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Sinh Iy hoc va D&i séng

SINH TO HOA TAN TRONG NUGOC

SINHTOB 1

Sinh t6 B1 (thiamine) gén lién véi mot
bénh nan y ma ngudi Trung Hoa da biét
t&i cach day nhidu ngan nam. D6 1a bénh
@8 pht do suy nhugc hé than
kinh (Beriberi) vi an gao khdng cé cam.

Tén Beriberi ¢c6 nghia la: “Téi khéng
thé” (I cannot), ¥ néi khi méc chirng nan y
nay thi ngudi bénh khéng thé clr dong
duoc.Thyc vay, thiéu sinh t6 B1, bénh
nhan ndm th& déc trén givdng. Nhung chi
v&i mot mai tiém Thiamin 12 bénh nhan hdi
phyc ngay. Thiamine can thiét cho moi
sinh djng vat.

1. Céng dung

Sinh t6 B1 ¢6 nhidu cong dung nhuw
sau:

-Giir vai trd quan trong trong sy chuyén
hoéa cac chat dinh dudng cula co thé.

-Gilp cé4c té bao chuyén carbohydrat
thanh nang lvgng.
-Giip co th

chét béo.

-R4t can thiét cho cac chirc ndng cua
té bao than kinh nao bd va tim. Nao bd chi
st dyng ngudn nadng lwgng duy nhét tir
glucose, nén can Thiamin. Tim suy yéu khi
thiéu Thiamin.

-Tao cadm gi4c an ngon miéng va can
thiét cho sy tiéu héa, sy tang tredng co
thé va duy tri src manh cla co thit.

2. Ngudn cung cép

Sinh t6 B1 c6 trong nhidu thyc pham
nhu mam lGa mi, thit nac (nhét 1a thit heo),
ca, mdm dau nanh, hat huéng duwong,
gao lirc, ldng d6 trirng, gan...

Sinh t6 B1 tdng hop & dang thiamine
hydrochloride 14 mét loai bt két tinh mau
trdng, hoa tan trong nuwdc dugce ban trén
thj trwdng véi cac tén biét duvgc nhu la
Benerva, Betabian, Beneurin...

Sy thu héi, tdn trir, bién ché thyc phdm
¢6 anh hudng téi sé lwgng thiamine.

Nhiét d§ cao, sy oxy héa, viéc déng
hép thyc phdm déu lam gidm luong sinh
t6 B1. Gao xay sach vé cam, dudng tinh
ché cling mAt di gan hét sinh té nay.

chuyén glucose thanh
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BS. Nguyén Y Dirc

Khi &n séng (gdi) cac hai san nhu cé,
tdm, sé clng lam cho thiamine bj phan
héa va mét tac dung.

Uébng nhiéu nuéc tra hodc nhai la tra,
uéng nhidu ruvgu cling ngan chan sy hip
thy thiamine.

Sinh t B 1 rét ky sirc néng cho nén khi
nau thuc pham thi sinh t6 B 1 vi hoa tan
trong nwérc, dé bj mat mat trong nudrc sdi .

Thiamine dugc rudt non hép thy,
chuyén vao mau va duoc ton trir trong
gan, than, tim, ndao b, co thit. Vi hoa tan
trong nuwéc nén thiamine thira thai ra theo
nuwéc tidu.

3. Nhu céu

M&i ngay nén tiéu thy khoang 1-3mg
sinh t6 B. Khi ché do gidu carbohydrat thi
c6 thé gia tang nhidu hon.

Thiéu sinh t6 B 1 thi con ngudi tré nén
mét mdi yéu duéi, kém tap trung, dn mét
ngon, dau byng, budn ndn, ddu ngén tay
té dai, tim dap nhanh, tham chi cé thé bj
suy tim.

Thiéu B1 lau ngay c6 thé dwa dén
bénh Té Phu (beriberi), véi viém gidy than
kinh ngoai vi, mat cam giac, gdy moén,
sung phu co thé, suy tim.

SINHTOB 2

Sinh t6 B12 (Riboflavin) c6 mét trong
hau hét céc té bao cia co thé.

O trang thai ty nhién, B2 |a nhirng tinh
thé mau trdng, khong mui, vi déng, hoa
tan trong nuédc, twong d6i chju nhiét
nhwng dé bj &nh sang phan huy.

