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Gi6i thiéu

Vitamin B1, hay con goi la thiamine, la mot dudéng chat thiét yéu dong vai tro quan trong
trong viéc duy tri sitc khoe toan dién clia co thé. Vitamin B1 giup chuyén hoa carbohydrate
thanh néng luong, ho tro chitc nang ctua hé than kinh va tim mach. Ngoai ra, vitamin B1 con
c6 tac dung ting cudng tri nhé va su tp trung, gidm cang thidng va mét méi, cling nhu cai
thién sy tuan hoan mau. B6 sung da vitamin B1 giap co thé luén khde manh, nang déng va
tinh than sang khodi, san sang d6i mat v6i moi thtr thach trong cudc séng hang ngay.

Trong bai viét nay, chiing ta hay tim hi€u sdu hon vé nhimg loi ich strc khde clia vitamin Bl
nhé.

Loi ich sirc khoe cua vitamin B1

Sttc khoe tong thé
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« Chong oxy héa: Vitamin B1 dong vai tro quan trong nhw mot chat chéng oxy hda
trong co thé, gitip gidm tradnh cc goc té bao tw do gay hai. Diéu nay cé nghia la
Vitamin B1 gitp bdo vé co thé khoi sy ton thwong do oxy héa, duy tri tinh trang khoe
manh cho cac té bao va mé. Ngoai ra, vitamin B1 ciing dong vai tro quan trong trong
viéc phong ngira cdc bénh lién quan dén oxy héa nhu duc thuy tinh thé.

« San xuat nang lwong: Véi kha nang tham gia vao qud trinh chuyén héa enzyme
decacboxyl, vitamin B1 gitip co thé san xuat nang lwong mot cach hiéu qua. Piéu nay
c6 y nghia quan trong trong viéc cung cap nang luong cho cac hoat dong hang ngay
cua co thé, gitp duy tri sttc khoe va tang cuong kha nang hoat dong cla co thé.

 H6 tro chitc nang enzyme: vitamin B1 cling h6 tro enzyme trong qud trinh chuyén
hoa chét dé tao ra ATP, ngudn nang luong can thiét cho co thé. Viéc nay giup cai thién
qud trinh trao do6i chat, tang cuong sic khoe tong thé va duy tri hoat dong binh thuong
cua co thé.
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Stic khée hé than kinh

 Duy tri chitc nang than kinh: Vitamin B1 déng vai tro quan trong trong viéc duy tri
chtic nang than kinh, ho tro tao ra nhiitng axit amin can thiét cho viéc truyén tin hiéu
gitta cac té bao than kinh, gitp cai thién kha nang tri ndo va tap trung. Diéu nay lam
cho ndo hoat dong hiéu qua hon, giam dau dau va chéng mat, tdng cuong kha nang ghi
nh¢ va tap trung. Vitamin B1 cling gitip ngan ngtra cac triéu ching than kinh nhw da xo
cing va bai liét, bdo vé hé than kinh khai tén thuong va duy trl sw linh hoat cta co thé.

« Tao chat dan truyén than kinh: Vitamin B1 la nguyén liéu can thiét dé san xuét
acetylcholin, chat dan truyén dac biét gilra hé than kinh va co, dac biét la co tim. Viéc
nay giup cai thién chirc nang truyén dan tin hiéu than kinh, duy tri sy 6n dinh ctia hé
than kinh va giam nguy co suy tim cling nhw cac bénh ly tim mach khéc. Vitamin B1
doéng vai trod quan trong trong viéc duy tri sitc khoe ctia hé than kinh, gitp co thé hoat
dong mot cach manh mé va hiéu qua.

 Phong ngtra cac bénh vé than kinh: B6 sung day du Vitamin B1 giup ngan nglra céc
bénh lién quan dén hé than kinh nhu da xo cing, bai liét va Alzheimer. Vitamin B1 cé

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Duéng US | 3



DinhDuong.US
Foe itn oinh e che Meinawo Loi ich sttc khoe cta vitamin B1 (Thiamine)

tac dung cai thién tri nho, tdng kha nang tap trung va giip nédo b hoat dong hiéu qua
hon. Péi véi nguoi gia, viéc bo sung vitamin B1 cling giap han ché kha nidng mac bénh
duc thay tinh thé va duy tri sttc khoe toan dién cta hé than kinh.

Stc khoe hé tim mach

» HO tro chirc nang tim: Vitamin B1 dong vai trd quan trong trong viéc ho tro hoat
dong cua tim. Vitamin B1 giup duy tri chitc nang tim mach, tang cuong kha nang thi
gidc va ho trg mién dich. Vitamin B1 tham gia vao qué trinh chuyén hda chat dinh
dudng thanh ndng luwong can thiét cho hoat dong clia c4c té bao trong co thé. Diéu nay
giup trai tim hoat dong manh meé va hiéu qua, duy tri sitc khoe toan dién cua hé tim
mach.

