CONG NGHE, SAN PHAM VA DO SONG

PHO1 NANG GIUP BO SUNG VITAMIN D
VA KHUYEN NGHI AP DUNG O VIET NAM

Ho Ngoc San
Truong Dai hoc Ha Noi

Vitamin D ¢6 vai tro rat quan trong doi véi co thé chiing ta, dic biét 1a doi véi tré nho. Viéc hap thu
vitamin D dung cach khong nhieng gilp co thé chuyén héa canxi tir thir an, giam ty 18 thap coi & tré
ma con gitp phong ngira dwoc mét s6 bénh nguy hiém. C6 nhiéu phwong phap b sung vitamin D tir
tw nhién don gidn ma hidu qua nhuw tiép xdc véi anh sang mat troi. Tuy nhién, phei nang vao thoi diém
nao, trong thoi gian bao lau la nhitng diém ma ching ta can lwu y.

Phoi nadng giip co thé san sinh ra
vitamin D

Vitamin D mang t&i nhiéu Igi
ich cho con ngudi, dac biét la
trong viéc diéu tri mot s6 bénh
nhu ung thu [1-3], tiéu dudng
[4, 5], cao huyét ap [6]. Thiéu
canxi va vitamin D s& dan dén
coi xuong, anh hudng dén chiéu
cao va stic khde clia co thé. Hién
nay, cé ba phuong phap phd bién
nhat dé co thé hap thu vitamin
D (cu thé la vitamin D3), d6 la
qua thic an, uéng dudgc pham/
thuc phdm bé sung va anh nang
mat trgi. Budc cho la mét phuong
phap khéng tén kém va lanh
manh, nhiéu gia dinh Viét Nam
ua chudng hoat déng phai nang
dé co thé sinh ra vitamin D3, dic
biét 1a cho tré em.

Trong anh nang mat trdi cé
chua tia cyc tim (Ultra-violet, hay
tia UV) loai B, goi tat 1a UVB, giup
cd thé ngudi san sinh ra vitamin
D tu nhién. Piéu nay da dugc
cdng nhan rong rai va chung
minh qua nhiéu nghién ctu lam
sang. Vitamin D3 sé dudgc tao
ra khi tia UVB phan ung véi hgp
chat 7-dehydro-cholesterol &
phia trong I6p da [7]. Nam 1984,
mot nghién clGu cla Dai hoc

Wisconsin (Hoa Ky) da do lugng
vitamin D trong mau va siia cla
nhiing ngudi phu ni da trédng
dang cho con bu trudc va sau khi
phdi nidng 30 phut vao trua he [8].
Hai ngay sau khi ti€p xuc véi tia
UV cudng dé cao, lugng vitamin D
ghi nhan dugc trong huyét thanh
cla cac tinh nguyén vién tang
23 lan, va lugng vitamin D trong
sta ghi nhan dugc tang 12 lan
S0 Véi truée khi phai nang, muc
vitamin D cao dudc duy tri trong
12 ngay tiép theo. Nhiing mau da
khac nhau ciling anh hudng lén
thdi gian va mic do phoi ndng dé
hap thu vitamin D. Mac du cé kha
nang sinh ra vitamin D nhu nhau,
nhung da clia ngudi chau A (da
vang) can nhiéu buc xa tia UV va
thdi gian phoi nang lau han so véi
da clia ngudi chau Au (da tréng)
[9]. Nam 1999, mét nghién cuu
cla Ho6i dong Nghién clu dinh
dudng Cambridge (Anh) da chi
ra rang, khoang 30-50% hoc sinh
Anh bi thi€u vitamin D vao mua
déng, trong khi khong bi thi€u
vao mua he [10].

