
خواص توکوفرول برای پوست و مو

احتمالا از خواص ویتامین E برای پوست و مو باخبر ھستید. این ماده در بسیاری از محصولات
خوراکی، آرایشی و بھداشتی موجود است. اما آیا میدانستید ویتامین E، نام دستهای از

توکوفرولھا میباشد ؟

توکوفرول که در بسیاری از محصولات خوراکی یافت میشود دارای خواص آنتی اکسیدانی و
ضـدالتھابی قـوی اسـت. این مـاده در مطالعـات زیـادی بـرای بھبـود بیمـاری سـرطان، آلـزایمر و
بینایی مورد بررسی قرار گرفته است. ھمچنین برای بھبود بیماریھای پوستی، جلوگیری از

پیر شدن و تقویت سیستم ایمنی کاربرد دارد.

پس آیا توکوفرول واقعا برای سلامت مفید است و یا بیش از حد برای آن تبلیغ شده است؟! در
این مقاله، به بررسی دقیق توکوفرول، خواص و عوارض آن میپردازیم.

توکوفرول چیست؟
توکوفرول که به عنوان ویتامین E نیز شناخته میشود، دارای خواص آنتی اکسیدانی است که
ممکن است در مبارزه با بیماریھایی مانند آرتریت، آب مروارید و موارد دیگر نقش حیاتی
داشتـه باشـد. ایـن ویتـامین کـه معمـولا بـه عنـوان مکمـل غذایـی اسـتفاده میشـود، یکـی از
اصلیترین ویتامینھای موجود برای حفظ سلامت پوست میباشد و در بسیاری از محصولات
مراقبت از پوست و مو (کرم، سرم و ...) و ھمچنین محصولات خوراکی (انواع روغنھا)  وجود

دارد.

خواص بالقوه توکوفرول برای سلامت پوست

•    خاصیت آنتی اکسیدانی

توکـوفرول دارای خـواص آنتـی اکسـیدانی اسـت. بـه ایـن معنـی کـه میتوانـد از بـدن در برابـر
رادیکالھای آزاد که عامل آسیب پوستی و استرس اکسیداتیو ھستند محافظت کند.

•    حفاظت در برابر اشعهھای مضر آفتاب

زمانی که توکوفرول با ویتامین C ترکیب میشود، به محافظت از پوست در برابر آفتاب کمک
خواھد کرد. طبق مطالعه اخیر انجام شده، ویتامین E و C، واکنشھای آفتاب سوختگی را

کاھش میدھند.

•    کمک به برخی از مشکلات پوستی

 طبـق تحقیقـاتی کـه در ایـن زمینـه انجـام شـده اسـت، توکـوفرول میتوانـد از پوسـت در برابـر
بیماریھایی چون درماتیت آتوپیک و پسوریازیس محافظت کند و یا حتی علائم آن را کاھش

دھد.

•    کاھش و درمان جای زخم و اسکار

 توکوفرول اغلب برای کاھش و درمان جای زخم و سوختگی مورد استفاده قرار میگیرد.

•    مبارزه با علائم پیری زودرس

توکوفرول به کاھش خطوط صورت و چین و چروک کمک میکند. اکثر کرمھای ضد چین و
چروک موجود در بازار حاوی 0.5% الی 1% ویتامین E  ھستند.



•    آبرسانی پوست

تحقیقـات انجـام شـده در ایـن زمینـه نشـان میدھـد، توکـوفرول ممکـن اسـت بـه آبرسـانی
خارجیترین لایه پوست کمک کند. توکوفرول مانع مسدود شدن منافذ و ایجاد جوش میشود.

اگر پوست شما مستعد جوش است، بسیار مھم است که از محصولاتی استفاده کنید که
منــافذ پوســتیتان را مســدود نکنــد. اینجاســت کــه توکــوفرول بــه کارتــان میآیــد. توکــوفرول
کومدوژنیک نیست. به عبارت دیگر این ماده سبب مسدود کردن منافذ پوست و ایجاد جوش

نمیشود. به طور کلی برای انواع پوست، به خصوص پوستھای حساس مناسب است.

توکوفرول در چه منابع غذایی یافت میشود؟
توکوفرول در انواع روغنھای گیاھی یافت میشود. روغنھایی که حاوی بیشترین مقادیر

توکوفرول ھستند عبارتاند از:

•    روغن جوانه گندم
•    روغن آفتابگردان

•    روغن گلرنگ
•    روغن نخل "پالم" 
•    روغن بادام زمینی

•    روغن ذرت
•    روغن سویا

روغن حاوی آنتی اکسیدان توکوفرول غنچه

•     روغن آفتابگردان حاوی توکوفرول غنچه

روغـن آفتـابگردان حـاوی توکـوفرول غنچـه اولیـن روغـن خـالص حـاوی آنتـی اکسـیدان طـبیعی
توکوفرول در ایران میباشد. این روغن جھت پخت و پز، سالاد، تفت دادن و استفاده در انواع
کیـک و دسـر مـورد اسـتفاده قـرار مـیگیرد. از خـواص ایـن روغـن میتـوان بـه کـاھش ریسـک
بیماریھای قلبی و عروقی، کمک به کند شدن روند پیری سلولھای بدن و تقویت سیستم

ایمنی بدن اشاره کرد.

•     روغن نیمه جامد حاوی توکوفرول غنچه

روغن نیمه جامد حاوی توکوفرول غنچه از مخلوط روغنھای 100% خالص گیاھی تشکیل
شده است. این روغن، سرشاز از انواع ویتامینھا و اسیدھای چرب امگا 3، 6 و 9 میباشد و

برای پخت و پز و تفت داد بسیار مناسب است.

از خواص این روغن میتوان به محافظت از سلولھای بدن در برابر اثرات تخریبی رادیکالھای
آزاد، تقویت سیستم ایمنی بدن، کمک به روند پیر شدن پوست، کمک به کاھش ابتلا به

سرطان و آلزایمر و بھبود عملکرد مغز اشاره کرد.
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