1. Cong dung

Cing nhu thiamin, sinh t6 B2 giu
chuyén héa duwdng bot, chat dam va chat
béo thanh nang lwgng. Ngoai ra, sinh td
nay con cé cac chirc nang nhu:

-Téac ddng qua lai véi cac loai sinh té B
khac va gir vai trd thiét yéu trong sy ché
tag héng clu va sy tang trudng cla co
the;

-Gilr vai trd quan trong trong viéc ngan
ngira chirng dyc thiy tinh thé clia mét;

-Lam da, méng chan tay, téc phat trién
lanh manh.
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-Gitp hé thin kinh hoat ddng hoan hao.

2. Ngudn cung cip

B 2 ¢b trong s(ra, phd mat, thit nac, tim,
gan, than, tnrng, qua hach (nut), hat ngl
cbe rau 6 14 mau lyc va cac loai rau dau
(lequmes).

3. Nhu ciu

M&i ngay co thé can khoang 1.4 mg
sinh t& B 2. Phy nir mang thai hay dang
udng thubc vién ngira thai, nguoi nghién
rugu, ma tiy, hodc udng nhiéu ca phé thi
can nhiéu B 2 hon.

Thiéu sinh té nay dua dén co thé mét
moi, vét thuong cham lanh, thly tinh thé
duc, méat cay, khdng chju dugc anh sang
manh; ludi dau, moi nut né, da khd, téc dé
gay, mong tay moéng chan ron.

Thira sinh t6 B2 khdng gay ngd ddc. Sinh
t6 B2 duoc hap thy & rudt, chuyén sang mau,
dy trir rét it & gan, than. Lugng sinh t6 thira
duoc thai ra hau nhu toan bd, nén hang ngay
phai cung cép du sinh té nay.

SINHTOB 3

Nam 1730, y si Tay Ban Nha Gaspar
Casal md ta mdt chirng bénh véi cac vét
viém loét trén da, tiéu chdy tram trong va
thay ddi tinh tinh nhu cau kinh, lo so,
budn rau rbi di dan téi méat dinh hudng,
hoang tudng. Bénh xuét hién & nhing
ngudi 14y ngd bap lam thyc phdm chinh.
Ong ta dat tén bénh 1a Pellagra. Trong
tiéng Tay Ban Nha, pella c6 nghia la da
va agra la cau kinh.

Sau dé bénh lan tran ra nhiéu quéc gia
trbng ngd & chau Au, chau Phi.

Hoa Ky, vao thoi ky Néi Chién, dan
chting mién Nam chi ¢é ngd dé an, nén cing
¢ nhiéu ngudi b bénh va thiét mang.

Céc cdng trinh nghién clru trong nhirng
thé ky ké tiép da cho thdy rang, ngd thiéu
mot chét dinh dudng thiét yéu cho co thé.
Do dé viéc chon ngd lam moén an chinh
méi ddn dén méc bénh Pellagra. Chét bj
thiéu chinh 1& sinh té6 B3 hay niacin, tén
goi chung cho nicotinic acid va
nicotinamide. Trong thijt ddng véat cé nhiéu
chét tryptophan Ia tién than cla niacin.

Niacin 1a nhirng tinh thé khéng mau, vj
déng, hoa tan trong nuéc, khong bj phan
hdy b&i nhiét do, 4nh sang, acid, kiém, va
sy oxy hoa.

1. Céng dung
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Sinh té B3 c6 cac cdng dung sau day:

- CAn thiét cho sy hd hip cua té bao.

-CAn thiét cho viéc chuyén héa thyc
phdm thanh nang lugng.

-Gitp duy tri cac chic nang cta da,
gidy than kinh va hé tiéu héa;

-Diéu hoa lugng dudng va cholesterol
trong mau.

-CAn thiét dé co thé ché tao nhirng
hormon  nhw  cortison, estrogen,
progesteron thyroxin... Tfong diéu trj, doi
khi niacin dugc dung dé gidam muc
cholesterol trong mau, nhung viéc s
dung phdi dugc béac si huéng dan vi
thudc cé nhiéu tac dung phu khé chiu.

2. Ngudn cung cap

Co thé cé thé san xuét sinh té B 3 tir
chét tryptophan cé trong chat dam dong
vat, hoac hép thu truc tiép sinh té B3 ¢
trong thyc pham.

B 3 c6 nhiéu trong thyc pham giau chét
dam nhu gan, than, thit nac, thit ga, ca,
nam, céc loai hat, sira, pho mat, nga céc
kho tang cudng, rau, sira, trirng, ca phé.

