Vitamin E

Vitamin E je souhrnné pojmenovani pfirodnich chemickych latek (jinak téz tokoferoly),
derivat 6-hydroxychromanu nebo tokolu. Patii mezi vitaminy rozpustné v tucich a v

organismu slouzi jako dtlezity antioxidant, chrani bunééné membrany pied
poskozenim volnymi radikaly.
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Chemicka struktura

Existuji Ctyii tokoferolové a Ctyii tokotrienolové izomery, které maji biologickou aktivitu.
Vsechny jsou tvofené chromanovym kruhem a hydrofobnim fytylovym vedlej$im fetézcem,
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proto snadno pronikaji do bunécnych membran a stavaji se jejich soucasti.

Na chromanovém kruhu je pfipojena jedna hydroxylova skupina, ktera je darcem vodikovych
atomul a podmiiuje antioxidacni u€inek latky, a methylové skupiny, jejichz rizny pocet urcuje
konkrétni tokoferol. Nejvice rozsifen je D-a-tokoferol, ktery ma také nejvétsi antioxidacni
aktivitu.

tokoferol chemicky nazev
ao-tokoferol 5,7,8-trimethyltokol
B-tokoferol 5,8-dimethyltokol
y-tokoferol 7,8-dimethyltokol

d-tokoferol 8-methyltokol
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Vitamin E v potravé

Je obsazen v oleji z pSeni¢nych klicktl, masle, mléce, burskych ofiscich, sdji, salatu a v mase
savcu. Potieba vitaminu E se zvySuje pfi zvySeném piijmu nenasycenych tukli nebo zvySeném
vystaveni se kysliku (kyslikové stany apod.). Poruchy vstiebavani tukli ze stfeva mohou vést
k pfiznakiim nedostatku tokoferolu, protoze vitamin se vsttebava jen spole¢né s tuky.

Doporucena denni davka

vék (roky) a-tokoferol [mg]
Kojenci 0,0-0,5 3
0,5-1,0 4
1-3 6
Déti 4-6 7
7-10 7
11-14 10
15-18 10
Muzi 19-24 10
25-50 10
51+ 10
Zeny 11-14 8
15-18 8
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19-24 8

25-50
50+ 8
T¢hotné Zeny 10
Kojici zeny 12

Udaje z Recommended Dietary Allowances, 10th Edition. Food and Nutrition Board,
National Research Ccouncil-National Academy of Sciences, 1989

Vitamin E se ni¢i béhem kuchyiiské tipravy a pii zpracovani potravin, véetné zmrazeni. V téle
se uklada do zasoby v tukové tkani.

Biologické pusobeni

stresem a ucinky volnych radikalii, proto poméaha zpomalovat stdrnuti a prokazatelné pisobi 1
jako prevence proti nadorovému bujeni. Udajné také zlepSuje hojeni ran. Ma také pozitivni
ucinky na tvorbu pohlavnich bunék, zvySuje plodnost a podporuje ¢innost nervového systému.

V organismu se stava soucasti membran, kde ptsobi v prvni linii obrany proti peroxidaci
polyenovych kyselin biologickych membran. K peroxidaci nenasycené mastné kyseliny
dochazi po reakci s volnym radikalem, ktery napadne dvojnou vazbu mastné kyseliny
Dulezitou vlastnosti radikalovych reakci je to, Ze jsou fetézové - bez obrannych mechanismi
by brzy doslo k vyraznému naruSeni membrany a naruSeni nebo ztrat¢ funkce, ktera by mohla
vést k nevratnému poskozeni buiiky nebo k jejimu zniceni. Nejvice se vyskytuje v
membranach bunék, které jsou vystavené ptsobeni kysliku, v dychacim systému a také v
membranach Cervenych krvinek.

Protoze tokoferoly maji schopnost darovat vodikovy atom, pfenesenim vodiku z fenolové
skupiny na volny peroxiradikal zastavuji radikalové fetézové reakce.

a-TocOH + ROO" — 0-TocO + ROOH

Vznikly fenoxy-radikal mize reagovat s vitaminem C, redukovanym glutathionem nebo
koenzymem Q. Mitize také reagovat s dalSim volnym peroxilovym radikalem, v této reakci ale
dochézi k nevratné oxidaci tokoferolu a vznikly produkt je vylou€en Zluéi.

Kromé¢ svého antioxidacniho ptisobeni tokoferoly podobné jako cholesterol stabilizuje
membranové struktury, ovliviiuje propustnost membrany pro malé molekuly a plisobi jako
inhibitor proteinkinasy C.

Projevy nedostatku

Nedostatek vitaminu E je Casto spojen s poruchami vsttebavani nebo distribuce tukd, jako je
chronicka steatorhea, abetalipoproteinemie nebo cysticka fibréza, nebo u pacienti po resekci
stteva. Mze se projevit jako neurologické potize, snizeni obranyschopnosti nebo poruchou
funkce gonad, coz mize vést az k neplodnosti. Zvlasté u novorozenct miize nedostatek
vyvolat anémii zptisobenou zkracenim zivotnosti cervenych krvinek.
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Predavkovani

V porovnani s jinymi vitaminy rozpustnymi v tucich je tokoferol relativné malo toxicky.
Dlouhodobé uzivani vysokych davek zhorSuje vstiebavani vitaminu K se vSemi dasledky.

mg/(100 g)
prete ] Some foods with vitamin E content®
low high
150 Wheat germ oil
41 Sunflower oil
95 Almond oil
34 Safflower oil
15 26 Nuts and nut oils, such as almonds and hazelnuts™**
15 Palm oil™
14 Olive oil
12.2 Common purslane®™”
15 3.4 High-value green, ¥eafy vegetables: spinach, turnip, beet greens, collard
greens, and dandelion greens™!
2 Avocados™
1.4 Sesame oil™
1.1 1.5 Asparagus™*?’
1.5 Kiwifruit (green)
0.78 1.5 Broccoli™*”
0.8 1 Pumpkin™**
0.26 0.94 Sweet potato™”
0.9 Mangoes

0.54 0.56 Tomatoes™**
036  0.44 Rockfish"*”

0.3 Papayas
0.13 0.22 Low-value green, leafy vegetables: lettuce!™'”

Vitamin E

Drug class
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The a-tocopherol form of vitamin E

Use Vitamin E deficiency, antioxidant

Biological target Reactive oxygen species
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