Thiéu Vitamin B12 gay ra bénh gi

thiéu vitamin B12 gay ra chimg bénh gi, liéu c6 gay ra nguy hiém téi sitc khée thuwong hay khéng la diéu ma khong
phai ai cling nam ré. Chuyén gia sitc khoe cho thay, vitamin B12 la mdt trong s6 nhimg dudng chat khé la can
thiét, dong vai trd quan trong doi véi co thé dac biét 1a van dong cta hé than kinh, vi thé néu khong da hut c6 thé
dan dén qué do cau hdi bat thuong. Vay néu thiéu vitamin B12 sé gay ra nhiing can bénh gi va can phai bé sung
vitamin B12 thé nao an toan tét hon hét, hay cung chuyén gia co sé y té Hung Thinh théng ké cu thé thong qua noi
dung bai viét sau.

mét so tac dung cua vitamin B12 déi véi co thé

Vitamin B12, con goi la cobalamin, 1a mot loai vitamin thiét yéu cho co thé, song co thé khong thé tu téng hop
duoc. loai vitamin nay thuong hay cé trong cadc mén an nguén goc dong vat nhw thit gia cam, thit cd, tring, stta, va
nhimg dang ngili coc bd sung. Viéc dem téi day du vitamin B12 mang t6i qua d6 loi ich sitc khde quan trong, bao
gom ca hé than kinh, méau, xwong va tim mach.

mdt trong nhimg cong dung noi bat clia vitamin B12 la ngan chan mat mau. Khi co thé khong du vitamin B12, céc
té bao hong c4u sé bién loai, toc do di chuyén suy nhuoc, dan t6i co thé mét mai va suy giam. Viéc bo sung du B12
gitp cho gitr hinh ki€u thong thuwong cta hong cau, tir d6 nang cao sic khoe tong thé va nang lwong cho co thé.

Vitamin B12 con ho tro téc, da va méng khoe manh. khéng du hut vitamin nay c¢6 nguy co khién cho téc gay rung,
mong doi mau hoac dé v&, Ngoai ra tién hanh tang sac t6 da khong mong muén. Bén canh do, B12 gitp gitt mat do
khoang xuong, suy nhuoc nguy co lodng xuong va cac chan thwong xwong, dac biét quan trong voéi cac chi em va
nguoi gia.

Thém vao d6, vitamin B12 déng vai tro quan trong trong qué trinh téng hop serotonin, tir d6 gia tdng tam trang,
gitp cho gidm cadm gi4dc chén nan va hé tro ngan chan céc bi€u hién tram cdm. N6 con gitp cho han ché nong do
homocysteine trong mdu, gidm kha ndng mac cac can bénh tim mach va phong ngtra thodi hoa diém vang & mat.
doi vé6i thai phu, vitamin B12 rat quan trong trong viéc phat trién hé than kinh cta dta con, chéng lai cdc khuyét
tat bam sinh.

Du vitamin B12 v6 cung nén, tuy vay mot so tinh huéng khong dé dang hép thu du tir mén an tw nhién. mot vai
nhom dé mac phai thiéu hut bao gém nguoi gia, truong hop mac mat mau 4c dac tinh, viém teo da day, bénh
Crohn, bénh Celiac, r6i loan mién dich, hodc nhiing nguoi an chay truong. Viéc thiéu vitamin B12 ¢é nguy co dan
dén nhiéu thac mac stc khoe tram trong, vi vay can thiét phai nhén thay va bé sung som.

I



khong du vitamin B12 gay bénh gi?

thiéu vitamin B12 duoc hiéu la tinh trang co thé khéng dwoc nhan B12 day dua, hoac B12 dang & mitc khong cao
hon so v6i binh thuwong. Du cho vay, khong phai ¢t thiéu hut vitamin B12 la sé dau hiéu ra bén ngoai mau chong,
ma phai sau mdt thoi gian co thé gap phai “can kiét” dinh duong nay thi cac triéu chimg méi bat dau khoi phat.

thiéu vitamin B12 gay nén bénh gi, ban can thiét phai than trong béi néu nhu khéng sém bé sung sé c6 nguy co
phai doi mat véi mot vai van dé nhu sau:

1. Hoa mat chéng mat, mét moi lién tuc

Co thé gidm sut, mét madi, cam thay mac phai kiét stcc, chdng mat, hoa mat, budn ngu lién tuc... chinh la mot s6
biéu hién khé la phé quét cta hién twong thi€u vitamin B12 dan téi mat mau, qud trinh van chuyén oxy cho céac
hoat déng cta co thé gap phai suy yéu dang nhéc. can thiét phan biét dién hinh doi véi mic do mét mai do stress
hodc tién hanh viéc qua sirc, Bén canh d6 ban can thiét di khdm bénh bac si chuyén khoa sém dé duwoc xt tri theo
ding ky thuat.

2. Da tao ra tai nhot va vang mat

Nhu da ting chia sé, khong du vitamin B12 chinh la nhan t6 tién hanh qua trinh san xuat hong cau truc ti€p bi
anh hudng. Lac nay kich thudc ctia cac té bao hong cau tdng cuong, thay doi thanh hinh bau duc, gap khong dé
khi di chuyén tir trong tly xwong ra ngoai tir d6 lam gidm néng do hong cau trong méu, hé luy 1a dan dén biéu
hién da nhot nhat. Mat khéc, té bao hong cau khong nhitng khong phén chia dwoc ma con cuc ky dé v lam cho co
thé gidi phong du thira hoat chat Bilirubin, lam cho long mat dan chuyén dén mau vang.

