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VITQE ¢

SUPLEMENTO ALIMENTAR EM CAPSULAS

G Alto teor de vitamina E

C}} Acéo antioxidante'

Vocé acaba de adquirir Vita E, suplemento alimentar fonte de Vitamina E.
Vita E fornece 400 mg de vitamina E (acetato de racealfatocoferol), que
equivale a 268 mg de a-tocoferol) a cada capsula ingerida, e € destinado
para complementar a ingestao deste nutriente na rotina alimentar.

Vita E ndo contém acucares.
NAO CONTEM GLUTEN.

<> Recomendacao de uso:
Consumir uma capsula por dia.

Saiba mais sobre a vitamina E

» Qual é a importancia da vitamina E no organismo?
'A vitamina E € um antioxidante que auxilia na protecdo contra os danos
causados pelos radicais livres.

» O que sao radicais livres?

Os radicais livres sdo compostos formados quando o nosso organismo con-
verte os alimentos que ingerimos em energia. Fatores como fumaca de ci-
garro, poluicdo do ar e a luz ultravioleta do sol também podem levar a for-
macao de radicais livres. O excesso de radicais livres pode ser prejudicial a
saude e também esta relacionado ao envelhecimento.

» Como os antioxidantes combatem os radicais livres?

Os antioxidantes agem interagindo quimicamente com os radicais livres an-
tes que estes possam causar efeitos nocivos no organismo. Assim, os antio-
xidantes protegem as células contra a formacéao de radicais livres.

» Quais as principais fontes alimentares de vitamina E?

A vitamina E ndo é produzida pelo organismo e, portanto, deve ser ingerida
na alimentacao e/ou suplementacéo.

As fontes alimentares mais ricas desta vitamina sdo os 6leos vegetais, no-
zes, sementes, cereais e vegetais folhosos verde-escuros.

Conheca as quantidades de vitamina E presentes em alguns alimentos:

Alimento Quantidade por porcao (mg)

Oleo de gérmen de trigo

(1 colher de sopa) 20,3

Oleo de girassol

(1 colher de sopa) 5,6

Améndoas torradas 68
(30 9) ’

Espinafre cozido
(1/2 xicara)

Brécolis cozido
(1/2 xicara)

1,9

1,2

Referéncia: NIH. National Institutes of Health. Vitamin E. Fact Sheet for
HealthCare Professionals. 2021. Disponivel em: <https://ods.od.nih.gov/fact-
sheets/VitaminE-HealthProfessional/#h3>. Acesso em Abr/23.
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