Vitamin B6 dong vai trd quan trong trong qué trinh chuyén héa chat dam, chat béo va
carbohydrate. N6 gitip co' thé cai thién chirc nang ndo, ngén nglra chirng.. 1. Vitamin B6 la gi?
Vitamin B6 con dwoc goi la pyridoxine, la mét loai vitamin nhém B tan trong nwéc, hoat dong
nhw mot coenzym gitip chuyén hoa tryptophan thanh niacin.

Ban dang xem: Vitamin b6 la gi
Vitamin B6 c6 vai trd quan trong nhw thé nao déi véi co thé
Néu ban dang thac mac thudc B6 cé tac dung gi thi cau tra I&i 1a Vitamin B6 déng vai trd quan
trong trong qua trinh chuyén hoa chat dam, chat béo va carbohydrate. Déng thdi, vitamin B6
tham gia vao hoat déng tdng hop hemoglobin va sy bai tiét cta tuyén thuwong than.

Loai vitamin nhém B nay con rat can thiét cho phan (rng 1&n men tao glucose ti glycogen, gép
phan duy tri sw 6n dinh ctia dworng huyét trong mau; gitp bao vé tim mach, ting cwong
hé mién dich va duy tri cac chirc nang ndo khée manh.

2. Liéu dung Vitamin B6

Cac chuyén gia Y tékhuyén caolwong vitamin B6 can phai b6 xung hang ngaycho co &tirng do
tudi nhu sau:

Tré em

Tré so sinh tir 0 dén 6 thang tudi: 0.1mg/ngayTw 7 thang dén 12 thang tudi: 0.3mg/ngay T 1
tudi dén 3 tudi: 0.5mg/ngay T 4 tudi dén 8 tudi: 0.6mg/ngayTwr 9 tudi dén 13 tudi: 1.0mg/ngay

Ngwéi lon
Tw 14 tudi dén 18 tudi: nir 1.2mg/ngay, nam 1.3mg/ngayT 19 dén 50 tudi: nir 1.3mg/ngay,
nam 1.3mg/ngayTrén 50 tudi: ni¥ 1.5mg/ngay, nam 1.7mg/ngayPhu ni* mang thai:
1.9mg/ngayPhu nlr dang cho con bu: 2.0mg/ngay
3. Tac dung cua Vitamin B6
Vitamin B6 c6 rat nhiéu tac dung quan trong ddi véi strc khde con ngudi: Stre khde tim mach
dwoec cai thién, tam trang tét 1én, tap trung hon, bao vé va nang cao thj giac, gilp diéu tri bénh
thiéu mau, giam dau nhirc viém khép, diéu 6n huyét ap...Vitamin B6 thwdng chira nhiéu trong
cacthwe phdm nhu: rau qua xanh, cac loai hat va thit ca.

Vitamin B6 c6 tac dung quan trong déi véi stre khde tim mach
C6 thé cai thién tam trang va giam triéu chirng trdm cam
Vitamin B6 dong mét vai trd quan trong trong viéc cai thién tdm trang. Cu thé:

Diéu nay mot phan vi vitamin B6 rat cin thiét dé tao ra chat dan truyén than kinh diéu chinh
cdm xuc, bao gdbm serotonin,dopamineva acid gamma-aminobutyric (GABA).Vitamin B6 ciing
c6 thé déng mét vai trd trong viéc lam gidm ndéng d6 trong mau cao clia homocysteine axit
amin, c6 lién quan dén trdm cam va cac van dé tam than khac.

M6t s& nghién ctru da chi ra rang cac triéu chirng trdm cam c¢6 lién quan dén lwong mau thap
va lwong vitamin B6 hap thy, dac biét & nhivng ngwdi Ion tudi cd nguy co cao bij thiéu vitamin B.
C6 thé thuc day strc khoe ndo bd va giam nguy co mac bénh Alzheimer
Vitamin B6 c6 thé déng moét vai trd trongviéc cai thién chirc ndng ndova ngan ngtra bénh
Alzheimer.B6 c6 thé lam gidm ndéng d6 homocysteine trong mau cao c6 thé lam tang nguy co
mac bénh Alzheimer.

