
Solife sẽ bật mí cho bạn có nên
uống kẽm và vitamin C mỗi ngày

không?
Theo Solife, kẽm và vitamin C là hai dưỡng chất thiết yếu cho cơ thể con người, đặc

biệt là trong việc tăng cường sức đề kháng và bảo vệ cơ thể khỏi các tác nhân gây

bệnh. Khi được kết hợp với nhau, kẽm và vitamin C có thể mang lại hiệu quả tối ưu hơn

so với việc sử dụng riêng lẻ. Tuy nhiên, cũng cần lưu ý một số điều khi sử dụng kẽm và

vitamin C để tránh những tác dụng phụ không mong muốn.

Kẽm và vitamin C

Lưu ý khi dùng kẽm và vitamin C

● Không nên sử dụng quá liều kẽm và vitamin C. Liều dùng khuyến cáo cho người
lớn đối với kẽm là 8 mg mỗi ngày và vitamin C là 90 mg đối với nam và 75 mg
đối với nữ.

● Sử dụng kẽm và vitamin C cùng lúc có thể làm tăng hiệu quả của nhau, nhưng
cũng có thể gây ra một số tác dụng phụ như buồn nôn, tiêu chảy và đau dạ dày.

● Người mắc bệnh thận, bệnh gan hoặc bệnh lý khác nên tham khảo ý kiến bác sĩ
trước khi sử dụng kẽm và vitamin C.

● Phụ nữ có thai và cho con bú nên tham khảo ý kiến bác sĩ trước khi sử dụng
kẽm và vitamin C để đảm bảo an toàn cho bản thân và thai nhi/trẻ bú mẹ.

Các tác dụng phụ thường gặp

● Buồn nôn, nôn
● Tiêu chảy
● Đau bụng, đau dạ dày

Nhóm đối tượng cần thận trọng

● Người bệnh thận
● Người bệnh gan
● Phụ nữ mang thai
● Trẻ nhỏ

https://solife.vn/product/c%C3%B3-n%C3%AAn-u%E1%BB%91ng-k%E1%BA%BDm-v%C3%A0-vitamin-c-c%C3%B9ng-l%C3%BAc-nh%E1%BB%AFng-l%C6%B0u-%C3%9D-khi-u%E1%BB%91ng/190/


Tính năng kẽm và vitamin C

Kẽm

● Tăng cường hệ miễn dịch
● Hỗ trợ phát triển và sửa chữa tế bào
● Cải thiện chức năng vị giác và khứu giác
● Giúp vết thương nhanh lành
● Hỗ trợ tăng trưởng và phát triển ở trẻ em

Vitamin C

● Tăng cường hệ miễn dịch
● Chống oxy hóa
● Hỗ trợ hấp thu sắt
● Giúp vết thương nhanh lành
● Cải thiện sức khỏe da

Ai sẽ dùng kẽm và vitamin C

● Người có hệ miễn dịch yếu
● Người thường xuyên bị ốm vặt, cảm lạnh
● Người bị thiếu máu, thiếu sắt
● Người có vết thương, vết phỏng
● Trẻ em đang trong độ tuổi tăng trưởng
● Người có nhu cầu cải thiện sức khỏe làn da

Hướng dẫn sử dụng kẽm và vitamin C

● Uống kẽm và vitamin C cùng bữa ăn giúp tăng cường hấp thu
● Uống kẽm và vitamin C với nước ấm, tránh uống với cà phê hoặc trà
● Không nên uống kẽm và vitamin C cùng lúc với sữa hoặc các sản phẩm từ sữa
● Tuân thủ liều dùng khuyến cáo, không lạm dụng quá liều
● Tham khảo ý kiến bác sĩ nếu đang dùng thuốc hoặc có bệnh lý mãn tính

Ưu điểm và nhược điểm của kẽm và vitamin C

Ưu điểm

● Tăng cường hệ miễn dịch
● Hỗ trợ quá trình làm lành vết thương
● Cải thiện sức khỏe làn da
● An toàn, ít tác dụng phụ khi sử dụng đúng cách
● Dễ dàng bổ sung qua chế độ dinh dưỡng hàng ngày
● Giá thành rẻ, dễ tiếp cận

https://solife.vn/product/s%E1%BB%AD-d%E1%BB%A5ng-vitamin-c-t%C4%83ng-c%C6%B0%E1%BB%9Dng-h%E1%BB%87-mi%E1%BB%85n-d%E1%BB%8Bch-c%C3%B3-hi%E1%BB%87u-qu%E1%BA%A3-kh%C3%B4ng/309/


