S-Complex Vitamins

Nhém cdc loai vitamin ph6 bién nhw vitamin B-Complex rat can thiét cho sw sinh trwdng,phat trién va
cho céc chirc nang khéc cla co thé. Chang déng vai tro quan trong cho sw hoat dong cla cac enzyme,
protein thuc d‘éy cac phan (rng héa hoc cla co thé nhw chuyén héa thipc &n thanh nang lwong va cac
dwéng chat can thiét khac. Vitamin B dwoc tim thay nhiéu trong céc loai cay va thirc 3n danh cho dong
vat. Vitamin B déng vai trd quan trong trong ché do 3n udng va can thiét cho co thé phong tranh dwgc
nhiéu loai bénh. TAt ca cac loai vitamin déu gitip chuyén hda thlrc 3n thanh nhién liéu.

Céc loai vitamin B bao gém B1, B2, B5, B6, B7, B9 va B12. Trw&c day cac nha khoa hoc nght réng nhirng
loai vitamin nay rat gidng nhau b&i vi ching thwdng dwoc tim thay trong cac ngdn thuc phém twong

tw. Tuy nhién, méi loai vitamin nén dwg'c xem xét mdt cach riéng biét v&i nhirng chirc ndng khac nhau
trong co thé.

1. Vitamin B1 (thiamin) va vitamin B2 (riboflavin) gitp co thé san xuat nang lwong va tac déng
dén cac enzyme c6é anh hwdng dén co, than kinh va tim. Thiamine thinh thodng dwoc goi la
vitamin chdng stress vi n6 c6 thé gitp ting cdng hé mién dich va cdi thién chlrc ning gidm
stress clia co’ thé.

2. Vitamin B3 (niacin) ddng vai trd trong viéc san xuat ning lwong trong cac té bao va gitp duy tri
lan da, hé than kinh va hé tiéu héa khde manh.

3. Vitamin B5 (pantothenic acid) anh hwdng dén sy sinh trwdng va phat trién.

4. Vitamin B6 (pyridioxine) gilp co thé pha v& protein va gidp duy tri cac té bao hdng cau, hé
than kinh va cac bo phan clia hé théng mién dich dwoc khde manh.

5. Vitamin B7 (biotin) gitip pha v& protein va ho'p chat cacbon va gitp co thé san xuat cac kich
thich to.

6. Vitamin B9 ( folic acid/ folate) gitip cac té bao trong co thé san xuét va duy tri DNA va dong vai
trd quan trong trong viéc san xuat cac té bao hdng cau ( trong phan thong tin riéng).

7. Vitamin B12 (cobalamin) déng vai tro ddi v&i sw sinh trdng va phat trién cla co thé. Vitamin
B12 con tham gia san xuat t& bao mau, hé than kinh va gitp co thé st dung folic acid va hop
chat cacbon ( trong phan théng tin riéng ).

Cdc ngudn vitamin B t<"5ng hop:

MOt ché d6 an ubng can bang bao gdm 5 phan trai cay va rau xanh ciing nhw cac loai hat hang ngay
mang lai cho con ngwdi tat ca cac loai vitamin ho can. Chi v&i mot lwgng nhd céc loai vitamin nay
1a 40 dé ddp tng ché dd 3n ubng dwoc kién nghi. Nhwng cé nhiéu ngwdi khdng dn hoa qua, rau
xanh va cac loai thwe phdm lanh manh dé dat dwoc didu nay. Déi véi ngwdi gia thi kha ning hap
thu vitamin B12 kém.



*  Vitamin B1 va B2 cé nhiéu trong ngii cc, ngii cbc nguyén hat va céc loai ngii cdc nguyén
chét dwoc lam giau. Vitamin B1 con cé trong ca chua, thit heo, hai san, gan, va céc loai dau.
Vitamin B2 c6 trong cac loai banh mi, cdc san phém twr stra, gan va céc loai rau xanh.

e Vitamin B3 cd trong gan, ca, ga, thit nac dd, cac loai hat, ngii cdc nguyén hat, dau dwgc say
kho va cac loai ngii cbc nguyén chat dwoc lam giau.

*  Vitamin B5 dwoc tim thay trong hau hét céc loai thuwc phém.

*  Vitamin B6 cd trong ca, gan, thit heo, ga, dau phu, ca chua, hanh, chudi, dwa hau va cac loai
dau dworc say kho.

Vitamin B7 dwoc hinh thanh b&i cac vi khudn dwdng rudt va cé trong dau phong, gan, long
dd tribng ga, chudi, nAm, dwa hau va budi.

¢ Vitamin B9 cé trong céc loai rau mau xanh, gan, cam quyt, nam, cac loai hat, dau Ha Lan,
cac loai dau dworc sy kho va lda mi.

