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Sissejuhatus

Vitamiinid ja mineraalained on vajalikud organismi t&rgeteta normaalseks toimimiseks ja
funktsioneerimiseks. Organism ise neid iildjuhul siinteesida ei suuda, va mdningad
erandid.

Vajaliku koguseta vitamiinideta ja mineraalaineteta organism on nérk, haigustele
vastuvotlik ja visinud.

Pean véga oluliseks, et inimesed oleksid teadlikud kui palju me igapievaselt erinevaid
lisandeid vajame, kui palju me saame kitte igapaevasest toidust ja milliseid
tervisemuresid saab edukalt leevendada ja ka ravida vitamiinide ja mineraalainete rikast
toitu siiiies vdi siis ohutuid toidulisandeid tarvitades.

Jargneva t86 eesmirk on informatsiooni kokku kogumine, siistematiseerimine,
analiilisimine ja tutvustamine vitamiinide ja mineraalainete m&just ja toimest, nende
kastutusvdimalustest erinevate terviseprobleemide ennetamise kui ka leevendamise ja
ravimise seisukohalt.

T66 meetodiks on erinevate kirjandusallikate refereerimine, selgitamine ja lahti
mdtestamine.



Vitamiine ja mineraalaineid vajame mitmel erineval pohjusel:

* Organismi hapnikuga varustamiseks

* Nirvisiisteemi funktsioneerimiseks

* Lihas- ja luukonna funktsioneerimiseks

* Stidame-veresoonkonna haiguste riski viihendamiseks
¢ Immuunsiisteemi tugevdamiseks

* Fiilisilise vdimekuse ja vastupidavuse tstmiseks

* Organismi taastumiseks

* Kaitseks oksudatiivse stressi vastu

* Jne

Vitamiinide defitsiit:
Defitsiidi tekkepdhjused:

* toitumuslik-olmelised
* organismi teatud haiguslikud seisundid
* fiisioloogilised (nt. rasedus)

Osalist (ajutist) defitsiiti nimetatakse hiipovitaminoosiks - iildisemat laadi nihud:
visimus, kehakaalu langus, t66vdime langus, vastuvtlikkus nakkushaigustele, peavalud,
liigeste valulikkus.

Avitaminoos on konkreetse vitamiini puudusest tingitud haigus (nt C vitamiini puudus
pdhjustab skorbuudi, B1 puudus beri-beri).

Vitamiinide ja mineraalainete vajadus:

Sdltub inimese soost, vanusest, kehakaalust, kehalisest aktiivsusest, fiisioloogilisest
seisundist.

Vajadus on suurem:

* Noortel, rasedatel, rinnaga toitvatel naistel

* > 65 aastastel

* Sportlastel jt suure fiiiisilise koormusega inimestel
» Stressi, depressiooni korral

* Infektsioonide jt haiguste korral



Vitamiinide klassifitseerimise aluseks on lahustuvus:
Rasvlahustuvad (A, D, E, K vit ja koensiiiim Q10)

— ¢ Ladestuvad lipiididega maksas, kudedes
— * Varud tildreeglina aastateks (nt A vitamiini varu ~1-3 aastaks)
— *On erandeid: D vitamiini varu ~2 kuuks

— Vesilahustuvad (nt C ja B-riihma vit)

— * Ei deponeeru organismis
— * Varu ca 2-6 nidalaks, vajame iga piev
— *On erandeid: B12 vitamiini varu ~1-2 aastaks

Tuntakse iile 20 erineva vitamiini, mida saadakse igapdevasest toidust v&i lisaks
tarbitavatest vitamiinipreparaatidest, méningaid vitamiine siinteesib ka seedekulgla
mikrofloora ning ka naharakud toodavad UV kiirte toimel.

Rasvlahustuvad vitamiinid

Vitamiin A - antikseroftalmiline vitamiin

Vajab seedekulglas imendumiseks nii rasvu, kui mineraalaineid. Esineb kahel kujul:
vitamiin A- retinool (ainult loomses toidus) ja provitamiin A - karotiin (nii taimses kui
loomses toidus).

Biofunktsioonid:

» nigemisprotsessi fotokeemiline tagamine (rodopsiini - nigemispurpuri
komponent);

 vajalik lihaskudede, epiteeli ning naharakkude arengus;

e embriio rakkude normaalseks arenguks, kdhre ja luukoe arenguks;
antioksiidant, vihivastane toime.

Defitsiidi esmaseks tunnuseks on nidgemishdire himaruses nn kanapimedus, defitsiidi
siivenedes tekib kuivsilmsus ehk ksefoftalmia, naha kuivus ja vananenud viljanigemine.



Imendumist takistavad: raske fiitisiline t66, raud, liigne alkohol, kohv, prednisoloon,
kortisoon, jt.

Looduslikud allikad: kalamaksa6li, maks, porgandid, tumerohelised ja kollased
kéogiviljad, munad, piim, piimatooted.

Vitamiin D (kaltsiferoolid) - antirahhiitiline vitamiin

Pdikesepaiste vitamiin. Inimorganismis toimib hormoonina.
D2 - ergokaltsiferool, D3 - kolekaltsiferool.

Biofunktsioon: Ca ja P metabolism, seega luude ja hammaste areng.

Defitsiit ohustab eelkdige imikuid ja viikelapsi kuid ka kroonilisi alkohoolikuid ja
taimetoitlasi. Lastel tekib D vitamiini puudusel rahhiit, tiiskasvanutel osteoporoos.
Imendumist takistavad: kortikosteroidid, suu kaudu manustatavad kontratseptiivid,
alkohol.

Looduslikud allikad: Rasvane kala (sardiin, lest tursk, 18he), munakollane, kaladli,
talupiimarasv.

E - vitamiin (tokoferoolid) - antisteriilne vitamiin

Pohirolliks organismis on antioksiidantsus - k&ige olulisem lipofiilne antioksiidant,
Selles rollis kopereerub C -vitamiiniga.

Hoiab organismi noorena pidurdades oksiidatsioonist tingitud rakkude vananemist.
Kaitseb kopse Shusaastatuse eest, tdkestab mitmeid vihivorme. Leevendab vasimust,
takistab liigliha moodustumist armidel.

