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Giới thiệu
Vitamin B5, còn được gọi là axit pantothenic, là một trong tám loại vitamin B cần thiết cho
cơ thể. Vitamin này đóng vai trò quan trọng trong nhiều quá trình sinh học, từ chuyển hóa
năng lượng đến duy trì sức khỏe của da, tóc và hệ thần kinh. Bài viết này sẽ cung cấp một
cái nhìn toàn diện về vitamin B5, bao gồm định nghĩa, nguồn thực phẩm, vai trò trong cơ
thể, và tương tác với các chất dinh dưỡng khác.

Định nghĩa

Các loại vitamin B5

Vitamin B5 là một vitamin tan trong nước, có nghĩa là cơ thể không lưu trữ nó và cần phải
được cung cấp hàng ngày thông qua chế độ ăn uống. Vitamin B5 tồn tại dưới nhiều dạng,
nhưng dạng phổ biến nhất là axit pantothenic và các dẫn xuất của nó như pantethine và
coenzyme A (CoA).

Nguồn thực phẩm chứa nhiều vitamin B5
Nguồn động vật

Vitamin B5 có mặt trong nhiều loại thực phẩm động vật, bao gồm:
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Thịt bò (đặc biệt là gan và thận)
Gà
Gà tây
Sữa và các sản phẩm từ sữa
Trứng (đặc biệt là lòng đỏ trứng)
Cá hồi và tôm hùm.

Nguồn thực vật

Các nguồn thực vật giàu vitamin B5 bao gồm:

Các loại đậu (đậu nành, đậu lăng)
Các loại hạt (hạt hướng dương, hạt đậu phộng)
Rau xanh (bông cải xanh, cải xoăn)
Cà chua
Khoai lang
Ngũ cốc nguyên hạt và các sản phẩm từ ngũ cốc nguyên hạt.

Nguồn thực phẩm bổ sung

Vitamin B5 cũng có sẵn dưới dạng thực phẩm bổ sung, bao gồm:

Viên nén
Viên nang
Viên mềm
Dạng lỏng
Dạng bột.

Vai trò của vitamin B5 trong cơ thể
Vitamin B5 tham gia vào nhiều quá trình sinh học quan trọng:

Chuyển hóa năng lượng: Vitamin B5 giúp chuyển hóa carbohydrate, protein và chất
béo thành năng lượng.
Sản xuất hormone: Vitamin B5 cần thiết cho việc sản xuất hormone steroid như
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cortisol trong tuyến thượng thận.
Sức khỏe da và tóc: Vitamin B5 giúp duy trì sức khỏe của da và tóc, và có thể giúp
làm lành vết thương nhanh hơn khi kết hợp với vitamin C.
Hệ thần kinh: Vitamin B5 cần thiết cho chức năng của hệ thần kinh, bao gồm việc sản
xuất acetylcholine, một chất dẫn truyền thần kinh quan trọng.

Tương tác giữa vitamin B5 với những chất dinh dưỡng
khác
Vitamin B5 có thể tương tác với một số chất dinh dưỡng và thuốc:

Vitamin B2 (Riboflavin): Vitamin B5 giúp cơ thể sử dụng vitamin B2 hiệu quả hơn.
Thuốc kháng sinh tetracycline: Vitamin B5 có thể làm giảm hiệu quả của thuốc
kháng sinh tetracycline, do đó nên được dùng vào các thời điểm khác nhau.
Thuốc điều trị Alzheimer: Vitamin B5 có thể tăng cường tác dụng của các thuốc ức
chế cholinesterase, dẫn đến các tác dụng phụ nghiêm trọng nếu không được giám sát
bởi bác sĩ.

Kết luận
Vitamin B5 là một vitamin thiết yếu với nhiều vai trò quan trọng trong cơ thể. Việc duy trì
một chế độ ăn uống cân bằng và đa dạng có thể giúp đảm bảo cung cấp đủ lượng vitamin
này. Tuy nhiên, trong một số trường hợp đặc biệt, việc bổ sung vitamin B5 có thể cần thiết
và nên được thực hiện dưới sự giám sát của chuyên gia y tế.

Tài liệu tham khảo
Mount Sinai – Vitamin B5 (Pantothenic acid) Information.1.
NCBI Bookshelf – Vitamin B5 (Pantothenic Acid).2.

https://www.mountsinai.org/health-library/supplement/vitamin-b5-pantothenic-acid
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