Cdc triéu chieng co’ thé thiéu vitamin B téng hop:

Viéc thiéu mot trong nhirng loai vitamin B tdng hop( ngoai trlr vitamin B12 va folate ) Ia
diéu hiém khi xdy ra. Hau hét nhirng ngwdi nghién rivou hodc nhirng ngwdi bi rdi loan tiéu
hda la nhibng dbi twong thiéu hut cac loai vitamin nay.

e vitamin B1 (thiamine) - mét mai,
khé chiu, trdm cam, khé chiu &
bung. Nhirng ngw®i thiéu thiamine

hay gap kho khan trong viéc tiéu

Beriberi

Beriberi gay ra b&i viéc khéng cung cip di lwong thiamine trong
ché d6 an ubng héng ngay. Triéu chirng bao gbm swng, ngtra ran,
hay cam giac néng rat & tay, chan, réi loan, khé thé vi cé dich &
trong phdi, khéng thé kiém soat clr déng mét hay con goi la rung
giat nhan cau. Beriberi vAn con tén tai & Chau A va co thé anh
hwéng dén hoc sinh bi nhiém giun méc & Béng Nam A. Beriberi
con c6 thé xuét hién & nhikng tré so sinh c6 me bj mac bénh thiéu
hut vitamin B. Bénh ciing c6 thé xuat hién & nguoi 16n véi khau
phan &n cé lwong hop chéat cacbon cao chi yéu tir gao, va lwong
cac chat khang thiamine c6 sén trong ca sbng. Thiamine, hay con

héa ho'p chat cacbon. Diéu nay cho
phép mot chat goi la pyruvic xuat
hién nhiéu trong mau lam tinh
than mat tinh tdo, kho th®, suy tim
va dé& mac bénh beri beri.

Vitamin B2 — triéu chirng dau tién
cla viéc thiéu hut loai vitamin nay
la dau hong, trén da xuat hién cac
vét loét, trong géc miéng xuat hién
cac vét nit, trén lwdi xuat hién
cac vét loét dd. Khi cac triéu chirng

goi 1a vitamin B1 c6 nhiéu trong I&p vé bén ngoai va Iép phu cia
hat gao. Khi k§ thuat danh béng gao xuat hién, nguoi ta thich &n
gao trdng hon gao Iit, nhwng quéa trinh nay lam loai bé chét
thiamine, gay nén bénh beriberi, hay bénh thiéu chét thiamine
cling nhw gay bénh tim va bénh than kinh & nhiéu nguoi. Gao
duwoc ting cwong thiamine tai nhidu quéc gia.

nay trd nén xau di thi lwdi va hong sé bj swng va viém.

Vitamin B3 — triéu chirng dau tién cla viéc thiéu hut vitamin nay 13 biéng &n. Céc triéu
chirng khéac bao gdm trang Iudi, loét miéng, ha dwdng huyét, chéng mat, dau ddu man




tinh, tdn thwong da, thi€u mau, tiéu chdy, hay quén, mat ngu, khé chiu, cing thang va

bénh nirt da.

e Vitamin B5 — triéu chrng cla sy thiéu hut
vitamin B5 cé thé bao gdm mét mdi, mat ngd,
tram cam, khoé chiu, n6n mira, dau da day,
néng & chan, nhiém trung dwong hd hap trén.

e Vitamin B6 — cac tri@u chlrng nhw thiéu mau,
co giat, viém da, swng lwdi, trAm cam, roi

Pellagra:

Pellagra 13 mot loai bénh thiéu hut vitamin.
Bénh nay gay ra béi sw thiéu hut nghiém
trong va kéo dai cda vitamin B3. D4u hiéu
nhan biét bénh pellagra la viém da, mat tri
va tiéu chay.

loan, chrc ning mién dich suy gidm. Néu ban bj thiéu hut vitamin & thé nhe ban cé
thé khéng c6 bat cl triéu ching nao trong nhiéu thang hay tham chi nhiéu nim. & tré

so sinh, thiéu vitamin B6 gay kho chiu, c6 vAn dé vé thinh gidc cap tinh bat thuwdng va

dong kinh co giat.

e Vitamin B7 — triéu chirng nhw rung téc, mét madi va tram cdm, budn nén, dau nhirc co
bap va thiéu mau.

L& loét va nut né xung Bénh nut da
quanh miéng

Lam gi néu ban bj thiéu vitamin B téng hop:

Bénh dau dau

Viéc thiéu hut cac loai vitamin nay rat hiém khi xay ra ngoai trty mot nguyén nhan co’ ban nhw nhivng
ngwdi nghién rirou, ngwdi bi mac chirng rdi loan tiéu hoa hodc suy dinh dwdng ndng. Néu ban thiéu
nhi¥ng loai vitamin nay ban nén gap bac si. Ban ciing nén ting cwdng sb Iwong thirc &n chira vitamin b
t6ng hop trong khau phan dn hang ngay va ban cling can bd sung vitamin.




