SU THUC VE VITAMIN

Mét s6"noi néu udhg voi liéu lvong cao, vitamin co’thé ngdn nguda hodc thém chi'chu™ a lanh
nhu” ng cén bénh nhu ung thu va'tim mach. Nhu™ ng nguoi khat so udhg liéu lvong cao mét s&
vitamin nguoc lai co'the gay hai.

Hang ngay tai Anh co’hang triéu nguoi udng thém vitamin vi'nghi réng ho cén. Nhung nhu™ ng
vién thudc cua ky” nghé tri gia’£300 triéu/ndm nay dang géy nhiéu tranh luén.

"Di voi hau hét chuhg ta udhg vitamin liéd lvong cao tuyét déi khéng co”céng dung gi'ca”
Catherine Collins, truvong khoa dinh duo™ ng tai bénh vién St George noi. "Noi nhe thi‘do’ phi’
pham, coh ndng hon vitamin co'th& géy hai tréim trong cho suc khoe."

Ca'hai lép luén do'dd” duoc chuong trinh truyén hinh Horizon cua BBC diéu tra déh noi dén chén
trong mét phim tai liéu nhan d& ™ Su thuc vé vitamin."

Ngud cam cum?

Viéc udhg vitamin voi liél lvong cao duoc biét déh qua céng trinh nghién cus cua nguoi hai lan
doat giai Nobel la'Gido s Linus Pauling. Ong noi rang ushg vitamin C voi liéu lvong co’chua
trong vai trém qua’ cam, ta co'thé ngud hodic thém chi'chu™ a khoi cam théng thuong.

Nhiéu nhakhoa hoc bai bac 6ng nhung céng chung lai nghe theo.

Ushg thém vitamin khéng giup nguda duoc cam théng thuong déu.

Gido sv Balz Frei

Thém chi’Gido sv Pauling con noi réng vitamin voi liéu lvong cao co'thé giup ta séhg lau. Céng
trinh nghién cu cua nha'khoa hoc nay da™ khuyén khich mét the’hé moi nhu™ ng nha'cd'vén dinh
duo™ ng véh tin tvong réing vitamin voi liél lvong cao 16t cho sutc khoe cua chuhg ta.

"Téi tin réing udhg thém vitamin khéng chi’ giup ta séhg lau hon nhiét ném, ma'do’con la'nhy™ ng
ndm day sinh khi," Patrick Holford, mét nha'dinh duo™ ng noi.

Tai Anh, vitamin C bah chay nhét so voi cac loai vitamin khatc nhung co'givp ngua dvoc cam cum
nhu Gido su Linus Pauling noi hay khéng?

Kham pha'moi

Giao su Balz Frei, Giam déc Vién nghién cuu Linus Pauling, nghi™ két qua’ cua cac cude nghién
cut moi nhét cho théy Gido su Pauling vua dung vua sai. Noi chung udng vitamin C liéu lvong
cao khéng ngéin ta bi cam nhung co’giup giam cac triéu chung va'chohg khoi hon.

Nhung nguoi ta udng vitamin C voi nhiéu ly'do khat nhau viloai vitamin anti-oxidants nay cu” ng



duoc cho la'co’ the’ ngua duoc bénh ung thu va'tim mach. Nguoi ta tin véy vi'nhan théy nhu™ ng
nguoi &n udhg co'chua nhiéu chét anti-oxidants it bi bénh ung thu hay tim mach.

Ly’do co’th& nho'cac chét anti-oxidants co’thé giup giam thiét hai do cac phén tv’ goi la‘radicals
gdy ra. "Chuhg ta gia'di la'vi'cac chét radicals tv do nay," Gido su Jeffrey Blumberg, thuéc Dai
hoc Tufts Boston, noi.

Tham thau

Mét loai anti-oxidant khat cu™ ng duoc ban nhiéu trén thi truong la'vitamin E.

Co'nghién cu noi vitamin A co'th€ lain y&u xuong (Anh: BBC)

Nhung mét nha'khoa hoc My bao déng dung udhg luc bung doi vi'vitamin E co'thé khéng thédm
vad mau 6t néu trong bao tu'khéng co'mét it mo .

Mét nghién cut moi cua dai hoc King's College London, thuc hién cho chvong trinh Horizon, cho
thay mét s&'két qua’ dahg ngac nhién.

Cac nha'nghién cu thu’ mét loai vitamin co’chua s&in mét ti'mo™ thi'thay vitamin dd™ co'thé tham
vao mau.

Tuy cac nha'khoa hoc khéng déng y’ duoc voi nhau la’udhg vitamin C va'E co'thuc su; giup giam
nguy co bi bénh nan y hay khéng nhung da 56 noi rang liéu lvong cao, du'cao hon muc cho
phep, cu” ng tuvong déi an foan.

Nhung trong nhu” ng ndm gén déy dd™ co'mét s6'bang chuhg cho théy vitamin A co'the géy hai,
cho du'udhg voi liéu lvong thép.

Cac nha'nghién cuu nhén thdy udng vitamin A l&u dai voi liéu lvong géip d6i muc cho phep (tu”
thuc phdm hay udhg thuéc), co'thé’ lam cho xuong yéu di khiéh d& bi ran nut.



