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Gi6i thiéu

Trong mot thé giéi ma stc khoe va dinh dudng ngay cang duoc quan tdm, vai tro cua cac
vitamin va khodng chat trong viéc duy tri co thé khoe manh khong thé bi xem nhe. Vitamin
B7 (hay con goi la Biotin) 1a mot trong nhiing vi chat dinh duéng quan trong, dac biét néi
tiéng voi tac dung ho tro stiic khoe da, toc va méng. Tuy nhién, nhu cau khuyén nghi vé
Biotin nhw thé nao la phlt hop cho co thé moi nguoi? Tai bai viét nay, chiing ta sé cung tim
hiéu sau hon vé vai tro clia vitamin B7 va nhimg khuyén nghi vé liéu lvong d€ dam bao co
thé nhan da dudng chat nay mot cdch an toan va hiéu qua.

Sw thiéu hut vitamin B7

Nguyén nhan thiéu hut vitamin B7

Vitamin B7, con duoc goi la biotin, la mo6t vitamin nhém B can thiét cho nhiéu qué trinh trao
déi chat trong co thé. Thiéu hut biotin c6 thé xdy ra do nhiéu nguyén nhan khéc nhau:

1. Di truyén: Thiéu hut biotinidase 1a mot réi loan di truyén hiém gap, ngan can co thé
giai phong biotin tir thuc pham, dan dén thiéu hut biotin ngay ca khi ché do an uéng
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binh thuong.

. Ché do an uong khong can doi: Ché do an uong thiéu hut cdc nguon thuc pham giau

biotin nhu trimg, gan, va cac loai hat c6 thé dan dén thi€u hut biotin.

St dung thuoc kéo dai: Mot so loai thuéc nhw thudce chéng co giat va khang sinh ¢
thé lam gidm hap thu biotin hodc tdng cuong sw phéan huy biotin trong co thé.

Tiéu thu ruou: Tiéu thu ruou man tinh c6 thé tc ché sy hap thu biotin.

. Tinh trang sirc khoe dac biét: Cac bénh ly nhw bénh Crohn hoac céc roi loan tiéu

hoéa khéc cd thé anh hudng dén kha nang héap thu biotin.

Triéu ching thiéu hut vitamin B7

Thiéu hut biotin ¢ thé gay ra nhiéu triéu ching khac nhau, bao gom:

1.

2.

Rung téc: Mot trong nhiing triéu chimg phé bién nhat caa thiéu hut biotin la rung tdc,
c6 thé tién trién dén mat tdc toan than.

Phat ban da: Phat ban do, c6 vay xung quanh céc 16 mé cta co thé nhw mat, mii,
miéng va hau moén.

. Cac van dé vé than kinh: Céc triéu ching than kinh c6 thé bao goém tram cam, mét

moi, ao gidc, va cam giadc té hoac ngtra ran & cac chi.
Cac van dé vé mién dich: Thiéu hut biotin c6 thé lam suy gidm chitc nang mién dich,
dan dén tang nguy co nhiém trung.

. Cac triéu chumg khac: Céc triéu chimg khac cé thé bao gém co giat, viém két mac,

va cdc van dé vé phat trién & tré em.

Ngo doc vitamin B7

Ngb doc biotin rat hiém gap vi biotin 1a mot vitamin tan trong nudc, va co thé cé thé loai bod
lwong du thira qua nudc ti€u. Tuy nhién, mot s6 truong hop ngd doc co thé xay ra do st dung
liéu cao biotin trong thoi gian dai.

Nguyén nhan gay ngo doc

1.

2.

St dung qua liéu: S dung céc chat b6 sung biotin véi liéu lwong rat cao cé thé dan
dén ngo doc.
Tuong tac thudc: Mot s6 loai thudc cé thé twong tac voi biotin, lam tdng nguy co ngd
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doc.
Triéu ching ngo doc

1. Roi loan tiéu héa: C4c triéu chimg co6 thé bao goém budn ndn, tiéu chay, va dau bung.

2. Réi loan than kinh: M6t s6 truong hop c6 thé gay ra cac triéu chimg than kinh nhw
mat ngu va tang cam giac khat nudc.

3. Anh hudng dén két qua xét nghiém: Liéu cao biotin c6 thé gay ra két qua xét
nghiém sai 1éch, dan dén chan doén sai lam.

Nhu cau khuyén nghi
Theo Vién Y hoc Hoa Ky, lugng biotin khuyén nghi hang ngay la:

« Tré so sinh (0-6 thang): 5 mcg

 Tré nho (7-12 thang): 6 mcg

e Tré em (1-3 tudi): 8 mcg

o Tré em (4-8 tudi): 12 mcg

o Tré em (9-13 tudi): 20 mcg

e Thanh thiéu nién (14-18 tudi): 25 mcg
e Nguoi lon (19 tudi tré 1én): 30 mcg

e Phu ni{t mang thai: 30 mcg

e Phu nit cho con bu: 35 mcg.

Keét luan
Biotin 1a mot vitamin thiét yéu cho nhiéu qué trinh trao déi chat trong co thé. Thiéu hut
biotin ¢ thé gay ra nhiéu triéu ching nghiém trong, nhung ng6 doc biotin rat hiém gap.

Viéc duy tri moét ché d6 an uéng can déi va str dung céc chéat bé sung biotin theo khuyén
nghi cé thé gitip ngan ngira cac van dé lién quan dén thiéu hut hodc ngd ddc biotin.

Tai liéu tham khao

1. Biotin - Health Professional Fact Sheet
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2. Biotin Deficiency - StatPearls - NCBI Bookshelf
3. Biotin - StatPearls - NCBI Bookshelf

4. Biotin deficiency: Symptoms, early signs, and causes
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK547751/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK554493/
https://www.medicalnewstoday.com/articles/320462

