teesitud varusid on aga vaid kuni
kaks kuud.

Meie taisealistest elanikest ligi
pool on liigse kehakaaluga. See
aga suurendab D-vitamiini vaegust
veelgi, sest rasvunutel voib kiill ke-
harasvas olla talletunud D-vita-
miini, kuid selle kittesaadavus on
halb. Liigse kehakaaluga kasvab sa-
muti koormus luudele ja liigestele.
Elanike eluiga aga pisitasa suure-
neb ja keegi ei taha ju oma viima-
seid aastaid voodis veeta.

Koik saab alguse piimast

Piim on meile vajalik toiduaine. Pii-
mast saame elutdhtsaid mineraal-
aineid ja vitamiine. Eriti oluline on
piimas sisalduv kaltsium, mille pa-
remaks omastamiseks on vaja D-vi-
tamiini, mida meie kliimavootmes
napib.

Tugevate ja tervete luude taga-
mine peab algama juba raseduse
ajal, kui kaltsiumiga varustatakse
areneva loote luustikku. Eriti tdh-
tis on see raseduse viimasel tri-
mestril. Seetottu peab toidust saa-
ma piisavalt kaltsiumi, mille pari-
maks allikaks on piim ja piimatoo-

ted. Et organism kaltsiumi holp-
samini omastaks, peab lapseootel
naine saama piisavalt D-vitamiini,
mis tagab kaltsiumi ja fosfori nor-
maalse imendumise peensoolest.
Nii moodustuvad lootel tugevad
luud ja terved hambaalged.

Madal D-vitamiini hulk rasedu-
se ajal voib pohjustada lootel luude
arenguhdireid. Raseda piisav D-vi-
tamiini hulk tagab vastsiindinul
teatud D-vitamiini varu. Kuigi rin-
napiim on imikule parim toit, sisal-
dab see vidhe D-vitamiini, mistottu
on vajalik toidulisandi manustami-
ne imikutele. Kaltsiumivajadus on
suur kogu lapseea jooksul, eriti kas-
vuspurdi ajal. Samas on tugevate ja
tervete luude moodustumiseks vaja-
lik piisav kehaline koormus.

Vitamiinirikkad toiduained

2010. aastal Tartu Ulikoolis toimu-
nud D-vitamiini alasel konverent-
sil todeti, et Eesti elanike D-vitamii-
ni tase on liiga madal. D-vitamiini
staatust hinnatakse vere D-vitamii-
ni metaboliidi — kaltsidiooli tase-
me jargi. Kui see on alla 25 nmoli/1
on tegu avitaminoosi ehk puuduse-
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ga. Alla 50 nmoli/1 on hiipovitami-
noos ehk vihesus ja optimaalne on
75—80 nmoli/l. Uurimus néitas,
et ligi kahel kolmandikul Eesti ela-
nikest oli talvisel ajal D-vitamiini
hiipovitaminoos, suvel aga esineb
seda ligi kolmandikul.

Eestis on arenguruumi

Uks voimalus olukorda paranda-
da on toiduainete D-vitamiiniga ri-
kastamine. Maailmas kasutatakse
seda juba pikka aega, sellega alus-
tati USAs 1933. aastal. Enam ri-
kastatakse piima ja piimatooteid,
hommikuhelbeid, margariini, aga
ka apelsinimahla. Klaasitéiest ri-
kastatud piimast (400 ml) saab ligi
40% paevasest soovitatud D-vita-
miini kogusest.

Eestis on D-vitamiiniga rikas-
tatud toiduaineid seni vihe, pea-
miselt imikute toitesegud, marga-
riinid, rapsioli ja moned jogurtid.
Seega liks voimalus D-vitamiini
vaegust vahendada oleks ka piima
rikastamine D-vitamiiniga.
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= Meeste vilikddgid ja kuursaal 3

» Aiatd8de ja Thunide kalender |
%, Samblaaiad Jaapanis ja Tartus - &
Helmikpaaris, tiarell, pisipsoris

Erinumbrist leiad:

¢ Aiatd6de kalender

e Thunide kalender

e Samblaaiad Jaapanis ja Tartus
e Helmikp&oris, tiarell, pisip&oris

e Muru kallakul

e Permakultuur aiamaal

¢ Kalad kodutiiki koristamas

* Meeste valikdogid ja kuursaal
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