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Giới thiệu
Vitamin B1, còn được gọi là thiamine, là một trong những vitamin thiết yếu thuộc nhóm B-
complex. Vitamin này đóng vai trò quan trọng trong nhiều quá trình sinh học của cơ thể, từ
chuyển hóa năng lượng đến chức năng thần kinh. Bài viết này sẽ cung cấp một cái nhìn toàn
diện về vitamin B1, bao gồm định nghĩa, nguồn thực phẩm, vai trò trong cơ thể, và tương tác
với các chất dinh dưỡng khác.

Định nghĩa
Vitamin B1, hay thiamine, là một vitamin tan trong nước và là một phần của nhóm vitamin B-
complex. Thiamine được tìm thấy tự nhiên trong nhiều loại thực phẩm, được bổ sung vào các
sản phẩm thực phẩm, và có sẵn dưới dạng thực phẩm bổ sung.

Vitamin B1 là một trong tám loại vitamin B, bao gồm:

Vitamin B1 (thiamine)
Vitamin B2 (riboflavin)
Vitamin B3 (niacin/niacinamide)
Vitamin B5 (pantothenic acid)
Vitamin B6 (pyridoxine)
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Vitamin B7 (biotin)
Vitamin B9 (folic acid)
Vitamin B12 (cyanocobalamin).

Nguồn thực phẩm chứa nhiều vitamin B1

Nguồn động vật

Thịt lợn: Là nguồn giàu thiamine nhất trong các loại thịt.
Gan: Gan bò và gan gà chứa lượng thiamine cao.
Cá hồi: Một khẩu phần cá hồi nấu chín cung cấp khoảng 18% nhu cầu thiamine hàng
ngày.

Nguồn thực vật

Ngũ cốc nguyên hạt: Bánh mì và mì ống nguyên hạt chứa nhiều thiamine hơn so với
các sản phẩm làm từ bột tinh chế.
Đậu: Đậu đen, đậu xanh, và các loại đậu khác là nguồn thiamine phong phú.
Các loại hạt: Hạt hướng dương, hạt điều, và các loại hạt khác cũng chứa thiamine.

Nguồn thực phẩm bổ sung vitamin B1
Ngũ cốc ăn sáng bổ sung: Nhiều loại ngũ cốc ăn sáng được bổ sung thiamine để
đảm bảo cung cấp đủ lượng vitamin này.
Thực phẩm bổ sung: Thiamine có sẵn dưới dạng viên nén, viên nang, và dạng lỏng
trong các sản phẩm bổ sung vitamin B-complex hoặc multivitamin.

Vai trò của vitamin B1 trong cơ thể
Thiamine đóng vai trò quan trọng trong nhiều quá trình sinh học:

Chuyển hóa năng lượng: Thiamine giúp chuyển hóa carbohydrate thành năng lượng,
cần thiết cho hoạt động của tế bào.
Chức năng thần kinh: Thiamine cần thiết cho chức năng của hệ thần kinh, giúp duy
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trì sức khỏe của não và hệ thần kinh.
Sức khỏe tim mạch: Thiamine có vai trò trong việc duy trì chức năng tim mạch, đặc
biệt là trong việc ngăn ngừa bệnh beriberi và suy tim.

Tương tác giữa vitamin B1 với những chất dinh dưỡng
khác

Vitamin B-complex: Thiamine thường được bổ sung cùng với các vitamin B khác để
đảm bảo cân bằng dinh dưỡng.
Magnesium: Magnesium cần thiết cho sự hoạt động của enzyme thiamine
pyrophosphokinase, enzyme chuyển thiamine thành dạng hoạt động của nó, thiamine
pyrophosphate (TPP).
Diuretics: Các thuốc lợi tiểu như furosemide có thể làm giảm mức thiamine trong cơ
thể, do đó cần bổ sung thiamine khi sử dụng các thuốc này.

Kết luận
Vitamin B1 (thiamine) là một vitamin thiết yếu với nhiều vai trò quan trọng trong cơ thể, từ
chuyển hóa năng lượng đến duy trì chức năng thần kinh và tim mạch. Việc đảm bảo cung
cấp đủ thiamine thông qua chế độ ăn uống và bổ sung là cần thiết để duy trì sức khỏe toàn
diện. Các nguồn thực phẩm giàu thiamine bao gồm thịt lợn, gan, cá hồi, ngũ cốc nguyên hạt,
và các loại đậu. Ngoài ra, thiamine cũng có sẵn trong các sản phẩm bổ sung vitamin B-
complex và multivitamin.

Tài liệu tham khảo
Mount Sinai – Vitamin B1 (Thiamine) Information.1.
NCBI Bookshelf – Vitamin B1 (Thiamine).2.
WebMD – 5 Foods High in Thiamine and Why You Need It.3.

https://www.mountsinai.org/health-library/supplement/vitamin-b1-thiamine
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK482360/
https://www.webmd.com/diet/high-thiamine-b1-foods

