
Nhu cầu khuyến nghị vitamin E (α-Tocopherol, tocopherol)

Bài viết này có bản quyền thuộc về Dinh Dưỡng US | 1

MỤC LỤC 

Giới thiệu
Sự thiếu hụt vitamin E

Nguyên nhân thiếu hụt
Triệu chứng thiếu hụt

Ngộ độc vitamin E
Nguyên nhân gây ngộ độc
Triệu chứng ngộ độc

Nhu cầu khuyến nghị
Kết luận
Tài liệu tham khảo

Giới thiệu
Vitamin E là một nhóm các hợp chất hòa tan trong chất béo với hoạt động chống oxy hóa
đặc biệt. Vitamin E tự nhiên tồn tại dưới tám dạng hóa học khác nhau, bao gồm alpha-, beta-
, gamma-, và delta-tocopherol và alpha-, beta-, gamma-, và delta-tocotrienol. Trong số này,
alpha-tocopherol là dạng duy nhất được công nhận đáp ứng nhu cầu dinh dưỡng của con
người. Vitamin E đóng vai trò quan trọng trong việc bảo vệ tế bào khỏi tổn thương do các
gốc tự do, hỗ trợ chức năng miễn dịch, và tham gia vào nhiều quá trình sinh học khác.

Sự thiếu hụt vitamin E

Nguyên nhân thiếu hụt

Thiếu hụt vitamin E là rất hiếm ở người lớn khỏe mạnh, nhưng có thể xảy ra trong các
trường hợp sau:

Rối loạn hấp thu chất béo: Các bệnh như bệnh Crohn, xơ nang, và bệnh gan mật1.
mãn tính có thể làm giảm khả năng hấp thu chất béo, dẫn đến thiếu hụt vitamin E.
Trẻ sinh non: Trẻ sinh non có trọng lượng dưới 1.500 gram có nguy cơ thiếu hụt2.
vitamin E do dự trữ vitamin E thấp và khả năng hấp thu kém.
Rối loạn di truyền: Các bệnh di truyền như abetalipoproteinemia và hội chứng thiếu3.
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vitamin E cô lập có thể gây ra thiếu hụt vitamin E.

Triệu chứng thiếu hụt

Thiếu hụt vitamin E có thể dẫn đến các triệu chứng sau:

Trẻ em: Phản xạ chậm, khó đi lại, mất phối hợp, mất cảm giác vị trí, và yếu cơ.1.
Người lớn: Các triệu chứng hiếm gặp hơn do người lớn có thể dự trữ lượng lớn vitamin2.
E trong mô mỡ. Tuy nhiên, thiếu hụt có thể gây ra bệnh thiếu máu tan máu, yếu cơ, và
các vấn đề về thị lực.
Trẻ sinh non: Có thể phát triển bệnh thiếu máu nghiêm trọng và các vấn đề về mắt3.
như bệnh võng mạc ở trẻ sinh non.

Ngộ độc vitamin E

Nguyên nhân gây ngộ độc

Ngộ độc vitamin E thường xảy ra do việc bổ sung quá liều, không phải từ chế độ ăn uống
thông thường. Các nguyên nhân chính bao gồm:

Bổ sung quá liều: Nhiều người dùng các chất bổ sung vitamin E với liều lượng cao,1.
vượt quá mức khuyến nghị hàng ngày.
Tương tác thuốc: Vitamin E có thể tương tác với các thuốc chống đông máu và thuốc2.
chống kết tập tiểu cầu, làm tăng nguy cơ chảy máu.

Triệu chứng ngộ độc

Ngộ độc vitamin E có thể gây ra các triệu chứng sau:

Chảy máu: Nguy cơ chảy máu tăng lên, bao gồm cả xuất huyết nội sọ và các vấn đề về1.
đông máu.
Các triệu chứng khác: Các vấn đề về tuyến giáp, yếu cơ, rối loạn cảm xúc, và các vấn2.
đề về tiêu hóa như buồn nôn, nôn mửa, và tiêu chảy.
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Nhu cầu khuyến nghị
Theo Viện Y học Hoa Kỳ, lượng vitamin E khuyến nghị hàng ngày cho người lớn là 15 mg
(22.4 IU) alpha-tocopherol. Việc bổ sung vitamin E nên được thực hiện dưới sự giám sát của
bác sĩ để tránh nguy cơ ngộ độc.

Kết luận
Vitamin E là một chất dinh dưỡng quan trọng với nhiều vai trò sinh học, từ bảo vệ tế bào
khỏi tổn thương do gốc tự do đến hỗ trợ chức năng miễn dịch. Tuy nhiên, cả thiếu hụt và ngộ
độc vitamin E đều có thể gây ra các vấn đề sức khỏe nghiêm trọng. Việc duy trì một chế độ
ăn uống cân bằng và tuân thủ các khuyến nghị về bổ sung vitamin E là cần thiết để đảm bảo
sức khỏe tối ưu.

Tài liệu tham khảo
Vitamin E – Health Professional Fact Sheet1.
Vitamin E Deficiency – StatPearls – NCBI Bookshelf2.
Vitamin E Toxicity – StatPearls – NCBI Bookshelf3.
Vitamin E – Mayo Clinic4.
Vitamin E Deficiency – Disorders of Nutrition – Merck Manual Consumer Version5.

Hy vọng bài viết này cung cấp cho bạn cái nhìn toàn diện về vitamin E, từ vai trò sinh học
đến các vấn đề liên quan đến thiếu hụt và ngộ độc.

https://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminE-HealthProfessional/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK519051/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK564373/
https://www.mayoclinic.org/drugs-supplements-vitamin-e/art-20364144
https://www.merckmanuals.com/home/disorders-of-nutrition/vitamins/vitamin-e-deficiency

