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Các chuyên gia Mỹ cho biết bổ sung từ 800-1.000 IU (đơn vị quốc tế) vitamin D mỗi ngày là cần thiết đối với những người lớn tuổi. 
Theo các chuyên gia thuộc Bệnh viện tư Mayo (Mỹ), cơ thể sẽ sản sinh ra vitamin D khi được tiếp xúc với ánh nắng mặt trời (ảnh) song nhiều người vẫn phải bổ sung thêm vitamin D để đáp ứng đủ nhu cầu của cơ thể. Thiếu vitamin D có thể gây đau nhức cơ bắp. Nhiều cuộc nghiên cứu cho thấy bổ sung vitamin D có tác dụng tăng cường cơ bắp, giúp những người lớn tuổi đi đứng vững vàng. Lượng thấp vitamin D có thể gây ra một số căn bệnh ung thư và ảnh hưởng đến tim mạch. Một cuộc nghiên cứu khác cho thấy ở những phụ nữ bổ sung ít nhất 400 IU vitamin D/ngày, nguy cơ mắc bệnh đa xơ cứng (bệnh gây tê liệt dần dần) đã giảm được 40%.


