istoria witaminy E zaczeta
sie w 1922 roku na Uni-
wersytecie Kalifornijskim

w Berkeley. Dwoje mtodych naukow-
céw specjalizujacych sie w embriologii
(nauka zajmujaca si¢ rozwojem za-
rodkowym organizméw zwierzgcych
i roélinnych), dr Herbert Evans i jego
asystentka Katharine Bishop podjeli
badania nad wptywem diety na roz-
mnazanie si¢ szczuréw. Do tego celu
stosowano specjalnie skomponowana
diete, tak zwana diete oczyszczong

i pétoczyszczona; po usunieciu okre-
$lonych sktadnikéw mozna obserwo-
waé wplyw ich braku na przezycie,
rozwdj i zdrowie, a przy ich wzrasta-
jacym dodawaniu ustali¢ minimalne
zapotrzebowanie. W trakcie do$wiad-
czet naukowcy zauwazyli, Ze pomimo
stosowania karmy zawierajacej do-
tychczas znane witaminy A, B, CiD,
zwierzeta nie mogty mie¢ potomstwa,
plody rodzity si¢ martwe. Kiedy do
karmy dodali $wiezg salate, a w in-
nym badaniu kietki pszenicy, rodzilty
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sie zdrowe ptody. Na tej podstawie na-
ukowcy wysuneli hipoteze, ze wpltyw
na to musi mie¢ pewien skfadnik
diety, nazwany przez nich czynnikiem
X. Kontynuujac swoje badania dr
Evans i dr Bishop znaleZli czynnik X
w olejowym wyciagu z salaty, a wiec
substancja ta okazata sie by¢ rozpusz-
czalna w tluszczach. Jej niedobor byt
przyczyna zaburzen funkcji rozrod-
czych u badanych szczuréw. Byt to
czas odkrywania witamin, a poniewaz
cztery pierwsze litery alfabetu byty
juz zajete, nowoodkryta substancje
nazwano witaming E.

Euforia z powodu odkrycia witami-
ny E nie trwata dtugo. Nie bylo jeszcze
czystej witaminy E do badan. Znano
jedynie okreslone produkty, w ktorych
wystepuje. Niewiele jeszcze wiedziano
0 jej oddziatywaniu i wlasciwosciach,
a nadzieje na to, ze bedzie to cudowny
lek na problemy z bezplodno$cig i roz-
mnazaniem, szybko prysty. Owczesne
badania pozwolity jednak zaobser-
wowac szkodliwe objawy niedoboru

witaminy E w mie$niach i tkance
nerwowej. Rozczarowanie co do
wielkiego medycznego przelomu dato
jednak badaczom bardzo cenng lekcje.
Witamina E okazata si¢ bowiem zde-
cydowanie bardziej warto$ciowa jako
$rodek profilaktyczny niz leczniczy.
Dopiero w 1936 roku zespotowi dr
Evansa udalo si¢ wyizolowa¢ alkohol
bedacy witaming E. Z powodu jej
funkcji zwigzanych z rozmnazaniem
nazwana zostala ona tokoferolem
(tokos po grecku oznacza ,,narodziny”,
ferein — ,,przynoszenie”), a dokladniej
a-tokoferolem, aby odrézni¢ go od
tokoferoli odkrytych poézniej. Proces

Straznik zdrowia

produkeyjny ekstrahowania witaminy
E z olejow roélinnych zostat opraco-
wany w 1940 roku przez amerykanska
firme Distillation Products Industries
(DPI), ktora wezesniej jako pierwsza
otrzymata witamine A z oleju rybne-
go. Poczatkowo witamine E ekstra-
howano z nasion bawelny, pdzniej su-
rowcem destylacyjnym staly sie ziarna
soi, poniewaz zawieraly one wiecej
tokoferoli. Poniewaz soja jest bogata
w gamma-tokoferol, naukowcy z DPI
musieli jeszcze opatentowac sposéb
chemicznej przemiany innych toko-
feroli w forme alfa, bowiem tylko ta
posta¢ witaminy E wykazuje 100 proc.
aktywnoéci biologicznej i jest najlepiej
przyswajana przez ludzki organizm.
Dalsze badania nad witaming E po-
zwolily lepiej zrozumie¢ role tokofe-
roli jako przeciwutleniaczy, zaczeto

je bowiem stosowac w przetworstwie
zywnosci jako ochrone przed zjet-
czeniem. W 1950 roku, prawie 25 lat
od okrycia witaminy E, wyizolowane
zostaly inne jej formy - tokotrienole,



powinni$my wiec wladciwie mowicé
o calej grupie witamin oznaczanych
zbiorczg nazwg — witamina E.