Niacin téng hgp ciing cong hiéu nhu
dang ty nhién va gia thanh vira phai.

3. Nhu ciu

M&i ngay cn tiéu thy tr 15-17 mg
niacin.

Thiéu sinh t6 B 3 dan dén cac triéu
chirng gidm sinh lyc, mat ngu, hay quén,
lo 4u, t tinh than cang thang, hay gat géng,
budn chan, nhirc dau, sung nuwdu rang va
chdy mau, viém ngtra da.

Néu thiéu trAm trong, c6 thé méac bénh
pellagra, v&i cac triéu chirng nhu viém da,
réi loan tiéu héa, bdn chdn, méat ngu, giam
can va & mirc dd nang cé thé mat tri nho.

Dung niacin vé&i lidu lvgng qua cao
(trén 3g/ngdy) c6 thé dua t6i hai gan,
viem nglra da, mat dé burng, cam giac
chéng mat. Véi liéu cao hon nira c6 thé
lam co thé khong hédp thy duoc
carbohydrat va gay cam giac bén chén,
khong yén...

SINHTOB®6

1. Cong dung

Sinh té B 6 (pyridoxine) rat quan trong
trong sy chuygn héa acid amin (chat
dam) va cé vai trd nhé hon trong chuyén
héa carbohydrat, chat béo. Co thé cang
tiu thy nhiéu chat dam cang can nhiéu
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sinhtd B 6.

Ngoai ra, sinh t6 B6 con cé cac cong
dung nhuw:

-Giup duy tri cac chirc nang binh
thuong clia ndao bd, giip ché tao hdng
cAu, khang thé, kich thich té nr estrogen.

-Diéu hoa sy tdng hop cac hoa chét
trung gian & n@o bd kiém soat sy ngl
nghi, cdm xuc va sy hap thy sinh té B 12.

-Didu trj cac trudng hop thibu mau
khong d4p g v&i sét.

2. Ngudn cung cap

Ngudn cung cép sinh t6 B 6 gdm co:
thit c4, gan, than, qua hach, dau, chudi,
tréi bo, tring, lGa mi. Mot sb vi khuan
duong rudt ciing téng hop duoc B6.

3. Nhu cau

Sinh t6 B6 hoa tan trong nuwéc, chiu
dwng dwgc véi nhiét nhwng bj tia t& ngoai,
s\ oxy héa phan huy.

M&i ngay trung binh can tiéu thy
khoang 2mg.

Ngudi cao tudi va phy ni¥ cé thai hodc
dang dung vién thuéc trdnh thai c6 nhu
cu cao hon. Ngoai ra, nhu cu ciing tang
cao theo ty 1& thuan véi thanh phan chét
dam trong bira an.

Thiéu sinh t6 B 6, bénh nhan c¢6 nhirng
bat thuong nhw &n mat ngon, ngli mé,
budn rau, tinh than dé& kich dong, bap thit
co rit, co giat, té dau ngén tay, da khé,
thiéu hdng cau, gidm sinh lyc. Cac béat
thudng nay thuwdng thay & cac bénh nhan
dang dung thudc Isoniazid (acid nicotinic
hydrazit-INH) d& chia bénh lao. Ho
thwong dwoc chi dinh udng bd sung tir 50
téi 100mg pyridoxine mdi ngay.

Lidu cao sinh t& B6 (trén 10g/ngay) cé
thé 1am cho gan tao ra men bat thuéng.

SINHTO B 12

Bénh Thiéu méu &c tinh (Pernicious
Anemia) 1a mét bénh hiém nghéo, dugc
bac sT ngwoi Anh Thomas Addison mo ta
tlr ndm 1849. Nhung phai doi téi gan mot
thé ky nghién ciu, khoa hoc méi tim ra
nguyén nhan va thubc chira bénh.

Nam 1948, cac khoa hoc gia da tach tw
gan ra mét chat mau dé cé cong dung tri
bénh thiéu méu &c tinh va ho dat tén 1a
sinh t6 B12. Diéu dac biét 1a co thé thyc
vat va dong vat bac cao khong ty tong
hop duwgc sinh t6 B12. Nhwng vao nam

Al

1955, cac nha khoa hoc cua Pal hoc
Harvard da tdng hop duoc sinh t§ nay
trong phong thi nghiém.

Va ngay nay, bénh thiéu méu 4c tinh
da duoc diéu tri khdi bang sinh té B12 ma
ta con goi la Cyano-cobalamin.

