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Vitamin C 14 loai vitamin tan trong nwéc. Con ngwdi khdng thé tw tao ra vitamin C ma chi nhan
dwoc tir ché dd &n hang ngay. Vitamin C hinh thanh nén collagen ( thanh phan quan trong cla
mo lién két) va déng vai trd quan trong trong viéc chira lanh cac vét thwong. Vitamin C con la
chét chéng 6 xi héa quan trong ( gitip bao vé té bao khoéng bi pha v& ). Vitamin C con cé chirc
ndng mién dich va cai thién sw hap thu sét tlr thwc vat vao mau.

Nguwoi ta wéce tinh rang co6 dén 68% nguwoi dan Viét Nam dang s dung vitamin C khéng dung
liéu lwong. Ty 1& dan sé thiéu hut vitamin C & Viét Nam cao hon cac nwéc khac trong khu vuc
nhw Malaysia, Thailand va Indonesia. Vi vitamin C giup hap thu chét sat t& thwc vat vao mau
cho nén nhirng ngwdi thiéu vitamin C cling c6 thé cé nguy co thiéu mau do thiéu sét.

Céc ngudn Vitamin C:

Chung ta c6 thé nhan dwoc tat ca cac loai vitamin C thong qua ché do &n uéng hang ngay. Trai
cay va cac loai rau 1a nhirng ngudn thwc phdm cé lwong vitamin C ddi dao nhat. Cac loai trai
cay ho cam (cam, chanh), ca chua va khoai tay chtra lwgng vitamin C tét nhét. Vitamin C ciing
c6 thé dwoc tim thay trong &t d va xanh, va rau bina.

Sy thieu hut vitamin C:

M6t trong nhirng can bénh phé bién nhét lién quan dén sw thiéu hut vitamin C 1a scurvy. Nhirng
triéu chirng cla bénh scurvy thwéng xuat hién sau thoi gian 3 thang khéng an trai cay va rau
xanh. Bénh scurvy dwoc xac dinh 1an d4u tién khi nhiéu quéc gia nhuw My va Anh bat ddu kham
pha thé gi&i trong vao thé ky 18. Nhirng nguei Anh va My 1énh dénh trén bién nhiéu ngay ma
khong tiéu thu rau xanh va trai cay. Nhirng thdy thd nay
bt dau cé nhirng triéu chirng nhw mét méi, chdy mau
chan rang, xuat huyét dwdi da, dau khép va cham lanh
vét thwong. Bénh scurvy cé thé gay t& vong néu khong
diéu tri. Nhirng dau hiéu khac cta bénh thiéu vitamin C
la da dé bj tham tim, kho toc va da, trAm cam va sut
can. Ngay nay bénh thiéu vitamin C rat hiém gap vi
vitamin C c6 s&n trong trai cay va cac loai rau. Nhirng
nguwoi nghién rwou cé nguy co mac bénh cao vi ho
khong tiéu thu du lvgng thirc an chira vitamin C. Ngoai
ra, nhitng nguoi gdp cac van dé& vé tiéu hoa cling dé
mac bénh vi da day kho hap thu vitamin C.




