Witamina E

Witamina E sktada sie z organicznych zwigzkéw chemicznych, w ktérych sktad
wchodzg tokoferole (alfa, beta, gamma, delta, epsylon, neta, eta, theta) i tokotrienole
(alfa iinne). Nalezy do grupy witamin rozpuszczalnych w ttuszczach, pochodzenia
roslinnego o wspdinym szkielecie chemicznym. Nalezy nadmieni¢, ze sg to zwigzki
odporne na dziatanie wysokich temperatur, jednak wyjatkowo niestabilne podczas
mrozenia, dtugiego przechowywania, przebywania na powietrzu oraz dziataniu promieni
stonecznych. Witamina E traci swoje wtasciwosci pod wptywem tlenu, nadtlenkéw,
metali ciezkich, zelaza oraz zjetczatych ttuszczéw.

Witamina E spetnia wiele funkcji w organizmie. Miedzy innymi jest jednym z
najsilniejszych przeciwutleniaczy. Zwalcza wolne rodniki i chroni kwasy ttuszczowe, a w
szczegblnosci wielonienasycone, przed utlenianiem do nadtlenkéw. Tokoferol dzieki
swoim wiasciwosciom antyoksydacyjnym zmniejsza ryzyko rozwoju choréb sercowo-
naczyniowych oraz zapobiega nasileniu proceséw kancerogenezy. Spowalnia starzenie
sie organizmu, czego przejawem jest m.in. spadek odpornoscii ptodnosci organizmu.

Zrédia witaminy E:

oleje roslinne (stonecznikowy, rzepakowy, z orzecha witoskiego, kukurydziany),
margaryny,

orzechy (migdaty, orzechy wtoskie i ziemne),

nasiona,

petne ziarna zbéz,

kietki pszenicy,

zielone warzywa liSciaste (kapusta, szpinak, safata, brukselka)
marchewka,

czosnek,

watroba,

jaja,

mleko.

Wiecej o witaminie E przeczytasz w artykule: Witamina E - jgj historia, funkcje i lecznicze
wiasciwosci
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