Defitsiit pShjustab hemoliititilist aneemiat, spermatogeneesi hireid, arenguhsireid,
rasestumise héireid, hemoglobiini siinteesi ja raua metabolismi hiireid. Samuti kisivarte
ja jalasddrte tundlikkuse vihenemist.

60...70% pdevasest doosist eritub viljaheidetega, naha kaudu imendub viga vihe.
Imendumist takistavad: mineraaldlid, liigne raud, klooririkas joogivesi, suu kaudu
manustatavad kontratseptiivid, antibiootikumid, rddsunud rasvad. Kuumt6étlemisel kipub
lagunema.

Looduslikud allikad: nisuidud, sojaoad, taimedli, pihklid, rooskapsas, lehtkéagiviljad,
spinat, nisuterad, munad.

K - vitamiin (naftokonoonid) - antihemorraagiline vitamiin

Pahiroll organismis on seotud vere hiiiibimisega, oluline protrombiini tekkes. Uks
vitamiinidest, mida valmistatakse inimese soolestikus.



Defitsiidi korral aeglustub vere hiiiibimine, toimub kestev verejooks ninast, kehale
tekivad sinakad laigud.

Imendumist takistavad: aspiriin, mineraaldli, riZsunud rasvad.

Looduslikud allikad: rohelised lehtkédgiviljad, jogurt, lutsern, munakollane, sojadli,
kalamaksadli.

F- vitamiin (linoolhape, a - linoleenhape, arahhidoonhape)
Biofunktsioonid: vihendab kolesterooli kogunemist arteritesse, muudab Ca rakkudele

paremini kittesaadavaks, vajatakse nahaepiteeli normaalseks arenguks, viihendab
tilekaalu.

Hapnikuga kokkupuude ja kuumté6tlemine lagundavad F vitamiini.

Looduslikud allikad - taimealid: - nisu, - linaseemne, - soja, - paevalille, jne.

Veeslahustuvad vitamiinid
C - vitamiin (askorbiinhape)

Biofunktsioonid: organism vajab sidekoe arenguks, haavade parandamiseks, oluline
antioksiidant, aitab dra hoida viirusinfektsioone ja kiilmetust.

Defitsiidi tunnused: kahvatud igemed, valusad liigesed, haavade aeglane paranemine,
siniste laikude teke kehal, aneemia, lihaste ndrkus, skorbuut.

Imendumist segavad: alkohol, suitsetamine, oksiidatiivne stress, palavik, aspiriin,
paratsetamool, antihistamiinsed preparaadid, dstrogeenid.

Looduslikud allikad: tsitruselised, marjad, rohelised lehtk66giviljad, tomatid, lillkapsas,
kartul, paprika, jne.

B - grupi vitamiinid

Vastutavad energia vabanemise eest toidust. Selle vitamiinide grupi koostoime on
tohusam, kui iiksikult.

B1 - aneuriitne vitamiin (tiamiin)

Biofunktsioonid:

nérvivitamiin;

osaleb siisivesikute metabolismis ja nirvitegevuse tagamises;
soodustab kasvu.



Defitsiidi tunnused: narvitegevuse hiired, gliikoosi ainevahetuse haired, hiired
nérviimpulsside iilekandes, ndrkus, isutus, 4rrituvus, depressioon, milu ndrgenemine,
beri-beri.

Imendumist takistavad: kohvi, tee, alkohol, suitsetamine, antibiootikumid, Ostrogeenid.

Looduslikud allikad: dllepdrm, rafineerimata viljaterad, munakollased, kaerajahu,
maapéhklid, lahja sealiha, kliid, enamus kéogivilju.

B2 - antistomatiitne, antidermatiitne (riboflaviin)

Ei karda kuumust, ei hévine to6tlemisel, kuid laguneb valguse toimel, seega sdilib toidus,
mida hoitakse ldbipaistmatus pakendis.

Biofunktsioonid:

kontrollib siisivesikute, rasvade ja lihtvalkude 15hustumist, vajalik organismi kasvuks ja
soo jitkamiseks;

vajalik normaalse ndgemisprotsessi tagamiseks.

Stressi korral organismi riboflaviini vajadus suureneb.
Kdige paremini toimib B2koos vitamiinide B6, C ja niatsiiniga

Defitsiit: pShjustab fotofoobiat, stomatiiti, dermatiiti, juuste viljalangemist, khnumist,
kasvupeetust.

Imendumist takistavad: 6strogeen, alkohol, sulfoonamiidid.

Looduslikud allikad: PIIM, maks, neerud, juust, rohelised lehtkddgiviljad, jogurt, oad,
kala, munad.

B3 - niatsiin

Organism toodab seda vitamiini ise. Kuid kui valitseb B1, B2, B6 defitsiit, ei ole
organism seda vdimeline triiptofaanist tootma.

Biofunktsioonid: vajalik terve nérvisiisteemi ja aju funktsioneerimiseks, oluline
suguhormoonide, insuliini siinteesil. Leevendab migreeni, vihendab kohinat kérvades,
aitab korvaldada halba hingedhku, aitab véhendada kolesterooli.

Defitsiidi tunnused: raskekujuline dermatiit, pellagra.

Imendumist segavad: alkohol, kohv, suhkur, térklis, antibiootikumid, 6strogeenid.
Looduslikud allikad: kala, tailiha, nisutooted, parm, maks, idud, munad, maapahklid,
linnuliha, avokaado, kuivatatud ploom.

B6 - piiridoksiin

Biofunktsioonid:
vajalik antikehade ja punaste vereliblede produtseerimiseks;



vajalik triiptofaani muutmiseks niatsiiniks;

aitab viltida narvilisust, leevendab peapdéritust ja iiveldust (pohmeluseravim);
aitab siinteesida nukleiinhappeid;

looduslik diureetikum.

Defitsiidi tunnuseks: aneemia, rasune nahk, keelepdletik.

Imendumist takistavad: alkohol, dstrogeen.
Hévib praadimisel, hautamisel, liha pikaajalisel siilitamisel.

Allikad: 6llepdrm, nisukliid, idud, maks, kala, kapsas, jahvatamata riis, munad, kaer,
pahklid.

