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 است. ضروری، مغز و پوست مثل و سلامت خون دی، تولیینایب یبرا E نیتامیو

 کالیراد ریدر برابر تأث از سلول هاهستند که  یها مواد دانیاکس یست. آنتا یدانیاکس یخواص آنت یدارا E نیتامیو

ها نقش  یماریب ری، سرطان و سایقلب یها یماریب بروز آزاد ممکن است در یها کالی. رادکنندمیآزاد محافظت  یها

 ییه عنوان مکمل غذاب نیاز غذاها وجود دارد. همچن یاریدر بس یعیبه طور طب یضرور یماده مغذ نیاداشته باشند. 

کرده و در صورت  رهیآن را ذخاست که بدن  یبدان معن نیاست. ا یمحلول در چرب E نیتامیودر دسترس است.  نیز

 کند. یلزوم از آن استفاده م

 E نیتامیوخواص 

 تقویت پوست و مو 

 متعادل ساختن کلسترول در بدن 

 متعادل ساختن هورمون ها 

 مبارزه با رادیکال های آزاد 

 تقویت بینایی 

 م پیش از قاعدگیدرمان سندرو 

 کمک به درمان آلزایمر 

 افزایش قدرت عضلانی 

صرف  سب یدوزهادر  E مکمل ویتامینم ستفاده خوراکشود. به ندرت یم یخطر تلق یب، منا  یم E نیتامیاز و ی، ا

 شود: ریتواند باعث موارد ز

 تهوع حالت 

 اسهال 

 یخستگ 

 ضعف 

 سردرد 

 دید یتار 

 راش 

 یعملکرد غدد جنس اختلال 

 در ادرار  نیغلظت کرات شیافزا 

وجود دارد  ینگران نی، انیدهد. همچن شیرا افزا یممکن اسررت خطر عوارج جانب E نیتامیبالاتر و یدوزها مصرررف

 ، در معرج خطر مرگ قرار دارند.کنند یمصرف م E نیتامیاز و ییبالا یو دوزها بیمار هستندکه  یکه افراد
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ستفاده س یم E نیتامیاز و ا شرا یاریتواند با ب شد. به عنوان مثال طیاز  شته با شان م قاتی، تحقتداخل دا دهد که  ین

ستفاده خوراک ستات را افزا E نیتامیاز و یا سرطان پرو ست خطر ابتلا به  شان م گرید قاتیدهد. تحق شیممکن ا  ین

 ای یمانند حمله قلب یقلب یماریب دیکه سابقه شد یممکن است خطر مرگ را در افراد E نیتامیدهد که استفاده از و

 دهد.  شی، افزاسکته دارند

 :دیبا پزشک خود صحبت کن E نیتامیقبل از مصرف و در صورت ابتلا به مشکلات زیر

 نیتامیو کمبود K 

 (گمنتوزایپ تینیباشد )رت دهید بیآس هیکه در آن شبک یچشم یماریب کی 

 یزیخونر اختلالات 

 ابتید 

 یسکته قبل ای یحمله قلب سابقه 

 سر و گردن سرطان 

 کبد یماریب 

را  E نیتامی، دو هفته قبل مصرررف ودیدار یاگر قصررد جراحدهد.  شیرا افزا یزیمکمل ممکن اسررت خطر خونر نیا

 . دیمتوقف کن

 E نیتامیومواد غذایی سرشار از 

 تخمه آفتابگردان

 بادام

 فندق

 انبه

 آووکادو

 کدو حلوایی

 اسفناج

 گوجه فرنگی
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