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خواص آنتاکسیدان بالای دارد و ی ویتامین مفید  (E) کارشناسان تغذیه مگویند: «ویتامین ای» 
برای زنان است.

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.

اکســـیدانشـــود و خاصـــیت آنتگفتـــه م از ترکیبـــات محلـــول در چربـــ ویتـــامین ای بـــه گروهـــ
واکنش شیمیای کنند. اکسیداسیون یهستند که اکسیداسیون را مهار م اکسیدانها ترکیباتدارد.آنت
اسـت کـه متوانـد مولولهـای مضـری موسـوم بـه رادیالهـای آزاد را تولیـد کـرده و از ایـن طریـق بـه

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
به تنظیم هورمونهای بدن است. جلوگیری از سقط جنین در دوران بارداری، درمان خش زنان، کم

و شنندگ ناخنها و جلوگیری از گرگرفت از دیر خواص 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 است
توانـد عـوارض جـانبمتخصـص مصـرف شـود چراکـه اسـتفاده بیـش از انـدازه آن م زیـر نظـر پزشـ

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

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.
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