UANG VITAMIN TONG HOP LA VO iCH?

Hon mét nira s8 nguoi trudng thanh tai My st dung multivitamin (vitamin t8ng hop), mét loai thuc
phdm chéc néng chva déy dd cdc vitamin, cdc khodng chét va céc yéu t6 dinh dudng can thiét
trong ngdy cho con ngudi. Tuy véy, mét nghién cu méi duoc tap chi Bién nién s Duoc tron

Hon mét nira s8 nguoi trudng thanh tai My st dung multivitamin (vitamin t8ng hop), mét loai thuc
phdm chéc néng chva déy dd cdc vitamin, cdc khodng chét va céc yéu t6 dinh dudng can thiét
trong ngdly cho con ngudi. Tuy vy, mét nghién cdu méi dugc tap chi Bién nién s Duoc trong
nuéc (Annals of Internal Medicine) cia My cho thdly, ban nén tranh mua va st dyng multivitamin.
"Nganh sdn xuét multivitamin va thyc phdm chie néing duoc dva trén céc cdu chuyén ké truyén
miéng kiéu nhu: Moi ngudi thuong néi rdng '"6i udng dé nay, va t6i cdm thdy t8t hon". Céc céu
chuyén nay thuang duoc lan truyén rong rdi. Song khi ban kigm nghiém thyc &, khong c6 déu
hiéu ndo cho thdly ching ¢6 loi ich lau dai cd. Thyc pham chic ndng khéng thé lam gidm nguy co
t vong, nguy co dét qui hodic dau tim", Tién st Edgar Miller, gi¢o su bd mén Dugc va Dich t& hoc
tai Dai hoc Duoc Johns Hopkins, Maryland, My khéng dinh.

Bai bdo cé tén "D rdi: Hay ngirng laing phi tién bac vao Vitamin va thyc phdm chie néng" do tign
si Edgar Miller - déng téc gid - dua ra, dya trén 3 nghién ctu vé téc dung cda multivitamin déi véi
kh& ndng ngdn ngtra dau tim va ung thu, gidm khé néng nhan thic & nam gisi dé tusi trén 65. Ca
3 nghién ctu ndy cling dé duoc dang tdi trén t& Annals of Internal Medicine vao tuén nay.

Nghién ctu ddu tién da phan tich 27 nghién cdu khéc, véi tdng s nguoi tham gia la 450.000
ngudi. Nghién ctu ndy cho thdy, multivitamin khéng thé chéng bénh tim mach hodic ung thu.
Khéng chi ¢é vdy, nghién ctu nay cing két luan rdng usng multivitamin khéng thé lam gidm khd
ndng to vong. Tham chi, nhitng ngudi hit thude chi udng beta carotene con taing khé néing bi ung
thy phéi.

Nghién ctu thé 2 duoc thyc hién trén 1700 bénh nhan da ting bi dau tim. Ho duoc cho uéng 3
liéu multivitamin hodc 3 liéu gid duoc, 2 ldn méi ngay trong vong 5 ndm. Tuy vdy, do hon 50%
bénh nhan ngirng udng thudc, céc tdc gid khong thé dua ra két luan cy thé ndo vé téc dung cda
vitamin cd.

Véi ti |8 ngirng st dung cao nhu véy, "viéc phan tich la rét khé khan", tién st Miller cho biét, song
vain dua ra két luan rang multivitamin khéng ¢ tac dung chéng dau tim th y&u hodc nghiém
trong hon.

Nghién ctu thi 3 theo dai 6.000 nam giéi do tudi trén 65, duoc udng multivitamin hodic gid duoc
trong vong 12 ném. C& nhém udng multivitamin va nhém uéng gid dugc déu dugc kiém tra khé
ndng nhén thic, song két qué nghién ctu khéng cho thdy bat ki sy khéc bigt ndo ca.

Tuy vay, gido su Gladys Block, gidng vién mén Dinh dudng va Dich 1 tai Dai hoc California
Berkeley, d& chi ra réing nhiing nguoi tham gia vao thi nghiém khé néng nhan thoe déu la céc
béc st khéng ¢ vén dé gi vé sirc khde ca.

