Cac loai vitamin B nao giup ban
ngu ngon hon?

Giac ngu tin cay khong chi can c theo tdi 16i séng ma con su lién quan
mat thiét t6i ché do an uéng, nhat la la nhiing dang vitamin nhém b. Mot
vai loai vitamin b cé céng dung trg gidp hé than kinh, giGp thu gian co thé
va diéu hoa chu ky giac ngu khi khéng. Vay loai vitamin b nao gidp ban
ngl ngon hon? Cong nghién clu tic thi trong bai viét dudi day.

Giac ngu dong vai tro quan trong déi véi stiic khde téng thé, va van dé
khong dd hut vitamin b cé nguy co la mét trong nhitng tdc nhan gay nén
muc do bién mat ngud. Vay kiéu vitamin b nao gilp ban ngd ngon han?
Cung kiém tra bo qua bai viét sau day.
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Mat di ngu la tinh trang mat can bang gidc ngu hay gap, dac biét tai nguoi
bénh trudng thanh va nguodi bénh cao do tudi. Pay la tinh trang khé khan
di vao giac ngu, ngu khéng sau gidc hay thic day qua sém vao budi séang
va khéng thé ngu lai. Bién ching ctia mat di ngu khong nhiing dung lai tai
cadm gidc mét moi Ién ngay hdém dudi ma con tac dong téi tinh ménh téng
thé. Bénh nhan gap phai bién mat ngu kéo dai c6 nguy co gidm sat tri
nhd, gidm hiéu suat céng van dé, dé cau kinh, thay déi cam xuc va cé khi
con tédng cudng nguy co mac nhirng can bénh tim mach, dai thdo dang va
gidm mién dich.

Vai tro cua vitamin b6 doéi véi giac ngu



Vitamin b6 (pyridoxine) la mét trong cac vi dinh dudng dinh dudng can
phai cho co thé, tham gia [én nhiéu qua trinh sinh hdéa quan trong, dac
biét la trong hoat ddng cta hé than kinh. Vitamin b6 c6 vai tro trg gilp tu
hop nhiing dinh dudng dan truyén than kinh nhu la serotonin va dopamine
- nhitng dudng chat cé cong dung diéu hoa tam trang va gidc ngu.

Mot trong nhitng chrc nang quan trong cua vitamin b6 la tham gia vao
liéu trinh chuyén héa tryptophan thanh serotonin, duéi day dugc chuyén
déi thanh melatonin - hormone gilip gitr nhip sinh hoc ty dung cla co thé.
Melatonin déng vai tro quan trong trong van dé diéu chinh chu ky thuc -
NgU, cho co thé thu gidn va don gian di téi gidc ngd han. Khong du
vitamin b6 c6 nguy co dan dén bién déi ché tao serotonin va melatonin,
tudn thi nadng cao nguy co mat ngq, tran troc hay giac nga kém tin cay.
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Bén canh day, vitamin b6 con bb trg ché tao gamma-aminobutyric acid
(gaba), mot chat dan truyén than kinh cho tuan thu diu hé than kinh trung
uang, gidm sut cang thang va thic day trang thai thu gian. Pay la ly do
ma vitamin b6 hay dugc khuyén nghi d€ bd trg cai thién giac nga va cho
ngu sau hon.

Vitamin b6 kem theo magie

Vitamin b6 lGc di kém magie cé thé gay ra hiéu Ung thu gian co thé, suy
nhugc cang thang than kinh va cho dé thuc hién di vao gidc ngl. Magie 1a
mot khodng chat can phai cé gilp diéu chinh van déng than kinh co, lam
gidm muc db cang cliing co bap va gia tang uy tin giac ngu
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Nhiéu 1an nghién ctu cho bat gap su phéi hop gilta vitamin b6 va magie
c6 khd nang gilp suy nhugc muec cortisol (hormone cang thang), déng thai
cai thién téng hgp serotonin va melatonin. Diéu dé gilp suy gidam lo au,
gia tang tdm trang va gilp d& gidc ngd tu nhién. Bai vay, cac ngudi bénh
bi réi loan gidc ngu c6 nguy co can nhac bé sung hai vi dinh dudng nay dé
dat duoc lgi ich tot uy tin tot hon.
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Mén an giau vitamin b6 cho tang cuong giac
ngu

Co thé khong thé tu cd dong vitamin b6 ma nén bd sung théng qua thuc
pham rat hay. M6t ché do dinh dudng can bang va giau vitamin b6 cé
nguy co gilp cdi thién uy tin gidc ngl mot cach trung hop. Sau day la mot
vai mon an dung nhiéu vitamin b6:

Thit ga, ga tay, ca hoi, ca ngl, cd moi,...

Lda mi, yén mach, gao Iut,...

Hat huéng duong, hanh nhan, hat dé, dau nanh, dau lang,...
Cai b6 x0i, stp lo xanh, béng cai xanh, khoai tay, ca rét,...
S(ra tuoi, sta chua va phé mai.

Cho du vitamin b6 cé nhiéu lgi ich véi giac ngu va sic khde than kinh,
song van dé b6 sung can phai khoa hoc dé gidm thiéu tadc dung phu. Viéc
tiéu thu quéd muc cé kha nang gay ra nhiing khidc mac vé than kinh thi du
té bi chan tay, réi loan cam thay.

H{tu hiéu, can uu tién bd sung vitamin b6 tr mén an trung hgp thay bdi
dling mén an chidc nang. Néu can s dung vitamin b6 loai bé sung, hay
tham khao y kién béac si dé gilr gin dugc bdo vé va tac dung tot.

Loai vitamin b nao gitip ban ngd ngon hon? Bang bién phap bé sung
vitamin b6 t&r mén an hay khdu phan an uéng khoa hoc, ban cé thé cai
thién tin cay gidc ngu, gidm lo 1ang va tang cao tinh mang téng thé. Gia
du tinh trang bién mat nga kéo dai, hay van dung y kién chuyén gia dé cé
gidi phap chira hgp ly.
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