CACH AN UONG GIUP BO SUNG VITAMIN D TOT NHAT CHO TRE

SKPS - Cach tot nhat dé cé di vitamin D 1a thong qua ché do in udng va tiép
xtic v6i Anh ning mit troi. Mic du ngudn thwe pham cung cip vitamin D khong
phong phii nhung néu chi y chon Iwa va biét cach in udng sé toi da dwoe kha
niing hap thu vitamin D cho tré.

1. Vai tro ciia vitamin D d6i véi sire khée ciia tré

Vitamin D 13 vi chit dinh dudng dong vai trd dic biét quan trong cho qua trinh ting
truéng va phat trién cia tré, giup hinh thanh xuong chic khoe va hd trg hé thong
mién dich.

Tuy nhién, tinh trang thiéu hut dudng chit thiét yéu nay ngdy cang pho bién & tré
em, tiém 4n nhiéu nguy co d6i véi st khoe cua tré. Tré bi thiéu vitamin D s& giy
giam hap thy canxi. Hau qua 1a lam giam canxi trong mau, khién tré bi cdi xuong,
suy dinh dudng.

Nhiéu nghién ctru cho théy tré bi thiéu vitamin D nghiém trong 14 nguyén nhan gay
ra loang xuong O tré em, cham phat trién van dong, yéu co, dau nhtc va la yéu td
nguy co gay gay xuong.
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Thiéu vitamin D la nguyén nhan khién tré biégi xwong, suy dinh duong.
2. Che d¢ an giup phong ngira thieu hut vitamin D
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Céc chuyén gia y té khuyén cdo, khi nghi ngd tré c6 dau hiéu thiéu vitamin D nhu:
tré hay quéy khoc vé dém, d6 md hdi trom, chAm moc rang, cham phat trién chiéu
cao, biéng an, d& mic bénh... cha me can dua tré di kham béc si dé duoc tu van va
udng vitamin D b6 sung ding liéu luong. Khong tuy tién cho tré udng vitamin D dé
tranh nguy co thira vitamin D ¢6 thé c6 anh hudng khong tdt cho sirc khoe.

Céch t6t nhat dé co du vitamin D 14 thong qua ché do an udng va tiép xtic v6i anh
ning mit troi. Néu chi n cac thue pham ty nhién va tim ning thi khong c6 nguy co
thira vitamin D. Mic du ngudn thuc phidm cung cdp vitamin D khong phong pht
nhung néu cha ¥ chon lua va biét cach dn udng s& toi da duge kha ning hap thu
vitamin D cho tré.

Theo hudng dan ctia Vién Dinh dudng Quéc gia, thiéu vitamin D c6 thé dy phong
bang cach tdm ning dung cach, sir dung ché d6 an hop 1y, da dang, lwa chon cac thuc
phém giau canxi, vitamin D. Ché do an can c6 du chat dam, vitamin, khoang chit va
du dau md dé hd tro hap thu vitamin D.

Cu thé can in udng da dang cac loai thuc pham (du 4 nhom), stt dung thuc phdm
gidu vitamin D nhu: ca, tring (long do6 trang), gan, dau cé...; Lua chon cac thuc
pham b6 sung vitamin D nhu sira, bot dinh dudng cho tré em, bot mi, banh quy, dau
an, ngl coc... .

An céc thuc pham giau canxi nhu tom, cua, cd, stta va cac san pham tur sita nhu stra
chua, pho mai... Can chu y canxi trong stra dé hap thu hon canxi tir cdc ngudn thuc
pham khéc; ca nho nguyén xuong, tom tép nguyén vo chira nhi€u canxi.

Trong bita an can c¢6 du ddu, md dé ting hap thu vitamin D. Ngoai ra ché do an can
c6 du chat dam, vitamin va khoang chéat (magie, kém, ty 1é canxi/phdt pho cin
dbi...).
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3. Danh sach mot so0 thwe pham giau vitamin D tot nhat cho tré
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Céthu

Ca thu la mot loai thuc phém rat giau chét dinh dudng, chira rat nhiéu protein, acid
béo omega-3 va vi chét dinh dudng véi luong calo thip. Trong khoang 90g ca thu
chtra 547 IU vitamin D (91% gia tri hiang ngdy - DV - ty 1& phan trim duya trén ché
d6 an 2.000 calo moi ngay).

Ca hoi

C4 hdi 1a mot ngudn protein nac tuyét voi chira nhidu vitamin D. Loai ca nay ciing
1a ngudn cung cap kali tot va cung cép chat béo lanh manh c6 loi cho strc khoe.
Trong khoang 90g c4 hdi chira 514 IU vitamin D (86% DV).

Cd bon

C4 bon ciing gan giéng vdi ca thu va ca hoi vé gia tri dinh dudng. N6 chira nhiéu
protein, omega-3 va chat béo lanh manh, dong thoi chira nhiéu vitamin B va mét sb
khoang chat. Trong khoang 90g c4 bon chira 196 IU vitamin D (33% DV).

Ca moi
C4 moi 1a thyc pham giau protein v&i chat béo c¢o 1oi cho tim cling nhu cac vi chat

dinh dudng quan trong nhu vitamin D, B12, selen va phdt pho. M6t lon ¢4 moi ngdm
dau khoang hon 100g chira 178 TU vitamin D (30% DV).

Ca ngw

Ca ngu it calo nhung chira mot luong 16n protein va acid béo omega-3. N6 ciing
chtra nhiéu chat chdng oxy héa va cac vi chat dinh dudng quan trong nhu vitamin
D. Trong khoang 90g c4 ngir traing dong hop ngam trong nude chia 68 TU vitamin
D (11% DV).

Theo bao Sirc khée va Poi song
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Cdc logi cd nhi cd hoi, cd thu... la nuo”‘n cung cdp vitamin D tot cho sirc khoe.
Stra hanh nhdn

Stra hanh nhan 1a loai stra co nguén géc thuc vét chtra nhiéu dinh dudng nhu vitamin
D, vitamin E va cung cAp mot luong canxi doi dio. Ham luong vitamin D trong 01
cdc sita hanh nhan nguyén chat khong duong chaa 107 IU vitamin D (18% DV).

Triung

Tring, dic biét 1a long do trimg 1a ngudn cung cap protein doi dao va nhiéu chat
dinh dudng quan trong, bao gdm selen, vitamin B12 va D, phdt pho va riboflavin.
Trong 2 qua trimg ¢& 16n chira 99 1U vitamin D (17% DV).
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