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Gidi thiéu

Vitamin B5, con dugc goi la axit pantothenic, la mdt trong tdm loai vitamin B can thiét cho co
thé. Vitamin nay déng vai trd quan trong trong nhiéu qua trinh sinh hoc, tir chuyén hda nang
lugng dén duy tri sttc khde cula da, téc va hé than kinh. Bai viét nay sé cung cap mot cai nhin

toan dién vé vitamin B5, bao gdm dinh nghia, nguén thuc pham, vai tro trong co thé, va
tuong tac véi cac chat dinh dudng khac.

binh nghia

Cac loai vitamin B5

Vitamin B5 la m6t vitamin tan trong nudc, c6 nghia la co thé khong luu trir né va can phai
duoc cung cap hang ngay thong qua ché do an udng. Vitamin B5 ton tai dudi nhiéu dang,
nhung dang phé bién nhat |a axit pantothenic va cac dan xuat clia né nhu pantethine va
coenzyme A (CoA).
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Nguon thuc pham chira nhiéu vitamin B5

Ngudn dong vat
Vitamin B5 c6 mat trong nhiéu loai thuc pham doéng vat, bao gom:

* Thit bo (dac biét la gan va than)
* Ga

e Ga tay

« S{ta va cac san pham tu sita

e Triing (dac biét la 1ong dé tring)
e C4 hoi va tébm hum.

Nguodn thuc vat
Cac nguodn thuc vat giau vitamin B5 bao gom:

» Cdac loai dau (dau nanh, dau lang)

» Cdc loai hat (hat huéng duong, hat dau phong)

Rau xanh (bdng cai xanh, cai xoan)

Ca chua

Khoai lang

Ng( c6c nguyén hat va cac san pham tir ngli coc nguyén hat.

Nguodn thuc pham b6 sung
Vitamin B5 cling cé san dudi dang thuc phdm bd sung, bao gom:

* Vién nén
* Vién nang
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e Vién mém
» Dang ldng
» Dang bot.

Vai tro cla vitamin B5 trong co thé

Vitamin B5 tham gia vao nhiéu qua trinh sinh hoc quan trong:

« Chuyén hoéa nang lugng: Vitamin B5 gilp chuyén hda carbohydrate, protein va chat béo
thanh nang lugng.

 San xuat hormone: Vitamin B5 can thiét cho viéc san xuat hormone steroid nhu cortisol
trong tuyén thugng than.

« Sitc khde da va tdc: Vitamin B5 gilp duy tri stic khde cla da va toc, va cé thé gilp lam
lanh vét thuong nhanh hon khi két hgp véi vitamin C.

« Hé than kinh: Vitamin B5 can thiét cho chlic ndng cua hé than kinh, bao gom viéc san
xuat acetylcholine, mot chat dan truyén than kinh quan trong.

Tuong tac gilra vitamin B5 véi nhiing chat
dinh dudng khac

Vitamin B5 c6 thé tuong tac véi mot so chat dinh dudng va thudc:

« Vitamin B2 (Riboflavin): Vitamin B5 gilp co thé s& dung vitamin B2 hiéu qua hon.

 Thuoc khang sinh tetracycline: Vitamin B5 c6 thé lam giam hiéu qua cla thudc khang sinh
tetracycline, do dé nén dugc dung vao cac thai diém khac nhau.

» Thu6c diéu tri Alzheimer: Vitamin B5 c6 thé tang cuong tac dung cla cac thudc Gc ché
cholinesterase, dan dén cac tac dung phu nghiém trong néu khéng dugc giam sat béi bac
si.
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Két luan
Vitamin B5 la mét vitamin thiét yéu véi nhiéu vai tro quan trong trong co thé. Viéc duy tri mot
ché d6 an udng can bang va da dang cé thé giip dam bao cung cap du lugng vitamin nay.

Tuy nhién, trong mot s6 truong hgp dac biét, viéc bd sung vitamin B5 cé thé can thiét va nén
duoc thuc hién dudi su gidm sat cla chuyén gia y té.

Tai lieu tham khao

1. Mount Sinai - Vitamin B5 (Pantothenic acid) Information.
2. NCBI Bookshelf - Vitamin B5 (Pantothenic Acid).
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https://www.mountsinai.org/health-library/supplement/vitamin-b5-pantothenic-acid
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK563233/

