HAY DICH TU TRONG NGOAC SANG TIENG ANH SAO CHO PHU HQP
VOI NGHIA TRONG BAI

Vitamin, duoc léy ¢ dang nhd, 1&a mét nhom chinh cua cac hop chit hiru co
................ (diéu chinh) cic..............(co ché), nhd d6 co thé ...............(chuyén
hoéa) thic an thanh ning luong. Khong nén nham lan ching vdi khoang chét

............ (v0 co) trong lgp trang diém cua chung. Mac du noi chung, viée dat tén vitamin

R THeD B cocnvnavussninask (theo bang chir cai) trong SO ............... (dinh dang
ddng nhét) cua ching, nhung ............... (danh phap) cua cac loai chat phy riéng 1¢ c6
thé xuat hién noi nao d6 mét cac ngau nhién,................ (dwoc sip xép khong theo thir

tu). Trong sb 13 loai vitamin duoc biét dén ngay nay, co nam loai dugc san xuat trong
co thé. Mic du mdi loai vitamin ¢6 ............... (su chi dinh) cu thé va khong thé duoc
thay thé bang mot hop chat khac, viéc thiéu mot loai vitamin c6 thé din dén

.............. (su thiéu hut).

Céch tot nhat dé mét ca nhan .......... (Chéc chin) ngudn cung cép vitamin can thiét 1a
duy tri mot ché d6 an uf)ng can béng bao gém mot............... (su da dang) thuc pham
va cung cap du s6 luong tat ca cac hop chat. Mot sé udng ................ (chat bd sung)
VItAMIN,...eveeveiinnnn, (chu yéu) & dang vién nén. Céc vitamin trong cac chét bo sung
nhu vay, chi yéu ¢ dang vién nén. Cac vitamin trong cac chit bd sung nhu vay la
.................. (twong dwong) d6i vdi nhimg vitamin trong thuc pham, nhung mét nguoi
truong thanh duy tri mot ché do an udng can bang thi khong can bo sung hang ngay.
.................. (Viéc uéng, viéc dn vao bung) cic chat bo sung chi dugc khuyén nghi dé
khic phuc sur thiéu hut hién co doché ddan ................. (khong céan bfing) dé cung cﬁp
céc vitamin duge biét la thiéu trong ché do an han ché, hodc hoat dong nhu mét bién
BhEH e (tri liéu, diéu tri) trong diéu tri y té. (MOt cach cu thé), phai
than trong vai cac 2] ) P (hoa tan trong chit béo), chi’ing han nhu vitamin A va
D, béi vi, ding véi liéu lugng ............. (16n, khong 16), chiing c6 thé giy nguy hiém

cho strc khoe nghiém trong trong mot thoi gian.
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