BS - pantoteenhape - pantenool
Biofunktsioonid: vajatakse:

rakuehitusel;

kesknérvisiisteemi normaalseks arenguks;
neerupealiste korralikuks funktsioneerimiseks;
rasvade ja suhkru energiaks muutmisel;
antikehade siinteesil;

Hoiab &ra vdsimuse, aitab ennetada stressi.

Defitsiidi tunnuseks: hiipogliikeemia, kaksteistsGrmiksoole haavandid, vere- ja
nahahaigused, juuste hallinemine, unetus.
Imendumist takistavad: kohvi, 6strogeen, alkohol, sulfoonamiidid.

Looduslikud allikad: liha, terved terad, idud, kliid, neerud, maks, siida, rohelised
koogiviljad, parm, kanaliha.

B8 - antisklerootiline vitamiin (inositool)

Biofunktsioonid - reguleerib kolesterooli ainevahetust, vajalik biomembraanides, tahtis
ajurakkude toiduga varustaja, rahustava toimega.

Defitsiidi tunnused - juuste viljalangemine, ekseem, silmade haigused, lipiidide
metabolismi haigused.

Imendumist takistavad - vesi, sulfoonamiidid, 6strogeen, alkohol, kohv.

Looduslikud allikad - maks, 8llepérm, aedoad, ajud, siida, greipfruut, rosinad, idud,
maapdhklid, kapsas.



Foolhape - B10, B11

Biofunktsioonid:

oluline punaste vereliblede moodustamisel, valkude ainevahetuses;
téhtis nukleiinhapete produtseerimisel, oluline keharakkude jagunemisel;
parandab piima eritumist, vaigistab valu, suurendab isu.

Imendumist takistavad - dstrogeen, vesi, sulfoonamiidid.

Looduslikud allikad - tumerohelised lehtk6dgiviljad, porgandid, parm, maks,
munakollane, aprikoosid, kdrvitsad, avokaadod, oad, tiisterajahu.

B12 - kobalamiin

Ainus vitamiin mis sisaldab mineraalelemente.
Imendumiseks vajab Ca.

B12 puudusest tingitud siimptomid vdivad ilmneda alles 5 aasta pérast, kui organism on
B12 varud ammendanud.

Biofunktsioonid: moodustab ja regenereerib punaseid vereliblesid hoides #ra aneemiat,
suurendab energiat, soodustab kasvu, vihendab #rrituvust. Parandab kontsentratsiooni,

milu ja tasakaalu. Pakub kaitset suitsetamisest tingitud vihkkasvajate vastu.

Defitsiit: 4ge kehvveresus, neuroloogilised héired.
Imendumist segavad: happed, leelised, vesi, alkohol, éstrogeenid, unerohud.

Looduslikud allikad: p&hiliselt loomne toit - maks, loomaliha, sealiha, munad, piim,
juust, kala.

NB! Hévib paikesevalguse toimel.

H vitamiin - biotiin

Biofunktsioonid: takistab juuste hallinemist, aitab #ra hoida kiilasp#isust, vihendab
lihasvalu.

Defitsiit: ekseemid, kurnatus, anoreksia, depressioon.

Imendumist pérsivad: toores munavalge, vesi, sulfoonamiidid, 6strogeem, alkohol.

Looduslikud allikad: loomamaks, munakollane, sojajahu, dllepdrm, piim, puhastamata
riis.
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Vitamiinide vajalik péievane annus tiisealisele inimesele.

Vitamiin Uhik Ametlik  Tegelik vajadus

Vitamiin A (retinool) pg 800 4500-6750 (1000 pg= 3334 1U)
Vitamiin B1 (tiamiin) mg 1,4 50-100 mg

Vitamiin B2 (riboflaviin) mg 1,6 100-400 mg

Vitamiin B3 (niatsiin) mg 18 500-2000 mg

Vitamiin B5 (pantoteenhape) mg 6 500-1000 mg (maksimaalselt 5 g)
Vitamiin B6 (piiridoksiin) mg 2 100 mg

Vitamiin B7 (H) (biotiin) mg 0,045 0,5-1 mg

Vitamiin B9 (foolhape) mg  0,3-0,5 10 mg

Vitamiin B12 (kobalamiin) ng 4 100-200 mg (100 000 - 200 000 pg)
Vitamiin B17 (amiigdaliin) mg keelatud 250-500 mg

Vitamiin C (askorbiinhape) mg 60 60-70 mg/keha kilogrammi kohta
Vitamiin D3 (kolekaltsiferool) pg 10 6000-10000 IU (max 18000 IU)
Vitamiin E (tokoferool) mg 10 600-1000 mg

Vitamiin K2 (Menaquinone-7) pg Viahemalt 85 pg

Mineraalained - minoorsed toidukomponendid

Mineraalelemendid etendavad organismis téhtsat rolli, seepérast on oluline, et meie
igapdevane toit sisaldaks neid piisavas koguses.

Seleen Se

Siigav seleenipuudus vdib esile kutsuda kardiomiiopaatiat ja lileméérane tarbimine
toidulisanditest miirgitussiimptomeid. Selle piisavat tarbimist seostatakse vdimaliku

vihkkasvajate ja siidame-veresoonkonnahaigusi ennetava toimega.

Seleeni on vaja:

immuunsiisteemi tugevdamiseks,
kilpndirme hormoonide normaalseks tekkeks,

rakkudes toimiva antioksiidantse ensiiiimi koostiskomponendiks, osaledes seelébi

rakkude talitluse kaitses ebasoodsate faktorite vastu, sh enneaegne vananemine.
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Viga kdrge vere seleenisisaldus (iile 100 pg/dl) v&ib esile kutsuda selenoosi, mille
simptomiteks on kiitislaugu 16hn suust, kiiiinte murdumine ja juuste viljalangemine.
Seleenimiirgistused vdivad tekkida piirkonnas, kus on suured seleeniiihendite kogused
keskkonnas kas tdnu to6stusele voi dnnetustele. Saastumata toitu siiiies ei ole vdimalik

tarbida organismile kahjulikus koguses seleeni.

Parimateks seleeni allikateks on parapihkel, maks, kalad ja mereannid,
pdevalilleseemned, liha. Toitude seleenisisaldus oleneb pinnase seleenisisaldusest.
Pdhjamaades on seleenisisaldus pinnases vihene. Mdningates P6hjamaades on seleeni

lisamine véetistesse ja loomasodta tdstnud seleenisisaldust lihas, piimas ja teraviljades.