Mét nghién ctru & 156 nguoi Ién c6 mirc homocysteine cao va suy gidm nhan thirc nhe cho thdy
dung liéu cao B6, B12 va folate (B9) lam gidm homocysteine va gidm lang phi & mot sé ving
néo dé bi bénh Alzheimer.

Tuy nhién, khéng ro liéu s giam homocysteine c6 cai thién chirc nang ndo hay cham hon hay
khoéng.

Mét thir nghiém ngéu nhién cé déi chimg & hon 400 nguoi Ién bi Alzheimer ttr nhe dén trung
binh phét hién ra rang liéu cao B6, B12 va folate lam gidm ndng dé6 homocysteine nhung khéng
lam cham chirc ndng néo so véi gia duorc.



Ngoai ra, mét danh gié cta 19 nghién ciru két ludn réng bé sung B6, B12 va folate mét minh
hodc két hop khéng céi thién chirc ndng ndo hodc gidm nguy co méc bénh Alzheimer.
Nhiéu nghién ctru khac chi xem xét anh hwéng cua vitamin B6 dbi véi néng dd homocysteine
va chirc nang nao la can thiét dé hiéu rd hon vai trd ctia vitamin nay trong viéc cai thién strc
khée néo bo.

Cé thé ngan ngira va diéu tri bénh thiéu mau bang cach hé tro san xuat Hemoglobin
Do vai trd ctia né trong san xuat hemoglobin, vitamin B6 c6 thé hivu ich trong viéc ngén ngira
va diéu trj bénh thiéu mau do thiéu hut.Hemoglobin 1& mét protein cung cip oxy cho cac té bao
ctia ban.Khi ban c6 hemoglobin thap, cac té bao ctia ban khéng c6 di oxy.Két qua Ia, ban co
thé bi thiéu mau va cdm thay yéu hodc mét mai.
Céc nghién clru da lién két cac mire thap cla vitamin B6 véi thiéu mau, déc biét la & phu niv
mang thai va phu nir trong d6 tudi sinh dé.
Tuy nhién,thiéu hyt vitamin B6dwoc cho 1a hiém gap & hau hét ngudi Ion khée manh, do dd, cé
rat it nghién clru vé viéc str dung B6 dé diéu tri bénh thiéu mau
Cu thé nhw sau:
M6t nghién ctru treéng hop & mét phu niv 72 tudi bi thiéu mau do B6 thap thay rang viéc diéu tri
bang dang vitamin B6 hoat déng tich cwc nhat dwoc cai thién.Mot nghién ciru khac cho thay
udng 75 mg vitamin B6 hang ngay trong thai ky lam gidm triéu chirng thiéu mau & 56 phu niy
mang thai khdng dap rng véi didu tri bang sat .Can nghién ctru thém dé hiéu hiéu qua cla
vitamin B6 trong diéu trj thiéu mau & cac quan thé khéng phai 1a nhirtng ngudi cé nguy co cao
bi thiéu vitamin B, nhw phu ni¥ c6 thai va nguwdi cao tudi
Cé thé hiru ich trong diéu trj triéu chirng ciia PMS
Vitamin B6 da dwoc st dung dé diéu tri cac triéu chirng ca hoi chirng tién kinh nguyét, hodc
PMS, bao gdmlo lang, trAm cam va kho chiu.
Céc nha nghién ctru nghi ngd rang B6 gilp céc triéu chirng cdm xuc lién quan dén PMS do vai
trd clia no trong viéc tao ra chat dan truyén than kinh diéu hoa tam trang.
Mot nghién ctru kéo dai ba thang & hon 60 phu ni¥ tién man kinh phat hién ra rdng uéng 50 mg
vitamin B6 hang ngay céi thién triéu chirng PMS cua trdm cam, khé chju va mét méi béi 69%.
Tuy nhién, nhirng phu ni dung gid dwoc cling bao cédo céac triéu chirng PMS cai thién, diéu nay
cho thay hiéu qua cua viéc bd sung vitamin B6 co thé la do tac dung gid dwoc .
Mot nghién ctru nhé cho thay 50 mg vitamin B6 cung véi 200 mg magié mbi ngay lam gidm
dang ké céc triéu chimg PMS, bao gém thay déi tdm trang, khé chiju va lo &u, trong sudt chu ky
kinh nguyét.
Mac du nhirng két qua nay hira hen nhwng ching bi gi¢i han b&i kich thuwé'c mau nhd va thoi
gian ngan.Nghién ctru thém vé sw an toan va hiéu qua cta vitamin B6 trong viéc cai thién cac
triéu chirng PMS & can thiét truwéc khi cé thé dwa ra khuyén nghi .

