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Giới thiệu
Vitamin B5, còn được gọi là axit pantothenic, là một loại vitamin tan trong nước cần thiết
cho nhiều chức năng chuyển hóa trong cơ thể. Nó đóng vai trò quan trọng trong việc tổng
hợp coenzyme A (CoA) và protein mang acyl, cần thiết cho quá trình chuyển hóa axit béo và
sản xuất năng lượng. Bài viết này sẽ đi sâu vào nguyên nhân và triệu chứng của sự thiếu hụt
vitamin B5, khả năng gây ngộ độc, nhu cầu khuyến nghị hàng ngày, và kết luận về tầm quan
trọng của nó.

Sự thiếu hụt vitamin B5

Nguyên nhân thiếu hụt

Thiếu hụt vitamin B5 là rất hiếm do nó có mặt rộng rãi trong nhiều loại thực phẩm. Tuy
nhiên, một số điều kiện có thể dẫn đến thiếu hụt:

Suy Dinh Dưỡng Nghiêm Trọng: Những người có chế độ ăn uống không đủ chất1.
dinh dưỡng có nguy cơ thiếu hụt nhiều loại vitamin, bao gồm cả vitamin B5.
Bệnh Liên Quan Đến Đường Tiêu Hóa: Các bệnh như viêm ruột, celiac, hoặc các2.
vấn đề hấp thụ khác có thể làm giảm khả năng hấp thụ vitamin B5.
Đột Biến Gen: Một số đột biến gen có thể ảnh hưởng đến quá trình chuyển hóa axit3.
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pantothenic, dẫn đến thiếu hụt.

Triệu chứng thiếu hụt

Các triệu chứng của thiếu hụt vitamin B5 có thể không đặc hiệu và thường trùng lặp với các
thiếu hụt dinh dưỡng khác. Các triệu chứng phổ biến bao gồm:

Mệt Mỏi và Uể Oải: Cảm giác mệt mỏi và thiếu năng lượng.
Đau Đầu: Đau đầu liên tục có thể là dấu hiệu của thiếu hụt.
Tê Bì và Cảm Giác Châm Chích: Tê hoặc cảm giác châm chích ở tay và chân.
Chuột Rút Cơ Bắp và Mất Điều Hòa: Khó khăn trong chức năng cơ bắp và điều hòa.
Rối Loạn Tiêu Hóa: Các triệu chứng như buồn nôn, nôn mửa, và đau bụng.
Thay Đổi Tâm Trạng: Thay đổi tâm trạng, dễ cáu gắt và trầm cảm.

Ngộ độc vitamin B5

Nguyên nhân gây ngộ độc

Vitamin B5 thường được coi là an toàn và không có giới hạn trên về liều lượng do thiếu các
báo cáo về ngộ độc ở người. Tuy nhiên, việc tiêu thụ quá mức thông qua các chất bổ sung có
thể gây ra một số tác dụng phụ nhẹ:

Bổ Sung Liều Cao: Sử dụng các chất bổ sung với liều lượng cao hơn nhiều so với nhu
cầu hàng ngày có thể gây ra các vấn đề về tiêu hóa.

Triệu chứng ngộ Độc

Các triệu chứng ngộ độc vitamin B5 thường nhẹ và bao gồm:

Tiêu chảy: Liều cao vitamin B5 có thể gây tiêu chảy nhẹ.
Rối loạn tiêu hóa: Các triệu chứng như buồn nôn và đau bụng.
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Nhu cầu khuyến nghị
Các giá trị khuyến nghị về lượng vitamin B5 hàng ngày khác nhau tùy theo độ tuổi, giới tính
và giai đoạn cuộc sống. Các giá trị Adequate Intakes (AIs) do Food and Nutrition Board
(FNB) thiết lập như sau:

Nhóm Tuổi Nam (mg/ngày) Nữ (mg/ngày) Mang Thai
(mg/ngày)

Cho Con Bú
(mg/ngày)

Sơ sinh đến 6 tháng 1.7 1.7 – –
7–12 tháng 1.8 1.8 – –
1–3 tuổi 2.0 2.0 – –
4–8 tuổi 3.0 3.0 – –
9–13 tuổi 4.0 4.0 – –
14–18 tuổi 5.0 5.0 6.0 7.0
19+ tuổi 5.0 5.0 6.0 7.0
Nhu cầu vitamin B5 cho từng lứa tuổi và theo từng đối tượng

Các giá trị này dựa trên lượng tiêu thụ thông thường trong các quần thể khỏe mạnh và được
thiết kế để đảm bảo đủ dinh dưỡng.

Kết luận
Vitamin B5 là một dưỡng chất thiết yếu hỗ trợ nhiều chức năng chuyển hóa, bao gồm sản
xuất năng lượng và chuyển hóa axit béo. Mặc dù thiếu hụt là hiếm, nó có thể xảy ra trong
các trường hợp suy dinh dưỡng nghiêm trọng hoặc rối loạn di truyền. Các triệu chứng thiếu
hụt rất đa dạng và có thể ảnh hưởng đến nhiều hệ thống trong cơ thể. Ngộ độc là không phổ
biến nhưng có thể xảy ra khi tiêu thụ quá mức chất bổ sung, dẫn đến các vấn đề tiêu hóa
nhẹ. Tuân thủ các khuyến nghị hàng ngày có thể giúp duy trì sức khỏe tối ưu và ngăn ngừa
cả thiếu hụt và ngộ độc.
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Tài liệu tham khảo
Pantothenic Acid – Health Professional Fact Sheet1.
What Is Vitamin B5 (Pantothenic Acid)?2.
Vitamin B5 (Pantothenic Acid) Information | Mount Sinai – New York3.
Vitamin B5 (Pantothenic Acid) – StatPearls – NCBI Bookshelf4.

By following these guidelines and ensuring a balanced diet, individuals can effectively
manage their vitamin B5 intake and support their overall health.

https://ods.od.nih.gov/factsheets/PantothenicAcid-HealthProfessional/
https://www.healthline.com/health/vitamin-watch-what-does-b5-do
https://www.mountsinai.org/health-library/supplement/vitamin-b5-pantothenic-acid
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK563233/