Grupe witamin E tworzy osiem jej
réznych odmian - cztery tokofero-
le i cztery tokotrienole, oznaczane
czterema kolejnymi literami alfabetu
greckiego - alfa, beta, gamma, delta.
Alfa-tokoferol stat si¢ synonimem
witaminy E, poniewaz jest najpo-
wszechniej wystepujaca odmiang
w organizmach ludzi i zwierzat i ma,
jak wykazaty badania laboratoryjne
(tak zwana klasyczna proba witaminy
E) , najsilniejsze dziatanie z calej grupy
we wspomaganiu reprodukcji, chronigc
przed $miercig ptody w tonach matek.
Takie zagrozenie ptodéw pojawia sie
jednak przy bardzo glebokim niedo-
borze witaminy E, w praktyce bardzo
rzadko. Prawdziwe zadanie witaminy
E w organizmie jest inne, stanowi ona
bowiem niezastgpiony sktadnik sy-
stemu antyoksydacyjnego organizmu.
W tej roli tokoferole i tokotrienole
dziataja w grupie, zwalczaja one bo-
wiem wtedy szersze spektrum wolnych
rodnikéw niz sam alfa-tokoferol.

Tokoferole i tokotrienole znajduja si¢
W naszym pozywieniu i organizmie
w formie tak zwanych wolnych
alkoholi. Oznacza to, ze ich aktywne,
przeciwutleniaczowe grupy sg gotowe
do walki z wolnymi rodnikami.
Chcac, aby witamina E zwalczala
wolne rodniki w naszym organi-
zmie, nie mozemy dopusci¢ do jej
wczesniejszego utlenienia przez tlen,
$wiatlo, wysoka temperature, metale,
jak zelazo, czy miedz. Odpowiednio
przechowywana witamina E bedzie
dlugo stabilna (np. w zelatynowych
kapsutkach przez ponad trzy lata).
Natomiast w preparatach wielowita-
minowych, zawierajacych réwniez
mineraly, w kosmetykach, we wzbo-
gacanych witaming E produktach
zbozowych alfa-tokoferol stosowany
jest w formie estru (zwiazku alkoholu
z kwasem). Naturalne formy witami-
ny E wystepuja w olejach. Z o$miu
odmian witaminy E tylko alfa-tokofe-

rol produkowany jest syntetycznie, ale
wyniki badan pokazaly, ze naturalna
witamina E jest dwukrotnie lepiej
przyswajalna niz syntetyczna. Na
etykietach naturalny alfa-tokoferol
oznaczany jest literg d (d-alfa-tokofe-
rol) a syntetyczny literami dl (dl-alfa-
tokoferol), warto o tym pamietac
kupujac preparaty witaminowe zawie-
rajace witaming E.

Roéznica w przyswajalnosci formy
naturalnej i syntetycznej witaminy E
wynika z mechanizmu rozpoznawania
przez organizm naturalnego d-alfa-to-
koferolu i dawania mu pierwszenstwa
przed syntetycznym. Jezeli forma na-
turalna jest lepsza, dlaczego powszech-
nie stosowana jest rowniez witamina

chemiczne pochodzenia roélinnego,
zawierajace, miedzy innymi, witami-
ne E. Jest ona wchlaniana w ten sam
sposob co tluszcze. W ich trawieniu
szczegdlna role odgrywaja enzymy
trzustkowe zawarte w soku trzustko-
wym oraz z61¢ produkowana w wa-
trobie i wydzielana do jelit. Pomaga
ona zemulgowa¢ tluszcz zawarty

w naszym pozywieniu, co umozliwia
enzymom ich trawienie oraz odgry-
wa kluczowg role w przemieszczaniu
z watroby do jelit pélproduktow
powstatych przy trawieniu ttuszczow.
Stad w postaci emulsji z kuleczek
ttuszczu przenoszone s przez $ciane
jelita do krwioobiegu. No$nikami
materiatu ttuszczowego w naszym

