Lgi ich strec khée cia vitamin B5

Vitamin B5 c6 rat nhiéu trong ty nhién nhung dé mat di trong qué trinh ché bién. It
nguoi biét duge day 1a mot trong nhitng loai vitamin thi€t yéu cho hoat dong thé chat va
tinh than cta con nguoi.

Vitamin B5 con dugc goi la acid pantothenic, pantothenate; day 1a mot vitamin tan
trong nudc, ¢ rat nhiéu trong tu nhién, nhung cling rat dé mat di trong qua trinh ché
bién.

Ngay tén goi cua n6 — vitamin B5 hay pantothemc co nguon goc tur tleng Hy Lap

“panto” cting dd c6 nghia la co ¢ khap moi noi. Vi thé co thé con ngudi hiém khi bi

thiéu vitamin B35, trir nhimg truong hop bi suy dinh dudng ning, nguoi kém an, day
thi....

Vitamin BS dugc tim thiy trong tt ca cic té bao séng, nd co rat nhiéu trong cic
nhom thuc phﬁm nhu thit, rau qua tuoi, trung, ngii cde, cac loai dau, sira.... Vitamin nay
thuong rat kén chon moi truong, no6 dé dang bi méat di & moi truong dong lanh, hoac cac
thue pham ché bién, dong hop, luong vitamin B5 cling mat di dang ké.

Thiéu hut vitamin B5 ¢ thé din dén nhiéu van dé sttc khoe nghiém trong nhu mét
moi, kho chiu, budn ndn, mat ng... . Nguoi ta da nghién ctru va két luan c6 rat nhiéu loi
ich cua axid pantothenic trong sy trao d6i chit cua con nguoi, no co kha nang giap co
thé chdng lai cac nhiém trung, san xudt chat dan truyén than kinh trong ndo, chiét xuat
protein va chit béo cho co thé... Nhitng loi ich quan trong nhét cua vitamin B5 c6 thé ké
dén la:

1. Lam ong toc khoe da

Pé c6 mot lan da lang muot, khoe manh va mot mai toc ong a, khong bi géy rung,
vitamin B3 chinh 13 “bi quyét”. Vitamin B5 c6 kha ning lam mam toc phan chia, nhanh
chong tai tao toc mai, ngoai ra no con co thé 1am tang d6 4m cho toc, giup toc mém mai,
va ngan rung hiru hiéu. Déi véi 1an da, vitamin B5 giup phan giai lugng dau thira trén
da, nguyén nhén chinh hinh thanh cac loai muyn trimg ca. Mot nghién ctru tai Hong Kong
cho biét, dung viatmin B5 liéu cao khong chi giam va ngin ngira mun, né con c6 kha
nang lam giam kich thudc 16 chan 16ng. Tac dung cia vitamin B5 d6i v6i da va toc da
dugc chiing minh, n6 khong chi duy tri sttc khée lan da, mai té¢c bén ngoai, ma co tac
dung chéng lai 130 hoa da, ting kha nang tai tao cac biéu mo trén da va giit sic t toc lau
bén.

2. Cai thién sirc khée tim mach

Vitamin B5 giup va duy tri hoat dong binh thudng ciia co tim. Cac dan xuit cia
vitamin B5 1a panthenol, phosphopantethine gitip cai thién néng do lipid trong mau va
gan. No lam giam triglyceride , giup ha cholesterol toan phan vi thé giiip giam nguy co

nho6i méau co tim hay dot quy. Cac dan xuat cia vitamin B5 diéu hoa nong do cholesterol
, gitip cho viéc kiém soat huyét ap, do d6 tranh nguy co bi ting huyét ap.

3. Tang cwong mirc d) hemoglobin
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Néu nguén ning lugng dua vao co the khong co du chat sat, co thé khong thé san
xuét du hemoglobin, mot chit trong céc te bao mau do lam cho con nguoi mic bénh
thiéu méu. Triéu chimg thiéu méu thiéu sit bao gom mét moi, da nhot nhat, kho thd,
nhitc dau, hoa mat chong mit, lanh tay va chan, dé bi nhidm tring, méng tay gion, nhip
tim khong déu (loan nhip)....

