Vitamin B6 c6 thuc sw quan trong dbi véi strc khde ma ching ta can phai bd sung vitamin nay
mébi ngay hay khéng? Cung chung tooui tim hiéu rd hon vé vitamin B6 la gi? Tac dung cla
vitamin B6 doi v&i strc khde ma ban nén biét qua chuyén muc Meo vao bép nhé!
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1. Vitamin B6 la gi?

D6i v&i nguwoi Ién

Vitamin B6 gitp co thé diéu hoa va én dinh lwgng dwdng trong mau, rat tdt cho co thé.

Lam giam cholesteron, gilp ngan ngtra nguy co’ xo vira ddng mach, ngira séi than.

Déi vé&i tré em

H6 tro’ va lam tang tac dung cla vitamin C dbi v&i co thé tré, tir do, giup hé mién dich hoat dong
c6 hiéu qua hon.

Ngoai ra, B6 con co tac dung giup hé than kinh va tri ndo cla tré hoat déng hiéu qua hon.

D6i v&i phu nir mang thai

Vitamin B6 |a loai dwéng chét déng vai trd quan trong, trong viéc hé tro chuyén héa chét dam,
carbohydrat, va chat béo. Vi thé, ching rat co loi cho strc khde thai phu.

Bén canh dd, vitamin B6 con c6 gitip phat trién ndo bod va hé théng than kinh cha thai nhi trong
bung me.

Thiéu vitamin B6, thai phu sé dé gap phai cac van dé vé stress, mét méi hay khé ngu..
Trong chudi, dau dd, dau nanh, ngii cbc nguyén cam... cé chira mét lwong Ién vitamin B6, rat
t6t cho co thé.

Bén canh d9, thit bo hay thit ga ciing 1a ngudn cung cap vitamin B6 dbi dao.

Vitamin B6 la loai vi chét tan trong nwéc. Vi thé, khi ché bién & nhiét do cao, chét dinh dwédng
nay rat dé bi mat di.

Céc san pham sira bot cling cung cap mét lwong I&n vitamin B6.



—
Khi st dung liéu cao va kéo dai, vitamin B6 sé gay ton hai dén hé than kinh.
Bén canh dd, s dung qua liéu vitamin B6, sé& dan dén viéc té chan tay va gy mat cam giac.
Thong thwdng, cac triéu chirng nay cé thé tir tir bién mét khi ta ngwng st dung thudc. Tuy
nhién, chiing sé& dé lai mot sb bién chirng nhét dinh.
Da&c biét, déi voi phu niv mang thai, lam dung vitamin B6, sé gay anh huwéng dén sw phat trién
hé than kinh cla thai nhi.




Déi v&i ngudi 16n cé stre khde tét, nhu ciu st dung vitamin B6 hang ngay sé vao khodng 2mg
dbi véi nam va 1.6mg méi ngay dbi vai niv.

Bén canh d9, liéu lwong hop ly va can thiét cho sy phat trién clia tré sé & khodng 0.3mg va
tang dan dén 0.6mg khi tré dwoc 5 tudi.

Ngoai ra, phu ni¥ trong thdi gian mang thai, cn bb sung 1.9mg vitamin B6 méi ngay, va 2mg &
giai doan cho con bu.



La loai vi chét rat can thiét cho co thé, tuy nhién, ban khéng nén tw y st dung thudc, dé bd
sung vitamin B6, khi chuwa c6 sy déng y clia bac sf.

Neén s dung céc loai sira bot @& bd sung chét dinh dwdng, dac biét 1a vitamin B6. Vi cac nha
san xuéat da nghién ctru k§ nhu cau st dung cla tirng dbi twong, nén ta sé khong can lo l&ng vé
viéc du thtra hay thiéu hut cac chat dinh dwéng.

Nén s dung si*a bdt clia cac nhan hang uy tin va chon mua ching & nhirng siéu thj Ién, dé
tranh mua phai hang gia, kém chat lwgng va gay hai cho co thé khi st dung.

Nhuw vay, vitamin B6 cé rat nhiéu cédng dung trong viéc ngan nglra nguy co’ xo vira déng mach,
giam cholesteron, ngtra séi than...Can lwu y dé& bd sung vitamin B6 day di ban nhé!

TIM HIEU THEM TAI: _https://fifa4.net/

Bai viét Vitamin B6 |a gi? d& xuét hién dau tién vao ngay FIFA ONLINE 4.

Nguon: FIFA ONLINE 4

https://fifad4.net/vitamin-b6-la-qi/

Xem thém tai:
https://drive.google.com/drive/folders/1-0bVOVvGLHaDfWs3B_LKIIgWNYqgo9pF
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