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MỤC LỤC 

Giới thiệu
Vitamin B2, còn được gọi là riboflavin, là một trong tám loại vitamin B phức hợp cần thiết cho
cơ thể. Vitamin này đóng vai trò quan trọng trong việc chuyển hóa thức ăn thành năng lượng
và hỗ trợ nhiều chức năng sinh lý khác. Dưới đây là những lợi ích sức khỏe chính của vitamin
B2 được cập nhật mới nhất.

Lợi ích sức khỏe của vitamin B2
Chuyển hóa năng lượng
Vitamin B2 giúp cơ thể chuyển hóa carbohydrate, protein và chất béo thành năng lượng. Nó
tham gia vào quá trình sản xuất ATP (adenosine triphosphate), nguồn năng lượng chính của
tế bào. Điều này giúp duy trì mức năng lượng ổn định và hỗ trợ các hoạt động hàng ngày.
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Ngăn ngừa đau nửa đầu
Nghiên cứu cho thấy riboflavin có thể giúp giảm tần suất và mức độ nghiêm trọng của các
cơn đau nửa đầu. Một nghiên cứu đã chỉ ra rằng việc bổ sung 400 mg riboflavin mỗi ngày
trong ba tháng có thể giảm số lượng cơn đau nửa đầu hàng tháng. Hiệp hội Thần kinh Hoa Kỳ
và Hiệp hội Đau đầu Hoa Kỳ cũng khuyến nghị sử dụng riboflavin như một biện pháp phòng
ngừa cho những người bị đau nửa đầu mãn tính.

Bảo vệ thị lực
Vitamin B2 có thể giúp ngăn ngừa đục thủy tinh thể, một tình trạng gây mờ mắt do sự hình
thành các vùng mờ trên thủy tinh thể của mắt. Những người thiếu hụt riboflavin nghiêm trọng
và kéo dài có nguy cơ cao phát triển đục thủy tinh thể. Một chế độ ăn giàu vitamin B2 và các
vitamin B khác có thể giúp giảm nguy cơ này.

Ngăn ngừa thiếu máu
Riboflavin giúp cơ thể hấp thụ sắt, một khoáng chất cần thiết cho việc sản xuất hồng cầu.
Thiếu hụt riboflavin có thể dẫn đến thiếu máu do thiếu sắt, gây ra các triệu chứng như mệt
mỏi, da nhợt nhạt và dễ bầm tím. Phụ nữ mang thai và trẻ em là những nhóm có nguy cơ cao
bị thiếu máu do thiếu riboflavin.

Hỗ trợ chức năng tế bào
Vitamin B2 cần thiết cho sự phát triển và chức năng của các tế bào. Nó giúp duy trì làn da,
tóc, mắt và gan khỏe mạnh, cũng như hỗ trợ hệ thần kinh hoạt động bình thường. Riboflavin
cũng tham gia vào quá trình chuyển đổi vitamin B6 và folate thành các dạng mà cơ thể có
thể sử dụng.
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Chống oxy hóa
Riboflavin hoạt động như một chất chống oxy hóa, giúp bảo vệ tế bào khỏi sự tổn thương do
các gốc tự do gây ra. Các gốc tự do có thể gây hại cho tế bào và DNA, góp phần vào quá trình
lão hóa và sự phát triển của nhiều bệnh lý như bệnh tim và ung thư.

Hỗ trợ điều trị một số bệnh lý
Riboflavin đã được nghiên cứu về khả năng hỗ trợ điều trị một số bệnh lý như sốc nhiễm
khuẩn và tổn thương gan do thiếu máu cục bộ và tái tưới máu. Nó cũng có thể giúp tăng
cường hệ miễn dịch và giảm viêm.

Ngăn ngừa thiếu hụt dinh dưỡng
Thiếu hụt riboflavin có thể gây ra các triệu chứng như mệt mỏi, chậm phát triển, các vấn đề
tiêu hóa, nứt nẻ và loét ở khóe miệng, lưỡi sưng và mệt mỏi mắt. Những người có nguy cơ cao
bị thiếu hụt bao gồm người cao tuổi, người nghiện rượu, và những người theo chế độ ăn chay
hoặc thuần chay.

Nguồn thực phẩm giàu Riboflavin
Riboflavin có thể được tìm thấy trong nhiều loại thực phẩm, bao gồm:

Thịt và các sản phẩm từ thịt như gan và thận
Sữa và các sản phẩm từ sữa như sữa chua và phô mai
Trứng
Cá như cá hồi và cá tuyết
Các loại hạt như hạnh nhân
Rau xanh như rau bina và bông cải xanh
Ngũ cốc nguyên hạt và các sản phẩm ngũ cốc tăng cường.
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Kết luận
Vitamin B2 là một dưỡng chất thiết yếu với nhiều lợi ích sức khỏe quan trọng. Đảm bảo cung
cấp đủ riboflavin thông qua chế độ ăn uống hoặc bổ sung có thể giúp duy trì sức khỏe tổng
thể và ngăn ngừa nhiều bệnh lý.

Tài liệu tham khảo
Cleveland Clinic – Riboflavin: What It Is and 4 Benefits1.
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NCBI Bookshelf – Vitamin B2 (Riboflavin)4.
NCBI PMC – Riboflavin: The Health Benefits of a Forgotten Natural Vitamin5.

https://health.clevelandclinic.org/vitamin-b2
https://www.healthline.com/health/vitamin-watch-what-does-b2-do
https://www.mountsinai.org/health-library/supplement/vitamin-b2-riboflavin
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