C6 thé giup diéu tri budn nén trong thai ky
Vitamin B6 da dwoc siv dung trong nhiéu thap ky dé diéu tribudn nénva nén trong thai ky.
Trong thwc té, né la mot thanh phan trong Diclegis, mét loai thudc thwdng duwoc str dung dé
diéu tri bénh bubi sang .
Céc nha nghién ctru khédng hoan toan chéc chan ly do tai sao vitamin B6 gitp v&i bénh bubdi
sang, nhwng né co thé la do B6 day di dong moét sb vai trd quan trong trong viéc dam bao
mang thai khée manh.
Mot nghién ctru & 342 phu nir trong 17 tudn dau cua thai ky phét hién ra rang viéc bé sung hang
ngay 30 mg vitamin B6 lam giam dang ké cam giac budn nén sau ndm ngay diéu tri, so véi gid
duoc
Mot nghién ctru khac so sanh tac déng cda guirng va vitamin B6 trong viéc gidm cac con budn
nén va nén & 126 phu ni¥ mang thai.Két qué cho thay ubng 75 mg B6 méi ngay lam gidm triéu



chirng budn nén va nén 31% sau bén ngay.
Nhirng nghién cru nay cho thay réng vitamin B6 cé hiéu qua trong diéu tri 5m nghén ngay ca
trong th&i gian it hon mét tuan.
Néu ban quan tam dén viéc dung B6 cho bénh bubi sang, hay néi chuyén véi bac si clia ban
trwde khi bat dau bat ky chat bd sung nao.

Cé thé ngan ngtra tac nghén déng mach va giam nguy co mac bénh tim
Vitamin B6 c6 thé ngén ngtra tdc nghén ddong mach va gidm thiéu nguy co mac bénh tim.
Nghién ctru cho thay nhirng ngwdi cé ndng doé vitamin B6 trong mau thap gan nhw gap déi nguy
co' mac bénh tim so v&i nhirtng ngudi cé néng dd B6 cao hon.
Diéu nay co thé la do vai trd clia B6 trong viéc gidm mirc homocysteine tang lén lién quan dén
mot sb qua trinh bénh, bao gém bénh tim.
Mot nghién ctru cho thdy chudt thiéu vitamin B6 c6 longcholesterol trongméu cao honva cac
tén thuong phét trién cé thé gay tic nghén déng mach sau khi tiép xuc véi homocysteine, so véi
chudt cé6 mirc B6 day du.
Nghién clru trén ngudi ciing cho thdy mét tac dung cé loi ctia B6 trong viéc ngan nglra bénh
tim.
Mét thir nghiém ngéu nhién cé déi chirng & 158 nguoi I6n khde manh c6 anh chi em bj bénh tim
chia nguwoi tham gia thanh hai nhom, mét nguwdi nhan 250 mg vitamin B6 va 5 mg axit folic méi
ngay trong hai ndm va mét nguwoi khac nhén gia dworc .
Nhém dung B6 va acid folic c6 néng dé homocysteine thap hon va xét nghiém tim bat thwéng it
hon trong khi tap thé duc so véi nhém gid dwoc, lam cho ching cé nguy co mac bénh tim thap
hon.

