MOT SO BENH DO THIEU VITAMIN C

Vitamin C 13 mét trong nhiing loai vitamin thiét yéu. N6 can thiét cho sy
phat trién va hoat dong thich hop cua hé tuan hoan, duy tri strc khoe co thé, tai tao
md, 1am lanh vét thuong va san sinh collagen. Vitamin C 1a chat chdng oxy héa
phong ngira cac ton thuong giy ra boi gdc tu do trong co thé.

Khau phan vitamin C hang ngay 1a khoang 75mg dbi v6i phu nit va khoang
90mg d6i v6i nam giol. Néu khong nhén dugc du luong vitamin C khuyen nghi,
thiéu vitamin C ¢ thé xay ra. Mot so triéu chimg cua thiéu vitamin C gom met
moi, sung 1¢1, dau khop, cham lién vét thuong, chay mau chan ring, thay doi cau
tric toc va da. Co mot sd bénh dudi day ciing lién quan toi thiéu vitamin C.

- Ung thw

Vitamin C 13 chit chéng oxy hoa pha huy cac gbc tu do gay toén hai cho cac
te bao trong co thé. Thi€u vitamin C c6 thé dan tdi ung thu. Vitamin C duoc cho 1a
c6 hiéu qua trong diéu tri nhitng loai ung thu c6 lién quan t61 da, ¢6 tir cung va va.

- Hen

Thiéu vitamin C trong co thé c6 thé dan téi bénh hen. Hay bo sung cac loai
trai cady ho cam, quyt trong ché do an dé chong loai bénh hen man tinh.

- Mién dich

Vitamin C ting cudng chic ning cua cac té bao trong hé mién dich nhu
bach cau trung tinh, t€ bao lympho, dai thuc bao. Bach cau trung tinh giap day lui
cac dot tan cong cua vi sinh vat gdy bénh nhu vi khuan va vi-rat. N6 cling gitp
tang cuong lugng khang thé tuan hoan trong mau.

- Bénh tim mach

Thiéu vitamin C 1a nguyén nhén tiém an din dén cac bénh tim mach nhu
thoat mach, yéu thanh mach va chirc nang tim suy gidm. An nhiéu trai cay hgo cam
quyt co thé giam nguy co bénh tim.

- Thiéu mau

Vitamin C can thiét cho hap thu sat, san sinh haemoglobin va té bao hong
cau va tuan hoan. Thi€u sat dan t&i thi€u mau. Thiéu vitamin C lam giam kha nang
hap thu sat ctia co thé.

- Bénh scorbut

Bénh scorbut 14 hiu qua cua thiéu vitamin C. O nguoi 16n bénh c6 biéu hién
viém l¢1, chdy mau chan rang, dom xuat huyét, tu mau dudi mang xuong.

Tinh trang nay c6 thé dugc diéu tri bang cach ting cudng hip thu vitamin C.
An nhiéu hoa qua va rau xanh giau vitamin C nhu dau tay, ca chua, trai cay ho cam
quyt va rau la xanh cé thé giam nguy co bi bénh scorbut.



