10 THUC PHAM GIAU VITAMIN D

Cd, ddu cd, ngii cic, 50, ndm...la nhitng logi thyc pham gidu vitamin D t6t cho sic khde.

Vitamin D cén thiét cho qud trinh hdp thy canxi gitp phét trién xwong, kiém sodt tang trudng t&
bdo, téing cuong chic néng théan kinh, hé mién dich va gidm viém. Thigu hyt vitamin nay cé thé
dan dén bénh coi xuong lam cho xuong phét trién khong binh thuong, suy yéu hé théng mién
dich, t&ng nguy co ung thu, t6c moc kém, lod@ing xuong, yéu co.

Nguoc lai, vitamin D dv thira c6 thé lam cho co thé hdp thu qud nhiéu canxi, dan dén téng nguy
co nhdi mdu co tim va sdi thén. Dya trén nhu cdu dinh dudng hién tai theo tidu chudn cda My,
lvong vitamin D can thiét la 600 don vi IU, ngudng ngd déc tr 10.000 dén 40.000 IU mét ngdy
tUy vdio co dia trng ngudi.

Vitamin D tan trong ddu nén ban cén &n thém chdt béo lanh manh dé hép thy né. Vitamin nay
ciing duoc hdp thy mét cdch ty nhién khi ban dé lan da tiép xtc véi dnh ndng mét troi, khi dé goi
la "vitamin énh ndng mat troi". Ngodi ra, cé thé bé sung bdng nhiéu logi thyc phém nhv sia,
nuéc cam hodic thude bé va cée logi thyc phdm gidu vitamin D nhu:

Déu gan ¢4

Ddu gan cd la mét thyc phdm bé sung phé bién chira ham luong cao vitamin A va D. Déu nay
cung cdp 10.001 don vi IU trong 100 gram, 1.360 IU trong mét mudng canh. Luu y chi nén b
sung mét luong vira phdi ddu gan cd méi ngdy, khéng nén lam dyng.

An cé cung cép nhidu vitamin D cho co thé. (Anh: News)

Cé

Céc logi ¢4 rét gidu vitamin D. Cé tra s& cé nhiéu vitamin D hon khi ndu chin, m& ¢4 ciing 16t cho
qud trinh hoa tan vitamin. Cé déng hép trong déu s& chra vitamin D nhiéu hon. Cé tra séng
thuong duoc st dyng ldm mén sushi. Cé trich Bai Tay Duong cung cdp vitamin D cao nhét véi
16.28IU trong 100 g. Tiép theo la ca trich Pickled, cd héi, cé thu, ddu c& moi déng géi va dau cé
ng déng géi.

Ngi c8c tang cudng dinh duéng

Puoc dung nhu khau phén &n séng chd y&u & chdu My, hdu hét céc logi ngti c8c thuvong mai duoc
t&ing cudng cdc vitamin va chét dinh dudng can thiét. Ngi céc cung cdp lén dén 342 IU trong méi
100g (khodng 2 ly), tham chi nhiéu hon néu két hop véi cdc sdn pham sira hodc stra ddu nanh
téing cuong dinh dudng. Nén than trong kiém tra nhén thyc phdm khi mua, héy chon céc sén
ph&m ngi cSc chia it hodc khéng cé duong tinh ché var céc logi déu hydro héa mét phan.

SO

Ngodi vitamin D, 56 l& mét ngudn cung cdp déi ddo vitamin B12, kém, sdt, mangan, selenium va
déng. Logi hdi sén nay cung cdp 320 IU trong 100g, 269 IU cé trung 6 con s6 c& trung. Tuy nhién
s0 c6 ham luong cholesterol cao, do dé nhitng ngudi cé nguy co mdc bénh tim hodc dét quy nén
&n & mic vira phdi.

Trémg cd (den va dd)

Tring cd la mot thanh phén phd bigh trong mén sushi. Tring cd cung cép 232IU vitamin D trong
100 g hodic 37,1 IU trong mét mudng ca phé.

Ché& pham tir dau nanh (dau hi va stva déu nanh)

Cdc ché& pham déu nanh thuong duoc bé sung cd vitamin D va canxi. Logi déu hi téing cuong cé



thé cung cdp dén 157 IU vitamin D trong 100g. Sta dédu nanh téing cuong cung cdp dén 491U
vitamin D m&i 100g, 119 IU mé&i ly. Ham lugng vitamin D rét khéc nhau gitra céc sén phdm, vivay
hay kiém tra thanh phén dinh dudng truée khi mua.

Xtc xich ltalia, chd lya, d&m béng, xtc xich

Day la nguén cung cép nhiéu vitamin B12 va déng. Xdc xich chia 62 IU vitamin D trong 100g.
Chd lya ¢6 56 IU tronng 100g, xtc xich heo cung cdp 44 IU m&i 100g. Tuy nhién cdc thyc pham
ndy cing chia nhiéu cholesterol va natri, vi véy nén giéi han véi nhirng ngudi cé nguy co cao
huyét ap, nhdi mau co tim va dét quy.

Cdc sén pham sira féing cuong

Ché phdm ti stra rét gidu canxi va vitamin D. Stra cé thé cung cdp dén 52 IU vitamin D méi 100 g
hodc 127 IU méi ly. Pho mdt va bo cung céip khodng 7 IU trong mét muéng canh.

Tring

Ngodi vitamin D, tring I mét nguén cung cép vitamin B12 va protein. Trimg gia cdm chia 37 1U
vitamin D trong 100 g, 17 IU trong mét qua tring chién lén.

Né&m

Khéng chi la thyc phdm cé ham lvong vitamin D cao, ném ciling cung cdp vitamin B5 (pantothenic
axit) va déng. Logi ndm nit mau trdng cung cdp vitamin D nhiéu nhét véi 27 U trong 100g.
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