Nhing dilu cOn bidt v0 vitamin

Viot bdi Bién t0p vién
ThO hai, 12 Thang 10 2015 17:03 - LOn cOp nhOt culi ThO hai, 12 Thang 10 2015 17:06

Ds Biing ThU Nglc Ha

Vitamin va khoang chit la nhing chit r0t cOn thilt cho sU sng va cac hollt ding cla cU thU, du
chung khéng tl o ra nang I00ng va nhu cOu hang ngay la rit nhi. CO th0 chung ta khéng t0 t0ng
hip d00c vitamin ma ph0i thu nhin t0 ngud n thO ¢ phi m bén ngoai va tinh tring thilu b0t cO
mOt vitamin nao cting di n d0 n b nh ly, d6i khi r0t nghiém trl ng nh0 mu mOt do thiD u vitamin A,
gay suy tim do thil u vitamin B1...

0 nhOng ngd0ibinh th0ng khOe miOnh c6 mitchl di an can diivadiy d0 bin nhém thic
phOm: b0t - béo - dim - rau, vitl 10 can bl ng thi rdt it khi b0 sung thém vitamin d00i dl ng
thulc. Tuy vy, cling c6 nhiing d0it00ng cOn sO hO tr0 vitamin t0 d0Oc phOm nhO: tr0 em dang
I0n, ph0 nO c6 thai va cho con bu, ngl0i blnh sau mO... do nhu cOu vO vitamin c0a cO thD tang
lén ma 100 ng cung clp t0 thic phOm I0i khéng d0 dap 0ng nhu cOu thi phii di0c tang cOUng
bl ng thul c; nhO ng ngl Ui an chay khéng dung cac loli thdc phI m c¢6 nguin gic ding vit nén
th0 0 ng thiD u cyanocobalamin, con nhiing ngd0ithOc hiln mOt chD d0 an kiéng khéng dang dilu
thiDu hOu hOt cc vitamin va khoang chit do chd d0 an nghéo nan, cting c6 nhing tri0ng hlp
do khil'm khuyOt di truyl n hay do t00ng tac thul ¢ ma vitamin khéng di ¢ hO p thu... Nhi ng
trd0ng hOp nay mOi thOc sO cOn phi bl sung vitmin 0 ding thulc.
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