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KVALITEETSED TOIDULISANDID
inglise firmadelt Higher Nature & BioCare

TOITUMISNOUSTAMINE JA -TERAAPIA
haigustepuhune toitumine

tervislik toitumine

erinevad dieedid

TOIDUTALUMATUSE TESTID
32,64, 96 ja 120 toiduainele

MUUD TOITUMISEGA SEOTUD ANALUUSID
PSUHHOTERAAPIA

Tapsem info meie kodulehel
www.vianaturale.ee
info@vianaturale.ee

OU Via Naturale

Kalevi 108, Tartu

+372 507 1255, 742 1509

Koik toidulisandid on saadaval Via Naturale kaupluses aadressil-
Kalevi 108, Tartu. Toidulisandeid on véimalik ka tellida Eesti Posti
ja Smartposti vahendusel. Tapsem info: info@vianaturale.ee
7421509.

TOIDULISANDID SUDAME TERVISE HEAKS

Higher Nature ja BioCare on mainekad toidulisandite tootjad Inglis-
maal, kes pakuvad parima imenduvuse ja biokdttesaadavusega too-
teid. Koostdds toitumisteadlaste- ja terapeutidega loodud lisandites
on kasutatud vaid sertifitseeritud komponente, mis ei sisalda pestitsii-
dide jadke ega muid saasteaineid. Side- ja taiteainete osakaal on mi-
nimaalne ning need on valitud nii, et nad ei pohjustaks probleeme ka
allergiate voi talumatusega isikutel.

Cardio Heart Nutrients - toitained
siidame ja arterite toetamiseks

Sisaldab stidamele ja arteritele hddavajalikke toit-
ained - tugevaid antiokstidante koensttmi Q10
1 1 ja E-vitamiini, samuti B-grupi vitamiine, karnitiini,

i B arginiini, bromelaiiini ja TMG-d (trimettalglutsiin).

:isnmc?unﬂgaems Aitab sdilitada normaalset vereringet ja langetada
homotsusteiinitaset. Soovitav annus 1 tablett 2 korda
o Ctpaules pdevas koos toiduga.

— 30 kapslit 12,50 €/120 kapslit 46,80 €

Cholesterase - taimne
kompleks kolesteroolitaseme

tasakaalustamiseks
EE—

BioCare Lisandis sisalduvad vitamiinid B ja C aitavad vere-
seerumi kolesterooli- ja lipiidide taset tGhtlasena
hoida. Ananassienstim bromelaiin aitab valke lagun-
dada ja verd vedeldada. Lisand sisaldab ka taimseid
| steroole ja pektiini, mis véivad soolestikus rasva
m siduda ja selle imendumist aeglustada.
Soovitav annus 2 kapslit paevas.
60 kapslit 21,50 €

: Cholesterase
3
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TMG - trimetiiiilgliitsiin
metiilimise toetuseks

TrimetUulglitsiin toetab mettlimisprotsessi, olles
vajalik kahjuliku homotsusteiini muutmisel kehale
oluliseks antiokstidandiks glutatiooniks. See on
stidame ja kardiovaskulaarse tervise sdilitamiseks dar-
oty slv;% misel.t oluline.. Annuseks 1 tablett ko.lm kp.rc.ia pé?yas.
heaithy methytion Soovitav tarbida koos B-kompleksi vitamiinide voi
s R{;“f‘ lisandiga Cardio Heart Nutrients.

FeoE W"UZ"_"" . 30kapslit 7,70 € /90 kapslit 19,80 €

Omega-3 Fish Oil - kalaoli, mille iga
partii on eraldi kontrollitud

Higher Nature esmaklassilise kvaliteediga puhas
kalaoli sisaldab looduslikes kogustes EPA-t ja DHA-d.
Rasvhapped EPA ja DHA on olulised sidame, arterite
ja silmade tervise tagamiseks, aju tooks, liigeste
painduvuse  sailitamiseks ja paljude muude
funktsioonide toetamiseks kehas. Soovitav annus 1-3
kapslit paevas

Hind 30 kaps 4,8 € /90 kaps 11,50 €

120 kaps 20,30 €
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tel eesmadrkidel.
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Suvi moodus tavaparaselt ruttu, kuid
ka stgis on sobiv aastaaeg toitumise
ja tervise seoste avastamiseks. Aja-
kirja seekordse numbri pohiteemaks
on stidame tervis, lisaks radgime ka
aneemiast ja rauast ning pakume
lugemiseks muudki tervislikku.

Avaartikkel vaatleb stidant ja ve-
resoonkonda kahjustavaid tegureid
ning seejdrel toite ja toitaineid,

mis aitavad neid kahjustusi valtida.
Artiklist leiate ka konkreetsed ja
lihtsad toitumissoovitused stidame
toetamiseks.

Kolesteroolist on radgitud kui
toelisest kurjajuurest, kuid tegelikult
on see organismile hadavajalik. Nii
kolesterooli liig kui ka selle vahesus
voivad pohjustada tervisehadasid.
Ning taas osutub toitumine Gheks
hoovaks, millega saab kolesterooli-
taset requleerida. Kuidas tapsemalt,
sellest saategi lugeda. Artiklile jarg-
neb kolesteroolitasemega kimpus
olnud Laine lugu sellest, kuidas ta
toitumise abil oma probleemist jagu
sai.

Teadagi on Uheks levinumaks si-
dame-veresoonkonna probleemiks
korge vereréhk. See héire on nii
levinud, et vererdhku langetavate ra-
vimite tarvitamist peetakse (isedranis
vanemaealiste hulgas) vahel lausa
loomulikuks. Ometi saab vereréhku
langetada ka ravimiteta. Mdistagi

ei kutsu me Ules valjakirjutatud
ravimitest loobuma, kuid vereréhule
plhendatud kolmest jarjestikusest
artiklist leiate méndagi kasulikku, mis
voib aidata vererdhu kérgenemist
valtida voi seda probleemi margata-
valt leevendada.

Ajakirja eelmistes numbrites on
korduvalt rédgitud flavonoidide
kasulikest omadustest, seekord
vaatleme neid taimedes sisalduvaid
toitaineid Idhemalt. Ning tutvustame
ka marjade tervistavaid omadusi.
Eraldi artikkel on pthendatud viima-
sel ajal lausa moetooteks kujunenud
gojimarjale. Need, kes jumaldavad
vooramaist, voivad pisut pettuda

— saame teada, et tegemist on meilgi
kasva(tata)va ilupddsa taraldnga mar-

jadega, tuntud ka kui hundimarjad.
Kill aga pole pohjust kahelda nende
marjade tervistavates omadustes,
millest ka kirjutame. Eraldi artikkel on
oliividlist, sealt leiate juhiseid valikute
tegemiseks erinevate oliividlide
vahel. Ning juttu tuleb ka thest oluli-
semast sidamehaiguste riskitegurist
transrasvadest.

Teame hasti, mida tdhendab valjend
raudne tervis. Mida aga tédhendab
tervisele raud kui toitaine? Sellest
saate lugeda viimasest kahest artik-
list, kus muuhulgas selgub ka tésiasi,
et rauaga ei tohi naljatada.

Meeldivaid lugemiselamusi!

Urmas Soots
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Toitumine ja toidulisandid
studamehaiguste
ennetamisel ja ravis

Annely Soots, toitumisterapeut, Tervisekooli dppejoud

Korget vererdhku ja ateroskleroosi nimetatakse vaikseteks
tapjateks. Seda seetéttuy, et need téved kulgevad enamasti
markamatult, nende esimeseks simptoomiks voib juba olla
infarkt voi insult. Sel pdhjusel on darmiselt oluline teada
korge vereréhu ja ateroskleroosi riskifaktoreid ning need eli-
mineerida. Geneetilist soodumust me maistagi likvideerida
ei saa, kuid selle olemasolul tuleb veelgi suuremat tédhelepa-
nu poorata neile teguritele, mille méjutamine on meie endi
voimuses.

Peamiseks stidame-veresoonkonna haiguste pdhjustajaks on
enamasti peetud korget kolesteroolitaset, kuid on avastatud
sellest veelgi olulisemaid riskitegureid. Naiteks vere madal
antiokstidantide- ja kdrge homotsusteiinitase, samuti hal-
bade rasvade tarbimine, mis pdhjustavad veresoonte seinte
kahjustusi ja soodustavad péletikulisi reaktsioone (neid
peetakse olulisteks ateroskleroosi soodustajateks). Koiki neid
tegureid, ka kérget kolesteroolitaset saab tervisliku toitumise
ning toidulisanditega elimineerida.

Kuigi see pole kdesoleva artikli pohiteemaks, ei saa ka siin
réhutamata jatta, et sidamehaiguste vaga olulisteks riskite-
guriteks on suitsetamine ning vahene fiilisiline koormus.
Suitsetajatel on kordades rohkem koronaararteritega seotud
probleeme kui mittesuitsetajatel. Tubakasuits sisaldab
lugematul hulgal kemikaale, mis kahjustavad veresoonte
seinu. Kui suitsetajal on ka korge kolesteroolitase, siis see

on sidame-veresoonkonna tervisele eriti ohtlik. Regulaarne
fudsiline koormus on siidame-veresoonkonnahaiguste ja
insuldi drahoidmisel vaga oluline. See alandab kolesteroolita-
set, parandab sidame varustamist vere ja hapnikuga, téstab
stidame funktsionaalset voimekust, langetab vererdhku ja
véhendab rasvumist.

Mida kujutavad endast siidameinfarkt ja insult?

Need on seisundid, mida pdhjustab arterite sulgus (insulti ka
purunemine), ja sellel on omakorda kolm peamist pohjust:

— arterid ahenevad nende seintesse kogunenud ladestuste
ehk ateroskleroosi tottu,

— veri on liigselt paksenenud ja hiitbed sulgevad kitsenenud
arteri,

— arterite ahenemine on tingitud lihaskontraktsioonist.

Veresoonte aterosklerootilise kahjustuse kujunemise
protsess

Ukski teooria ei rahulda taielikult kéiki uurijaid, kuid kéige
rohkem aktsepteeritakse versiooni, et ateroskleroos saab
alguse rakkude kahjustustest arteri seinas — veresoone
endoteelis. Veresoone kdige seesmisem kiht moodustub
endoteelirakkudest, mis koos endoteelialuse kihiga moo-
dustab veresoone sisekesta ehk intima. Sisekesta all asub
silelihasrakkudest ja nende rakuvaheainest koosnev keskkest
ehk media. Mediat katab véliskest, milles asuvad fibroblastid
ja narvildopmed.

Joonisel voiks ateroskleroosi arengut kujutada jargnevalt:

1. Endoteeli vigastus pohjustab
kasvufaktori sekretsiooni

voi trombotsiiiitide kinnitumise
kahjustatud kohale.

2. Valgeverelibled (monotsiiiidid)
kinnituvad samuti endoteeli kiilge
ning voivad eritada kasvufaktorit.
Selle peale hakkab moodustuma katt.

3. Silelihaskihi rakud
liiguvad kahjustuse poole.

4. Tekkinud kahjustused vdivad
kaotada endoteeli katte,

mis voimaldab trombotsiititidel
kinnituda ning eritada kasvufaktoreid.

5. Endoteel voib jadda ka terveks,
ent silelihase ja endoteeli rakkude
poolt eritatud kasvufaktorid jatkavad
katu suurendamist.

Ateroskleroosi kujunemise esimeseks etapiks on endotee-
li kahjustumine, mis muudab kahjustustele avatuks kogu



veresoone seina. Endoteeli kahjustused véivad olla meh-
haanilised, viiruslikud, immunoloogilised voi podhjustatud
mingitest toksiinidest. Kui kahjustus on juba tekkinud, siis
muutub see koht paremini ldbitavaks vereplasmas leiduva-
tele Ghenditele, sh lipoproteiinidele, mis kannavad koleste-
rooli. Kolesterooli kandev LDL lipoproteiin (rahvakeeli LDL
kolesterool) siseneb ldbi endoteeli kahjustuse veresoone
seina. Kui seal on kehva toitumise tottu vahe okstdeerumist
takistavaid antioksUdante, siis LDL osakesed oksUdeeruvad.

Kahjustatud endoteel eritab kasvufaktoreid ja soodustab
trombotsittide kleepumist kahjustunud kohale, need aga
tekitavad verehiibeid. Veresoone kahjustusi suunduvad
parandama veres leiduvad spetsiaalsed leukotsuidid (mo-
notsttdid), eritades samuti kasvufaktoreid, mis paksendavad
kahjustust parandades veresoone seina. Monotstutide klee-
pumine endoteelile ja nende likumine endoteelialusesse
kihti viib ateroskleroosi arengule — monotstddid muutuvad
makrofaagideks, mis haaravad okstdeeritud LDL osakese
endasse, neist tekivad vahtrakud, mis surres annavad lisa
arterite paksenemisse. Endoteeli rakkudes vabanevad sig-
naalmolekulid, mis kontrollivad leukotstutide, monotsuti-
de, basofiilide ja eosinofiilide kleepumist ja migratsiooni
labi endoteeli. Ka limfotsitdid kleepuvad endoteelile

ning liiguvad péletikustiimuli téttu labi endoteeli- Y
rakkude.

Normaalne endoteel takistaks trom-
botsudtide kleepumist enda
pinnale ja inhibeeriks trom- 4
boosi (endoteeli antitrom-
bogeenne toime), kuid
endoteelirakud véivad
slinteesida ka tromboosi
soodustavaid valke
(trombospondiin, fibro-
nektiin). Samuti tooda-
vad endoteelirakud ka
tsutokiine, mis on va-
jalikud silelihasrakkude
kasvu reguleerimiseks

ja veresooneseina vi-
gastuste parandamiseks.
Veresoone seina vigastu-
se puhul toimub keskkesta
silelihasrakkude ning fibrob-
lastide migratsioon ja palju-
nemine. Ateroskleroosi korral
liguvad silelihasrakud intimasse,
kus nad paljunevad ja toodavad
ekstratsellulaarse maatriksi valke,
luues tingimused naastude tekkeks.

Veresoone seina paksendav ladestus voib tekkida endoteeli
alla, kuid see voib ka endoteeli I6hkuda - sel juhul kleepuvad
uue kahjustuse kilge taas trombotsttdid, mis samuti sek-
reteerivad kasvufaktoreid ning suurendavad ja paksendavad
tekkinud ladestust ehk naastu veelgi. Naast jatkab kasvamist
ning l6puks voib see arteri valendiku téielikult sulgeda. Ate-
roskleroosi tajutavad simptoomid, peamiselt valuna rinnus
tekivad alles siis, kui 90% arteri valendikust on sulgunud. Al-
gul esineb valu vaid pingutusel ja stressiolukordades, hiljem
juba ka rahuolekus.

Arterid véivad kahjustuda mitmetel toitumise ja elustiiliga

seotud pohjustel. Killastatud loomsete rasvade tarbimine
ja suhkrurikas toit soodustavad ateroskleroosi arengut, mit-
tekdllaldane omega-3 rasvhapete ja rohke transrasvhapete
tarbimine tinkestab arterite seinu, vahendades nende elast-
sust. Endoteeli kahjustab kestvalt vaga korge kolesterooli
ja vere triglUtseriidide tase, oksUdeeritud LDL ja ksenobi-
ootikumid, naiteks nii looduslikud pestitsiidid kui tehislikud
kehavoorad Uhendid, millede hulka kuuluvad enamus
ravimeid, keskkonnamrgid jm. Stress ning liigne naatriumi-
ja/voi vahene kaaliumisisaldus toidus ning suitsetamine
ahendavad artereid, tuues kaasa vererdhu kérgenemise.
Magneesiumidefitsiit ei lase lihastel 166gastuda, B-vitamiini-
de vaegus tostab ,arterite toksiini”homotsusteiini taset veres,
pohjustades ateroskleroosi ja muid arterite kahjustusi ning
muutes vere paksemaks. Kuna koiki nimetatud aineid saame
toidust, on voimalik toitumise korrigeerimisega siidame-ve-
resoonkonna tervist  parandada.
p - / - Antiokstidantsed
/ ) 4 t0|ta'|.r.|ed, nagu
nditeks beeta-
< . karoteen, seleen,
. E- ja C-vitamiin
on véga olulised
slidamehaiguste,
samuti ka vahi
ja krooniliste
degeneratiivsete
haiguste ennetamisel.
Nad aeglustavad ka
/  vananemisprotsessi.
Antiokstidandid
blokeerivad naastude
moodustumist veresoontes,
kuid selleks on vajalik nende
koostoime - antiokstidandid
on meeskonnamaéngijad.
Uksikute antiokstidantide
/  tarbimine toidulisanditena ei anna
tulemust, mida on véimalik saavutada
nende kombineerimisel. Naiteks vajab
(ks tahtsamaid antiokstidante C-vitamiin
partneriteks E-vitamiini ja karoteene,
kuna viimased toimivad rasvakeskkonnas
(rakumembraanide sees), C-vitamiini toime
piirdub aga vaid vesikeskkonnaga nii raku sees kui
rakust valjaspool. C-vitamiin aitab ka E-vitamiinil
tootada, kaitstes teda ning hoides tookorras, tostes
sellega E-vitamiini antiokstidantset toimet.