Wolne rodniki sa czagsteczkami organicznych zwigzkéw (najczesciej tlenu)
pozbawionymi jednego elektronu, bez ktérego nie moga stanowic¢ petnej
czasteczki. Daza wiec za wszelka cene do tego, aby uzupetnic¢ brakujacy
elektron z czasteczek zwigzkéw znajdujacych sie w innych tkankach. Sa
niezwykle aktywne i przemieszczaja sie szybko po catym organizmie.
Napotkawszy zdrowe czasteczki, btyskawicznie wchodza z nimi w reakcje

i zabieraja potrzebny im elektron, powodujac uszkodzenia biatek, ttusz-
czéw i kwasow nukleinowych zdrowych komérek, a takze spustoszenie
w naszych zasobach tlenowych. W efekcie wolne rodniki rujnuja nam
zdrowie i przyczyniaja sie do przedwczesnego starzenia sie organizmu.
Moga wywotywa¢ nowotwory, artretyzm, miazdzyce naczyn, a w konse-
kwencji udar lub zawat serca.

produkowana syntetycznie? Odpo-

wiedz jest prosta — nie ma dostatecznej

ilosci naturalnej witaminy E pokry-

wajacej zapotrzebowanie na nig ludzi

i zwierzat. Globalna roczna produkcja

witaminy E wynosi 15 tysiecy ton,

z czego jedna pigta to forma naturalna

spozywana w wiekszo$ci przez ludzi.

Syntetyczna witamina E uZywana jest

do suplementowania zywnosci, jej kon-

serwowania, produkeji kosmetykow

i wzbogacania karmy dla zwierzat.
Witamina E jest rozpuszczalna

w ttuszczach i wraz z nimi dostar-

czana w pozywieniu. Dlatego dieta

niskottuszczowa moze by¢ szkodliwa,

zuboza bowiem organizm o zwiazki

organizmie sa lipoproteiny o réznej
gestoéci (VLDL, LDL i HDL), nazywa-
ne potocznie cholesterolem. One tez
przenosza witamine E do tkanek. Ze
swojej strony witamina E chroni lipo-
proteiny przed utlenianiem, a utle-
niony LDL - lipoproteiny o niskiej
gestosci, tak zwany ,,zly cholesterol”

- jest glownym sprawca powstawania
arteriosklerozy (nawarstwiania sie
plytek miazdzycowych). Dtugotrwaty
okres zaburzen wchlaniania witaminy
E moze by¢ przyczyna nieodwracal-
nych schorzen. Zakléci¢ moga go
choroby watroby, trzustki i jelit albo
zazywane leki, jednak najbardziej
szkodliwa moze by¢ dieta.
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Wedlug panujacego niemal po-
wszechnie dogmatu niskotluszczowe-
go, promowanego przez srodowiska
medyczne od lat siedemdziesiatych, to
tluszcze zagrazaja naszemu zdro-
wiu i to one odpowiadaja gléwnie za
otylos¢, choroby serca, cukrzyce, raka
i chorobe Alzheimera. Przemilczany
jest fakt, iz dieta niskotluszczowa
uniemozliwia wchlanianie witaminy
E. Zazywanie preparatéw witamino-
wych nie rozwiazuje sprawy, ponie-
waz bez tluszczu w diecie, witaminy
te nie moga sie wchtongé. Aby nie
spowodowac¢ deficytu witaminy E
i innych przeciwutleniaczy i zwigzkow
roélinopochodnych, nie powinno sie
obniza¢ zawartosci ttuszczu w diecie
ponizej 15 proc. Natomiast przy sta-
tym stosowaniu diety niskottuszczo-
wej konieczne jest zazywanie witami-
ny E (zawierajacej wszystkie postacie
jej odmian) w specjalnej formule
umozliwiajacej jej wchlanianie.

