Витамин Е (токоферолы).

    В группу витаминов Е входят 8 природных и синтетических соединений, обладающих разным биологическим действием и традиционно называемых витамином Е. Относятся они к жирорастворимым витаминам.

Значение витамина:

- выполняет роль антиоксиданта, т.е. предохраняет восприимчивые к кислороду субстанции от окисления

- необходим для нормального развития сперматозоидов и благополучного протекания беременности

- влияет на состояние желез внутренней секреции (половых желез, гипофиза, надпочечников, щитовидной железы)

Признаки нехватки витамина:

Нехватка витамина Е встречается редко, т.к. он содержится во многих продуктах.

- нарушение жирового обмена

- расстройство кровообращения

- утомляемость, апатия

Суточная потребность:

Потребность взрослого человека в витамине Е составляет около 12-15мг.

Содержание витамина Е в некоторых продуктах питания:

Токоферолы относятся к числу устойчивых соединений и не разрушаются при нагревании до 170 градус
[image: image1.png]mpoykT »r 12 1007 ‘»"‘“;‘;“:;:;‘4"1‘:‘; 8:2“')
smomKoRoE MACTo 114 10,50
“pysHOE Macno 93 130
apazcoRoe macno 84 14r

ToACoMHERHOE paHARPORAHKOS MALTO 67 180
eAmARCKR bR Xup 30 40
apaznc 259 46

aprapus 25 48

6obat cocmnie 212 S6r

newens Tpeci 10 1200

ropox 94 127

newens Tpeci 88 1360

obnenmza 7.0 171r

rpetneRan pyna 66 181r

cp poxdop 65 184r
T —— 35 342

mamomamc 34 3530

senensi ropomex 26 461
xypusoe afino 2,0 600r
ciopoguna tepran 15 800r
romsKEA NeweHE 13 923r

—




