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Giới thiệu
Vitamin E là một nhóm các hợp chất hòa tan trong chất béo, nổi tiếng với vai trò chống oxy
hóa mạnh mẽ. Được phát hiện lần đầu vào năm 1922, vitamin E đã trở thành một yếu tố
thiết yếu trong việc duy trì sức khỏe và ngăn ngừa nhiều bệnh tật. Bài viết này sẽ cung cấp
một cái nhìn toàn diện về vitamin E, bao gồm định nghĩa, các loại vitamin E, nguồn thực
phẩm chứa nhiều vitamin E, vai trò của nó trong cơ thể, và tương tác với các chất dinh
dưỡng khác.

Định nghĩa
Vitamin E là một nhóm các hợp chất hòa tan trong chất béo, bao gồm tám dạng khác nhau:
bốn tocopherol (α-, β-, γ-, và δ-tocopherol) và bốn tocotrienol (α-, β-, γ-, và δ-tocotrienol).
Trong số này, α-tocopherol là dạng phổ biến nhất và có hoạt tính sinh học cao nhất trong cơ
thể người.

Các loại vitamin E
Tocopherol: Bao gồm α-, β-, γ-, và δ-tocopherol. α-Tocopherol là dạng phổ biến nhất
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và có hoạt tính sinh học cao nhất.
Tocotrienol: Bao gồm α-, β-, γ-, và δ-tocotrienol. Mặc dù ít phổ biến hơn, tocotrienol
cũng có vai trò quan trọng trong cơ thể.

Nguồn thực phẩm chứa nhiều vitamin E

Nguồn động vật

Cá: Các loại cá như cá hồi, cá hồi cầu vồng, và cá tuyết chứa một lượng đáng kể
vitamin E.
Thịt: Thịt ngỗng và thịt bào ngư cũng là nguồn cung cấp vitamin E tốt.

Nguồn thực vật

Dầu thực vật: Dầu mầm lúa mì, dầu hướng dương, và dầu hạt cải là những nguồn giàu
vitamin E nhất.
Hạt và quả hạch: Hạt hướng dương, hạnh nhân, và hạt phỉ là những nguồn cung cấp
vitamin E phong phú.
Rau xanh: Rau cải xoăn, rau bina, và cải bó xôi cũng chứa một lượng vitamin E đáng
kể.
Trái cây: Bơ, xoài, và kiwi là những loại trái cây giàu vitamin E.

Nguồn thực phẩm bổ sung

Vitamin E cũng có sẵn dưới dạng thực phẩm bổ sung, thường được ghi nhãn là d-α-
tocopherol (tự nhiên) hoặc dl-α-tocopherol (tổng hợp).

Vai trò của vitamin E trong cơ thể
Vitamin E đóng vai trò quan trọng trong nhiều chức năng sinh lý:

Chống oxy hóa: Vitamin E hoạt động như một chất chống oxy hóa mạnh mẽ, bảo vệ tế
bào khỏi sự tổn thương do các gốc tự do gây ra.
Hỗ trợ hệ miễn dịch: Vitamin E giúp tăng cường hệ miễn dịch, đặc biệt là ở người cao
tuổi.
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Bảo vệ màng tế bào: Vitamin E giúp duy trì tính toàn vẹn của màng tế bào bằng cách
ngăn chặn quá trình peroxid hóa lipid.
Chức năng tim mạch: Vitamin E có thể giúp ngăn ngừa các bệnh tim mạch bằng cách
giảm sự oxy hóa của lipoprotein mật độ thấp (LDL) và ngăn chặn sự hình thành cục
máu đông.

Tương tác giữa vitamin E với những chất dinh dưỡng
khác
Vitamin E có thể tương tác với nhiều chất dinh dưỡng khác, ảnh hưởng đến sự hấp thụ và
hiệu quả của chúng:

Vitamin C: Vitamin C có thể tái tạo lại vitamin E từ dạng oxy hóa, giúp duy trì hoạt
tính chống oxy hóa của vitamin E.
Selenium: Selenium và vitamin E cùng hoạt động để giảm thiểu sự oxy hóa lipid, với
selenium đóng vai trò trong việc tái tạo glutathione, một chất chống oxy hóa quan
trọng.
Vitamin K: Vitamin E có thể cạnh tranh với vitamin K trong quá trình chuyển hóa, ảnh
hưởng đến sự đông máu.

Kết luận
Vitamin E là một chất dinh dưỡng thiết yếu với nhiều vai trò quan trọng trong cơ thể, từ việc
bảo vệ tế bào khỏi sự tổn thương do oxy hóa đến việc hỗ trợ hệ miễn dịch và chức năng tim
mạch. Việc duy trì một chế độ ăn uống giàu vitamin E từ các nguồn thực phẩm tự nhiên và
bổ sung khi cần thiết có thể giúp cải thiện sức khỏe tổng thể và ngăn ngừa nhiều bệnh tật.

Tài liệu tham khảo
Vitamin E | Linus Pauling Institute | Oregon State University1.
Definition of vitamin E – NCI Dictionary of Cancer Terms – NCI2.
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