VITAMIN E

FETTLOSLIG VITAMIN

Inledning

Vitamin E ar ett samlingsnamn for olika former av tokoferoler som har varie-
rande aktivitet. Den absolut vanligaste formen ar o-tokoferol som ocksa ar
mest aktiv. Skillnaden i aktivitet mellan olika tokoferolformer anses bero pa
omsattningshastigheten i plasma.

Beteckningen tokoferol kommer fran tokos (fédsel) och phero (bara) eftersom
det forst visats vara nédvandigt for fertilitet hos rattor.

Vitamin E omnadmndes lange som vitaminet som letade efter sin betydelse,
men har idag fatt sitt rykte aterupprattat i och med att man nu funnit att det
tillsammans med bl a vitamin C, betakaroten och selen ingar i kroppens anti-
oxidantférsvar.

Funktion

Tokoferolernas viktigaste funktion ar att inga i kroppens antioxidantforsvar.
Det skyddar mot peroxidering av fleromattade fettsyror och hammar tillsam-
mans med vitamin C bildandet av nitrosaminer. Det faktum att de kan mot-
verka oxidation av det "skadliga kolesterolet” LDL, vilket anses vara en viktig
orsak vid utveckling av ateroskleros, kan forklara den negativa korrelation
mellan férekomst av hjartkarlsjukdom och E-vitaminintag som pavisats vid
epidemiologiska studier. Aven tokoferolernas skyddseffekt mot fria radikaler
pa muskulatur, nervsystem och nathinnan tillmats klinisk betydelse.

Vitamin E har ocksa betydelse for kroppens immunférsvar, speciellt for T-lym-
focyternas funktion. Vissa epidemiologiska studier antyder ocksa att individer
med lagt E-vitaminintag I6per 6kad risk for vissa cancertyper, men inga stu-
dier har hittills kunna visa nagon férebyggande, preventiv, effekt av vitamin
E-tillskott.

Upptag och utsondring

Vitamin E tas upp i tarmen tillsammans med fett och transporteras i
kylomikronerna via lymfan till levern och transporteras sedan vidare bundet
till lipoproteinerna i blodet.

Hoga koncentrationer forekommer i lever, binjurar och hjarta.

Nagon egentlig utséndring finns inte for vitamin E liksom for fettlosliga vitami-
ner i allmanhet, férutom via gallan, varfor déverskott lagras i levern.

Behov

Det rekommenderade intaget av vitamin E ar beroende av de olika tokofero-
lernas bioaktivitet och anges darfoér oftast i internationella enheter. Alfa-toko-
ferol ar mest aktivt medan beta-tokoferol har 25-50 procent av dess aktivitet
och gamma-tokoferol 10-35 procent. Det ar ocksa beroende av andelen
fleromattat fett i kosten.

Andelen fleromattade fettsyror i kosten anses 6ka tokoferolbehovet med ca
0,4 mg alfa-tokoferol per g PUFA. En alfa-tokoferolenhet motsvarar 1,49 inter-
nationella enheter.



Rekommendation

Idag anges E-vitaminbehovet till 8—10 alfa-tokoferolekvivalenter (a-TE) i de
nordiska naringsrekommendationerna. Detta ar vasentligen baserat pa att
kosten innehaller 8—11 o-TE per 10 MJ och férekomst av E-vitaminbrist inte
sakert pavisats i nordisk befolkning.

Brist

E-vitaminbrist pavisades forst hos ratta dar det paverkade fertiliteten. Hos
manniska har det inte kunnat pavisas ha férebyggande effekt mot sterilitet och
spontan abort trots att det fatt stor anvandning for detta andamal.

E-vitaminbrist som f6ljd av obalanserad kost ar ovanlig hos manniska, om den
alls forekommer, och det har darfor ifragasatts om E-vitamin 6éverhuvudtaget
bor betraktas som ett vitamin. E-vitaminbrist féorekommer darfér huvudsak-
ligen som féljd av bristande fettresorption vid lever- och tarmsjukdomar saval
hos barn som vuxna. Bristen kan leda till stérningar i nervsystemet, samt
haemolytisk anemi. E-vitaminbrist har ocksa beskrivits féorekomma i samband
med storningar i lipoproteinomsattningen.

Overskott

| jdamforelse med &vriga fettldsliga vitaminer ar E-vitaminforgiftning ovanligt.
Stora doser har beskrivits ge upphov till magtarmbesvar liksom férsamrad
trombocytfunktion med 6kad risk fér blédningar. Huvudvark, yrsel, trétthet och
muskelvark har ocksa rapporterats.

Kallor

Vitamin E férekommer framst i vegetabila livsmedel, sarskilt rika kallor ar
vissa vegetabiliska oljor och nétter samt vetegroddar. Al, torskrom och agg
ar de basta animaliekallorna. Halterna ar daremot laga i kott och fisk samt
frukt och gront. Tokoferolerna har en skyddande effekt pa oxidationen av flero-
mattade fettsyror i matoljor men tokoferolinnehallet minskar med lagringstid
och bearbetning av livsmedel.

Vitamin E i mjélk och mjélkprodukter
Mjolkprodukter innehaller mycket sma mangder vitamin E.

Den huvudsakliga formen av vitamin E i mjolk ar alfa-tokoferol. Mjélkens inne-
hall av alfa-tokoferol harstammar fran fodret.



