Vitamin E (tokoferol)

Vite, ktery z vitaminG je povaZzovan za jeden z nejmocné&jsich antioxidantl v lidském
téle? Ktery dokaze ovlivnit funkci nejdilezitéjsich organt, chrani buriky pfed poskozenim
a je dlvtipn& nazyvan vitaminem plodnosti? N&$ titulek vam jist& napovi: E je spravné.

Seznamte se s vitaminem E

Vitamin E (tokoferol) patfi do skupiny vitamind rozpustnych v tucich. Vyrobit jej dokaZou
pouze rostliny. Lidé a zvifata pfijimaji vitamin E v potravé. Céast vitaminu E se vstfebd pri
zazivani z tenkého streva do lymfy, odkud je distribuovan do tkani, pfedevsim do tukové
tkané&, do jater a svald. A zbytek vitaminu E se vylu¢uje do Zlu¢e nebo odchazi ven z téla
v modi.

Vitamin E vyuzivaji rostliny k ochrané& svych olejd proti Zluknuti. Velmi nadnesené fe¢eno
ma vitamin E podobnou funkci i v lidském organismu. Jako velmi ucinny antioxidant brani
vzniku peroxidu v téle a chrani buné¢né membrany obsahujici tuky (lipidy) proti
oxidativnimu poskozeni volnymi radikaly. Cim vice snime tuku ve stravé, tim vice se
zvySuje spotreba vitaminu E.

Vitamin E a jeho vliv na zdravi

1. Vitamin E zabrariuje oxidaci lipidovych slozek buné&¢nych membran, krevnich tukd,
cholesterolu a dalSich tukovych latek v organismu.

2. Chrani srdce a cévy tak, ze zvysuje hladinu HDL (hodného) cholesterolu v krvi,
pomaha odbouravat LDL (zly) cholesterol a zabranuje srazeni krevnich desticek a
kornaténi cév.

3. Vitamin E se podili na obnové normalniho srdec¢niho rytmu tim, Ze reguluje
odpovéd srdecniho svalu na vapnik.

4. M4 vliv na dobrou ¢innost mozku, krve, nervi a svall a zlepSuje hojeni ran.

5. Jako antioxidant chrani organismus proti volnym radikaldim a tim i posiluje
imunitni systém.

6. Pomaha organismu vyuzit selen a vitamin K.

7. Ve spojeni s vitaminem C dokaze blokovat nékteré Skodlivé ucinky tucnych jidel.



8. Vitamin E mdzZe ptiznivé ovlivnit plodnost a pfispét k rozvoji plodu v té&hotenstvi i
ditéte kratce po narozeni.

9. Zvysené davkovani vitaminu E u sportovcl zlepsuje zasobovani kyslikem a chrani
je proti zvysenému riziku zranéni vazivovych tkani.

Davkovani vitaminu E

Minimalni mnozstvi vitaminu E by méla zajistit pestra strava. Nékteri lidé patfici do tzv.
rizikovych skupin jako jsou seniofi, sportovci nebo lidé trpici vaznymi zdravotnimi
problémy by se méli o spravném davkovani vitaminu E poradit s Iékafem.

VSeobecné plati, ze denni davka dospélého clovéka by méla Cinit 10 az 30 mg denné.
Sportovci mohou zvysit prijem vitaminu E na 100 mg na den. Nemocnym lidem se
predepisuje zvySena davka vitaminu E od 250 do 800 mg denné, nejlépe v kombinaci
s vitaminem C na zakladé doporuceni osetrujiciho Iékare.

Nedostatek vitaminu E

PFiciny nedostatku nebo také hypovitaminézu vitaminu E mohou zpUsobit poruchy
vstfebavani tukd v disledku vrozené neprichodnosti Zlu¢ovych cest, cystické fibrozy,
chronického zanétu slinivky brisni, celiakie, chronickych onemocnéni jater nebo vrozené
poruchy tvorby betalipoproteinu. Nedostatek vitaminu E se mdze vzacné vyskytnout u
déti, které pravidelné konzumuji potraviny s velkym mnozstvim nasycenych mastnych
tukd.

Nedostatek vitaminu E mQze vyvolat rozpad &ervenych krvinek, zvy$ené vylucovani
kreatinu modi a ukladani ceroidu ve svalech. To mize mit na svédomi rizné neurologické
zmény. Vitamin E ma vliv na srde¢né-cévni systém, reprodukéni systém a svalstvo, jeho
nedostatek se mdze projevit poruchou svalové funkce a schopnosti rozmnoZovani.

Predavkovani vitaminu E

K predavkovani vitaminem E dochdzi jen vzacné. Pri davkach nad 2000 mg denné se
mohou v ojedinélych pFipadech vyskytovat bolesti hlavy, prdjem, inava nebo svalova
slabost. Vysoka davka vitaminu E mdze narusit vstfebavani vitaminu A, vyvolat poruchy
srazeni krve a v kombinaci s kortikoidy a hormonalni antikoncepci zvysovat riziko zilni
trombdzy.

Jaké jsou zdroje vitaminu E

panenské rostlinné oleje (nejvice oleje z obilnych kli¢kd a séji)

ofechy (predevsim mandle a penatové orechy)

semena a cela zrna

avokado, Spenat a reficha

brokolice, rajcata a hlavkovy salat

chiest, rizi¢kova kapusta a hrasek

¢ v mensim mnozstvi se vitamin E nachazi v mase, vnitfnostech, vejcich a pecivu



Tip: vitamin E je citlivy na denni svétlo a UV zareni, proto si vybirejte pouze takové
nerafinované rostlinné oleje, které jsou umistény v tmavych sklenénych lahvich nebo
v plechovych dézach.

Prectéte si také:

Objevte prirodni sladidlo Stevia
Cholesterol

Stahnéte si:
E-kniha ,Nejlepsi dietni jidelni¢ky"
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