Cé thé gitp ngin ngtra ung thw
L4y da vitamin B6 c6 thé lam giam nguy co phat trién mét s6 loai ung thw nhat dinh.
Ly do tai sao B6 c6 thé giupngan ngira ung thwla khdng ré rang, nhwng cac nha nghién ciu
nghi ng® réng no lién quan dén kha nang chéng viém cé thé gép phan gay ung thw va cac bénh
man tinh khac.
Mot dénh gia cta 12 nghién ctru cho thdy réng ca hai ché dé &n ubng day du va néng do trong
méu cla B6 ¢ lién quan véi nguy co thap hon ctia bénh ung thw dai truc trang.Nhitng ngudi c6
nbng dé B6 trong méu cao nhét cé nguy co phét trién loai ung thw nay thdp hon gan 50% .
Nghién ctru vé vitamin B6 va ung thw vu ciing cho thdy méi lién quan giita mirc mau day di cda
B6 va gidm nguy co méc bénh, dic biét la & phu ni¥ sau man kinh.
Tuy nhién, cac nghién clru khac vé mirc do vitamin B6 va nguy co ung thw da khoéng tim thay
méi lién hé nao.
Nghién cltru thém bao gdm cac thir nghiém ngéu nhién va khéng chi nghién ctu quan sat la can
thiét d& danh gia vai trd chinh xac cla vitamin B6 trong phong ngtra ung thu.

C6 thé thac day strc khée mat va ngdn ngira bénh mat
Vitamin B6 c6 thé déng moét vai trd trongviéc ngan ngtra cac bénh vé mat, dac biét 1a moét loai
mat thj lwc anh hwdng dén ngwoi Ién tudi dwoc goi 1a thoai hda diém vang lién quan dén tudi
tac (AMD).
Cac nghién clru da lién két nébng dd homocysteine tudn hoan trong mau cao véi tdng nguy co
AMD.
Vi vitamin B6 giGp lam gidm néng d& homocysteine trong mau, nén viéc nhan dd B6 cé thé 1am
giam nguy co’ mac bénh nay.
Mét nghién ctru kéo dai 7 ndm & hon 5.400 chuyén gia y té ni¥ nhan thay viéc bé sung vitamin
B6, B12 va axit folic (B9) hang ngay gidm dang ké nguy co AMD xubng 35-40% so véi gid duoc

Trong khi nhitng két qua nay cho thay rang B6 cé thé déng mét vai trd trong viéc ngdn chan



AMD, that kho dé& noi néu B6 mot minh sé cung cap nhivng loi ich twong tw.
Xem thém: cau db la gi
Nghién ctru ciing da lién két néng dé vitamin B6 trong mau thap véi cac tinh trang mét lam téc
nghén tinh mach két néi véi véng mac.Mot nghién ctru duoc kiém soéat & hon 500 ngudi cho
thay rdng néng dé trong méu thap nhét cta B6 cé lién quan déng ké véi réi loan véng mac.

