
Thiếu Vitamin B12 gây ra bệnh gì
thiếu vitamin B12 gây ra chứng bệnh gì, liệu có gây ra nguy hiểm tới sức khỏe thường hay không là điều mà không
phải ai cũng nắm rõ. Chuyên gia sức khỏe cho thấy, vitamin B12 là một trong số những dưỡng chất khá là cần
thiết, đóng vai trò quan trọng đối với cơ thể đặc biệt là vận động của hệ thần kinh, vì thế nếu không đủ hụt có thể
dẫn đến quá độ câu hỏi bất thường. Vậy nếu thiếu vitamin B12 sẽ gây ra những căn bệnh gì và cần phải bổ sung
vitamin B12 thế nào an toàn tốt hơn hết, hãy cùng chuyên giá cơ sở y tế Hưng Thịnh thống kê cụ thể thông qua nội
dung bài viết sau.

một số tác dụng của vitamin B12 đối với cơ thể
Vitamin B12, còn gọi là cobalamin, là một loại vitamin thiết yếu cho cơ thể, song cơ thể không thể tự tổng hợp
được. loại vitamin này thường hay có trong các món ăn nguồn gốc động vật như thịt gia cầm, thịt cá, trứng, sữa, và
những dạng ngũ cốc bổ sung. Việc đem tới đầy đủ vitamin B12 mang tới quá độ lợi ích sức khỏe quan trọng, bao
gồm cả hệ thần kinh, máu, xương và tim mạch.

một trong những công dụng nổi bật của vitamin B12 là ngăn chặn mất máu. Khi cơ thể không đủ vitamin B12, các
tế bào hồng cầu sẽ biến loại, tốc độ di chuyển suy nhược, dẫn tới cơ thể mệt mỏi và suy giảm. Việc bổ sung đủ B12
giúp cho giữ hình kiểu thông thường của hồng cầu, từ đó nâng cao sức khỏe tổng thể và năng lượng cho cơ thể.

Vitamin B12 còn hỗ trợ tóc, da và móng khỏe mạnh. không đủ hụt vitamin này có nguy cơ khiến cho tóc gãy rụng,
móng đổi màu hoặc dễ vỡ, Ngoài ra tiến hành tăng sắc tố da không mong muốn. Bên cạnh đó, B12 giúp giữ mật độ
khoáng xương, suy nhược nguy cơ loãng xương và các chấn thương xương, đặc biệt quan trọng với các chị em và
người già.

Thêm vào đó, vitamin B12 đóng vai trò quan trọng trong quá trình tổng hợp serotonin, từ đó gia tăng tâm trạng,
giúp cho giảm cảm giác chán nản và hỗ trợ ngăn chặn các biểu hiện trầm cảm. Nó còn giúp cho hạn chế nồng độ
homocysteine trong máu, giảm khả năng mắc các căn bệnh tim mạch và phòng ngừa thoái hóa điểm vàng ở mắt.
đối với thai phụ, vitamin B12 rất quan trọng trong việc phát triển hệ thần kinh của đứa con, chống lại các khuyết
tật bẩm sinh.

Dù vitamin B12 vô cùng nên, tuy vậy một số tình huống không dễ dàng hấp thu đủ từ món ăn tự nhiên. một vài
nhóm dễ mắc phải thiếu hụt bao gồm người già, trường hợp mắc mất máu ác đặc tính, viêm teo dạ dày, bệnh
Crohn, bệnh Celiac, rối loạn miễn dịch, hoặc những người ăn chay trường. Việc thiếu vitamin B12 có nguy cơ dẫn
đến nhiều thắc mắc sức khỏe trầm trọng, vì vậy cần thiết phải nhận thấy và bổ sung sớm.



không đủ vitamin B12 gây bệnh gì?
thiếu vitamin B12 được hiểu là tình trạng cơ thể không được nhận B12 đầy đủ, hoặc B12 đang ở mức không cao
hơn so với bình thường. Dù cho vậy, không phải cứ thiếu hụt vitamin B12 là sẽ dấu hiệu ra bên ngoài mau chóng,
mà phải sau một thời gian cơ thể gặp phải “cạn kiệt” dinh dưỡng này thì các triệu chứng mới bắt đầu khởi phát.

thiếu vitamin B12 gây nên bệnh gì, bạn cần thiết phải thận trọng bởi nếu như không sớm bổ sung sẽ có nguy cơ
phải đối mặt với một vài vấn đề như sau:

1. Hoa mắt chóng mặt, mệt mỏi liên tục

Cơ thể giảm sút, mệt mỏi, cảm thấy mắc phải kiệt sức, chóng mặt, hoa mắt, buồn ngủ liên tục… chính là một số
biểu hiện khá là phổ quát của hiện tượng thiếu vitamin B12 dẫn tới mất máu, quá trình vận chuyển oxy cho các
hoạt động của cơ thể gặp phải suy yếu đáng nhắc. cần thiết phân biệt điển hình đối với mức độ mệt mỏi do stress
hoặc tiến hành việc quá sức, Bên cạnh đó bạn cần thiết đi khám bệnh bác sĩ chuyên khoa sớm để được xử trí theo
đúng kỹ thuật.

2. Da tạo ra tái nhợt và vàng mắt

Như đã từng chia sẻ, không đủ vitamin B12 chính là nhân tố tiến hành quá trình sản xuất hồng cầu trực tiếp bị
ảnh hưởng. Lúc này kích thước của các tế bào hồng cầu tăng cường, thay đổi thành hình bầu dục, gặp không dễ
khi di chuyển từ trong tủy xương ra ngoài từ đó làm giảm nồng độ hồng cầu trong máu, hệ lụy là dẫn đến biểu
hiện da nhợt nhạt. Mặt khác, tế bào hồng cầu không những không phân chia được mà còn cực kỳ dễ vỡ làm cho cơ
thể giải phóng dư thừa hoạt chất Bilirubin, làm cho lòng mắt dần chuyển đến màu vàng.

