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Giới thiệu

Vitamin B2, còn được gọi là riboflavin, là một trong tám loại vitamin B cần thiết cho sức
khỏe con người. Vitamin này đóng vai trò quan trọng trong nhiều quá trình sinh học và là
một phần không thể thiếu của chế độ ăn uống lành mạnh. Bài viết này sẽ cung cấp một cái
nhìn toàn diện về vitamin B2, bao gồm định nghĩa, nguồn thực phẩm, vai trò trong cơ thể, và
tương tác với các chất dinh dưỡng khác.

Định nghĩa
Vitamin B2, hay riboflavin, là một vitamin tan trong nước, có nghĩa là cơ thể không lưu
trữ nó và cần được cung cấp thường xuyên thông qua chế độ ăn uống. Riboflavin là một
phần của nhóm vitamin B-complex, giúp cơ thể chuyển hóa thức ăn thành năng lượng
và hỗ trợ nhiều chức năng sinh học khác.

Vitamin B2 là một phần của nhóm vitamin B-complex, bao gồm các vitamin khác như
B1 (thiamine), B3 (niacin), B5 (pantothenic acid), B6 (pyridoxine), B7 (biotin), B9
(folate), và B12 (cobalamin). Tất cả các vitamin này đều có vai trò quan trọng trong
việc chuyển hóa năng lượng và duy trì sức khỏe tổng thể.
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Nguồn thực phẩm chứa nhiều vitamin B2

Nguồn động vật

Gan bò: Là nguồn giàu riboflavin nhất, với một khẩu phần 3 ounce chứa tới 2.9 mg
riboflavin, gấp đôi nhu cầu hàng ngày của cơ thể.
Sữa và các sản phẩm từ sữa: Một cốc sữa hoặc sữa chua cung cấp khoảng một phần
ba lượng riboflavin cần thiết hàng ngày.
Trứng: Một quả trứng chứa khoảng 0.2 mg riboflavin, tương đương 15% nhu cầu hàng
ngày.

Nguồn thực vật

Nấm: Nửa cốc nấm portabella cung cấp khoảng 23% lượng riboflavin cần thiết hàng
ngày.
Hạnh nhân: Một ounce hạnh nhân khô rang chứa 23% lượng riboflavin cần thiết hàng
ngày.
Rau xanh: Bông cải xanh, cải Brussels, và rau bina đều là nguồn cung cấp riboflavin
tốt.

Nguồn thực phẩm bổ sung

Ngũ cốc ăn sáng: Hầu hết các loại ngũ cốc ăn sáng đều được bổ sung riboflavin và
các vitamin B khác, thường cung cấp 100% giá trị hàng ngày trong một khẩu phần.
Thực phẩm chức năng: Riboflavin thường có trong các viên uống multivitamin và B-
complex, với các liều lượng khác nhau từ 25 mg đến 100 mg mỗi viên.

Vai trò của vitamin B2 trong cơ thể
Riboflavin có nhiều vai trò quan trọng trong cơ thể:

Chuyển hóa năng lượng: Riboflavin giúp cơ thể chuyển hóa carbohydrate, chất béo
và protein thành năng lượng.
Chức năng chống oxy hóa: Riboflavin hoạt động như một chất chống oxy hóa, giúp
bảo vệ tế bào khỏi tổn thương do các gốc tự do.
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Sản xuất hồng cầu: Riboflavin cần thiết cho sự phát triển và sản xuất hồng cầu.
Hỗ trợ hệ thần kinh: Riboflavin giúp duy trì chức năng của hệ thần kinh.

Tương tác giữa vitamin B2 với những chất dinh dưỡng
khác
Riboflavin có thể tương tác với một số chất dinh dưỡng và thuốc:

Vitamin B6 và Folate: Riboflavin giúp cơ thể chuyển đổi vitamin B6 và folate thành
các dạng có thể sử dụng được.
Thuốc kháng sinh Tetracycline: Riboflavin có thể làm giảm hiệu quả của
tetracycline, do đó nên uống riboflavin vào thời điểm khác trong ngày.
Thuốc chống trầm cảm Tricyclic: Các thuốc này có thể làm giảm mức riboflavin
trong cơ thể.

Kết luận
Vitamin B2, hay riboflavin, là một phần quan trọng của chế độ ăn uống lành mạnh, giúp cơ
thể chuyển hóa năng lượng, bảo vệ tế bào khỏi tổn thương, và hỗ trợ nhiều chức năng sinh
học khác. Để đảm bảo cung cấp đủ riboflavin, nên ăn một chế độ ăn đa dạng bao gồm cả
nguồn động vật và thực vật, và cân nhắc sử dụng thực phẩm bổ sung nếu cần thiết.
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