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Witamina E

— CO Kryje swiat tokofero

¥

Kazdy z nas maw sobie pragnienie byciawiecznie ,picknym i mtodym”.
Czas ptynie jednak nieubtaganie. Czy efekty uptywu czasu musza
by¢ jednak tak widoczne? Wspédtczesna medycyna i nauka jednocza
sity w staraniach, aby piekno i mtodos¢ trwaty jak najdtuzej. A jak to
zrobié, podpowiada im sama matka natura.

Bozena Milanovic

o
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Uniwersytetu Jagiellonskiego

ie bez powodu witamine E okresla sie mianem czasteczek, w naszym organizmie nie mogtoby zajs$¢
»witaminy mtodosci” Istnieje wiele dowodéw na  wiele skomplikowanych proceséw, ktére s3 istotne dla
to, ze dzieki jej wtasciwosciom mozemy skutecznie jego funkcjonowania. Rola witaminy E w tym przypad-
opdzniac proces starzenia sie organizmu. Warto wiec  ku jest szczegdlna.
przyjrzec sie jej blizej i odkryc¢ jej tajemnice.

Rola samych witamin jest bardzo istotna dla po-
prawnego funkcjonowania organizmu cztowieka,
w zwigzku z tym powinny one by¢ niezbednym ele- Badania nad witaming E siegaja lat 20. ubiegtego wie-
mentem naszego pozywienia. Dlaczego? Po pierwsze, ku. Wtedy to naukowcy z Uniwersytetu Kalifornijskiego
organizm ludzki nie jest w stanie ich sam zsyntezowaé, w Berkley - dr Herbert Evans i jego asystentka Katharine
dlatego tak wazne jest, aby zwigzki te byty dostarczane  Bishop - prowadzili eksperymenty nad wptywem réznych
w odpowiedniej ilosci wraz ze zréznicowang i zbilan-  czynnikdw na ptodnos$c u myszy. Odkryli wéwczas, ze brak
sowang dieta. Po drugie, bez tych matych i prostych pewnego ,czynnika X", ktéry jest zawarty w nasionach czy

A jak to sie zaczeto?
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. Rodzaj podstawnika
Nazwa zwyczajowa
R1 R2

w satacie, powoduje zaburzenia w funkcjach rozrodczych
u tych zwierzat. Kolejne doswiadczenia, ktére miaty miej-
sce w 1936 roku, pozwolity na wyizolowanie tego zwigzku
z materiatu roslinnego. Uzyskanie go w takiej postaci dato
szerokie mozliwosci zbadania jego wtasciwosci fizyko-
-chemicznych, podczas ktérych udato sie m.in. okresli¢, ze
zwiazek ten jest dobrze rozpuszczalny w ttuszczach, po-
dobnie jak witaminy A, D i K. Ze wzgledu na jego wyjatko-
wy wptyw na ptodnosé, zostat on nazwany tokoferolem
(gr. tocos - urodzi¢, pherein - niesc).

Moéwiac ,witamina E” powinniSmy mie¢ na my-
$li nie jedna czasteczke, lecz grupe osmiu zwigzkéw
o podobnej strukturze. Kazda z nich zawiera pierscien

chromanowy oraz nasycony lub nienasycony izoprenowy
tancuch boczny (patrz: ryciny). W zaleznosci od nasycenia
tancucha bocznego mozna wyréznic dwie grupy zwiazkow:
tokoferole, ktére zawieraja nasycone, pojedyncze wigzania
miedzy atomami wegla i tokotrienole, posiadajace nienasy-
cony tancuch weglowy, a wiec w tym przypadku podwdjne
wigzania (Rys. 1, Rys. 2). Do kazdej z wymienionych wcze-
$niej grup zalicza sie zwiazki typu alfa (a), beta (B), gamma
(y) i delta (8), w zaleznosci od tego jakie podstawniki sg
przytaczone do pierscienia chromanowego.

Pomimo mnogosci zwiazkéw w tej grupie, nie jest dla
nas obojetne, z ktéra postacia mamy do czynienia. Naj-
wyzszg aktywno$¢ biologiczna wykazuje a-tokoferol i to
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wiasnie ten zwiazek jest najczesciej nazywany witaming
E. Dodatkowo jest to najczesciej wystepujacy zwiazek
z posréd tych, ktére mozemy przyporzadkowac do kate-
gorii tokoferoli lub tokotrienoli. Aktywnosc¢ kazdej kolejnej
postaci jest mierzona wzgledem aktywnosci a-tokoferolu.
| cho¢ wszystkie wymienione wczesniej zwiagzki wykazuja
wtasciwosci witaminy E, to a-tokoferol jest najlepiej przy-
swajalny przez organizm ludzki ze wzgledu na specyficzne
transportery dla tego zwiagzku (aTTP , ang. a-tocopherol
transfer protein) znajdujace sie w ludzkiej watrobie.