Vé qua trinh hdp thu, do
khéng nhiéu loai thuc phdm ma
con ngudi an hang ngay cé chua
sén vitamin D, trong khi diéu kién
kinh t&, cling nhu y thiic s dung

S6 4 nam 2022

vitamin D tU dugc phdm va thuc
phdm chiic ning con han ché,
cho nén nguédn vitamin D cta con
ngudi dén chi yéu tu viéc co thé
ti€p xuc véi anh sang mat trai. Khi
kham stc khoé cho hai quan tau
ngam My vao nam 1995, véi ché
dé dinh dudng day di cua quan
doi, ngudi ta thay lugng vitamin D
trong co thé ngudi linh van gidm
di mét nia sau 2 thang khéng tiép
xuc véi anh nang mat trai [11].

Phoi néng nhu thé nao @é co du
vitamin D cho co thé?

Pé c6 thé tinh dudc khoang
thai gian can thiét sao cho co
thé hadp thu di lugng vitamin D,
ching ta can nam dudc cac yéu
t6 nhu: ndng do vitamin D chuén,
vi dé cla ndi sinh séng, mua
trong nam va sac t6 da (thudng
thi nhiing mau da t6i hon sé doi
hoi thai gian phdi nidng dai han).
Theo céac td chiic y té clia Anh va
Hoa Ky, néu lugng 25-hydroxy-
vitamin D (goi tat 1a 25(OH)D)
trong mau c6 néng do trén 30
ng/ml la dd, 20-30 ng/ml mau la
chua di va can bd sung, dudi 20
ng/ml la thi€u nghiém trong. Nam
2011, Vién Y dugc Hoa Ky (IOM)
dé xudt udng bd sung vitamin
D3, néu thiéu 25(0OH)D & miic
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Ghi cha: Ha Noi & vi tri khodng 20-21 d6 vi Béc, thanh phd H& Chi Minh & vi tri khoang 10 dd vi Bac.

nghiém trong can bd sung 600
IU/ngay cho ngudi tii 1-18 tudi, va
400 1U/ngay cho ngudi dudi 1 tudi
[12]. G mic do nay, néu khéng
c6 thuc pham bé sung, mét em
bé da vang & khu vuc Trung A
can phoi néng téi thiéu 30 phut/
tuan, trong khoang thai gian tu
10-15h ngay hé, trong tinh trang
chi mac bim [13]. M6t nghién clu
khéac clia Thai Lan vao nam 2013
vé tinh trang thiéu hut vitamin
D & ngu’dl Péng Nam A ciing
khuyen nghi phadi cac phan mat,
co canh tay va bap chan dugi
néng 3 lan/tuan, méi lan 25 phut
trong khoang 9-15h, do trudc va
sau thdi gian nay chi cé tia UVA
[14]. Trong cudn sach chuyén
sau vé vitamin D xu&t ban nam
2018, Trung tdm Y dugc Boston,
Hoa Ky chi ra mac du mau da
c6 anh hudng dén muic do hap
thu vitamin D, nhung phdi néng
khoang 10-15 phut/ngay, vao thai
diém 10-15h méi ngay trong mua
he, 1a di dap ting nhu cau vitamin
D cla hau hét moi ngudi [15].

Truéc doé vao nam 2006, cac
nha khoa hoc Na Uy da c6 mét
nghién ctu cu thé hon vé thoi
diém phu hop cho viéc phoi néng
dé tang cudng vitamin D. Véi
ngudi da loai | (da trdng va réat
nhay cam), néu chi sé tia cuc tim,
goi tat la UVI (Ultra Violet Index)
la <1,7 (trén thang diém 12 cla
T& chiic Y té thé gidi) [16], thi can
phoi nidng khoang 1 tiéng déng
hé mai co dugec 1000 IU vitamin
D; néu UVI la 4, can phoi nang
30 phut; néu UVI la 6, can phai
nang 20 phut; néu UVI <0,5 thi
viéc phdi nang Iy vitamin D 1a
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khéng cé tac dung. Theo nghién
cliu nay, ngusi chau A néi chung
(trong d6 c6 Viét Nam) c6 da loai
IV (da vang, nhay cdm vua), thoi
gian phdi nang dé c6 1000 IU
vitamin D - muc tiéu chudn dudc
thé hién & bang trén [17].

