[bookmark: _Toc143821565]VITAMIN C (cg. là acid L-ascorbic), là một loại chất thiết yếu với cơ thể và con người không thể tổng hợp được, có tự nhiên trong một số loại thực phẩm, có đặc tính tan trong nước.
Mô tả: Vitamin là những hợp chất hữu cơ mà con người cần với lượng nhỏ. Mỗi vitamin có một vai trò khác nhau trong việc duy trì sức khỏe và chức năng cơ thể. Vitamin được chia thành vitamin tan trong nước và vitamin tan trong dầu. 
Năm 1928, Albert Szent-Györgyi đã phân lập được một chất từ tuyến thượng thận mà ông gọi là 'acid hexuronic'. Bốn năm sau, Charles Glen King đã phân lập vitamin C trong phòng thí nghiệm của mình và kết luận rằng nó cũng giống như 'acid hexuronic'. Norman Haworth đã suy ra cấu trúc hóa học của vitamin C vào năm 1933.
Đặc điểm: Vitamin C là một loại vitamin tan trong nước. Lượng vitamin C không được cơ thể hấp thu sẽ được đào thải qua nước tiểu. Vitamin C rất dễ bị oxy hóa trong không khí; khi nhiệt độ tăng cao; dưới tác dụng của ánh sáng; sự có mặt của enzym, có sự hiện diện của sắt, đồng. Do vậy để tránh hao hụt vitamin C cần chọn các loại thực phẩm tươi, không bị bầm dập. Nên nhặt, gọt vỏ rồi rửa rau nguyên cả lá, củ, quả rồi mới thái; thái xong nấu ngay; nấu xong ăn ngay. Nếu phải bảo quản rau quả tươi cần để trong ngăn mát của tủ lạnh hoặc nơi tối, mát.
Chức năng, vai trò: Vitamin C cần thiết cho sự phát triển và sửa chữa các mô trong tất cả các bộ phận của cơ thể do góp phần tạo thành collagen một loại protein quan trọng được sử dụng để tạo da, gân, dây chằng và mạch máu, chữa lành vết thương và hình thành mô sẹo. Sửa chữa và duy trì sụn, xương và răng. Vitamin C là một chất hỗ trợ hấp thu sắt, chống oxy hóa. 
Vitamin C được cho là có hiệu quả điều trị bệnh cảm cúm thông thường. Tuy nhiên, điều này còn chưa rõ ràng.
Nhu cầu
	Tuổi
	Nhu cầu vitamin C (mg/ngày)

	
	Nam
	Nữ

	1-3
	35

	4-6
	45

	7-9
	55

	10 - 12
	65
	70

	13 - 15
	75
	75

	16 - 18
	80
	80

	18 - 30
	75
	70

	30 - 60
	75
	70

	> 60
	75
	70



Nguồn cung cấp: Vitamin C có nhiều trong các loại rau củ quả như rau ngót, mùi tàu, rau giền đỏ,  bưởi, chanh, dâu tây, ổi, bông cải xanh,...Vì vậy cần ăn phối hợp nhiều loại rau củ quả để bổ sung đầy đủ các loại vitamin và khoáng chất cho cơ thể. Mức tiêu thụ rau quả cho người trưởng thành thường là 300g rau/người/ngày, quả là 100g/người/ngày, còn đối với trẻ em là khoảng 100-200g/trẻ/ngày. 
Thiếu vitamin C: Các đối tượng dễ bị thiếu vitamin C gồm những người nghiện rượu, hút thuốc lá, người cao tuổi, người bị bệnh kém hấp thu,...Khi thiếu vitamin C sẽ có các triệu chứng như mệt mỏi, thở nông, da dẻ thô ráp, vết thương chậm lành và có những nốt xuất huyết. Hiện nay, tình trạng thiếu Vitamin C khá hiếm gặp. Thiếu vitamin C sẽ dẫn tới một số tác hại sau: (1) Thiếu máu: Vitamin C giúp hấp thu sắt do đó thiếu vitamin C cơ thể không thể hấp thu đủ sắt và gây ra tình trạng thiếu máu; (2) Vết thương chậm lành; (3) Người thiếu vitamin C có nguy cơ cao bị gãy xương, loãng xương, đặc biệt là phụ nữ và người cao tuổi; (4) Bệnh thoái hóa khớp: do vitamin C góp phần tham gia tổng hợp collagen; (5) Thiếu vitamin C có thể dẫn tới một số bệnh lý về tim mạch như thoát mạch, thành mạch kém bền ,... (6) Bệnh Scorbut: Là một trong những căn bệnh điển hình khi cơ thể bị thiếu vitamin C. Các triệu chứng điển hình của bệnh Scorbut gồm có: viêm lợi, răng dễ rụng, sưng khớp, chảy máu chân răng, xuất huyết dưới da,... (7) Ung thư: Khi thiếu vitamin C, cơ thể sẽ dễ bị tấn công bởi các gốc tự do và về lâu dài có thể dẫn tới một số bệnh ung thư.
Nhiễm độc vitamin C: Tác dụng phụ từ việc tiêu thụ quá nhiều vitamin C là rất hiếm do cơ thể không thể lưu trữ vitamin này. Thường là khi lượng vitamin C trên 2.000 mg/ngày sẽ là quá liều và gây nên tình trạng ngộ độc tức thời như rối loạn tiêu hóa, loét dạ dày, tá tràng, đau đầu, mất ngủ, tiêu chảy, tăng oxalate niệu, gây bệnh gút, giảm độ bền hồng cầu, cản trở hấp thụ vitamin A, B12 và có thể gây ra hiện tượng ức chế ngược nếu ngừng đột ngột. Đặc biệt, phụ nữ mang thai dùng vitamin C ở liều cao trong thời gian dài có thể gây ra những nhu cầu bất thường ở thai nhi.
Những bệnh nhân bị thừa sắt như bệnh thiếu men G6PD, khi sử dụng vitamin C còn làm tăng hấp thu sắt, dẫn đến thâm nhiễm, tổn thương các cơ quan, đặc biệt là gan. Ngoài ra, vitamin C liều cao còn phá hủy vitamin B12 trong cơ thể. 
Tương tác: Vitamin C có thể làm mất tác dụng kháng khuẩn của các kháng sinh nhóm Betalactam. Do tác dụng axit của vitamin C, vòng Betalactam trong các kháng sinh nhóm này sẽ bị phá hủy, gây mất tác dụng của thuốc, ảnh hưởng đến hiệu quả điều trị.
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