
Giới thiệu về vitamin A

Bài viết này có bản quyền thuộc về Dinh Dưỡng US | 1

MỤC LỤC

Tổng quan
Định nghĩa vitamin A
Các loại vitamin A

Retinoid
Carotenoid

Nguồn thực phẩm chứa vitamin A
Nguồn động vật
Nguồn thực vật
Nguồn thực phẩm bổ sung Vitamin A

Vai trò của Vitamin A trong cơ thể
Tương tác giữa vitamin A với các chất dinh dưỡng khác
Video

Video tóm tắt

Tổng quan
Vitamin A là một loại vitamin tan trong chất béo quan trọng, đóng vai trò quan trọng trong
nhiều khía cạnh khác nhau của sức khỏe chúng ta. Nó rất cần thiết để duy trì thị lực thích
hợp, hỗ trợ hệ thống miễn dịch, thúc đẩy làn da khỏe mạnh và hỗ trợ hoạt động bình thường
của các cơ quan như tim, phổi và thận…

Định nghĩa vitamin A
Vitamin A hay còn gọi là retinol là một nhóm các hợp chất hữu cơ dinh dưỡng không
bão hòa.
Nó tồn tại ở ba dạng hoạt động: retinol (dạng rượu), retinal (dạng aldehyd) và axit
retinoic (dạng axit).
Retinol thường được tìm thấy trong thực phẩm có nguồn gốc động vật như gan, dầu cá,
sữa, trứng và bơ…
Beta-carotene, là tiền chất của vitamin A được tìm thấy trong các loại thực vật như cà
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rốt, khoai lang, rau bina và cải xoăn…
Sau khi được tiêu thụ từ các nguồn thực phẩm hoặc chất bổ sung, vitamin A và các tiền
vitamin A – carotenoid như beta-carotene sẽ được cơ thể chuyển đổi thành dạng hoạt
động có thể được sử dụng cho các chức năng sinh lý khác nhau của cơ thể.
Nhìn chung: Vitamin A đóng một vai trò quan trọng trong việc duy trì thị lực khỏe
mạnh thông qua việc tham gia vào việc hình thành rhodopsin – một loại protein chịu
trách nhiệm cho khả năng nhìn màu và ánh sáng yếu…

Các loại vitamin A

Retinoid

Retinol: Dạng vitamin A này được tìm thấy trong các sản phẩm động vật như gan, cá
và sữa.
Retinal: Được tìm thấy chủ yếu trong các nguồn động vật và rất quan trọng cho thị lực
khỏe mạnh.
Axit retinoic: Dạng hoạt động của vitamin A này giúp điều chỉnh biểu hiện gen và
đóng vai trò trong sự tăng trưởng và phát triển của tế bào.

Carotenoid

Beta-carotene: Thường được tìm thấy trong các loại trái cây và rau quả có sắc tố màu
cam hoặc vàng như cà rốt, khoai lang và bí ngô.
Lycopene: Có trong các loại trái cây màu đỏ như cà chua và dưa hấu.

Mỗi loại vitamin A đều có những lợi ích riêng cho cơ thể, do đó cần tiêu thụ nhiều loại thực
phẩm giàu các dạng này để nhận được nhiều lợi ích, giúp duy trì sức khỏe tối ưu cho cơ thể
bạn.

Nguồn thực phẩm chứa vitamin A

Nguồn động vật

Gan: Gan từ động vật, chẳng hạn như gan bò, gan gà và dầu gan cá tuyết, là một trong
những nguồn cung cấp vitamin A dồi dào nhất.
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Trứng: Lòng đỏ trứng cũng là nguồn cung cấp vitamin A dồi dào.
Sữa và các sản phẩm từ sữa: Sữa nguyên chất, phô mai, bơ và kem đều chứa một
lượng vitamin A.
Cá: Một số loại cá như cá hồi và cá thu cung cấp vitamin A.
Thịt: Thịt bò, thịt lợn và thịt gia cầm (đặc biệt là gà tây) cũng có thể góp phần bổ sung
vitamin A cho bạn.

