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Gidi thiéu

Vitamin E la mdt nhém cac hop chat hoa tan trong chéat béo, néi tiéng véi vai tro chéng oxy
héa manh mé. Bugc phat hién lan dau vao nam 1922, vitamin E da trd thanh mot yéu to thiét
yéu trong viéc duy tri stic khde va ngan nglra nhiéu bénh tat. Bai viét nay sé cung cap mot
cai nhin toan dién vé vitamin E, bao géom dinh nghia, cac loai vitamin E, nguon thuc pham
ch(ra nhiéu vitamin E, vai tro cGia nd trong co thé, va tuong tac véi cac chat dinh dudng khac.

Dinh nghia

Vitamin E la mt nhdm cac hop chat hoa tan trong chat béo, bao gom tdm dang khac nhau:
bon tocopherol (a-, B-, y-, va d-tocopherol) va bon tocotrienol (a-, B-, y-, va 6-tocotrienol).
Trong s nay, a-tocopherol la dang phé bién nhat va c6 hoat tinh sinh hoc cao nhat trong co
thé nguoi.
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Cac loai vitamin E

 Tocopherol: Bao gom a-, B-, y-, va 6-tocopherol. a-Tocopherol la dang phé bién nhat va cé
hoat tinh sinh hoc cao nhat.

« Tocotrienol: Bao gbm a-, B-, y-, va 6-tocotrienol. Mac du it phé bién hon, tocotrienol cling
c6 vai tro quan trong trong co thé.

Ngudn thuc pham chira nhiéu vitamin E

Nguon dong vat

 Ca: Cac loai ca nhu cé hdi, ca hoi cau vong, va ca tuyét chra mét lugng déng ké vitamin E.
« Thit: Thit ngbng va thit bao ngu cling la ngudn cung cap vitamin E tot.

Nguon thuc vat

 Dau thuc vat: Dau mam lda mi, dau hudng duong, va dau hat cai la nhiing nguén giau
vitamin E nhat.

 Hat va qua hach: Hat hudng duang, hanh nhan, va hat phi la nhiing ngudn cung cap
vitamin E phong phu.

 Rau xanh: Rau cai xoan, rau bina, va cai bd x6i cling chra mot lugng vitamin E dang ké.

* Trai cay: Bo, xoai, va kiwi la nhitng loai trai cay giau vitamin E.

Nguoén thuc pham b6 sung

Vitamin E ciing c6 san dudi dang thuc phdm bé sung, thudng dugc ghi nhan la d-a-tocopherol
(tw nhién) hoac dl-a-tocopherol (téng hap).

Vai tro cla vitamin E trong co thé

Vitamin E déng vai tro quan trong trong nhiéu chiic nang sinh ly:

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Dudng US https://dinhduongus.com | 2



DinhDuong.US
et Gidi thiéu vé vitamin E ((x-TocopheroI, tocopherol)

« Chéng oxy hda: Vitamin E hoat ddng nhu mot chat chéng oxy hda manh mé, bao vé té
bao khéi su tén thuong do cac goc tu do gay ra.

 HO trg hé mién dich: Vitamin E gilp tang cudng hé mién dich, dac biét la 6 nguoi cao tudi.

 Bao vé mang té bao: Vitamin E gilp duy tri tinh toan ven cla mang té bao bang cach
ngan chan qua trinh peroxid hda lipid.

 Chrc ndng tim mach: Vitamin E cé thé gilp ngan nglra cac bénh tim mach bang cach
gidm su oxy hda cua lipoprotein mat do thap (LDL) va ngan chan su hinh thanh cuc mau
dong.

Tuong tac gilra vitamin E véi nhitng chat dinh dudng khac

Vitamin E c6 thé tuong tac vai nhiéu chat dinh dudng khac, anh hudng dén sy hap thu va hiéu
qua cula chung:

« Vitamin C: Vitamin C cd thé tai tao lai vitamin E tir dang oxy hda, gilip duy tri hoat tinh
chong oxy hda cla vitamin E.

« Selenium: Selenium va vitamin E clng hoat dong dé giam thi€u su oxy héa lipid, véi
selenium déng vai tro trong viéc tai tao glutathione, mét chat chdong oxy hda quan trong.

« Vitamin K: Vitamin E cé thé canh tranh véi vitamin K trong qua trinh chuyén héa, anh
hudng dén sy dong mau.

Két luan

Vitamin E la mdt chat dinh dudng thiét yéu véi nhiéu vai trd quan trong trong co thé, tur viéc
bado vé té bao khdi su tén thuang do oxy hda dén viéc ho trg hé mién dich va chic nang tim
mach. Viéc duy tri mét ché dé an udng giau vitamin E tir cac nguon thuc pham tu nhién va bé
sung khi can thiét cé thé gitp cai thién sic khoe téng thé va ngan nglra nhiéu bénh tat.
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