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Toéng quan

Vitamin A 1a mot loai vitamin tan trong chat béo quan trong, déng vai tro quan trong trong
nhiéu khia canh khéc nhau cta sitc khde ching ta. N6 rat can thiét d€ duy tri thi luc thich
hop, ho tro hé théng mién dich, thic ddy lan da khée manh va hé tro hoat dong binh thuong
cla c4c co quan nhu tim, phéi va than...

Pinh nghia vitamin A

e Vitamin A hay con goi la retinol la mét nhém cac hop chét hitu co dinh duéng khong
bao hoa.

N ton tai & ba dang hoat dong: retinol (dang ruou), retinal (dang aldehyd) va axit
retinoic (dang axit).

* Retinol thuong duoc tim thdy trong thuc phdm c6 ngudn goc dong vat nhw gan, dau ca,
sita, trimg va bo...

« Beta-carotene, la tién chét cta vitamin A duoc tim thay trong céc loai thuc vat nhw ca
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rot, khoai lang, rau bina va cai xoan...

« Sau khi duoc tiéu thu tir cAc nguén thuc pham hoac chat bé sung, vitamin A va cc tién
vitamin A - carotenoid nhw beta-carotene sé duoc co thé chuyén déi thanh dang hoat
dong cé thé duoc st dung cho céc chitc nang sinh 1y khéc nhau cta co thé.

« Nhin chung: Vitamin A déng mot vai tro quan trong trong viéc duy tri thi luc khoe
manh thong qua viéc tham gia vao viéc hinh thanh rhodopsin - mot loai protein chiu
trach nhiém cho kha ndang nhin mau va anh séng yéu...

Cac loai vitamin A

Retinoid

« Retinol: Dang vitamin A nay duogc tim thdy trong cc san pham dong vat nhw gan, ca
va sira.

 Retinal: Duoc tim thay chi yéu trong cdc nguon dong vat va rat quan trong cho thi luc
khoe manbh.

« Axit retinoic: Dang hoat dong cta vitamin A nay giup diéu chinh bi€u hién gen va
doéng vai tro trong sy tang trudéng va phét trién cta té bao.

Carotenoid
 Beta-carotene: Thuong duoc tim thay trong cac loai trai cdy va rau qua co sac t6 mau
cam hodc vang nhu ca rot, khoai lang va bi ngo.
 Lycopene: Co trong cac loai trai cdy mau do nhuw ca chua va dua hau.
Mbi loai vitamin A déu c6 nhimg loi ich riéng cho co thé, do d6 can tiéu thu nhiéu loai thuc

phém giau cdc dang nay dé€ nhan duoc nhiéu loi ich, giup duy tri sic khée t6i vu cho co thé
ban.

Nguén thuc pham chita vitamin A

Nguon dong vat

« Gan: Gan tir dong vat, chang han nhuw gan bo, gan ga va dau gan cd tuyét, 1a mot trong
nhiing nguon cung cdp vitamin A doi dao nhat.
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« Tritng: Long do tring cling la nguon cung cap vitamin A doi dao.

« Sita va cac san pham tir sira: Sita nguyén chat, ph6 mai, bo va kem déu chira mot
lwong vitamin A.

 Ca: Mot so loai ca nhu ca hoi va ca thu cung cap vitamin A.

o Thit: Thit bo, thit lon va thit gia cam (dac biét la ga tay) cling ¢ thé gép phan bo sung
vitamin A cho ban.

Nguon thuc vat

« Ca rot: Duoc biét dén véi ham luwong beta-carotene cao, ca rot la nguén cung cap
vitamin A tuyét voi.

« Khoai lang: Nhing loai rau ca nay rat giau beta-carotene va la nguén bé sung dinh
duong cho bat ky ché do an kiéng nao.

e Rau bina: Chira nhiéu vitamin va khoang chat khac nhau, rau bina c6 chira beta-
carotene gop phan bé sung vitamin A hang ngay cho ban.

« Cai xoan: M6t loai rau 14 xanh khdc, cai xoan cung cap mot lwong beta-carotene tot
cung véi cac chat dinh duéng khac.

« Xoai: Loai trai cay nhiét d6i nay khong chi ¢é hwong vi thom ngon ma con cung cap
mot lwong beta-carotene doi dao.

 Bi ngo: Thuong duoc thudng thicc trong mua thu, bi ngé la nguon cung cép vitamin A
carotenoid tuyét voi.

« Ot d6: Nhiing loai 6t nhiéu mau sac nay chira nhiéu chét dinh duéng bao goém beta-
carotene.

Nguén thuc pham bé sung Vitamin A

« MOt s6 san pham thuc pham, chdng han nhw mot s6 loai ngii céc an sdng va cac san
phém tlr stta, dwoc bd sung vitamin A dé tang ham lwong dinh dudng.

Bang c4ch két hop nhiéu nguén thuc pham giau Vitamin A nay vao ché do an uéng cla

minh, ban c6 thé ddm bao rang minh dang dap mg nhu cau hang ngay vé chat dinh duong
thiét yéu nay.
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Vai tro ctia Vitamin A trong co thé

Vitamin A duoc biét dén vé6i tdm quan trong cta né déi véi nhiéu chicc nang co thé khac
nhau, bao gom thi luc, ho tro hé thong mién dich, sic khde cua da va su phét trién cta té
bao.

e Thi luc: Mot trong nhiing loi ich duoc biét dén nhiéu nhat cua vitamin A la vai tro cta
no trong viéc thic day thi luc tot. N6 déng mdt vai trd quan trong trong hoat dong cta
vOng mac va giup nhin thdy anh sdng yéu va mau sac.

« HO tro hé thong mién dich: Vitamin A rat can thiét dé ho trg hé thong mién dich
khée manh bang cach giup duy tri tinh toan ven cua mang nhay dong vai tro la rao can
doi v6i vi khuén va vi rat.

« Stic khée lan da: Vitamin A thiic day lan da khée manh bang céch hé tro tang trudng
va stra chita t& bao. N6 c6 thé gilip ngan ngira kho, gidm nép nhéan va cai thién két cau
da tong thé.

« Tang truong té bao: Vitamin A déng mdt vai tro quan trong trong sy tang truong va
biét hda té bao. N6 ho tro sy tang truéng va phat trién ctua cdc md khac nhau trong co
thé, bao gom ca mo xuwong.

 Pac tinh chéng oxy héa: La mot chat chong oxy hoa, vitamin A giup bao vé té bao
khoi bi hu hai do cac goc tw do gay ra. Diéu nay cé thé gitp gidm viém va giam nguy co
mac cac bénh man tinh.

Tuwong tac gitta vitamin A véi cac chat dinh duwong khac

e Vitamin D: Méi quan hé hiép déng: Vitamin A va vitamin D phéi hop véi nhau dé hé
tro cdc chic nang co thé khac nhau, bao gom stc khoe hé théng mién dich, phat trién
xuong va thi luc.

« Kém: Vitamin A ho trg hdp thu kém trong co thé.

« Sat: Vitamin A c6 thé gitp tang kha nang hép thu sat tir cdc nguodn thuc vat (sat khong
phai heme).

e Vitamin E: Vitamin A va vitamin E cé dac tinh chéng oxy héa b6 sung cho nhau, bao
vé té bao khoi bi hu hai do céc goc tw do gay ra.

« Beta-caroten: la tién chat cta vitamin A va c6 thé chuyén doi thanh vitamin A hoat
dong khi co thé can.
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Video

Video tém tat
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