C6 thé diéu tri viem két hop v&i viem khép dang thap
Vitamin B6 c6 thé gitp gidm cac triéu chirng lién quan dén viém khép dangthap.Mirc d6 viem
cao trong co thé do viém khép dang thap cé thé dan dén ham lwong vitamin B6 thap.
Tuy nhién, né khdng rd rang néu bb sung véi B6giam viémé nhivng ngwdi cé tinh trang nay.
Mét nghién ctru 30 ngay & 36 ngudi Ién bj viém khép dang thép cho thdy 50 mg vitamin B6
duwoc diéu chinh hang ngay véi néng dé thap trong mau ctia B6 nhung khéng lam gidm sw san
Xuat céc phén tir viém trong co thé.
Mat khéc, mét nghién ctru & 43 nguoi Ién bi viém khép dang thép lay 5 mg axit folic don déc
hodc 100 mg vitamin B6 véi 5 mg axit folic méi ngay cho thdy nhiing nguoi nhan B6 c6 mirc do
thdp hon dang ké cla cac phéan ti viém sau 12 tuén.
Két qua mau thuan cla nhirng nghién clru nay co thé Ia do suw khac biét vé liéu lwong vitamin
B6 va th&i gian nghién clru.
Trong khi né xuét hién rang liéu cao vitamin B6 bd sung cé thé cung cép loi ich chdng viém cho
nhirng nguoi bi viem khép dang thap theo thdi gian, nghién ctru thém Ia can thiét.

4. D4u hiéu cta ngwi thiéu Vitamin B6 Phat ban da:
Thiéu vitamin B6 la mét trong nhirng nguyén nhan gay phat ban dd, nglra goi la viém da tiét ba.
— DAu hiéu: Phat ban c6 thé xuét hién trén da dau, mat, cd va ngwc trén ciia ban.N6 duoc biét
dén v&i sw xuat hién nhon, nhén va cé thé gay swng hodc cac mang trang
— Nguyén nhan: Mét ly do B6 thiéu hut co6 thé dan dén phat ban da 1a vitamin gitp toéng
hopcollagen, can thiét cho lan da khée manh.Trong nhirng trudng hop nay, tiéu thu B6 cé thé
lam phat ban nhanh chéng
— Cach tri: Mot s6 nguoi bi viem da tiét ba cé thé cé yéu cau cao hon ddi véi B6.Kem bdi mat
B6 da gitip mot sb ngudi cai thién triéu chivng ctia viém da tiét ba nhon.
Dau va viém lwéi:
Néu ban bi thiéu B6, lwdi clia ban co thé bi swng, dau, min, viém hodc d.Diéu nay dugc goi la
viém |luoi.
— Dau hiéu:Bé mat nhan bong, mwot ma cla lwdi la do mét nhi.Dé la nhivng va cham trén lu&i
clia ban.Viém lu&i cé thé gay ra van dé nhai, nubt va noi.
— Nguyén nhan:Bb sung B6 diéu tri viém |wdi, mién 1a thiéu hut Ia nguyén nhan duy nhét.
— Cach tri:Thiéu cac chét dinh dwéng khac, bao gdm folate va, ciing c6 thé dan dén tinh trang
nay.Tiéu thu du tAt ca cac vitamin nay sau d6 co thé can thiét dé lam sang té viém luwdi.
Nt va dau moi:
— DAu hiéu: Cheilosis, dwoc déc trwng béi d6i moi bj dau, d va swng véi cac géc miéng nit,
c6 thé do thiéu B6.Khu v bj nirt c6 thé chdy mau va bi nhiém tring.Ngoai viéc rat dau dén,
déi modi bi Nt va dau cé thé khién cac hoat ddng nhw an udng va néi chuyén khé khan.
— Cach tri: Viéc hiéu chinh thiéu B6 v&i cac loai thwe phdm giau vitamin hodc chéat bd sung cé
thé 1am sang t6 nhirng triéu chirng nay.Dang cha y la thiéu hut riboflavin,folate, sat va cac chat
dinh duéng khac ciing c6 thé gay ra tinh trang nay, vi thoi tiét nng, kho hodc gié va cac yéu td
bén ngoai khac.