3. tổn thương hệ thần kinh

một vài trường hợp gặp phải thiếu vitamin B12 trong thời gian dài còn tiến hành phá hủy bao myelin bảo vệ các
dây thần kinh, mà B12 lại là trường hợp chủ yếu của lớp bảo vệ này. vì vậy dần dần sẽ trở thành nên khá nhiều vấn
đề tổn thương ở dây thần kinh, trong đó có triệu chứng đặc trưng là cảm giác tê bì, khó chịu giống như có kim
châm ở kề cận bàn chân, bàn tay.

4. Mất trí nhớ hoặc mắc căn bệnh trầm cảm

Sở dĩ việc thiếu hụt vitamin B12 lại làm tâm trạng biến đổi thất thường, trí nhớ giảm nhanh chóng, hoặc cải thiện
khả năng mắc chứng trầm cảm là do khi đó dinh dưỡng dẫn truyền thần kinh serotonin trong não cũng sẽ gặp phải
suy yếu, không được sản xuất đầy đủ. nhưng mà, bạn cũng làm giảm quá hoang mang bởi nếu như cơ thể được
mang đến đủ hàm lượng vitamin B12 đang mắc phải thiếu hụt thì tâm trạng và khả năng ghi nhớ cũng kịp thời
tăng cao trở lại.



5. suy giảm thị lực, mắt mờ đi

Nếu đang băn khoăn thiếu vitamin B12 gây nên căn bệnh gì thì một số trường hợp bị tác động về hệ thần kinh còn
gây ra hiện tượng giảm sút thị lực, nhìn mờ hơn so với thông thường thường hay bị chứng bệnh lý thần kinh thị
giác nguy hiểm. Theo tìm hiểu, mức độ này diễn ra khá phổ quát ở một vài tình huống theo chế độ ăn thuần chay
hoặc đang mắc phải suy dinh dưỡng quá lâu.

6. Các vấn đề sự liên quan tới biến đổi tiêu hóa

mất cân bằng vận động của hệ tiêu hóa cũng là một trong những tác hại khi cơ thể không đủ hụt hàm lượng
vitamin B12 cần thiết. Bạn sẽ gặp phải quá nhiều thắc mắc như đầy hơi chướng bụng, ăn uống kém, tiêu chảy, táo
bón…, vì thế hãy khuyến cáo bổ sung vitamin B12 ngay để chống lại đối tượng mất cân bằng tiêu hóa mãn tính
khiến cho sức khỏe gặp phải tác động không nhỏ.

7. không đủ vitamin B12 gây nên chứng bệnh gì - Viêm và sưng lưỡi

Nếu nhận ra triệu chứng lưỡi gặp phải viêm, tấy đỏ đỏ, đau tức và xuất hiện những vệt hằn dài thì bạn cũng cần
thiết khuyên trước hiện tượng cảnh báo thiếu vitamin B12. triệu chứng này theo thời gian thường có xu hướng rất
lớn hơn trước, Bên cạnh đó quá độ đối tượng còn có thể mắc kết hợp với viêm loét đường miệng, ngứa niêm mạc
khoang miệng, tê lưỡi nhẹ, mất gai lưỡi…

kỹ thuật bổ sung vitamin B12 hữu hiệu và an toàn
Việc bổ sung vitamin B12 ra sao còn phụ thuộc vào đã người khác nhau, tuy vậy nhìn chung có hai liệu pháp phổ
quát nhất bao gồm:

uống kháng sinh bổ sung vitamin B12: kỹ thuật này hay được lấy cho những người bệnh đang mắc mất máu ác
đặc tính, người thay đổi tác dụng đường ruột, người già, tình huống ăn thuần chay. Các dưỡng chất bổ sung
vitamin B12 tùy loại sẽ lấy theo đường sử dụng hoặc đường tiêm, tuy vậy đều phải có sự tư vấn, chỉ định của
bác sĩ chuyên khoa để đạt được hiệu quả tốt nhất, không nên dư thừa B12.
Bổ sung vitamin B12 từ các kiểu thực phẩm: Đây là biện pháp dễ thực hiện và còn cung cấp nhiều lợi ích cho
sức khỏe của bạn. Theo đó, nguồn mang lại vitamin B12 dồi dào từ đồ ăn phải nhắc tới thịt gia cầm, thịt bò,
thịt lợn, cá ngừ, cá hồi, trứng, sữa và một vài sản phẩm tiến hành từ sữa, sữa thực vật, ngũ cốc ăn sáng có tình
huống B12… Hãy cân bằng các nhóm thức ăn, xây dựng thực đơn ăn sử dụng khoa học để xử lý ngay lập tức
biểu hiện thiếu hụt vitamin B12.

Như vậy, bài viết đã từng trả lời thắc mắc không đủ vitamin B12 gây ra căn bệnh gì mà quá mức trường hợp
đang bận tâm. Nhìn chung, nếu như không đủ hụt vitamin B12 ở tình trạng nhẹ thường sẽ không quá nguy hiểm,
trái lại khi cơ thể không được đem tới đầy đủ dạng chất này sẽ gây ra hàng loạt thắc mắc tiêu cực cho sức khỏe.
chính bởi vì thế, cách tốt nhất là bạn hãy chủ động xây dựng một khẩu phần ăn uống phù hợp, hoặc sử dụng món
ăn bổ sung vitamin B12 với liều lượng phù hợp khi nên giúp cho chống lại mắc căn bệnh.
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