W organizmie witamina E pelni
przede wszystkim role przeciwutle-
niacza, a wiec broni zwalczajacej wol-
ne rodniki. Cechg wspolng wolnych
rodnikdw jest ich krotki okres pot-
trwania (w organizmie ludzkim okres
poltrwania oznacza czas, w ktérym
potowa poczatkowej ilosci substancji
znika na skutek przemiany w inna
substancjg), od utamka sekundy do
ponizej dziesi¢ciu sekund. W tym
czasie wolne rodniki atakujg inne cza-
steczki i mogg zapoczatkowad reakeje
tanicuchowa. W ten sposéb wolne rod-
niki wywoluja spustoszenie. Uszka-
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dzajac DNA, zmieniajac biochemiczne
sktadniki komorki oraz niszczac bto-
ny komorkowe, w efekcie zabijaja cala
komorke. Taki czgsteczkowy chaos
odgrywa gltéwna role w powstawaniu
takich schorzen jak rak (uszkodzo-
ne DNA moze zacza¢ przekazywad
zaklécone informacje genetyczne, co
w konsekwencji moze prowadzi¢ do
choroby nowotworowej), choroby
serca i ptuc czy za¢ma. Skumulowane
efekty dziatania wolnych rodnikéw
przyspieszaja starzenie si¢ organizmu.
Czlowiek zuzywa okolo 3,5 kg tlenu
na dobe, z czego 2,8 proc. nie jest wlas-
ciwie spozytkowane i tworzy wolne
rodniki. Kazdego roku wytwarzanych
jest tez w naszym organizmie kilka
kilograméw szkodliwych nadtlen-
kéw, bedacych ubocznym produktem
spalania lipidéw (ttuszczéw). Wolne
rodniki docieraja tez do naszego orga-
nizmu z zewnatrz. S3 w wodzie, ktdrg
pijemy, w spozywanych pokarmach,
w powietrzu zanieczyszczonym dwu-
tlenkiem azotu wytwarzanym w wielu
procesach przemystowych. Natomiast
ten zawarty w dymie papierosowym
jest niemal w calosci zatrzymywany
w plucach. Nie jest jednak tak, ze
wolne rodniki wylacznie nam szkodza.
Sa réwniez bardzo waznym elemen-
tem naszego metabolizmu i spetniaja
bardzo pozyteczne funkcje, stanowia
m.in. potezng bron w arsenale naszego
ukladu odpornosciowego. Te wolne
rodniki sg produkowane przez fago-
cyty (komérki zerne) do niszczenia
bakterii i wiruséw. Natomiast komérki

Wolne rodniki tworza sie

W naszym organizmie w sposdb
biologicznie naturalny, podczas
procesoéw przemiany materii
oraz rozpadu zuzytych komérek.
Jednak ich gwattownemu nam-

nazaniu sie sprzyjaja takze stany
zapalne, zwtaszcza przebiegaja-
ce z goraczka, zazywanie wielu
lekéw, a takze stres, zanieczysz-
czenia powietrza, palenie papiero-
sow, alkohol i srodki chemiczne.

wyscielajace naczynia krwiono$ne
i niektdére komoérki mézgu produkuja
inny rodnik - tlenek azotu, ktorzy
rozszerza naczynia krwiono$ne i w
ten sposob obniza ci$nienie krwi. Za
odkrycie roli tlenku azotu w fizjologii
ludzkiego organizmu przyznana zosta-
ta w1998 r. medyczna Nagroda Nobla.
Problem z wolnymi rodnikami poja-
wia sie wtedy, gdy wystepuje ich nad-
produkcja w nieodpowiednim miejscu
i czasie. Stajg sie wtedy przyczyna
szkodliwego stresu oksydacyjnego
(tak zwanego obciazenia tlenowego).
Jest to, najogdlniej méwiac, wystepu-
jacy w komorkach Zywego organizmu
stan zaburzonej réwnowagi miedzy
antyoksydantami, czyli przeciwutle-
niaczami (np.: witamina C, witami-
na E), a utleniaczami na rzecz tych
drugich. Komérki naszego organizmu
s3 w stanie przetrwa¢ nawet gwattow-
ny atak wolnych rodnikéw, ponie-