Nhược điểm

● Có thể gây ra một số tác dụng phụ nhẹ như buồn nôn, tiêu chảy nếu lạm dụng
● Không thể thay thế điều trị bệnh theo chỉ định của bác sĩ
● Cần sử dụng đều đặn, lâu dài mới thấy hiệu quả rõ rệt
● Chưa có nghiên cứu lâu dài về hiệu quả và tác dụng phụ tiềm ẩn

Lời khuyên khi sử dụng kẽm và vitamin C

● Không nên tự ý sử dụng quá liều để tránh tác dụng phụ
● Kết hợp với chế độ dinh dưỡng hợp lý, luyện tập thể dục thể thao để tăng hiệu

quả
● Bổ sung thực phẩm giàu kẽm và vitamin C trong chế độ ăn uống hàng ngày để

dễ dàng hấp thụ
● Uống đủ nước, tránh uống rượu bia khi đang bổ sung kẽm và vitamin C
● Khám sức khỏe định kỳ để theo dõi tình trạng sức khỏe tổng thể

5 câu hỏi thường gặp về kẽm và vitamin C

1. Kẽm và vitamin C có tương tác với nhau không?

Kẽm và vitamin C có tác dụng tương hỗ, bổ trợ cho nhau. Vitamin C giúp tăng cường

khả năng hấp thu kẽm của cơ thể. Tuy nhiên, nếu dùng quá liều, hai dưỡng chất này

cũng có thể gây ra một số tác dụng phụ thần kinh và tiêu hóa.

2. Có nên uống kẽm và vitamin C mỗi ngày không?

Nếu không có chỉ định của bác sĩ, bạn không cần phải bổ sung kẽm và vitamin C hàng

ngày. Có thể bổ sung thực phẩm giàu kẽm và vitamin C trong chế độ ăn uống để đáp

ứng nhu cầu của cơ thể. Chỉ nên uống thêm khi cần tăng cường sức đề kháng hoặc khi

có nguy cơ thiếu hụt.

3. Uống kẽm và vitamin C vào lúc nào trong ngày là tốt nhất?

Có thể uống kẽm và vitamin C vào bất cứ lúc nào trong ngày cùng với bữa ăn để tăng

cường hấp thu. Tuy nhiên, nên tránh uống ngay trước khi đi ngủ vì có thể gây mất ngủ.

4. Kẽm và vitamin C có tác dụng gì với làn da?

Kẽm và vitamin C giúp tăng cường collagen, giảm tình trạng lão hóa da. Vitamin C còn

có tác dụng chống oxy hóa, bảo vệ da khỏi tổn thương từ gốc tự do và tia UV. Tuy

nhiên, cần kết hợp cùng các biện pháp chăm sóc da khác.



5. Phụ nữ có thai và cho con bú có được dùng kẽm và vitamin C không?

Phụ nữ có thai và cho con bú vẫn có thể bổ sung kẽm và vitamin C nhưng cần tham

khảo ý kiến bác sĩ để được tư vấn liều lượng phù hợp, đảm bảo an toàn cho cả mẹ và

bé.

Kết luận

Kẽm và vitamin C là hai dưỡng chất quan trọng, có nhiều lợi ích cho sức khỏe nếu được

sử dụng đúng cách. Cần lưu ý tuân thủ liều dùng khuyến cáo, không lạm dụng và tham

khảo ý kiến bác sĩ khi cần thiết. Hy vọng bài viết này Solife đã cung cấp thông tin hữu

ích về ưu điểm, nhược điểm và cách sử dụng kẽm kết hợp vitamin C.

https://solife.vn/product/vi%C3%AAn-u%E1%BB%91ng-b%E1%BB%95-sung-k%E1%BA%BDm-v%C3%A0-vitamin-c-solgar-zinc-citrate-30-mg-100-vi%C3%AAn-/34/

