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Giới thiệu
Vitamin D, một loại vitamin tan trong chất béo, đóng vai trò quan trọng trong việc duy trì
sức khỏe xương và nhiều chức năng sinh lý khác. Mặc dù cơ thể có thể tự tổng hợp vitamin D
khi tiếp xúc với ánh sáng mặt trời, nhưng nhiều người vẫn cần bổ sung từ thực phẩm và thực
phẩm chức năng để đảm bảo đủ lượng vitamin D cần thiết.

Định nghĩa
Vitamin D, còn được gọi là calciferol, là một nhóm các secosteroid tan trong chất béo cần
thiết cho sự hấp thụ canxi, magiê, và phosphate trong ruột. Vitamin D tồn tại dưới hai dạng
chính: vitamin D2 (ergocalciferol) và vitamin D3 (cholecalciferol).

Các loại vitamin D
Vitamin D2 (Ergocalciferol): Được tìm thấy trong một số loại nấm và được sản xuất
thông qua việc chiếu xạ ergosterol, một hợp chất có trong nấm.
Vitamin D3 (Cholecalciferol): Được tổng hợp trong da khi tiếp xúc với tia UVB từ
ánh sáng mặt trời và cũng có trong một số thực phẩm động vật như cá béo và dầu gan
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cá.

Nguồn thực phẩm chứa nhiều vitamin D

Nguồn động vật

Cá béo: Cá hồi, cá thu, cá ngừ, và cá trích là những nguồn giàu vitamin D3.
Dầu gan cá: Đặc biệt là dầu gan cá tuyết.
Lòng đỏ trứng: Chứa một lượng nhỏ vitamin D3.
Gan bò và phô mai: Cũng cung cấp một lượng nhỏ vitamin D3 và 25(OH)D3.

Nguồn thực vật

Nấm: Một số loại nấm, đặc biệt là những loại được chiếu xạ UV, chứa vitamin D2.
Thực phẩm bổ sung: Bột nấm chiếu xạ UV được FDA chấp thuận làm chất bổ sung
vitamin D2 trong thực phẩm.

Nguồn thực phẩm bổ sung

Sữa và các sản phẩm từ sữa: Hầu hết sữa ở Mỹ được bổ sung vitamin D3.
Ngũ cốc ăn sáng: Nhiều loại ngũ cốc ăn sáng được bổ sung vitamin D.
Nước cam và sữa thực vật: Một số nhãn hiệu nước cam và sữa thực vật như sữa đậu
nành, sữa hạnh nhân cũng được bổ sung vitamin D.

Vai trò của vitamin D trong cơ thể
Vitamin D có nhiều vai trò quan trọng trong cơ thể:

Hấp thụ canxi và phosphate: Giúp duy trì nồng độ canxi và phosphate trong máu,
cần thiết cho sự khoáng hóa xương và ngăn ngừa co giật do hạ canxi máu.
Phát triển và tái tạo xương: Cần thiết cho sự phát triển và tái tạo xương bởi các tế
bào tạo xương (osteoblast) và tế bào hủy xương (osteoclast).
Chức năng miễn dịch và chống viêm: Giảm viêm và điều chỉnh các quá trình như
tăng trưởng tế bào, chức năng thần kinh cơ và miễn dịch, và chuyển hóa glucose.
Chức năng cơ bắp: Thiếu vitamin D có thể dẫn đến yếu cơ và đau cơ (myopathy).
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Tương tác giữa vitamin D với những chất dinh dưỡng
khác
Vitamin D có thể tương tác với một số chất dinh dưỡng và thuốc:

Canxi: Vitamin D giúp tăng cường hấp thụ canxi, và sự kết hợp của cả hai có thể giúp
ngăn ngừa loãng xương.
Phosphate: Vitamin D cũng giúp hấp thụ phosphate, cần thiết cho sự khoáng hóa
xương.
Thuốc: Một số thuốc như corticosteroid, statin, và orlistat có thể ảnh hưởng đến mức
độ vitamin D trong cơ thể hoặc cách cơ thể sử dụng vitamin D.

Kết luận
Vitamin D là một dưỡng chất thiết yếu với nhiều vai trò quan trọng trong cơ thể, từ việc duy
trì sức khỏe xương đến hỗ trợ chức năng miễn dịch và cơ bắp. Mặc dù cơ thể có thể tự tổng
hợp vitamin D khi tiếp xúc với ánh sáng mặt trời, nhưng việc bổ sung từ thực phẩm và thực
phẩm chức năng là cần thiết để đảm bảo đủ lượng vitamin D, đặc biệt là trong những điều
kiện hạn chế tiếp xúc với ánh sáng mặt trời.

Tài liệu tham khảo
Vitamin D – Health Professional Fact Sheet1.
Vitamin D – Mayo Clinic2.
Vitamin D: Fact sheet for health professionals3.

Hy vọng bài viết này cung cấp cho bạn một cái nhìn toàn diện và chi tiết về vitamin D, từ
định nghĩa, nguồn thực phẩm, vai trò trong cơ thể, đến các tương tác dinh dưỡng.

https://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminD-HealthProfessional/
https://www.mayoclinic.org/drugs-supplements-vitamin-d/art-20363792
https://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminD-HealthProfessional/