Thay déi tam trang:
— Tac hai: Nhirng thiéu hut ctia B6 c6 thé anh huwéng dén tam trang cla ban, doi khi gép phan
gay ra trdm cam, lo au, khé chju va gia tdng cam giac dau
— Nguyén nhan: D¢ |a béi vi B6 tham gia vao viéc ché tao mét sbé chat dan truyén than kinh,



chang han nhuw serotonin va acid gamma-aminobutyric (GABA).C4 serotonin va GABA déu gilp
kiém soat su lo lang, tram cam va cam giac dau don.
Vai trd clia B6 trong viéc chdng lai cac van dé tam trang nhu vay dang dwoc thiy nghlem trong
nhiéu diéu kién khac nhau Vi du, trong khoang mot nira s6 nguo’l mac chung tw ky, bd sung B6
gilp gidm céac van dé vé hanh vi, ¢ thé vi né gitp san xuét chat dan truyén than kinh.
Nghién ctru ciing goi y rdng ubéng 50-80 mg B6 b sung hang ngay cé thé gitp véi céc triéu
chirng cta hoi ching tién kinh nguyét (PMS), chdng han nhw tdm trang, khé chiu, lo duva trdm
cam
Mét ly do c6 thé B6 cé thé gitip véi PMS la béi vi né gitip lam cho serotonin, gitip ndng cao tam
trang cta ban.Céc nha khoa hoc dang nghién ctru thém dé tim hiéu xem nhiing phu ni¥ trdi qua
PMS c6 thuc sw c6 thiéu hut vitamin va khoéng chét hay khéng.
Chirc ndng mién dich bj suy yéu:
Mot hé théng mién dich hoat ddng tbt 1a chia khda dé& ngdn ngira nhiém tring, viém va nhiéu
bénh ung thw khac nhau.Thiéu hut chat dinh duwéng, bao gébm B6, c6 thé lam gian doan hé mién
dich.
Cu thé hon:
Sw thiéu hut trong B6 c6 thé lam gidm san xuét khang thé can thiét dé chdng nhiém trangSw
thiéu hut B6 cling cé thé 1am gidm sw san sinh t& bao bach ciu cla co thé ban, ké ca té bao
T.Nhirng té bao nay diéu chinh chirc nang mién dich, gitiip nd dap rng mét cach thich hop.
Ngoai ra, B6 gitp co thé ban tao ra moét loai protein c6 tén 13 interleukin-2, gitp diéu khién cac
hoat déng clia cac t& bao mau trang.Nhirng ngudi bi rdi loan tw mién dich (trong dé hé théng
mién dich tw chéng lai), cé thé lam tang sw pha hiy B6, 1am tdng nhu cau vé vitamin.
Mét mai vaué oai:
Thiéu vitamin B6 c6 thé khién ban cam thAymét méi va cham chapmét cach bét thuwong
— Nguyén nhan: Mét ly do Ién Ia vai trd cda vitamin B6 trong viéc gilp tao ra hemoglobin.Bé la
protein trong cac té bao mau dé giip mang oxy khép co thé.Néu céc té bao clia ban khong co
da oxy do qua it hemoglobin, né duwoc goi la thiéu mau.Diéu doé cé thé khién ban cadm thay mét
méi va yéu du0|
D& c6 mét sé truong hop thiéu méu lién quan dén B6 trong d6 dung dang pyridoxine
hydrochloride (HCI) khéng hoat déng cta vitamin khéng gitp ich gi. Tuy nhién, bé sung véi dang
B6 hoat déng manh nhét cta co thé, goi la pyridoxal 5-phosphate (PLP), da gidi quyét tinh
trang thiéu mau .
— Cach tri: Ban c6 thé mua mét trong hai dang B6 nhuw mét chét bb sung, nhwng pyridoxine HCI
la phd bién hon va thuweng co chi phi thdp hon PLP.
Bén canh viéc cam thady mét mai vi thiéu mau, thiéu hut B6 ciing cé thé gay ra mét méi do vai
trd clia né trong viéc tao ra hormone kich thich gidc ngi melatonin.