1. Hap thu

B12 1 sinh t6 duy nhét cAn cé mét yéu
té néi (intrinsic factor) dac biét trong da
day la glycoprotein dé c6 thé hap thu &
rudt. Sy hap thu nay kéo dai ca may gio,
trong khi d6 céac sinh té6 hoa tan trong
nuwéc khac chi ¢an it pht.

Hap thu sé& giam khi thiéu chét
glycoprotein vi mét can bénh nao dé cua
da day, gidm chéat glycoprotein & nguoi
cao tudi, hoac khi co thé thiéu chét sat va
sinh t6 B6.

Trong thyc phdm tir dong vat, sinh té
B12 gén lién véi moét don vj chat dam. Khi
thwe phdm vao da day thi ching tach ra
va sinh té B12 két hop v&i glycoprotein.
Nhe d6 B12 méi dugc chuyén qua rudt dé
hép thu.

Gan |a co quan dy tre nhiéu B12 rdi
dén than, co van, phdi. Luong B12 thiva
duoc thai ra ngoai theo nudc tieu.

2. Cong dung

Sinh t6 B 12 ¢6 cac cong dung sau:

-Can dé tao hdng cau tir tly xwong.
Thiéu B12, hdng cau khéng trudng thanh,
sé I&n hon binh thuwéong, gay ra bénh thiéu
mau hdng cdu to va nhirng thuong tén
dac biét cia hé than kinh.

-Duy tri tét cac té bao than kinh.

-Gilp sy tang trwdng cua tré em;

-Gilp sy chuyén hoéa chat béo,
carbohydrat va chat dam trong thyc pham;

-Lam cham viéc chuyén nhiém HIV
dwong tinh sang bénh AIDS;

-Giam nguy co gay bénh tim

3. Nguén cung cép

Sinh té6 B12 dwoc tao ra nhiéu nhat do
cac vi khuan dudng rudt clia cac dong vat
an cd, dwoc két hop véi chat dam cla cac
dong vat dé. Do vay B 12 cé nhiéu trong
gan, than, tim, tuy, thjt bo, thit ga. B12
cling co trong c4, long do trieng, sta, pho
mat, so, cua.

Thuc phdm gbc thye vat khong co B
12, vi thé nhixng ngudi an chay thuan tu
rau qua sé bj thiéu B 12 va phai udng bo
sung loai sinh t nay.
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Sinh t& B 12 hoa tan trong nwéc, rat dé
bj phan huy khi & ngoal co thé. Vi hoa tan
trong nwédc, nén khi tiéu thy nhiéu B12 thi
sinh té sé dwoc nwdc tidu thai ra ngoai va
khéng gay ra ngd doc

3. Nhu cau

Nhu cdu médi ngay la tor 2 téi 4 mcg.
Chi c&n an khoang 100gr thit bo da cé du
s6 lrong nay.

Da day ngudi cao tudi thwong tiét ra it
acid, nén nhiéu vi sinh vat dé dang sinh
san noi day va canh tranh lay hét sinh t6 B
12 trong da day. Do d6 déi twong nay can
dung thém B 12. Nguwoi cao tudi, nguwdi an
chay, dan ching cac quéc gia dang phat
trién (v&i lwong chat dam dong vat thap
trong khau phan) déu cé thé bj thiéu B12,
nén can dung bd sung.

Thiéu B12 kéo dai dan t&i bénh thiéu
mau ac tinh. Bénh nhan an khéng ngon,
da vang nhot, khé thd, gidm can, viém
lwdi, di khéng vieng, réi loan than kinh,
cau kinh, budn rau. Néu khéng chira kip
thoi c6 thé dan tdi tir vong. Diéu tri rat don
gidn: chi can tiém B12 & bénh thuyén
gidm ngay. Trai véi tin twdng clia nhiéu
ngwdi, khi khéng c6 bénh ma tiém B 12 sé
khéng lam co thé khde manh hon hodc &n
ngon miéng hon.

SINHTOBS

Sinh t6 B 5 hay acid panthotenic acid
hoa tan trong nwéc, cd nhiéu trong treng,
stra va phé san, ca, rau, dau, men, thit
nac, bap cai xanh, bap xu, khoai lang.

1. Céng dung

Sinh t6 B5 c6 cac cdng dung nhw sau:

-Can thiét cho su téng hop cac acid béo

-Can cho chuyén héa carbohydrat, chat
béo, chat dam dé tao ra nang lwong.

