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Maist septembrini  
peaksime vähemalt  
20 minutit päevas päikese 
käes viibima, et nahk 
saaks päikesekiirte mõjul 
sünteesida organismile nii 
vajalikku D-vitamiini.
Viimaste aegade hea uudis on see, 
et kevadväsimust pole (enam) ole-
mas! Sest tohtrid on selle üksmeel-
selt nõukaaegseks nähtuseks kuulu-
tanud. Argumendiks tõsiasi, et meie 
praegused poeletid pakuvad vaja-
likke vitamiine ja mineraale sisal-
davaid toiduained aasta läbi. Iseasi, 
kas kõigil jagub tarkust ja raha need 
sealt endale koju tuua.

Üsna üksmeeles ollakse ka sel-
les, et kui väsimus kevadel ikkagi 
võimust võtab, ei tohiks organismi  
C-vitamiiniga piitsutama hakata. 
Õigem oleks oma keha kuulata ja 
vajadusel lihtsalt rohkem magada. 

Kes kahtleb, kas ta toidust vita-
miine ja mineraale ikka piisavalt 
saab, peaks juba sügisel ja talvel vi-
tamiine lisaks võtma, et organism 
neid läbi talve kevadesse talletaks. 
Ka kevadisest organismipuhastusest 
sünnib kasu. 

Päike – D-vitamiini allikas
Millegipärast on eestlased just C-vi-
tamiini usku. Teiste vitamiinide ja 
mineraalide tähtsust ei osata erista-
da ega hinnata. 

Perearst dr Anneli Virks on seda 
meelt, et kui Eesti inimene üldse 
mingi vitamiini puuduse all kanna-
tab, siis on see D-vitamiin.

Meie laiuskraadil saame 80%  
D-vitamiinist päikesevalgusest ja 
vaid 20% toidust. Need päikese-
kiired, mis meie nahas D-vitamiini 
sünteesivad, on piisava intensiivsu-
sega vaid maist septembrini. Sel ajal 
peaksime iga päev vähemalt 20 mi-
nutit päikese käes olema, kusjuures 
selleks ei pea ennast päris paljaks 
kiskuma – piisab, kui päikest saa-
vad nägu ja käed. 

Toite, millest me D-vitamiini saa-
me, on suhteliselt vähe: kalamaksa-
õli, lõhe, heeringas, sardiin, mak-
rell, muna, maks, metsaseened.

“Paraku on teada, et toidust saa-
dava D-vitamiini imendumine hal-
veneb vanuse kasvades,” tõdeb dr 
Virks. “Ja nagu sellest veel vähe 
oleks, suureneb pärast 50. eluaas-
tat organismi D-vitamiini vajadus.”

Eriti sel juhul, kui mõne haigu-
se põdemine ei luba inimesel päi-
kese käes viibida, tuleks süüa piisa-
vas koguses D-vitamiini rikast toitu 
või tarvitada D-vitamiini sisaldavaid 
toidulisandeid. 

Samas peab endale aru andma, 
et D-vitamiini ülemanustamine on 
organismile ohtlik. Päikesekiirtest 
ei ole võimalik D-vitamiini üledoosi 
saada, sest meie nahk on ise nii tark, 
et teab, kui palju seda päikese mõjul 
sünteesida. Küll peaks sünteetiliste 
D-vitamiini annuste koguses nõu pi-
dama oma perearstiga.  

Milleni viib D-vitamiini puudus
D-vitamiini üks tänuväärsemaid 
omadusi on aidata organismil kalt-
siumi omastada. Kui organismis on 
kaltsiumi omastamisega probleeme, 
tõuseb tõsine oht osteoporoosi ehk 
luuhõrenemise tekkeks.

D-vitamiini puudus võib tekitada 
mitmeid autoimmuunset tüüpi hai-
gusi – reumatoidartriit, süsteem-
ne luupus, sclerosis mulitplex, I tüü-
bi diabeet ja mitmed vähkkasvajad. 

“On ka leitud, et kui organismis 
on piisavalt D-vitamiini, on oht dep-
ressiooni langeda palju väiksem,” 
teab dr Virks. “Kui kevadel aitavad 
meeleolu tõusule ja D-vitamiini sün-
teesile kaasa päikesekiired, siis ei to-
hiks samal eesmärgil ka sügisel ja 
talvel D-vitamiini unustada. Seega, 
mitte niivõrd C-vitamiin, vaid D-vi-
tamiin kaitseb teid kroonilise väsi-
muse ja stressi eest.

Samuti on uuritud soolevähi ja 
südamehaiguste seost D-vitamiini-
ga – selle puudusel on mõlemasse 
haigestumise risk suurem. Samu-
ti reguleerib D-vitamiin vererõhku.

D-vitamiini parandavat toimet ei 
saa ka nahaprobleemide puhul ala-
hinnata. Akne, ekseem ja psoriaas 
saavad D-vitamiini abil leevendust.”