"Ddy déu la nhiing ngudi cé dinh dudng 16t, ¢6 nhén thic rét rd rang vé sic khde", gido su Block
khdng dinh. Theo vi gido su ndy, c& 3 nghién cu déu khong dai dién chinh xéc cho dén s6 Hoa
Ky.

Gido su Block da danh rdt nhiéu thoi gian dé nghién cdu vé Vitamin C trong viéc gidm céc nguy
co stc khde, va cho rang phén 1én ngusi My déu bi thiéu chdt. Do phén [én ngusi My khong én
udng hop ly, ho thigu céc vitamin va khodng chét can thiét.



"Ban khéng thé ¢ dugc cdc vi chdt nay tr Coca va Twinkies", gido su Block khéng dinh. "2/3
ngudi My bi béo phi, va 1/4 s6 nguai trén 5 tudi c6 2 hodic nhiéu bénh ly, do dé day la mét nén
dan s& ma ching ta khé c6 thé goi la "khde manh"".

"Va& cling ludn luén c6 mét nhém nhé dang su dung mét lugng vi chét ¢é vén dé. Do dé
multivitamin |& mét bién phdp giop khéc phyc ché dé &n udng kém cdi cda ching ta".

Cara Welch, phé chu tich Hiép héi Sdn phdm Dinh dudng, hodn toan déng tinh véi gido su Block:
"Trong th&i dai naly, véi cdch séng cia rét nhiéu ngudi trong s6 ching ta, con ngudi khéng cé du
thoi gian dé c6 ché& dé dinh dudng hop ly, va ngay cé khi ban c6 ch& dé dinh duang hop ly, ban
van c6 thé bi thigu chat".

Hiép hoi San phdm Dinh dudng My hién dang la higp hoi dai dién cho céc nha sédn xudt va ban 18
cdc sén pham dinh dudng lén nhdt toan nuéc My. Nganh céng nghiép vitamin va thyc phdm chic
nang hién dang c6 doanh thu 12 # USD hang ném, va theo cdc nha nghién ctu, multivitamin la
san phdm phé bién nhdt cta ho.

"Multivitamin cé thé gidi quyét van dé thigu chét ddi véi con nguai", Welch cho bigt. "Ching i
khéng ngh réing multivitamin la i gidi dai véi tit cd cae bénh tat, theo nhu ham y cda bai nghién
ctu nay".

Tién si Miller khéng déng tinh véi quan diém rdng, cdc nghién cdu méi khéng ép dung cho s8
déng dan ching. "Ho khéng chon nhitng nguai cé ché dé dn udng tét hodic xdu. Ban cé thé néi
rdng nhig ngudi duoc chon la ngudi ¢é ché do @n udng binh thuong tai My. Usng thyc pham
bé sung s& khéng khéc phyc duoc mét ché do dinh dudng t6i t&".

Tuy véy, dng cting thira nhén rding mét s6 ngudi cén st dung thyc phdm chie ndng:

"Cé mét s6 truong hop ching 16i k& don thyc pham chic ndng dé bé sung, vi dy nhu nguoi ¢6
vén dé hép thy, hodc nham tranh hu hai 8ng than kinh trong thai ki thai sén...".

Ngodi ra, 6ng cling cho biét Vitamin D hién tai van chua duoc dénh gid. Logi vitamin nay cé thé
giUp tdng cudng xuong. Céc acid béo omega-3 nhu DHA va EPA ciing chva duoc kigm nghiém
hiéu qua.

Theo tién si Miller, céc nghién ctu rdt cé thé s& khong lam thay ddi céc tigu chudn y t& ndo ¢4, va
viéc tap trung vao an udng khoa hoc va luyén téap van la 18i quan trong déi véi st khde. Déy ciing
la mét diéu duoc gido su Block déng tinh: "Héy &n thém nhiéu rau qud", ba dua ra l6i khuyén.



