

ضرورت مصرف ویتامین A در کودکان


اهمیت مصرف ویتامین A
کمبود ویتامین A با عوارض متعدد چشمی از جمله شب کوری، خشکی و زخم قرنیه چشم و در مراحل پیشرفته با کوری همراه است. افزایش مرگ و میر در اثر بیماری به ویژه سرخک در کودکان مبتلا به کمبود ویتامین A گزارش شده است و خطر ابتلا به بیماری های تنفسی و اسهالی در این کودکان 2 تا 3 برابر است. اختلال در سیستم خون سازی، کاهش رشد و افزایش ابتلا به بیماری ها به دلیل کاهش قدرت ایمنی بدن از دیگر عوارض و پیامدهای کمبود ویتامین A به شمار 
می‌روند. کمبود ویتامین A در کشورهای در حال توسعه در کودکان زیر 5 سال سبب کاهش سیستم ایمنی حدود 40 درصد آنان و مرگ زودس یک میلیون کودک می شود. با توزیع مکمل ویتامین A به کودکان زیر 5 سال می توان مرگ آنان را تا 25 % کاهش داد.
نقش دیگر ویتامین A به حرکت درآوردن آهن ذخیره شده است. کمبود ویتامین A به همین دلیل می‌تواند همراه با آنمی فقر آهن باشد. گزارش شده است که درمان کمبود ویتامین A می تواند موجب اصلاح هموگلوبین و کم خونی شود.
نحوه مصرف قطره ویتامین A
برای کودکانی که با شیرمادر یا شیرمصنوعی تغذیه می شوند، ویتامین A با دوز 1500 واحد بین المللی در روز و ویتامین D با دوز 400 واحد بین المللی در روز ( معادل یک سی سی قطره A+D یا مولتی ویتامین) از روز 5-3 تولد و هم زمان با غربالگری هیپوتیروئیدی نوزادان تا پایان 2 سالگی داده شود.
با توجه به انواع مختلف قطره چکان مورد استفاده توسط شرکت های دارویی، توجه به مندجات روی جعبه قطره A+D (به منظور مشخص نمودن تعداد قطره های معادل یک سی سی؛ معادل با 400 واحد ویتامین D و 1500 واحد ویتامین A) جهت تجویز و نیز آموزش به مادر ضروری است.
منابع غذایی ویتامین A
ویتامین A در مواد غذایی حیوانی و کاروتنوئیدها در مواد غذایی گیاهی وجود دارند. شیر پرچربی، خامه، کره، پنیر پرچرب و زرده تخم مرغ منابع خوب ویتامین A است. مصرف جگر می تواند ویتامین A مورد نیاز را طی یک هفته تأمین کند.
روغن کبد ماهی اگرچه در رژیم غذایی روزانه مصرف نمی شود اما منبع عالی ویتامین A است. که به عنوان مکمل غذایی توصیه می شود. سبزی ها و میوه های زرد، نارنجی، قرمز و سبز تیره منبع خوب کاروتنوئیدها هستند. بعضی از مواد غذایی دارای کاروتنوئیدهای فعال عبارتند از : هویج، کدو حلوایی، برگ چغندر، اسفناج، جعفری و سبزی های سبز سالادی مثل برگ های تیره کاهو، زردآلو، طالبی، انبه، آلو، هلو، گوجه فرنگی و فلفل دلمه ای قرمز.
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