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17 خرداد 1401
آنت است که به عنوان ی از ۴ ویتامین محلول در چرب ی  E به گفته متخصصان تغذیه ویتامین
اکسیدان ، نقش اساس در حفاظت از بدن در برابر آسیبهای ناش از اکسیژن فعال که در جریان

متابولیسم تشیل مشود یا در محیط زیست صورت مگیرد، دارد.

جـذب ویتامینE ماننـد سـایر ویتامینهـای محلـول در چربـ بسـت بـه وجـود چربـ در رژیـم غذایـ و
عملرد مناسب سیستم صفراوی و لوزالمعده دارد.

ویتـامین E از طریـق دادن یـ هیـدروژن بـه رادیالهـای آزاد و تبـدیل آنهـا بـه ترکیبـات بـخطر عمـل
مکند. این عمل پاکسازی رادیالهای آزاد نامیده مشود. همچنین این ویتامین دارای خاصیت ضد
انعقـادی اسـت کـه بـه جریـان راحـت خـون در رگهـای کـه دارای پلاکتهـای چربـ چسـبنده بـه دیـواره
همچنین باعث افزایش توانای دستاه ایمن بدن به منظور مقابله با  E کند. ویتامینم هستند، کم

بیماریها مشود.

به درمان بیماریهای چشم منجربه جلوگیری از پیشرفت بیماری آلزایمر، کم  E مصرف ویتامین
مثل آب مروارید، کم به درمان دژنراسیون وابسته به سن ماکولا، کاهش احتمال سته قلب در بیماران
مبتلا به دیابت، کند کردن روند پیری سلولها، تقویت انسان در مقابل آلودگهای زیستمحیط، مقابله
با کمخون، درمان مشلات ناش از چربهای بد هضم و کم به بهبود بیماریهای پوست، زخمها،

اختلالات تولید مثل و کاهش دردهای پیش از قاعدگ و کاهش علائم و نشانههای لوپوس مشود.

غنترین منابع ویتامین E شامل بادام، دانه آفتابردان و روغنهای گیاه خوراک است.

از آنجای که این ویتامین نامحلول در آب است در نتیجه پخت در آب از بین نمرود، ول فرآیند سرخ
کردن زیاد متواند آن را از بین ببرد. این ویتامین در حضور گرما و شرایط اسیدی، پایداری خود را
حفظ مکند، اما توسط چربهای تند شده، قلیاها، اکسیژن، سرب، نمهای آهن و اشعه ماورابنفش از

بین مرود.

ویتامین E کمترین سمیت را در بین ویتامینها دارد. انسان و حیوانات قادر به تطبیق تا مقادیر حداقل
۱۰۰ برابر بیش از نیاز آن هستند. استفاده از مقادیر زیاد ویتامین E متواند منجر به ایجاد اختلال در

استفاده از سایر ویتامینهای محلول در چرب شود.

مصرف بیش از حد مجاز روزانه ذکر شده ویتامین E خطرناک است و متواند باعث اختلال در انعقاد
ته ناشتواند باعث خونریزی مغزی و سشود. مصرف مقادیر بالاتر م خون پس از جراحت و بریدگ
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از خونریزی در مغز گردد. 


