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Jest osiem form witaminy E:
e (ztery rodzaje tokoferolu,
e (ztery rodzaje tokotrienolu.

Jedyng réznicg pomigdzy tokoferolami, a tokotrienolami jest to, ze te pierwsze
maja ogon nasycony, podczas gdy drugie nienasycony.

Natomiast pomig¢dzy sobg tokoferole 1 tokotrienole r6znig si¢ umiejscowieniem
grupy metylowej w pierscieniu. Te rdzne formy tokoferoli i tokotrienoli sg
oznaczone greckimi literami: alfa, beta, gamma 1 delta.

Podstawowg forma witaminy A jest alfa-tokoferol. Jego glowna funkcja jest
dziatanie antyoksydacyjne.

Gdy alfa-tokoferol stuzy, jako antyoksydant, przybiera form¢ rodnika alfa-
tokoferolu.

Najpowszechniejszymi formami alfa-tokoferolu sa:
e Qctan alfa-tokoferolu,
e Bursztynian alfa-tokoferolu,
e Fosforan alfa-tokoferolu (Ester-E.

Alfa-tokoferol wystepuje w srodowisku naturalnym, ale moze tez by¢
syntetyzowany. Te dwie formy alfa-tokoferolu — naturalna 1 syntetyczna — r6znig
si¢ od siebie stereochemig (umiejscowieniem grup chemicznych).

Alfa-tokoferol zawiera trzy centra chiralne (nienaktadalne odbicia lustrzane)
opisywane jako R lub S. Te centra chiralne umiejscowione sg w drugiej, czwarte]
1 6smej pozycji.

W naturze alfa-tokoferol ma centra chiralne w konfiguracji R, stad nazywamy go
RRRalfa-tokoferolem. Sg o pozycje 2,418

Formy alfa-tokoferolu: naturalne i syntetyczne majg ponizsze oznaczenia:



e Naturalny: RRR alfa-tokoferol (nowe oznaczenie; RRR oznacza, ze
wszystkie pozycje R sg osiggni¢te w tereochemii czasteczki), d-alfa-
tokoferol (stare oznaczene),

e Syntetyczny: all-rac-alfa-tokoferol (nowe oznaczenie; rac oznacza zwigzek
racemiczny), dl-alfa-tokoferol (stare oznaczenie).

Wszystkie formy witaminy E — tokoferole 1 tokotrienole — sg wchtaniane
podobnie.

Witaminy rozpuszczalne w thuszczach (a do takich witamin nalezy witamina E)
sg traktowane, jak lipidy, dlatego zostaja wlaczone do chylomikronu, z ktérego
zostaty usunigte triglicerydy za pomoca lipazy lipoproteinowe;.

Chylomikron to duza czasteczka lipoproteinowa.

Pozostatos$ci chylomikronu zawieraja po takim potaczeniu witaming¢ E, ktora
nastepnie jest transportowana do watroby.

Watroba zawiera bialko zwane alfa-TTP. Bialko to jest odpowiedzialne za
utrzymywanie odpowiedniego poziomu alfa-tokoferolu w organizmie.

Alfa-TTP wiaze si¢ z 2R alfa-tokoferolem 1 utatwia mu dzigki temu wiaczenie si¢
do VLDL.

VLDL to lipoproteina bardzo matej gestosci.

2 R oznacza jakakolwiek odmiang alfa-tokoferolu, ktéra ma R w dwoch
pozycjach.

Ponizsza tabelka przedstawia zestawienie tych rodzajow alfa-tokoferolu, ktore
dobrze taczg si¢ z alfa-TTP 1 te, ktore nie taczg si¢ z nim fatwo.

Laczg si¢ z trudem z alfa-TTP Laczg si¢ latwo z alfa-TTP
SRR RRR
SSR RRS
SSS RSS
SRS RSR

Sa dwie drogi wydalania witaminy E:
e Gloéwng jest z6I¢ 1 nastepnie wydalanie nastepuje poprzez kat,
e Drugg Sciezka wydalania jest wydalanie z moczem po tym, jak w wyniku
reakcji chemicznych podobnych do beta-oksydacji witamina E skraca swoj
tancuch, dzigki czemu moze rozpuszczac si¢ w wodzie.

Najlepszymi zrodlami witaminy E s3 oleje i orzechy.

W zZrodlach tych mozna znaleZz¢ r6zne odmiany witaminy E. Sg to jednak glownie
alfa- 1 gamma-tokoferol.

Soja, kukurydza 1 nasiona Inu sg dobrym zZrodtem gamma-tokoferolu.



Olej palmowy 1 rzepakowy maja mniej wigcej po rowno alfa- 1 gamma-
tokoferolu.

Olej szafranowy, stonecznikowy, migdaty 1 kietki pszenicy to cenne zrédta alfa-
tokoferolu.

W pozywieniu jest mniej beta- 1 delta-tokoferolu. Podobnie jest z tokotrienolami.

Niedobory witaminy E sg bardzo rzadkie.

Niedobory w zasadzie zdarzajg si¢ gtéwnie u ludzi, ktérzy cierpig na zaburzenia
wchianiania lipidow albo na ataksje z niedoborem witaminy E (AVED).
Niedobor witaminy E powoduje zaburzenia neurologiczne.

Wysokie dawki witaminy E nie sg toksyczne, mogg jednak powodowac
sktonno$¢ do krwawien, gdyz nadmiar tej witaminy zmniejsza krzepliwos$¢.

W roku 2001 komisja zwigzana z badaniem zalecanych norm dietetycznych
uznata, ze od te pory w szacowaniu zapotrzebowania bedg brane pod uwagg tylko
formy 2R-alfa-tokoferolu.

Inne formy tokoferolu (gamma-tokoferol 1 tokotrienole) zostaty usuniete z
wyliczen.

Od tej pory miara zapotrzebowania na witaming¢ E to mg alfa-tokoferolu.
Przedtem uzywano do wyliczen jednostki ekwiwalent alfa-tokoferolu.

Kolejnym poziomem trudno$ci w okresleniu tego, czy dany produkt jest dobrym
zrodlem danego sktadnika jest IU — jednostka.
IU opisuje bioaktywnos¢ danego sktadnika.

Konwertowanie IU na gramy alfa-tokoferolu :
e 0,67 dla RRR-alfa-tokoferolu 1 jego estrow,
e 0,45 dla all-rac-alfa-tokoferolu 1 jego estrow.
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