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MỤC LỤC 

Giới thiệu
Vitamin B6, còn được gọi là pyridoxine, là một trong những vitamin thiết yếu thuộc nhóm
vitamin B. Vitamin này đóng vai trò quan trọng trong nhiều quá trình sinh học của cơ thể, từ
chuyển hóa chất dinh dưỡng đến duy trì chức năng thần kinh và hệ miễn dịch. Bài viết này sẽ
cung cấp một cái nhìn toàn diện về vitamin B6, bao gồm định nghĩa, các loại vitamin B6,
nguồn thực phẩm chứa vitamin B6, vai trò của nó trong cơ thể, và tương tác với các chất dinh
dưỡng khác.

Định nghĩa
Vitamin B6 là một vitamin tan trong nước, có nghĩa là nó không được lưu trữ trong cơ thể và
cần được cung cấp thường xuyên thông qua chế độ ăn uống. Vitamin B6 bao gồm sáu hợp
chất (vitamers) có hoạt tính vitamin B6: pyridoxine (một loại rượu), pyridoxal (một aldehyde),
pyridoxamine (chứa nhóm amino), và các ester phosphate của chúng: pyridoxal 5′-phosphate
(PLP) và pyridoxamine 5′-phosphate (PMP).
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Các loại vitamin B6
Các hợp chất của vitamin B6 bao gồm:

Pyridoxine: Dạng phổ biến nhất trong thực phẩm và chất bổ sung.
Pyridoxal: Dạng aldehyde của vitamin B6.
Pyridoxamine: Dạng chứa nhóm amino.
Pyridoxal 5′-phosphate (PLP): Dạng coenzyme hoạt động chính của vitamin B6.
Pyridoxamine 5′-phosphate (PMP): Một dạng coenzyme khác của vitamin B6.

Nguồn thực phẩm chứa nhiều vitamin B6

Nguồn động vật
Cá: Cá ngừ, cá hồi, và cá ngừ vàng là những nguồn giàu vitamin B6.
Thịt: Gan bò, thịt gà, và thịt gà tây.
Sản phẩm từ sữa: Sữa và phô mai.

Nguồn thực vật
Rau củ: Khoai tây, rau bina, và cà rốt.
Đậu và hạt: Đậu xanh, đậu lăng, và hạt hướng dương.
Trái cây: Chuối và bơ.

Nguồn thực phẩm bổ sung
Vitamin B6 có sẵn trong các loại thực phẩm bổ sung như viên nang, viên nén, và dạng lỏng.
Các chất bổ sung thường chứa pyridoxine hydrochloride (HCl) hoặc PLP.
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Vai trò của vitamin B6 trong cơ thể
Vitamin B6 tham gia vào hơn 100 phản ứng enzyme, chủ yếu liên quan đến chuyển hóa
protein. Các vai trò chính của vitamin B6 bao gồm:

Chuyển hóa amino acid: PLP và PMP tham gia vào quá trình chuyển hóa amino acid.
Chuyển hóa carbohydrate và lipid: PLP tham gia vào quá trình chuyển hóa một-carbon,
carbohydrate, và lipid.
Phát triển nhận thức: Vitamin B6 cần thiết cho sự tổng hợp neurotransmitter và duy trì
mức homocysteine bình thường trong máu.
Chức năng miễn dịch: Vitamin B6 thúc đẩy sản xuất lymphocyte và interleukin-2.
Hình thành hemoglobin: Vitamin B6 cần thiết cho quá trình hình thành hemoglobin.

Tương tác giữa vitamin B6 với những chất dinh dưỡng khác
Vitamin B6 có thể tương tác với một số chất dinh dưỡng và thuốc khác:

Vitamin B12 và folic acid: Cùng với vitamin B12 và folic acid, vitamin B6 giúp kiểm soát
mức homocysteine trong máu, có thể liên quan đến nguy cơ bệnh tim mạch.
Thuốc chống động kinh: Một số thuốc chống động kinh có thể làm giảm mức vitamin B6
trong cơ thể.
Thuốc điều trị bệnh Parkinson: Vitamin B6 có thể làm giảm hiệu quả của levodopa, một
thuốc điều trị bệnh Parkinson.

Kết luận
Vitamin B6 là một vitamin thiết yếu với nhiều vai trò quan trọng trong cơ thể. Việc duy trì
mức vitamin B6 đủ thông qua chế độ ăn uống hoặc bổ sung là cần thiết để đảm bảo sức khỏe
tổng thể. Tuy nhiên, việc sử dụng bổ sung vitamin B6 nên được thực hiện dưới sự giám sát
của bác sĩ để tránh các tác dụng phụ và tương tác không mong muốn.
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Tài liệu tham khảo
Vitamin B6 – Health Professional Fact Sheet1.
Definition of vitamin B6 – NCI Dictionary of Cancer Terms – NCI2.
Vitamin B-6 – Mayo Clinic3.
Vitamin B6 (Pyridoxine) Information | Mount Sinai – New York4.

Hy vọng bài viết này đã cung cấp cho bạn một cái nhìn toàn diện về vitamin B6 và tầm quan
trọng của nó đối với sức khỏe.

https://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminB6-HealthProfessional/
https://www.cancer.gov/publications/dictionaries/cancer-terms/def/vitamin-b6
https://www.mayoclinic.org/drugs-supplements-vitamin-b6/art-20363468
https://www.mountsinai.org/health-library/supplement/vitamin-b6-pyridoxine

