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Giới thiệu
Vitamin B1, hay còn gọi là thiamine, là một trong tám vitamin thuộc nhóm B, đóng vai
trò quan trọng trong việc chuyển hóa năng lượng và duy trì chức năng của hệ thần
kinh. Mặc dù thường có sẵn trong chế độ ăn uống hàng ngày, một số người có thể cần
bổ sung vitamin B1 để đảm bảo đủ lượng cần thiết cho cơ thể.

Định nghĩa
Vitamin B1 là một vitamin tan trong nước, có nghĩa là cơ thể không lưu trữ nó lâu dài
và cần được bổ sung thường xuyên qua chế độ ăn uống hoặc thực phẩm bổ sung. Nó có
mặt tự nhiên trong nhiều loại thực phẩm như ngũ cốc nguyên hạt, thịt lợn, đậu nành,
và các sản phẩm ngũ cốc được bổ sung.

Những điều cần lưu ý về thực phẩm bổ sung này
Thực phẩm bổ sung vitamin B1 thường có sẵn dưới dạng viên nén, viên nang, hoặc
dạng lỏng. Khi sử dụng, cần tuân thủ liều lượng khuyến cáo để tránh mất cân bằng với
các vitamin nhóm B khác.
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Tại sao cần sử dụng thực phẩm bổ sung này
Thực phẩm bổ sung vitamin B1 có thể cần thiết cho những người có nguy cơ thiếu hụt,
chẳng hạn như người nghiện rượu, người mắc bệnh Crohn, hoặc những người đang trải
qua lọc máu. Thiếu hụt vitamin B1 có thể dẫn đến các vấn đề nghiêm trọng như bệnh
beriberi và hội chứng Wernicke-Korsakoff.

Khi nào cần sử dụng thực phẩm bổ sung này
Bổ sung vitamin B1 nên được xem xét khi có các triệu chứng thiếu hụt như mệt mỏi,
nhức đầu, và khó tiêu hóa carbohydrate. Ngoài ra, những người có chế độ ăn uống
không cân bằng hoặc có các vấn đề về hấp thụ cũng nên cân nhắc.

Những lợi ích sức khỏe khi sử dụng thực phẩm bổ sung
này

Vitamin B1 giúp chuyển hóa carbohydrate thành năng lượng, hỗ trợ chức năng tim
mạch, và bảo vệ hệ thần kinh. Nó cũng có thể giúp cải thiện trí nhớ và chức năng nhận
thức, đặc biệt ở những người có nguy cơ mắc bệnh Alzheimer.

Các loại thực phẩm bổ sung này trên thị trường
Trên thị trường, vitamin B1 có thể được tìm thấy trong các sản phẩm đa vitamin,
vitamin nhóm B phức hợp, hoặc dưới dạng riêng lẻ như thiamine hydrochloride hoặc
thiamine mononitrate.

Những lưu ý khi sử dụng thực phẩm bổ sung này
Trước khi sử dụng, nên tham khảo ý kiến bác sĩ, đặc biệt nếu bạn đang dùng thuốc có
thể tương tác với vitamin B1 như digoxin hoặc thuốc lợi tiểu. Ngoài ra, cần chú ý đến
liều lượng để tránh tác dụng phụ như khó chịu dạ dày.



Thực phẩm bổ sung vitamin B1: Lợi ích sức khỏe và những điều cần lưu ý

Bài viết này có bản quyền thuộc về Dinh Dưỡng US | 3

Kết luận
Vitamin B1 là một phần quan trọng của chế độ dinh dưỡng lành mạnh, đặc biệt đối với
những người có nguy cơ thiếu hụt. Bổ sung vitamin B1 có thể mang lại nhiều lợi ích sức
khỏe, nhưng cần được sử dụng đúng cách và dưới sự hướng dẫn của chuyên gia y tế.

Tài liệu tham khảo
Cleveland Clinic: Thiamine: What It Is and 6 Health Benefits
Mount Sinai: Vitamin B1 (Thiamine) Information
NCBI Bookshelf: Vitamin B1 (Thiamine) – StatPearls

https://health.clevelandclinic.org/thiamine-what-it-is-and-6-health-benefits
https://www.mountsinai.org/health-library/supplement/vitamin-b1-thiamine
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK482360/