waz sg wyposazone w silng obrone
antyoksydacyjna. Niektore antyok-
sydanty wytwarza nasz organizm,
inne dostarczane sg w naszej diecie
- witaminy C i E, zwigzki roélinne
(karoteny i flawonoidy). W §wiecie
przeciwutleniaczy witamina E jest
prawdziwa gwiazdg - rozpuszczalna
w tluszczach, dziata wérod lipidow. Ze
wzgledu na swoja unikalng strukture
ma zdolno$¢ przerywania reakeji fan-
cuchowej utleniania lipidéw, procesu,
ktory prowadzi do ich zjelczenia. Wi-
tamina E chroni przed uszkodzeniem
mitochondrie (komérkowa mikro-
elektrownie), jak zaden inny antyok-
sydant. Inng niezmiernie wazng rola
witaminy E w ludzkim organizmie
jest powstrzymywanie utleniania tak
zwanego ztego cholesterolu (LDL).
Czy witamina E moze pomdc diabe-

uszkodzenia tkanek. Cukrzyca jest na
czolowych miejscach na liscie chordb
konczacych sie $miercia, gléwnie na
tle powiktan.

Aby zrozumie¢ wazna role witaminy
E w zapobieganiu rozwoju powiktan
cukrzycowych, trzeba przyjrzec sie
ich powigzaniom z wolnymi rodnika-
mi. ,,Paliwa” dajace energie naszemu
organizmowi (gléwnym jest gluko-
za) spalane s3 w mitochondriach.
Produktami ubocznymi tego procesu
sa nieszkodliwe czgsteczki dwutlenku
wegla i woda. U diabetykéw, z powo-
du niedoboru insuliny, glukoza nie
moze wnikna¢ do komérki i wystepu-
je zjawisko kumulowania jej we krwi
- hiperglikemia. Wzrost poziomu glu-
kozy we krwi wigze biatka (nazywamy
to glikacja) i formuje glikoproteiny. Sg
to lepkie i kleiste czasteczki, zachowu-

Sposobem na wolne rodniki jest m.in. szybkie dostarczenie im elektro-
nu do pary. Antidotum przewidzianym przez nature s tzw. antyoksy-
danty, czyli po polsku przeciwutleniacze. Naleza do nich m.in. witami-

ny A, C, E, beta-karoten i niektére sktadniki mineralne. Ich elektrony sa
fatwym tupem, totez antyoksydanty chronia organizm przed uszko-
dzeniami czynionymi przez wolne rodniki w zdrowych komérkach.

tykom? Jesli chodzi o cukrzyce typu 1,
to witamina E ani jej nie leczy, ani nie
zapobiega. Jednak zazywana zmniej-
sza ryzyko wystapienia zagrazajacych
zyciu powiklan, takich jak choroba
serca, udar, $§lepota, niewydolno$¢
nerek i amputacje. Suplementowanie
witaminy E odgrywa tez istotng role
w zapobieganiu zachorowania na cuk-
rzyce typu 2, najbardziej powszechng
postac tej choroby. Cukrzyce mozna
okresli¢ mianem cichego zabojcy.

W momencie postawienia rozpozna-
nia u 75-80 proc. pacjentéow nie wyste-
puja widoczne objawy choroby. Przyj-
mowani sg oni do szpitali z innych
przyczyn i dopiero podczas badan
laboratoryjnych ujawnia si¢ wysoki
poziom glukozy we krwi. Tymcza-
sem juz od diuzszego czasu rozwijat
sie proces chorobowy powodujacy

jace sie zupelnie odmiennie od swoich
rodzimych bialek. Na przyktad enzy-
my, ktdre sg bialkami pod wplywem
glikacji stajg sie nieaktywne. Glikacja
zmniejsza tez efektywnos¢ hemoglo-
biny dostarczajacej tlen i odbierajacej
dwutlenek wegla. Wysoki poziom
takiej glikowanej hemoglobiny spra-
wia klopoty, poniewaz ustréj traci
zdolnos¢ do kontrolowania poziomu
glukozy we krwi. Lepkie glikoprote-
iny przyklejaja sie do $cian naczyn
krwionosénych i taczg sie z nimi oraz
z innymi wrazliwymi miejscami.
Jesli glukoza nie moze wnikna¢ do
komorki, wowczas organizm przetwa-
rza na energie rezerwy ttuszczowe.
Spalajac ttuszcze, wytwarza ketony,
grozne kwasy, ktére podczas normal-
nego metabolizmu sg szybko usuwa-
ne i przechodza do moczu. U oséb

