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Giới thiệu
Vitamin B6, còn được gọi là pyridoxine, là một trong tám loại vitamin B cần thiết cho cơ thể
để duy trì sức khỏe. Vitamin B6 đóng vai trò quan trọng trong nhiều quá trình sinh hóa và có
nhiều lợi ích đối với sức khỏe con người. Dưới đây là những lợi ích sức khỏe chính của
vitamin B6 được cập nhật mới nhất.

Lợi ích sức khỏe của vitamin B6

Hỗ trợ chức năng não

Vitamin B6 cần thiết cho sự phát triển bình thường của não và duy trì chức năng của hệ thần
kinh. Nó tham gia vào quá trình tổng hợp các chất dẫn truyền thần kinh như serotonin và
dopamine, giúp cải thiện tâm trạng và giảm nguy cơ trầm cảm. Một số nghiên cứu đã chỉ ra
rằng thiếu vitamin B6 có thể góp phần vào sự suy giảm nhận thức và các bệnh như
Alzheimer.
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Tăng cường hệ miễn dịch

Vitamin B6 giúp tăng cường các phản ứng hóa học trong hệ miễn dịch, giúp cơ thể chống lại
nhiễm trùng tốt hơn. Các nghiên cứu đã liên kết mức độ thấp của vitamin B6 với phản ứng
miễn dịch kém ở người lớn tuổi. Việc bổ sung vitamin B6 có thể giúp cải thiện chức năng
miễn dịch và bảo vệ cơ thể khỏi các bệnh nhiễm trùng.

Giảm nguy cơ bệnh tim mạch

Vitamin B6 giúp duy trì mức homocysteine bình thường trong máu, một amino acid có liên
quan đến nguy cơ bệnh tim mạch khi ở mức cao. Một số nghiên cứu đã chỉ ra rằng việc duy
trì mức vitamin B6 trong máu có thể giúp giảm nguy cơ mắc các bệnh tim mạch và đột quỵ.

Giảm triệu chứng buồn nôn khi mang thai

Vitamin B6 đã được chứng minh là có thể giảm triệu chứng buồn nôn trong thai kỳ, thường
được gọi là ốm nghén. Các nghiên cứu đã chỉ ra rằng việc bổ sung vitamin B6 có thể giúp
giảm buồn nôn, mặc dù không có tác dụng nhiều đối với nôn mửa.

Hỗ trợ điều trị hội chứng tiền kinh nguyệt (PMS)

Vitamin B6 có thể giúp giảm các triệu chứng của hội chứng tiền kinh nguyệt (PMS) như đau
ngực, trầm cảm và lo âu. Một số nghiên cứu đã chỉ ra rằng việc bổ sung vitamin B6 có thể
làm giảm các triệu chứng này, giúp cải thiện chất lượng cuộc sống của phụ nữ trong giai
đoạn tiền kinh nguyệt.

Giảm nguy cơ ung thư

Một số nghiên cứu đã liên kết mức độ thấp của vitamin B6 với nguy cơ tăng của một số loại
ung thư, bao gồm ung thư đại trực tràng. Mặc dù cần thêm nhiều nghiên cứu để xác nhận,
việc duy trì mức vitamin B6 trong máu có thể giúp giảm nguy cơ mắc các loại ung thư này.

Hỗ trợ chức năng hệ thống tuần hoàn

Vitamin B6 giúp duy trì mức homocysteine bình thường trong máu, giúp cải thiện tuần hoàn
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và giảm nguy cơ các vấn đề về tim mạch. Việc bổ sung vitamin B6 có thể giúp duy trì sức
khỏe của hệ thống tuần hoàn và giảm nguy cơ các bệnh liên quan đến tim mạch.

Hỗ trợ điều trị thiếu máu

Vitamin B6 cần thiết cho việc sản xuất hemoglobin, một protein trong hồng cầu giúp vận
chuyển oxy. Thiếu vitamin B6 có thể dẫn đến thiếu máu, gây ra các triệu chứng như mệt mỏi
và yếu đuối. Việc bổ sung vitamin B6 có thể giúp cải thiện tình trạng thiếu máu và tăng
cường sức khỏe tổng thể.

Kết luận
Vitamin B6 là một dưỡng chất quan trọng với nhiều lợi ích sức khỏe, từ hỗ trợ chức năng
não, tăng cường hệ miễn dịch, giảm nguy cơ bệnh tim mạch, đến hỗ trợ điều trị thiếu máu
và giảm triệu chứng buồn nôn khi mang thai. Để đảm bảo cơ thể nhận đủ vitamin B6, bạn
nên duy trì một chế độ ăn uống cân bằng và có thể bổ sung vitamin B6 nếu cần thiết.

Tài liệu tham khảo
Vitamin B6 – Health Professional Fact Sheet1.
Vitamin B6 – Mayo Clinic2.
Vitamin B6 in Health and Disease – PMC3.
Vitamin B6: Health Benefits, Nutrition Information, Uses, Safety, and More – WebMD4.

Hy vọng bài viết này đã cung cấp cho bạn những thông tin hữu ích về lợi ích sức khỏe của
vitamin B6. Hãy luôn tham khảo ý kiến của bác sĩ hoặc chuyên gia dinh dưỡng trước khi bắt
đầu bất kỳ chế độ bổ sung nào.

https://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminB6-HealthProfessional/
https://www.mayoclinic.org/drugs-supplements-vitamin-b6/art-20363468
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8467949/
https://www.webmd.com/diet/health-benefits-vitamin-b6