-Gitp téng hop cac hormon, khéang thé.

- Tao ra porphyrin, tién than ctia heme,
can cho sy tdng hop huyét cau té.

-Tao ra hoéa chéat trung gian
acetylcholine dé diéu hoa cac chirc nang
nao bd.

-Giam dau va crng khép xwong.

Ngoai ra, mot sé y kién cho la sinh t6
giGp té6c git mau ty nhién.

2. Nhu cau

Cac nha dinh dwdng chua xac djnh
nhu cAu hang ngay cho sinh té nay, nhung
khuyén khéng nén dung qua 4-7 mg mét
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ngay. Néu dung trén 10 mg mot ngay thi
c6 thé bij tiéu chay.

Khi thiéu B5, co thé dan dén hoi chirng
tiéu héa nhw viém da day-rudt, tiéu chay,
nén mira, kém tap trung, hay mét méi, da
sirng héa, mAt séc té da va cé thé anh
hwdng téi tuyén thwong than. Treong hop
thiéu kéo dai cé thé xay ra hién twong su
cap vo thwong than, gidm cac chat
sterol...

& céac loai ché, chudt...thiéu B5 [am
cho mau I6ng bac trdng. Nhung & con
ngwoi thi sinh té nay ciing nhw cac sinh t6
khac khdng cé vai trd gi trong viéc bac téc.

FOLACIN

Folatin la tén goi chung cta folic acid
va mot sb chéat cé tac dung trong tw.

1. Céng dung

Céng dung clia Folatin gom co:

-Gilp co thé tao ra purines va
pyrimidines 1a nhirng chét rat can thiét cho
su tdng hop DNA (deoxyribonucleic acid) va
RNA (ribonucleic acid). Pay la hai nguyén
td kiém soat cac hoat dong va tinh chéat di
truyén clia moi t& bao. Do d6, sinh t& nay
can cho st tang trrdng va sy phan bao.

-Tao ra chat dam chra sat (heme) can
cho viéc san xuét huyét cau t6.

-Can cho su tdng hop céac acid amin
nhw tyrosine, methionine

-Sinh t4 nay c6 nhiéu trong cac loai thirc
pham va réat can thiét cho phu n* mang thai
vi né gilip céc té bao tang tredng.

-Nhiéu nghién ctu so khdi cho thay
sinh t6 nay c6 khd nang gidm nhe céac
nguy co khuyét tat & tré so sinh; c6 thé
giup phong nglra ung thw t& cung, lam
gidm nguy co tai bién tim.

-Folacin cling giam nguy co con suy
tim. D6 la két qua nghién ctu tai treong Y
khoa Phong Nglra Pai hoc Harvard vao
nam 1998.

Folacin cling dwoc dung dé chira bénh
thifu mau hdng cdu to (Megaloblastic
anemia), ung thw mau, bénh viém ruét loét
miéng (sprue) do thiéu Folic acid

Téac dung cla Folatin can sy hién dién
clia cac sinh t6 B12 va C. Sinh .~ C ciing
bao vé folatin khdi bj oxy héa.

2. Nhu cau

Trung binh mai ngay la 150n 1.

3. Nguén cung cap
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Sinh 14 folic acid gdm c6 gan, than, cac
loal rau 14 mau xanh aluc dam, céac tral
chua, dau va rau dau, cam lda mi, thit heo,
thit ga va cac loal tém cua so hén.

Sinh 16 bj mAt di kha nhiéu khi nu thare
ph&m qué 14u, nhAt 1a c4c loai rau xanh.

Nghién rwou kinh nién [a& nguyén
nhan chinh dua 16l thiéu Folic acid i
rwQu gay trd ngai cho sy hap thy va di
chuyén sinh t6 nay t» gan ra té bao.
Thubc vién ubng ngira thai ciing lam giam
sy hp thy Folacin.

Trigu chirng thiéu sinh té nay gém
c6: kho ngura da, moi nirt né, téc sém bac,
thiéu mau, an kém ngon, mét mdl, dau
bung, budn rau, lo lang, gidm tri nha...

SINHTO C

T nhitng nam 1550 trwéc Coéng
nguyén, cac nha y hoc da mé ta mét bénh
cd kha nang gdy tlr vong & nhirng thay thi
I&énh dénh kéo dai cudc hai hanh ca dam
bAy thang. Thyc phdm chinh ctia ho 1a dd
kho, khéng trai cay, khéng rau tuol. D6 1a
bénh Scurvy, tiéng Phép Ia Scorbut.

