BS SUNG THEM LOI iCH CUA VITAMIN C

Céc dugc si va cdc nha sén xudt khéng tiéc 1&i ca tyng nhitng hiéu qud cda vitamin C, vi dy né s&
chra khdi bénh com, trong khi da phén cdc bdc si déu cho rdng khéng phéi nhu véy. T8 chic An
toan thyc phdm cda Phép (AFSSA) dé dua ra mét s6 loi gidi th&iac

Vitamin C ty nhién hiéu qud hon vitamin C tdng hop?

Sai. Trong khi hdu nhv ai ciing tin khdng dinh trén la ding. Céc nghién ctu cho thdy du la vitamin
C ty nhién hay vitamin C t3ng hop déu c6 thanh phén hod hoc khéc nhau. Nghién c@u lam sang
duoc thyc hién trén 80 nguoi cing ching 18 co the hdp thy hai logi vitamin C nay nhu nhau.

U&ng nhiéu vitamin C ¢6 hai cho strc khoé?

Sai. Cuén Nhirng loi khuyén vé dinh dudng cia AFSSA cho thdy, thyc la nyc cudi khi cho rdng
dung vitamin C s& gdy lon thudc va gay nguy hiém cho stc khoé con nguai. Tir 70 ndm nay, chua
c6 mét nghién cu khoa hoc ndo miéu td diéu d6. B8i véi mét ngudi dang trong tinh trang stc
khoé binh thuong, néu dung nap vitamin C bang duong uéng s& khong cé chuyén ginguy hiém
xdy ra ngay cd khi véi liéu luong cao, chi trir nguy co b tiéu chdy. Méi déy, mét s& nha khoa hoc
Phdp da tién hanh 14 cudc thi nghiém trén tdng s6 1.600 nguoi trong 3.724 ngdy. Déi tuong cda
céc cudce thi nghiém trén duoc dung vitamin C véi liéu lvong khodng 1.000mg hodc hon méi ngay
(c6 thé lén t&i 6.000mg). Két qud cho thdy, khéng cé mét phén ¢ng phy manh ndo xdy ra ngodi

vai hién tuong réi loan tiéu hod.

Vitamin C ngé&n chén gidc ngu?

Sai. Loi cdnh béo nay thuong xudt hién trong cac béng chi dan dung thudc cé thanh phén chi yéu
l& vitamin C, tuy nhién lai khéng dua ra bat c mét i gidi thich nao thém. Cac nha khoa hoc
thudc Trung tam Nghién cdu khoa hoc quéc gia Phép (CNRS) khéng dinh, du s dung vitamin C
vao d&8m mudn ciing khéng bao gid géy mét ngu.

Dung nhiéu vitamin C co thé s& khong hdp thu hét va théi ra qua duong tigu?

Sai. Huyét tvong cba con ngudi bao hoa véi liéu luong tir 400 téi 1.000mg vitamin C/ngdy tuy
theo tng ngudi. Diéu ndy cé nghia mét ngudi phdi udng liéu lvong gép géin 10 lan liéu lvong
khuyén dung thi méi xdy ra tinh trang béo hod.

Vitamin C cé tdc dung chéng cim?

bing, nhung...

N&m 1970, Linus Pauling, nha hod hoc ngudi My ting hai lan nhén gidi Nobel da xuét ban mét

cudn sach gdy nhiéu tranh cdi, frong dé éng bdo vé quan diém cho rdng uéng nhiéu vitamin C cé
téc dung chdng cim. Cuéc tranh cdi kéo dai cho t6i tan ngay nay. D& gidi quyét dot khodt nghi



van ndy, ndm 1999, gido su Harri Helima thuéc Truong Dai hoc Helsinki, Phén Lan, da tién hanh
phén tich 21 nghién céu khoa hoc phdn gid duoc. Céc nghién cu nay cho bénh nhén uéng
vitamin C véi liéu lvong 1g/ngdy hodic hon thé. Nhin chung, khi vitamin C duoc dung ngp sém,
tic & trong 24 gio déu sé cho phép gidm 23% cdc triéu chirng va thoi gian méc bénh. 30 nghién
ctu khéc, trong dé ngudi bénh s dung liéu lvong khéc nhau cing duoc hai chuyén gia cda Hé
th&ng phén phai tinh néing tac dung diéu tri Cochrane tién hanh.

Két luan cho thdy, nguoi bi bénh cim khi dung vitamin C chi c6 thé gidm dugc 10% thoi gian méc
bénh va ty |& ndy s& taing cung véi viéc su dung liéu lugng trén 1g vitamin C méi ngdy.
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