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Vitamin P la gi ma cé tac dung phong chong
ung thu, tim mach?
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Vitamin P c6 vai tro quan trong véi siic khdée nhung chua dugc chd y. N6 giup
tang cuong mién dich, bao vé thanh mach, phong chéng ung thu... Vitamin P cé
nguon goc thuc vat ¢ 5.000 loai khac nhau.

Vitamin P la gi?

Vitamin P hay flavonoids la tén clla mét nhém céc chat c6 nguon gbc thuc vat,
dugc cac nha khoa hoc phat hién va céng bé véi 5.000 loai khac nhau.

Sonya Angelone (bac siy hoc di truyén, nha tri liéu an uéng va cé van 16i séng
cGa Hoc vién Dinh dudng va An kiéng) cho biét vitamin P chta cac chat dinh
dudng thuc vat va cac chat chong oxy héa manh mé. Cac chat dinh dudng thuc
vat nay cé nhiing huong vi dac trung va tang cuong sic dé khang cho co thé.

DU dugc goi la vitamin P nhung thuc chat né khong phai la mot loai vitamin va
chiing cung cap rat nhiéu lgi ich cho sirc khée con nguoi. Trong dé co:

- Chéng oxy héa: Vitamin P hay flavonoids dugc biét dén la chat chéng oxy hda
manh mé&, gilp co thé gidi doc cac hda chat gay hai cho mé, nha dé gidm viém,
gidm nguy co mac bénh va ldo hda.

- Chong viém: Nhiéu nghién cu hoat dong chéng viém cla vitamin P trong ché
do an ubng da dugc thuc hién. K&t qua cho thay khi co thé hap thu chat nay sé
lam gidm san sinh cac phan t& gay viém, giam su kich hoat va kich hoat cac té
bao viém.

- Tang cuong sic khde ndo bo: Cac nghién cliu vé vitamin P cho thay chat nay
c6 khd nang bao vé cac té bao nao va tang cuong sic khée ndo bd. Théng qua
tuong tac vaéi cac con dudng truyén tin hiéu té bao cé lién quan dén su séng va
céac ky Uc cla té bao.

Hau hét cac loai trdi cay, rau cu va thdo mdbc déu chia flavonoids. Thong
thudng, cac loai thuc phdm cang cé nhiéu mau sac déu sé chira cac loai



flavonoids khéac nhau. Bang céch tiéu thu cac loai thuc phdm nay, cé thé cung
cap cac loai vitamin P hay flavonoids gilp ich cho co thé.

- Chéng ung thu: Quercetin thuong dugc tim thay trong tdo, hanh, cam... Theo
bac si Matthias Rath - nha nghién cu ung thu, quercetin khi két hgp véi chiét
xuat tra xanh san xuat ra loai cocktail chira bénh hiéu qua.

- Curcumin dugc tim thay trong gia vi cia An D0 va sau 3.500 nghién ctu da
chimng minh day la flavonoid manh mé. Curcumin phat huy t6i da khi két hop véi
cac chat chra bénh khéc, cé thé ké dén la tiéu den.

Anh minh hoa

Sac té giup rau qua hap dan cé kha nang phong ngura bénh

PGS.TS Tran Dang, nguyén cuc truéng Cuc An toan thuc pham (BJ Y té), cho
biét vitamin P (hay rutin, flavonoid) cé vai tro quan trong déi véi stic khoe
nhung moi nguoi chua chd y. Vitamin P bao gém phan 16n la nhiing sac to trong
thuc vat gép phan lam cho céac loai rau qua thém hap dan bdi vé mudn mau,
muon sac cla chung.

Nhém hop chat nay cé cau tric co sé la khung flavon gom

Cac chat chira khung flavonon: gesperidin; cac chat chira khung Flavonol: rutin, kvercetin;
cac chat chra khung catechin: epicatechin, epicatechingallat...

Flavonoid dugc chia lam 3 loai. Trong d6 oxo- falavonoid la sac t6 vang tuoi
hodc vang nga, thudng cé 6 thuc vat con non, cé nhiéu & thuc vat phia trén mat
dat nhu I3, rau, hat dau, it khi cé & phan cua (trtr ci hanh).



O quad, sac té thuong cé 6 phan vd, nhat 1a ho cam, chanh, budi, quyt. Loai
anthocyanin gém céc sac té c6 mau doé tim hoac xanh, cé nhiéu trong 14, hoa va
qua nhu qua viét quat, nho den, qua dau tam, 14 cai hoa, cu cai...

Loai tanin cé nhiéu trong loai rau, qua phuc bon ta, trong 1a ché xanh, trong
rugu vang...

Bdo vé thanh mach, chéng mét mai, ung thu

PGS Dang cho biét vitamin P c6 vai tro vo cung quan trong, c6 tac dung cing
c6 thanh mach. Thi€u vitamin nay tinh chat chiu dung clla mao mach c6 thé bi
giam, dé bj dut va, hién tugng nay trudc day ngudi ta chi cho rang do thiéu
vitamin C, gan day mdi phat hién su lién quan dén vitamin P.

Vitamin P c6 tadc dung chong oxy héa manh dé ngan chan cac tén thuong do
goc tu do, va cé thé lam gidm nguy co tang huyét dp. Do dé khong nhitng dung
dé phong dot quy, con sir dung cho nhirng nguoi héi phuc tir sau con dot quy va
cac bénh xuat huyét khac nho tdc dung tang cuong va xay dung lai cdc mach mau bi hu
hoéng.

Bang cach tang cuong cac mach mau, dac biét la hau hét cdc mao mach, bé
sung vitamin P sé lam gidm manh nguy co bi dot quy lan th hai hoac bat ky réi
loan lién quan khac.

N6 gitp giam viém va gilr cho cac thanh cla cdc mach mau nay day va chac
hon, c6 thé ngan chan nhiéu dang khac nhau cta xuat huyét, bao gom dot quy.

Dac biét, vitamin P con c6 tac dung phong chdng ung thu va tac hai cda tia X,
gidm nguy co bénh tim mach va cac tac hai cta goc tu do. Cac flavonoid bao
gom flavon, flavonol va isoflavon la nhdm chéat chéng oxy hdéa nguén géc thuc
vat cé tdc dung chéng ung thu.

Flavon (cé & qua chanh) cé tadc dung Uc ché su phat trién té bao ac tinh.
Quercetin la loai flavon (cé & tdo) c6 tac dung Gc ché su phat trién té bao ac
tinh dugc nghién clu nhiéu nhat. Cac isoflavon cé nhiéu trong dau tuong cé tac
dung Uc ché su phat trién cac khéi u & vd...
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