Mõned uurijad väidavad isegi, 
et D-vitamiini puudus tekitab keha-
kaalu tõusu. Võib-olla seisnebki siin 
võti, miks me suvel nagu iseenesest 
kaalus alla võtame ja talvel jällegi 
kosume? Igatahes on meil kevadel 
miljon põhjust päikest püüda!
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Kuidas sina hoolitsed oma südame eest? Mõni 
teab terve hunniku häid nõuandeid, kuid nen-
de järgimine on hoopis teine asi. Tegelikult me 
teame hästi kõrge kolesterooli, suitsetamise ja 
ülekaalu riske. Sageli puudub motivatsioon, 
lihtsam on alustada aste astmelt.

Toitude rasvaremont on hea võimalus alustada oma 
südamest hoolimisega. Oluline on vähendada kõvade 
rasvade hulka ja asendada need pehmete rasvadega, 
millel on positiivne mõju südamele. Üks võimalus pa-
randada oma südame tervist on tagada piisav päevane 
oomega-3-rasvhapete saamine.

Oomega-3 on palju 
soodsaid mõjusid tervisele 
ja teaduslike uuringutega 
tõestatud mõju südamele 
ja vereringele. Oomega-3-
rasvhapetel on täheldatud 
mõju muu hulgas ka vere-
soonte seinte elastsusele ja 
vere voolavusele. Pealegi 
need mõjutavad positiivselt 
vere triglütseriide ja kaud-
selt HDL / LDL-kolesterooli 
suhet. Oomega-3-rasvhap-
peid peavad kõik saama toi-
dust või loodustoodetest, 
sest organism ei suuda neid 
ise toota.

Vereringesse toimides omega-3-rasvhapped mõjuta-
vad südame rütmi, trombide teket; mõjutavad arterite 
seisundit, põletikku ja vererõhku.

Erguta südant ka füüsilise koormusega
Süda armastab ka kehalist aktiivsust. See paneb vere 

voolama ja südame pumpama. Olete kindlasti märga-
nud, kuidas idee muutub selgeks sörkimise ajal või pä-
rast seda. Mõned isegi lähevad jalutama ainult seetõttu, 
et neil on mõni probleem lahendada.

Liikumine aitab ka ära hoida rasvumist. Ülekaalulisus 
koormab asjatult südant ja sunnib selle tegema kogu 
aeg ületööd. Ülekaalulisuse probleem on ka see, et rasv 
koguneb sinna, kuhu see ei kuulu, nagu siseorganid ja 
rasva koguneb kergesti ka südame ümber.

Möller’s Cardio ainulaadne kombinatsioon sisaldab 
rasvases merekalas leiduvaid oomega-3 rasvhappeid 
koos foolhappe, B6 ja B12 vitamiinidega. Toode aitab hoo-
litseda eriti hästi oma südame eest. 

Oomega-3 rasvhapped on pika ahelaga küllastu-
mata rasvhapped, mida toodab plankton. Rasvase mere-
kalaga jõuavad need inimese toidulauale. Erinevad uu-
ringud on näidanud, et inimene peaks ööpäevas tarbima 
vähemalt 1 g oomega-3 rasvhappeid. Oomega-3 rasv-
happed on kasulikud veresoontele, hoides veresooni 
elastsetena; neil on soodne mõju südamele, nad mõju-
tavad vere kolesteroolitaset, verehüübivust ja vererõhku. 
Sinu süda vajab oomega-3 rasvhappeid. 

Foolhape ja vitamiin B6 osalevad vereseerumi 
homotsüsteiini taseme regulatsioonis. Homotsüsteiin 
on aminohape, mille liigne kogus on halb - tõuseb vere 

hüübivus, väheneb vere 
voolavus, arterite seinad 
tihenevad ning suureneb 
trombide tekke võimalus. 
Homotsüsteiini normaalne 
tase veres on 5-15 µmol/l, 
väärtus on üle 15 µmol/l on 
tõsiseks südamehaiguste ris-
kifaktoriks. Homotsüsteiini 
taseme tõusul on mitmeid 
põhjuseid: ühekülgne toi-
duvalik, suitsetamine, va-
nanemine, vähene liikuvus, 
mitmed ravimid ja B-vita-
miinide imendumishäired. 
Homotsüsteiini kuhjumise 

ärahoidmiseks tuleb säilitada foolhappe ja vitamiinide B6 
ning B12 normaalne tase organismis.

B12 vitamiin hoolitseb foolhappe transpordi ja 
talletamise eest organismis. Uuringud on näidanud, 
et igapäevane fool-
happe lisand alan-
dab riski haigestuda 
südame-veresoon-
konna haigustesse.

Vitamiin E on 
antioksüdant, mis 
kaitseb organismi 
rakke.

Heaolutunne algab südamest

Hoolitse oma südame eest!

Fakte:

•  Eesti on südamehaigustesse suremuselt juht-
positsioonil nii Euroopas kui kogu maailmas.

• Eriti kõrge on suremus südamehaigustesse 
enne 65-ndat eluaastat. 

• Iga 100 000 elaniku kohta sureb Eestis süda-
mehaiguste tagajärjel aasta jooksul vähemalt 
250 meest ja 80 naist enne 65-eluaastat. 

• Südame-veresoonkonna haigused moodusta-
vad 1/3 kõikidest surma põhjustest. 
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Oomega-3 ekspert - 150 aastat kogemust Norrast!


