NGUOI CHAU AU TUNG CO LAN DA SAM

Mau da tréng cda ngudi chdu Au cé thé méi xuét hién cach day chirng 5.500 nam nho sy thay
dai trong théi quen &n uéng.

O thai nguyén thiy, loai nguai kigm thoc an béing céch sén bén va héi lvom. Nhitng thic an
trong ty nhién rdt gidu vitamin D. Céch déy khodng 5.500 ném, 18 tién cda ngudi chéu Au méi
chuyén sang trong trot va chén nudi.

Nhirng thyc phdm md con ngudi ty sén xudt cé it vitamin D hon nhiéu so véi thyc pham trong
thién nhién. T8 tién cda ching ta cé thé tao ra vitamin D khi ho tiép xic véi tia cyc tim trong dnh
sdng mat troi. Nhung lan da mau sém cda ho t8 ra kém higu qud trong viéc dé.

Céc nha khoa hoc cia Dai hoc Oslo (Na Uy) tin rdng sy thay di céch &n udng khién mau da cia
ngudi chdu Au thay déi. Cy thé, viéc &n thyc phém nghéo vitamin D khién lan da séng dén theo
thai gian.

Nhing dda tré cé lan da séng chi cén tigp xic véi énh ndng trong 10-20 phit dé tao ra lvgng
vitamin D danh cho c& ngay (Anh: Daily mail)

M&i quan hé gitta mau da va vitamin D do dnh sdng mét troi tao ra da duoc dé cap tv lau. Gidi
nhén ching hoc cho rding 18 tién cda ching ta tng séng t&p trung & cdc ving gdn xich dao truéc
khi di chuyén vé& cdc vung dat it dnh ndng mét trai & phia béc. Trong qué trinh dinh cu & nhiing
vung dét it néng mau da cda ho sdng dén lén dé tao ra nhiéu vitamin D hon.

N&u gid thuyét cia Dai hoc Oslo ding, ching ta ¢6 thé néi réing nhitng cu dan ¢8 xva tai chau Au
tng cé mau da sam.

Johan Moan, mét chuyén gia cUa Vién Vat ly Anh, phét bigu véi Daily Mail: “Tai Anh, khodng
5.200 dé&n 5.500 ndm truée cé khong con la nguén thyc phém quan trong niva. Tinh trang dé
khién mau da ngudi sang 1én rét nhanh”.

Richard Setlow, nha vét ly sinh hoc lam viéc tai Phong thi nghiém quéc gia Brookhaven cia My,
néi: “Khi hau lanh [8o va vi d6 cao khién lugng vitamin D trong co thé nguoi gidm. Do dé lan da
phdi bét sém dé tao ra nhiéu vitamin D hon”.

Theo Daily Mail, nhitng dta tré c6 lan da séing chi cén tiép xdc véi dnh ndng trong 10-20 phat dé
tao ra luong vitamin D danh cho cé& ngdy. Trong khi d6, céc séc t& chéng ndng trong nhitng dra
tré da mau khién ching phdi mét khodng thai gian gép 4 [&én méi sdn xuét du vitamin D.



Sira, cé va mét s6 loai thyc phaim khéc rét gicu vitamin D song ching chi chigm ty 1& nhé trong
khdu phén @n cda ching ta. Thigu vitamin D ¢6 thé dan t6i cdc véan dé vé xuvong, ung thu, tigu
duong logi 1 va thém chi ching da xo cing.



