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Cigg dalszy o witaminach rozpuszczalnych w ttuszczach:

Witamina E

to jeszcze jedna witamina rozpuszczalna w ttuszczach. Pod pojeciem witaminy E (tokoferol)
skupionych jest co najmniej 7 ré6znych, podobnych pod wzgledem sktadu chemicznego
substanciji, ktore dzieli sie na alfa, beta, gamma itd. Witamina E jest przede wszystkim silnym
przeciwutleniaczem. Zapobiega np. utlenieniu nienasyconych kwasoéw ttuszczowych i
formowaniu wolnych rodnikow tlenowych, ktére sg odpowiedzialne za wiele szkodliwych
skutkdw takich jak: starzenie sie, uszkodzenie ttuszczowych komérek mozgu, pekanie krwinek
czerwonych , bedacych przyczyng niedokrwistosci hemolitycznej (ktorej nie leczy sie
podawaniem zelaza, lecz wiadnie witaming E), ostabienie czynnos$ci uktadu odpornosciowego
co powoduje choroby autoimmunologiczne, jak: zapalenie stawow, uszkodzenie DNA i
powstawanie mutacji powodujgcych rozwo6j nowotworéw. Witamina E chroni réwniez przed
miazdzycg i zawatem serca bo ma wtasnosci przeciwzakrzepowe. Witamina E jest znana z
korzystnego wptywu na ptodnos$c¢ i potencje seksualng. Kobiety w okresie menopauzy ,
przyjmujace estrogeny w celu zapobiegania nerwowo$ci i uderzeniom goraca , odniostyby
podobne korzysci , biorgc zamiast nich witaming E. Korzystne ma réwniez dziatanie w
przewlektych chorobach wyniszczajgcych, jak stwardnienie rozsiane (SM) i niektérych innych
prowadzgcych do porazen.

Zawarto$¢ witanimy E w wybranych produktach:

olej stonecznikowy 50 mg

/

100g produktu,
oliwa z oliwek 13

mg / 1009 produktu,
orzechy laskowe 27

mg / 1009 produktu,
migdaty 25

mg / 1009 produktu,
nasiona stonecznika 22

mg / 1009 produktu,
masto 2,2

mg / 1009 produktu,
z6ttka jaj 2,1

mg / 1009 produktu,
sardynka 2,3

mg / 1009 produktu,
Sledz 1,5

mg / 1009 produktu,
kapusta biata 1,7

mg / 1009 produktu,
papryka czerwona 2,5

mg / 1009 produktu,
pietruszka - na¢ 3,7

mg / 1009 produktu.
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Objawy niedoboru witaminy E: ostabienie i przedwczesne starzenie sig, nieptodnosé,
bezptodnos¢ i poronienia, dystrofia mieéni, anemia hemolityczna, zaburzenia ukfadu krgzenia,
takie jak choroba wiencowa, zakrzepica, obrzmienie i stan zapalny zyt, chromanie, zapalenie
nerek, uposledzone gojenie sie ran i oparzen.

Witamina K
to kolejna witamina rozpuszczalna w ttuszczach. Wystepuje w przyrodzie w dwoch
odmianach K1, K2 i K3 Dwie pierwsze wytwarzane sg przez flore bakteryjng jelitowa, a K3 jest
syntetyczng dostarczang z pozywieniem osobom chorym. Nie da sie doktadnie okresli¢
dziennego zapotrzebowania organizmu na witaming K natomiast wraz z obecnoscig ttuszczow
w organizmie wzrasta réwniez ilo$¢ witaminy K.
Zawarto$¢ witaminy K w wybranych produktach:
kalafior do 3
mg
/
100g produktu,
szpinak do 3
mg / 1009 produktu,
brukselka 1
mg / 1009 produktu,
brokuty 0,8
mg / 1009 produktu,
pomidory 0,4
mg / 1009 produktu,
kapusta biata 0,4
mg / 1009 produktu,
watroba wieprzowa 0,6
mg / 1009 produktu,
olej stonecznikowy 0,5
mg / 1009 produktu.

Najwazniejsza funkcja witaminy K polega na normalizacji procesu krzepniecia krwi.
Zatem ma udziat w zapobieganiu krwawieniom wewnetrznym, pomaga zapobiegac zakrzepicy
naczyn wiencowych. Niedobory witaminy K spowodowane sg zazwyczaj przez wade
metabolizmu lub uposledzenie czynnosci watroby albo tez stany zapalne jelita czy chorobe
trzewng (celiakia). Ofiary celiakii muszg uwzglednia¢ w diecie zywnos$¢ zawierajgcg wit.K i
rowniez inne witaminy rozpuszczalne w ttuszczach — A, D i E, a takze wapno i kompleks
witamin B.
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