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MỤC LỤC 

Chất chống oxy hóa: Định nghĩa và vai trò

Định nghĩa
Chất chống oxy hóa là các hợp chất, có thể là tự nhiên hoặc nhân tạo, có khả năng ngăn
chặn hoặc làm chậm quá trình oxy hóa của các phân tử khác.
Quá trình oxy hóa là một phản ứng hóa học có thể tạo ra các gốc tự do, dẫn đến tổn
thương tế bào và góp phần vào quá trình lão hóa và nhiều bệnh lý khác nhau.

Vai trò của chất chống oxy hóa
Bảo vệ tế bào khỏi tổn thương: Chất chống oxy hóa giúp bảo vệ tế bào khỏi tổn thương do1.
các gốc tự do gây ra, từ đó giảm nguy cơ mắc các bệnh mãn tính như bệnh tim, ung thư,
và tiểu đường.
Hỗ trợ hệ miễn dịch: Chất chống oxy hóa giúp tăng cường hệ miễn dịch, giúp cơ thể chống2.
lại các tác nhân gây bệnh.
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Giảm viêm: Một số chất chống oxy hóa có khả năng giảm viêm, từ đó giúp giảm nguy cơ3.
mắc các bệnh viêm nhiễm và các bệnh liên quan đến viêm.

Phân loại chất chống oxy hóa
Chất chống oxy hóa có thể được phân loại dựa trên nguồn gốc và cơ chế hoạt động của
chúng:

Chất chống oxy hóa nội sinh: Được sản xuất tự nhiên trong cơ thể, bao gồm các enzyme1.
như superoxide dismutase (SOD), catalase, và glutathione peroxidase.
Chất chống oxy hóa ngoại sinh: Được cung cấp từ chế độ ăn uống, bao gồm các vitamin2.
(như vitamin C và E), các khoáng chất (như selenium), và các hợp chất thực vật (như
polyphenol và flavonoid).

Lợi ích sức khỏe của từng chất chống oxy hóa

Vitamin C
Lợi ích: Tăng cường hệ miễn dịch, giúp hấp thụ sắt, và bảo vệ da khỏi tác hại của tia UV.
Nguồn thực phẩm: Cam, dâu tây, kiwi, ớt chuông, và bông cải xanh.

Vitamin E
Lợi ích: Bảo vệ màng tế bào, cải thiện sức khỏe da và mắt.
Nguồn thực phẩm: Hạt hướng dương, hạnh nhân, dầu ô liu, và rau xanh.

Selenium
Lợi ích: Hỗ trợ chức năng tuyến giáp, bảo vệ chống lại ung thư.
Nguồn thực phẩm: Hạt Brazil, cá, thịt gà, và trứng.
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Polyphenol
Lợi ích: Giảm viêm, cải thiện sức khỏe tim mạch.
Nguồn thực phẩm: Trà xanh, rượu vang đỏ, quả mọng, và sô cô la đen.

Flavonoid
Lợi ích: Cải thiện chức năng não, giảm nguy cơ mắc bệnh tim.
Nguồn thực phẩm: Trái cây họ cam quýt, hành tây, và trà.

Nguồn thực phẩm cung cấp chất chống oxy hóa
Dưới đây là một số nguồn thực phẩm giàu chất chống oxy hóa.

Trái cây: Quả mọng (dâu tây, việt quất), cam, kiwi.
Rau củ: Bông cải xanh, ớt chuông, cà rốt.
Hạt và quả hạch: Hạt hướng dương, hạnh nhân, hạt Brazil.
Đồ uống: Trà xanh, rượu vang đỏ.
Các loại gia vị: Nghệ, gừng, tỏi.

Kết luận
Chất chống oxy hóa đóng vai trò quan trọng trong việc bảo vệ cơ thể khỏi tổn thương do các
gốc tự do gây ra và có nhiều lợi ích sức khỏe. Việc bổ sung chất chống oxy hóa từ thực phẩm
là một cách hiệu quả để duy trì sức khỏe và phòng ngừa bệnh tật.

Tài liệu tham khảo
MedlinePlus – Antioxidants1.
NCI Dictionary of Cancer Terms – Antioxidant2.
Healthline – Antioxidants Explained3.

https://medlineplus.gov/antioxidants.html
https://www.cancer.gov/publications/dictionaries/cancer-terms/def/antioxidant
https://www.healthline.com/nutrition/antioxidants-explained
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Mayo Clinic – Add Antioxidants to Your Diet4.

https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/nutrition-and-healthy-eating/in-depth/add-antioxidants-to-your-diet/art-20546814

