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Giới thiệu
Vitamin B9, còn được biết đến với tên gọi folate hoặc folic acid, là một trong những vitamin
thiết yếu thuộc nhóm B. Vitamin này đóng vai trò quan trọng trong nhiều quá trình sinh học
của cơ thể, đặc biệt là trong quá trình tổng hợp DNA và RNA, và sự phát triển của tế bào.
Bài viết này sẽ cung cấp một cái nhìn toàn diện về vitamin B9, bao gồm định nghĩa, các loại,
nguồn thực phẩm, vai trò trong cơ thể, và tương tác với các chất dinh dưỡng khác.

Định nghĩa
Vitamin B9 là một vitamin tan trong nước, có hai dạng chính: folate và folic acid. Folate là
dạng tự nhiên của vitamin B9, có mặt trong nhiều loại thực phẩm, trong khi folic acid là
dạng tổng hợp, thường được sử dụng trong các thực phẩm bổ sung và thực phẩm tăng
cường.

Các loại vitamin B9
Folate: Dạng tự nhiên của vitamin B9, có mặt trong các loại thực phẩm như rau xanh,
trái cây, và các loại đậu.
Folic Acid: Dạng tổng hợp của vitamin B9, thường được sử dụng trong các thực phẩm
bổ sung và thực phẩm tăng cường như ngũ cốc và bánh mì.
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Nguồn thực phẩm chứa nhiều vitamin B9
Nguồn động vật

Gan bò: Là một trong những nguồn giàu folate nhất.
Trứng: Cũng chứa một lượng đáng kể folate.

Nguồn thực vật

Rau xanh đậm: Như rau bina, cải xoăn, và cải bó xôi.
Trái cây: Như cam, chanh, chuối, dưa hấu, và dâu tây.
Các loại đậu: Như đậu lăng, đậu xanh, và đậu nành.

Nguồn thực phẩm bổ sung

Ngũ cốc và bánh mì tăng cường: Ở nhiều quốc gia, các sản phẩm ngũ cốc và bánh
mì được tăng cường folic acid để ngăn ngừa các khuyết tật ống thần kinh ở trẻ sơ sinh.
Thực phẩm bổ sung: Folic acid có mặt trong nhiều loại vitamin tổng hợp và vitamin
dành cho phụ nữ mang thai.

Vai trò của vitamin B9 trong cơ thể
Vitamin B9 đóng vai trò quan trọng trong nhiều quá trình sinh học:

Tổng hợp DNA và RNA: Folate cần thiết cho quá trình tổng hợp và sửa chữa DNA và
RNA, đặc biệt quan trọng trong giai đoạn phát triển nhanh của tế bào như trong thai
kỳ và thời kỳ tăng trưởng.
Hình thành hồng cầu: Folate cùng với vitamin B12 giúp tạo ra hồng cầu và giúp sắt
hoạt động hiệu quả trong cơ thể.
Phát triển thai nhi: Folate rất quan trọng trong việc ngăn ngừa các khuyết tật ống
thần kinh như spina bifida và anencephaly ở thai nhi.
Chức năng não bộ: Folate cần thiết cho chức năng não bộ và sức khỏe tinh thần, có
thể giúp giảm nguy cơ trầm cảm và các vấn đề về nhận thức.
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Tương tác giữa vitamin B9 với những chất dinh dưỡng
khác

Vitamin B12: Folate và vitamin B12 cùng tham gia vào quá trình tạo hồng cầu và tổng
hợp DNA. Thiếu hụt một trong hai vitamin này có thể dẫn đến thiếu máu
megaloblastic.
Vitamin B6: Cùng với folate và vitamin B12, vitamin B6 giúp kiểm soát mức
homocysteine trong máu, một yếu tố nguy cơ của bệnh tim mạch.
Sắt: Folate giúp sắt hoạt động hiệu quả trong cơ thể, hỗ trợ quá trình tạo hồng cầu.

Kết luận
Vitamin B9 là một vitamin thiết yếu với nhiều vai trò quan trọng trong cơ thể, từ tổng hợp
DNA và RNA, hình thành hồng cầu, đến phát triển thai nhi và chức năng não bộ. Việc bổ
sung đủ folate từ thực phẩm hoặc thực phẩm bổ sung là cần thiết để duy trì sức khỏe tốt và
ngăn ngừa các bệnh lý liên quan đến thiếu hụt vitamin B9.

Tài liệu tham khảo
Folate – Health Professional Fact Sheet1.
Folate (folic acid) – Mayo Clinic2.
Vitamin B9 (Folic acid) Information | Mount Sinai – New York3.

Những tài liệu trên cung cấp thông tin chi tiết và cập nhật về vitamin B9, giúp bạn hiểu rõ
hơn về vai trò và tầm quan trọng của vitamin này trong cơ thể.

https://ods.od.nih.gov/factsheets/Folate-HealthProfessional/
https://www.mayoclinic.org/drugs-supplements-folate/art-20364625
https://www.mountsinai.org/health-library/supplement/vitamin-b9-folic-acid