C-vitamiini tarbimine lisandina takistab LDL kolesterooli
okstdeerumist, tugevdab kollageenstruktuuri arterite
seintes, alandab vereréhku, tdstab hea kolesterooli taset ning
hoiab dra trombotsidtide kokkukleepumist. Kuid nagu juba
Oeldud - tugevama toime saame, kui kombineerime seda
E-vitamiini ja karotenoididega.

Antiokstidantidega punases veinis on seletatud ka nn
Jprantsuse paradoksi’. Prantslased tarbivad rohkesti rasva ja
kolesterooli sisaldavaid toiduaineid, kuid nende sidame-
haigustesse ja insulti haigestumine on madal — pohjus voib
peituda selles, et nad joovad ka suhteliselt palju veini.

Antiokstdantidest pakub kdige suuremat kaitset sidame-
haiguste vastu E-vitamiin. E-vitamiini oluline funktsioon on



kaitsta peamiselt rasvadest koosnevaid rakumembraane.
E-vitamiini madal tase veres on tegelikult palju tésisem
stidameinfarki ja insuldi ohumark kui naiteks kérge koleste-
roolitase.

Enamus inimesi saab oma sidame-veresoonkonna tervist
toitumise abil Gsna lihtsalt toetada — tuleb igapaevaselt tar-
vitada varskeid puuvilju, aedvilju ja téisteraviljatooteid, ning
sUla vahem liha, rasvast ja suhkrurikast toitu. Kolesteroolita-
set langetavad ka probiootilised toidulisandid.

Stidame tervisele on vdga olulised B-grupi vitamiinid, kuna
nende puudus pohjustab rasva ainevahetuse hdireid, rasvu-
mise kiirenemist ning kolesteroolitaseme téusu. Kolesterooli
ainevahetus vajab eekatt vitamiini B3 koliini ehk vitamiini B*
ja inositooli ehk vitamiini B2, Koliin takistab rasva ladestumist
maksa ja stabiliseerib vererdhku, inositool hoiab rasvade
ainevahetuse korras, surudes alla rasvumist ja kolesteroo-
litaseme téusu. B-grupi vitamiinid aitavad langetada ka
homotsusteiinitaset, millest tuleb juttu hiljem.

B2-vitamiini tahtsamad allikad: teravili (v.a. mais), kaunvili,
siseorganid, muna, kala, pahklid.

Koliini (B*-vitamiini) tahtsamad allikad: munakollane, sardiin,
makrell, piim, kanamaks, kapsas, kaunviljad, soja jt letsitiinirik-
kad toiduained.

[nositooli (BE-vitamiini) tdhtsamad allikad: kartul, mais, oad,
pahklid, neerud.

Kuigi munad on kolesteroolirikkad (ca 200mg muna kohta)
ja nende s6omist sel pohjusel sageli valditakse, on uuringud
naidanud, et md66dukas munade tarvitamine kolesteroolita-
set eriti el mojuta.

Oluliseks stidamehaiguste riskiteguriks on ka transrasvhap-
ped.

Need rasvhapped

- langetavad HDL kolesterooli (nn hea kolesterooli) taset
veres,

- tostavad LDL kolesterooli (halva kolesterooli) taset veres,
- hairivad hormonaaltasakaaly,

- vdhendavad organismi kaitsevoimet,

- kahjustavad endoteeli.

Transrasvhappeid sisaldavad htdrogeenitud rasvad. Kui
toiduaine sildile on kirjutatud naiteks taimne rasv’, tuleks
tdpsemalt uurida, missuguse rasvaga on tegu. Hidrogee-
nitud rasvu leidub peaaegu kéikides tdéostuslikult toodetud
toitudes, margariinides, kUpsistes, jaatistes, juustudes,
kiirsoogikohtade praetoitudes ja klpsetusrasvades. Rasvu
hldrogeenitakse parema sailivuse ja kuumataluvuse saavu-
tamiseks, kuid sellega muudetakse rasvhapete looduslikku
struktuuri. Niisuguste rasvade pikaajaline tarbimine votab
rakumembraanidelt véime transportida/labi lasta toitaineid,
vett ja elektrolUlte, suhelda teiste rakkudega ning alluda
hormoonide ja muude signaalmolekulide kontrollile, tuues
kaasa ka haireid narviststeemis. Transrasvhapped kahjus-
tavad raku membraanifunktsiooni ja veresoonte endoteeli,
tostes sellega nii sidamehaiguste kui ka vahi- ja diabeediris-
ki. Vastupidine toime on aga tuvastatud monokdllastamata
ja omega-3 rasvhapetel.

Monokdllastamata rasvhape on naiteks oleiinhape, mida
leidub rohkesti oliivi- ja mandli6lis. Need rasvhapped on
kill tugeva antiokstidantse toimega, kuid naiteks oliivioli

lisamine ebatervislikke rasvu sisaldavale toidule meid veel
sidamehaiguste eest ei kaitse. Omega-3 rasvhapetel on
selles mottes tugevam toime.

Omega-3 rasvhapped langetavad kolesterooli- ja tri-
glutseriidide taset veres, takistavad trombotstutide liigset
kokkukleepumist, alandavad fibrinogeenitaset ja langetavad
korget vererdhku. Vaga paljud kaksikpimedad uuringud on
demonstreerinud omega-3 rasvhapete vererdhku langetavat
toimet. Omega-3 rasvhapete rikkalikeks allikateks on kaladli
ja kalad, chia- ja linaseemned. Linadli ei soovita me tarbida
vaid seepdrast, et raske on leida poodidest linadli, mis ei ole
kibe (kibedus annab marku radsumisest). Niisiis - toiduvalik,
milles on rohkem kala ja rohkem omega-3 rasvhappeid,
seondub vaiksema stidamehaiguste riskiga.

Veresoonte sisekesta ehk endoteeli t60 soltub oluliselt
askorbiinhappest ehk C-vitamiinist. C-vitamiin on antioksi-
dant, mis soodustab sapphapete moodustamist kolesteroo-
list. Sellega véhendab ta kahjuliku kolesterooli hulka veres.
Nobeli preemia laureaat biokeemik Linus Pauling soovitab
C-vitamiini tarbida koos lisiiniga. LUsiin on aminohape, mis
manustatuna koos C-vitamiiniga aitab sdilitada sidame ja
arterite tervist, vahendades kolesteroolinaastude moodustu-
mist arterite seintes. LUsiini- ja C-vitamiinirikkad toiduained
on kaunviljad, aed- ja puuviljad ning marjad. LUsiin ja C-vita-
miin on saadaval ka toidulisanditena.

Siidamehaiguste oluliseks riskiteguriks on kérge ho-
motsisteiinitase. Seda maaratakse verest, tervisele ohutuks
peetakse vaartust, mis ei Uleta 6,3umol/l. HomotsUsteiin on
ainevahetuse vaheprodukt, mis kuhjub, kui kehas on puudu
foolhappest, BS- voi B'*-vitamiinist ning eriti metGdlvormis
B'?-st (otsige toidulisandit, mis sisaldab just seda vormi).
Kérgenenud homotsusteiinitase on endoteeli dusfunktsiooni
oluliseks pohjuseks. Tstotoksilise ihendina pohjustab ho-
motsUsteiin endoteeli rakkude irdumist veresoonte seintest
ja silelihasrakkude paljunemist kahjustatud kohtades, mis
hdirib kollageeni moodustamist ning soodustab trombide
teket. HomotsUsteiin on ka peamine trombide moodus-
tumist soodustav faktor. Kérgenenud homotsisteiinitase

on taiesti iseseisvaks sidameinfarkti, insuldi ja perifeersete
vaskulaarsete haiguste riskifaktoriks. Kérge homotsusteiini-
taseme puhul muutuvad lipoproteiinide ladestused arterite
seinas tihkemaks, vahendades sel viisil arterite elastsust.
Sellega kaasneb vererdhu téus. Kérge homotsisteiinitase

ja sellega tavaliselt kaasnev foolhappe puudus langetavad
lammastikoksiidi (NO) ehk veresoonte 166gastusfaktori taset,
see aga tostab samuti vererdhku.

HomotsUsteiinitaseme normaalsena hoidmiseks on vaja
eelkdige B-grupi vitamiinide koost6od (foolhape ja vita-
miinid B'?, B ja B2 ning metiilildoonoreid (TMG, SAMe ja
metUadlB'2-vitamiin).

Missugust toitu vajab siidamehaige? Kuidas peame
s00ma, et stidamehaigusi dara hoida?

Tasakaalustatud segatoit moéjub sidamele kbige paremini.
Tervislikuks peetakse toitu, millest umbes 80% on taimne

ja 20% loomne, toortoidu osakaal peaks olema voimalikult
suur. Mingil juhul ei tohi rasvade hulka toidus liigselt piirata
- kestva rasvavaese dieedi puhul intensiivistab maks koleste-
rooli stinteesi. Rasvu tuleb aga hoolikalt valida.



TOIDUSOOVITUSED SUDAME TOETAMISEKS

-S66ge vahem liha, rohkem kala ja aedvilja. Eelistage
metsloomade ja karjamaal peetavate loomade liha, piirake
vorstide ja lihast valmistatud pooltoodete tarbimist.

-Vahendage eeskatt killastatud rasva (loomse rasva), trans-
rasvhapete (enamus margariine, jaatised, kiipsised, koogid,
paljud kommid jms) ja kolesterooli (samuti loomne rasv)
ning ka rasvade Uldist osakaalu toidus. Rasvadest ei tohiks
me saada rohkem kui 25% padevasest toidukaloraaZist, tdna-
paeval levinud toitumisharjumuste juures kipub see olema
oluliselt suurem. S66ge véhem loomseid ja rohkem taimseid
tooteid.

- Suurendage omega-3 rasvhapete tarbimist — neid sisalda-
vad rohkesti naiteks kaladlid, chia-, lina-, tudra- ja kanepi-
seemned ning rasvased kalad.

- Suurendage stdant kosutavate monokullastamata rasvha-
pete hulka toidus, stilies rohkem pahkleid, seemneid, mand-
leid ja oliive, ning kasutage salatites extra virgin oliivoli.

- S66ge rohkem kaunvilju - soja (ka liha asemel), kikerher-
neid, 1aatsi, ube ja herneid.

- Loomsetest toiduainetest eelistage muna, naturaalst mait-
sestamata jogurtit ja kodujuustu.

- SOOge taisteraleiba, tdisterast pastatooteid ja tdisterariisi,
toidu valmistamisel kasutage taisterajahu, ka hommikusd6-
gihelbed olgu tdisterast.

- S66ge palju rohelist, vaga tervislikud on brokoli ja spinat.

- S66ge idusid ja vorseid, kasutage toidus palju varsket mait-
serohelist.

- S66ge Uks kaus kuuslauku iga paev.
-Vahendage naatriumit sisaldavate toiduainete ja soola tar-

bimist. Kasutage meresoola voi kaljusoola, sealt saate ka teisi
mineraale peale naatriumi ja kloori.

-Vahendage kohvi joomist.
- Piirake alkoholi tarbimist.

- Tarvitage kiudaineterikkaid toite, kuna kiudainetel on
ateroskleroosivastane toime. Eriti head on kaunviljadest ning
puu- ja aedviljadest saadavad lahustuvad kiudained — need
on vaga efektiivsed kolesteroolitaseme langetajad.

- Piirake susivesikute tarbimist (eeskatt suhkur, tarklis ja
rafineeritud teravili - neid peetakse olulisteks ateroskleroosi
soodustavateks teguriteks). Suhkur tstab insuliini hulka or-
ganismis, see aga on seotud kérgenenud kolesteroolitaseme
ja vererasvade triglutseriidide kérge taseme, vererdhu téusu
ning sidamehaigustega.

- S66ge viis voi rohkemgi korda paevas erinevaid puu- ja
aedviljade kombinatsioone, eriti rohelisi, oranze ja kollaseid
vilju ning tumedaid marju. Need sisaldavad antiokstdante

- karotenoide, flavonoide, seleeni, E- ja C- vitamiini, olles
samas ka rikkad B-vitamiini poolest, mis aitab langetada
homotsisteiinitaset.

Loetelu I6ppu sobivad veel kaks elustiiliga seotud soovitust:
-Vahendage stressitaset.
- LOpetage suitsetamine.

Stidame tervisele kasulikud toidulisandid

Karnitiin on vitamiinitaoline aine, mis aitab rakus energiat
toota. llma temata ei padse pika ahelaga rasvhapped rakku
ja organism ei saa neid kasutada. Karnitiin parandab sidame
funktsiooni kroonilise sidamepuudulikkusega haigetel. Kuna
sidamelihas eelistab energiaallikana pika ahelaga rasvhap-
peid, séltub sidame t66 adekvaatsest karnitiini hulgast.

Ubikinoon/ubikinool, CoQ' ehk vitamiin Q toimib
koenstUmina energia tootmises ning rakumembraanides
antiokstidandina. Teda on vérreldud auto sidtekitnlaga.
Samamoodi, nagu auto ei tdota ilma stlteta, ei td6ta ka
inimese keha ilma koensttumita Q'°. Sidamepuudulikkuse
korral on Q'-vitamiinist palju abi, kuna see aitab stidamel
paremini kokku tdmbuda. Q'™ mojul veresoonte vastupanu
ehk resistentsus vereréhule langeb. Sidamehaigetele on eriti
kasulik Q'°-vitamiini vorm, mida nimetatakse ubikinooliks.
Koige efektiivsem ndib olevat CoQ'° 8lilahusena, kuna tege-
mist on rasvlahustuva vitamiiniga. Toiduainetest sisaldavad
seda toidudlid, liha, rasvased kalad, munakollane, aga ka
taimed. Q-vitamiini on porgandis, idudes, taisteraviljas, kree-
ka pahklites, mandlites, spinatis jt. taimsetes saadustes, kuid
selle kattesaamiseks peab taimetoitu tarbima koos rasvaga
— siis imendub Q-vitamiin paremini.

Resveratrool on punase viimarja kestadest isoleeritud aine,
fUtoaleksiinide gruppi kuuluv Ghend, mida taim produtseerib
enesekaitseks keskkondlike stressorite vastu. See on tugev
antiokstdant, mis aitab dra hoida aterosklerootilisi naaste
arterites. Tal on ka vdhivastane ja infektsioonide eest kaitsev
toime.

Magneesium ja kaalium on stidamelihase hdireteta t60
tagamiseks kdige olulisemad mineraalained.

Magneesiumipuudus voimaldab kaltsiumil ja naatriumil
organismis kuhjuda, mis hairib vereringet vdikestes arterites,
pohjustades vererdhu tdusu. Magneesium aitab regulee-
rida sidameldoke, soodustab veresoonte |66gastumist

ning takistab trombide teket. Magneesium ja kaltsium on
vastastikuses koostoimes todtavad mineraalid. Kaltsium
osaleb lihaste kokkutdmbes, magneesium kindlustab aga
lihaste l6dvestumise. Koos reguleerivad nad sidame ritmi ja
vereréhku. Paljud riitmihdired véivad olla vaid magneesiumi-
puuduse tagajarg sidamelihases. Magneesiumi tdiendav
tarbimine tugevdab ka stidamepuudulikkuse ravimi digok-
siini toimet. Diureetikumide tarvitajad peavad kindlasti tarvi-
tama lisaks magneesiumi, kuna magneesium viiakse uriiniga
kehast vdlja. Magneesiumist tihjendavad keha ka mitmed
teised ravimid — naiteks digitaalis (Digoxin) ja vasodilataato-
rid (beeta-blokaatorid ja kaltsiumkanali inhibiitorid). Tdiendav
magneesium toimib sidamehaigetele hasti ka siis, kui selle
tase veres on normaalne.

