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Lekarze twierdza, ze witamina E dodaje nam zywotnosci, witalnosci, energii, checi do zycia, radosci. Amerykanie
twierdza takze, ze dodaje sexappealu. Dlatego m.in. witaming E lekarze ratujg chore serca pacjentow.

Pomaga takze usuwacC szpecace skoére starszych ludzi przebarwienia, tzw. kwiaty staro$ci. Jest pomocna w
zwalczaniu grzybicy. Ponadto pozytywnie oddziatywuje na oczy, ptuca, miesnie i krew.

Witamina E likwiduje nocne bolesne skurcze miesni tydek. Po tygodniowym regularnym zaz ywaniu witaminy

E skurcze ustajg. Witamina ta jest takze skuteczna w leczeniu boléw newralgicznych. Pomaga takze

zwalcza¢ rozne dolegliwo$ci zwigzane z menopauza. Witamina E czesto ratuje pacjentki od bolow, uderzen krwi
do gtowy, nawet histerii. Trzeba pamieta¢ , Zze w tych przypadkach trzeba oblicza¢ indywiuidualne dawki.
Witamine E najlepiej zazywaé na 30 minut przed positkiem, nie na czczo, gdyz nie zostanie przyswojona. Aby
rozpuscita sie, w zotgdku musi znajdowac¢ sie troche ttuszczéow. Witamina E wystepuje w bardzo wielu produktach,
np. we wszystkich lisciastych warzywach, w ziarnie zb6z (ale nie oczyszczanym), w olejach ro$linnych.

Najwiecej witaminy E majg $wieze warzywa, mrozone tracg jej ponad 50%. Jadtopis kazdego cztowieka, nawet
tego, ktory racjonalnie sie odzywia, nie gwarantuje odpowiedniej ilosci witaminy E. Dlatego wiekszos¢
zywieniowcéw zaleca dodatkowe spozywanie bogatych w nig produktow, takich jak kietki pszenicy lub otreby.
Jezeli nawet to nie wystarcza trzeba siega¢ po witamine syntetyczng. Najwiecej witaminy E znajdziemy w
kietkach pszenicy, kukurydzy, ptatkach owsianych, ciemnym pieczywie, jajkach, masle i serach.
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