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Qua trinh chuyén héa vitamin A
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Vitamin A la vitamin tan trong chat béo, déng vai tro quan trong trong mét sé qua trinh sinh
ly nhu thi luc, chrc nang mién dich, sinh san va phat trién té bao. Qua trinh chuyén héa
vitamin A trong co thé con ngudi bao gom su hap thu tlr nguon thic an, van chuyén dén cac
mo dich, luu trit trong cac té bao chuyén biét va chuyén déi thanh dang hoat dong cta né
cho cac chdc nang sinh hoc.

Su hap thu, tiéu hda va van chuyén vitamin A

Qué trinh hap thu, tiéu hda va van chuyén vitamin A trong co thé
 Hap thu: Vitamin A dugc hap thu qua cac ngudn thuc pham nhu gan, tring, cac san pham
tu sra, ca rot, khoai lang va cac loai rau 14 xanh.
« Tiéu héa: O rudt non, vitamin A dugc gidi phéng tir thic &n nhd enzym va mudi mat trudc
khi dugc hap thu qua niém mac rudt.
« Van chuyén: Sau khi dugc hap thu tir ruét vao mau vao mau théng qua cac mach bach
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huyét duoc goi la chylomicron (chra chu yéu la este retinyl), vitamin A sé di chuyén dén
gan dé xt ly tiép.

Luu trir vitamin A trong co thé

Vitamin A dugc du trir trong co thé ¢ dau?
 Luu trt trong gan: Gan déng vai tro la noi luu trit chinh vitamin A, noi né duoc luu trit chu
yéu dudi dang phic hop retinyl ester trong té bao gan.
 Luu trr ngoai gan: Mot lugng nhé vitamin A cling dugc luu trir trong m6é m& va cac moé
khac nhu than va phai.

Chuyén d6i va cac chic nang sinh hoc cuda vitamin A
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Céc dang chuyén déi cla vitamin A va chirc nang sinh hoc cla ching

Chuyén déi vitamin A

Este retinyl cé thé dugc chuyén déi trd lai thanh retinol tu do trong té bao gan trudc khi dugc
van chuyén dén cadc mo khac, noi ching dugc chuyén déi thanh dang cé hoat tinh sinh hoc:
axit all-trans-retinoic (RA) hoac 11-cis-retinaldehyde. 11-cis-retinaldehyde két hgp véi opsin
trong mat dé tao thanh cac sac to thi gidc can thiét cho tdm nhin trong diéu kién anh sang
yéu.

Diéu hoa ham lugng vitamin A trong co thé
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Co ché diéu hoa ham lugng vitamin A trong ca thé

Co ché phan hoi

Ham lugng vitamin A trong co thé dugc diéu hoa chat ché trong co thé thdng qua cac co ché
phan hai lién quan dén cac thu thé:

« Thu thé protein: Protein gan retinol trong huyét tuong (RBP - Plasma Retinol-Binding
Protein) la protein chuyén chd vitamin A trong mau lién két véi vitamin A vaéi ai luc cao va
dua vitamin dén cac co quan dich.

e Thu thé hat nhan: Thu thé X retinol (RXR - Retinoid X Receptor) la mdt loai thu thé hat
nhan dugc kich hoat béi axit retinoic 9-cis, va 9-cis-13,14 -dihydroretinoic acid la mét chat
chuyén héa khdng cé nguodn goéc tir con dudng vitamin A da biét va tién chat dinh dudng
cla no la tat cad cac dang trans cla retinol hodc tat ca cac dang trans cla beta-carotene)
va cac enzyme chiu trach nhiém téng hgp/phan hiy cac chat chuyén héa cé hoat tinh.
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Thiéu hut & doc tinh

e Su thiéu hut: U6ng khong du hodc kém héap thu cé thé dan dén quang ga (thiéu retinol)
hoac khd mat.

 Doc tinh: UGng qua nhiéu co thé gay ra tinh trang thira vitamin dan dén cac triéu ching
nhu budn non, ndn mua, tén thuong gan néu tinh trang thlra vitamin A lau dai.

e Xem thém vé su thiéu hut va doc tinh cta vitamin A trong bai viét Nhu cau khuyén nghi
vitamin A

Tom lai, chuyén hda Vitamin A la mot qua trinh phdc tap quan trong déi véi cac chic nang
sinh ly khac nhau trong co thé ching ta va viéc duy tri mic do toi uu sé dam bao stic khde
toan dién.

Tang kha nang hap thu vitamin A trong ché d6 an

DE tang kha nang hap thu vitamin A trong ché do an, ban cé thé ap dung céc meo sau:

1. Két hop véi chat béo: Vitamin A la vitamin tan trong chat béo, vi vay dé tang kha nang
hap thu, ban nén két hop cac thuc pham giau vitamin A véi cac loai chat béo lanh manh
trong bta an nhu dau dau nanh, dau oliu hay céac loai hat.

2. Ché bién ding cach: Nau chin cac loai rau cl giau vitamin A nhu ca rét, khoai lang, va bi
d6 c6 thé gilp co thé hap thu vitamin A dé dang hon. Mat khac, quéa trinh ndu chin lam
pha v3 mang té bao cula rau cu, gilp gidi phdng vitamin A ra ngoai va gilp tang ham
lugng vitamin A trong mén an.

3. An kém cdc loai thuc phdm chira vitamin E: Vitamin E c6 thé gip bao vé vitamin A khéi su
oxi hda trong co thé. Do dd, dé tang cuong kha nang hap thu vitamin A. Ban cd thé két
hop thuc phdm giau vitamin A vGi cdc ngudn thuc pham giau vitamin E nhu hat hudng
duong, hat hanh nhan, va dau thuc vat.

4, Tranh an qua nhiéu chat xo trong mot bra an: Mac du chat xo rat quan trong doi véi sic
khoe, viéc an qua nhiéu chat xo trong mot blta an cé thé can tré kha nang hap thu vitamin
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A. CO gang duy tri mét lugng chat xo vira phai trong bita an d€ khéng lam gidam kha nang
hap thu vitamin A cGa ban.

5. An da dang cac ngudn thuc pham chlta vitamin A: C3 thuc phdm cé nguén géc tir dong vat
va thuc vat déu chira vitamin A, nhung chiing ton tai & dang khac nhau. Thuc pham cé
ngudn goc déng vat nhu gan, cd, trimg va stfa chira retinol, dang vitamin A ma co thé dé
hap thu hon. Thuc pham thuc vat nhu ca rét, khoai lang, va rau |4 xanh chira beta-
carotene, can dugc ca thé chuyén hda thanh vitamin A. Su két hop gitta cac loai thuc
pham chira vitamin tir dong vat va thuc vat sé gilp dam bao cung cap did va dé hap thu
vitamin A han.

6. An kém cac thuc phdm gidu kém: K&m can thiét cho viéc chuyén héa vitamin A tir dang
du trit trong gan thanh dang cé thé st dung bai co thé. Thuc phdm giau kém bao gom thit,
hai san, cac loai dau, va hat.

7. Ubng du nudc: Nudc gitp co thé hap thu va van chuyén cac dudng chat dé dang han, bao
gom cd vitamin A. Pam bao ban uéng du nudc hang ngay dé duy tri qua trinh hap thu
hiéu qua cac loai dudng chat ndi chung va vitamin A ndi riéng.

Bang cach ap dung nhiing meo trén, ban cé thé t6i uu hda kha nang hap thu vitamin A trong

ché do an hang ngay, gilp duy tri strc khoe toi uu va phong nglra thiéu hut vitamin A cho co
thé.
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