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Informakje ogélne;

Wszystkie tkanki organizmu wymagaja odpowiedniej ilosci witaminy E,
jednak uktady sercowo-‘naczyniowy, nerwowy (w tym moézg) rozrodczy
i odpornosciowy, a takze oczy, stawy iskora, sa szczegdinie narazone
na problemy zwiazane ze zbyt niskim stezeniem tej witaminy.

Mozliwe zastosowanie zdrowotne:

* antyutleniacz, * choroby sercowo-naczyniowe, * zaburzenia ukfadu
krazenia, ®* ochrona komérek, ® choroby skéry, * gojenie sie ran,
* objawy menopauzalne, * napigcie przedmiesiaczkowe, *‘zwidknienie
torbielowate piersi, ® choroby oczu (katarakta, zwyrodnienie'plamki),
* okres przedrzucawkowy, ® cukrzyca, * wrzody uktadutrawiennego,
* bezptodno$¢ mezczyzn, * zaburzenia ukfadu nerwowego, ¢ choroba
Alzhaimera, * choroba Parkinsona, * dyskineza opézniona, * zapalenie
stawdw, ® kurcze miesni.

Antyoksydant — zmiatacz wolnych rodnikéw

Jako gtéwny antyutleniacz ttuszczu w organizmjie witamina E hamuje
utlenianie tluszczéw w blonach komérkowych, tluszczu we krwi,
cholesterolu i innych zwiazkéw ttuszczowych. Aby zabezpieczy¢ sie
przed takimi reakcjami dawka witaminy E musi by¢ odpowiednia
i przewyzszac iloé¢ niezbedna do ochrony ttuszczéw.

Profilaktyka choréb serca i naczyn krwionosnych

Witamina E zwigksza tempo rozktadu ztego cholesterolu (LDL),
jednoczesnie podnosi poziom dobrego cholesterolu (HDL), hamuje
agregacje (adhezjg) ptytek krwi, zapobiega tworzeniu zakrzepéw oraz
pomaga przywrdci¢ normalny rytm serca.

Bardzo korzystne dziatanie witaminy na uktad sercowo-naczyniowy
moze wynikaé¢ réwniez z jej wiasciwosci ttumienia stanéw zapalnych
zwiazanych z choroba wiericowa (wyniki badari wskazuj ita-
zapobiega¢ dusznicy bolesnej).

Badania wskazujg takze na bardzo korzystne dziatanie witaminy E
w innych licznych schorzeniach zwiazanych z dysfunkcja krazenia,
np. udarem, wylewem, choroba Raynauda (nadmierna wrazliwosé¢
na zimno w palcach rak i stép), zapaleniem naczyn, chromaniem
przestankowym charakteryzujacym sig bélami kurczowymi w korczynach
dolnych w czasie chodzenia wskutek niedotlenienia, uderzeniami
goraca, obrzekami, plamicg (nieswoistym zapaleniem naczyn).

Wplyw na regulacje poziomu cukru we krwi

Stwierdzono, ze witamina E zwieksza wrazliwo$¢ na insuling i tole-
rancje glukozy. Suplementacja witaminy E obniza réwniez poziom
tréjglicerydéw oraz poprawia stosunek cholesterolu HDL do LDH
u diabetykow.

Ochrona komérek

Witamina chroni komérki organizmu przed wptywem wolnych
rodnikéw, ostaniajac btony komérkowe i dziatajac jako przeciwutleniacz
moze chroni¢ nawet przed nowotworami. Witamina E poprawia
dziatanie uktadu odpornosciowego u oséb w podesztym wieku i chroni
przed dziataniem zanieczyszczen srodowiska, opdznia rozwoj za¢my.
Duze stezenie tluszczu w komérkach mézgu i uktadu nerwowego
powoduje do$¢ duzg wrazliwo$é¢ tych komoérek na niedobory
witaminy E. Dlatego suplementacje witaming E zaleca sie w takich
chorobach jak np. choroba Parkinsona czy Alzhaimera.

Zdrowie kobiet

Badania wykazujg ze suplementacja moze tagodzi¢ a nawet wyeli-
minowac¢ bodle, obrzeki piersi i inne objawy zespofu napiecia
przedmiesiaczkowego w tym béle glowy, nerwowos$é, depresje.
Stwierdzono ze poziom witaminy E znaczaco spada w czasie ciazy.

Zdrowie skory

Na podstawie wynikéw badari naukowych mozna zaleca¢ stosowanie
witaminy E w chorobach skory takich jak wrzody skérne, fojotokowe
zapalenie skory, tradzik (w potaczeniu z selenem), twardzina skéry
i toczen rumieniowaty uktadowy, oraz zapobiegawczo przeciw opa-
rzeniom stonecznym (w potaczeniu z witaming C).

Powszechne zrédia pokarmowe

kietki pszenicy i soi, migdaly, orzechy ziemne, nasiona, awokado, petne
ziarna, szpinak.

Suplementacja

Nalezy wybiera¢ wytacznie naturalne formy witaminy najlepiej w postaci
oleistej badz ewentualnie w postaci suchej, ale zawsze naturalne
formy.

Naturalna forma w, postaci oleistej: d-alfa tokoferol, d-alfa tokoferol
(z dodatkiem beta, delta i gamma).

Naturalna forma w.postaci suchej: bursztynian d-alfa tokoferylu, octan
d-alfa tokoferylus

Naturalna forma w postaci oleistej lub suchej: tokotrienol (alfa, beta,
delta, gamma).

Nalezy unika¢ przeréznych sztucznych form z wchtanialnoé¢ ich
jest znacznie mniejsza, a ‘waniektérych sztucznych formach w ogdle
nie stwierdzana.

Sztuczne formy to np.: dl-alfa tokoferol; bursztynian dl-alfa tokoferylu,
octan dl-alfa tokoferylu.

Typowe, skuteczne terapeutyczne dawki supleméntacyjne to minimum
67 mg (100 IU) do 268 mg (400 IU).

Przyswajalnoé¢ naturalnej witaminy E dodatkowo podnosi obecnos¢
mieszaniny innych, naturalnie wystepujacych wraz z nia, tokoferoli.
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