REKLAAM

_ Kurnatus, narvilisus, malu
norgenemine, ebamaarased valud -
need nahud véivad olla tingitud vitamiin B1 puudusest

Milline on vitamiin

B1 roll organismis?

Vitamiin B1 ehk tiamiin tai-
dab organismis paljusid olulisi
funktsioone. Teda vajavad oma
normaalseks tegevuseks paljud
ainevahetuses vétmepositsioonil
olevad enstiimid.

B1-vitamiinil on darmiselt
oluline roll stisivesikute ja vere-
suhkru ainevahetuses. Ta aitab
dra hoida erinevate kahjulike
ainevahetusproduktide, seal-
hulgas ka kurikuulsate AGE-de
(glukeerimise 16pp-produktide)
liigset tekkimist ja kuhjumist.
AGE-d on kahjulikud ained, mil-
le kuhjumine véib péhjustada
erinevate organite, sealhulgas
veresoonte, siidame, narvide
ja maksa ning immuunstisteemi
kahjustusi. AGE-de kuhjumine
ja vitamiin B1 puudus kaivad
enamasti késikaes.

Vitamiin B1 on vajalik narvi-
rakkude normaalseks talitluseks
ja mitmesuguste virgatsainete
tekkeks, mis kindlustavad nar-
viimpulsside edastamise. Tiamiin
on hédavajalik normaalse aju-
tegevuse tagamiseks ja malu
talitluseks.

Vitamiin B1 osaleb amino-
hapete ja rasvhapete aineva-
hetuses, ergutab maohappe
eritumist ja soolestiku tegevust.
Lisaks eelnevale on B1-vitamiinil
ulioluline roll organismi aineva-
hetuses energia tootmisel ning

lihaste ja siidame normaalse
t606 tagamisel.

Millised nahud voivad viidata

vitamiin B1 puudusele?

e Narvististeemi héired: nar-
viimpulsside tlekandumise
hdired, kate voi jalgade su-
remine, sadrelihaste krambid,
ebamadrased valud.

e Ajutegevuse haired: vasi-
mus, unehdired, narvilisus,
emotsionaalne ebastabiilsus,
depressioon, mélu ndrgene-
mine, keskendumisraskused,
koordinatsioonihaired, reakt-
siooniaja pikenemine.

e Seedeelunditega seotud prob-
leemid: maohappe ebapiisav
tekkimine, seedimishaired,
raskustunne voi valu kéhus
ning kdhukinnisus.

e Sidametegevuse hdired, su-
dame kloppimine.

Mis pohjustab vitamiin
B1 puudust?
Vitamiin B1 puuduse pdhjuseks
voib olla Ghekilgne toitumine,
kange kohvi, sigarettide voi
alkoholiga liialdamine. Liigne
maiustamine, koolajookide ja
nn rafineeritud susivesikuid si-
saldavate toitude (saiad, pirukad,
pitsad, hamburgerid) rohke tar-
bimine voib samuti viia vitamiin
B1 puuduseni.

Vitamiin B1 puudus kaasneb
mitmete erinevate krooniliste

haigustega (nt suhkurtdve ja
tsoliaakiaga). Organismi vajadus
selle vitamiini jarele suureneb
rasketest haigustest taastumise
perioodil.

Suurenenud tiamiinivajadus
on ka neil, kes tegelevad paastu-
misega voi salenemiskuuridega.

Vitamiin B1 suurenenud vaja-
dus on intensiivse kehalise tree-
ninguga tegelejatel ja sportlastel,
aga ka rasedatel ja imetavatel
emadel. Mitmed ravimid, néi-
teks moéned antibiootikumid ja
suukaudsed rasestumisvastased
vahendid vdivad tésta organismi
vajadust tiamiini jarele.

Vitamiin B1 vaegust
tuleb kindlasti ravida.
Vastasel juhul voib
see loppeda tosiste
tervisekahjustustega.

Kuidas vitamiin B1

puudust ravida?

Tohusaks vahendiks vitamiin B1
puuduse ravis on benfotiamiin,
mis kujutab endast tiamiini rasv-

lahustuvat analoogi. Tavaline

veeslahustuv B1-vitamiin ime

dub seedetraktist viga halvasti.
Tiamiini annuste suurendamisel
tekib soolestikus selle vitamiini
kullastuskontsentratsioon ning
suurem osa sissevoetud ainest
véljutatakse koos roojaga. Seega
pole mingit m&tet tavalist vesila-
hustuvat B1-vitamiini suurema-

tes kogustes sisse votta.

Benfotiamiin seevastu imen-
dub tdnu oma rasvlahustuvu-
sele soolestikust tdielikult ning
jouab just sinna, kus organism
teda vajab. Benfotiamiini toimel
paraneb organismi seisund ja
vitamiinipuuduse simptomid
kaovad kiiresti.

Benfotiamiin on hésti talutav
ja ohutu aine, korvaltoimeid
esineb haruharva. Eestis on saa-
daval kaks erinevat benfotiamiini
sisaldavat ravimit. llma retseptita
on apteegist véimalik osta ravi-
mit nimega Benfogamma, mis
sisaldab 50mg benfotiamiini.
Odpaevas voetakse 1...3 kaetud
tabletti.

Ravimireklaam. Benfogamma (benfotiamiin) on késimiiii-
im. Naidustused: vitamiin B1 vaeguse ravi taiskasva-
. Annustamine: 1 kaetud tablett 1...3 korda péevas,
juntudel ka rohkem. Tablett neelatakse tervelt alla

koos vedelikuga. Hoiatused ja ettevaatusabindud: ei ole
teada. Rasedus ja imetamine: kdesoleva ajani pole and-
meid ravimi kahjuliku toime kohta lootele; rinnaga toitmise
ajal voib kasutada. Korvaltoimed: harvadel juhtudel iilitund-
likkusreaktsioonid (urtikaaria, nahaloove). Tahelepanu!
Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist lugege tahe-
lepanelikult pakendis olevat infolehte. Kaebuste piisi-
mise voi ravimi korvaltoimete tekkimise korral pidage
néu arsti voi apteekriga

Miitigiloa hoidja: W6rwag Pharma GmbH & Co. KG,
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