VITAMIN C GIUP NGAN NGUA BENH GOUT

Theo két qué cda mét cong trinh nghién cdu méi dugc dang tai trén tap chi 'y khoa Archives of
Internal Medicine, nhiing ngudi bi bénh gout (théng phong) nén &n nhiéu logi tréi cdy gidu vitamin
C d& ngdin chdn sy phét trién cda cdn bénh nay.
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Cdc nha nghién ctu thude Truong dai hoc British Columbia & Vancouver, Canada, nhén théy rdng
nhiing nguoi dan 6ng ndo duoc udng bd sung vitamin C, hodc &n nhiing logi thyc phdm chta
nhiéu chét ndy, chdng han nhu cam, quyt, kiwi, thanh long... thi s& cé khé néng gidm thiéu nguy
co phdt trién bénh gout.

Gout la mét dang viém khép (arthritis) khign cho céc khép viém sung khi axit uric tich ty nhiéu &
nhiing ché dé. Axit ndy cé thé tao thanh nhitng mdnh tinh thé nhé & trong va xung quanh céc
khép xuong, géy ra cdm gidce dau nhie dir doi va viém xung.

Bénh gout thuong xdy ra & nhitng nguoi dan éng cé db tusi tir 40 tré lén, nhung dai khi phy nir
cling mdc. Cdc nguyén nhan théng thuong la do udng nhiéu rugu, &n nhiéu cdc logi thyc phdm dé
tao ra axit uric frong mdu, chdng han nhu thit, cd, dé bién, phomat, phi tang déng vét.

Céc nha nghién ctu trén cho rang, két qud khéo sét cda ho cho thdy vitamin C cé tdc dung lam
gidm luong axit uric frong mdu, do dé cé thé dung dé ngdn ngira ching bénh gay dau nhic nay.

Mét nhém nha nghién ctu, do tién si Hyon Choi dirng déu, da khéo sat nhiing s8 ligu vé 46.994
ngudi dan &ng tham gia céng trinh nghién cu & Canada cé tén la "Health Professionals Follow-
up Study", tr nédm 1986 t&i nam 2006.

M6i thai ky 4 nédm, nhitng ngudi dan éng ndly phdi tré 16i mét béng cau hdi, trong dé cé ké khai
58 lvong vitamin C ma ho da tiéu thy qua thyc phdm hodic udng nhiing vién vitamin bé sung. Cdch
2 n&dm mét lan, nhirng ngudi dan 6ng dé béo cdo ho cé xudt hién nhirng trigu ching cda bénh
gout hay khéng.

Céc nha nghién cdu nhan thdy rang khi so sanh véi nhing ngudi dan éng tiéu thy duéi 250
miligram vitamin C mdi ngdy, nguy co xudt hién bénh gout cé nhitng 1 1& khac nhau, cy thé nhy
sau:

Nguy co bi bénh thép hon 17% & nhitng nguei tiéu thy tr 500 t6i 999mg vitamin C mdi ngdy.

Nguy co bi bénh thdp hon 34% & nhiing nguei tiéu thy tir 1.000 t6i 1.499mg vitamin C méi ngdy.



Nguy co bi bénh thép hon 45% & nhitng nguai tiéu thy tr 1.500mg vitamin C tré [én méi ngay.

Hdu hét nhitng nguai tigu thy trén 500mg vitamin C mbi ngdy dé uéng vitamin C bd sung. Céc
nha nghién cdu nhan thdy rdng néu hang ngay tiéu thy khodng 500mg vitamin C thi s& gidm bét
duoc 15% nguy co méc bénh gout.

Cdc nha nghién cdu nhan thdy rdng vitamin C t8 ra cé hiéu qué trong viéc lam gidm lugng axit
uric trong médu, c6 & bang céch gitp cho than dé téi hdp thy axit nay dé bai tiét qua nuéc tiéu,
thay vi tich ty trong cdc khép xuong va géy ra viém xung.

Tign s7 Choi cho rding bénh gout la logi bénh viém khép théng thuong, nhdt la dsi véi dan éng, va
két qué nhitng cudc khdo sét gan déay cho thdy t 1& nhitng ngudi mdc bénh nay hién dang gia
tang.

Theo céc nha nghién ctu, trong khi m&c an toan dé tigu thy vitamin C la khong qua 2000mg méi
ngay./.



