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Uvod

U ovom seminarskom radu govorit ¢ée se osnovno o vitaminu E, o
hrani koja je dobar izvor vitamina E te o njegovoj zastupljenosti u
ljudskom organizmu, o dnevnoj potrebi koju treba ljudsko tijelo, o
njegovoj ulozi i zdravstvenim problemima koje izaziva manjak ili

visak vitamina u ljudskom organizmu




Opéenito o vitaminu E
« Vitamin E posjeduje osam razli¢itih spojeva

- Cetiri spadaju u skupinu tokoferola, a ostala ¢etiri u skupinu

tokotrienola - topljivi su u mastima
« Nazive su dobili po gr¢kim slovima, a najvazniji je alfa-tokoferol

—>djeluje kao antioksidans







Namirnice bogate vitaminom E

Biljna ulja- palmino, ricinusovo, sojino, maslinovo

OrasSasti plodovi- ponajviSe bademi, [jesSnjaci

PSeni¢ne klice

Sjemenke suncokreta

« Voce- avokado, papaja, kivi, kupina
« Zeleno lisnato povrée- kelj, Spinat

. Zumanjak jajeta




Zastupljenost vitamina E u
ljudskom organizmu

« Namirnice bogate vitaminom E

su uglavnom zastupljene u

naSoj svakodnevnoj prehrani

Dnevna potreba

 Za ljudsko tijelo preporuéeno je

dnevno 15 mg u obliku alfa-



Funkcija vitamina E u organizmu

 Vrlo vazan za ispravnu funkciju organa

- Stiti stanice od oksidativnog stresa

« Pogodno djeluje na koZu- koristi se u kozmetici
—>stiti od UVA 1 UVB zracenja

« Pozitivho djeluje na reprodukcijski sustav- poveéanje plodnosti




/dravstveni problemi koje moze izazvati:
Manjak Visak

« Vrlo rijetko se dogada  Visoke doze vitamina E mogu

ot iskorigtenie drueih
- Javlja se uglavnom kod osoba s ometatl Iskoristenje drugl

. L . vitamina topljivih u mastima
kroni¢nim bolestima jetre i male

apsorpcije masti
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