Bénh c6 céc triéu chirng nhu chdy mau
va sung & nwéu rang, chdy mau dudl da.
Kéo dai lau ngay, bénh nhan c6 thé tir vong.

Nam 1535, nha tham hiém ngudi Phap
Jacques Cartier nhan thdy réng thly thu
ding mét loai nwéc ubng cia thd dan
Canada thi lanh bénh. Trong nwéc d6 céd
Ian nwéc clia qua chanh.

Vao nam 1932, sau nhiéu nghién ciru,
c4c nha khoa hgc thdy qua chanh chia
mot chét c6 thé chita va ngira bénh
Scurvy. P6 1a sinh t6 C, tén hoéa hoc 1&
ascorbic acid. Dén nam 1933, nguoi ta
téng hgp duoc sinh td C. Ngay nay sinh té
C rat phd bién va duoc nhigu ngudi ding
thém v&i nhiéu muc dich khac nhau, nhét
la @& phong va chira cdm cuim va chéng
s oxy hoa trong co thé.

Ascorbic acid 1a nhitng tinh thé bot
khoéng mui, mau tréng, dé hoa tan trong
nwdc va dé bj phan hiy bdi nhiét, oxy,
anh sang, dung dich kiém, dong va sét.

1. Céng dung

Sinh t6 C cé nhiéu céng dung quan
trong trong co' thé con ngudi nh :

-Duy tri cac mé lien két, lam mau lanh
céc vét thuong;
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-Glup duy trl rang lol trong tinh trang t4t;

-Gltp cor thé hap thy chét sét, folic acid;

-Tang cudng kha nang mién dich;

-Gldm murc cholesterol LDL trong mau,
lam thanh mach méu bén viing hon;

-Gidp phong ngira bénh dyc thay tinh thé;

-Lam gladm triéu ching clia cadm lanh;

-La chét chbng oxy héa rAt tét;

- Glap sy chuyén héa chét béo, cac
acid amin nhuw tyroxine, tryptophan.

Sinh t6 C hién dang dugc nghién clu
v kha nang chéng sy oxy héa lam tén
thuong té bao.

Nhiéu nghién ciru cho thay, hit thudc I4
lién tuc 1am gldm sinh t& C trong co thé
nhung khong cé dan ching nao cho rang
nghién thubc 14 cAn dung thém sinh té nay.

Mot sé nghién ctru khac cho rang sinh
t6 C dung véi lidu cao (300mg mot ngay)
cd thé kéo dal tudi tho, c6 tac dung chdng
dj ’ng va loai bé doc tinh clia dugc pham
trong co thé.

2. Ngudn cung cép

Sinh t6 C o6 nhiéu trong c4c loai qua chua
nhw chanh, cam, dau, ca chua, stp lo xanh,
khoai lang, khoai tay, hdng qua (cantaloupe).
Cé thit va sira co rét it sinh t6 C.

Sinh t& C trong thyc phdm rét dé b
phan huy trong khi ché bién, gat hai, nau
nwdng va cét tri. Thyc phdm tuwoi nén
dung sém hogc cét gitr nol nhiét d lanh,
néu vl it nwéc, khdng ndu trong ndi béng
dbng, sat va nén an ngay sau khi niu.

Mubn duy tri sinh t6 C trong thirc phdm
cAt trir bang déng lanh, khong nén Iam ra d4
treére khi ndu ma chér cho nudc soi roi bo
nguyén khél thirc phdm déng lanh vao ndi.

3.Nhu ciu

M&i ngay trung binh nén tiéu thy
khodng 60 mg sinh t6 C.

Tinh trang thiéu sinh t6 C cla co thé it
khi xay ra vi ¢6 nhiéu thyc phdm chira
sinh t6 C va nhiéu loai nwéc ubng cling
dugc bd sung sinh t6 nay. Thiéu sinh t6 C
trAm trong cé thé dwa téi bénh Scurvy.
Bénh c6 cé4c d4u hiéu nhu chdy mau & loi,
rung rang, dé bang huyét, vét thuong lau
lanh. Bénh thudng xay ra khi ta khong an
rau va trai cay cé sinh t6 C.

Duing sinh t6 C liéu cao trén 8 gr mot ngay
c6 thé gay tiéu chdy, dau byung, 6i mia./.



