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E-vitamin

Tokoferolok: Szimos E-vitamin hatdsd vegyiilet ismert, igy az alfa-, béta-, gamma-, és
delta-tokoferol, valamint a szintetikus uton eldallitott észter-szarmazékok, pl. tokeferol-
acetat.

Az emberben a tokoferol hatdsa kevéssé ismert, hidnya nem okoz jellemzd tiineteket. A
tokoferolok konnyen oxidalédnak, mikozben antioxiddns hatist fejtenek ki, igy
megakaddlyozzdk a tobbszordsen telitetlen zsirsavak oxidécidjat. Biologiailag a D-alfa-
tokoferol a leghatdsosabb. Gyulladés gétld hatdsa is ismert. Fokozza a hamszovetek (pl. bor)
nedvességtartalmat, megvéd a kiszaradastol.

A vegyes tipldlék E-vitamin tartalma nagymértékben fiigg az elfogyasztott zsir
mennyiségétol €s mindségétdl (allati zsir, vagy ndvényi olaj). A tobbszorosen telitetlen
zsirsavakban gazdag étrend mellett nagyobb az E-vitamin sziikséglet. 1 g tobbszorosen
telitetlen zsirsav, 0,5-0,8 mg-al noveli a tokoferolsziikségletet.

Embernél nem fordulnak eld hidnytiinetek, mert a normalis vegyes étrend tartalmazza,
illetve az egészséges szervezet ezekbdl képes elddllitani a neki sziikséges mennyiséget.

Hianya vérszegénységet, medddséget, izomsorvadast okoz. Tuladagoldsa nem ismert

E-vitaminban gazdagok a novényi olajok, zoldnovények, gabonamagvak, de fdleg a
csirdztatott magvakbdl nyert olajok.

Az E-vitamin (tokoferol forméban) jellemzé mennyisége 100 g élelmiszerben: 2747

o gabonafélék, hiivelyesek ¢és oOrleményeik, kenyerek,
péksiitemények: 0,1-12 mg

o szaraztésztakban: 0-0,6 mg

* sajtos, tarods siitemények: 0,05-1 mg

o dids, mdkos siitemények: 0,3-3 mg

e z0ldség, gyiimolcs: 0-3 mg

» vaj, margarinféleségek, szalonna, novényi olaj: 0,5-84 mg

 husok, husipari termékek: 0,5-2,5 mg

 halak: 0,2-3,5 mg

e tej: 0,1-1,6 mg

e turok, sajtok: 0-1 mg

e tojas: 0,5-1,5 mg