Allikad: kiitislauk, sibul, kala, koorikloomad, punane liha, punased viinamarjad, brokkoli,

to6tlemata nisuterad ja teravili, munad, siseorganid, kanaliha, aedviljad.

Soovituslik pidevane tarbimiskogus 50—-60 pg sisaldub keskmiselt iihes
alljéirgnevatest:

25 g keedetud neerudes,
25 g parapihklites,

70 g hautatud maksas,
80 g keedetud vihis,

110 g pdevalilleseemnetes.

Tihtis antioksiidant!

Teeb kahjutuks toksilisi metalle ja kantserogeenseid ithendeid (nt. elavhdbe, kaadmium)

viies nad sellisesse vormi, mis uhutakse organismist vélja.
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Boor Bo

Teeb koostédd kahe tihtsa mineraaliga: Ca ja Mg pannes aluse tugevatele luudele ja
hammastele.
Osteoporoosivastane.

Allikad: puu- ja aedviljad, kuivatatud puuviljad.
Ei leidu lihatoitudes.

Kaltsium Ca

Inimkehas k&ige rikkalikumalt esindatud mineraal. 99% Ca asub hammastes ja luudes.

Ca litkumist rakkude vahel reguleerib Mg.

Kaltsiumi imendumist pidurdab alkohol.

Imendumist soodustab laktoos, seega piimatoodete tarbimine.

Uuringud on ndidanud, et Ca on potentne kolesterooli hivitaja, samuti vdib ta alandada
verer6hku ning hoiab &ra osteoporoosi.

Kaltsium moodustab umbes 2% kehamassist ja 40% keha mineraalainete massist. 99%
ehk umbes 1000-1500 g kaltisumi asub inimese luustikus lahustumatute
kaltsiumisooladena. Ulejisinud hammastes, pehmetes kudedes ja rakuvilises vedelikus.
Téiskasvanutel vahetub luudes aastas umbes 20% kaltsiumist.

Kaltsiumi on vaja:

struktuursete funktsioonide tditmiseks, kuuludes organismi luukoe, hammaste ja

teiste kudede koosseisu,
kudede ainevahetuses kindlustades veresoonte seinte normaalse 1dbilaskvuse,
lihaste normaalse t66 tagamiseks,
vere hiilibimisprotsessides,
vererdhu ja vere kolesterooli taseme reguleerimiseks,
neerude normaalseks funktsioneerimiseks,

nirviimpulsside edasikandumiseks.

Kaltsiumipuuduse levinud tunnused on:
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lihaste krambid,
luude pehmumine (osteomolaatsia),
osteoporoos ehk luukoe horenemine.

Kaltsiumi imendumist soodustab ennekdike D-vitamiin, aga oma roll on ka rasvadel,
magneesiumil jt toitainetel. Kaltsiumi imendumist halvendavad oksalaadid, mida leidub
niiteks spinatis ja oblikas, fiitaadid, mida leidub teraviljatoodetes ning alkohol, kohv,
keedusool ja suhkur.

Kaltsiumi liigtarbimisel vdib juhtuda alljirgnev:

Suured kaltsiumikogused vdivad viia tasakaalust vilja mineraalainete

omavahelise soovitava suhte organismis.

Kaltsiumi liigtarbimise v&i vale suhte puhul fosfori ja magneesiumiga ladestub

kaltsium lihastes, siidamelihases ja neerudes, v&ivad tekkida neerukivid.

Kaltsiumi ja D-vitamiini véiga suured doosid p&hjustavad hiiperkaltseemiat, mis

voib tingida intensiivse luude, kudede ja organite, esmajoones neerude kaltsifikatsiooni.

Kaltsiumi kestev liigsus hiirib nérvikoe ja lihaskoe funktsioneerimist, vere

hiitibimist, tsingi normaalset omastamist luukoe rakkude poolt.

Meestel voib suureneda eesndirmevihi risk tarbimisel iile 2000 mg/péevas.

Parimateks kaltsinmiallikateks on piim ja piimatooted, kala, tumerohelised taimeosad.

Segatoidulised piimatooteid tarbivad inimesed saavad umbes 75% kaltsiumist

piimatoodetest.

Soovituslik pidevane tarbimiskogus 800 mg sisaldub keskmiselt iihes
alljirgnevatest:

660 g piimas
90 g juustus
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400 g luudega kalades
433 g mandlites
600-800 g jogurtis

Kloor CI
Lahustumatul kujul leidub kloori luudes.
Kloori on vaja:

koost6ds naatriumi ja kaaliumiga:

osmoregulatsiooniks,

happe-leelistasakaalu tagamiseks,

membraantranspordi (sh imendumise) ja vedelike liitkumise verest rakku ning
vastupidi,

soolhappe siinteesiks maos.

Kloori sisaldus on kdrgem loomset péritolu toitudes, kus ta esineb tavaliselt koos
naatriumi ja kaltsiumiga. Kloori puhul soovituslikud kogused puuduvad, kuid
hinnanguline pidevane vajadus on orienteeruvalt, kuid koos keedusoola ehk NaCl

tarbimisega lahendub ka kloori vajadus.

Joogivees olev kloor 16hustab E-vitamiini ja hdvitab seedetraktis terve rea toidu

seedimiseks vajalikke mikroorganisme.

Magneesium Mg
Organismis vajatakse teda:
e luude ehitamiseks;

o valkude t66tlemiseks;
o lihaste energia vabastamiseks;
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o kehatemperatuuri reguleerimiseks;
e (vitamiini, Ca, P, Na ja K ainevahetuseks;
o siidameldokide reguleerimiseks.

Magneesium 16dvestab veresooni, C seevastu pdhjustab kokkutdmbumist. Liiga vihe Mg
vdimaldab Ca ja Na kuhjumist, mis hiirib vereringet, pdhjustab vererdhku.

Allikad: nisukliid, tdisterad, rohelised lehtkddgiviljad, piim, liha, oad, banaanid,
aprikoosid, sinepipulber, karripulber, kookos.

Mangaan Mn

Inimorganism sisaldab umbes 10-20 mg mangaani, mis on talletatud peamiselt maksa ja
neerudesse.