z cukrzycg jednakze olbrzymie ich
ilosci przeciazaja system i moga
doprowadzi¢ do $piaczki cukrzycowej
i $mierci. Dopoki w 1921 r. nie odkry-
to insuliny, $piaczka cukrzycowa byta
prawdziwym zabdjcg diabetykow,
a nie powiktania cukrzycowe. Hiper-
glikemia i ketoza czynig spustoszenie
w normalnym procesie metabolizmu.
Sq one réwniez przyczyng produk-
cji olbrzymiej ilosci szkodliwych
wolnych rodnikéw. Dlaczego tak sie
dzieje? Jak pokazaly liczne badania,
obrona antyoksydacyjna u diabetykow
jest ostabiona. LDL (zty choleste-
rol) jest u nich bardziej wrazliwy na
utlenianie, a ich krew zawiera wiecej
uwodnionych lipidéw, groznych
odpadéw powstatych przy utlenianiu
tluszczow. Diabetycy znajduja sie pod
wplywem ogromnego stresu oksyda-
cyjnego. Inne powiklania cukrzycowe
- od choréb serca i udaréw do retino-
patii cukrzycowej, nefropatii, za¢my
i uszkodzenia nerwow — maja te same
powigzania z wolnymi rodnikami.
Przyczyna wielu powiktan cukrzy-
cowych s3g bowiem uszkodzenia tetnic
i zyl. Pierwsze ulegaja zatkaniu male
tetniczki (kapilary). Blokada i rozsa-
dzanie malych tetnic odzywiajacych
oko, moga spowodowac $lepote. Rozsa-
dzanie tetnic w moézgu moze wywotaé
udar. W nerkach powoduje nefropatie,
powazne uszkodzenia nerek. Blokada
wigkszych tetnic moze by¢ przyczyna
choroby serca lub, doprowadzajac do
obumierania tkanek, spowodowaé
konieczno$¢ amputacji. Badacze wyjas-
nili, dlaczego cukrzyca doprowadza do
gwaltownego uszkodzenia tetnic i zyl
Hiperglikemia, akumulacja glukozy we
krwi, uruchamia w nadmiarze enzym
nazywany kinaza C (PKC). Enzym
ten odpowiada za rozpoczecie reakeji
tanicuchowej zmieniajacej elastycznos¢
tetnic i zyl. A sztywne tetnice sg bar-
dzo podatne na pekniecia. Witamina
E pomaga nie tylko jako antyoksydant
redukujac utlenianie LDL(jednego
z gtéwnych problemoéw diabetykow)
i zwalczajac wolne rodniki (co zapobie-
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ga chorobom serca), ale w przypadku
cukrzycy czyni o wiele wigcej. Witami-
na E chroni przed zapalnym enzymem
PKC, nie dopuszczajac do powsta-

nia go w nadmiarze. Oznacza to, ze
wstrzymuje lub spowalnia caty ciag

zawiera zywnos¢ bogata w tluszcze,

a bezposrednim podstawowym
zrodtem zaréwno dla ludzi, jak

i zwierzat, s3 syntetyzujace ja rosliny:
oleje roslinne, orzechy, nasiona roélin
oleistych, straczkowych i petne ziarna

Wsroéd wolnych rodnikéw s takie, ktdre mozna okresli¢ mianem
ekstremalnie aktywnych. Na przyktad okres péttrwania rodnika
hydroksylowego, jednego z najbardziej szkodliwych, wynosi

jedna bilionowa czes$¢ sekundy, czyli jest miliony razy krétszy od
mrugniecia okiem! Taki wolny rodnik atakuje pierwsza napotka-
na czasteczke - tluszczu, biatka, cukru czy DNA.

