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Các loại vitamin B

Các loại vitamin B

Có tám loại vitamin B thiết yếu, mỗi loại có chức năng và lợi ích riêng cho cơ thể. Những
vitamin tan trong nước này đóng vai trò quan trọng trong việc sản xuất năng lượng, trao đổi
chất và chức năng tổng thể của tế bào. Dưới đây là danh sách đầy đủ các loại vitamin B:

Vitamin B1 (Thiamin): Thiamine giúp chuyển hóa carbohydrate thành năng lượng và1.
đóng vai trò quan trọng trong chức năng thần kinh.
Vitamin B2 (Riboflavin): Riboflavin rất quan trọng trong việc chuyển đổi thức ăn2.
thành năng lượng, duy trì làn da khỏe mạnh và thúc đẩy thị lực tốt.
Vitamin B3 (Niacin): Niacin hỗ trợ chức năng hệ thần kinh thích hợp và giúp chuyển3.
hóa thức ăn thành năng lượng có thể sử dụng được.
Vitamin B5 (Axit Pantothenic): Axit Pantothenic rất cần thiết để tổng hợp axit béo4.
và chuyển hóa protein và carbohydrate.
Vitamin B6 (Pyridoxine): Vitamin Pyridoxine tham gia vào quá trình chuyển hóa axit5.
amin, sản xuất hồng cầu và tổng hợp chất dẫn truyền thần kinh.
Vitamin B7 (Biotin): Biotin góp phần giúp tóc, da và móng khỏe mạnh bằng cách hỗ6.
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trợ tổng hợp axit béo và chuyển hóa glucose.
Vitamin B9 (Folate hoặc Axit Folic): Folate rất quan trọng cho việc sao chép DNA,7.
phân chia tế bào, sức khỏe não bộ và ngăn ngừa dị tật ống thần kinh khi mang thai.
Vitamin B12 (Cobalamin): Cobalamin cần thiết cho chức năng thần kinh, hình thành8.
hồng cầu, tổng hợp DNA và duy trì sức khỏe não bộ.

Nhìn chung
Mỗi vitamin B phục vụ một mục đích duy nhất trong quá trình trao đổi chất của cơ thể.
Một chế độ ăn đa dạng giàu ngũ cốc nguyên hạt, protein nạc, trái cây và rau quả có
thể giúp đảm bảo bạn nhận được đủ lượng vitamin B.
Trong khi sự thiếu hụt rất hiếm ở các nước phát triển do thực phẩm tăng cường & chất
bổ sung nếu cần thiết.

Lợi ích sức khỏe của các loại vitamin nhóm B

Sản xuất năng lượng

Tham gia vào quá trình tạo năng lượng của cơ thể

Các vitamin B, đặc biệt là B1 (thiamine), B2 (riboflavin), B3 (niacin), B5 (axit pantothenic) và
B7 (biotin), rất quan trọng để chuyển đổi chất dinh dưỡng thành năng lượng. Chúng giúp cơ
thể sử dụng carbohydrate, chất béo và protein một cách hiệu quả.

Chức năng não

Thực hiện các chức năng của não bộ

Các vitamin B, bao gồm B12 (cobalamin) và B9 (folate), rất quan trọng để duy trì chức năng
não khỏe mạnh và sản xuất chất dẫn truyền thần kinh. Chúng có thể giúp cải thiện chức
năng nhận thức và giảm nguy cơ suy giảm nhận thức liên quan đến tuổi tác.
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Hình thành tế bào hồng cầu

Tham gia vài quá trình hình thành tế bào hồng cầu

Vitamin B9 và B12 rất cần thiết trong quá trình hình thành tế bào hồng cầu, giúp ngăn ngừa
bệnh thiếu máu. Mức độ đầy đủ của các vitamin này đảm bảo cơ thể có thể sản xuất đủ tế
bào hồng cầu khỏe mạnh để mang oxy đi khắp cơ thể.

Sức khỏe tim mạch

Tăng cường sức khỏe tim mạch

Các vitamin B như B6, B9 và B12 đóng vai trò điều chỉnh nồng độ homocysteine trong máu.
Mức homocysteine tăng cao có liên quan đến việc tăng nguy cơ mắc bệnh tim. Bằng cách
giúp giữ mức này ở mức thấp, vitamin B góp phần tăng cường sức khỏe tim mạch.

Sức khỏe của da và tóc

Duy trì sức khỏe da và tóc

Một số vitamin B, như B7 (biotin) và B3 (niacin), được biết đến với vai trò duy trì sức khỏe
của da và tóc. Ví dụ, biotin thường được khuyên dùng để tăng cường độ chắc khỏe cho tóc và
móng.

Điều chỉnh tâm trạng và kiểm soát căng thẳng

Tham gia vào quá trình tổng hợp các chất dẫn truyền thần kinh quan trọng

Các vitamin B như B6, B9 và B12 rất quan trọng trong việc điều chỉnh tâm trạng và giảm
căng thẳng. Chúng đóng vai trò tổng hợp và điều chỉnh các chất dẫn truyền thần kinh ảnh
hưởng đến tâm trạng, chẳng hạn như serotonin và dopamine.
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Mang thai và sự phát triển của thai nhi

Đảm bảo sự phát triển hệ thần kinh đầy đủ

Vitamin B9, hay folate, rất quan trọng để giảm nguy cơ dị tật ống thần kinh của thai nhi
trong thai kỳ. Điều quan trọng là sự phát triển đúng đắn của não và tủy sống của bé.