Vitamin B5 chinh la loai vitamin ¢6 kha nang tao ra cac hormon va cac té bao hong
cau khoe manh, gop phan tang ndng d6 hemoglobin trong mau, do d6 lam giam nguy co
mic bénh thiéu sit hoic thiéu mau. Vitamin B5 con hd trg gan trong qua trinh chuyén
hoa céac chat doc hai va gitp cho phan chia té bao va tai tao DNA.

4. Giam ciing thang (stress), lo iu

Vitamin B5 hd trg hé théng dan truyén than kinh gép phan lam giam cing thang va
mét moéi. S& di pantothenic acid c6 tac dung dbi véi hé than kinh 13 do né tao ra dan
truyén than kinh can thiét cho su phat trién ciia hé théng than kinh trung uong va sy van
hanh cua tuyén thugng thén, ngoai ra n6 con diéu tiét hormone steroid va acetylcholine
giip con ngudi can bang va giam lo lang va stress.

5. Cii thién kha ning mién dich

Gidng nhu kém, vitamin B5 ciing rat hiéu qua trong viéc ting cudng hé théng mién
dich ctia co thé. No ciing gitip ting cudng kha ning mién dich, ngin ngira cac dau hiéu
130 hoa, ting stic dé khang véi cac loai bénh nhiém trung nhu bénh suyén, bénh viém da
di tng, bénh xwong khop.... Hoat chat coenzym A chuyen hoa tir vitamin B5 con c6 tac
dung thai doc, nd dao thai cac loai thudc diét co, thude trir sau, cac loai thude ¢ hai ra
khoi co thé.

6. Can thiét cho qua trinh ting truéng

Vitamin B5 dong vai trd nhu mot chat tong hop can thiét cho qua trinh trao doi chét
trong co thé gdp phan cho co thé phat trién lanh manh. Vi vitamin B5 can thiét cho su
hinh thanh ctia chat béo, protein, carbohydrate, axit amin va kich thich noi tiét t6 tuyén
thuong than. Bat ky thanh phan nao trong co thé gitp duy tri co thé khée manh va tao
nang luong cho co thé con ngudi hoat dong khong thé thiéu dugc loai vitamin nho bé
nay.

7. Cai thién sirc chiu dung, ting d¢ déo dai

Vitamin B5 gitp ting cudng niang luong va duy tri kha ning chiu dung cia co thé.
N6 khong chi lam gidm mét méi ma con tang cuong strc déo dai cua con nguoi. Cac van
dong vién chuyén nghiép va khong chuyén, nhimg nguoi thuong xuyén phai chiu cac
hoat dong thé luc hodc tri 6c cing thang can b sung loai vitamin nay. Do la do vitamin
B5 chuyén hoa carbohydrate va chat béo thanh ning luong, day 1a ngudn nguyén lidu
chinh cho co thé va bd ndo hoat dong kéo dai nén n6 dugc cho 1a mot chét tang cuong
kha ning chiu dyng ctia co thé.

Nguén thue pham giau vitamin B5 ¢6 thé ké dén nhu trimg, ¢4, qua hanh, sita, pho
mat, lua my, cac loai hat, ddu nanh, cac loai dau, ca hoi, bép cai, bong cai xanh, nam,
men bia, mat mia....



Mac du day 1a loai vitamin rat dé ton tai & ngoai moi trudng nhung n6 cling dé mat
di trong qua trinh ndu nudng va tuyét dbi khong c6 ¢ nhung thuc pham ché bién hay
dong lanh. Hay bd sung vitamin B5 trong ché do an udng hang ngay cua ban voi cac
nhom thuc pham néu trén bdi day 1a mot trong nhitng loai vitamin hd tro hoat dong lanh
manh nhat cho co thé con ngudi va dam bao con ngudi c6 du thé luc va do déo dai theo
dudi cac hoat dong hang ngay. Ddi véi tré em, nd c6 tac dung phong ngira tinh trang suy
dinh dudng, thip coi, phong chdng bénh tat.



