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Giới thiệu
Vitamin B5, còn được gọi là axit pantothenic, là một trong tám loại vitamin B cần thiết cho
cơ thể. Vitamin này đóng vai trò quan trọng trong nhiều quá trình sinh học, từ chuyển hóa
năng lượng đến duy trì sức khỏe của da, tóc và hệ thần kinh. Dưới đây là những lợi ích sức
khỏe chính của vitamin B5 được cập nhật mới nhất.

Lợi ích sức khỏe của vitamin B5

Chuyển hóa thực phẩm thành năng lượng

Vitamin B5 là một phần không thể thiếu trong quá trình chuyển hóa thực phẩm thành năng
lượng. Nó tham gia vào việc tổng hợp coenzyme A (CoA), một hợp chất cần thiết cho quá
trình chuyển hóa axit béo và carbohydrate thành năng lượng. CoA cũng tham gia vào nhiều
quá trình sinh hóa khác, bao gồm tổng hợp và phân hủy axit béo, chuyển nhóm acetyl và
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acyl, và nhiều quá trình trao đổi chất khác.

Sản xuất hồng cầu

Vitamin B5 đóng vai trò quan trọng trong việc sản xuất hồng cầu, giúp vận chuyển oxy khắp
cơ thể. Điều này rất quan trọng cho sức khỏe tổng thể và chức năng của các cơ quan.

Hỗ trợ hệ thần kinh và gan

Vitamin B5 cần thiết cho chức năng đúng đắn của hệ thần kinh và gan. Nó giúp duy trì sức
khỏe của hệ thần kinh và hỗ trợ chức năng gan, bao gồm việc giải độc và chuyển hóa các
chất dinh dưỡng.

Duy trì sức khỏe da, tóc và mắt

Vitamin B5 giúp duy trì sức khỏe của da, tóc và mắt. Nó thường được sử dụng trong các sản
phẩm chăm sóc da và tóc để cải thiện độ ẩm và thúc đẩy quá trình lành vết thương. Các
nghiên cứu cũng cho thấy rằng vitamin B5 có thể giúp giảm các triệu chứng của viêm da cơ
địa và các vấn đề về da khác.

Hỗ trợ hệ tiêu hóa

Vitamin B5 giúp duy trì một hệ tiêu hóa khỏe mạnh. Nó tham gia vào việc sản xuất các
enzyme tiêu hóa, giúp cơ thể hấp thụ và sử dụng các chất dinh dưỡng từ thực phẩm.

Tăng cường hệ miễn dịch

Vitamin B5 cũng có vai trò trong việc tăng cường hệ miễn dịch. Nó giúp cơ thể sản xuất các
kháng thể và tế bào miễn dịch, giúp chống lại các bệnh nhiễm trùng và bệnh tật.

Giảm cholesterol

Một số nghiên cứu sơ bộ cho thấy rằng liều cao của một dạng vitamin B5 có thể giúp giảm
mức cholesterol LDL (cholesterol xấu) và tăng mức cholesterol HDL (cholesterol tốt). Tuy
nhiên, cần thêm nhiều nghiên cứu để xác nhận lợi ích này trên quy mô lớn hơn và trong thời
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gian dài hơn.

Hỗ trợ điều trị viêm khớp dạng thấp

Một số bằng chứng sơ bộ cho thấy rằng axit pantothenic có thể cải thiện các triệu chứng của
viêm khớp dạng thấp (RA), bao gồm cứng khớp buổi sáng và đau. Tuy nhiên, cần thêm nhiều
nghiên cứu để xác nhận những phát hiện này.

Hỗ trợ điều trị các vấn đề thần kinh

Vitamin B5 có thể đóng vai trò quan trọng trong việc điều trị các vấn đề thần kinh, bao gồm
thoái hóa thần kinh và mất myelin. Một số nghiên cứu cho thấy rằng thiếu hụt vitamin B5 có
thể liên quan đến các bệnh thoái hóa thần kinh như bệnh Huntington và các dạng mất trí
nhớ liên quan đến tuổi tác.

Hỗ trợ sức khỏe tâm thần

Vitamin B5 cũng có thể giúp cải thiện sức khỏe tâm thần bằng cách giảm căng thẳng và cải
thiện tâm trạng. Nó tham gia vào việc sản xuất các hormone liên quan đến căng thẳng và
tình dục trong tuyến thượng thận.

Kết luận
Vitamin B5 là một vitamin thiết yếu với nhiều lợi ích sức khỏe quan trọng. Từ việc chuyển
hóa năng lượng đến duy trì sức khỏe da, tóc và hệ thần kinh, vitamin B5 đóng vai trò không
thể thiếu trong cơ thể. Để đảm bảo bạn nhận đủ lượng vitamin B5, hãy duy trì một chế độ ăn
uống cân bằng và đa dạng, bao gồm các nguồn thực phẩm giàu vitamin B5 như thịt, cá,
trứng, sữa, các loại hạt và rau xanh.
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