czynnikéw powodujacych zamykanie
tetnic ptytkami miazdzycowymi. Poza
tym chroni przed chorobg zakrzepowa
(powodujaca zawaty i udary), gdyz jest
bardzo sprawnym antykoagulantem
(substancja chronigcg ptytki krwi
przed zlepianiem si¢ i formowaniem
skupisk powodujacych powstawanie
plytek miazdzycowych). Witamina

E nie leczy cukrzycy. Pomaga jednak
chorym w ochronie przed wyniszczaja-
cym dziataniem powiklan i oddalaniu
ich w czasie. Przynosi korzysci, ale

nie zastapi wlasciwego odzywiania,
¢wiczen i utrzymania odpowiedniej
wagi ciala. Pamieta¢ trzeba o tym, ze
wiaczenie witaminy E do programu
leczenia, wymaga w kazdym przypad-
ku konsultacji z lekarzem.

Organizm ludzki nie syntetyzuje
witaminy E, musi by¢ wigc dostarczo-
na w pozywieniu lub w suplementach.
Ogolnie rzec biorac, witamine E
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zbdz. Migso, ryby i nabiat sg ubogie

w witamine E, podobnie warzywa

i owoce. Wiekszos$¢ spozywanych

przez nas ryb i zwierzat hodowlanych

otrzymuje witamine E w paszy, a wiec

jej ilo$¢ w ich organizmach zalezy

od tego, czym sg karmione. Masto

i smalec zawierajg mato witaminy E.

Gotowanie czy smazenie produktow

spozywczych nie niszczy witaminy E,

pod warunkiem, Ze nie uzywamy tego

samego oleju do smazenia powtérnie.
Do najlepszych zrédel witaminy

E zaliczane sg orzechy. Co prawda

zawierajg duzo tluszczow, ale gtéwnie

tych dobrych - bogatych w jednonie-

nasycone kwasy tluszczowe. Najlepsze

sg orzechy nietuskane, poniewaz

zawarta w nich witamina E zachowuje

$wiezo$¢. Najbogatsze w tg witamine

sg orzechy pistacjowe i migdaty.
Wszystkie zboza, kukurydza, soja

i inne nasiona roélin oleistych sa

dobrym zrédlem witaminy E. Ttusz-
cze, a wiec i witamina E, sg lepiej
chronione w catych nienaruszonych
ziarnach, nasionach lub strakach.
Jednak w trakcie mielenia moga ulec
utlenieniu, a witamina E zniszczona.
Bardzo bogatym zrédlem witaminy
E sa kielki pszenicy, ktére moga by¢
doskonatym dodatkiem do réznych
potraw. Pamietamy, ze to wlasnie
w kietkach pszenicy odkryto czynnik
X, nazwany pdzniej witaming E.
Warzywa i owoce — cenne zrodlo
innych antyoksydantéw - nie zawieraja
zbyt duzych ilosci witaminy E. Jedynie
ciemnozielone warzywa jak szpinak,
brokuty, zielony groszek sa w nig nieco
bogatsze. Aby zapewni¢ organizmo-
wi korzysci z dziatania wszystkich
zwiazkoéw z grupy witaminy E oraz
innych antyoksydantéw, nalezy faczy¢
w positku owoce z ziarnami zbdz.
Zazywanie witaminy E w wiekszych
ilo$ciach jest wzglednie bezpieczne,
w przeciwienstwie do innych wita-
min rozpuszczalnych w ttuszczach,
to jest witamin A i D. Te witaminy
bowiem w stezeniach kilkakrotnie
przekraczajacych dawke dzienng
moga by¢ bardzo toksyczne. W przy-
padku witaminy A niebezpieczna
jest juz dwukrotna dawka dzienna
(w przypadku ciezarnych kobiet ist-
nieje mozliwo$¢ wystapienia uszko-
dzen plodu), a witaminy D siedmio-
krotnos¢ dziennej dawki.
Oprac. Bohdan Waydyk na podstawie
ksigzki Andreasa M. Papasa
»Wielka kariera witaminy E.
Cudowny lek XXI wieku”.



