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Vitamin E je skryty bojovnik.
Kde a jak nam pomaha?
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Kdyz se fekne vitaminy, vétSinou nam jako prvni v hlavé naskoci ,cécko”,
,bécka" nebo ,acko“. Vitamin E zlstava ponékud nespravedlivé vétSinou v
pozadi. Kdyz uz si na néj vzpomeneme, tapeme, kde ho najit a hlavné, proc
bychom ho neméli naSemu télu upirat? Jaka sila se v této nenapadné slozce
nasi stravy, skryva?
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Vitamin E je predevsSim silnym antioxidantem. Pomadha
odbouravat skodliviny z téla, ovliviuje tvorbu c¢ervenych krvinek,
obnovu a ruast tkani, véetné svalové hmoty.



Zazracné tokoferoly

»Vitamin E v sobé zahrnuje dvé biologicky aktivni skupiny latek. Jsou
to tokoferoly a tokotrienoly. Zejména tokoferoly maji antioxidacni
aktivitu,“ rika dietolozka Karolina Hlavata. Hlavni vyznam vitaminu E prameni
z toho, Ze je soucasti bunécnych antioxidacnich systémuU a enzymd, které se na
antioxidacnich déjich podileji.

Utoéi na volné radikaly



V Cem se stava vitamin E
nasim skrytym ale mocnym
spojencem? Jde o to, Ze
vlivem nejen zvysSené
oxidacni zatéze, ale i
znecCisténého prostredi,
nezdravého zplsobu
stravovani a psychického
stresu vznika v organismu
velké mnozstvi volnych
kyslikovych  radikald.
paley : »Jsou-li v nadbytku,
nebo nejsou-li dostatecné likvidovany, souvisi s celou radou
civilizacnich onemocnéni. At uz se jedna o onemocnéni
kardiovaskuldrni, nddorova a dalsi. Dokonce se zvazuje i Alzheimerova
choroba,” vysvétluje dietolozka. Podle ni jsou jesté ohrozenéjsi skupinou lidé
obézni a diabetici, u nichz se tvori volnych radikalt velké mnozstvi.

Je hlavneé v rostlinach

« Zdrojem vitaminu E jsou pfedevsim potraviny rostlinného ptivodu.
« Najdeme ho napriklad v mandlich, slunecnicovych seminkach, olivovém



oleji, kesu oriskach.

* Je také v mrkvi, hrasku, Spenatu, rajCatech.

« Jeho velmi vysoky obsah maiji buraky a vlasské orechy.

. ,Zivoéisnymi zdroji ééka jsou vejce, jatra, veprové a krali¢i maso,“
dodava Karolina Hlavata.

Skodi mu svétlo

VSechny antioxidanty, a tedy i vitamin E jsou velmi citlivé na svétlo. Z téchto
dlvodl bychom méli uchovavat napriklad olivovy olej ¢i olej z vlasskych orfechl
v tmavych lahvich a idedlné je uskladnovat v temnu. ,Je také vhodné
kupovat mensi mnozstvi, jelikoz tyto oleje snadno podléhaji zluknuti,“
doporucuje dietolozka.

Varit ano, smazit ne

Na rozdil od vitaminu C ,écko” varenim nezni¢ime. Presto jisté omezeni,
abychom ho pfi Upravé pokrmu nezlikvidovali, existuje , Protoze patri mezi
ve vodé nerozpustné vitaminy, nedochazi v pribéhu vareni k jeho
vyluhovani. Muze byt ale zni¢en pfi smazeni. K nému se rozhodné
extrapanenské oleje nehodi. Kdyz na olivovém oleji osmazime rizek v
domnéni, ze jsme pouzili zdravi prospésny olej, po vitaminu E tam



zbude stopa,“ objasnuje Karolina Hlavata.
Jezte ,,écko” prirodni

,E¢ko" patfi mezi jeden z nejméné toxickych vitamind, takze se jim konzumaci
potravin, které ho obsahuji, nemizeme predavkovat. Odbornici ale
nedoporucuji uzivat ho ve formé potravnich doplnkd. ,,Mohou se objevit
zazivaci potize a mize se snizovat i krevni srazlivost. Zakladnim
zdrojem tohoto vitaminu by proto meéla byt vzdy prirozena strava. Z
potravin zadné riziko nehrozi,” upozoriuje dietolozka.

Slechti plet a vlasy

Vitamin E také krasli. Prospiva pleti, nehtum a vlasum. Jako antioxidant
podporuje prokrveni pokozky a obnovuje jeji vitalitu. Je-li ho malo, mize byt
plet sucha a povadla, dokonce se na ni mohou objevit starecké skvrny a
vrasky. Podporuje také rlst vlasl, zlepsuje jejich kvalitu, dodava jim lesk,
zabranuje tfepeni a zpomaluje Sedivéni.
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