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Giới thiệu
Vitamin B12, còn được gọi là cobalamin, là một vitamin thiết yếu mà cơ thể không thể tự sản
xuất. Nó đóng vai trò quan trọng trong nhiều chức năng của cơ thể, bao gồm duy trì sức
khỏe của tế bào máu và tế bào thần kinh, tổng hợp DNA, và chuyển hóa năng lượng từ thực
phẩm. Dưới đây là những lợi ích sức khỏe chính của vitamin B12 dựa trên các nghiên cứu
khoa học mới nhất.
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Hỗ trợ sản xuất tế bào hồng cầu

Vitamin B12 đóng vai trò quan trọng trong việc sản xuất tế bào hồng cầu. Thiếu vitamin B12
có thể dẫn đến giảm sản xuất tế bào hồng cầu và ngăn chúng phát triển đúng cách, gây ra
bệnh thiếu máu hồng cầu to (megaloblastic anemia). Khi bị thiếu máu, cơ thể không có đủ tế
bào hồng cầu để vận chuyển oxy đến các cơ quan quan trọng, gây ra các triệu chứng như
mệt mỏi và yếu đuối.
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Hỗ trợ sức khỏe thai kỳ

Vitamin B12 rất quan trọng trong giai đoạn đầu của thai kỳ để ngăn ngừa các dị tật ống
thần kinh và các vấn đề về trọng lượng khi sinh. Thiếu vitamin B12 trong thai kỳ có thể làm
tăng nguy cơ sinh non hoặc sảy thai.

Hỗ trợ sức khỏe xương

Vitamin B12 có thể giúp duy trì sức khỏe xương. Các nghiên cứu đã chỉ ra rằng mức độ
vitamin B12 thấp có liên quan đến mật độ khoáng xương giảm và tăng nguy cơ loãng xương.

Hỗ trợ sức khỏe mắt

Vitamin B12 có thể giúp ngăn ngừa thoái hóa điểm vàng liên quan đến tuổi tác, một bệnh về
mắt ảnh hưởng đến tầm nhìn trung tâm. Bổ sung vitamin B12 có thể làm giảm mức
homocysteine trong máu, một hợp chất liên quan đến tăng nguy cơ thoái hóa điểm vàng.

Cải thiện tâm trạng và giảm nguy cơ trầm cảm

Vitamin B12 đóng vai trò trong sản xuất serotonin, một chất dẫn truyền thần kinh ảnh
hưởng đến tâm trạng. Thiếu vitamin B12 có thể liên quan đến trầm cảm lâm sàng. Một số
nghiên cứu cho thấy mức độ vitamin B12 cao hơn có liên quan đến khả năng phục hồi tốt
hơn từ rối loạn trầm cảm nặng.

Hỗ trợ sức khỏe não và chức năng nhận thức

Vitamin B12 là một chất dinh dưỡng thiết yếu cho các tế bào thần kinh trong não. Thiếu
vitamin B12 có thể dẫn đến mất trí nhớ và suy giảm nhận thức. Một số nghiên cứu cho thấy
bổ sung vitamin B12 có thể làm chậm quá trình suy giảm nhận thức ở người lớn tuổi.

Tăng cường năng lượng

Mặc dù vitamin B12 không trực tiếp cung cấp năng lượng, nhưng nó đóng vai trò quan trọng
trong quá trình chuyển hóa năng lượng từ thực phẩm. Thiếu vitamin B12 có thể dẫn đến mệt
mỏi và thiếu năng lượng.
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Duy trì sức khỏe da, tóc và móng

Mức độ vitamin B12 đủ có thể giúp duy trì sức khỏe của da, tóc và móng. Thiếu vitamin B12
có thể gây ra các vấn đề như tăng sắc tố da, thay đổi màu móng, và mất màu da ở các vùng
nhất định.

Ngăn ngừa thiếu máu

Thiếu vitamin B12 có thể dẫn đến thiếu máu, gây ra các triệu chứng như mệt mỏi, yếu đuối,
và mất cân bằng. Điều trị thiếu vitamin B12 có thể bao gồm bổ sung vitamin B12 qua đường
uống hoặc tiêm.

Kết luận
Vitamin B12 là một chất dinh dưỡng thiết yếu với nhiều lợi ích sức khỏe quan trọng. Đảm
bảo cung cấp đủ vitamin B12 thông qua chế độ ăn uống hoặc bổ sung có thể giúp duy trì sức
khỏe tổng thể và ngăn ngừa nhiều vấn đề sức khỏe nghiêm trọng.
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