Kaaliumirohke ja naatriumivaene dieet kaitseb sidameve-
reringehaiguste eest, korge vererdhu korral voib see olla
lausa ravidieediks. Paljud uuringud néitavad, et ainudksi
naatriumikoguste vahendamine toidus pole vereréhu lange-
tamiseks téhus, sellega peab kaasnema kaaliumi tarbimise
suurendamine. Kaaliumi vahesus voib pohjustada hdireid
sidamelihase ja skeletilihaste t60s - hdirub glikoosi meta-
bolism, mis péhjustab lihaskoe energiadefitsiidi. Sidame
rdtmihdired on seotud kaaliumivaegusega organismis.



Parimad magneesiumi- ja kaaliumilisandid on aspartaadi
vormis, voi siis seotud Krebsi tstkli vaheainetega (malaadina,
suktsinaadina, fumaraadina, tsitraadina). Magneesiumirikkad
toidud on pruunvetikas ja teised meretaimed, pahklid, taiste-
rad, tofu, seemned (eeskatt korvitsa- ja paevalilleseemned),
kakao. Magneesiumi on klorofilli koostises ja taime ra-
kukestades, samuti karedas vees - filtrid filtreerivad veest
magneesiumi valja.

Kaaliumilisandite tarbimine ei ole turvaline neerupuudulik-
kuse korral. Muidu aga saab organism kaaliumi liiaga hésti
hakkama ning kaaliumilisandite tarbimine ei kujuta endast
mingit ohtu. Neil puhkudel, kui ei ole soovitav tarbida kaa-
liumilisandeid, on oluline saada piisavalt kaaliumi toiduga.
Kaaliumirikkad toidud on aedyviljad ja eriti puuviljad.
Umbes kiimnendik inimestest on soolatundlikud. Soola
tarbides nende vererdhk téuseb. Arteritele on eriti ohtlik, kui
rohke soola tarbimine esineb koos kérge homotsusteiinitase-
mega. Kui teie homotsiisteiinitase on kérgem kui 6,3, siis
olge soola lisamisega toidule aarmiselt ettevaatlikud!
Tarbige mere- ja kaljusoola, mis sisaldab peale naatriumi ka
mitmeid teisi mineraale. Hoiduge naatriumi sisaldavatest
lisaainetest toidus (nt naatriumglutamaat jt).

B-vitamiinide kompleks on eriti hea just homotsuste-
iinitaseme langetamiseks. Preparaadi koostises voiks B'?

olla mettl-B'? vitamiini vormis, lisaks voiks tarbida veel
trimetddlglatsiini. Viimased langetavad monedel juhtudel
homotsUsteiinitaset ka eraldi manustatuna.

Vere hiiiibimise vahendamine, looduslikud aspiriini
alternatiivid

Omega-3 rasvhapped ja E-vitamiin koos ananassiensdimi
bromelaiiniga on véga head httbimisvastased looduslikud
vahendid. Omega-3 rasvhapped vdhendavad vere hitbi-
mist, sest nendest toodetakse veresoonte seintes koehor-
moone prostaglandiine, mis vdhendavad trombotstttide
kokkukleepumist. Omega-6 rasvhapetest aga toodetakse
organismis vastupidise toimega prostaglandiine. Seeparast
on oluline hoida omega-3 ja omega-6 vahekord tasakaalus.
Tanapéeval levinud toiduvalik on aga paraku rikas just ome-
ga-6 ja vaene omega-3 rasvhapete poolest.

Vere htiibimist vahendavad ka kudslauk ja kidslaugudli
ning gingko biloba ehk hélmikpuuekstrakt, mistéttu ei ole
neid (ega ka muid vere hiiibimist takistavaid toiduaineid
ja toidulisandeid) soovitav vahetult enne ja parast kirurgilisi
operatsioone tarbida.

Kasutatud allikaid:

Dickinson H.O. et al."Magnesium supplementation for the managment of
essential hypertension in adults” Cochrane Database Syst Rev 2006; 13: CD
004640.

Hackam D.G., Anand S.S.; Emerging risk factors for atherosclerotic vascular
disease. A critical review of the evidence, JAMA 290 2003 932-940.
Hirashima O. et al."Improvement of endothelial function and insulin sensiti-
vity with vitamin C in patients with coronary spastic angina: possible role of
reactive oxygen species”J Am Coll Cardiol 2000; 35: 1860-6.

Holford P. & Braly J,, The H factor, Piatkus Books, Great Britain 2007.

Oakley GP, Mandel JS “Folic acid fortification remains an urgent health priori-
ty”, Br Med J 2004; 329: 1376.

Kannel W.B., Dawber TR, Revotskie J, Kagan A, Factors of risk in the deve-
lopment of coronary heart disease—six-year follow-up experience. The
Framingham Study, Ann Intern Med 55 1961 33-50.

Kaufmann PA. et al."Coronary heart disease in smokers: vitamin C restores
coronary microcirculatory function”Circulation 2000; 102: 1233-8.
Kiesewetter H. et al. Effect of garlic on thrombocyte aggregation, microcir-
culation, and ohter risk factors. Int J Clin Phramacol Ther Toxicol 29. 151-155,

1991.

Kris-Etherton PM., Harris W.S., Appel L.J.,Fish consumption, fish oil, omega-3
fatty acids, and cardiovascular disease.” Circulation 2002; 106: 2747-57.
Lichtenstein A.H. Trans fatty acids, plasma lipid levels, and risk of developing
cardiovascular disease. A statement for healthcare professionals from the
American Heart Association. Circulation 1997;95:2588-2590.

Maurer H.R. Bromelain: biochemistry, pharmacology and medial use. Cell
Mol Life Sci 2001;58: 1234-1245.

Rimm E.B. et al.“Folate and vitamin B6 from diet and supplements in relation
to risk of coronary heart disease among women"JAMA 1998 279(5)359-64.
Toole J.F. et al’Lowering homocycteine in patient with ischemic stroke

to prevent recurrent stroke, myocardial infarction, and death: the Vitamin
intervention for Stroke prevention (VISP) randomized controlled trial” JAMA
2004; 291. 565-75.

Zilmer M., Karelson E., Vihalemmm T., Rehema A., Zilmer K. "Endoteeli
dusfunktsionaalsus, LDL metabolism ja ateroskleroos” Inimorganismi
biomolekulid ja nende meditsiiniliselt olulisemad Glesanded. Inimorganismi
metabolism, selle hdired ja haigused Tartu 2010, 296-303.

VEENIDE TERVIS

Paljud inimesed on hddas veenilaiendite ja veenipéletikega. Kii-
sitakse, kas seda probleemi on véimalik toitumisega leevendada.
Méningad véimalused on téesti olemas. Veenilaiend on defekt
veeni seinas, mis viib veeni laienemisele ja veeni seinas asuvate
klappide I6dvenemisele. Sageli lisandub péletik. Jarelikult véiksid
aidata toiduained, mis tugevdavad veeni seina ja sidekoelist kolla-
geeni ning vdhendavad verehdilivete tekkimist ja poletikku.

Mustikad, sinikad, kirsid ja ka viirpuumarjad on kasulikud nii
veeniprobleemide profiilaktikas kui ka ravis, kuna sisaldavad
flavonoide proantotsianidiine. Flavonoidid annavad marjadele
neile iseloomuliku varvuse, toetavad veenistruktuuri ja vaskulaar-
set slisteemi Uldse.

Hobukastaniseemne- (st kastanimuna), viinamarjaseemne- ja
mannikooreekstrakt on veeniprobleemide puhul populaarsed

ja efektiivsemad preparaadid, mis samuti sisaldavad veresoonte
seinu tugevdavaid flavonoide.

Tatradie tee. Tatar on rikas flavonoidide poolest, tatraditest
valmistatud tee on veresoonte tervise toetamisel head toimet
ndidanud.

C-vitamiin tugevdab veresoone seina sidekude, samuti m&jub
hasti vitamiin Q10 (veresoonte tervisele on eriti hea selle taan-
datud vorm, mida nimetatakse ubikinooliks).

Vere fibrinoludtilist ehk trombe/verehttbeid I6hustavat aktiiv-
sust téstavad cayenne’i pipar, kiitslauk, sibul ja ingver. Nende
sage tarbimine on soovitatav ka teiste sidame-veresoonkonna
probleemide puhul.

Bromelaiin on ananassis leiduv enstiim, millel on tugev péletiku-
vastane toime. Bromelaiin soodustab ka fibriini (vere hiitibimisega
seotud valgu) I6hustumist. Arge I6igake ananassi sisemist osa
vdlja, tehke kogu ananassist mahl, sest bromelaiini on rohkem just
selles tliveosas.

Hoiduge kéhukinnisusest, pressimine suurendab veenidesisest
réhku, venitab veenide seinad vdlja ja nérgestab neid. Kéhukin-
nisuse vastu aitab taimetoit, suurendage oma menuis just aed-
viljade osakaalu, neid peab padevas saama peenestatuna médtes
umbes 5-7 klaasitait. Aedviljad kindlustavad meid ka suure koguse
flavonoididega - tarbige véimalikult erinevat varvi aedvilju. Flavo-
noide on rohkem tumedama varvusega aedviljades.

Jalgade veenilaiendite vastu aitab jalalihaste t&6, mis paiskab vere
ringlusse, seepdrast on hea jalgrattasoit, jalutamine ja sorkjooks.
Omega-3 rasvhapped, mida sisaldavad kaladlid, chia-, lina-,
tudra- ja kanepiseemned, toetavad poletiku- ja hiilibimisvastaste
koehormoonide tootmist veresoonte seintes.

N-atsetuililtststeiin ehk [ihidalt ACC teeb veenidele head. See on
tugev antiokstidant, mida kasutatakse ka naiteks operatsioonieel-
setel pdevadel kudede antiokstidantse potentsiaali tdstmiseks.
Toidulisand N.A.G. aitab samuti sidekude tugevdada. NAG.

on nimetuse N-atsetldl-glikoosamiin ltihend, tegemist on
aminosuhkruga. Aminosuhkrud on asendamatud komponendid
koikides keha kudedes, sealhulgas ka rakumembraanides.



Tiiu Vihalemm, biokeemik ja toitumis-
teadlane

Kolesterool on hadavajalik meie elute-
gevuseks, vaid liigne vai liiga véhene
kolesterool voivad muutuda kurja
juureks ja pohjustada tervisehadasid.

Kui kolesterooli on normist véhem voi
rohkem, on ajus hairitud narviimpuls-
side Ulekanded. Kestev kolesterooli
vahesus tekitab probleeme steroidhor-
moonidega, sapphapetega, memb-
raanvalkude t6dga. Samas on hasti
teada, et vereplasma kolesterooli korge
tase on Uks ateroskleroosi riskifaktori-
test, kestev liigsus sapis on aga seotud
sapikivide tekkega. Inimese kudedes on
kokku ligikaudu 140g kolesterooli, eriti
rikas kolesterooli poolest on narvikude
ja neerupealiste koorollus, palju on
seda maksas, kolesterooli leidub ka sa-
pis ja koikide kudede rakkude memb-
raanides. llma kolesteroolita ei suudaks
rakud eksisteerida/talitleda, poleks
suguhormoone ja poleks véimalik sin-
teesida vitamiini D3 nahas. Kolesterool
kaitseb sapipdie rakkude membraane
sapphapete soolade arritava ja kah-
juliku toime eest. Madala kolesteroo-
litaseme puhul aeglustub seedimine,
halveneb aju- ja narviststeemi talitlus,
voivad esineda maluhéired ja tekkinud
depressioon voib viia enesetapuni.

Meie organismi kolesteroolifond
moodustub toidukolesteroolist (30%)
ja organismis stinteesitud kolesteroo-
list (70%). Kui toidukolesterooli hulk
mingil pohjusel langeb, suureneb
inimkehas toimuv kolesterooli slintees,
sest flsioloogilised vajadused tuleb
katta. Kui minna Ule tdiesti kolesteroo-
livabale toidule, peab inimkeha kogu
vajaliku kolesterooli ise tootma ja see
on organismile vdga suur ja tarbetu
lisakoormus. Kui aga valjasttuleva
(toidu)kolesterooli hulk on vaga suur,
parsitakse tema stinteesi kehas nii, et
summaarne kogus jadks normi piiresse.
Uldjuhul on kolesterooli stintees
mitmeti ja hasti requleeritud ja toimub

ainult vastavalt vajadusele. Stinteesi
oluliseks regulaatoriks on kolesterool
ise stinteesi votmeensidmi (HMG-CoA
reduktaas) kaudu. Lisaks kontrollivad
kolesterooli siinteesi hormoonid — gli-
kagoon pérsib votmeenstdmi aktiiv-
sust, insuliin stimuleerib seda.

Vaatamata kolesterooli sinteesi
mitmekulgsele regulatsioonile tekivad
osadel indiviididel siiski kolesterooli ai-
nevahetushaired, mis on tingitud east,
tervislikust seisundist, elulaadist, pika-
ajalisest vaarast toitumisest, parilikust
faktorist, insuliini rohkusest, okstdatiiv-
sest stressist voi korgest veresuhkru ta-
semest. Viimased kaks faktorit modifit-
seerivad LDL osakest niivord, et maksa
retseptorid ei tunne enam seda osakest
ara ja see jaab pikaks ajaks ringlema,
kuni kleepub veresoone seinale.

Mitmete antiaterogeensete ravimite
(statiinide) toime on suunatud koleste-
rooli stinteesi votmeensilmile, parssi-
des viimase aktiivsust. Loodus pole aga
sellist vahelesegamist arvestanud, sest
kolesterooli siinteesiga sama rada pidi
toimub ka ubikinooni (koensdtim Q10,

vajalik thend energia tootmiseks rakku-
des), dolihhooli (vajalik Ghend valgust
ja stsivesikust koosnevate liitvalkude
moodustumiseks) ja paari teise Uhendi
stintees. Niisuguste ravimite pikaajali-
ne kasutamine pole kérvalméjudeta,
Uheks patsiendile tuntavaks problee-
miks voib saada lihaste (k.a. stdameli-
hase) energia defitsiit. Kolesteroolita-
seme langetamine statiinidega voib
osutuda osale patsientidest kasutuks,
osale isegi ohtlikuks - nagu selgus juba
paarikimne aasta tagusest uuringust.
Ometi ei takista see naiteks USA-s soo-
vitamast juba 18-kuulistele rasvunud
vaikelastele statiinide kasutamist, et
valtida kolesteroolitaseme tousu.

Koik koed suudavad kolesterooli stin-
teesida, kuid peamiseks stinteesikohaks
on maks, lisaks peensoole limaskest,
neerupealised, munasarjad, testised,
platsenta, ajukude (sinteesib 55-66%
iseenda vajadusest), nahk. Sinteesi
|ahteaineks on vdga lihtne Ghend - at-
setlidljadk, mis tekib rasvhapete, aga ka
sUsivesikute ainevahetuses. Seega voi-
vad kolesteroolitaset organismis tésta
nii liigne magus kui ka liigne toidurasv.

APO-valgud
(valguline osa)

QLY

Lipoproteiin on molekul, mis transpordib veres mitte ainult kolesterooli, vaid ka lipiide ja rasvlahustuvaid

Uhendeid.

Neid transportivaid molekule on kolme sorti: vaga vdikese tihedusega lipoproteiinid VLDL, vdikese
tihedusega lipoproteiinid LDL ja suure tihedusega lipoproteiinid HDL (lihendid ingliskeelsetest nime-
tustest very low density lipoproteins, low density lipoproteins ja high density lipoproteins)

« (o
(CRCLTT S

Kolesterool

Fosfolipiidid

Trigliitseriidid,

rasvlahustuvad
vitamiinid

jt lipiidsed iihendid
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Kolesterool on killastamata tstkliline
alkohol, mis rasvhappega Ghinedes
moodustab meie organismis tstklilise
lipiidi - kolesteriidi. Oma suure rasva-
lembuse st. korge hidrofoobsuse tottu
tuleb kolesterooli veres (veekeskkond)
transportida keerulise osakese - lipo-
proteiini sees.

Lipoproteiinse osakese pealispind

on vettarmastav, sisemuses asuvad
hidrofoobsed ehk rasvaarmastavad
komponendid. Veres saab transportida
vaid veeslahustuvaid Ghendeid, hidro-
foobsed osakesed liituksid omavahel,
nagu teevad seda rasvatilgakesed, ja
[6pptulemusena ummistaksid veresoo-
ne.