Qua day, ching ta da biét dugc
khodng thoi gian s6m nhat va cé
dudc liéu chuén vitamin D 1a sau
9h sang, va phoi nang khoang
15-20 phuat vao mua hé va 20-
30 phut vao mua xuan hoac mua
thu.

Ung dung khoa hoc va cong nghé dé
kiém tra UVI

Hién nay, ngudi dan cé thé
chti dong tu kiém tra UVI tai
bat cu thdi diém nao trong ngay
théng qua cac Ung dung trén dién
thoai théng minh, nhu: iPhone
Weather, UVLens, Accuweather,
Sunburnmap, Qsun, uvi
Forecast, UVI Mate.. Théng qua
cac Ung dung trén, UVI clia Ha
Noi trong 4 ngay nang néng cao
diém clGa mua hé nam 2019 da
dugc ghi nh&n nhu sau:

Nhin vao biéu d6 co thé thay,
vao nhiing ngay cao diém nang
néng clia mua he, trudc 7h va sau

17h hang ngay hau nhu khéng co
tia UV. Vao khoang 9-9h30 va 15-
15h30, muc dé tia UV ghi nhan
trung binh la 4. B&i chiéu véi cac
két qua nghién clu clia Hoa Ky,
Théi Lan va Na Uy da trinh bay
& trén cho thay, phoi ndng 15-30
phut trong hai khoang thagi gian
nay sé gilip co thé sinh ra dugc
mét lugng vitamin D chuén.

Trong moét khdo sat nhd cla
ching t6i v6i khodng 70 ngudi
vé van dé tdm nang cho tré em
tai Ha No6i vao thang 6/2019, hon
90% ngudi tham gia ndi rang ho
quan tdm dén viéc cho con tré
trong gia dinh tdm nang. Tuy
nhién, rét it ngudi cho tré tam
nang vao khung gid chuén. Trong
s0 nhiing ngudi dugc hoi y kién,
95% cho tré tdm nang truéc 9h
sang, dac biét, c6 36% cho tré
tdm nang trudc 7h sang. Khoang
3% cho tré tdm nang sau 4h
chiéu. Bay la nhiing khoang thoi
gian c6 anh nang mat trdi, nhung
lugng tia UVB rat it hoac khong
co, nén phai phoi nang réat lau
(trén 45 phut) méi c6 dugc mot
lugng vitamin D chuén.

Pang chd y, gan moét nla sé
ngudi dudc hoi cho biét, ho tiép

Bi€u do tia UV trung binh theo gi® 4/6/2019 - 7/6/2019

9:20 10:20 11:20

Nam S& 4 nam 2022

1,5

12:20 13:20 14:20 15:20 16:20



VITAMIN D

thu kién thtic vé tdm nang cho tré
tu mang xa hdi va kinh nghiém
dén ti nhiing ngudi than. Day la
nhiing nguén thi€u co sé khoa
hoc nhung lai cé muc dé tac dong
tuong doi I6n dén nhan thic va
quyét dinh cla khéng it nguoi
dan hién nay. Diéu doé ly giai vi
sao nhiéu gia dinh cho tré tam
néng trudc 9h sang.

Viéc thiéu canxi dan dén hién
tugng thap coi & tré em ludn 1a
moi quan tam cla cac gia dinh
c6 tré nhd. Bé b8 sung vitamin D
cho tré, cac bac phu huynh nén
cho tré phoi nang sau 9h sang,
hoac cai dat cac ung dung tuong
tu da néu & trén dé chi dong theo
doi chi so tia cuc tim, gitip con tré
phoi ndng mot cach hiéu qua.
Trong trudng hgp cac bé co6 da
nhay cam, hosc con qua nhd dé
c6 thé tiép xlc lau véi anh ning
mat troi, thi b6 sung vitamin D
trong dugc phdm hoac thuc phdm
chlic nang theo chi dinh cla béac
si[15, 18, 19] &
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