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Giới thiệu
Vitamin C, còn được gọi là axit ascorbic, là một trong những vitamin thiết yếu mà cơ thể con
người không thể tự tổng hợp được. Do đó, nó phải được cung cấp qua chế độ ăn uống hàng
ngày. Vitamin C đóng vai trò quan trọng trong nhiều quá trình sinh học và có nhiều lợi ích
sức khỏe, từ việc tăng cường hệ miễn dịch đến hỗ trợ quá trình tổng hợp collagen.

Định nghĩa
Vitamin C là một vitamin tan trong nước, có nghĩa là nó có thể hòa tan trong nước và được
cơ thể hấp thụ qua đường tiêu hóa. Nó là một chất chống oxy hóa mạnh, giúp bảo vệ tế bào
khỏi sự tổn thương do các gốc tự do gây ra.

Các loại vitamin C
Vitamin C có thể được tìm thấy dưới nhiều dạng khác nhau, bao gồm:

Axit ascorbic tự nhiên: Có trong các loại trái cây và rau quả.
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Axit ascorbic tổng hợp: Được sản xuất công nghiệp và có trong các thực phẩm bổ
sung.
Các dạng khác: Bao gồm sodium ascorbate, calcium ascorbate, và các dạng kết hợp
với bioflavonoids.

Nguồn thực phẩm chứa nhiều vitamin C

Nguồn động vật

Vitamin C chủ yếu có trong thực vật và rất ít trong các nguồn động vật. Tuy nhiên, một số
loại gan động vật có thể chứa một lượng nhỏ vitamin C.

Nguồn thực vật

Các nguồn thực vật giàu vitamin C bao gồm:

Trái cây: Cam, quýt, bưởi, dâu tây, kiwi.
Rau củ: Ớt chuông đỏ và xanh, bông cải xanh, cải Brussels, cải bó xôi, cà chua.

Nguồn thực phẩm bổ sung

Vitamin C cũng có sẵn dưới dạng thực phẩm bổ sung, bao gồm viên nén, viên nang, bột, và
các dạng lỏng. Các sản phẩm bổ sung này thường chứa axit ascorbic tổng hợp hoặc các dạng
kết hợp như Ester-C®.

Vai trò của vitamin C trong cơ thể
Vitamin C có nhiều vai trò quan trọng trong cơ thể, bao gồm:

Chống oxy hóa: Bảo vệ tế bào khỏi sự tổn thương do các gốc tự do gây ra.
Tổng hợp collagen: Collagen là một protein quan trọng trong mô liên kết, giúp làm
lành vết thương và duy trì sức khỏe da, xương, và mạch máu.
Hỗ trợ hệ miễn dịch: Tăng cường chức năng của hệ miễn dịch, giúp cơ thể chống lại
các bệnh nhiễm trùng.
Hấp thụ sắt: Cải thiện sự hấp thụ sắt từ thực phẩm, đặc biệt là sắt không heme từ
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nguồn thực vật.

Tương tác giữa vitamin C với những chất dinh dưỡng
khác
Vitamin C có thể tương tác với một số chất dinh dưỡng và thuốc khác:

Sắt: Tăng cường hấp thụ sắt không heme từ thực phẩm.
Vitamin E: Vitamin C có thể tái tạo vitamin E từ dạng oxy hóa của nó, giúp duy trì
hoạt động chống oxy hóa của vitamin E.
Thuốc: Vitamin C có thể tương tác với một số loại thuốc như thuốc chống đông máu
(warfarin), thuốc điều trị ung thư, và thuốc chứa nhôm.

Kết luận
Vitamin C là một dưỡng chất thiết yếu với nhiều vai trò quan trọng trong cơ thể. Việc duy trì
một chế độ ăn uống giàu vitamin C từ các nguồn thực phẩm tự nhiên như trái cây và rau củ
là cách tốt nhất để đảm bảo cơ thể nhận đủ lượng vitamin này. Trong một số trường hợp,
thực phẩm bổ sung có thể cần thiết, nhưng nên được sử dụng dưới sự hướng dẫn của chuyên
gia y tế để tránh các tác dụng phụ không mong muốn.

Tài liệu tham khảo
Linus Pauling Institute – Oregon State University1.
Office of Dietary Supplements – NIH2.
Mayo Clinic3.
National Cancer Institute4.

Những tài liệu này cung cấp thông tin chi tiết và cập nhật về vitamin C, giúp bạn hiểu rõ
hơn về vai trò, nguồn gốc, và các tương tác của vitamin này trong cơ thể.

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