Kudedesse viivad kolesterooli LDL
lipoproteiinsed osakesed (,halb”
kolesterool) ja sinna sattunud liigse
kolesterooli toovad tagasi maksa

HDL lipoproteiinsed osakesed (,hea”
kolesterool) et sapphappeid stintee-
sida. Sapphappeid véljutab organism
iga pdev, sapphapped ongi koleste-
rooli véljutamise pohiteeks. Véike osa
kolesteroolist lahkub sapi koostises
muutumatul kujul. Liigse kolesterooliga
voitlemiseks on loodud ka sapphapete
sidujatena tootavad ravimid, mis ei lase
sapphapetel soolest tagasi imenduda.

Normaalseks kolesteroolisisalduseks ve-
res loetakse alla 5,0 mmol/L. Méodukalt
korgenenud tase jaab 5,0 ja 6,5 mmol/L
vahele, oluliselt korgenenud koleste-
roolitasemeks loetakse Ule 6,5 mmol/L.
Samas on inimesi, kelle kolesteroolitase
on Ule 7mmol/L, neil on hea LDL ja
HDL osakeste suhe ja nad on téiesti ter-
ved, sest on suutnud viia okstdatiivse
stressi oma organismis miinimumini.

Kolesteroolitaseme reguleerimine toi-
duga on kéige efektiivsem just méddu-
kalt kérgenenud vere kolesteroolitase-
me korral. Reguleerimiseks pole 6ige
rasvade hulka toidus rangelt piirata,
tuleks hoopis pulda toidus sisalduvat
kolesterooli ja triglitseriide taimse
toiduga tasakaalustada. Tasakaalus-
tatud toiduvalikusse kuuluvad naiteks
keefir, hapendatud pett voi petijogurt
(et saada voimalikult palju koleste-
rooli emulgeerivat, seda lahustuvaks
muutvat letsitiini), jogurt, kala, kanaliha,
keedetud voi kiipsetatud kanamu-

na (rebus olev kolesterool on hasti
tasakaalustatud letsitiiniga), rohkesti
puu- ja koogivilja, et saada killaldas-
elt kiudaineid ja magneesiumi. Mag-
neesiumi leidub taimede rakukestades

ja rohelistes lehtkoogiviljades klorofulli
koostises. Rohkesti magneesiumi on

ka korvitsa ja paevalille seemnetes,
india, kreeka ja pistaatsia pahklites ning
mandlites, tagasihoidlikult tdisteratoo-
detes, kalades, piimas, juustus. Magnee-
sium aktiveerib kahte olulist rasvade
ainevahetuses tegutsevat enstumi:
letsitiini-kolesterooli atstultransferaasi
ja lipoproteiini lipaasi, olles votmeele-
ment hUperlipideemias, ateroskleroosi
patoloogias ja lipoproteiinsete osakes-
te suhte sasipuntras. Ulekaalu korral
aitab selline tasakaalustatud s6omine
ka kaalu langetada, samuti tuleks
loobuda suitsetamisest ja alkoholi
liigtarbimisest ning hakata harras-
tama regulaarset kehalist aktiivsust.
Selliseks kehaliseks tegevuseks sobib ka
aiatdo, koristamine, kiirem jalutuskaik
— oluline on pulsi kiirenemine.

Korge kolesteroolitaseme korral tu-
leks taielikult loobuda magusatest
saiakestest, igasugustest rasvastest
koogikestest — Uihesdnaga toitudest,
kus on palju susivesikuid ja palju rasva.
Kolesteroolitaserme normaliseerimiseks
tuleb toetada kolesterooli ainevahe-
tust B rithma vitamiinidega: B®, B®,
B“-vitamiin ehk koliin ja B®-vitamiin ehk
inositool. Koliini leidub taas munakol-
lases, makrellis, sardiinis, kaunviljas,
inositooli saame pohiliselt kartulist ja
maisist. Olulised on antiokstdantsed
E-vitamiin (pdevalilleseemned ja -6li,
oliivi- ja rapsioli) ja C-vitamiin (oksUda-
tiivse stressi drahoidmiseks veresoon-
te seintes ja teistes kudedes ning
kolesterooli kiiremaks tGleminekuks
sapphapeteks). Vaja on ka omega-3
rasvhappeid (heeringas, makrell, I6he,
ansoovis, forell, tursk, linaseemned ja
-6li, kreeka ja maapahklid).

Kéige loomulikum kolesterooli lange-
tamise/organismist valjutamise viis on
sapphapetena soole kaudu. Selleks
tuleks stitia killaldaselt kiudaineteri-
kast taimset toitu, mis seob sapphap-
peid ja natuke ka kolesterooli (kuni 30g
kiudaineid padevas). Toidu kiudainete
vere kolesteroolitaset langetav toime
(just LDL-kolesterooli, mitte aga HDL-
kolesterooli taset) on ilmne. Eriti efek-
tiivsed on veeslahustuvad kiudained

— kaeras sisalduvad kiudained, pektiinid
duntes, puuviljades ja marjades, kiuda-
ined koogiviljadest. Taimsed toiduai-
ned on kasulikud ka seetottu, et nende
toiduenergia sisaldus on madal, samas
saadakse rikkalikult mineraalaineid,
vitamiine ja antioksidantseid Ghen-

deid. Vere kérget kolesteroolisisaldust
vahendavad ka kiitislauk ja sibul.
Kolesteroolitaset aitavad korrastada
moned taimeteed nagu mustsostrale-
he-, piparmUndi- ja vaarikavarretee.

Korge kolesteroolitaseme puhul aitab
taimetoidule Gleminek tdhusalt umbes
tihte kolmandikku inimestest. Ule-
jaanud 2/3 puhul on toidukolesterooli
arajatmise moju kolesteroolitasemele
minimaalne. On riike, kus enne koleste-
roolitaseme langetamist ravimiga tege-
leb patsiendiga pool aastat toitumiste-
rapeut. Ning alles siis, kui toitumisravi
tulemusi ei anna, alustatakse ,keemilise”
raviga.
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Minu kolesteroolitaseme
langetamise lugu

Olen 57 aastane naine. Moni aasta
tagasi ei olnud endokrinoloog rahul
minu Uldkolesterooli naitajaga, mis

oli siis 8,3 mmol/I, HDL 2,02 mmol/I

ja LDL 5,29 mmol/I. Kuna péen
autoimmuunset hlpotlreoosi, teen
aasta jooksul korduvalt analtdse.
Selle diagnoosiga patsientidel on oht
koérgenenud kolesteroolile.

Jatsin oma toidust vélja voi
vahendasin oluliselt muna s6omist,
kuid sellest praktiliselt mingit muutust
ei tekkinud. Mind suunati kardioloogi
konsultatsioonile, kes maaras mulle
kolesterooli alandava ravimi. Minu
soov oli aga alguses katsetada
toidumuutusega ning raviarst néustus
sellega. Olin lugenud just raamatut
,Suhkur — magus enesetapp’, mis

pani mind tosiselt métlema oma
magusa liigtarbimise Ule. Seal
vaidetakse, et suhkur védhendab kérge
tihedusega lipoproteiinide (HDL — hea

Tervislikud
magustoidud
lastele

Reelika Mets, Fiile OU toitumisndustaja

Peaaegu koik lapsed armastavad magusat.
Aina rohkem leiab kajastamist nn valge
suhkru kahjulik méju lapse tervisele ning
voib tunduda, et magustoidud ei saagi olla
tervislikud. Magustoit aga ei pea sisaldama
ohtralt rafineeritud suhkrut véi muid eba-
tervislikke komponente. Maiustada voib
ka tervislikult. Pakun kolm labiproovitud ja
toimivat nippi, kuidas vahendada rafinee-
ritud suhkru osakaalu lapse toidus:

1. Leppige kokku ks paev nadalas, millal
laps voib endale ise maiustusi valida. Teis-
tel paevadel tuleb maiused ara peita voi

veel parem, kui neid kodus dldse ei olekski.

See aitab rafineeritud ehk toddeldud
suhkrust véorduda. Méne aja pdrast s6ob
laps paremini, on rahulikum ja énnelikum
ega soovi enam nii tulihingeliselt magusat
rédmpstoitu ostukorvi haarata.

2. Asenda kommid ja muu magus puuvil-
jaga. Puuviljakorv olgu alati tais. Kui lapsel
tekib magusasoov, paku talle esimese
valikuna puuvilja.

3. Kui puuvili ei sobi, véiks jargmiseks
valikuvariandiks olla kodus valmistatud
tervislik kvaliteetsest toorainest magustoit
voi musli. Kuid magustoitu ei pea olema
tingimata suur taldrikutdis véi portsjon.

kolesterooli) taset. See raamat andis
mulle tduke Idpetada rafineeritud
suhkru tarbimine, sest normaalselt
mitmekulgselt stities saame me
vajalikke stsivesikuid piisavalt. Suhkur
on see, mis viib paigast organismi
keemilise tasakaalu (homodstaasi).
Méne kuu moéddudes, kordusanaltitise
tehes oli tekkinud muutus HDL ja LDL
kolesterooli vahekorras, Gldkolesterool
ei olnud kill palju langenud, see oli
7,4mmol/I, kuid HDL oli 2,52 mmol/I
ja LDL 3,98 mmol/l, ning triglttseriidid
0,86 mmol/I.

Siis asusin dppima Tervisekooli toitu-
misnoustajaks, kus sain rohkem tead-
misi kolesterooli ainevahetusest ning
kinnituse, et LDL/HDL suhe on oluline
nditaja. Sellest ajast olen oma toidu-
valikus veel palju muutusi sisse viinud.
Olen vahendanud kullastunud rasvade
tarbimist. Naiteks hommikuse voileiva
kate ei pea olema sink ega vorst, vaid
voib vaga edukalt olla kurk voi tomat.
Ma ei s66 enam lihatoite 3 korda
paevas, olen tunduvalt suurendanud
aedviljade osakaalu. Oma menudsse

Magusavajaduse rahuldamiseks piisab
vaikesest suutdiest.

Nditeid minu laste magusroogadest:

Suvikorvitsamuffinid

1 klaas (2 dl) nisujahu

1 klaas (2 dl) tdisteranisujahu

0,5 klaasi (1 dl) kaerajahu

1 klaas rafineerimata suhkrut voi 3/4 klaasi
puuviljasuhkrut

1 sl kUpsetuspulbrit

2 tl kaneelipulbrit

2 sl kakaopulbrit

napuotsatais peenikest meresoola

3 muna

1 klaas piima (véimalusel taispiima voi
3,5%-list, voib asendada ka taimse piima-
ga)

80g void voi kookosrasva

350-400g suvikorvitsat (1 vaiksem korvits)
1 klaas purustatud pahkleid (purusta ise)

Valmistamine:

Sega suures kausis suhkur, jahud, kip-
setuspulber, kaneel, kakao ja sool. Klopi
munad vaiksemas kausis lahti ning lisa
piim ja sulatatud voi (kookosrasv). Lisa
vedelik jahusegule ja sega. Riivi suvikorvits
ja purusta pahklid ning sega tainasse.
Tosta tainas voiga maaritud muffinipan-
ni pesadesse (voi pabervormidesse) ja
kUpseta ahjus 175-kraadisel temperatuuril
25 minutit.
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olen igapdevaselt lisanud killastumata
rasvhappeid, mida saan seemnese-
gudest (lisan neid kas hommikuse
smuuti sisse voi pudru peale), pldan
neid stila iga pdev véhemalt 2 spl. Ka
vahepaladeks s66n méne pahkli voi
mandli. Magustoiduks on tavaliselt
moni puuvili. Vaga populaarseks on
meie peres hommikune smuuti, kuhu
varakevadest kuni hilisstigiseni saab
lisada rohelist lehtkoogivilja voi paris
tavalist umbrohtu (naat, ndges, malts
jne). Sinna voib lisada ka toorest vuti-
muna, seemnesegu, kaneeli, toorka-
kaod — koike, mis teeb selle maitsvaks
ja tervislikuks.
Jargmise analtlsi tegin ma 6 kuu
moddudes, siis olid nditajad jargmi-
sed: Uldkolesterool 5,8 mmol/I, HDL
1,9mmol/l ja LDL 2,89mmol/I ning
triglutseriidid 1,01 mmol/I. Nende
naitajatega oli minu raviarst taielikult
rahul. Kokku véttis selle tulemuse
saavutamine aega 1 aasta ja 6 kuud.
Olen hakanud uuesti void tarvitama ja
muna soon peaaegu iga paev!

Laine

Krobedad seemnesed kaerakiipsised
150g void véi kookosrasva

75g suhkrut (rafineerimata) voi puuvilja-
suhkrut

1 muna

0,5 dl (veerand klaasi) vett

200g kaerahelbeid (tdistera)

100g taisteranisujahu voi speltanisujahu
voi kaerajahu

1 tl kipsetuspulbrit

1 tl kaneeli

1 spl kakaopulbrit

3 spl seesamiseemneid

3 spl paevalilleseemneid

peotais kookoshelbeid

Valmistamine:

Vahusta toasoe voi (kookosrasv) koos
suhkruga, lisa muna ja vesi ning vahusta
veel veidi. Sega omavahel kaerahelbed,
jahu, kiipsetuspulber, kaneel, kakaopulber,
seemned ja kookoshelbed. Lisa kuivainese-
gu ettevaatlikult segades muna-véivahule.
Pane paarikiimneks minutiks kilmikusse
(nii jadvad kiipsised rohkem kokku ja ei
pudene). Veereta (sellega saavad suu-
repdraselt hakkama ka lapsed) taignast
pallikesed ja matsi need kiipsetuspaberiga
kaetud ahjuvormile, Shemalt matsides jaa-
vad kupsised krébedamad. Kiipseta ahjus
175-kraadisel temperatuuril 10-15 minutit,
kuni kiipsised on helepruunid.
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Korge vererdohk ja se
langetamine ravimiteta

Annely Soots, toitumisterapeut, Tervi-
sekooli 6ppejoud

Korge vererdhk kaasneb tiupiliselt liigse
kehakaaluga. Sidameprobleemide
ennetamise ja ravi seisukohalt on seega
oluline normaliseerida kehakaal. Soo-
vitusi selleks vaata naiteks meie ajakirja
eelmisest numbrist. Nii Uleséomist kui
vererdhu téusu soodustab aga stress.
Paljudel on vereréhk seotud nende
psuuhilise seisundiga, mistéttu on oluli-
ne 6ppida stressi leevendama. Eriti hasti
maojuvad igasugused lddvestusega seo-
tud meetodid - massaaz, autogeenne
treening, jooga jne. Kuna sage alkoholi
tarvitamine tostab samuti vererdhku,
tuleks vahendada ka alkoholi tarbimist.

Vererdhku saab oluliselt méjutada tervis-
liku toitumisega, hoidudes samas endale
liigse stressi pohjustamisest soomise
piiramisega. Kehakaalu kontrollimiseks ei
pea pidama rangeid madalakaloraazilisi
dieete, kaal hakkab kenasti langema, kui
toitumine muudetakse tervislikuks ning
sUlakse regulaarselt, ei jaeta toidukordi
vahele. Kusimus on toidu kvaliteedis.

Annan vaikese kokkuvétte toidusoo-
vitustest, mida jargides on méne aja
parast paljudel méddukalt kérge-
nenud vererdhuga inimestel osutunud
voimalikuks ravimite tarvitamine Uldse
|6petada, véi siis on neil ravimiannuseid
vihendatud. Oigesti toitudes muutub
vererdhk ka stabiilsemaks, selle kdikumi-
ne véheneb. Samas on koik need posi-
tiivsed muutused kiiresti kadunud, kui
dieet |6petatakse. Mis tdhendab seda, et
tervislikku mentid tuleb sailitada ning
see oma elu osaks muuta.

Loomsed rasvad (eeskétt rasvased liha-
toidud) ja hidrogeenitud rasvad (paljud
margariinid) tuleks asendada kala- ja
taimedlidega, sest viimased sisaldavad
kasulikumaid rasvhappeid, kaitsevad ate-
roskleroosi eest, moéjuvad kasulikult vere
kolesteroolisisaldusele ning vahendavad
trombide tekke voimalust veresoontes.
Omega-3 rasvhappeid sisaldavaid
toiduaineid (voi toidulisandeid) voiks
tarvitada iga paev — kala, lina-, chia- voi
kanepiseemneid, kreeka pahkleid jms.
Oliivid ning oliividli sisaldavad aga

stdamele kasulikke monokdillastamata
omega-9 rasvhappeid.

