DAU HIEU BAN THIEU VITAMIN D

Ban cé thé bi thigu hyt vitamin D trong nhiéu ndm ma khéng biét. Diéu dé s& gay hdu qud nghiém
trong dén stc khde. Hay doc nhitng ddu hiéu canh béo sau déy:

Ban cé thé bi thigu hyt vitamin D trong nhiéu ndm ma khéng biét. Diéu dé s& gay hdu qud nghiém
trong dén stc khde. Hay doc nhitng ddu hiéu canh béo sau déy:

1. Dau xuong

Mét trong nhitng déu higu chinh cda viéc thiéu vitamin D la dau xwong. Vitamin D hé trg xwong
hdp thy canxi. Thiu vitamin D, xuvong ciing ban s& yé&u, d& v& va dau. Co thé cda ban cén canxi,
nhung néu khong du vitamin D d& hd tro hdp thy canxi, canxi cé thé bj bai tiét bdi magie. Ban nén
b sung vitamin D cho co thé bdng cdch @n tring, cd, ddu cd hodic sudi ndng it nhat 20 phit méi
ngay.

2. Suy gidm nhdn thic

Vitamin D ciing chiu tréch nhiém hé trg cho mét s& lvong lén hoat dong trong néo bs. N6 ¢ thé
gitp kich hoat chiéc ndng nhéan thie. N&u ban cdm thdy khé tép trung vao céng viée trong mét thoi
gian dai, c6 thé ban bi thigu vitamin D.

3. Trém cdm

Trdm cdm la véin dé cda nhiéu phy n@ hién nay. Do it tiép xGc véi dnh ndng mdt trdi, ching ta dé
bi thi€u hut thi vitamin quan trong ndy. DU ban &n ché& dé lanh manh, tap thé dyc va néi chung
khéng c6 véin dé khac gay trdm cdm, ban ¢ thé van bij thigu vitamin D. Tham khéo y kign béc s vé
logi thuéc b sung hodic sudi ndng it nhét 20 phat méi ngay.
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4. Tiéu duong

Nghién ctu hién nay da chi ra mdi lién quan gitra sy thigu hyt vitamin D va bénh tiéu duong tuyp
1, tuyp 2. Vitamin D cé thé gitp hé tro chuyén héa glucose do dé thigu hyt vitamin D ¢6 thé dén
dén lvong dudng trong méu thép.

5. Bénh ung thu

Thiéu hyt vitamin D cé lién quan dén tat cd logi ung thu khéc nhau, tir ung thu vi, ung thu tuyén
tién ligt, ung thu rudt két va ung thu tuyén tuy.

6. Bénh vé xuong

O tré em, bénh vé& xvong duoc goi 16 cdi xvong, va & ngudi lén duoc goi | loding xvong. Ca hai
bénh déu phdt sinh do sy suy y&u cla xuong, va cé thé gdy ra cdc van dé sic khde nghiém trong,
th&m chi lam suy y&u kha nang di lai hodc ngdi xudng. Stc khde cda xuong la vé cing quan trong
va khi vitamin D, canxi khéng duoc hdp thy, bénh xwong c6 thé xdy ra.

7. Béo phi

Béo phi la mét trong nhitng ddu hiéu cda sy thiéu hyt vitamin D. Thigu vitamin D cé thé gay ra béo
phi va nhiéu van dé khéc. Béo phi ciing ¢ thé phét sinh tir nhiéu nguyén nhan khéc nia, vi vay
hay tham khdo y kién cba bdc si vé ché dé &n udng cia ban.

Vitamin D ¢6 hai dang: Vitamin D2 va Vitamin D3. Vitamin D3 & dang thich hop danh cho co thé
ngudi va dé hép thy nhdt. Vitamin D2 hogt déng kém higu qud hon, ban c¢6 thé tim thdy vitamin
D2 trong céc logi sén phdm tir sira, pho mat, ng cdc. N&u ban mudn bé sung vitamin D3, hay

thém trirng, gan, cé, déu <4, sta, stra chua vao trong ché dé an udng.






