BAO VE SUC KHOE NHO MAT TROI

Mat nghién cu méi cong bé da khdng dinh vitamin D déng vai tré chd chét trong viéc bdo vé co
thé khdi céc bénh viém nhiém.

Vitamin D, hay thuong goi & vitamin mét troi, duoc co thé hép thu 1 thie é@n, hodc nhiéu hon la
tr viéc phoi ndng. Logi vitamin trdi cho ndy vira duoc ph&a

Mat nghién cu méi cong bé da khdng dinh vitamin D déng vai tré chd chét trong viéc bdo vé co
thé khdi céc bénh viém nhiém.

Vitamin D, hay thuong goi & vitamin mét troi, duoc co thé hép thu 1 thie é@n, hodc nhiéu hon la
tr viéc phoi ndng. Loai vitamin tr&i cho ndy vira dugc phét hién la déng vai trd quan trong gitp
cdi thién hé mién dich cia ching ta.

Céc nha khoa hoc tai dai hoc Copenhagen, Dan Mach khédm phé ra la vitamin D gitp hé mién
dich kich hoat céc chic néing phong vé clia co thé bang cach “trang bi v khi” cho céc t& bao T -
logii t& bdo ¢6 nhiém vy tim va tiéu diét cdc vi khudin va virus xam léng co thé - gitp ching hoat
déng higu qué hon. N&u khéng duoc cung céip dd vitamin D, cdc t& bao T s& khéng du stc dé

phdn Gng va bdo vé co thé khdi sy viém nhiém.

DE & bao T ¢6 thé thyc hign duoc nhiém vu cla minh, vi dy nhu tiéu diét mét nhém vi khuén hay
virus gdy bénh, truéc hét né phdi duoc kich hoat dé chuyén tir mét & bao hién lanh sang mét chign
binh sét thd c6 thé tim va tiéu diét nhing “ké ngoai bang”. Va viéc kich hoat nday phy thuéc phén
l6n vao vitamin D. Néu luong vitamin D trong mdu khéng du thi t& bao T s& vén duy tri tinh nét
hién lanh vé hai cda minh, va do dé s& khéng thé bdo vé co thé.

Phat hién nay da cung cdp cdc thng tin cén thiét vé hé mién dich cia ching ta va nhe dé giop
ching ta cé thé cdi thién né. Théng tin trén khong chi quan trong trong viéc bdo vé co thé khdi
bénh tat ma con gitp gidi quyét hién tuong “ddo thdi bs phén la” cda co thé.

T lau vitamin D da ndi tiéng véi vai trd giop co thé hdp thy canxi va sy lién quan cla né trong
diéu tri cac bénh ung thu va céc chiing da xo cing. Béy gid lai 6 thém mét phét hién quan trong
khac vé logi vitamin mgt tr&i ndy. Céc nha khoa hoc cho biét phét hién méi nay s& duoc ing dung

khi phét trign céc logi véc xin méi.

Phdn lén lugng vitamin D duoc co thé tdng hop ty nhién khi da tiép xdc véi dnh ndng mét troi. N6
cling ¢6 trong cdc loai thyc pham nhv déu gan cd, tring, va céc logi cé nhiéu m& nhy cé héi, cé

trich, ca thu, hodic né cing cé trong cdc thuc pham bé sung khéc.

Véi vai tro to lén déi véi co thé nhu véy nhung chi phi lai cyc ky thdp, hdu nhy la khéng t8n gj,
héy tan dung qua tdng tir thién nhién ndly dé c6 mét co thé khde manh.






