SU DUNG THUOC AN TOAN, HIEU QUA

THOI BIEM TOT NHAT BE UONG
CAC LOAI VITAMIN

DS. HOANG THU THUY

VITAMIN LA NHUNG CHAT RAT CAN THIET CHO CO THE, THAM CHI CHi
CAN MOT LUONG NHO (TOI VAI MICROGAM), NHUNG NEU THIEU LAP
TUC CO THE SE B| “TRUC TRAC”... NGUOI BENH CO THE TU MUA HOAC
DUNG THEO DON CUA BAC Si, PUTC BO SUNG VAO CHE DO AN HANG
NGAY KHI CO THE Bl THIEU HUT. THE NHUNG TUY TUNG LOAI VITAMIN
MA UONG VAO CAC THOI DIEM THICH HOP DE BPAT HIEU QUA CAO NHAT,
TRANH DUOC CAC TUONG TAC BAT LOI.
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VITAMIN TAN TRONG NUGC

Céc vitamin tan trong nuéc khéng dugc cd thé san
xudt ho#c luu tri¥, vi vy chling phai dugc bs sung
thong qua ché do an udng. Cac loai vitamin tan trong
nuGc bao gom: Vitamin C, hau hét cac loai vitamin B.

Vitamin C Ia chat rat can thiét cho cd thé, vi chling
tham gia vao nhiéu chirc nang quan trong trong hoat
dong clia con ngudi: Téng sirc dé khang, mién dich;
chdng 6 xy hod, bao vé thanh mach mau... Chlng

ta ¢an bd sung hang ngay qua thlc 8n (dd 3n thic
ubng) d& dam bao s& lugng vitamin C can thiét cho
cd thé hoat ddng. N&u khau phan &n khdng cip du
lugng vitamin C thi cAn bd sung qua cac san pham bd
sung (thuc phdm chiic ndng hodc thudc).

Vitamin C nén dugc udng vao clng bita an sé hap
thu tot nhat. Do vitamin C chi ton tai trong mau vai
giG nén khong st dung toan bo liéu uéng vao 1 thoi
diém/bita 3n ma nén chia nho [am 3 [an tucng (g
vGi 3 bifa trong ngay. Khdng nén udng vitamin C qua
mudn vao budi t&i, vi vitamin C c6 tinh kich thich cao,
gay kho ngu.

VITAMIN NHOM B

Vitamin nhém B dong vai tro quan trong trong qua
trinh trao d6i chét clia cd thé. Dic biét I3 qua trinh
chuyén héa carbohydrate thanh dudng va chuyén hda
chat béo. Nhdm nay gilip tang cudng nang lugng va
giam céng thang. C4 tdm loai vitamin B khac nhau

va mdi loai lai 6 mot vai tro, chitc ndng riéng cho

cd thé. Cac loai vitamin nhdm B bao gdm: Thiamin,

riboflavin, vitamin B, niacin, biotin, vitamin B,,, axit

TRUGC KHI BAT BDAU
BO SUNG BAT KY MOT
LOAI VITAMIN NAO,
NEN THAM KHAO Y
KIEN CUA BAC SI, DAC
BIET LA NHUNG NGUOI
DANG DUNG THUOC
TRI BENH.

folic, axit pantothenic.

Thdi gian t8t nhat trong ngay d& udng vitamin nhém
B la sau khi thirc day. U6ng vitamin nhém B khi bung
doi dugc cho la gilp hdp thu tét cac loai vitamin nay.
Nén tranh uSng qua mudn trong ngay vi cd thé anh
hudng dén giac ngd.

VITAMIN TAN TRONG CHAT BEO

Vitamin tan trong chat béo ma co thé can chi véi lidu
Iugng nho. Dung liéu I16n vitamin tan trong chat béo
cd thé géy hai cho ca thé. Vitamin tan trong chat
béo khong bi mat trong qua trinh ché bién thirc an.
Thdng thuding, cd thé s& nhan dugc nhiing vitamin
nay thong qua thuc phdm va khdng can bé sung tir
bén ngoai. Mot s vitamin tan trong chat béo gom:
Vitamin A, vitamin D, vitamin E, vitamin K.

Do tan trong chét béo nén nhitng ngudi can phai bd
sung cac vitamin nay nén udng cung véi cac thuc
pham c6 chira chat béo nhu sifa, cac loai hat, bo
hodc trong khi an. Luu y, dGi véi vitamin D khong nén
uBng vao ban dém hay budi t6i mudn vi s& anh hudng
tiéu cuc dén gidc ngu.

PE dung céc vitamin hiéu qua, ngodi nhitng luu y vé
thdi diém ubng, khdng dudc dung qua liéu khuyén cdo
clia bac si hodc clia nha san xuat (vi nguy cd ngd dac,
dac biét Ia cac vitamin tan trong dau). Cac vitamin c6
thé tuong tac bat Igi véi cac thudc dung cling, vi vay,
trudc khi b&t dau b6 sung bt ky mot loai vitamin nao,
nén tham khao y kién clia bac si, ddc biét la nhiing
nguGi dang dung thudc tri bénh. e
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