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Gi6i thiéu

Vitamin E 1a m6t nhém céc hop chat hoa tan trong chat béo, ndi tiéng véi vai tro chong oxy
hdéa manh mé. Duoc phat hién 1an dau vao nam 1922, vitamin E da trd thanh mot yéu to
thiét yéu trong viéc duy tri sitc khoe va ngan ngtra nhiéu bénh tat. Bai viét nay sé cung cap
mot cai nhin toan dién vé vitamin E, bao gom dinh nghia, céc loai vitamin E, nguon thuc
ph&m chita nhiéu vitamin E, vai trd clia né trong co thé, va tuong téc véi cac chat dinh
dudng khac.

Pinh nghia

Vitamin E la m6t nhom céac hop chat hoa tan trong chat béo, bao gom tdm dang khac nhau:
bon tocopherol (a-, B-, y-, va 6-tocopherol) va bon tocotrienol (a-, B-, y-, va 6-tocotrienol).
Trong sé nay, a-tocopherol la dang phé bién nhat va c6 hoat tinh sinh hoc cao nhét trong co
thé nguoi.

Cac loai vitamin E

 Tocopherol: Bao géom a-, B-, y-, va 6-tocopherol. a-Tocopherol la dang pho bién nhét
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va c0 hoat tinh sinh hoc cao nhat.
« Tocotrienol: Bao gom -, B-, y-, va 6-tocotrienol. Mac du it phé bién hon, tocotrienol
cling cé vai trd quan trong trong co thé.

Nguén thuc pham chita nhiéu vitamin E

Nguon dong vat

 Ca: Céc loai cd nhu cé hoi, c4 hoi cau vong, va cé tuyét chira mot lwong dang ké
vitamin E.
« Thit: Thit ngong va thit bao ngw cling la ngudn cung cap vitamin E tot.

Nguon thuc vat

 Dau thuc vat: Dau mam lia mi, dau huéng duong, va dau hat cai 1a nhiing nguon giau
vitamin E nhat.

« Hat va qua hach: Hat huéng dwong, hanh nhéan, va hat phi la nhiing nguén cung cép
vitamin E phong phu.

« Rau xanh: Rau cai xoan, rau bina, va cai b6 x6i cling chita mot lwong vitamin E dang
ké.

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

Nguén thuc pham bé sung

Vitamin E cling c6 san dudi dang thuc phdm bé sung, thuong dwoc ghi nhén 1a d-o-
tocopherol (tw nhién) hoac dl-a-tocopherol (t6ng hop).

. \ 2 ° ° ~
Vai tro cua vitamin E trong co the
Vitamin E dong vai tro quan trong trong nhiéu chitc ndng sinh ly:
« Chong oxy héa: Vitamin E hoat dong nhw mét chat chong oxy héa manh mé, bao vé té
bao khai su ton thuong do céac goc tw do gay ra.

« HO tro hé mien dich: Vitamin E giup tdng cwong hé mién dich, dac biét la & nguoi cao
tuoi.
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« Bao vé mang té bao: Vitamin E giup duy tri tinh toan ven cua mang té bao bang cach
ngan chan qua trinh peroxid hoa lipid.

 Chirc nang tim mach: Vitamin E c4 thé gitup ngan ngira cdc bénh tim mach bang cach
giam sw oxy hda cua lipoprotein mat d¢ thap (LDL) va ngan chan sy hinh thanh cuc
mau dong.

Twong tac gitta vitamin E véi nhimg chat dinh duong
khac

Vitamin E c6 thé tuong téc v6i nhiéu chat dinh dudng khac, anh hudng dén sy hap thu va
hiéu qua cta ching:

e Vitamin C: Vitamin C c6 thé téi tao lai vitamin E tlr dang oxy hda, gitip duy tri hoat
tinh chong oxy hda cua vitamin E.

* Selenium: Selenium va vitamin E cung hoat dong dé giam thi€u su oxy hoa lipid, voi
selenium déng vai tro trong viéc tai tao glutathione, mot chat chong oxy héa quan
trong.

e Vitamin K: Vitamin E c6 thé canh tranh véi vitamin K trong qué trinh chuyén hda, anh
huong dén sy dong mau.

Két luan

Vitamin E la mo6t chat dinh dudng thiét yéu véi nhiéu vai trdo quan trong trong co thé, tlr viéc
bdo vé té bao khoi sy ton thuong do oxy hoa dén viéc ho tro hé mién dich va chic nang tim
mach. Viéc duy tri moét ché do an uéng giau vitamin E tir cdc nguon thuc phdm tw nhién va
b6 sung khi can thiét c6 thé gip cai thién sitc khoe tong thé va ngan ngira nhiéu bénh tat.
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