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Gidi thiéu

Vitamin B2, con dugc goi la riboflavin, la mdt trong tdm loai vitamin B can thiét cho sic khoe
con ngudi. Vitamin nay doéng vai tro quan trong trong nhiéu qua trinh sinh hoc va la mét phan
khong thé thi€u cla ché dé an uéng lanh manh. Bai viét nay sé cung cap mot cai nhin toan

dién vé vitamin B2, bao gom dinh nghia, nguén thuc pham, vai tro trong co thé, va tuong tac
VvGi cac chat dinh dudng khac.

binh nghia

« Vitamin B2, hay riboflavin, la mét vitamin tan trong nudc, c6 nghia la co thé khong luu tri
nod va can dugc cung cap thuong xuyén thong qua ché dé an udng. Riboflavin la mét phan
cla nhém vitamin B-complex, gilip co thé chuyén hda thic an thanh nang luong va ho tro
nhiéu chirc nang sinh hoc khac.

« Vitamin B2 la mo6t phan cla nhém vitamin B-complex, bao gom céc vitamin khac nhu B1
(thiamine), B3 (niacin), B5 (pantothenic acid), B6 (pyridoxine), B7 (biotin), B9 (folate), va
B12 (cobalamin). Tat ca cac vitamin nay déu cé vai tro quan trong trong viéc chuyén hda
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nang lugng va duy tri stc khoe tong thé.

Nguon thuc pham chira nhiéu vitamin B2

Nguon dong vat

 Gan bo: La ngudn giau riboflavin nhat, véi mot khau phan 3 ounce chia t6i 2.9 mg
riboflavin, gap d6i nhu cau hang ngay cua co thé.

e S{ta va cac san pham tl sira: Mot coc stra hoac stta chua cung cap khoang mot phan ba
lugng riboflavin can thiét hang ngay.

 Trng: MOt qua tring chira khoang 0.2 mg riboflavin, tuong duong 15% nhu cau hang
ngay.

Nguén thuc vat

« Nam: NUra c6c nam portabella cung cap khoang 23% lugng riboflavin can thiét hang ngay.

« Hanh nhan: M6t ounce hanh nhan kho rang chita 23% lugng riboflavin can thiét hang
ngay.

 Rau xanh: Béng cai xanh, cai Brussels, va rau bina déu la ngudn cung cap riboflavin tét.

Nguodn thuc pham bo sung

« Ngii c6c an sang: Hau hét cac loai ngli coc an sang déu dugc bd sung riboflavin va cac
vitamin B khac, thudng cung cap 100% gia tri hang ngay trong mot khau phan.

« Thuc pham chiic nang: Riboflavin thuong cé trong cac vién uéng multivitamin va B-
complex, véi cac liéu lugng khac nhau tlr 25 mg dén 100 mg mai vién.
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Vai tro cla vitamin B2 trong co thé

Riboflavin cé nhiéu vai tro quan trong trong co thé:

« Chuyén hda nang lugng: Riboflavin gilp co thé chuyén hoda carbohydrate, chat béo va
protein thanh nang lugng.

« Chirc nang chong oxy hoa: Riboflavin hoat ddng nhu moét chat chdng oxy hda, gilp bao vé
té€ bao khoi ton thuong do cac goc tu do.

« San xuat hong cau: Riboflavin can thiét cho su phat trién va san xuat hong cau.

« HO trg hé than kinh: Riboflavin gilp duy tri chlic ndng cta hé than kinh.

Tuong tac gilra vitamin B2 véi nhiing chat
dinh dudng khac

Riboflavin c6 thé tuong tac véi mot so chat dinh dudng va thudc:

« Vitamin B6 va Folate: Riboflavin gilp co thé chuyén ddi vitamin B6 va folate thanh cac
dang cé thé s dung duogc.

» Thu6c khang sinh Tetracycline: Riboflavin cé thé lam gidm hiéu qua cua tetracycline, do
d6 nén udng riboflavin vao thoi diém khac trong ngay.

e Thu6c chong tram cam Tricyclic: Cac thudc nay c6 thé lam gidm muc riboflavin trong co
thé.

Két luan

Vitamin B2, hay riboflavin, la mdt phan quan trong clia ché d6 an udng lanh manh, gilp co
thé chuyén hda nang lugng, bao vé té bao khdi tén thuang, va ho trg nhiéu chc nang sinh
hoc khac. D€ dam bao cung cap du riboflavin, nén an mot ché d6 an da dang bao gém ca
ngudn déng vat va thuc vat, va can nhac st dung thuc phdm bé sung néu can thiét.
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Tai liéu tham khao

1. MedlinePlus Medical Encyclopedia - Vitamins
2. Mount Sinai - Vitamin B2 (Riboflavin)
3. WebMD - 8 Foods High in Riboflavin and Why You Need It
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https://medlineplus.gov/ency/article/002399.htm
https://www.mountsinai.org/health-library/supplement/vitamin-b2-riboflavin
https://www.webmd.com/diet/foods-high-in-riboflavin