Oluline on ka naatriumi (keedusoola) tar-
vitamise véhendamine. Tavalise keedu-
soola voiksime asendada mineraalideri-
kaste mere- ja kaljusooladega. Pan-sool
on samuti mineraalidevaene. Vererdhule
ja stidame tervisele on oluline, et kehas
oleks kaaliumi vahemalt samapalju

kui naatriumi, ideaalis voiks kaaliumi ja
naatriumi suhe olla isegi 5:1. Meile har-
jumuspadrases tavatoidus aga kipub see
olema vastupidi - isegi kuni 1:5 naatriumi
kasuks. Tervislik on suurendada toidu-
valikus kaaliumirikaste toiduainete
osakaalu (kaaliumisisaldusega paistavad
silma spargel, avokaado, porgand, mais,
oad, kartul, spinat, tomat, éun, aprikoos,
banaan, apelsin, pirn, ploom, maasikas).
Kaaliumirikas on just taimetoit. Valtige
ka naatriumi sisaldavaid toidu lisaaineid
(naatriumglutamaat, naatriumbikarbo-
naat, naatriumtsitraat jt).

Tavaparase toitumise puhul, kus rafinee-
ritud toitude osakaal on lubamatult suur,
kipub puudu jddma magneesiumist,
mille defitsiit seondub lisaks kérge-
nenud vererdhule ka insuldi ja sidame
isheemiatévega. Magneesiumi saame
niisugustest toiduainetest nagu kapsas,
teraviljad, mandlid, pahklid ja soja. Paljud
meie klientidest peavad oma kogemus-
tele toetudes magneesiumi sisaldavat
toidulisandit (eriti magneesiumfumaraa-
ti) heaks,vereréhuravimiks” Toidulisan-
dile vaatamata tuleks aga ka toiduvalik
magneesiumirikkaks muuta. Samas tuleb
arvestada, et kaltsiumipuuduse hirm,
mis sunnib inimesi tarbima kaltsiumili-
sandeid, viilb magneesiumipuudusele

- need mineraalid torjuvad teineteist
organismist valja. Kui tarvitate lisandit,
siis niisugust, mis sisaldab molemat.

On t6si, et taimetoitlastel on taheldatud
korget vererdhku ja sidamehaigusi
vdhem. Samas on leitud, et kdige tervis-
likum on taimseid ja loomseid toidu-
aineid digesti kombineerida (et saada
piisavalt kaaliumi, magneesiumi ja vita-
miine, et toiduvalik oleks rikas kiudainete
ja omega-3-rasvhapete poolest, sisaldaks
vahe suhkrut ja loomseid rasvu). Osa-
lised lahendused pole kuigi efektiivsed

- naiteks vaid puu- ja aedviljade lisamine

e

muus mottes ebatervislikule toidule
vererdhku ega stidame tervist kuigivord
ei paranda.

Organism vajab rohkesti antioksiidante
- toiduga saame neid siis, kui tarvitame
igapdevaselt erinevat varvi taimseid
toiduaineid ja toortoitu, eriti marju ja
koogivilju. Vaga hasti toimib vereréhule
antiokstdantne toidulisand Gingko bilo-
ba, eriti just vanemaealistel. See paran-
dab verevarustust vaikestes veresoontes,
sealhulgas ka ajus, toimides thtlasi
kerge antidepressandina. Antiokstidan-
did kaitsevad veresooni okslidatiivsete
kahjustuste eest. Uheks voimsaimaks
antiokstidandiks on glutatioon, mida
leidub rohkesti vaid kuumutamata aed-
ja puuviljades. Glutatiooni on taimedes,
samuti toodetakse seda igas keha rakus.
Tuntumateks antiokstidantideks on veel
C-vitamiin, E-vitamiin, karotenoidid,
flavonoidid, Q10-vitamiin ning mineraa-
lained tsink ja seleen.

Uuringud on ndidanud, et Iddvestu-
mine voib olla Gheks kdige tahtsamaks
ning vahetumaks vereréhu langeta-
mise meetodiks, mida saab harrastada
praktiliselt kéikjal — muidugi kodus, aga
enamasti on selleks voimalusi ka tdoko-
hal. Lédvestumisel pole thtegi kérvaltoi-
met ja see pakub puhast naudingut. Kui
sa pole l6dvestumisega varem tegelnud,
|dheb muidugi aega, enne kui seda
meetodit valdama hakkad. Seepérast
varu kannatust, dra mingil juhul loobu,
kui tunned, et see kohe ei toimi. Sugugi
mitte koik ei oska ennast I6dvestada

ega Opi seda kiiresti. Tee kannatlikult
harjutusi ja Ghel hetkel markad, et see
dnnestub. Vajadusel oleks hea endale
abiks leida moni terapeut, kes oskab
|6dvestumist dpetada.

Ré6mustamine ja naer alandavad pin-
geid ning langetavad vererdhku. Naer
laiendab veresooni, parandades rakkude
verega varustatust, ning aktiveerib aine-
vahetusprotsesse. Naermine muudab
vere koostist, pannes organismi bioak-
tiivseid aineid (nn heaoluhormoone)
eritama ning sunnib diafragma kokku
tébmbuma, stimuleerides sel viisil nii see-
de- kui sidametegevust. Vaata humoo-
rikaid telesaateid ja filme, luba endale
naerda kova hadlega. See mojub hasti



nii faUsiliselt kui psihholoogiliselt, andes
hea tunde mitte ainult sulle endale, vaid
ka korvalolijatele. Naeru positiivne toime
vabastab kehas endas peituva tervistava
jou.

Liikumine on tugev stressimaandaja ja
tervise sdilitamiseks lausa kohustuslik.
Selgita vélja fuusilise aktiivsuse vorm, mis
sulle kdige paremini sobib, ning harrasta
seda regulaarselt - olgu selleks kasvoi
igapdevane jalutamine. Koos fudsilise
koormusega alusta |6dvestava hingami-
se treenimist. Suurte raskuste tostmist
soovitatakse siiski véaltida, kuna see

voib vererdhku tésta. Kui aga tarvitad
vererdhku langetavaid ravimeid, peaksid
oma treeningprogrammi kindlasti arsti-
ga kooskolastama.

Muusika on imeline I66gastumise alli-
kas. Kuula oma lemmiklugusid, tee seda
Uksi olles. Vaata l6dvestavaid muusikavi-
deosid, otsi plaadipoodidest spetsiaalset
muusikat. Oige 16dvestumismuusika
leidmine ei pruugi alati lihtne olla - mis
on Uhele ideaalne, ei pruugi teisele Gldse
sobida. V6imalik on kasutada muusika-
terapeudi abi, kes aitab leida just sinule
koige sobivama muusika.

SOOLATA RETSEPTE

Kristiina Singer, toitumisndustaja
www.toidugaterveks.com

Hautatud punane kapsas 6untega

- 1 vdike punane peakapsas

- 1 sibul

-1-2 duna

- 2 tl rafineerimata suhkrut

- 2 tl void vai oliivioli

- 2 spl (una)aadikat

- 1 vdike tass vett voi puljongit

- veidi nelki, loorberi, pipart, kaneeli
Sibulad hakkida ja rasvas kergelt labi
hautada. Punane kapsas I6igata peen-
teks ribadeks ja sibulatele lisada. Ounad
koorida ja tlkeldada ning lisada sibulale
ja kapsale, samuti suhkur, dadikas, vesi
ja vurtsid, ning katta pott kaanega.
Hautada keskmisel kuumusel 30-60
minutit. Lépuks lisada soovi korral veel
veidi suhkrut voi varskelt pressitud
sidrunimahla.

Araabiapdrane bulgurisalat

Bulgur on kuuma auruga téddeldud,
seejarel kuivatatud ja I16puks purus-
tatud tdisteranisu. Lahis-Idas taidab ta
sama rolli, mis meil kartul. Stsivesikute-
rikkast bulgurist peavad lugu vegetaar-
lased.

- 150 gr bulgurit véi kuskussi

- 500 ml puljongit

Koéik massaazivormid on suurepa-
rased l66gastajad, stressimaandajad ja
vererdhu langetajad. FlUsiline puudutus
massaazina aitab kdige vahetumalt
stressi vahendada. Uldmassaaz, eriti
limfimassaaz, mis aitab jadkaineid
valjutada, puhastab kogu organismi. Eriti
hea ja l6dvestav on uudne bioenergeeti-
line liblikmassaaz.

Alternatiivsed ehk mittemedika-
mentoossed votted voivad vererdhu
normaliseerimisel vaga efektiivsed

olla, véimaldades ravimite tarvitamist
vidhendada ning kriise dra hoida. Uhtlasi
aitavad selles artiklis toodud soovitused
kogu sidame-veresoonkonna tervist
hoida, tulles kasuks ka taiesti tervetele
inimestele.

Kasutatud allikad:

Collaborative Research Group. N Engl J Med
2001;344:3-10.

Dickinson H.O. et al. “Magnesium supplementati-
on for the managment of essential hypertension
in adults” Cochrane Database Syst Rev 2006; 13:
CD 004640.

Lyon Diet Heart Study. Benefits of a Mediterra-
nean-style, National Cholesterol Education Pro-
gram/American Heart Association Step | dietary

Kastmeks:

- 1 ktdslaugukats

- 1 vaike punane tsillikaun

- 1 spl oliiviéli

- 1 spl palsamigadikat

- 1 spl sidrunimahla

- 4-5 tomatit

- 1 sibul

- peterselli, veidi pipart

- soovi korral veidi mett voi agaavisiiru-
pit voi suhkrut

Bulgur loputada kilma vee all, lasta
puljongis korraks keema, seejarel hauta-
da 20-30 minutit kaane all. Kastmeks
hakkida kadslauk, sibul ja tsilli peeneks
ning segada 6li, pipra, dddika, peterselli,
sidrunimahla ja magusainega. Lisada
tUkeldatud tomatid ja segada juurde
jahtunud bulgur.

Lillkapsa-banaani toorsalat

- 1 vaike lillkapsas

- 1 tass maitsestamata jogurtit

- sidrunimahla

- varskelt jahvatatud pipart

- | banaan

Lillkapsas pesta ja riivida jameda riiviga,
segada jogurtiga, lisada tukeldatud
banaan ning maitsestada vahese pipra
ja varskelt pressitud sidrunimahlaga.

Kokteilsalat muna ja Sampinjonidega
- 4 kdvaks keedetud muna

- paar viilu sinki voi peotais ube

- ca 10 varsket Sampinjoni
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pattern on cardiovascular disease. Circulation
2001;103:1823-1825.

Michael Murray N.D. and Joseph Pizzorno N.D.
Encyclopaedia of Natural Medicine. Time Warner
Books, London 2003.

Pender N.J. Effects of progressive muscle relaxati-
on training on anxiety and health locus of control
among hypertensive adults, Res Nurs Health 8
1985 67-72.

RB., Dubnov G, Niaz M.A, et al. Effect of an Indo-
Mediterranean diet on progression of coronary
artery disease in high risk patients (Indo-Medi-
terranean Diet Heart Study)a randomised single-
blind trial. Lancet 2002;360:1455-1461.

Sacks EM., Svetkey L.P, Vollmer W.M,, et al. Effects
on blood pressure of reduced dietary sodium
and the Dietary Approaches to Stop Hyperten-
sion (DASH) dietDASH-Sodium Singh Steelman
V.M.Intraoperative music therapy. Effects on an-
xiety, blood pressure, AORN J 52 1990 1026-1034

Theorell T, Floderus-Myrhed B."Workload”and
risk of myocardial infarction—a prospective
psychosocial analysis, Int J Epidemiol 6 1977
17-21.

van Doornen LJ, Orlebeke K.F. Stress, personality
and serum-cholesterol level, J Human Stress 8
1982 24-29.

Zamarra JW., Schneider RH., Besseghini .,
Robinson DK, Salerno JW. Usefulness of the tran-
scendental meditation program in the treatment
of patients with coronary artery disease, Am J

- moned varsked salatilehed

- peotais hakitud murulauku

Kastmeks: maitsestamata jogurtit, sine-
pit, duna- voi veinidddikat, sidrunimahla
Tukeldatud sink, viilutatud munad ja
Sampinjonid segada jogurtikastmega.
Serveerida salatilehel ja kaunistada
hakitud murulauguga.

Koégiviljakotletid tomatikastmega

- 1-2 porgandit

- moned sellerivarred

- porrulauku

-2 muna

- veidi (50gr) jahu véi mannat

- 50gr tdisterakaerahelbeid

- maitsestamiseks pipart, muskaatpahk-
lit, maitsetaimi (petersell, murulauk jne)
- 1-2 spl oliivioli

- 4-5 kUpset tomatit

-1 sibul

- basiilikut

Porgandid ja seller koorida ja pee-
neks riivida. Porrulauk poolitada ja
peenteks ribadeks |6igata. Koogiviljad
segada jahu/mannaga, lisada munad
ja kaerahelbed. Segu maitsestada ja
vormida kotletid. Kiipsetada éliga
madritud ahjupannil 180 kraadi juures
20-30 minutit. Kastmeks ttkeldatud
sibul ja tomatid pannil vaheses 0lis labi
kuumutada ja pureestada. Valmis kaste
maitsestada vdrskelt jahvatatud pipra
ning hakitud vdrske basiilikuga..
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Vererbhuprobleemide
psiihholoogilistest aspektidest

Annely Soots, psihholoog, toiutmisterapeut

Paljud, voib-olla isegi enamus meist teavad, mida peab
tervise sdilitamiseks voi saavutamiseks tegema. Millegiparast
aga suudavad vahesed selle nimel pingutada. Haigestudes
on lihtsam kisida arstilt ravimit ja loota, et see teeb terveks.
Kérge vererdhk aga on haigus, mille puhul ménikord aitab
tabletist rohkem kaalu langetamine, digesti toitumine, suit-
setamisest loobumine ja kehaline aktiivsus.

Kerge Gelda, aga raskem teha. TuUpiline on olukord, kus
korge vererdhuga inimene teab vaga hasti, mis talle hea
oleks, kuid oma tervise nimel midagi ette ei vota. Sest see on
psUhholoogiliselt raske. Ei ole kerge I6petada harjumuseks
kujunenud suitsetamist, ei suudeta loobuda maitseelamusi
pakkuvast ebatervislikust toidust, jatta votmata l66gastav

ja lobusaks tegev alkohol. Ei suudeta sundida end teleka

ees lesimise asemel trenni voi jalutama minema voi kasvoi
kodus voimlema. Ning kui suudetaksegi, siis vaid paaril korral
- parast mingil ,nérkushetkel” (aastavahetusel, kui tervise-
hdda end teravamalt meelde tuletab vms) iseendale antud
lubadust. Tudinetakse aga kiiresti, joudmata positiivsete
sammude moju tervisele ja vererdhule dra oodata.

Eluviisi muutmine on pstihholoogilist tmberhdalestumist
ndudev protsess, mis voib olla pikaajaline. Kui kellelegi
lihtsalt 6elda, et ta peab suitsetamisest loobuma, kaalus alla
votma, seda voi teist toitu valtima, rohkem liikkuma jne, siis
enamasti ei motiveeri see vajalikke samme astuma. Selliseid
kaske ja keelde kuuldes tajub inimene vaid seda, et ta on
oma probleemiga Uksi jdetud.,Ma tean isegi, et pean seda
koike tegema, aga see ei 6Gnnestu. Kas ma pole siis proovi-
nud?”kdib peast labi paljudel, kellele niisuguseid soovitusi
jagatakse.

Maoelge, mis tegelikult takistab teid oma tervisele vajalikke
asju tegemast. Ménikord voib probleem olla selles, et te
téepoolest ei tea, mida tépselt teha. Neil puhkudel véib ai-
data spetsialisti(de) abi kasutades endale men(d ja kehaliste
harjutuste programmi koostamine. Kui need on olemas, siis
on lihtsam diget reziimi jargida. Samas on taiesti loomulik,
et alati neid plaane 100%-liselt tdita ei dGnnestu ning see ei
tohiks liigset stressi tekitada. Tagasilangused on normaalsed,
tundke réd6mu igast pisikesestki sammust tervise suunas.
Tervislike toitude naiteid saab ka naiteks meie ajakirjadest.
Jargige neid toitumissoovitusi kasvoi paar nadalat ja vaa-
dake, kuidas te end tunnete. Kui markate esimesi muutusi
paremuse poole, siis tekib ka motivatsioon jatkata.

