi (salmon), giéng Pai Tay Duong 759 (2 %2 0z) 206 5.1
Ca trich (herring), gidng Pai Tay Duong 75 g (2 % 02) 161 4.0
Cé hdi chim (trout) 759 (2 % 0z) 148 3.8
Ca moi (sardine), giéng Thai Binh Duong 759 (2% 0z) 145 3.6
ﬁ:a(éh]!)n;ilggy(fgllrlgllljg, giong Thai Binh Duong 759 (2% 02) 144 3.6
Ca tring (whitefish), c& hd 759 (2 %2 0z) 135 3.4
Céa ngu (tuna), vay vang* 759 (2% 02) 106 2.6
Stra bo 250mL (1 chén) 103 2.6
Nudgc cam bé sung dudng chat 250mL (1 chén) 100 2.5
Céc thirc udng c6 ngudn géc tir thyc vat cé bo
sung dudng chat nhu dau nanh, yén mach va 250mL (1 chén) 84 2.1
hanh nhan**
Ca thu (mackerel), giong Dai Tay Duong 759 (2 % 0z) 78 2.0
Céa moi (sardine), giéng Dai Tay Duong 759 (2 % 0z) 70 1.7
Bo thyc vat 10mL (2 thia canh) 66 1.6
Ca ngtr (tuna), dong hop, giéng nho hon (Light) | 75 g (2 % 0z) 36 0.9
Long d6 trang 1 32 0.8

IU = Pon vi Quéc té, ug = microgram
Ngudn: To thong tin Dinh dudng Canada 2015

* Nhirng loai ¢4 nay c6 ham luong thuy ngan cao hon.

**C4c thac udng c6 nguoén gdce tir thuc vat co bd sung dudng chat khong dugce khuyén dung cho tré em duéi 2 tudi

Dé Biét thém Théng tin

» HealthLinkBC File 68e Canxi va Stc khoe cua Ban

« Hudng din cho an ddi véi tré so sinh va tré & tudi tap di:

o Co hoi Tt nhat cho Em bé

o Nhitng Budc DAu tién cua Tré ¢ Tudi Tap di

« Ham lugng vitamin D trong céc loai thuc pham cu thé: To thong tin Dinh dudng Canada

« Dé biét thém thong tin dinh dudng, hay goi s6 8-1-1 dé n6i chuyén véi mot chuyén gia dinh dudng c6 ding ky nghé

D& biét thém vé cac chi dé cta HealthLinkBC File, hdy truy cap www.HealthLinkBC.ca/healthfiles ho&c dén don viy té
cong cong tai dia phwong ban. D& c6 théng tin va 16i khuyén y khoa khéng khan cép tai B.C., hay truy cap
www.HealthLinkBC.ca hodc goi sb 8-1-1 (mién phi). Di v&i ngwdi khiém thinh va lang tai, hay goi sd 7-1-1. C6 cac dich
vu dich thuat cho hon 130 ngdn ngl khi cé yéu cau.
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