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Giới thiệu
Vitamin B12, còn được gọi là cobalamin, là một trong những vitamin thiết yếu mà cơ thể con
người không thể tự sản xuất. Nó đóng vai trò quan trọng trong nhiều chức năng sinh lý, bao
gồm sự hình thành tế bào máu đỏ, duy trì chức năng thần kinh và tổng hợp DNA. Thiếu hụt
vitamin B12 có thể dẫn đến nhiều vấn đề sức khỏe nghiêm trọng, bao gồm thiếu máu và các
rối loạn thần kinh.

Định nghĩa
Vitamin B12 là một vitamin tan trong nước thuộc nhóm vitamin B. Nó chứa nguyên tố cobalt,
do đó các hợp chất có hoạt tính vitamin B12 được gọi chung là cobalamin. Vitamin B12 tồn
tại dưới bốn dạng chính: methylcobalamin, adenosylcobalamin, cyanocobalamin và
hydroxocobalamin.

Các loại vitamin B12
Methylcobalamin: Đây là dạng vitamin B12 có sinh khả dụng cao nhất, dễ dàng được1.
cơ thể hấp thụ. Nó chủ yếu được sử dụng trong gan, não và hệ thần kinh.
Adenosylcobalamin: Dạng này cũng là một coenzyme tự nhiên, quan trọng trong việc2.
hỗ trợ và bảo vệ ty thể trong các tế bào.
Cyanocobalamin: Đây là dạng tổng hợp của vitamin B12, thường được tìm thấy trong3.
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các thực phẩm bổ sung và thực phẩm tăng cường. Cơ thể chuyển đổi cyanocobalamin
thành methylcobalamin và adenosylcobalamin trước khi sử dụng.
Hydroxocobalamin: Dạng này được sản xuất tự nhiên bởi vi khuẩn trong đường tiêu4.
hóa và cũng có thể được phát triển trong phòng thí nghiệm. Nó thường được sử dụng
để điều trị các trường hợp thiếu hụt vitamin B12 nghiêm trọng.

Nguồn thực phẩm chứa nhiều vitamin B12
Nguồn động vật

Vitamin B12 chủ yếu có trong các sản phẩm động vật, bao gồm:

Thịt: Thịt bò, thịt cừu, và gan động vật là những nguồn giàu vitamin B12.
Cá và hải sản: Cá hồi, cá ngừ, và cá mòi chứa lượng lớn vitamin B12.
Sản phẩm từ sữa: Sữa, phô mai, và sữa chua cũng là nguồn cung cấp vitamin B12 tốt.
Trứng: Trứng cung cấp một lượng đáng kể vitamin B12, đặc biệt là trong lòng đỏ
trứng.

Nguồn thực vật

Thực phẩm thực vật không chứa vitamin B12 tự nhiên, nhưng có thể được tăng cường với
vitamin này:

Ngũ cốc tăng cường: Một số loại ngũ cốc ăn sáng được bổ sung vitamin B12.
Men dinh dưỡng: Men dinh dưỡng thường được bổ sung vitamin B12 và là một lựa
chọn tốt cho người ăn chay và thuần chay.
Sữa không từ động vật: Sữa đậu nành, sữa hạnh nhân, và sữa gạo thường được tăng
cường vitamin B12.

Nguồn thực phẩm bổ sung

Vitamin B12 cũng có sẵn dưới dạng thực phẩm bổ sung, bao gồm:

Viên uống: Vitamin B12 có thể được uống dưới dạng viên nén hoặc viên nang.
Tiêm: Trong các trường hợp thiếu hụt nghiêm trọng, vitamin B12 có thể được tiêm
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trực tiếp vào cơ thể.
Xịt mũi: Một số sản phẩm vitamin B12 có sẵn dưới dạng xịt mũi.

Vai trò của vitamin B12 trong cơ thể
Vitamin B12 có nhiều vai trò quan trọng trong cơ thể, bao gồm:

Hình thành tế bào máu đỏ: Vitamin B12 cần thiết cho sự phát triển và trưởng thành
của tế bào máu đỏ, giúp ngăn ngừa thiếu máu.
Chức năng thần kinh: Vitamin B12 giúp duy trì myelin, lớp bảo vệ xung quanh dây
thần kinh, và hỗ trợ chức năng thần kinh.
Tổng hợp DNA: Vitamin B12 tham gia vào quá trình tổng hợp DNA, cần thiết cho sự
phân chia và phát triển tế bào.
Chuyển hóa năng lượng: Vitamin B12 đóng vai trò trong quá trình chuyển hóa năng
lượng từ thực phẩm.

Tương tác giữa vitamin B12 với những chất dinh dưỡng
khác
Vitamin B12 có thể tương tác với một số chất dinh dưỡng và thuốc khác:

Folate (Vitamin B9): Vitamin B12 và folate hoạt động cùng nhau trong quá trình
tổng hợp DNA và hình thành tế bào máu đỏ.
Vitamin C: Uống vitamin C cùng với vitamin B12 có thể làm giảm lượng vitamin B12
có sẵn trong cơ thể. Để tránh tương tác này, nên uống vitamin C sau khi uống vitamin
B12 ít nhất hai giờ.
Thuốc điều trị tiểu đường (Metformin): Metformin có thể làm giảm khả năng hấp
thụ vitamin B12 của cơ thể.
Thuốc ức chế bơm proton: Các thuốc như omeprazole và lansoprazole có thể làm
giảm hấp thụ vitamin B12.
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Kết luận
Vitamin B12 là một dưỡng chất thiết yếu với nhiều vai trò quan trọng trong cơ thể. Việc duy
trì mức vitamin B12 đủ là cần thiết để đảm bảo sức khỏe tổng thể, đặc biệt là cho những
người có nguy cơ thiếu hụt như người ăn chay, người lớn tuổi, và những người có các vấn đề
về hấp thụ dinh dưỡng. Bổ sung vitamin B12 từ thực phẩm động vật, thực phẩm tăng cường,
và thực phẩm bổ sung có thể giúp ngăn ngừa và điều trị thiếu hụt vitamin B12.

Tài liệu tham khảo
Vitamin B12 – Health Professional Fact Sheet1.
The Four Types of Vitamin B12: Which One Is Right for You?2.
Vitamin B12 Foods: 12 Great Sources3.
Vitamin B-12 – Mayo Clinic4.

Hy vọng bài viết này cung cấp cho bạn cái nhìn toàn diện về vitamin B12 và tầm quan trọng
của nó đối với sức khỏe.

https://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminB12-HealthProfessional/
https://ivboost.uk/4-types-of-vitamin-b12/
https://www.healthline.com/nutrition/vitamin-b12-foods
https://www.mayoclinic.org/drugs-supplements-vitamin-b12/art-20363663