Mangaani on vaja peamiselt mitmete ensiitimide aktiveerimiseks ning seeldbi valkude,
siisivesikute, rasvade ja kolesterooli ainevahetuses. Mangaani puhul soovituslikud

kogused puuduvad, kuid hinnanguline pdevane vajadus on orienteeruvalt 2 mg.

Parimateks mangaani allikateks on taimset péritolu toidud, néiteks teraviljatooted,
pahklid, peet, brokoli, ananass, munakollane, rohelised lehtk6dgiviljad. Nende
mangaanisisaldus sdltub pinnasest, millel nad on kasvanud. Toidust saadavast mangaanist
imendub ainult 5%. Kdrge mangaani tarbimine vihendab raua imendumist ja
rauapuuduse korral on tdheldatud mangaani suurenenud imendumist. Toidu t66tlemine ja
terade jahvatamine eemaldab olulise koguse mangaani. Mangaani ei leidu peaaegu iildse

lihas, kanalihas, kalas, piimas ja piimatoodetes, magustatud ja rafineeritud toitudes.
2 mg mangaani sisaldub niiteks iihes alljirgnevatest:

11 g nisuidudes,

30 g kaerakliides,
40 g kaerahelvestes,
50 g pahklites,

100 g teraleivas.
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Aitab aktiveerida C vitamiini, biotiini ja tiamiini kasutamist kontrollivaid ensiitime.
Téhtis osatéitja toidu ainevahetuses ning rasvhapete ja kolesterooli produtseerimisel.
Teda vajatakse ka nérvisiisteemi normaalseks funktsioneerimiseks ja suguhormoonide
tootmiseks.

Kuulub antioksiidantide hulka.

Fosfor P

Fosfor kuulub rakumembraanide koostisesse, ta on oluline RNA ja DNA molekulide
jaoks, luude mineralisatsioonis ja happe-aluse homeostaasis. Fosforit leidub igas rakus.

Fosforit on vaja:

organismi energiavahetuses osalemiseks (ATP koostises),

paljude inimorganismis olevate biomolekulide normaalseks ehituseks (nt
nukleiinhapped)

aju ja kesknarvisiisteemi t&dks,

hammaste ja luude moodustumiseks,

lihaste t66 reguleerimiseks,

paljude ensiimaatiliste protsesside kontrollis osalemiseks, B-grupi vitamiinide
aktiveerimiseks.

Krooniline puudus kahjustab luude mineralisatsiooni, tekitab rahhiiti ja osteomalaatsiat.
Kliinilised tulemid vdivad olla ka probleemid nérvisiisteemis, lihaskoes ja neerude
funktsioonis. Tasakaalustatud segatoidu tarbimisel ei ole fosfori puudujddk vimalik.
Liigtarbimine toidulisanditest on kehale miirgine ja pdhjustab neerude ja luude

kahjustusi, vaskulaarset kaltsifikatsiooni ja enneaegset vananemist.

Parimateks fosfori allikateks on peamiselt loomset péritolu toidud nagu piimatooted (eriti
juust), maks, linnu- ja veiseliha, kala ning seemned, pahklid, leib, tiisteratooted,

kaunviljad.
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Kuna fosfori leidub laialdaselt ning tema defitsiiti ei esine, siis soovituslikud kogused
puuduvad, kuid hinnanguline pdevane vajadus on orienteeruvalt 600—700 mg. Organismi
Ca - P tasakaal peab olema 2:1.

Kaalium K

Teeb organismis koostddd Na-ga veetasakaalu reguleerimiseks ja stidameriitmi
normaliseerimiseks.

Kaaliumi on vaja:

narviimpulsside edasikandumiseks,
happe-alustasakaalu tagamiseks veres,
siisivesikute normaalseks ainevahetuseks,

lihaskontraktsioonide tagamiseks.
Kaaliumivajadus suureneb:

oksendamise ja kestva kdhulahtisuse korral,
rohke higistamise korral,
diureetikumide kasutamisel,

kaaliumi suurenenud viljutamisel uriiniga (vdib olla tingitud tilemé4rasest

naatriumi, kohvi, suhkru ja/voi alkoholi tarvitamisest vdi madalast veresuhkru tasemest)

Kaalium on viga levinud mineraalaine, mida leidub paljudes toitudes.

Parimateks kaaliumi allikateks on taimse péritoluga toidud, eriti kuivatatud puuviljad ja
marjad, pahklid, seemned, maapirn, kartul, redis, kapsas, rohelised kdogiviljad,
kamajahu, peet, banaan, leib, sdstrad, tomat. Defitsiidi simptomiteks on lihasndrkus ja
héired siidametdds ning psiiithikas. Madal kaaliumitarbimine v8ib kutsuda esile naatriumi
peetuse ja vererdhu tdusu. Kaaliuimirikast toitumist seostatakse soodsate mjudega

siidame-veresoonkonnahaigustele.

18



NB! Neerukahjustuste korral €i tohi siitia K -rikast toitu.

Kaaliumitarbimine lisanditest niiteks kaaliumkloriidist on kutsunud esile akuutseid
miirgitusi ja seedetrakti hiireid. Maksimaalseid tarbimiskoguseid ei ole kiill kehtestatud,
aga on leitud, et 3,7 g/pédevas kaaliumilisanditest vGiks olla iilemine piir tdiskasvanutele,
mis {ildiselt veel ei pdhjusta ebasoodsaid mdjusid, kuid teatavad preparaadid vdivad siiski

seedetrakti limaskesta tekitada haavandeid.
Soovitatud pievane tarbimiskogus 3,1-3,5 g sisaldub keskmiselt iihes alljargnevatest:

270 g kuivatatud virsikutes,
350 g lagtsedes,

450 g mandlites,

500 g rosinates,

660 g keedetud kartulites,
1,4 kg banaanides.

Jood I

Joodipuudust peetakse tiheks kdige levinumaks toitainepuuduseks maailmas

osaleb metabolismi kiiruse kontrollis ja organismi termoregulatsioonis (suurel
midral tagatakse see kilpniirme normaalse talitlusega ja seetdttu, et jood on kilpnéddrme

hormoonide koostises)

on oluline valkude siinteesis. Joodi kestev defitsiit pShjustab probleeme viikelaste

kasvus, nende organite ja vaimses arengus.

