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o Stic khde mat
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 Sirc khde xuong

« Sttc khoe sinh san

» Ngan ngtra bénh ung thw

e Ngan ngira bénh thdi thda hoang diém tudi gia
 Giam bién chimg cua bénh sai

Vitamin A mang lai nhiéu loi ich d6i véi sitc khde con nguoi. Trong bai viét nay, chung ta hay
cung nhau kham phé nhiing loi ich sitc khoe tuyét voi cua Vitamin A nhé!

Sttc khde mat

« Cai thién thi luc: Vitamin A rat can thiét dé duy tri thi luc tot, dac biét trong diéu
kién anh sang yéu.

« Ngan ngtra quang ga: Luong Vitamin A khong du cé thé dan dén quéng ga, mot tinh
trang khién ban kho6 nhin thay trong anh sang mo hoac bong toi.

 H6 tro Retina: Vong mac can Vitamin A dé san xuat rhodopsin, mot sac té giup nhin
mau sac va anh sang yéu.

» Ngan ngira khé mat: Tiéu thu du lwong Vitamin A c6 thé gitp ngan nglra kho mat
bang céch thic ddy san xuat nuwdc mat.

 Bdo vé chong lai bénh thoai héa diém vang lién quan dén tuéi tac (AMD): Hap
thu da Vitamin A c6 lién quan dén viéc gidm nguy co phét trién AMD, nguyén nhan
hang dau gay giam thi luc & nguoi 16m tudi.

Tém lai, bao gom céc loai thuc phdm giau vitamin A nhw ca rét, khoai lang, rau bina va gan

trong ché d6 an uéng cta ban cé thé mang lai loi ich rat 16n cho sic khde mat va sitc khoe
tong thé cua ban.
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Sitc khoe da

o Thic day té bao da khée manh: Vitamin A déng mét vai trd quan trong trong viéc
san xudt va phat trién té bao, giup gitt cho lan da khoe manh va tran day sic song.

 HO tro chira lanh vét thuong: Vitamin nay ho tro viéc stra chita va duy tri cdc mo da,
giup vét thwong mau lanh hon.

 Pac tinh chéng lao héa: Vitamin A duogc biét dén véi kha nang lam gidm sw xuat hién
ctua duong nhan va nép nhan, thic ddy lan da tré trung hon.

« Bao vé chong lai tac hai cua tia cuc tim: N6 hoat dong nhw mot chat chéng oxy
héa, bao vé da khoi tac hai do tia cuc tim (UV) ¢ hai.

« Ngan ngtra mun tring ca: Bang cach diéu chinh viéc san xuat dau trén da, vitamin A
c6 thé gilp ngan ngira mun tring cé va thuc day lan da séng hon.

o Cai thién két cau da: Uong vitamin A thuong xuyén c6 thé giap cai thién két cau da
tong thé, lam cho da min mang va mém mai hon.

H&y nhé luén tham khao y kién cua chuyén gia cham séc stitc khoe trude khi thuc hién nhing
thay d6i dang ké trong ché d6 an uéng hoac dung thuc phdm bé sung dé cé huéng dan phu
hop dua trén nhu cau sttc khoe cé nhéan cta ban.

Sirc khoe xuong

Vitamin A rat can thiét dé duy tri xwong khée manh va déng vai tro quan trong trong su tang
trudng, phat trién va duy trl xwong. Dudi day la mot s6 cach quan trong ma vitamin A c6 loi
cho sttc khoe cua xuwong:

« Thuc day tang truéng va phat trién: Vitamin A hé tro san xuat cic nguyén bao
xuong, la nhitng té€ bao chiu trach nhiém hinh thanh xuong.

e Duy tri mat do xuong: N6 gitp duy trl mitc canxi day du trong xuwong, ho tro mat do
Xuong va ngan ngua loang xuong.

» Ho tro stra chira xuong: Vitamin A déng vai tro quan trong trong viéc phuc hoi xwong
bi ton thwong bang céch thic ddy qué trinh téng hop collagen, mot loai protein cung
cap cau trac cho xuong.

 Giam nguy co gay xuwong: Hap thu day du vitamin A c6 thé gitp gidm nguy co gay
xwong bang cdch dam bao do chac khde va toan ven cua xuwong toi wu.
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 Tac dung chong viém: Vitamin A c6 dac tinh chéng viém, c6 thé giup gidm viém
trong hoac xung quanh xwong, giam dau va thic ddy qud trinh lanh vét thuong.

« Piéu chinh chirc nang huy cot bao: N¢ giup diéu chinh hoat dong cta té bao hay
Xuong, ngan ngua s phan huy qua mc cua mo xuwong.

Viéc két hop céc thuc phdm giau vitamin A nhw gan, khoai lang, ca rét, rau bina, cai xoan va
céc san pham tir sira vao ché dd an udéng cua ban c6 thé gop phan giap xwong chac khoe hon
vé lau dai. Tuy nhién, diéu quan trong la phai tiéu thu vitamin A trong mic cho phép hang
ngay duoc khuyén nghi vi dung qué nhiéu cé thé dan dén nhimg anh hudng tiéu cuc dén sitc
khoe.

Suc khoe sinh san

 HO tro kha nang sinh san: Vitamin A rat can thiét dé€ duy tri co quan sinh san khoe
manh & ca nam va nit. N6 dong mot vai tro quan trong trong viéc san xudt tinh trung
va tring, tir d6 ho tro kha ndng sinh san.

