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MỤC LỤC 

Giới thiệu
Vitamin B1, còn được gọi là thiamine, là một trong những vitamin nhóm B quan trọng, đóng
vai trò thiết yếu trong việc chuyển hóa carbohydrate thành năng lượng và hỗ trợ chức năng
của hệ thần kinh. Thiếu hụt vitamin B1 có thể dẫn đến nhiều vấn đề sức khỏe nghiêm trọng,
trong khi ngộ độc vitamin B1 là hiếm gặp nhưng cũng có thể xảy ra trong một số trường hợp
đặc biệt.

Sự thiếu hụt vitamin B1
Nguyên nhân thiếu hụt vitamin B1
Thiếu hụt vitamin B1 có thể do nhiều nguyên nhân khác nhau, bao gồm:

Chế Độ Ăn Uống Không Đầy Đủ: Chế độ ăn thiếu thiamine, thường gặp ở những người tiêu1.
thụ nhiều thực phẩm chế biến sẵn và ít thực phẩm tươi sống.
Rối Loạn Hấp Thu: Các bệnh lý như bệnh Crohn, celiac, và các rối loạn tiêu hóa khác có2.
thể làm giảm khả năng hấp thu thiamine.

Giới thiệu
Sự thiếu hụt vitamin B1

Nguyên nhân thiếu hụt vitamin B1
Triệu chứng thiếu hụt vitamin B1

Ngộ độc vitamin B1
Nhu cầu khuyến nghị vitamn B1
Kết luận
Tài liệu tham khảo



Nhu cầu khuyến nghị vitamin B1 (Thiamine)

Bài viết này có bản quyền thuộc về Dinh Dưỡng US https://dinhduongus.com | 2

Nghiện Rượu: Rượu làm giảm hấp thu thiamine và tăng bài tiết thiamine qua nước tiểu.3.
Tăng Nhu Cầu Thiamine: Các tình trạng như mang thai, cho con bú, và các bệnh lý mạn4.
tính có thể làm tăng nhu cầu thiamine.
Sử Dụng Thuốc: Một số loại thuốc như thuốc lợi tiểu có thể làm tăng bài tiết thiamine.5.

Triệu chứng thiếu hụt vitamin B1
Thiếu hụt vitamin B1 có thể dẫn đến hai bệnh lý chính:

Bệnh Beriberi:1.
Beriberi ướt: Gây ra các triệu chứng liên quan đến tim mạch như phù nề, khó thở, và
suy tim.
Beriberi khô: Gây ra các triệu chứng liên quan đến hệ thần kinh như yếu cơ, tê bì, và
mất cảm giác.

Hội Chứng Wernicke-Korsakoff:2.
Bệnh não Wernicke: Gây ra các triệu chứng như mất điều hòa, rối loạn thị giác, và lú
lẫn.
Hội chứng Korsakoff: Gây ra các triệu chứng như mất trí nhớ và rối loạn tâm thần.

Ngộ độc vitamin B1
Ngộ độc vitamin B1 là rất hiếm gặp vì thiamine là một vitamin tan trong nước và cơ thể có
khả năng bài tiết lượng thừa qua nước tiểu. Tuy nhiên, ngộ độc có thể xảy ra trong trường
hợp sử dụng liều cao thiamine qua đường tiêm tĩnh mạch. Các triệu chứng ngộ độc có thể bao
gồm:

Phản ứng dị ứng: Phát ban, ngứa, và khó thở.
Rối loạn tiêu hóa: Buồn nôn, nôn mửa, và tiêu chảy.
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Rối loạn thần kinh: Đau đầu, chóng mặt, và co giật.

Nhu cầu khuyến nghị vitamn B1
Theo khuyến nghị của Viện Hàn lâm Khoa học Quốc gia Hoa Kỳ, nhu cầu thiamine hàng ngày
như sau:

Trẻ em:
0-6 tháng: 0.2 mg
7-12 tháng: 0.3 mg
1-3 tuổi: 0.5 mg
4-8 tuổi: 0.6 mg
9-13 tuổi: 0.9 mg
Người lớn:
Nam giới từ 14 tuổi trở lên: 1.2 mg
Nữ giới từ 14 tuổi trở lên: 1.1 mg
Phụ nữ mang thai và cho con bú: 1.4 mg.

Kết luận
Vitamin B1 là một dưỡng chất thiết yếu cho sức khỏe con người, và việc thiếu hụt hoặc ngộ
độc đều có thể gây ra những hậu quả nghiêm trọng. Để đảm bảo cung cấp đủ thiamine, cần
duy trì một chế độ ăn uống cân đối và chú ý đến các yếu tố nguy cơ có thể dẫn đến thiếu hụt.
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Tài liệu tham khảo
Merck Manual – Thiamin Deficiency.1.
Mount Sinai – Vitamin B1 (Thiamine).2.
NCBI Bookshelf – Vitamin B1 (Thiamine).3.

Hy vọng bài viết này đã cung cấp cho bạn những thông tin cần thiết về sự thiếu hụt và ngộ
độc vitamin B1. Nếu bạn có bất kỳ câu hỏi nào, xin vui lòng liên hệ với tôi.

https://www.merckmanuals.com/home/disorders-of-nutrition/vitamins/thiamin-deficiency
https://www.mountsinai.org/health-library/supplement/vitamin-b1-thiamine
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK482360/

