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Witaming E nazywamy grupe 8 zwigzkdw organicznych o podobnej budowie, ktore
rozpuszczajg sie w ttuszczach. Najwieksza aktywnosc biologiczng i najwieksza
przyswajalnos¢ wykazuje a-tokoferol.!

Rys. 1 a-Tokoferol

PODSTAWOWE FUNKCJE

PO PIERWSZE - PRZECIWUTLENIACZ

Witamina E jest jednym z gtdwnych antyoksydantéw w ochronie komdrkowej przeciwko wolnym rodnikom. Aktywnos¢
te witamina E zawdziecza obecnosci grupy hydroksylowej przytaczonej do pierscienia chromanowego. Przede wszystkim
zapobiega ona utlenianiu sktadnikow btony komdrkowej takich jak wysokonienasycone kwasy ttuszczowe (PUFATs)'.

WITAMINA E DLA SKORY

Dzieki wtasciwosciom antyoksydacyjnym witamina E spowalnia procesy starzenia sie komodrek, co jest bardzo chetnie
wykorzystywane w przemysle kosmetycznym do produkcji kremow przeznaczonych do codziennej pielegnacji oraz do opalania.
Dodatkowo witamina E tatwo przekracza bariere lipidowa skory i dociera do jej najgtebszych warstw. Poprawia stabilnos¢ btony
komarkowej, dzieki czemu komorki zatrzymuja wode. Witamina ta ma tez duze znaczenie w gojeniu ran. Czesto jest dodatkiem
do preparatow leczacych tradzik lub egzeme.!

DODATKOWE FUNKCJE

Witamina E dodatkowo wspomaga uktad odpornosciowy, dziata ochronnie na krwinki czerwone oraz $rddbtonek, zapobiega
chorobom serca i uktadu krwionosnego, ma dziatanie antykoagulacyjne oraz przeciwzakrzepowe. Jest réwniez czynnikiem
requlujgcym ekspresje oraz aktownosC niektorych enzyméw, przez co wptywa na szlak metaboliczny m.in. kwasu
arachidonowego. Witamina E jest tez inhibitorem kinazy biatkowej K oraz zapobiega utlenieniu LDL, a co za tym idzie zmniejsza
mozliwo$¢ wytworzenia sie ptytki miazdzycowej.
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SKUTKINIEDOBORU:

¢ nieptodnosc u mezczyzn

¢ poronienienia, zaburzenia miesigczkowania u kobiet
¢ pogorszenie wzroku, retinopatia

¢ pogorszenie koncentracji

¢ dysfunkcje nerwowe i nerwowo-miesniowe

Niedobor witaminy E u 0sob zdrowych i majacych dostateczny dostep do pozywienia wystepuje niezykle rzadko.

Najczesciej spotykany jest u 0s6b majacych problem z wchtanianiem badz metabolizmem ttuszczéw oraz u niemowlat
z niskg mase urodzeniowa (<1500g)+%*,

SKUTKINADMIARU:

Nie wykazano szczegodlnie toksycznych wtasciwosci przyjmowania wysokich dawek witaminy E. Kilka publikacji wykazuje
wystepowanie krwotokéw u niektdrych grup (palacze, osoby starsze) po wieloletnim przyjowaniu dawek kilkunastokrotnie
przekraczajacych zalecane dzienne spozycie’.

ZAPOTRZEBOWANIE:

Normy okre$lone dla a-tokoferolu, na poziomie wystarczajacego spozycia (Al):.

Wiek Wystarczajace dzienne spozycie (Al)!

Niemowleta (0-12 miesiecy) 5mg

Dzieci (1-8 Lat) 6 mg

Dzieci (9-13 lat) 8 mg

Dzieci (14-18 lat) 8-10 mg

Dorosli:

kobiety 8 mg

mezczyzni 10 mg

Kobiety w cigzy 10 mg

Kobiety karmigce piersia 11 mg

ROWNOWAZNIK o-TOKOFEROLU

Ze wzgledu na roznice w aktywnosci biologicznej réznych form witaminy E pordwnuije sie je do 1Img a-tokoferolu.
1 mg a-tokoferolu = 2 mg [B-tokoferolu, 10 mg y-tokoferolu, 0,5 mg &-tokoferolu, 3 mg a-tokotrienolu, 20 mg
B-tokotrienolu'.
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ZRODLA WIATMINY E:

Zrédtem witaminy C s3 owoce, gtownie cytrusy, ale réwniez truskawki, kiwi czy czarna porzeczka, oraz warzywa, takie
jak papryka, pomidor, czy natka pietruszki.

Oleje: stonecznikowy, rzepakowy, Migdaty, orzechy wtoskie, Zielone warzywa,
oliwa z oliwek orzechy laskowe oliwki, kietki zboz

WITAMINA E- SUPLEMENTACIJA:

Witamina E w suplementach diety najczesciej wystepuje w formie czystego o-tokoferolu, rzadziej jako mieszanina
tokoferoli i tokotrienoli. Dawki dostepne w suplementach czesto znacznie przekraczajq zalecane dzienne spozycie (nawet
0 100%)".

Witamina E jest wrazliwa na Swiatto, dlateqgo w kremach, w suplementach diety oraz jako dodatek do zywnosci
podawana jest w formie estréw. Chroni jg to przed degradacja. Estry trawione s3 w jelicie cienkim w wyniku dziatania
soku trzustkowego™~.

Witamina E jest uzywana réwniez jako konserwant w przemysle spozywczym oraz kosmetycznym, gtownie w kremach
i balsamach. Witamina wystepuje wowczas w stezeniu < 0,1%?.

NATURALNA CZY SZTUCZNA?
Naturalny a-tokoferol wystepuje w postaci jednego stereoizomeru, syntetyczny jest —
zas mieszaning 8 stereoizomerdw, z czeqo tylko 4 sg aktywne biologicznie,
a (0 za tym idzie, syntetyczna wiatmina E jest mniej aktywna.
Przyjmuje sie, ze 1 mg naturalnego o-tokoferolu odpowiada 1,36 g
syntetycznego’.

JAK ROZROZNIC? .
Naturalny o-tokoferol oznaczany jest jako: RRR- alpha- ’
tocoferol, d-o-tokoferol, d-a-Toc lub symbolem E106. -
Syntetyczne oznaczane sg jako: all rac-alpha-tocoferol,
dl-a-tokoferol Lub symbolami E107-E109°.
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