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Definicia

Vitamin E (tokoferol) ovplyvnuje tvorbu ¢ervenych krvinek, zac¢astnuje sa obnovy a rastu svalovej
hmoty a dalSich tkanin. Je ddlezity pre prevenciu samovolnych potratov, méa Gc¢inok na plodnost a
potenciu. Spomaluje proces starnutia buniek a tkaniv, preto je priddvany do kozmetickych
pripravkov, dalej ma mocopudné uUcinky, ¢im znizuje krvny tlak. Zdrojmi su obilné klicky a ich olejové
vytazky, séjové bbby, zelend listova zelenina, celozrnnd muka, vajic¢ka, obilie a ryby. Nedostatok
tohto vitaminu sp6sobuje zvySeny rozpad ¢ervenych krviniek, neplodnost, sterilitu, degeneréaciu
pohlavnych Zliaz, zadpaly obli¢iek, spomalené hojenie sa ran a spalenin.

Predavkovanie sa vyskytuje len zriedka, vyvolava neziaduce Ucinky, ale dlhodoby prijem nad
250mg\den moze viest k zvracaniu, hnacke, bolestiam brucha a svalov.

Dennd doporucena davka pre dospelych: 10 mg pre muzov, 8 mg pre zeny, pre tehotné Zzeny: 10 mg,
pre deti vo veku 11-14 rokov: 8 mg, 7-10 rokov: 7 mg, 4-6 rokov: 6 mg, 1-3 rokov: 5 mq.
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fyzioldgia, vyziva, lekéarstvo
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