 Piéu hoa huyét ap: Vitamin B1 cd vai tro quan trong trong viéc diéu hoa huyét ap.

« Tang cuwong tuan hoan mau: Vitamin B1 cling déng vai tro quan trong trong viéc
tang cuong tuan hoan mau.
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Sttc khoe da

i

« Cai thién tinh trang da: Vitamin B1 ddng vai tro quan trong trong viéc cai thién tinh
trang da. Vitamin B1 tham gia vao qud trinh chuyén héa enzyme decacboxyl, gitp lam
chdm qud trinh 140 héa da va thic d&y téi tao da. Viéc bd sung Vitamin B1 gitp han
ché thdm sam, tri thAm mun va lam da tré nén trang sang hon. Vitamin B1 c6 kha néng
loai bd cac hac té gay sam da, nam, va tan nhang, giup da tré nén sang bong va khoe
manh.

 Giam nguy co viém da: B6 sung Vitamin B1 cling giup gidm nguy co viém da. Vitamin
B1 c6 tac dung ngan ngtra qua trinh oxy hoa, loai bd doc t6 khoi da, chong lai tac hai
ctia goc tw do, va diéu tri ndm, tan nhang va ldo héa. Viéc nay giap da luén dugc bao vé
khoi cac tdc nhan gay viém va duy tri lan da khde manh.

» Tang cuong tai tao té bao da: Vitamin B1 ciing thic day téi tao t€ bao da. Vitamin
B1 giup dudng trang da, dac biét hiéu qua v6i nhiing nguoi bi sam nam. Két hop viéc
udng va boi truc tiép 1én da hang ngay giup lam da tré nén trang sang hon, xéa mo vét
tham seo va nudi dudng lan da trang hong rang ro.
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Sitc khoe hé mién dich

» Tang cudng san xuat té bao mién dich: Vitamin B1 déng vai trd quan trong trong
viéc tang cuong san xuat té bao mién dich. Vitamin B1 gilp cung cdp nang luong cho
hé mién dich hoat d6ng manh mé, gitp co thé chong lai cac vi khuédn va virus gay
bénh. Viéc bo sung du Vitamin B1 giup tang cuong kha nang phong nglra cac bénh
truyén nhiém va duy tri sitc khde toan dién cla co thé.

 H6 tro khang khuan va khang viém: Vitamin B1 cung cap cho co thé kha ndng ho
tro khang khuén va khang viém. Vitamin B1 gitp tang cuong hé mién dich, gitp co thé
chéng lai vi khuédn gay bénh va giam viém nhiém. Piéu nay giup co thé duy tri sic khoe
tot va ngan nglra cc van dé lién quan dén vi khuén va viém.

« Cai thién sitc dé khang cua co thé: Bg sung Vitamin B1 gitp cai thién stic dé khang
cta co thé. Vitamin B1 hé trg hé mién dich hoat dong manh mé, giup co thé chéng lai
cac tac nhan gay bénh tir moi truong bén ngoai. Viéc duy tri mic d6 Vitamin B1 du
trong co thé giup tang cwong kha nang chéng lai cac bénh ly va duy tri sttc khoe toan
dién.
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Két luan

Vitamin B1 (thiamine) 1a m6t dudng chat thiét yéu véi vai tro quan trong trong viéc duy tri
nang luong, bao vé hé than kinh va tim mach, cling nhw cai thién sttc khoe da va hé mién
dich. Viéc b6 sung du vitamin B1 giup co thé duy tri chitc ndng binh thuong, ngan nglra céc
bénh ly va tang cuong kha nang chéng lai cac tdc nhan gay hai. Mot ché do an giau vitamin
B1 khong chi nang cao sitc khde tong thé ma con hé tro tinh than sdng khodi, tang kha nang
tap trung va hiéu qua trong cudc song hang ngay.

Tai liéu tham khao

1. Thiamine: What It Is and 6 Health Benefits - Cleveland Clinic

2. B Vitamins in the nervous system: Current knowledge of the biochemical modes of
action and synergies of thiamine, pyridoxine, and cobalamin - PMC
3. Role of Thiamine Supplementation in the Treatment of Chronic Heart Failure: An

Updated Meta-Analysis of Randomized Controlled Trials - PMC
4. Thiamine: What It Is and 6 Health Benefits - Cleveland Clinic

. Thiamine: What It Is and 6 Health Benefits - Cleveland Clinic
6. Dietary Vitamin Bl Intake Influences Gut Microbial Community and the Consequent
Production of Short-Chain Fatty Acids - PMC
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