Eestis ei tohiks joodi saamisega probleeme olla, sest seda sisaldab nii meie joogivesi kui ka
keedusool, mida tarbime kahjuks liiga palju. Defitsiidi siimptomiteks on tdiskasvanutel

struuma, siidamepekslemine, kiilmakartus, kiire pulss ja arterite elastsuse viihenemine; lastel
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aeglane suguline areng ja kasv ning vaimne peetus. Joodipreparaatide kestvad megadoosid

kahjustavad kilpnddrme hormonaalset tegevust.

Parimateks joodi allikateks on jodeeritud sool, kalad ja teised mereannid sh meretaimed,

juustud, muna, osad leivad ja jogurtid.

Soovitatud paevane tarbimiskogus 150 pg sisaldub keskmiselt iihes alljirgnevatest:

. 7 g jodeeritud soolas,
° 150 g tursas voi suitsulShes,
. 160 g juustus.

Vaegus 16peb hiipotiireoidismiga (alatalitlusega), mida iseloomustab unisus, kilpniirme
suurenemine, kaalus juurde vStmine, kiilmatunne.

Raud Fe

Raud esineb inimorganismis ainult seotud vormis, lahustuva ja mittetoksilisena. Vaba
raud on inimorganismile ohtlik, sest see oksiideerub organismis kohe raskesti
lahustuvateks kahjulikeks aineteks.

Rauda on vaja:

. vereloomes, kus teda kasutatakse hemo- ja miioglobiini siinteesiks. Raual on
votmeroll eluks vajaliku hapniku sidumises ja transpordis hemoglobiinis, st. ta osaleb

hapniku viimisel kopsudest kudedesse,

. nende biomolekulide koostises, mis osalevad ATP (adenosiintrifosfaat, mis on
operatiivne energiakandja rakkudes) tootmises ja aitavad kahjutuks teha organismi

sattunud kehavodraid iihendeid, tostes seeldbi vastupanuvdimet stressile ja haigustele,
® viisimuse vihendamiseks ja naha normaalse virvuse tagamiseks.

Rauda leidub nii loomset kui ka taimset péritolu toidus. Loomset péritolu toidus, nt. lihas

leiduv raud on organsimile omastatav 15-35% ulatuses ja taimset péritolu toidus, nt.
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teraviljatoodetes leiduv raud on omastatav 2-20% ulatuses ja viimast aitab imendada C-

vitamiin.
Kittesaadava raua kestev defitsiit on levinuim aneemia pohjus.

Toidu koostis mdjutab raua toidu kaudu omastamist. Omastamise mazir kasvab, kui
igapdevane toit sisaldab liha ja kala ning rikkalikult vitamiini C. Omastamise mair on
véga viiike, kui siiliakse toiduaineid (nt spinat, rabarber), milles on oksalaate, fiitiinhapet

Jja moningaid teisi orgaanilisi happeid.
Raua puudujisk voib tekkida:

suure verekaotuse korral,

rasedatel,

enneaegselt v3i madala siinnikaaluga lastel,
imikutel ja viikelastel,

teismelistel tiidrukutel,

taimetoitlastel,

seedeelundite haiguste korral.

Ka pikaajaline raua tiletarbimine, peamiselt toidulisandite nzol, v8ib olla organismile
kahjulik. Raua liigsus tekitab siigava oksiidatiivse stressi, mis on paljude haiguste
pohjustajaks. Raualiigsuse oht puudutab eelkdige tdiskasvanud mehi ja postmenopausis

naisi ning neil on mdistlik mitte {iletada kestvalt raua tarbimissoovitusi.

Parimateks raua allikateks on loomse pérituoluga toidud nagu maks, verivorst, muna,

taine veise- ja sealiha, aga ka seemned, rosinad, leib, tdisteratooted, tatar, maasikad.

Rasva- ja suhkrurikas toit on tavaliselt rauavaene.

Raua kaotus menstruaalse vereeritusega seoses on naistel viiga erinev. See tihendab, et
moned naised vajavad rohkem rauda, kui tavapirane toit seda pakub. 15%lise

omastamise mééra juures katab 90% viljakas eas naiste rauavajaduse 15 mg/pievas.
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Rasedusaegse rauatasakaalu siilitamiseks organismis on raseduse alguseks vaja koguda
umbes 500 mg rauavarusid. Ménede naiste fiisioloogiliste rauavajaduste katmiseks

raseduse viimasel kahel trimestril ei piisa iiksnes toidust, vaja on ka raualisandeid.

V't tdpsemalt soovitusi vanusegruppide 1ikes mineraalainete tarbimissoovituste tabelist.

Raua péevane soovitus on 10-15 mg, 10 mg rauda sisaldub néiteks iihes alljargnevatest:

50 g hautatud maksas,
55 g nisukliides,

90 g l44tsedes,

125 g verivorstis,

400 g hautatud veiselihas.

Kroom Cr

Teeb koostdod insuliiniga gliikoosi ainevahetuses. Stimuleerib kdhunéirme beetarakke
tootma rohkem insuliini.

Kroomi leidub erineval kujul:

bioloogiliselt aktiivset looduslikku kolmevalentset kroomi leidub toidus, dhus,
vees ja pinnases.

toksilise kuuevalentse kroomi tihendid kromaadid ja dikromaadid on peaaegu alati
inimtekkelised, tulevad tstuslikust saastest on miirgised, véga tugevad oksiideerijad ja
kantserogeense toimega.
Kroomi, kui mikroelemendi tépne bioloogiline roll inimorganismis on teadmata.
Arvatakse, et kroom mdjutab siisivesikute, lipiidide ja valkude ainevahetust 13bi insuliini
toime. Kroomi puhul soovituslikud kogused puuduvad, kuid hinnanguline paevane

vajadus on orienteeruvalt 40 pg.
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Kroomi leidub paljudes toitudes, kuid viikestes kogustes. Toidu rafineerimine eemaldab
osa kroomist. Erinevate tiisteratoodete, puu- ja koogiviljade, liha ja piimatoodete

s6dmine tagab organismi varustatuse piisava koguse kroomiga.

