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Ve vitaminové abecedé Vim, co jim nesmi chybét vitamin E - stit, ktery nas
diky antioxida¢nim Gc¢inkim chréani pred nepriznivymi vlivy vnéjsino prostredi.
ProtoZe jeho denni prijem bézné pokryjeme diky rostlinnym olejiim a zelening,
jeho nedostatek se objevuje vyjimeclné a souvisi zpravidla s vybranymi
nemocemi.
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Vitamin

Vitamin E je souhrnné oznaceni pro 4 tokoferoly a 4 tokotrienoly. Co maji tyto
latky spolecCné, je to, Ze jsou rozpustné v tucich a ze se vstrebavaji v tenkém
stfevé. Zajimavosti je, Ze nase télo dokaze pracovat pouze s jednou z nich.
Ostatni jatra odstrani a z naseho téla vylouci.



Jaké jsou ucinky vitaminu E

Obecné muzeme roli vitaminu E rozdélit do tri oblasti. Se zvysujicim se okolnim
znecisténim a mirou stresu je pritom stale dilezitéjsi jeho schopnost bojovat
proti volnym radikaldm.

= Antioxidacni ucinky - vitamin E se spolupodili na oxidacnich déjich a
zabranuje oxidaci nasycenych mastnych kyselin v bunécnych
membranach. Praveé svou schopnosti snizit miru oxida¢nich zmén v
souvislosti s LDL-cholesterolem mdze zmirnit riziko srde¢né-cévnich
onemocnéni a chranit nase télo pred nepfiznivymi vnéjsimi vlivy.

= Imunomodulacni ucinky - vitamin E podporuje tvorbu protilatek a
pomaha tak zvySovat nasi imunitu.

= Protisrazlivé ucinky - vitamin E snizuje srazlivost krve a mdze pomoci
rozpoustét krevni srazeniny.

V ¢em je nejvice vitaminu E

Vitamin E najdete prevazné v rostlinnych zdrojich. Pokud ho chcete mit
dostatek, nemély by na vasem talifi chybét:
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rostlinné oleje

obilné klicky
mandle, liskové orechy

= slune€nicova semena
Spenat, kapusta, kopfivy
avokado

= chrest

Denné je vhodné v dospélosti prfijmout 12 az 14 mg vitaminu E (u kojicich
zen 17 mg). Pokud tedy mate radi mandle nebo orechy, ,naordinujte” si jich 50
g denné a dostatek vitaminu E budete mit zajistény.

.Protoze patfi mezi ve vodé nerozpustné vitaminy, nedochazi v
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prabéhu vareni k jeho vyluhovani. MzZe byt ale znic¢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,”“ vysvétluje dietolozka Karolina
Hlavata.

Vitamin E a doplnky stravy

Vzhledem k tomu, Ze
dostatek vitaminu E
zpravidla ziskame z
jidelnicku, potfeba uzivat
ho ve formé doplnkl stravy
je nizka. Navic, i kdyz
doporucena davka vitaminu
E ve stravé je 12 az 14
mg/den, nékteré doplnky
stravy obsahuji vyssi denni 4 &
davky. Vzhledem k tomu, Ze vitamin E Je rozpustny v tucich a pri jeho nadbytku
se mohou objevit zazivaci potize a snizena krevni srazlivost, prfednost je lepsi
davat prirodnim zdrojim. U téch zadné riziko nehrozi.




Jak se projevuje nedostatek vitaminu E?

Pokud dodrzujete zasady zdravého jidelnicku a nepotykate se s zadnymi
zavaznym chronickym onemocnénim, je pravdépodobné, Ze vitaminu E mate
dostatek. Ve vyspélych zemich nepatfi mezi priciny deficitu nevhodny
jidelnicek, ale

« predcasny porod (nedostatek vitaminu E u novorozenc()
« poruchy metabolismu tukd a jejich vstrebavan

« cysticka fibroza

« syndrom kratkého streva

» Crohnova choroba

« dalSi chronicka onemocnéni

Nedostatek vitaminu E mize vést k postupné se zhorsSujicim
neurologickym onemocnénim (napr. neuropatie) a anémii a dochazi k
nému u lidi trpicich vysSe uvedenymi zdravotnimi komplikacemi.

Nedélejte si vrasky

Antioxida&ni G¢inky vitaminu E maji mnoho réznych podob. Zeny oceni mimo
jiné vliv na plet. Konkrétné se jedna o ochranu pokozky pred spalenim sluncem



a rozpadem kolagenu, zjemnéni vrasek i zmirnéni pigmentace pokozky.
Vitamin E mdze byt také vhodny jako soucast |é¢by popalenin, jizev a ostatnich
ran.

PrecCtéte si také o tom, jak uchovavat potraviny bohaté na vitamin E tak, aby
nedoslo k jeho znehodnoceni.
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antioxidanty avokado chrest imunita kapusta kopriva mandle obilné klicky
orechy podpora imunity rostlinné oleje Spenét srézlivost krve vitamin E
vitaminy rozpustné v tucich

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Vitamin-E-je-skryty-bojovnik.-Kde-a-jak-nam-pomaha__s10012x10918.html
https://www.vimcojim.cz/tag/706/antioxidanty/
https://www.vimcojim.cz/tag/531/avokado/
https://www.vimcojim.cz/tag/653/chrest/
https://www.vimcojim.cz/tag/133/imunita/
https://www.vimcojim.cz/tag/1110/kapusta/
https://www.vimcojim.cz/tag/1243/kopriva/
https://www.vimcojim.cz/tag/300/mandle/
https://www.vimcojim.cz/tag/1230/obilne-klicky/
https://www.vimcojim.cz/tag/79/orechy/
https://www.vimcojim.cz/tag/986/podpora-imunity/
https://www.vimcojim.cz/tag/1261/rostlinne-oleje/
https://www.vimcojim.cz/tag/584/spenat/
https://www.vimcojim.cz/tag/1262/srazlivost-krve/
https://www.vimcojim.cz/tag/301/vitamin-e/
https://www.vimcojim.cz/tag/1211/vitaminy-rozpustne-v-tucich/