3. ton thuong hé than kinh
[x]

mot vai truomg hop gdp phai thiéu vitamin B12 trong thoi gian dai con tién hanh pha hiuy bao myelin bao vé céac
day than kinh, ma B12 lai la truomg hop chu yéu cua 1ép bao vé nay. vi vay dan dan sé tré thanh nén kha nhiéu van
dé ton thwong & day than kinh, trong do cé triéu chimg dac trung la cdm giéc té bi, kho chiu giéng nhw c¢6 kim
cham & ké can ban chan, ban tay.

4. Mat tri nhé hoac mac can bénh tram cam

S¢& di viéc thiéu hut vitamin B12 lai lam tam trang bién doi that thuong, tri nhé gidm nhanh chdng, hoac cai thién
kha ndng mac ching tram cam la do khi d6 dinh dudng dan truyén than kinh serotonin trong néo ciing sé gap phai
suy yéu, khéng duoc san xuat day du. nhung ma, ban cling lam giam qué hoang mang bdi néu nhw co thé duoc
mang dén du ham lwong vitamin B12 dang mac phai thi€éu hut thi tdm trang va kha nang ghi nhé ciing kip thoi
tang cao tro lai.



5. suy giam thi luwc, mat mo di

Néu dang ban khoan thiéu vitamin B12 gay nén can bénh gi thi mot s6 truong hop bi tdc dong vé hé than kinh con
gay ra hién twong giam sut thi lyc, nhin mo hon so véi thong thuong thuong hay bi chimg bénh 1y than kinh thi
gidc nguy hiém. Theo tim hiéu, mc dd nay dién ra kha phd quat & mot vai tinh huéng theo ché d6 an thuan chay
hoac dang mac phai suy dinh duéng qua lau.

6. Cac van dé su lién quan téi bién doi tiéu hda

mat can bang van dong cla hé tiéu hoa cling la mot trong nhimg tac hai khi co thé khong du hut ham lwong
vitamin B12 cén thiét. Ban sé gap phai qua nhiéu thac mac nhw day hoi chuéng bung, an uéng kém, tiéu chay, tdo
bon..., vi thé hay khuyén céo b6 sung vitamin B12 ngay dé chong lai d6i twong mat cn bang tiéu héa méan tinh
khién cho sitc khoe gap phai tdc dong khong nho.

7. khong du vitamin B12 gay nén ching bénh gi - Viém va sung luoi

Néu nhén ra triéu ching ludi gdap phai viém, tdy do dd, dau titc va xuat hién nhiing vét han dai thi ban cling can
thiét khuyén trudc hién twong canh bao thiéu vitamin B12. triéu ching nay theo thoi gian thuong c6 xu huéng rat
16m hon trudce, Bén canh d6 qua do déi twong con cé thé mac két hop véi viém loét dwong miéng, ngira niém mac
khoang miéng, té ludi nhe, mat gai ludi...

ky thuat bo sung vitamin B12 hiru hiéu va an toan

Viéc b6 sung vitamin B12 ra sao con phu thudc vao da nguoi khac nhau, tuy vay nhin chung c6 hai liéu phép pho
quat nhat bao gom:

« uong khang sinh b sung vitamin B12: ky thuét nay hay duwoc 14y cho nhiing nguoi bénh dang mac méat méu ac
dac tinh, nguoi thay déi tdc dung dwong rudt, nguoi gia, tinh huéng an thuan chay. Cac dudng chat b sung
vitamin B12 tuy loai sé 1ay theo duong st dung hoac duwong tiém, tuy vay déu phai cd su tw van, chi dinh cta
béc si chuyén khoa dé dat duoc hiéu qua toét nhat, khong nén du thira B12.

« B6 sung vitamin B12 tlr cac ki€u thuc phdm: Pay 1a bién phap dé thuc hién va con cung cap nhiéu loi ich cho
sitc khoe cua ban. Theo d6, nguon mang lai vitamin B12 doi dao tir d6 an phai nhac téi thit gia cam, thit bo,
thit lon, ca nglr, c4 hoi, trimg, sita va mot vai san phdm tién hanh tlr sita, sita thuc vat, ngii céc an sdng c6 tinh
huéng B12... Hay can bang cdc nhém thirc an, xay dung thuc don an st dung khoa hoc dé xt 1y ngay lap tic
biéu hién thiéu hut vitamin B12.

Nhuw vay, bai viét da tung tra 1oi thac mac khong du vitamin B12 gay ra can bénh gi ma qua mitc truong hop
dang ban tdm. Nhin chung, néu nhw khong da hut vitamin B12 & tinh trang nhe thuong sé khong qua nguy hiém,
tréi lai khi co thé khong duoc dem téi day du dang chat nay sé gay ra hang loat thac mac tiéu cuc cho sitc khoe.
chinh béi vi thé, cdch tot nhat 1a ban hay cha dong xay dung mét khdu phan an uéng phi hop, hodc st dung mén
an bo sung vitamin B12 véi liéu lwong phu hop khi nén gitp cho chéng lai mac can bénh.
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