Motivatsioon on darmiselt oluline. Kui inimene vaid unistab
ja métiskleb sellest, mida peaks kunagi tulevikus tegema, siis
ta tegudeni ei joua. Seadke endale konkreetsed eesmargid ja
hakake kohe téna pihta.

Kéigepealt peab julgema endale tott tunnistada — maaratle-
ge oma probleemi tosidus ja andke endale selgelt aru sellest,
mis voib juhtuda, kui te midagi ette ei vota. Siis aga tuleks
mdelda, missugused muutused voiksid toimuda, kui te end

kokku votate ja tegutsema asute — arvestades ka ees oota-
vaid raskusi ja voimalikke tagasilodke. Sel viisil panete end
oma tervise eest ise vastutama. Arge andke vastutust arstile,
vOtke see endale! Te ei pea loobuma maitsvatest toidu-
elamustest, asendage lihtsalt vahem tervislikud toiduained
samuti maitsvate, kuid tervislike alternatiividega. Koostage
endale treeningkavad, planeerige treenimiseks dige aeg, nii
et seda saaks teha segamatult ja ilma stUtundeta, et varasta-
te aega millegi muu arvelt. Nautige fausilist liikumist ja kiitke
ennast iga pisikese edusammu eest. Arge tahtke koike kohe
ja korraga.

Vereréhuhdirete puhul on sageli probleemiks hirm oma
vereréhku moodta, kuna kardetakse kérget néitu. Vahel loobu-
takse teadlikult ka arsti poolt soovitatud tablettide votmisest.
Tegemist on psthholoogilise enesekaitsega, kus probleemi
plUtakse selle ignoreerimisega eirata. See on nagu peitu-
semang iseendaga, tervisehdiret,,unustades” Uritatakse elada
nagu taiesti terve inimene. Kui me aga ei tea vereréhu vaar-
tusi, siis pole voimalik ka probleemiga tulemuslikult tegelda.

Uuringutes on leitud, et kdrge vererbhuga inimeste rea-
geeringud mistahes méjuritele (sh iseenda hirmud ja
motted) kalduvad olema intensiivsemad. See tahendab, et
hirm vererbhu modtmise ees voib réhku mérgatavalt tosta.
Hirmust vabanemiseks tuleks vereréhu médtmist kannatli-
kult harjutada mitmeid kordi pdevas, tehes enne moéotmisi
|6dvestavaid harjutusi voi enesesisendusi. Samas tuleks
vererdhku mddta nii pinge- kui lddvestusseisundis, et saaks
analusida rohu kdikumise seoseid oma seisundi muutuste-
ga. Sama kehtib ka seoses ravimite tarvitamisega. Kui otsus-
tate ravimeid mitte votta, siis mddtke tingimata regulaarselt
oma vererdhku veendumaks, et te tdepoolest ravimit ei vaja.
Kui aga réhk on pusivalt korge ja arst pole lubanud ravimi
votmist katkestada, siis ei tohi seda teha. Silma kinnipigista-
mine probleemi ees probleemi ei lahenda.

Mootke oma vererdhku paeva jooksul korduvalt ja pidage
esialgu kindlasti paevikut. Médtmised toimugu péeva erine-
vatel aegadel, nditeks kahe-kolme tunni jérel. Lisaks vereréhu
vaartustele maérkige Ules ka modtmise ajal valitsev meeleolu
ja vahetult eelnenud tegevused.

Kellaaeg Moodtmisele | Vererdhu Meeleolu,
eelnenud vaartus tunded,
tegevus, motted
kaitumine

Kui niisugust paevikut pidada kasvoi nadal aega, voib selle
Ulevaatamine olla vdga avastuslik. Voite margata Ullatavaid
seoseid. Ndete, kuidas vererdhk paeva jooksul muutub,



kuidas see reageerib teie kaitumisele ning séltub motetest
ja meeleolust - seda nimetatakse biotagasisideks. Vereréhu
ndidud annavad numbrilist tagasisidet meie kehaliste prot-
sesside kohta, ndete seda, kuidas keha reageerib |6dvestu-
sele, hirmule, r6édmule, ahistusele jne. Ning sageli avastate,
et moédtmisega harjumisel pole vererdhk enam nii korge.
Enamgi veel - vererdhu modtmist saab kasutada abivahen-
dina I6dvestumise treenimisel. Kui olete kord leidnud tee
rahuseisundini, mille puhul vererdhu néit normaliseerub
(voi ldheneb margatavalt normaalsele — seegi on edul), siis
jatke see tunne meelde ja pttdke niisugust seisundit Gha
sagedamini saavutada. Lopuks kujuneb see harjumuspara-
seks. Samuti on vererdhku maoétes voimalik jalgida, kuidas
toiduvaliku tervislikumaks muutmine toob moéne aja parast
kaasa verer6hu naitude paranemise.
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Veel Uks nduanne. Tehke plaanid igapéevaelu probleemide
lahendamiseks ja viige need ka ellu - teie vererdhk voib rea-
geerida (ja enamasti reageeribki) teie elusindmustele.

Psthholoogiliselt on inimene paremas seisus siis, kui ta
endaga toimuvat kontrollib. Kontrolli puudumine péhjustab
abitustunnet, drevust ja stressi, need seisundid aga tostavad
vereréhku. Vererbhu moéotmine voimaldab vererdhku pare-
mini kontrollida. Ning kui leiad seosed oma vererdhu ja seda
mojutavate tegurite vahel (erinevad tegevused, olukorrad,
meeleolud, ravimite tervitamine jne), saad ka neid tegureid
paremini kontrollida, see aga langetab stressitaset. Regu-
laarne vererdhu madtmine voimaldab ka vajadusel digel ajal
arsti poole poédérduda.

Kuuslauk (Allium sativum)

Kuuslauk on tle maailma tuntud liilialiste
perekonda kuuluv taim, mida on kasu-
tatud ravimtaimena juba vahemalt 5000
aastat. Uldteada on kiuslaugu tugev
antibakteriaalne ja viirusevastane toime,
kuid kas temast on kasu ka stidame-ve-
resoonkonna probleemide korral?

Kadslauk on véimas looduslik antibiooti-
kum ja erinevalt medikamentidest ei teki
tema pideval tarbimisel resistentsust.
Kuuslauk on ka tugev antiokstidant, si-
saldades rohkelt B6-vitamiini, C-vitamiini,
mangaani, seleeni ja alliini. Viimane on
Uks mitmest vaavlit sisaldavast ihendist
kUuslaugus, mis kiilslaugu purustamisel
muutub allitsiiniks — Ghendiks, millele
omistatakse l6viosa klUslaugu tervista-
vast toimest.

Kadslaugu tarvitamine aitab valtida
aterosklerootiliste naastude moo-
dustumist veresoontes. On leitud, et
kUUslaugus sisalduvad ained méjutavad
vere lipiidide koostist ja langetavad vere
kolesteroolitaset, pidurdades kolesteroo-
li stinteesi organismis ning suurendades
selle valjutamist sooletrakti kaudu.
Samuti kaitsevad need Ghendid LDL ehk
Jhalva kolesterooli” molekule okstdat-
sioonikahjustuste eest (nagu teada, on
kolesterool ohtlik eeskatt siis, kui selle
molekulid on vabade radikaalide poolt
kahjustatud).

Kadslauk voib olla looduslikuks vahen-
diks, mis alandab vererdhku. Uhed tun-
tumad on Austraalia arstide uuringud,
kus vorreldi ktuslaugu- ja platseebopilli-
de toimet vereréhule. KiUslaugukapslid
toéepoolest alandasid kérget vererdhku
enam kui platseebo. Selgus, et mida kor-
gem oli vererdhk uuringu alguses, seda
suurem oli vereréhu langus kitslaugu-
pille manustanud patsientidel. Teadlased
vdidavad, et enne kui inimesed saaksid

tavapdrastelt ravimitelt kdslaugukaps-
litele Ule minna, on vajalikud edasised
uuringud kadslaugukapslite méju vérd-
lemiseks vereréhku alandavate ravimi-
tega. Siiski voib juba tehtud uuringutele
toetudes delda, et klilslaugu regulaarne
manustamine voib aidata vererdhku
kontrolli all hoida nii, et ei teki Uldse
vajadust ravimeid tarvitama hakata.

Kudslaugus sisalduvate toimeainete
téhusust peaks kinnitama ka Adelaide’i
Ulikooli teadlase Karin Ried'i arvamus,
et kdtslaugulisandeid tuleks tarvitada
vaid arsti néusolekul ja kontrolli all, kuna
need voivad vedeldada verd, langetada
soovimatult vererdhku véi mojutada
mone ravimi toimet.

Allikaid:

Karin Ried, Oliver R. Frank, Nigel P. Stocks, Peter
Fakler and Thomas Sullivan. Effect of garlic on
blood pressure: A systematic review and meta-
analysis. BMC Cardiovascular Disorders 2008,
Junel6; 8:13.

K.Ried, OR.Frank, NPStocks “Aged garlic extract
lowers blood pressure in patients with treated
but uncontrolled hypertension: A randomised
controlled trial”Maturitas 2010 67 (2) 144-150.

Koscielny J. et al.“The antiatherosclerotic effect
of Allium sativum” Atherosclerosis 1999 144 pp
237-49.

S.V.Rana, R.Pal, KVaiphei, S.K.Sharma, R.POla
“Garlic in health and disease” Nutrition Research
Reviews 2011 24 60-71.
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Inimesed on otsinud oma terviseprob-
leemidele leevendust lisaks tavamedit-
siinile vdga paljude erinevate praktikate
kaudu. Verer6hu langetamiseks on
kasutatud erinevaid |66gastustehnikaid
ning on proovitud ka teaduslike uurin-
gutega nende toimet tdestada. Juba
eelmise sajandi seitsmeklimnendatest
tehtud uuringud on kinnitanud lihaste
stivalédgastuse (1), meditatsiooni (2,
3) ja hUpnoosi (4, 5) positiivset toimet
vereréhule. Ka hilisemad uuringud

on ndidanud l66gastuse vererdhku
langetavat toimet (6, 7). LéoGgastuse
moju vererdhule on uuritud ka inimes-
te téokohal, kuna just tookeskkond

on peamiseks stressiallikaks inimese
elus. Erinevate |66gastustehnikate
kasutamine on téepoolest aidanud
langetada tdostressist tingitud korget
vererdhku (8). Kérgenenuks peetakse
vererbhku, mis korduvatel médtmistel
Gletab normiks peetava piiri — stistool-
ne (ehk rahvakeeli Glemine vererohk)
<140 ja diastoolne (rahvakeeli alumine
vererdhk) <90 mmHg. Meditatsioonil,
hingamisharjutustel ja I66gastusel

on vererbhule markimisvadarne moju,

nditeks erinevates uuringutes saavutati
sUstoolse vererdhu langus keskmiselt
10.7 mm Hg ja diastoolse vererdhu
langus 6,4 mm Hg (9,10).

Kuigi lI66gastustehnikate kasutamine
vererdhu langetamisel on paljulubav, ei
ole sellest saadav abi kéikidel juhtudel
piisav. Kdige rohkem séltub 166gas-
tumise moju sellest, kui hasti inimene
|66gastustehnikad omandab ning kui-
vord on ta valmis neid igapdevaelus ra-
kendama. Alati ei pruugi aga vererdhu
téus olla péhjustatud ainudksi liigsest
pingest, mille leevendamisele 166gas-
tus- ja hingamistehnikad suunatud on.
Vaatamata sellele ei tee kellelegi liiga
seda lihtsat ja kasulikku lahenemist
katsetada. Oskus l66gastuda aitab
stressist ja liigsest pigest tingitud tervi-
seprobleeme ennetada ning samas ka
keeruliste olukordadega toime tulla.

Kuidas siis ennast aidata?

Alusta sellest, et leia endale mugav
koht, kus saaksid rahulikult I66gastuda.
Selleks kohaks v6ib olla kas voodi voi
diivan, kus saad lamada, voi mugav
tugitool. Hea oleks, kui saaksid toetada
kuhugi oma pea ning tugitooli lama-
vasse asendisse lasta. Hoolitse selle
eest, et sind Umbritseks vaikus ja rahu.
Lodgastuse stivendamiseks void panna
mangima ka rahuliku ja |66gastava
enda maitsele sobiva muusika. Hiljem,
kui oled omandanud oskuse oma keha
taielikult I166gastada, saad seda kiiresti
teha ka keskkonnas, kus voib olla palju
segavaid faktoreid.

Alusta esmalt iseenda keha tund-
madppimisest — seda nii pinge- kui ka
|66gastusseisundis. Olles end muga-
valt sisse seadnud, sulge silmad. Just
suletud silmadega on kdige parem
keskenduda iseendale ja oma kehas
toimuvale. Alustuseks jdlgi oma hinga-
mise ratmi. Lihtsalt pdora téhelepanu
hingamisele. On see kiire vi aeglane?
Jélgi oma métete ja meeltega, kuidas
sisse hingates rinnak tduseb ja valja
hingates jalle langeb.

Olles méne hingetdmbe jooksul oma
hingamisratmi jélginud, pdora tahele-

panu katele. Kuidas tunnevad ennast
sinu kded? Pinguta oma kaelaba ja
seejarel |6dvesta. Tee seda esmalt Uhe
kdega ja siis teisega, seejarel mélema
kdega korraga. Kuidas sinu kasi ennast
|66gastununa tunneb? Seejarel aja oma
sérmed harali ning jargmisena |66gasta
need. Seda tee taaskord mélema kdega
eraldija siis I16puks moélemaga korraga.
Ka teiste kehaosade puhul jérgi sama
pingestamise ja [66gastamise must-

rit. Painuta oma rannet sissepoole,
vdljapoole, lase I6dvaks. Ja sama teise
randmega. Pingesta oma dlavarre
lihased, seejarel I6dvesta need. Liigu
edasi 6lgade juurde. Tésta 6lg ette,
taha, Ules..|6dvesta. Olgu I6dvestades
tunned, kuidas kasi muutub raskeks,
kdelaba ja sérmed on l6dvad, pehmed
nagu vaja. Painuta pead ette, taha, pa-
remale, vasakule, lase kael 16dvaks ning
peal puhata.

Liigu edasi ndo juurde. Tosta kulmud
hasti korgele, lase need taas alla,
|66gasta. Jargmisena vaata kinniste
laugude taga oma silmadega korgele
ules, alla, paremale, vasakule ja seejarel
|66gasta silmad. Suru keel vastu alumisi
hambaid, vastu suulage, pista keel
suust nii pikalt vélja kui saad, tdmba see
suhu tagasi ja seejarel lase keelel 166ga-
studa. Aja huuled torusse, siis I6dvesta.
Pigista jargmisena kokku oma hambad,
seejarel tee suu lahti, pane taas kinni
ning l66gasta oma léualihased, lastel
alaléual vajuda just niisugusse asen-
disse nagu see tahab. Kui sinu ndgu

on toeliselt I66gastunud, siis peaks

sinu alaldug kergelt rippuma ja keel

on vabalt vastu tlemisi hambaid, pilk
suunatud alla ja sissepoole.

Jargmisena liigu l66gastumist har-
jutades edasi oma rindkere juurde. Kui
istud tugitoolis, siis suru end ettepoole
kdgarasse, langetades pea, kded |6dvalt
rippumas. Painuta ennast seejdrel pare-
male, siis vasakule ja I6puks tosta end
|66gastunult tagasi tugitooli seljatoe
toetavasse rippe. Kui teed harjutust
lamades, siis kergita oma keha ja lase
taas alla vajuda. Jargmisena suru sisse
hingates koht hasti suureks, siis tomba



hasti sisse ja seejarel I66gasta. Suru
istudes jalgu vastu maad véi lamades
kandu vastu voodit, pinguta reieliha-
seid, seejdrel [66gasta. Pinguta varbaid
allapoole, Glespoole, [6dvesta.

Naid oled 6ppinud vordlevalt tundma
oma keha pigeseisundit ja I66gastunud
olekut. Pida keskenduda oma keha
tdielikule 166gastamisele. Void seda
teha kehas uuesti ringkaiku tehes, alus-
tades hingamise ratmi jalgimisest. Plda
jargmised hingetdmbed teha natuke
slgavamad ja aeglasemad, liilkudes
oma meeltega edasi kdte juurde, sealt
Olgadesse, kaela, ndo juurde, rindkere
juurde.... Igal kehaosal peatudes pula
seda veelgi rohkem |66gastada.