Parimateks kroomi allikateks on mandlid, pdhklid, téisteratooted, liha, puu- ja
koogiviljad, 8llepirm, brokkoli, sink, kalkuniliha, viinamarjamahl, koorikloomad.

Vask Cu

Inimorganism sisaldab vaske umbes 1,4-2,1 mg iga kehakaalu kilogrammi kohta. Vask
on organismis laialdaselt jaotunud, peamiselt leidub teda maksas, lihastes ja luudes, kuid
see kuulub ka paljude ensiitimide koostisesse.

Vaske on vaja:

hemoglobiini siinteesimiseks ja soodustamaks raua omastamist eriitrotsiiiitide
kujunemisel,
nende enstitimide toimeks, mis osalevad kollageeni ja elastiini tekkes (kollageen

ja elastiin on vdtmevalgud sidekudede normaalseks talitluseks),
antioksiidantseks kaitseks (antioksiidantse ensiitimi koostises),

ATP (adenosiintrifosfaat, mis on operatiivne energiakandja rakkudes) tootmiseks

mitokondrites,
luukoe tekkeks

Parimateks vase allikateks on maks, kakaopulber, liha, kaunviljad, tdisteratooted,
seemned, pihklid, tatar, leib, 15he, avokaado, peet, mereannid. Tsingi kdrge tarbimise
puhul (>50 mg/p) on vase imendumine pérsitud. Lastel vdib vasepuudus tekitada valgete
vereliblede kontsentratsiooni langust, aneemiat, juuste ja naha depigmentatsiooni, aga ka
hilbeid stidame ja skeleti arengus. Enamik siimptomeid on omistatavad vaske sisaldavate
ensiilimide puudusele. Vase vihest tarbimist (<0,6mg/p) on seostatud ka kolorektaalvihi
riski tdusuga. Vase iiletarbimine toidulisandist tekitab akuutset miirgitust, mille

siimptomiteks on k8huvalu, iiveldus ja oksendamine.
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V't tipsemalt soovitusi vanusegruppide 16ikes mineraalainete tarbimissoovituste tabelist.
Soovitatud pdevane tarbimiskogus 0,9 mg sisaldub keskmiselt iihes alljargnevatest:

10 g hautatud veisemaksas,
25 g kakaopulbris,

65 g péhklites,

220 g kukeseentes,

950 g hautatud veiselihas,
1,1 kg hautatud 16hes.

Naatrium Na

Naatriumi leidub peaaegu kdikides toitudes, kuid enim sisaldab seda sool. Sool ehk
keemiliselt NaCl koosneb naatriumist ja kloorist, naatriumi on soolas 40%.

Seega saab grammides antud naatriumikogust teisendada soolagrammideks, kui korrutada
naatriumikogus 2,5-ga ning milligrammides antud naatriumiko gust teisendada
soolakoguseks, kui jagada see 400-ga. Suur osa meie igapievasest soolatarbimisest on
varjatud iseloomuga. Uuringud on niidanud, et arenenud maades saadakse 5—10%
naatriumit t66tlemata toitudest nagu néiteks kartul ja kéogiviljad. To6deldud toitudest
nagu nditeks leivast, konservidest, juustust ja valmistoitudest ning viljaspool kodu siities
saadakse 75-80% naatriumi. Kodusel s66givalmistamisel ja vahetult enne sé6ma
hakkamist lisatakse ise soolana veel 10—15% naatriumi.

Naatriumi on vaja:

normaalse veevahetuse tagamiseks vere- ja koerakkude vahel,
happe-tasakaalu sdilitamisel organismis,
nérviimpulsside edasikandmisel,

lihaskontraktsioonide tagamiseks.
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Toitumuslikku naatriumi defitsiiiti tavaliselt ei esine. Akuutne defitsiit v&ib kujuneda
rohkel higistamisel kombineerituna suure koguse naatriumita vedelike tarbimisega voi
oksendamise ja kdhulahtisuse tulemusel. Stimptomiteks on lihaskrambid, isutus,

imendumishéired. Siigav puudus v&ib 16ppeda kooma ja surmaga.

Uldjuhul saadakse toiduga liialt naatriumi ning kestev naatriumiliig viib samuti

terviseprobleemideni.

Naatriumi liigtarbimine:

koormab neere,
tekitab turseid (hirub normaalne veevahetus vere- ja koerakkude vahel),
voib tekitada vererShutdusu,

toob kaasa vee ja kaaliumi {ileméd#rase eritumise uriiniga (mis aga ei vdta turseid
maha).

Suurimateks naatriumi allikateks on keedusool, puljongipulber, valmistoidud, konservid,
soolatud ja suitsutatud tooted, juust, leib, lihasaadused, oliivid, kartulikrépsud.

Téiskasvanutele ei eristata eraldi soovitusi meestele-naistele, vaid kdikide jaoks kehtib
maksimaalne lubatud pdevane kogus, milleks on 6 grammi soola (so umbes 2400 mg
naatriumi, sh valmistoitudes olev naatrium (nt leib, lihatooted, juust jne)). Erandjuhtudel
(nt suur fiilisiline pingutus, higistamine) on soola vajadus suurem. Tavalisel tdiskasvanul

on naatriumi flisioloogiliseks miinimumiks 1,5-2 grammi naatriumi péevas.

Alla 2-aastaste laste puhul ei tohiks naatriumi tihedus, viljendatud soolale iiletada 2,1
grammi soola (s.0 umbes 830 mg naatriumi) 1000 kcal toiduenergia kohta. Teisest kuni

kiimnenda eluaastani ei tohiks soola tarbida iile 3-4 g/pievas (11901580 mg naatriumi).

Vt. tipsemalt soovitusi vanusegruppide 16ikes mineraalainete tarbimissoovituste tabelist.

Naatriumi saame peamiselt kolmest allikast:
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n-6 looduslikest toiduainetest (nt Iiha, kartul, ké6giviljad)

toddeldud toidud, poes miitidavad pooltooted (nt leib, juust, sink, viinerid) —

peamine allikas

lisatakse toidu valmistamisel (poe valmistoidud, kodus, viljas s66mine) ja

inimese enda poolt toidulauas.

Naatriumi tarvitamist tuleb viihendada tarvitades viiksema soolasisaldusega tooteid ning

lisades viihem soola toidu valmistamisel ning valmis toidule ségilauas.