Nglra va dau & ban chan va ban tay:
— DA&u hiéu: Thiéu B6 c6 thé gay ton thwong than kinh dwoc goi 1a bénh than kinh ngoai vi.Cac
triéu chirng c6 thé bao gdm bdng rat, ban va nglra ran & canh tay, chan, ban tay va ban
chan.Mét s6 md ta né nhw 1a moét “chan va kim” cdm giac.
Thiét hai than kinh ciing c6 thé dan dén sw vung vé, cac van dé vé thang bang va khé di bo
Ngoai ra, lién tuc dung quéa nhiéu cac dang khéng hoat déng clia B6 (pyridoxine HCI) tir cac
chét bd sung ciing c6 thé gay ra bénh than kinh.Diéu nay cé thé xay ra vi sé lwong I6n B6
khéng hoat déng cé thé canh tranh va chan dang PLP hoat déng ctia B6 trong co thé ciia ban
Cac van dé vé than kinh do thiéu B6 c6 thé ddo nguoc véi lwong B6 day di.Mat khac, cac van
dé than kinh tir ngd ddc B6 cé thé kho diéu tri hon.

Co giat:
Pong kinh xay ra vi nhiéu ly do khac nhau, bao gém thiéu hut B6.



Néu khoéng cé du B6, ban khéng co dl lwong chét dan truyén than kinh 1am diu GABA, vi vay bd
n&o clia ban co thé b kich thich qua mc.Ddng kinh cé thé gay ra cac triéu chirng nhw co that
co, mat I&n va canh tay hodc chan giat.Doi khi ngwdi ta bi I&c nhanh, khong kiém soat dwoc (co
giat) hoac mat y thirc.
Suw thiéu hyt B6 1a néi tiéng gay co giat & tré so sinh.Cac trworng hop dau tién da dwoc ghi nhan
trong nhirng nam 1950 khi tré dwoc cho bu sira bot khong du B6.
Gan day hon, cac con dong kinh do thiéu hut B6 da duwoc bao cao & ngudi I¢n.Nhirng trudng
hop nay thwdng gép nhét trong thai ky, nghién rwou, twong tac thubéc hodc bénh gan
Diéu chinh thiéu hyt B6 da chirng minh rat thanh céng trong diéu tri co giat lién quan.
Homocysteine cao:
Homocysteine 1& mot san phadm phu dwoc tao ra trong qua trinh tiéu héa protein.
Thiéu BB, ciing nhw folate va B12, c6 thé dan dén mirc homocysteine trong mau cao bat
thworng, vi cac vitamin nhém B nay la can thiét dé giup xt ly homocysteineTang mic
homocysteine c6 lién quan dén mot sé van dé strc khde, dang chu y nhét 13 bénh tim va dot
quy, cling nhw bénh Alzheimer.Khi homocysteine dwgc nang 1&n, né c6 thé lam tén thwong cac
mach mau va day than kinhMay mén thay, mdc homocysteine clia ban cé thé dwoc kiém tra
bang xét nghiém mau don gian.Néi chung, tdng homocysteine co6 thé dwoc gidm xubng bang
cach bd sung B6, B12 va folate.
Chi can ghi nhé& rang cac yéu td khac, chdng han nhw théi quen an udng va hoat dong thé chét
cta ban, ciing thuwéng tham gia vao cac bénh lién quan dén homocysteine cao va phai dwoc
giai quyét
5. Vitamin b6 c6 trong thwc pham nao?
C6 vd sb cac ngudn tw nhién va ca tdng hop cung cpVitamin B6 bao gdm cac loai trai cay
varau cq, thit, cac loai hat va ngii cbc. Duwéi day 1a nhirng loai thwe phadm giau Vitamin B6 dé
tim ma ban cé thé bé sung vao bira an hang ngay.