Lodgastamise abimehena void kasuta-
da ka mitmesuguseid kujutlusi. Naiteks
kujutada ette seda, kuidas oled jahedas
ruumis, kus puhub jahe tuuledhk. Sinu
ees on vann, milles aurab soe vesi. Oma
kujutlustes pista vannivette oma jalg,
siis teine, lasku vaikselt istuli, tundes,
kuidas vannivesi sinu jalgu ja alakeha
soojendab. Seejarel pista vette oma
kded ja lase ennast aeglaselt kuni ka-
elani vette. Tunneta vannivee soojen-
davat ja I6dvestavat méju oma kehale
ja seda, kuidas vesi sind kannab. Lase
endal oma kujutluspildis ménuleda ja
|66gastuda.

Abi voib olla sellest, kui saad endale
salvestada juhised 166gastumiseks, sal-

vestust kuulates on nende jargi lihtsam
|6dvestuda.

Kui tunned, et jaad enda aitamisega
hatta, siis dra karda l6dvestumis-
meetodite omandamiseks teiste

abi kasutada. Sind voib selles aidata
psdhhoterapeut (nt hipnoteraapiat voi
kognitiiv-kaitumisteraapiat oppinud
spetsialist). Abi void saada ka jooga- ja
meditatsioonitehnikatest, mida juba
enamuses Eesti linnades juhendaja kde
all 6ppida saab.
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Flavonoidid

hSNSNe :
FUtotoitainete ehk taimedes leiduvate
toitainete hulka kuuluvad vitamiinid,
mineraalained, kiudained, ensttmid
ning ka mitmed erinevad taimepig-
mendid, naiteks karotenoidid, kloroftill

ja flavonoidid. Paljudel futotoitainetel

on antiokstidantsed omadused, mida
tugevdab nende koostoime. Seetdttu on
soovitatav igapdevaselt tarbida erinevaid
puu- ja kodgivilju, puuviliad on muuhul-
gas ka ideaalsed suupisted ja magustoi-
dud. Fitotoitainete regulaarne tarbimine
annab teatava kaitse krooniliste dege-
neratiivsete haiguste, vahi, sidamehai-
guste, insuldi, kae, diabeedi ja mitmete
muudegi tervisehdirete vastu.

Flavonoidid on taimepigmendid, mille
antiokstdantne toime on veelgi tuge-
vam kui téhusate antioksidantidena
tuntud C-vitamiinil, E-vitamiinil, beetaka-
roteenil, seleenil voi tsingil. Flavonoide
sisaldavad eriti rohkesti just varvilised
puu- ja aedviljad.

Flavonoidid annavad viljadele varvi.

Flavonoidid on suhteliselt kuumutamis-
kindlad - naiteks ei kao mustséstramoosi
keetes mustsostardele iseloomulik varv.

Flavonoide hinnatakse eeskatt nende
poletiku-, allergia-, viiruste- ja vahivasta-
se toime tottu.

Sinist ja lillat varvi andvatel flavonoididel
(antotstanidiinid ja proantotstanidiinid),
mida sisaldavad naiteks mustikad, kirsid,
viinamarjad ja ka varvilised sdddavad
Oied (naiteks kurgirohu-, kressi- voi tat-
radied), on veresoonte seinu tugevdav
moju. Nad voimendavad ka C-vitamiini
toimet.

Flavonoidid tugevdavad sidekoe
(ligamendid, kdolused, kéhrkude jne)
peamist struktuurilist komponenti
kollageeni.

Flavonoidid aitavad allergiate puhul,
vahendades organismi allergilisi reaktsi-

oone. Ka medikamentidest pohjustatud
allergiaid saab leevendada flavonoidi-
dega. Flavonoidid hoiavad dra poletikku
soodustavate Uhendite (histamiin jt)
vabanemist ning takistavad nende stin-
teesi organismis.

Mbni séna tuntumate flavonoidide ning
nende allikaks olevate toiduainete kohta.

Kvertsetiin. Peamiseks toiduaineks,

mis seda flavonoidi sisaldab, on punane
sibul. Antiokstidandina aitab kvertsetiin
vahendada péletikku, samuti soodustab
ta insuliini toimet. Kvertsetiini kasu-
tatakse sageli allergiate korral, see on
saadaval ka toidulisandina.

Tsitruse bioflavonoidid. Nagu nime-
tuski Utleb, leidub neid tsitruselistes. An-
tiokstidantse toime korval parandavad
nad vere tsirkulatsiooni ja tugevdavad
kapillaaride seinu. Sageli lisatakse neid C-
vitamiini preparaatidesse, et tugevdada
viimaste toimet.

Antotsiianidiinid - sinine ja lilla pig-
ment naiteks mustikates, tumedates
viinamarjades (sh punases veinis), grei-
biseemne- ja ka mé@nnikooreekstraktis.
Antotsuanidiinid tugevdavad C-vitamiini
toimet, vdhendavad veresoonte kahjus-
tusi, kaitsevad rakke vabade radikaalide
havitava toime eest ning aitavad dra
hoida kollageeni kahjustumist sidekoes.

Isoflavonoidid. Isoflavonoide leidub
nditeks sojas ja need toimivad 6strogee-
nitaseme regulaatorina, olles kasulikud
nii 6strogeeni puuduse kui selle liia
korral.

Poliifenoolid. Neid leidub rohelises
tees, punases veinis ja Sokolaadis. Tege-
mist on tugevate antiokstidantidega, mis
pakuvad kaitset sidamehaiguste ja vahi
(eriti soolestiku vahi) vastu. Nad blokee-
rivad vahkitekitavate Uhendite (naiteks
nitrosoamiinide) moodustumist.

Kurkumiin on poletikuvastase, vahi-

vastase ja antioksidantse toimega.
Vahendab nitrosoamiinide hulka, tdstab
glutamiinisisaldust ja soodustab keha
detoksifikatsiooni. Kurkumiini sisaldav
maitsetaim kurkum on karri koostisosa,
mis annab sellele kollase varvi. Kurkumit
mUUakse ka eraldi maitseainena.
Ginkgoflavoongliikosiidid ehk gink-
goheterosiidid, mida sisaldab ginkgo
biloba ehk hélmikpuu lehtede ekstrakt,
on flavonoidid, millel on kasulik toime
narvisisteemile. Need toetavad malu

ja kontsentratsioonivdimet, eriti just
lGhiajalist malu eakatel. Samas aitavad
nad séilitada kapillaarset verevarustust,
omades kasulikku toimet perifeersetele
veresoontele. Ginkgo biloba ekstrakt
parandab verevarustust jasemetes, re-
guleerib arterite, veenide ja kapillaaride
elastsust ja toonust. Sobib neile, kellel
on kdlmad kded ja jalad, aitab langetada
vererdhku ja vahendab ka depressiooni.

Silimariin on maarjaohaka taimest
saadav teatavate flavonoidide segu.
Maarjaohakas on maksa kaitsvatest ra-
vimtaimedest tuntuim ja tugevaim, selle
komponendid tédtavad vastu maksa
kahjustavatele teguritele, parandavad
maksa funktsioneerimist ning aitavad
kasvatada uusi maksarakke kahjustunute
asemele. Maarjaohaka maksa toetav
toime tuleneb eeskatt selle antioksU-
dantsetest omadustest — silimariin aitab
vdltida vabade radikaalide ehk oksu-
datsiooniprotsesside poolt pdhjustatud
maksakahjustusi.
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Marjade tervistavad omadused

Marjad (muidugi rddgime vaid s6dda-
vatest marjadest) erinevad mitte ainult
valimuse, vaid ka toitainete sisalduse
poolest. Ometi on neil selles osas

ka palju sarnast. Marjad sisaldavad
tavaliselt rohkesti C-vitamiini, kaaliumi,
kiudaineid ja mitmesuguseid flavo-
noide. Samuti on marjades rikkalikult
mangaani, samuti vaske, B-grupi
vitamiine ja foolhapet, seemnetes ka
E-vitamiini ning kasulikke rasvhappeid.

Flavonoidid on on tugevad antiok-
stdandid. Nad on péletiku-, vahi- ja
sidamehaigustevastase toimega,
toimides sarnaselt poletikuvastaste
ravimitega. Marjades sisalduv flavo-
noid antotstanidiin vastutab nende
tumelilla, purpurse, sinise ja punase
varvuse eest. Mida tumedam on mar-
jade varvus, seda rohkem sisaldavad
nad seda flavonoidi ning seda kasu-
likumad nad on. Varsketes marjades
on flavonoide rohkem kui kuivatatud
marjades.

Marjad sisaldavad veel mitmeid olulisi
vahivastase toimega antioksidante
(ellaaghapet, karotenoide, glutatiooni
jt). Kuumutamine vahendab osade
antiokstdantide sisaldust, mistdttu on
kasulikum tarbida marju véimalikult
varskena. Kui neid tarbida kilmutatult,
siis on soovitav seda teha voimalikult
kiiresti parast Ulessulatamist.

Marjad sisaldavad suhteliselt vahe
kaloreid ning nende glikeemiline
koormus on madal, mistottu voivad ka
kaalulangetajad neid stiia suurema-
tes kogusetes. Varskeid marju stides
saame ka palju sooletraktile kasulikke
kiudaineid.

Vaatleme méningate enam tarvitata-
vate marjade spetsiifilisi tervistavaid
toimeid ldhemalt.

MAASIKAD

Maasikat voib pidada kdige populaar-
semaks marjaks maailmas, maasika-
sorte on rohkem kui 600. Aedmaasikas
oli kunagi vaid kroonitud peadele kat-
tesaadav luksus. Tanapdeval on maa-
sikad aga ka naiteks head maiuspalad
kaalulangetajatele, sest nad on madala
suhkrusisaldusega. Kéige voimsamaks
flavonoidiks maasikates on antotsta-

nidiinide gruppi kuuluv pelargonidiin,
millest tuleb nende punane varvus

ja mis annab organismile tugeva
antiokstdantse kaitse. Téhusama
tervistava toimega on metsmaasikad,
neid hinnatakse ka suurema raua- ja
kaltsiumisisalduse tottu.

VAARIKAD

Vaarikas on omapaérane, ainult seem-
netest koosnev vili. Enamasti teame
vaarikaid punase varvuse jargi, kuid on
olemas ka mustad, lillad, oranzid, kol-
lased ja valged vaarikad. Tumedama
varvusega marjad sisaldavad rohkem
antiokstidantse toimega flavonoide.
Lisaks horgule maitsele iseloomustab
vaarikaid rikkalik ellaaghappesisaldus.
Ellaaghape on taimedes flavonoidi-
dega seotud fenoolne komponent,
millel on avastatud markimisvdarne
vdhivastane toime. Vaarikad on védga
heaks vitamiini B2 allikaks, sisaldades
ka teisi B-grupi vitamiine. Vaarikad on
ka madala suhkrusisaldusega.

MUSTIKAD

Mustikad, samuti joovikad ja sinikad
on tumesinised kuni lillad metsamar-
jad. Mustikaid — tési kill - kasvatatakse
juba ménda aega ka kultuursortidena.
Il maailmasbja ajal tarbisid Inglise
sodurid mustikaid enne odiseid lende,
kuna arvati, et see parandab 6ist nage-
mist. Peale s6da uuriti nende toimet
ja leiti, et see ongi tési. Mustikad
soodustavad kohanemist pimeduse ja
ka ereda valgusega, aitavad ara hoida
diabeetilist neuropaatiat, kollatahni
degeneratsiooni, kae tekkkimist ja
glaukoomi. Lisaks sellele on neist abi
varikoossete veenide, hemorrodidide
ning peptilise haavandi, aga ka nii
kéhukinnisuse kui -lahtisuse puhul.
Mustikad on marjadest tugevaima
antiokstidantse toimega, mis tuleneb
neile tumedat varvust andvatest
antotsdanidiinidest. Paljuski on nende
koostis sarnane jéhvikatega ning
sarnaselt johvikatega aitavad nad ka
kusetrakti infektsioonide korral.

JOHVIKAD ehk,,kuremarjad”

Johvikaid on kuseteede infektsiooni-
de raviks kasutatud juba sajandeid.
Uuringud on ndidanud, et johvikate
soomine voi jdhvikamahla joomine
aitab téesti neid infektsioone &ra
hoida. J6hvikas sisaldab proanto-
tsUanidiine, mis takistavad Escherichia
coli bakterite kinnitumist kuseteede
epiteelile. Et infektsioon tekiks, peavad
need bakterid epiteeli katva limakihi
labima ja kinnituma, jéhvikate tarvita-
mise toimel aga uhub uriin nad lihtsalt
minema. 80-90% kuseteede pdletikest
on pdhjustatud E. coli poolt, seeparast
annab johvikas paris tugeva kaitse.
Samuti kaitseb johvikas neerukivide
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eest. Johvikad sisaldavad hiniinhapet,
mis eritub uriiniga, téstes sel viisil
uriini happesust. See takistab kaltsiumi
ja fosfaadi ioonidel moodustamast
lahustumatuid vorme, mis on neeruki-
vide ehitusmaterjaliks.

KIRSID

NY

Kirsid jagunevad hapu- ja maguskirssi-
deks. Kuigi maguskirss voib maitsvam
tunduda, on hapukirssides toitaineid
rohkem. Kirsis on eriti rikkalikult
antotstanidiine. Need blokeerivad
poletikku soodustavaid enstiime tsik-
lookstigenaase (COX-1 ja COX-2) ning
on leitud, et see toime on vorreldav
ibuprofeeni ja naprokseeniga, anto-
tsUianiidide antiokstidantne toime aga
on sama tugev kui E-vitamiinil. Peami-
sed kirssides sisalduvad antotstaniidid
kannavad nimetust isokverksitriin ja
kvertsetiin, samuti sisaldavad nad
perillitlalkoholi (POH) —kéik need on
looduslikud vahirakkude kasvu takista-
vad ained. Méned kirsisordid (naiteks

M. tart) aga sisaldavad ka melatoniini,
mida organism toodab kdbinddrmes
selleks, et dist und soodustada. Uhtlasi

on ka melatoniin vdimas antiokstdant.

Kirsid on ka vdga head podagra puhul.
Kirssides sisalduvad antotstanidii-

nid inhibeerivad kehas kusihappe
moodustamiseks vajaliku enstimi
ksantiinokstidaasi aktiivsust. 250g
kirsse paevas hoiab vaidetavasti dra
paljud podagraatakid.

MUSTSOSTRAD

Mustséstraid hinnatakse eeskatt korge
C-vitamiini sisalduse tottu, kuid nen-
des on rohkesti muidki fitotoitaineid
(vaadake nende tumedat varvust!),
sarnaselt vaarikatega sisaldavad nad
ka rikkalikult ellaaghapet ja mineraale
(K, Mg, Ca jt) . Marjade kérval kasuta-
takse mustsostralehti mitmesuguste
kodgiviljade konserveerimisel, samuti
sobivad noored lehed hasti smuu-
tidesse, koos dite ja vartega ka tee
valmistamiseks. Koos C-vitamiiniga pa-
randavad mustsostras sisalduvad an-
tiokstidandid téhusalt inimese Gldist
vastupanuvéimet haigustele. Vaartusli-
kud on ka mustsostra seemned nende
E-vitamiini sisalduse ja rasvhappelise
koostise parast. Neist valmistatakse
kérgelt hinnatud mustsostraseem-
nedli, mis sisaldab rohkesti gamma-
linoleenhapet - tervistavate omadus-
tega omega-6 rasvhapet.

VIINAMARJAD

V66ramaistest marjadest vaatleksime
viinamarja, mis on alati olnud Uks po-
pulaarsemaid marju ja mida viimasel
ajal on hakatud edukalt kavatama ka
Eestis. Mida varvilisemad on viinamar-
jad, seda rohkem sisaldavad nad flavo-
noide ja resveratrooli. Need ihendid
on véaga head varikoossetee veenide
jt veeniprobleemide korral, tegemist
on voimsate antioksidantidega, mis
aitavad ateroskleroosi vastu, aidates
Uhtlasi valtida trombide moodus-
tumist. Ning nagu antiokstdantide
puhul ikka, on neil ka vahi- ja infekt-
sioonidevastane toime. Resveratrooli
on tuvastatud paljudes taimedes, kuid
viinamarjas on seda eriti palju. Viina-
marjade kestad sisaldavad resveratroo-
li 5-10mg 100g viinamarjade kohta,
punane vein aga naiteks 1,5-3mg liitri
kohta.

