DINH DUGNG US
Gidi thiéu vé vitamin C (Acid ascorbic)
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Gidi thiéu
Vitamin C, con dugc goi la axit ascorbic, la mdt trong nhitng vitamin thiét yéu ma co thé con
nguoi khong thé tu téng hop dugc. Do dd, nd phai dugc cung cap qua ché do an uéng hang

ngay. Vitamin C déng vai tro quan trong trong nhiéu qua trinh sinh hoc va cé nhiéu Igi ich stc
khde, tur viéc tang cudng hé mién dich dén ho trg qua trinh téng hgp collagen.

binh nghia

Vitamin C la mot vitamin tan trong nudc, cé nghia la n6 c6 thé hoa tan trong nudéc va dugc co
thé hap thu qua duong tiéu hda. N6 la mét chat chéng oxy héa manh, gilp bao vé té bao khoi
sy tén thuong do cac goc tu do gay ra.

Cac loai vitamin C

Vitamin C c6 thé dugc tim thay dudi nhiéu dang khéac nhau, bao gom:
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« Axit ascorbic tu nhién: C6 trong cac loai trdi cay va rau qua.

« Axit ascorbic tong hop: Pugc san xuat cong nghiép va co trong cac thuc phdm bd sung.

« Cac dang khac: Bao gom sodium ascorbate, calcium ascorbate, va cac dang két hop Vi
bioflavonoids.

Nguon thuc pham chira nhiéu vitamin C

Nguon dong vat

Vitamin C cht yéu cé trong thuc vat va rat it trong cac nguon dong vat. Tuy nhién, mét so
loai gan dong vat co thé chira mét lugng nho vitamin C.

Nguon thuc vat
Cac nguodn thuc vat giau vitamin C bao gom:

e Trdi cay: Cam, quyt, budi, dau tay, kiwi.
e Rau cl: Ot chudng dd va xanh, bdng cai xanh, cdi Brussels, cai bd xdi, ca chua.

Nguodn thuc pham bo sung

Vitamin C cling c6 san dudi dang thuc phdm b6 sung, bao gém vién nén, vién nang, bot, va
cac dang 16ng. Cac san pham b sung nay thuong chira axit ascorbic téng hop hoac cac dang
két hgp nhu Ester-C®.

Vai tro clia vitamin C trong co thé

Vitamin C c6 nhiéu vai tro quan trong trong ca thé, bao gom:
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« Chéng oxy hoda: Bao vé té bao khai sy ton thuong do cac goc tu do gay ra.

« Tong hagp collagen: Collagen la mot protein quan trong trong mo lién két, gitp lam lanh
vét thuong va duy tri sitc khde da, xuong, va mach mau.

 HO trg hé mién dich: Tang cudng chlc nang cta hé mién dich, gilp co thé chdng lai cac
bénh nhiém trung.

 Hap thu sat: Cai thién sy hap thu sat tir thuc phdm, dac biét la sat khong heme tir ngudn
thuc vat.

Tuong tac gilta vitamin C véi nhiing chat
dinh dudng khac

Vitamin C c6 thé tuong tac véi mot s6 chat dinh dudng va thudc khac:

« Sat: Tang cudng hap thu sat khong heme tir thuc pham.

« Vitamin E: Vitamin C c6 thé tai tao vitamin E tir dang oxy hoéa cuta nd, gitp duy tri hoat
dong chong oxy hoéa cla vitamin E.

e Thudc: Vitamin C cé thé tuong tac véi mot so6 loai thudc nhu thude chong dong mau
(warfarin), thuoc diéu tri ung thu, va thudc chra nhém.

Két luan

Vitamin C la mot dudng chat thiét yéu véi nhiéu vai tro quan trong trong co thé. Viéc duy tri
mot ché dd an udng giau vitamin C tir cac nguon thuc phdm tu nhién nhu trai cay va rau cu la
cach tét nhat dé dam bao co thé nhan du lugng vitamin nay. Trong mot s6 trudng hop, thuc
pham b6 sung c6 thé can thiét, nhung nén dugc sir dung dudi su hudng dan cta chuyén gia y
té dé tranh cac tac dung phu khdng mong muon.
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Tai liéu tham khao

1. Linus Pauling Institute - Oregon State University
2. Office of Dietary Supplements - NIH

3. Mayo Clinic

4. National Cancer Institute

Nhiing tai liéu nay cung cap thong tin chi tié€t va cap nhat vé vitamin C, giGp ban hiéu ré hon
Vvé vai tro, nguodn goc, va cac tuong tac cta vitamin nay trong co thé.
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https://lpi.oregonstate.edu/mic/vitamins/vitamin-C/supplemental-forms
https://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminC-HealthProfessional/
https://www.mayoclinic.org/drugs-supplements-vitamin-c/art-20363932
https://www.cancer.gov/publications/dictionaries/cancer-terms/def/vitamin-c