Ca
Mot sé loai ca nhw ca héi, ca ngr, ca bon, ca tuyét va ca chi vang rat giau vitamin B6, chang
han, mét khdu phan ca nglr cung cip 1 nira lwong vitamin B6 can thiét cho ca ngay.
Cac loai rau cu
H&u nhw cac loai rau ci déu cé chira vitamin B6, dic biét 1a trong mot sb loai nhw rau chan vit,
&t chudng dé, dau ha lan, bong cai xanh, mang tay, khoai tdy nguyén vé... Cac loai rau cli nay
khéng chi giau vitamin B6 ma con chira nhiéu loai vitamin, chat dinh dwéng, khoang chat can
thiét cho co thé nguoi.
Chubi
Chubi 1a loai qua chira nhiéu vitamin B6 trong cac loai trai cay. Trung binh cir 100g chudi chira
khoang 0.3 mg vitamin B6.
Cac loai hat
Mot sé loai hat dwoc xem la ngudn cung cap rat nhiéu chat xo' va vitamin B6 can thiét cho co
thé. Chéng han, mét cbc hat hwéng dwong chiva dén 1.1 mg vitamin B6 hodc 100 g hat virng
rang c6 chira dén khodng 0.8 mg loai vitamin nay. Bén canh dd, mét sé loai hat khac nhw hat
diéu, qua phi, hé trén va dau phong ciing chira rat nhiéu vitamin B6.
Cac loai gia vi, thao dwoc
Gia vi, thdo dwoc du chi dwoc ném mét it vao cac mén an nhwng ciing c6 thé cung cap 1 lwong
|&n vitamin B6. Vi du, mét mudng canh &t bdt ¢ thé cung cép cho co thé 0.29 mg vitamin B6.
Twong tw, t8i kho, cay ngai ddm, xd thom, hing qué, bac ha khd, nghé, 14 huwong thdo, bot
hanh kho, cay kinh gidi 1a nhirng gia vi déi dao vitamin B6.
Cam va gao nguyén cam
Gao nguyén cam (gao Irt), bdt cdm va nhirng loai ngii c6c nguyén hat cling rat giau vitamin B6.



Ngoai ra cac loai thwe phdm nay con chira nhiéu thanh phan khac c6 loi cho sirc khde.

Mat dwéng mia va xi ré cay mia cé

Mat dwdng mia va xi rd tr mia cd cung cap cho co thé 0.67 mg vitamin B6 trén 100g khau
phan. Hai loai chat tao ngot tw nhién nay ciing chira ham lwong cao cac khoang chat va mot sé
vitamin can thiét khac cho co thé.

Hy vong bai viét c6 thé gitp ban hiéu thém vé mét sé van dé nhw vitamin B6 cé tac dung gi,
thwe phdm nao giau vitamin B6 va lwgng vitamin B6 can cung cap cho co thémdi ngay.

Bén canh dé, cling nhw nhiéu loai vitamin khac, vitamin B6 rat d& mét di trong qua trinh néu &n,
do d6 chuing ta can lwu y dén cach ché bién dé khong lam hao hut quéa nhiéu loai vitamin tét cho
strc khoe nay.

Xem thém: Nghia Cla Tir D4c Dia La Gi ? Nhirng Diéu Can Biét V& Déc Dia?

Mac du bai viét cung cép cac kién thirc thdng tin tham khao hiru ich song khoéng c6 gia tri thay
thé tw van va huéng dan cu thé tir cac chuyén gia bac si. Ngoai ra, Thé Gidi Bién Giadikhdng
dwa ra cac |&i khuyén, chan doan hay cac phwong phap diéu tri y khoa, tw van vé dinh dwéng.
Ban doc vui Idng tham khéo chi dinh, liéu lwong sir dung, cac st dung vitamin B6 cla cac bac
s hodc chuyén gia y té.

Chuyén muc: Héi Bap

THAM KHAO THEM: https://bongdanews.top/
The post Tac Hai Khi Thira Hodc Thiéu Vitamin B6 La Gi ? Céng Dung Va Liéu Lwong Vitamin
B6 Méi Ngay appeared first on BONGDANEWS.TOP.
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