Paevas maksimaalselt lubatud koguse 6 g soola saab, kui siiiia midagi alljargnevatest:

13 g puljongipulbrit
140 g soolaheeringat
250 g ketSupit

300 g kartulikrépse
350 g viinereid

400 g juustu

500- 600 g leiba

Tsink Zn

Omab téhtsat rolli rakkude pooldumisel ja remontimisel. Seega suur tihtsus haavade
paranemisel. Zn vahendab maitse- ja 16hnatundmist, tdstab immuunsust. Viga oluline
meestele spermatogeneesis.

Tsink on iiks keskseid mineraalaineid organismi rakkude arengus, kasvus ja
paljunemises.

Tsinki on vaja:
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ligi 300 ensiiiimi koostises,

vereloome protsessis osalemiseks,

orgaanismi normaalseks kasvamiseks jajérglaste saamiseks ja DNA siinteesis,
immuunsiisteemi toetamiskes ja haavade paranemiseks,

Inimorganismi antiokstidantses kaitses (nt on ta antioksiidantsete molekulide
koostises), suguorganite arenguks, eesniiirme funktsioneerimiseks ning

naissuguhormoonide aktiivsuseks,
maitsmisretseptorite normaalse arengu tagamiseks,
insuliini toime avaldumiseks.
A vitamiini ainevahetuses ja nigemises

Toidus olevat tsingi omastamist parsivad oksalaadid, fiitiinhape ja méned teised
orgaaniiised happed, aga toetavad loomset péritolu valgud. Soovitatavad tarbimiskogused
kehtivad kombineeritud loomset Ja taimset péritolu toitude s66mise puhul. Seetsttu
taimetoitlastele, kelle meniiii pShineb peamiselt teraviljadel, soovitatakse segatoidulistele
inimestele mdeldud soovitusest 25-30% kdrgemat tarbimiskogust. Parimateks tsingi
allikateks on maks, liha, kamajahu, seemned, péhklid, juust, leib, kaunviljad, mereannid

(krabid, raim), tdisteratooted, monad, oad, kérvitsaseemned, piim.
Soovituslik pievane tarbimiskogus 9 mg sisaldub keskmiselt iihes alljirgnevatest:

100 g hautatud maksas,

180 g kuumt6édeltud sea- ja veiselihas,
150 g seemnetes-pihklites,

300 g juustus,

400 g kamas,

450 g leivas.
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Tahtsamate mineraalainete paevased tarbimissoovitused vastavalt vanusele.

Vanus Naatrium, | Kaltsium, | Kaalium, | Magneesium, | Raud, | Tsink, | Vask, | Jood, | Seleen,
mg mg g mg mg mg mg Hg Hg

Lapsed

6-11 Max 650 | 550 L1 80 8 3 0,3 60 15

kuud

12-23 Max 830 | 600 1,4 85 8 6 0,3 90 25

kuud

2-5 Max 600 1,8 120 8 6 0,4 90 30

aastat 1580

6-9 Max 700 2 200 9 7 0,5 120 | 30

aastat 1580

Naised

10-13a | Max 900 2.9 300 11 8 0,7 150 |40
2400

14-17a | Max 900 3,1 320 15 9 0,9 150 |50
2400

18-30a | Max 900 3,1 320 15 9 0,9 150 |50
2400

31-60a | Max 800 3.1 320 15 9 0,9 150 |50
2400

61-74a | Max 800 31 320 10 9 0,9 150 |50
2400

>75a Max 800 3,1 320 10 9 0,9 150 |50
2400
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Rasedad | Max 900 3,1 360 15 10 1 175 | 60
2400

Imetavad | Max 900 3,1 360 15 11 1.3 200 |60

emad 2400

Mehed

10-13a | Max 900 3,3 300 11 11 0,7 150 | 40
2400

14-17a | Max 200 3,5 380 11 12 0,9 150 | 60
2400

18-30a | Max 900 3,5 380 10 9 0,9 150 | 60
2400

31-30a | Max 800 3,5 380 10 9 0,9 150 | 60
2400

31-60a | Max 800 3,5 380 10 10 0,9 150 | 60
2400

>75 a Max 800 3.5 380 10 10 0,9 150 | 60
2400

18—20-aastastele noortele pdevane soovitatav kogus 900 mg kaltsiumi ja 700 mg
fosforit.

** Rauavajadus sdltub raua kaost menstruatsiooniga. Postmenopausis naistele on
soovitatav pdevane rauakogus 10 mg.

*¥% Raua tasakaalu saavutamiseks raseduse ajal peaks naisel olema organismi
rauavaru raseduse-eelselt vihemalt 500 mg. Raseduse kahel viimasel trimestril
vdib olla olenevalt organismi rauatasemest vajalik raua lisatarbimine.

*4%% Tegelikult vBiks seleeni saada antud tabelitest saadud soovitustest enamgi,
kuna seleeni imendumine erinevatest allikatest on erinev ning toimub pidev
pinnase vaesestumine ehk siis toitainete tabelid ei ,,joua jarele” (nendes on

tihtipeale vairtused tegelikust suuremad).
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Kokkuvote

Vitamiinidele tuleb pdorata erilist tdhelepanu, sest toiduainete t66tlemisel havib seegi
vihene, mis algselt toormaterjalis leida on. Vitamiinide ja mineraalide tasakaalustamatus
meie kehas pohjustab haigusi ja kiirendab vananemist. Tasakaalutuse korral lahkub osa
mineraale vereringest.

USA teadlaste viidetel sisaldavad kunstvietistega kasvatatud kéogiviljad 87% viahem
vitamiine kui biodiinaamiliselt kasvatatud taimed.

Parimaks on osutunud vitamiinide ja mineraalide hankimine taimedest. Paraku on aga ka
taimed aasta-aastalt aina tithjemad véetiste kasutamise ja muldade viljakuse languse tottu
ja arvamus, et me saame Okotoidust k&ik vajaliku kitte, ei vasta tdele.

Seega lausa vajalik on aeg-ajalt tdiendada oma igapdevast meniitid puhaste ja ilma

kunstlikke lisaaineid sisaldavate toidulisanditega, et tagada organismi tdrgeteta t66 ja
sdilitada vajalik vitamiinide ning mineraalide tasakaal.
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