VITAMIN E VA TINH TRANG RONG KINH: HIEU DUNG VA DUNG
DUNG

Vitamin E la mét loai chat quan trong can thiét dé duy tri chuc
nang binh thuong cta nhiéu co quan trong co thé nhu thi luc, kha
nang sinh san va suc khée cia mau, nado va da. Pugc biét dén nhu
mot chat chong oxy héa manh mé, vitamin nay déng vai tro then
chét trong viéc bao vé cac té bao khoi tac hai cua cac géc tu do.

Nhiéu phu nir lo ngai uéng Vitamin E gay rong kinh, nhung thuc té day la quan diém
sai lam. Vitamin E khong nhitng khéng gay rong kinh ma con la “trg thd” dac luc
trong viéc diéu hoa chu ky kinh nguyét.

-

1. Tac dong tich cuc cua Vitamin E doi véi kinh nguyét

Vitamin E gilp cdi thién chu ky qua céc co ché:

- Can bang nobi tiét té: Kich thich san sinh Estrogen, gitp diéu hoa kinh nguyét, dac
biét tét cho phu n{r ti€én man kinh.

- Gidm dau bung kinh: Diéu tiét su co bép tir cung va gidm cac triéu chiing dau tuc
nguc, dau nra dau khi dén ky.
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- Kiém soat lugng mau kinh: H6 trg tai tao niém mac t& cung, tir d6 gilp cai thién
tinh trang rong kinh va gidm mat mau qua muc.

2. Céng dung téng quat cho sirc khoe va sac dep

- Chéng 180 héa: Uc ché gbc tu do, gitp da tuci sdng va bao vé té bao.

- S(rc khde sinh san: Tét cho su phat trién clda thai nhi, gidm nguy co sdy thai hoac
sinh non.

- Phong bénh: Ngan ngua cac bénh tim mach, xo vita dong mach, Alzheimer va duc
thuay tinh thé.

3. Huéng dan s dung Vitamin E dung cach

- Liéu lugng khuyén cdo:
+ Nguoi tir 14 tudi tré 1&én va phu nlr mang thai: 15mg/ngay.
+ Phu n{t dang cho con bu: 19 mg/ngay.

- Cach udéng: Nén udng sau bira an khodng 30 phat (vi Vitamin E tan trong dau, can
chat béo dé hap thu).

- Liéu trinh: Chi nén udng lién tuc trong 1-2 thang, sau dé nghi moét thoi gian roéi maéi
dung lai.

- Tuong tac thu6c: Khéng dung chung vai Aspirin hoac Vitamin K vi c6 thé anh
hudng dén kha nang déng mau.
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4. Két luan

Vitamin E khéng chi don thuan la “nguoi ban dong hanh” tham lang bdo vé sic
khoe sinh san va su can bang ndi tiét cho phai nr ma con la mét dudng chat lam
dep. Thay vi lo 1ang vé nhitng quan niém sai lam, chi em hay chd ddng trang bj kién
thic dé€ st dung Vitamin E moét cach thong thai. Hay uu tién thuc phdm tu nhién va
tham khao y kién t&r bac si chuyén khoa truéc khi st dung Vitamin E.
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