Solife sé bat mi cho ban cé nén

~

uong kém va vitamin C moi ngay
khéng?

Theo Solife, kém va vitamin C |a hai dwéng chét thiét yéu cho co thé con ngudi, déc
biét la trong viéc tang cwdng strc dé khang va bao vé co thé khdi cac tac nhan gay
bénh. Khi dwoc két hop véi nhau, k&m va vitamin C c6 thé mang lai hiéu qua t6i wu hon
so v@i viéc str dung riéng |1&. Tuy nhién, ciing can lwu y mét s diéu khi st dung kém va

vitamin C dé tranh nhirng tac dung phu khéng mong muén.
Kém va vitamin C

Lwu y khi dung kém va vitamin C

e Khéng nén st dung qua liéu kém va vitamin C. Liéu dung khuyén céo cho nguoi
I&n dbi véi kém 1a 8 mg mbi ngay va vitamin C la 90 mg dbi véi nam va 75 mg
ddi vaoi niv.

e S{r dung kém va vitamin C cuing ltc cé thé lam tang hiéu qua cta nhau, nhung
ciing c6 thé gay ra mét sb tac dung phu nhw budn nén, tiéu chay va dau da day.

e Nguoi mac bénh than, bénh gan hodc bénh ly khac nén tham khao y kién bac si
trwwdc khi st dung kém va vitamin C.

e Phu ni¥ c6 thai va cho con bu nén tham khéo y kién bac si trwdc khi st dung
kém va vitamin C dé dam bao an toan cho ban than va thai nhi/tré bu me.

Cac tac dung phu thwong gap

e Budn nén, nén
e Tiéu chay
e Dau bung, dau da day

Nhém déi twong can than trong

Ngw&i bénh than
Ngw&i bénh gan
Phu nr mang thai
Tré nho
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Tinh nang kém va vitamin C

Kém
e Tang cwdng hé mién dich
e Hb tro phat trién va stra chiva té bao
e (Cai thién chlrc nang vi giac va khiru giac
e Giup vét thwong nhanh lanh
e Hb tro ting trwdng va phat trién & tré em

Vitamin C

Tang cwdng hé mién dich
Chéng oxy héa

Hb tro hap thu sat

Giup vét thwong nhanh lanh
Cai thién strc khoe da

Ai sé dung kém va vitamin C

Nguw&i cé hé mién dich yéu

Nguwoi thwong xuyén bi dm vat, cdm lanh
Nguw&i bi thiéu mau, thiéu sat

Nguoi ¢ vét thuwong, vét phdng

Tré em dang trong dd tudi tdng trwdng
Ngw&i cé nhu ciu cai thién stre khée lan da

Hwéng dan sir dung kém va vitamin C

Udng kém va vitamin C cung bira an gilp tdng cwdng hap thu

Ubng k&m va vitamin C v&i nwéc dm, tranh udng véi ca phé hodc tra

Khéng nén udng ké&m va vitamin C cung luc véi stra hodc cac san pham tir siva
Tuan tha liéu dung khuyén céo, khéng lam dung qua liéu

Tham khao y kién bac si néu dang dung thuéc hodc cé bénh ly man tinh

Wu diém va nhwoc diém cta kém va vitamin C
Qu diém

Tang cwdng hé mién dich

H tro qua trinh 1am lanh vét thwong

Cai thién sirc khoe lan da

An toan, it tdc dung phu khi s&r dung dung cach

Dé& dang bd sung qua ché do dinh dwéng hang ngay
Gia thanh ré, dé tiép can
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Nhwoc diém

C6 thé gay ra mét sb tac dung phu nhe nhw budn nén, tiéu chay néu lam dung
Khong thé thay thé diéu tri bénh theo chi dinh ctia bac si

Can str dung déu dan, 1au dai méi thay hiéu qua rd rét

Chuwa c6 nghién ctru lau dai vé hiéu qua va tac dung phu tiém an

L&i khuyén khi str dung kém va vitamin C

Khéng nén ty y str dung qua liéu dé tranh tac dung phu
Két hop v&i ché do dinh dudng hop ly, luyén tap thé duc thé thao dé tang hiéu
qua

e B6 sung thuwc phdm giau k&m va vitamin C trong ché d6 an udng hang ngay dé
dé dang hép thu
Udng da nudc, tranh udng rwou bia khi dang bd sung ké&m va vitamin C
Kham strc khée dinh ky dé theo dai tinh trang sirc khde téng thé

5 cau héi thwong gap vé kém va vitamin C

1. Kém va vitamin C c6 twong tac véi nhau khéng?

Kém va vitamin C c6 tac dung twong hd, b tro cho nhau. Vitamin C gitp tdng cwong
kha nang hap thu kém cla co thé. Tuy nhién, néu dung qua liéu, hai duwdng chat nay

cling c6 thé gay ra mét sb tac dung phu than kinh va tiéu hoéa.

2. C6 nén ubéng kém va vitamin C méi ngay khéng?

Néu khéng c6 chi dinh clia bac si, ban khéng can phai bd sung kém va vitamin C hang
ngay. C6 thé bd sung thwc phdm gidu ké&m va vitamin C trong ché do &n ubng dé dap
tng nhu cau cla co thé. Chi nén udng thém khi can tang cuong strc dé khang hoac khi

¢6 nguy co thiéu hut.

3. Uéng kém va vitamin C vao luc nao trong ngay la tét nhat?

C6 thé ubng kém va vitamin C vao bét ct ltic nao trong ngay cung véi bira &n dé téng
cwong hap thu. Tuy nhién, nén tranh udng ngay trwdc khi di ngu vi cé thé gay mét ngu.
4. Kém va vitamin C cé tac dung gi véi lan da?

Kém va vitamin C giup tang cwdng collagen, giam tinh trang 1o hoa da. Vitamin C con
c6 tac dung chdng oxy hoéa, bdo vé da khai tén thwong tir gbc tw do va tia UV. Tuy

nhién, can két hop cung cac bién phap cham séc da khac.



5. Phu nir c6 thai va cho con bu ¢cé6 dwoc dung kém va vitamin C khong?

Phu ni ¢c6 thai va cho con bd van cé thé bd sung k&m va vitamin C nhwng can tham
khao y kién bac si d& duoc tw van liéu lwong phu hop, ddm bao an toan cho ca me va
bé.

Két luan

Kém va vitamin C 1a hai dw&ng chét quan trong, cé nhiéu lgi ich cho strc khée néu dwoc
st dung dung cach. Can lwu y tuan tha liéu dung khuyén cao, khong lam dung va tham
khado y kién bac si khi can thiét. Hy vong bai viét nay Solife da cung cép théng tin hiru

ich v& wu diém, nhwoc diém va cach sir dung kém két hop vitamin C.
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