« Thuc day thai ky khée manh: Viéc b sung day di Vitamin A rat quan trong trong
thai ky vi n6 giup cho sw phat trién thich hop cua thai nhi. N6 hé tro sy phét trién cta
thai nhi, dac biét 1a ho trg hinh thanh céc co quan quan trong nhw tim, phéi, than, mat
va xuong.

« Giam nguy co tr vong ba me: Thiéu vitamin A c6 lién quan dén viéc tang nguy co tr
vong & ba me khi sinh con. Pam bao du lwong Vitamin A cé thé giup gidm nguy co nay
va thic day qua trinh mang thai va sinh né an toan hon.

« H6 tro san xuat tinh trung: O nam gi6i, Vitamin A déng vai tro quan trong trong viéc
ho tro san xudt va chat lwong tinh trung. N6 gitp duy tri mitc testosterone khdoe manh
can thiét cho viéc san xuat tinh trung.

« Bao vé co quan sinh san: Vitamin A hoat dong nhw mot chat chong oxy héa giup bao
vé céc co quan sinh san khai bi ton thuong do oxy héa. Sw bao vé nay rat quan trong
déi véi stic khde va chic nang sinh san téng thé.

« Tang cwong ham muén tinh duc: Mtc do day du ctia Vitamin A c6 lién quan dén
viéc tdng cwong ham muén tinh duc hodc ham muodn tinh duc & ca nam va nit. N6 gitp
duy tri sw can bang noi tiét té c6 thé tadc dong tich cuc dén ham muén tinh duc.

Bang cach két hop cac thuc phdm gidu Vitamin A nhw ca rét, khoai lang, rau bina, gan,
trimg va céc san pham tir sira vao ché dd an udng, ban co thé ho tro sitc khde sinh san va

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Duong US | 3



DinhDuong.US
Hoe vign Dinh duéng cho Moi ngus Loi ich sttc khde cta Vitamin A

sttc khoe tong thé ctia minh.
Ngan ngua bénh ung thw

Nghién cttu cho thay rang viéc bo sung du vitamin A c6 thé c6 tdc dung bao vé chong lai mot
s6 loai ung thw. Dué6i day la mot s6 cach ma vitamin A cé thé gitp gidm nguy co ung thu:

 Pac tinh chéng oxy héa: Vitamin A hoat dong nhw mot chat chéng oxy hda, giup
trung hoa céc goc tw do co hai c6 thé gay ton hai té bao va dan dén phét trién ung thuw.

« Biét hoa té bao: Ham luwong vitamin A day du ho tro quéa trinh biét hoa té bao thich
hop, c6 vai tro ngan nglra su tang trudong té bao khong kiém soéat thuong thay trong
bénh ung thu.

« HO tro mién dich: Vitamin A ho tro chitc nang mién dich. Mot hé thong mién dich
hiéu qua c6 thé x4c dinh va loai bd céc té bao bat thuong trude khi chiing phat trién
thanh khéi u.

« Tac dung chéng viém: Viém man tinh c6 thé gép phan vao su tién trién clia bénh ung
thw. Bang céch gidm viém, vitamin A c6 thé giup gidm nguy co mac mét s6 bénh ung
thu.

Ngan ngtra bénh thdai théa hoang diém tuéi gia

Thoai hoa hoang diém tudi gia, hay thodi héa diém vang lién quan dén tudi tdc (AMD - Age-
related Macular Degeneration ) la nguyén nhan hang dau gay giam thi luc & nhitng nguoi ti
50 tudi trd 1én. Trong khi di truyén déng mot vai trd quan trong trong su phét trién cta
AMD, céc yéu té nhu stress oxy hda, viém nhiém va dinh dudng cling anh hudéng dén su tién
trién cua tinh trang nay.

Vai tro ctia Vitamin A trong viéc ngan ngira AMD:
« Bao vé chong lai stress oxy hoa: Dac tinh chong oxy hda cua vitamin A gitp bao vé

t& bao vong mac khoi tén thwong oxy héa do céc goc tw do gay ra, cé thé gép phan vao
su tién trién cia AMD.
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Giam bién ching cua bénh soi

S6i la mot bénh nhiém virus rat dé lay lan, cht yéu anh huéng dén tré em. Tré mac bénh séi
¢ nguy co mac cac bién ching cao hon néu thiéu vitamin A. Dudi day 1a tac dong cta viéc
thiéu vitamin A dén bénh soi:

e Cac triéu chitng bénh séi nghiém trong hon: Thiéu vitamin A c6 thé lam tram
trong thém céc triéu chimg ctia bénh séi nhu tiéu chay, nhiém trung duwong ho hép va
cac van dé vé mat, dan dén tang ty 1é mac bénh.

« Phan img mién dich bi anh hudéng: Néu khong c¢6 du lwgng vitamin A, kha nang co
thé tao ra phan tng mién dich hiéu qua chéng lai virus sdi sé bi anh hudng. Piéu nay
c6 thé kéo dai thoi gian mac bénh va tang kha nang xay ra cac bién ching nghiém
trong nhu viém phéi.

» Nguy co bién chirng mat cao hon: Mu hoac réi loan mat lién quan dén séi pho bién
hon & nhitng nguoi bi thiéu vitamin A do vai tro quan trong cta chat dinh duong nay
trong viéc duy tri sitc khde cua mat.

Pam bdo an du thuc phdm giau vitamin A hodc b6 sung trong thoi gian dich bénh bung phat
c6 thé giup gidm nguy co bién chimg lién quan dén ca nhiém séi va cdc bénh truyén nhiém
khac.
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