Nguồn thực vật

Cà rốt: Được biết đến với hàm lượng beta-carotene cao, cà rốt là nguồn cung cấp
vitamin A tuyệt vời.
Khoai lang: Những loại rau củ này rất giàu beta-carotene và là nguồn bổ sung dinh
dưỡng cho bất kỳ chế độ ăn kiêng nào.
Rau bina: Chứa nhiều vitamin và khoáng chất khác nhau, rau bina có chứa beta-
carotene góp phần bổ sung vitamin A hàng ngày cho bạn.
Cải xoăn: Một loại rau lá xanh khác, cải xoăn cung cấp một lượng beta-carotene tốt
cùng với các chất dinh dưỡng khác.
Xoài: Loại trái cây nhiệt đới này không chỉ có hương vị thơm ngon mà còn cung cấp
một lượng beta-carotene dồi dào.
Bí ngô: Thường được thưởng thức trong mùa thu, bí ngô là nguồn cung cấp vitamin A
carotenoid tuyệt vời.
Ớt đỏ: Những loại ớt nhiều màu sắc này chứa nhiều chất dinh dưỡng bao gồm beta-
carotene.

Nguồn thực phẩm bổ sung Vitamin A

Một số sản phẩm thực phẩm, chẳng hạn như một số loại ngũ cốc ăn sáng và các sản
phẩm từ sữa, được bổ sung vitamin A để tăng hàm lượng dinh dưỡng.

Bằng cách kết hợp nhiều nguồn thực phẩm giàu Vitamin A này vào chế độ ăn uống của
mình, bạn có thể đảm bảo rằng mình đang đáp ứng nhu cầu hàng ngày về chất dinh dưỡng
thiết yếu này.
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Vai trò của Vitamin A trong cơ thể
Vitamin A được biết đến với tầm quan trọng của nó đối với nhiều chức năng cơ thể khác
nhau, bao gồm thị lực, hỗ trợ hệ thống miễn dịch, sức khỏe của da và sự phát triển của tế
bào.

Thị lực: Một trong những lợi ích được biết đến nhiều nhất của vitamin A là vai trò của
nó trong việc thúc đẩy thị lực tốt. Nó đóng một vai trò quan trọng trong hoạt động của
võng mạc và giúp nhìn thấy ánh sáng yếu và màu sắc.
Hỗ trợ hệ thống miễn dịch: Vitamin A rất cần thiết để hỗ trợ hệ thống miễn dịch
khỏe mạnh bằng cách giúp duy trì tính toàn vẹn của màng nhầy đóng vai trò là rào cản
đối với vi khuẩn và vi rút.
Sức khỏe làn da: Vitamin A thúc đẩy làn da khỏe mạnh bằng cách hỗ trợ tăng trưởng
và sửa chữa tế bào. Nó có thể giúp ngăn ngừa khô, giảm nếp nhăn và cải thiện kết cấu
da tổng thể.
Tăng trưởng tế bào: Vitamin A đóng một vai trò quan trọng trong sự tăng trưởng và
biệt hóa tế bào. Nó hỗ trợ sự tăng trưởng và phát triển của các mô khác nhau trong cơ
thể, bao gồm cả mô xương.
Đặc tính chống oxy hóa: Là một chất chống oxy hóa, vitamin A giúp bảo vệ tế bào
khỏi bị hư hại do các gốc tự do gây ra. Điều này có thể giúp giảm viêm và giảm nguy cơ
mắc các bệnh mãn tính.

Tương tác giữa vitamin A với các chất dinh dưỡng khác
Vitamin D: Mối quan hệ hiệp đồng: Vitamin A và vitamin D phối hợp với nhau để hỗ
trợ các chức năng cơ thể khác nhau, bao gồm sức khỏe hệ thống miễn dịch, phát triển
xương và thị lực.
Kẽm: Vitamin A hỗ trợ hấp thu kẽm trong cơ thể.
Sắt: Vitamin A có thể giúp tăng khả năng hấp thu sắt từ các nguồn thực vật (sắt không
phải heme).
Vitamin E: Vitamin A và vitamin E có đặc tính chống oxy hóa bổ sung cho nhau, bảo
vệ tế bào khỏi bị hư hại do các gốc tự do gây ra.
Beta-caroten: là tiền chất của vitamin A và có thể chuyển đổi thành vitamin A hoạt
động khi cơ thể cần.
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Video

Video tóm tắt