Aktywnosc tokoferoli

Co w takim razie niesie ze sobg aktywnosc¢ tokofe-
roli? Jej najwazniejsza i najciekawsza wtasciwoscia sa
zdolnosci antyoksydacyjne. Oznacza to, ze witamina E
przeciwdziata utlenianiu biatek, lipidow i DNA w organi-
zmie, zapobiegajac ich niszczeniu. Dzieje sie to za sprawa
obecnosci grupy hydroksylowej przytaczonej do pier-
$cienia chromanowego, ktéra chetnie reaguje z wolnymi
rodnikami wytworzonymi w naszym organizmie. Wolne
rodniki, w tym reaktywne formy tlenu, tzw. ROS, sieja
spustoszenie w organizmie, prowadzac do szybszego
starzenia sie skéry, dysfunkcji tkanek i komoérek, rozwoju
wielu choréb, w tym nowotwordéw. Witamina E zapobie-
ga negatywnym skutkom dziatalnosci wolnych rodnikéw.
Efekt ten mozna dodatkowo wzmocni¢, dodajac inne
substancje o dziataniu przeciwutleniajagcym, np. wita-
mine C. Wtasciwosci przeciwutleniajgce witaminy E sa
szeroko wykorzystywane w przemysle kosmetycznym
i farmaceutycznym a jej dziatanie jest szczegdlnie istotne
dla naszej skory i wtoséw, zapewniajac skérze nawilzenie
i ujedrnienie. Dodatkowo, witamina E spowalnia proces
starzenia sie skory i ma wtasciwosci wygtadzajace oraz
przyspiesza proces gojenia sie ran. Skutecznos¢ witami-
ny E wynika nie tylko z jej wtasciwosci przeciwutlenia-
jacych, ale takze z jej zdolnosci penetracji w gtab barie-
ry lipidowej komoérek skéry. Powoduje to uszczelnienie
i wzmocnienie btony komérkowej, co w konsekwencji
przyczynia sie do zatrzymania wody i ujedrnienia ko-
morek. Ze wzgledu na réznorodnos$¢ zastosowania, to-
koferole znajdujg sie w niezliczonej ilosci kosmetykéw
- poczawszy od kreméw do twarzy, rak i pod oczy, przez
produkty do wtoséw a skonczywszy na preparatach far-
maceutycznych do leczenia tradziku, egzemy czy prze-
barwien skérnych.

Sama witamina E jest wrazliwa na $wiatto i ulega roz-
ktadowi pod jego wptywem. W zwigzku z tym, czesto
wystepuje w postaci estru, jako mieszanina o$miu synte-
tycznych izomeréw. Jednak tylko jeden z nich ma poréw-
nywalng aktywnos¢ do naturalnego a-tokoferolu. Mimo
to, estrowe postacie witaminy E wyrdzniaja sie wieksza
stabilno$cig, dzieki czemu zwigzki te moga wchtaniac sie
w skére i aktywnie dziata¢ w jej gtebszych warstwach
bez narazenia na wczesdniejszg degradacje. Estry toko-
feroli znalazty szerokie zastosowanie m.in. w filtrach
przeciwstonecznych. Po natozeniu na skére i wchtonie-
ciu preparatu, wewnatrz komoérek skéry dochodzi do
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hydrolizy wigzania estrowego. W skutek tej reakcji estry
tokoferoli zostajg przeksztatcone do wtasciwej witami-
ny. Jej obecnosc¢ tagodzi podraznienia i poparzenia skory
wynikte z dziatania promieni stonecznych.

Z zewnatrz i od srodka

Tokoferole nie tylko $wietnie dziataja na nasza sko-
re, ale odgrywaja takze istotng role w naszej diecie.
Niedobér witaminy E w organizmie moze powodowac
problemy z ptodnoscia (dotyczy szczegdlnie mezczyzn),
pogorszenie wzroku, spadek koncentracji a takze dys-
funkcje neurologiczne zwiagzane z degeneracja moézgu
czy nerwow. Witamina E petni réwniez szereg funkcji
prewencyjnych. Tokoferole chronig przed powstawa-
niem blaszek miazdzycowych i rozwojem miazdzycy. Co
wiecej, majg wptyw ochronny na krwinki czerwone oraz
srédbtonek, przez co przyczyniaja sie do zapobiegania
chorobom serca i uktadu krwiono$nego. Pobudzaja réw-
niez uktad odpornosciowy do lepszego funkcjonowania,
zapewniajagc nam wyzszg odpornos$¢ na przeziebienia.
Dodatkowo, badania naukowe wskazuja, ze tokoferole
moga zmniejszac ryzyko rozwoju takich choréb neurode-
generacyjnych jak choroba Parkinsona czy Alzheimera.
WSsréd czesci naukowcodw istnieje przekonanie, ze wita-
mina E moze takze wptywac hamujaco na rozwdj niekto-
rych nowotworoéw, szczegdlnie tych dotyczacych skory.

