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ویتامین E برای سیستم ایمن بدن بسیار اهمیت دارد. بدن انسان خود قادر به تولید این ویتامین نیست
و مصرف مواد خوراک نظیر دانههای روغن مانند فندق، گردو و همینطور روغن زیتون و روغن

آفتابگردان متواند نیاز بدن به ویتامین ای را تامین کند.

فواید مهم این ویتامین شامل درمان و پیشیری از بیماریهای قلب و عروق مانند درد قفسه سینه، فشار
خون بالا و گرفت یا انسداد رگها است.

ویتامین ای (E) به گروه از ترکیبات محلول در چرب گفته مشود و خاصیت آنتاکسیدان دارد.

بهـداشت نیـوز در گزارشـ نـوشت آنتاکسـیدانها ترکیبـات هسـتند کـه اکسیداسـیون را مهـار مکننـد.
اکسیداسیون ی واکنش شیمیای است که متواند مولولهای مضری موسوم به رادیالهای آزاد را

تولید کرده و از این طریق به سلولهای بدن موجودات زنده آسیب برساند.

ویتـامین ای همچنیـن بـرای سیسـتم ایمنـ بـدن بسـیار اهمیـت دارد. بـدن انسـان خـود قـادر بـه تولیـد ایـن
ویتامین نیست و مصرف مواد خوراک نظیر دانههای روغن مانند فندق، گردو و همینطور روغن زیتون

و روغن آفتابگردان متواند نیاز بدن به ویتامین ای را تامین کند.

ی از خواص ویتامین ای برای زنان، کم به تنظیم هورمونهای بدن است. جلوگیری از سقط جنین
در دوران بــارداری، درمــان خشــ و شننــدگ ناخنهــا و جلــوگیری از گرگرفتــ از دیــر خــواص

ویتامین ای برای زنان است.

همچنین مصرف این ویتامین در زنان باعث کاهش انقباضات و دردهای عادت ماهانه مشود.

با این حال پزشان تاکید دارند: اگرچه این ویتامین برای زنان نتایج مثبت زیادی به همراه دارد اما بهتر
تواند عوارض جانبمتخصص مصرف شود چراکه استفاده بیش از اندازه آن م است زیر نظر پزش

متعددی نظیر مشلات پوست یا گوارش در پ داشته باشد.

http://madarandokhtaran.ir/%d9%81%d9%88%d8%a7%db%8c%d8%af-%d8%a8%db%8c%d9%86%d8%b8%db%8c%d8%b1-%d8%a7%db%8c%d9%86-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d8%b2%d9%86%d8%a7%d9%86/
http://madarandokhtaran.ir/سقط جنین


متخصصان تغذیه همچنین تاکید دارند: بر خلاف آنچه تاکنون تصور مشد برای جذب ویتامین ای
نیازی به مصرف همزمان چرب نیست. نتایج آزمایشها نشان مدهد ویتامین ای حت در مواردی که
شرکتکنندگان تا ۱۲ ساعت بعد، چرب مصرف کردهاند نیز جذب بدن آنها شده و سودمند بوده است.

بنابر گزارش سایت «مای فود دیتا»، برخ مواد غذای حاوی بالاترین مقادیر ویتامین ای شامل تخمه
آفتابردان، بادامها، آووکادو، اسفناج، کیوی، کلم بروکل، ماه قزل آلا، روغن زیتون و میو هستند.


