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ویتامین ای (E) ی از ویتامینهای محلول در چرب است. این ویتامین خاصیت آنتاکسیدان داشته و
از بافتهای بدن در مقابل اثرات مخرب رادیالهای آزاد برخ از ترکیبهای شیمیای محافظت مکند.

به عنوان ی آنتاکسیدان محافظتکننده با اکسید شدن کلسترول که مادهای طبیع است  E ویتامین
که توسط کبد تولید مشود و برای عملرد مناسب سلولها، اعصاب و هورمونها در بدن ضروری

است مبارزه مکند.

E بهترین زمان مصرف ویتامین

ی از رایجترین سوالات این است که ویتامین ای را چونه مصرف کنیم؟ همانطور که در ابتدا توضیح
داده شد، ویتامینها به دو دسته محلول در آب و محلول در چرب تقسیم مشوند.

ویتامینهای محلول در چرب که این ویتامین نیز شامل آن است، برای جذب به چرب نیاز دارند،
بنابراین بهترین زمان مصرف این ویتامینه بیشتر به صورت قرص ویتامین E ۴۰۰ تهیه مشود، همراه

با وعدههای غذای است که حاوی چرب باشند، خصوصا پس شام.

E میزان مصرف ویتامین

مقـدار مصـرف ایـن ویتـامین بـه تشخیـص پزشـ بسـت دارد، بنـابراین سـع کنیـد اقـدام بـه مصـرف
خودسرانه ننید، اما به طور معمول مقدار مصرف توصیه شده روزانه ویتامین E برای بزرگسالان ۱۵

میل گرم است و توصیه مشود سع کنید بیشتر از منابع غذای آن را دریافت کنید.
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