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Giới thiệu
Vitamin A là một trong những vitamin thiết yếu cho cơ thể con người, đóng vai trò quan
trọng trong nhiều chức năng sinh lý. Bài viết này sẽ cung cấp một cái nhìn toàn diện về
vitamin A, bao gồm định nghĩa, các loại vitamin A, nguồn thực phẩm chứa nhiều vitamin A,
vai trò của nó trong cơ thể, và tương tác với các chất dinh dưỡng khác.

Định nghĩa
Vitamin A là một vitamin tan trong chất béo, cần thiết cho nhiều chức năng cơ bản của cơ
thể như thị lực, tăng trưởng, phát triển, và hệ miễn dịch. Vitamin A có thể được tìm thấy
dưới hai dạng chính: vitamin A tiền thành phẩm (preformed vitamin A) và provitamin A
carotenoids.

Các loại vitamin A
Preformed Vitamin A: Dạng này của vitamin A có sẵn trong các sản phẩm động vật1.
như gan, trứng, và sữa. Các dạng phổ biến của preformed vitamin A bao gồm retinyl
acetate và retinyl palmitate.
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Provitamin A Carotenoids: Đây là các hợp chất có nguồn gốc từ thực vật mà cơ thể2.
có thể chuyển đổi thành vitamin A. Beta-carotene là dạng phổ biến nhất của
provitamin A carotenoids, có trong nhiều loại rau củ quả màu vàng, cam, và xanh lá
cây.

Nguồn thực phẩm chứa nhiều vitamin A

Nguồn động vật

Gan bò: 100 gram gan bò nấu chín chứa khoảng 7,740 mcg retinol, tương đương 860%
giá trị hàng ngày (DV).
Gan cừu: 100 gram gan cừu nấu chín chứa khoảng 7,780 mcg retinol, tương đương
864% DV.
Dầu gan cá tuyết: Một muỗng canh (14 gram) chứa khoảng 4,080 mcg retinol, tương
đương 453% DV.
Trứng: Một quả trứng lớn chứa khoảng 75 mcg retinol, tương đương 8% DV.

Nguồn thực vật

Khoai lang: Một cốc (200 gram) khoai lang nướng chứa khoảng 1,920 mcg retinol
activity equivalents (RAE), tương đương 213% DV.
Cà rốt: Một cốc (155 gram) cà rốt nấu chín chứa khoảng 1,280 mcg RAE, tương đương
142% DV.
Cải bó xôi: Một cốc (180 gram) cải bó xôi nấu chín chứa khoảng 943 mcg RAE, tương
đương 105% DV.

Nguồn thực phẩm bổ sung

Vitamin A có sẵn dưới dạng thực phẩm bổ sung, thường ở dạng retinyl acetate, retinyl
palmitate, hoặc beta-carotene. Nhiều loại multivitamin cũng chứa vitamin A.

Vai trò của vitamin A trong cơ thể
Vitamin A đóng vai trò quan trọng trong nhiều chức năng cơ bản của cơ thể:
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Thị lực: Vitamin A là thành phần chính của rhodopsin, một protein trong mắt giúp hấp
thụ ánh sáng trong võng mạc.
Hệ miễn dịch: Vitamin A giúp duy trì chức năng của hệ miễn dịch, bảo vệ cơ thể
chống lại các bệnh nhiễm trùng.
Tăng trưởng và phát triển: Vitamin A cần thiết cho sự phát triển của tế bào và mô,
bao gồm da và niêm mạc.
Sức khỏe sinh sản: Vitamin A đóng vai trò quan trọng trong quá trình sinh sản và
phát triển phôi thai.

Tương tác giữa vitamin A với những chất dinh dưỡng
khác
Vitamin A có thể tương tác với một số chất dinh dưỡng và thuốc:

Orlistat: Thuốc giảm cân này có thể làm giảm hấp thu vitamin A, dẫn đến mức vitamin
A trong máu thấp.
Acitretin và Bexarotene: Các thuốc này, được sử dụng để điều trị bệnh vảy nến và
lymphoma tế bào T, có thể gây ra mức vitamin A trong máu cao nguy hiểm khi dùng
cùng với thực phẩm bổ sung vitamin A.

Kết luận
Vitamin A là một vitamin thiết yếu với nhiều vai trò quan trọng trong cơ thể. Để đảm bảo
cung cấp đủ vitamin A, nên ăn đa dạng các loại thực phẩm giàu vitamin A từ cả nguồn động
vật và thực vật. Tuy nhiên, cần lưu ý về liều lượng và tương tác với các chất dinh dưỡng và
thuốc khác để tránh các tác dụng phụ không mong muốn.

Tài liệu tham khảo
Vitamin A and Carotenoids – Consumer1.
Definition of vitamin A – NCI Dictionary of Cancer Terms – NCI2.
20 Foods That Are High in Vitamin A3.

Hy vọng bài viết này đã cung cấp cho bạn một cái nhìn toàn diện về vitamin A và tầm quan

https://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminA-Consumer/
https://www.cancer.gov/publications/dictionaries/cancer-terms/def/vitamin-a
https://www.healthline.com/nutrition/foods-high-in-vitamin-a
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trọng của nó đối với sức khỏe.


