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Gidi thiéu

Vitamin B9, con dugc biét dén vaéi tén goi folate hoac folic acid, la mot trong nhitng vitamin
thiét yéu thudc nhdm B. Vitamin nay dong vai tro quan trong trong nhiéu qua trinh sinh hoc
cla co thé, dac biét la trong qua trinh tdng hgp DNA va RNA, va su phat trién cla té bao. Bai

viét nay sé cung cap mot cai nhin toan dién vé vitamin B9, bao gom dinh nghia, cac loai,
nguon thuc pham, vai tro trong co thé, va tuong tac véi cac chat dinh dudng khac.

binh nghia

Vitamin B9 la mot vitamin tan trong nuédc, cé hai dang chinh: folate va folic acid. Folate la
dang ty nhién cla vitamin B9, cé mat trong nhiéu loai thuc pham, trong khi folic acid la dang
téng hop, thuong dugc st dung trong cac thuc phdm bé sung va thuc pham tang cudng.

Cac loai vitamin B9

« Folate: Dang tu nhién cda vitamin B9, cé mat trong cac loai thuc phdm nhu rau xanh, trai
cay, va cac loai dau.

« Folic Acid: Dang téng hgp cua vitamin B9, thuong dugc st dung trong cac thuc pham bé
sung va thuc pham tang cudng nhu ngi céc va banh mi.
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Nguon thuc pham chra nhiéu vitamin B9

Nguon dong vat

 Gan bo: La mot trong nhirng nguodn giau folate nhat.
 Tring: Cling chra mot luong dang ké folate.

Nguodn thuc vat

* Rau xanh dam: Nhu rau bina, cdi xoan, va cai bé xoi.
e Trai cay: Nhu cam, chanh, chuéi, dua hau, va dau tay.
e Cdac loai dau: Nhu dau lang, dau xanh, va dau nanh.

Nguodn thuc pham b6 sung

« Ngii cc va banh mi tang cudng: O nhiéu qudc gia, cac san phdm ngl céc va banh mi
duoc tang cuong folic acid dé ngan nglra cac khuyét tat 6ng than kinh & tré so sinh.

 Thyc phdm bé sung: Folic acid c6 mat trong nhiéu loai vitamin t6ng hop va vitamin danh
cho phu nir mang thai.

Vai tro cla vitamin B9 trong co thé

Vitamin B9 dong vai tro quan trong trong nhiéu qua trinh sinh hoc:

 Téng hop DNA va RNA: Folate can thiét cho qua trinh téng hop va slta chita DNA va RNA,
dac biét quan trong trong giai doan phat trién nhanh cla té bao nhu trong thai ky va thoi
ky tang truéng.

« Hinh thanh héng cau: Folate cung véi vitamin B12 gilp tao ra héng cau va gilp sat hoat
ddng hiéu qua trong co thé.

« Phat trién thai nhi: Folate rat quan trong trong viéc ngan nglra cac khuyét tat 6ng than
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kinh nhu spina bifida va anencephaly & thai nhi.
» Chirc nang nao bd: Folate can thiét cho chirc nang ndo b6 va sic khde tinh than, c6 thé
gilp gidm nguy co tram cdm va cac van dé vé nhan thuc.

Tuong tac gilta vitamin B9 véi nhing chat
dinh dudng khac

« Vitamin B12: Folate va vitamin B12 clng tham gia vao qua trinh tao hdng cau va téng hop
DNA. Thi€u hut mét trong hai vitamin nay c6 thé dan dén thi€u mau megaloblastic.

« Vitamin B6: Clng vai folate va vitamin B12, vitamin B6 gilp kiém soat mic homocysteine
trong mau, mot yéu té nguy co cla bénh tim mach.

« Sat: Folate giUp sat hoat dong hiéu qua trong co thé, ho tro qué trinh tao héng cau.

Két luan

Vitamin B9 la mdt vitamin thiét yéu véi nhiéu vai tro quan trong trong co thé, tur téng hap
DNA va RNA, hinh thanh hong cau, dén phat trién thai nhi va chitc nang nao bd. Viéc bd sung
du folate tir thuc phdm hodc thuc phdm b6 sung la can thiét dé duy tri strc khde tét va ngan
ngUra cac bénh ly lién quan dén thiéu hut vitamin B9.

AN A ird
Tai lieu tham khao
1. Folate - Health Professional Fact Sheet
2. Folate (folic acid) - Mayo Clinic

3. Vitamin B9 (Folic acid) Information | Mount Sinai - New York

Nh{ing tai liéu trén cung cap thong tin chi tiét va cap nhat vé vitamin B9, gilp ban hiéu rd
hon vé vai tro va tam quan trong cla vitamin nay trong co thé.

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Duéng US https://dinhduongus.com | 3


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

