VITAMIN D LAM GIAM QUATRINH LA O HOA
Theo cac nha'nghién cuu Anh, vitamin D co'th& giup lam giam qua’trinh Id” o hoa cac t&'bad va'
cac md trong co thé nguoi.
Theo cac nha'nghién cuu Anh, vitamin D co'th& giup lam giam qua’trinh Id” o hoa cac t&'bad va'
cac md trong co thé nguoi.
Mét nghién cuu duoc cac nha'nghién cuu thudce Truong King's College London céng b hém thy’
N&m, thuc hién trén 2.160 phu ny™ o' dé tusdi tu'18 déh 79 cho thdy nhu™ ng nguoi co’lvong
vitamin D cao it co'thay déi lién quan dén tudi tac trong ADN hon nhy™ ng nguoi con lai.

Nguén cung cép Vitamin D:

Co thé c6 thé t8ng hop duoc Vitamin d nhe @n ndng mét troi.

Bo, sira, phé - mai, cd, ddu thyc vét ... la ngudn thic an t6t cung cdp Vitamin D cho co thé (Anh:
Theo www.nlm.nih.gov)

Théng qua viéc kiém tra su co ngdn (hay con goj la'su “co mep 18”) & cdc telomeres cia cac soi
ADN, cac nha'nghién cut dd” quan sat va kiém tra qud trinh [do héa cda cac 1#8'bad ma trdng.
Céc nha nghién ctu nhén thély, duvong nhu co'téc d6 thay déi va™co mep &” nhanh hon, dac biét
lakhi cac mé trong co thé chiu dung su kich thich; déhg thoi tiéh hanh do lvong vitamin D trong
ma, so sahh voi chiél dai cua cac telomeres trong cac &' bad ma tréing.

Loi ich cda Vitamin D:
Vitamin D cung céip Canxi cho co thé. Cam thiét cho su phdt trién cda xuvong va réng (Anh: Theo
www.nlm.nih.gov)

Cac nha'nghién cut dd™ phat hién ra réhg, sau khi diéu chinh két qua’vé tuéi tac cua tinh nguyén



vién, nhu” ng nguoi phu nv™ co’lvong vitamin D cao thuong co'telomeres dai hon o’ nhu™ ng t&

bad nay, va'nguoc lai.

Brent Richards, nguoi truc tiép tiéh hanh nghién cut da” cho biét “Nhu™ ng két qua’nay thét ly'thy’
vi'‘chung lan dau tién chuhg minh duoc rang nguoi co’lvong vitamin D cao co’qua’trinh la™ o hoa
chdm hon nhu™ ng nguoi co’luvong vitamin D thép. Diéu nay cu™ ng giai thich cach thuc vitamin D
tac déng tich cuc toi nhiéu can bénh do ld™ o hoa géy ra, nhu dau tim va'ung thu.”

Thiéu hut Vitamin D:
Thiéu hyt Vitamin D hodc khéng ¢ khé néng hép thy Vitamin D ¢6 thé ddn téi bén coi xuong. Sy

suy nhuoc vé ldio héa cda xuwong dén 16i thi€u canxi trém trong (Anh: Theo www.nlm.nih.gov)

Tuy nhién, cac nha'nghién cuu cu” ng thua nhén rang nghién cut chi méi he'ls méi quan hé giv' a
vitamin D va'chiéu dai telomeres, nhung no'v&@ n chua dua ra dvoc chuhg cu'ro” rang cho thay
vitamin D gdy ra hiéu ung nay...

“Telomeres” (theo tiéng Hy Lap, telo c6 nghia la cudi, con meres la phén) la mét cdu tric phan tu
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nam & cdc ddu mit cda nhiém sdc thé. Theo tinh todn, telomeres cia nguyén bao soi cia ngudi,
noi san sinh ra chdt colagen, c& mdi n&dm mét khodng 20 phan tu. Khi céc telomeres tré nén qud
ngdn thi céc nhiém séc thé s& kém bén virng, ching khéng thé bam vao duoc mang nhén & bao,
ching bi dinh vaio nhau va ¢é hinh dang ky di. Hau qué la céc 1 bao khong thé phén chia duoc
nra. Cac nha nghién ctu dang bat dau danh gid kich thuéc cda telomeres nhu mét “thuéc do”

chuén xdc tusi tho, hay qud trinh ldo héa cda cdc t& bao. (Theo SK&DS)
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