Vi SAO VITAMIN C TU NHIEN TOT HON TONG HOP?

Vitamin C tén héa hoc la acid ascorbic da duoc tdng hop dusi dang cdc vién thuse dung cho
nhiing nguoi bénh thigu vitamin C. Nhung gitra hai ngudn vitamin C (thién nhién va héa hoc t8ng
hop) thi logi ndo cé gié tri hon?

Vién thuc ¢6

Vitamin C tén héa hoc la acid ascorbic da duoc tdng hop dusi dang cdc vién thuse dung cho
nhitng nguoi bénh thigu vitamin C. Nhung gitra hai nguén vitamin C (thién nhién va héa hoc t8ng
hop) thi logi ndo cé gié tri hon?

Vién thudc cé nhitng nhuoc diém riéng cia né - hay bi 6xy héa nén rdt dé bi phan hiy trong co
the va con bi thdi trir rdt nhanh qua nuéc tiéu (sau khi udng 12 gio théi trir 60 -80%) khong duoc
co thé du triv.

C6 nhiing tai liéu con cho biét vién thudc vitamin C néu dé qué lau né dé bi phan hdy thanh acid
oxalic la chét d& gay sdi duodng tiét nigu. Vivay, ngudi ta khuyén néu phdi dung t6i vién vitamin C
chi nén mua it mét db dung khéng dy tri 16u. Vo nhiing vién vitamin C néu da dé qué han st dung
cén hdy bd, khéng nén tiéc ré udng vao.

Con vitamin C trong rau qué tuoi? Loai ndy rét 16t: truéc hét la ngon - ta &@n rau qué ch khéng ¢6
mdc cdm udng thudc. Song vu diém néi bat cba vitamin C cha trong rau qué & dang phic hop
véi céc pectin v flavonoid & nhitng hop chét vira ¢6 tdc dung béo vé vira 8n dinh duoc hoat tinh
cUa vitamin C. Trong phirc hop véi pectin do cé khéi lugng phén tu rét cao nén vitamin C duoc
thdi trly qua nuéc tidu chém (sau khi &n udng 12 gio chi théi béng 1/7 vitamin C t8ng hop). Mat
khdc do sy cé mdt cla flavonoid trong rau qud nén vitamin C duoc co thé dy tri lau, nhét la &
tuyén thuong than.

Vitamin C c6 rét phd bién trong thé giéi thyc vét, cé nhiéu trong rau, qud tuoi. Théng thuong céc
logi rau qué tréng & noi c6 day dd dnh séng thi c6 ham lugng vitamin C cao hon. Sau khi vao
theo thirc &n vitamin C dugc hdp thu chd y8u & rust non, va tham gia vao nhiéu qué trinh chuyén
héa quan trong trong co thé.

Vivdy &n nhiéu rau qué tuoi thi chra dugc bénh thigu vitamin C mét céch bén chdc. Nam gén
déy cdc nha khoa hoc Canada trong mét nghién céu dé nhén xét: udng 1.000mg vitamin C mébi
ngady khéng ngdn chan dugc ung thu da day. Nhung chi udng 100g nuéc cam (c6 chirng 40mg
vitamin C lai c6 thé trdnh duoc nguy co ung thv da day higu qud hon nhiéu so véi nguai khong
udng nuéc cam. Mét nghién ctu khdc cho biét méi ngay &n 1 qué cam, hodc udng 1 cc nuéc
cam s& tranh duoc stress. Véi nhitng ly do néi trén vitamin C ¢6 trong rau qud méi chinh la logi
"thudc" tét.

Song xin lvu y mét diéu: vitamin C rdt dé& bi phd hdy. Rau Ga héo coi nhu mét hét vitamin C. Khi
ludc ndu rau qud ciing céin luu y néu ndu khéng ding ky thudt - cho rau vao ngay tir lic nuéc

lanh, hogic ndu xong dé lau va ham di ham lai ciing lam mat gén hét vitamin C. Véi qué ngot thi



céin &n tuoi. Néi chung céc logi qud déu cé vitamin C, song déic biét c6 nhiéu la budi, cam, chanh,
quit, nhén, vai, du do...

Theo khdu phdn dinh duang duoc khuyén khich - viét t&t RDA (Recommended Dietary Allowances)
thi cén vitamin C 60mg/ngady cho cd nam va nir; Néu phy n mang thai, dang cho con b thican
70 - 90mg mbi ngdy.

N&i chung, nhirng ngudi khde manh, &n udng t8t, &n nhiéu rau qué tuoi thi khéng lo thigu vitamin
C. Sy thiéu hyt vitamin C chi xdy ra & nhiing ngudi &n kiéng, it hodic khéng &n rau qua tuoi trong
mét thoi gian dai, hodic ngudi m y&u n udng kém. Trong nhiing trudng hop nay thi can ding téi
nhirng vién thudc vitamin C tdng hop.
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