VITAMIN C TOT NHU THE NAO?

N&u ban khéng chay marathon, c6 thé ban s& khéng duoc nhan duoc nhiéu sy bdo vé chdng lai
céc bénh cdm com théng thuong tr liéu dung b8 sung vitamin C hang ngay, theo mét ban danh
gid gan déy nhét cia 30 nghién cdu.

Puoc thyc hién qua mét vai thap ky va véi hon 11.000 tham gia, nhitng ngudi hang ngay déu
dung it nhat 200 milligram vitamin, ban dénh gid con cho thay, vitamin C khéng gidm duoc nhiéu
thdi gian va mic dé cda bénh cdm com, theo cac nha nghién ciu tai Truong Dai Hoc Quéc Gia
Uc va Trudng Dai Hoc Helsinki.

Tuy nhién, ho phét hién ra: nhirng ngui thyc hién hoat déng doi hdi stc lyc cao - nhu vén déng
vién marathon, véan dong vién truot tuyét va quan linh — thi ¢6 thé gidm 50% nguy co bi cdm néu
hang ngay ho dung vitamin C.

Trong khi dé, céc tdc gid cho rdng, déi véi hdu hét moi nguei, ich loi cda phuong phép chiva tri
ph& bign nay thi cé téc dung qué it di dén ndi khéng ddang so véi chi phi va nd lyc bé ra. “That la
khéng hop ly chit ndo khi dung vitamin C 365 ngdry mét ndm dé gidm nguy co bi cédm lanh,” gido
su Harri Hemilé thudc Truong Dai Hoc Helsinki (Phén Lan) néi.

Mét ly nuéc cam cé khodng 97 milligram vitamin C (Anh: Johnpratt)

Ban két luan nay duoc dang trong dn bdn méi nhét cda tap chi The Cochrane Library, tap chi cda
t6 chirc Cochrane Collaboration, mét 18 chirc qudc t& chuyén ddnh gid céic nghién ctu y khoa. Céc
danh gid c6 hé théng s& rot ra két luan dya trén bang ching thyc t& trong diéu tri y khoa sau khi
xem xét c& ndi dung lén chét luong cba cdc cude thy nghiém y khoa dang tranh cdi.

K& tir khi vitamin duoc phdt hién vao thap nién 30, da c6 nhiéu cudc ban cdi vé hiéu qud cda né
trong viéc chia tri céc bénh théng thuong tir nhiém tring phéi cho dén cdc bénh cdm lanh. Vao
nhirng ném 70, nha héa hoc dogt gidi Nobel la Linus Pauling da phd bién viéc st dyng thuong
xuyén Vitamin C. Cuén sdch cda éng c6 #n “Vitamin C va Bénh cdm lanh théng thuong,” khuyén
khich moi ngudi dung 1.000 milligram vitamin C hang ngay.

Hién gid, liéu Vitamin duoc khuyén dung hang ngay la 60 milligram. Mét ly nuéc cam ¢6 khodng
97 milligram vitamin C.

Méac du cé nhiéu két qud khéc nhau vao ban ddu va sau dé la bang chirng béc bé tinh higu qué
cba vitamin C, nhung nha héa hoc uy tin Pauling vén tré thanh nha vé dich vitamin C cda thé giéi.
“Pauling chdng bao gio rit lai y kign cda minh cd,” gido su danh dy y hoc Wallace Sampson, tai



Trudng Dai Hoc Stanford néi.

Mdc du ¢6 bdng ching chéng lai, nhung vitamin C van phd bién bdi vi nhiéu ngudi mudn tin rdng
né hiéu nghiém, gido sv Wallace Sampson, ngudi tranh céi véi nha héa hoc Paulung trén radio
va qua thu U, cho biét.

Ngdy nay, it cé sy quan tam dén viéc nghién cGu vitamin C va bénh cdm théng thuong, éng
Hemilé - ngudi dé nghién ctu vitamin ndy trong sudt hon 25 ndm, cho biét. Ban dénh gid
Cochrane duoc céng bé lan déu tién vao ndm 1998 va cép nhét vao ndm 2004 va ndm nay. Bén
cép nhat gén day nhat bao gém mét nghién céu duy nhét tap trung vaio méi lién hé gitra bénh
cdm lanh va vitamin C.

Tuy nhién, cdc nha nghién cGu van tiép tyc nghién cou riéng Vitamin C va vitamin C két hop véi
céc vitamin va cde chdt khéc, nhu Echinacea, thudc ¢é téc dung ngén ngira va diéu tri céc bénh
bao gém cé ung thu.

Gido su Hemild cho biét, dng nhan thdy khong ¢ nhiéu ich loi trong cac nghién ctu séu hon cho
bénh cdm lanh & ngudi 6n. Tuy nhién, dng mudn cé nhiéu ngudi cu hon vé vitamin C va bénh
cdm cim & tré em va vitamin C va bénh viém phdi vi tuy Vitamin C khong phdi la thude chra bach
bénh nhung né ciing khéng phai la thudc vé dung.
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