Naturalny konserwant

Ze wzgledu na swoje zdolnosci przeciwutleniajace
i strukture, witamina E moze by¢ takze wykorzystywa-
na w przemysle spozywczym. Posiada ona zdolnos$¢ do
przerywania reakcji utleniania lipidéw. Jest to bardzo
istotne i korzystne z punktu widzenia trwatosci zyw-
nosci, poniewaz zaburza proces, ktory prowadzi do jet-
czenia ttuszczow. W zwigzku z tym, tokoferole znala-
zty zastosowanie jako konserwanty, a o ich obecnosci
w produkcie swiadczy symbol E307-309 na etykiecie.
Warto jednak pamietac, ze w tym przypadku obecnosc
witaminy E ma podtoze technologiczne i stuzy wytacznie
wydtuzeniu terminu waznosci, a aktywnos$¢ biologiczna,
ktéra mogtaby przynies¢ konsumentowi korzysc jest tra-
cona na drodze przetworstwa produktu. Niemniej jed-
nak problem spadku aktywnosci biologicznej witaminy
E, producenci probuja rozwigza¢ w inny sposéb. Coraz
czesciej mozna spotkac¢ produkty zywnosciowe, ktére
podlegaja procesowi fortyfikowania witaming E, a wiec
sg dodatkowo wzbogacane o ten zwigzek. Do produk-
téw czesto dodaje sie takze i inne witaminy czy sktadniki,
ktére sa korzystne dla naszego organizmu, np. fitosterole
lub mikroelementy. Samo wzbogacanie zywnosci jest co-
raz popularniejszym zjawiskiem w przemysle i ma na celu
wyréwnanie strat w ilosci danego sktadnika, ktére zosta-
ty poniesione na drodze procesu produkcyjnego. Jest to
takze dobry sposéb na prewencje niedoboru witaminy E
w populacji, poniewaz fortyfikuje sie produkty, ktére sa
najczesciej uzywane przez konsumentéw, np. margaryny.
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Zastosowanie witaminy E jako konserwantu mozna
réwniez znalez¢ w przemysle kosmetycznym. Dzieki temu
zabiegowi kosmetyki posiadaja przedtuzong date waznosci,
a sam zastosowany Srodek konserwujacy jest bezpieczny
dla skory. Dlatego tez tokoferole czesto mozna zobaczy¢
w sktadzie preparatéw. Jak jednak rozpoznaé, czy w da-
nym preparacie witamina E odgrywa role konserwujaca,
czy ma efekty fizjologiczne dla naszego organizmu? W tym
celu nalezy zwrdéci¢ uwage na jej stezenie w kosmetyku.
Naukowe zrédta sugeruja, ze efektywna dla naszego or-
ganizmu ilo$¢ tokoferoli w kremie lub innych produktach
kosmetycznych powinna miescic sie w zakresie od 0,1% do
1%. Witamina E w stezeniu nizszym niz 0,1% moze miec
jedynie wtasciwosci konserwujace produkt.

Zrédta tokoferoli

Skoro witamina E niesie tyle dobrego dla organizmu,
warto wiedzied, co jest jej zrédtem. Najwiecej tokoferoli
zawieraja oleje stonecznikowy, rzepakowy oraz sojowy,
a takze oliwa, kietki pszenicy, migdaty, orzechy laskowe,
wtoskie i ziemne. W matych iloéciach znajduje sie réwniez
w zielonych warzywach, a takze produktach przetworzo-
nych, takich jak masto. Nalezy jednak pamieta¢, ze kazda
obrébka termiczna produktéow spozywczych powoduje
rozktad witaminy E, dlatego tez jak najczesciej powinni-
$my siegac po nieprzetworzone produkty, w tym szcze-
golnie Swieze warzywa. Zalecane dzienne spozycie (RDA)
dla dorostego Polaka to 12 mg, czyli 18 IU. Witamina E jest
takze niezbedna w okresie cigzy u kobiet - w dawce 10
mg, a takze w rozwoju noworodkéw oraz dzieci - od 6 mg
do 10 mg, w zaleznosci od wieku. Ciekawostka jest fakt,
ze nie wykazano szkodliwego wptywu stosowania duzo
wiekszych dawek (nawet do 1000 IU). Problemem jest ra-
czej fakt, ze z reguty zwyczajowa dieta nie jest w stanie za-
pewni¢ podstawowego poziomu tokoferoli. Aby zapewnic
organizmowi wymagang dzienna dawke witaminy E nale-
zatoby zjes¢ np. 2-3 szklanki orzechéw. Dlatego tez coraz
czesciej moéwi sie o potrzebie suplementacji preparatami
dostepnymi w aptece. Warto jednak pamieta¢ o wcze-
$niejszej konsultacji z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kaz-
dy przypadek wymaga indywidualnego podejscia.

Kto wie, co jeszcze kryje w sobie $wiat tokoferoli. Juz
teraz jednak wiadomo, ze aby cieszy¢ sie dobrym zdro-
wiem i wygladem, warto pamietac o odpowiedniej podazy
witaminy E do naszego organizmu. Przede wszystkim po-
przez odpowiednio zbilansowang diete, a w razie koniecz-
nosci wspomagajac sie suplementami. Dbajmy réwniez
o wyglad naszej skéry, dobierajgc odpowiednie kosmety-
ki. Nie mozemy zatrzymad czasu. Ale to od nas w duzej
mierze zalezy, czy bedziemy dtuzej cieszy¢ sie zdrowiem,
zachowujac mtody wyglad i lepsze samopoczucie. -
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