Vitamin A - những điều bạn cần biết
1. Vitamin A là gì?
Vitamin A là một vi chất dinh dưỡng thiết yếu mà cơ thể người không thể tự tổng hợp, vì vậy vi chất này cần phải được hấp thụ qua các chế độ ăn. Vitamin A đóng vai trò quan trọng trong nhiều quá trình sinh lý của cơ thể.
Khi cơ thể thiếu Vitamin A, nguy cơ nhiễm trùng tăng cao Ngoài ra, thiếu Vitamin A còn có thể gây nên tình trạng khô da, khô mắt, bệnh quáng gà phát triển chậm.
Việc thừa Vitamin A cũng có thể khiến một lượng lớn Vitamin A tích tụ trong gan và gây nên tác dụng phụ như sưng xương, loét miệng, thay đổi thị giác và sự nhầm lẫn.
2. Bổ sung Vitamin A từ thức ăn
· Vitamin A trong hoa quả và rau củ: Rau lá màu xanh đậm, Khoai lang; Cà rốt; Bí đỏ; Ngô vàng; Xoài; Đu đủ...
· Vitamin A từ nguồn động vật : Gan; Trứng; Sữa.
· Vitamin A từ các loại dầu: Dầu cọ đỏ.
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