
Nhu cầu khuyến nghị vitamin D (Calciferol)

Bài viết này có bản quyền thuộc về Dinh Dưỡng US | 1

MỤC LỤC 

Giới thiệu
Sự thiếu hụt vitamin D

Nguyên nhân thiếu hụt
Triệu chứng thiếu hụt

Ngộ độc vitamin D
Nguyên nhân gây ngộ độc
Triệu chứng ngộ độc
Nhu cầu khuyến nghị

Kết luận
Tài liệu tham khảo

Giới thiệu
Vitamin D là một vitamin thiết yếu, đóng vai trò quan trọng trong việc duy trì sức khỏe của
xương và hệ miễn dịch. Nó giúp cơ thể hấp thụ canxi và phốt pho, hai khoáng chất cần thiết
cho sự phát triển và duy trì xương chắc khỏe. Vitamin D cũng có vai trò trong hệ thần kinh
và cơ bắp. Tuy nhiên, cả thiếu hụt và ngộ độc vitamin D đều có thể gây ra những vấn đề sức
khỏe nghiêm trọng.

Sự thiếu hụt vitamin D

Nguyên nhân thiếu hụt

Thiếu hụt vitamin D có thể do nhiều nguyên nhân khác nhau, bao gồm:

Thiếu ánh sáng mặt trời: Vitamin D được tổng hợp trong da khi tiếp xúc với ánh1.
sáng mặt trời. Người sống ở vùng có ít ánh sáng mặt trời hoặc không ra ngoài nhiều có
nguy cơ thiếu hụt cao.
Chế độ ăn uống không đủ: Một số thực phẩm chứa vitamin D tự nhiên, nhưng nếu2.
chế độ ăn uống không bao gồm những thực phẩm này, nguy cơ thiếu hụt sẽ tăng lên.
Hấp thụ kém: Một số bệnh lý như bệnh celiac, bệnh Crohn, và xơ nang có thể làm3.
giảm khả năng hấp thụ vitamin D từ thực phẩm.
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Tuổi tác: Khả năng tổng hợp vitamin D của da giảm dần theo tuổi tác, đặc biệt là ở4.
người trên 65 tuổi.

Triệu chứng thiếu hụt

Thiếu hụt vitamin D có thể gây ra nhiều triệu chứng khác nhau, bao gồm:

Mệt mỏi và suy nhược: Thiếu vitamin D có thể dẫn đến cảm giác mệt mỏi và suy1.
nhược cơ thể.
Đau xương và cơ: Thiếu vitamin D làm giảm khả năng hấp thụ canxi, dẫn đến đau2.
xương và cơ, và trong trường hợp nghiêm trọng có thể gây ra bệnh còi xương ở trẻ em
và loãng xương ở người lớn.
Trầm cảm: Một số nghiên cứu cho thấy thiếu vitamin D có thể liên quan đến triệu3.
chứng trầm cảm.

Ngộ độc vitamin D

Nguyên nhân gây ngộ độc

Ngộ độc vitamin D thường xảy ra khi tiêu thụ quá nhiều vitamin D từ thực phẩm bổ sung
hoặc thuốc kê đơn. Ngộ độc không xảy ra do tiếp xúc với ánh sáng mặt trời hoặc từ chế độ
ăn uống thông thường.

Triệu chứng ngộ độc

Ngộ độc vitamin D chủ yếu gây ra do tăng nồng độ canxi trong máu (hypercalcemia), dẫn
đến các triệu chứng như:

Buồn nôn và nôn mửa: Đây là triệu chứng phổ biến khi nồng độ canxi trong máu1.
tăng cao.
Khát nước và tiểu nhiều: Tăng canxi máu có thể gây ra cảm giác khát nước và tiểu2.
nhiều.
Yếu cơ và mệt mỏi: Ngộ độc vitamin D có thể gây ra yếu cơ và mệt mỏi, cùng với các3.
triệu chứng khác như đau xương và rối loạn nhịp tim.
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Nhu cầu khuyến nghị

Nhu cầu vitamin D hàng ngày thay đổi theo độ tuổi và tình trạng sức khỏe. Dưới đây là mức
khuyến nghị hàng ngày:

Độ tuổi / Giai đoạn cuộc sống Lượng khuyến nghị
Trẻ sơ sinh đến 12 tháng tuổi 10 mcg (400 IU)
Người từ 1 đến 70 tuổi 15 mcg (600 IU)
Người trên 70 tuổi 20 mcg (800 IU)
Phụ nữ mang thai và cho con bú 15 mcg (600 IU)
Nhu cầu vitamin D hàng ngày theo từng lứa tuổi và đối tượng

Nguồn: Vitamin D – Health Professional Fact Sheet; Vitamin D Deficiency: Causes,
Symptoms & Treatment

Kết luận
Vitamin D là một yếu tố quan trọng trong việc duy trì sức khỏe tổng thể, đặc biệt là sức khỏe
xương và hệ miễn dịch. Tuy nhiên, cả thiếu hụt và ngộ độc vitamin D đều có thể gây ra
những vấn đề sức khỏe nghiêm trọng. Việc duy trì mức vitamin D hợp lý thông qua chế độ ăn
uống, tiếp xúc với ánh sáng mặt trời và bổ sung khi cần thiết là rất quan trọng.

Tài liệu tham khảo
Cleveland Clinic: Vitamin D Deficiency1.
Cleveland Clinic: Vitamin D Toxicity2.
NIH: Vitamin D – Health Professional Fact Sheet3.

Việc tham khảo các nguồn tài liệu uy tín và cập nhật thông tin mới nhất sẽ giúp bạn hiểu rõ
hơn về tầm quan trọng của vitamin D và cách duy trì mức vitamin D hợp lý trong cơ thể.

https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/15050-vitamin-d-vitamin-d-deficiency
https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/15050-vitamin-d-vitamin-d-deficiency
https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/15050-vitamin-d-vitamin-d-deficiency
https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/24750-vitamin-d-toxicity-hypervitaminosis-d
https://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminD-HealthProfessional/