Viinamarjade seemned on samulti
vaga kasulikud. Eeskatt seetottu, et
neis leidub antiokstidantse toimega
E-vitamiini, flavonoide ja linoolhapet.
Viinamarjaseemnetest toodetakse
ekstrakti. Tanapdeval uuritakse viina-
marjade kesti ja seemneid ka nende
tervislike polifenoolsete komponen-
tide tottu, milleks on oligomeerseid
proantotsianidiinid (OPC-d). Tegemist
on flavonoididega, mis annavad viina-
marjale tumeda varvi ning kaitsevad
veresooni tanu oma antiokstidantsu-
sele.




Taralong ja gojimarjad
— tdeline vitamiinipomm

koduaia muuritiselt

Toivo Niiberg, Rapina Aianduskooli
6ppejoud, psihholoog

Nde hundimarjad,
stigispdirlid mdeveerul -
jutaraléngad...

/Ivo lvari/

Eestimaal on viimastel aastatel ilmunud
Okopoodidesse muugile vodramaised
gojimarjad. limselt tuleb paljudele Ulla-
tusena, et need kasvavad suurepdraselt
ka meie kodumaal. Gojimarjapodsa ees-
tikeelne nimetus on taraléng. Taralénga
teatakse olevat umbes sadakond erinevat
liiki, Eestis kasvatatakse peamisel harilik-
ku, harvem hiina taralénga. Tahelepanelik
vaatleja mdrkab taraldngapodsaid naiteks
ka Tallinnas Vabaduse valjaku dares.
Omapédraste maani kaarduvate okstega
taraldngad sobivad hasti nélvu voi mudre
kaunistama.

Harilik taralong (Lycium barbarum)

on maavitsaliste sugukonda taralénga
perekonda kuuluv pd6sas, mis

kasvab 1-3 meetri kérguseks, tema
oksad on astlalised. Viljad on ereda
oranzikaspunase varvusega, levinud

on nende rahvapéarane nimetus
hundimarjad (inglise keeles wolfberries).
Hundimarju on peetud mirgiseks, ent
viimasel kimnendil tehtud uuringud

on naidanud, et see ei vasta toele. 21.
sajandi alguses said hariliku taralénga
marjad oma antioksidantidesisalduse ja
suure toitevaartuse tottu populaarseks
tervisetoitude ja toidulisandite turul.
Siiski soovitatakse toiduks tarvitada mitte
tooreid, vaid igati kiipseid marju. Marjade

seemnetest pressitakse Hiinas seemnedli,
mida kasutakse toidudlina ja mis maitselt
meenutab pahklioli.

Hiina taralong. Hariliku taralénga
lahedast sugulast hiina taralénga (Lycium
chinense) on Hiinas ammusest ajast
kasutatud ravimtaimena. Hiina taraldong
sarnaneb paljus harilikule taraldngale,
aga tema oksad on enamasti asteldeta

ja lehed pigem munajad kui rombjad.
Hiina taraldng on meditsiinis kasutusel
olnud juba vahemalt 2000 aastat kui

yin'i tugevdav taim, mis soodustab ka
pikaealisust. Esimesed andmed nende
marjade kasutamisest Tiibeti munkade
poolt parinevad umbes 7. sajandist.
Legendi kohaselt kaevati Ghe budistliku
templi seina dérde kaev. Ule kaevusuu
ulatusid taralébnga oksad. Aastate jooksul
kukkus kaevuvette palju marju. Need, kes
sealt kaevust joid, olid tuntud oma terve
jume ja hea enesetunde poolest. Nende
hambad olid tervemad ja ka juuksed ei
|dinud halliks, vaid muutusid vanaduses
valgeks. Osad allikad vdidavad isegi, et
neid tervisetoojatest marju on kasutatud
juba Ule 6000 aasta. Makse nii kuiva-
tatud marju, mahla kui ka taimeekstrakte.
Taraldbngamarju turustatakse gojimarjade
(haaldus godzi) nime all.

Taralongad haljastuses ja marjakul-
tuurina

Taraléng on vahenéudlik taim, ideaalne
kasvukoht on aga paikseline ja vett hasti
labilaskva pinnasega. Taralénga on kerge
paljundada nii seemnete kui ka pistiku-
tega, sellest saab moodustada omapaéra-
seid hekke. P6dsas on tsna kilmakindel,
ent isegi kui saab talvel veidi kannatada,
taastub kenasti. Noore taimena on kul-
madrnem ning seetbttu vajab algaastatel
lumevaese talve puhul katmist. Esimesed
oied ilmuvad 3.-4. aastal, rikkalikult hak-
kab viljuma 4-5 aastaselt.

Eestis ditseb juulis-augustis ning 6ied
meenutavad vaikesi trompetjaid kartulioi-
si. Omapdraseks teeb taime see, et Uhel
p&dsal on samaaegselt nii valged kui ka
lillad 6ied. Septembris-oktoobris tulevad
taraléngale piklikud 1-2cm pikkused
punased viljad, mille [dbimdot on umbes
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0,5cm. Samas jatkab taim ka tagasihoid-
likku 6itsemist, mis voimaldab varskeid
marju korjata kiilmade tulekuni. Uhelt
tdiskasvanud pddsalt voib saada kuni

1 kg marju. lluaianduses soovitatakse
pbosast regulaarselt pligada, ka saagikus
suureneb ptgamise korral.

Gojimarjade biokeemiline koostis ja
raviomadused

Antiokstdantiderikkus on teinud gojimar-
jadest maailmakuulsate staaride Uhe
nooruseeliksiiri. Aasia maades on hariliku
taralébnga marjad olnud juba aastasadu
tuntud jéudu taastava toiduainena, olles
eriti populaarsed vanemate inimeste
toidulaual.

Uuringud radgivad gojimarjade unikaal-
sest koostisest. Neis on avastatud 18
aminohapet (millest 8 on asendamatud),
21 mineraali (kaalium, naatrium, kaltsi-
um, magneesium, raud, vask, mangaan,
tsink, seleen ja teised), E-, C-, B1-,B2-ja
B6-vitamiine, karoteene, polUsahhariide ja
mitmeid teisi bioaktiivseid aineid. Nende
seas ka nditeks selline element nagu
germaanium. C-vitamiini on 100 grammis
kuivatatud gojimarjades 30-150mg. Arva-
takse, et koigest Uhe kuhjaga teelusika-
tdie peenestatud gojimarjade tarvitamine
paevas tagab inimesele koik vajalikud
vitamiinid. Rauda on nendes marjades

15 korda rohkem kui spinatis. Beeta-karo-
teeni on tunduvalt rohkem kui porgandis
(100 grammis kuivatatud viljades 7mg).
Umbes kolmveerandi taraldngamarjades
sisalduvatest karoteenidest moodustab
zeaksantiin, mis on oluline ndgemisele.
Proteiinide kontsentratsioon on gojimar-
jades suurem kui mesilasemapiimas.

Lddnemaailma rahvameditsiinis kasuta-
takse taraléngade vilju vahi drahoidmi-
seks voi selle leviku pidurdamiseks, sest
neis on palju antiokstidante ja piisavalt
C-vitamiini. Laialt kiidetud on ka gojimar-
jade immuunsusteemi tugevdav toime.
Usutakse, et hariliku taraldnga marjad
parsivad mikroobe, alandavad palavikku,
soodustavad uriinieritust, laiendavad
veresooni, tdstavad toonust, méjuvad ka
lahtistavalt ja vdhendavad kolesteroolisi-
saldust veres.
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Gojimarjad toidus ja toidulisandina

Marju voib kasutada nii varskelt kui kui-
vatatult. Maitselt meenutavad taralénga
marjad johvika ja kirsi segu, seeparast
sliliakse neid paljalt voi lisatakse puu-
viljasalatitesse, muslisse voi jogurtisse.
Kuivatatud marju kasutatakse nii toidus,
toidulisandites kui ka ravimite ja kosmee-
tiliste vahendite koostises. Kuivatatud
marju soovitatakse pdevas stda Uks
peotais.

Hiinas kasutatakse taralénga vilju naiteks
veini, mahla, salatite ja kastmete valmis-
tamisel. Marju voib lisada ka riisile voi
tee sisse, nooremaid lehti kasutatakse
salati voi pirukatdidisena. Viimasel ajal on
leiutatud palju retsepte hariliku taralénga
marjade kasutamiseks toitudes ja jooki-
des - nii kana- kui sealihaga, nii juurvil-
jade kui teiste taimedega, jookidest tee,
olle ja isegi veini valmistamisel. Alles siis,
kui oled proovinud taraldnga marjadest
tehtud mahla, saad aru, millest tegelikult
kdib jutt — selle maitset ei ole voimalik
sénadega kirjeldada.

Toniseeriv gojimarjatee

V6ta 1 kuhjaga dessertlusikatéis kuiva-
tatud ja peenestatud gojimarju, vala
peale klaas keeva vett ja lase kaane all
tdbmmata joodava temperatuurini, ma-
gusta meega ning tarvita Uhe joogikor-
raga hommikuse turgutava joogina. Teed
voib tarvitada pidevalt igal hommikul.

Smuutid gojimarjadega

-ldamaine smuuti. Vota klaas maitses-
tamata jogurtit, sega sinna 1 kuhjaga sl
kuivatatud peenestatud gojimarju, 1-2
kuhjaga sl konserveeritud ananassikuubi-
kuid, oks varsket sidrunbasiilikut ja mait-
seks veidi mett. Vahusta jook blenderiga,
serveeri laiemas kokteiliklaasis ja tarvita
koheselt.

- Smuuti kreeka pdhklite ja gojimarjade-
ga. V6ta klaas maitsestamata jogurtit,
sega sinna 1 sl kuivatatud peenestatud
gojimarju, 2 kuhjaga sl jdmedalt prus-
tatud kreeka pdhkleid ja maitseks veidi
mett. Serveeri laiemas kokteiliklaasis ja
tarvita koheselt.

Salatid gojimarjadega

- Punase sibula salat gojimarjadega. Vota
200g peenteks laastudeks voi viiludeks
I6igutud punast mugulsibulat, the
granaatéuna véimalikult terved seem-
nerlild, sega juurdel sl kilmpressoli, 1-2
kuhjaga tl musta seesami voi mustkdom-
ne seemneid, 2-3 sl mett, 1-2 kuhjaga sl
peeneks hakitud gojimarju.

Sega koik kergelt I3bi ja tosta salat 30
minutiks harilikku kalmikusse. Sega veel
koik kergelt 1abi ja serveeri.
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Effects of Lycium barbarum polysaccharide on
tumor microenvironment T-lymphocyte subsets
and dendritic cells in H22-bearing mice.Journal
of Chinese Integrative Medicine: 2005; 3(5): 374-

- Punase peakapsa salat gojimarjadeqga.
V6ta 2009 jamedalt riivitud punast pea-
kapsast, lisa 1 kuhjaga tl musta seesami
voi mustkddmne seemneid ja tambi
mass savikausis kergelt puunuiaga labi,
kuni algab mahla eritumine. Ntd sega
juurde 1-2 sl mett, 1 sl kilmpressoli, %2
sidruni mahlja 1-2 kuhjaga sl peeneks
hakitud gojimarju ning ndpuotsaga
soola. Sega koik hasti abi ja tosta salat 30
minutiks harilikku kilmikusse.

- Porgandisalat gojimarjadega.

V6ta 200-300g jamedalt riivitud por-
gandit, maitsesta meega, sega juurde 2
sl kilmpressoli, Ghe sidruni mahl ja 1-2
kuhjaga sl peeneks hakitud gojimarju.
Sega koik hasti 3bi ja tosta salat 30
minutiks harilikku ktlmikusse.

- Kevadine maapirnisalat gojimarjadega.
60-80g maapirni, 100-120g hapukapsast,
20g kuivatatud gojimarju, 2 sl kilmpres-
situd taimeoli, maitseks veidi mett voi
suhkrut ja tibake soola.

Pese ja kuivata maapirni mugulad ning
riivi jdmedalt. Sega juurde veidi hapu-
kapsavedelikku ja oli (Riivitud maapirn
tumeneb 6hu méjul kiiresti, kui see teid
hairib, segage maapirn taimedliga voi
mone hapendusvedelikuga (nt. hapukur-
gi voi hapukapsa vedelik. Addikas maa-
pirnile ei sobi). Loigu hapukapasas terava
noaga vaiksemaks, tikelda gojimarjad

ja sega koik komponendid omavahel
|abi, maitsesta ja tésta salat 30 minutiks
harilikku kdlmikusse.

- Granaatéunasalat gojimarjadega.
Esmalt vota 4 klaasi kuivatatud gojimar-
ju, I16igu need peeneks ja vala peale 1
klaas punast veini ning lase tund seista,

377 DOI: 10.3736/jcim20050511

The efficiency of flavonoids in polar extracts

of Lycium chinense Mill fruits as free radical
scavenger. By: Qian, Jian-Ya; Liu, Dong; Huang,
A-Gen. Food Chemistry, Sep2004, Vol. 87 Issue 2,
p283, 6p; DOI: 10.1016/j.foodchem.2003.11.008;
(AN 12964026)

Lycium barbarum LBP3p upregulates IL-2, TN-
Falpha, known antitumor cytokines. Drug Week,
9/12/2003, p26, 1p; (AN 10895654)

http://toptropicals.com/catalog/uid/lycium_bar-
barum.htm
http://gojizakaz.narod.ru/Retsepti_s_Goji/mix_
goji_juice/
http://gojizakaz.narod.ru/Retsepti_s_Goji/chai_
s_goji/
http://www.kedem.ru/pravda/20110512-goji-
berries/

noruta. Vota 2 klipsemat granaatéuna.
Eemalda granaadi seemned voimalikult
tervete mahlakate seemnerttdega,
sega juurde Uks keskmine vaikeseks
tukeldatud punane mugulsibul, veinis
leotatud gojimarjad, 1 sl kiilmpresséli ja
maitsesta toorsuhkruga. Tosta salat Gheks
tunniks harilikku ktlmikusse. Sega seeja-
rel veelkord kergelt Iabi ja serveeri. Peale
void valada nérutamisest saadud veini
Ulejaagi ja riputada veidi toorsuhkrut.

Austerserviku supp gojimarjadega

400-450g austerservikut, 100g kuiva-
tatud gojimarju, 1-2 puljongikuubikut,
2 sl void voi kookosrasva, 1 liiter vett, 1
klaas kohvi- voi kookoskoort, 1 kuhjaga
sl jahu, maitseks veidi soola ja jahvatatud
valget terapipart.

L&ika gojimarjad tikkideks ja vala klaasi
veegda Ule. Pese seened, puhasta ja haki
noa voi kddgikombainiga Usna pee-
neks, kuumuta potipdhjas rasvaines.
Puista labi peene sdela peale jahu, sega
hasti 1abi ja prae veel pidevalt segades
moni minut. NUld vala peale keev vesi,
lisa puljongikuubikud ja keeda umbes
5-6 minutit. Vala juurde koos Ulejaanud
veega leotatud marjad ja keeda veel
5-6 minutit. NGUd sega juurde koor, lisa
maitseks soola ja pipart ning serveeri
kuumalt. Kérvale v6ib pakkuda rostitud
saia. Selline supp on vdga hea organismi
immuunsUsteemi tugevdaja, mida voiks
sUida 2-3 korda nadalas.
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Oliivid on vdga rasvarikkad puuviljad,
sisaldades rasvu keskmiselt 20-30%, mis
asetab nad samale pulgale péhklite ja
seemnetega.

Tervislikku oliivi6li saadakse oliivide
kilmpressimise teel — selliselt pressitud
oli kvaliteet on kérgem, kuna madala-
ma temperatuuri kasutamine kind-
lustab, et Oli ei rddsu ja tema maitse-
omadused sailivad. Nii jadb oliividlisse
suurel hulgal tugevatoimelisi antioksu-
dante (poltfenoolid), vitamiine ja meile
olulisi rasvhappeid. Parim oliiviéli on
madrgisega extra virgin“ (neitsioliivoli),
mis viitab sellele, et oliive on t66-
deldud vaid mehaaniliselt (jahvatatud,
pressitud) ja madalal temperatuuril.

Ei oliive ega 6li pole kuumutatud ega
keemiliselt toodeldud, 6li on saadud
esimese pressimise kaigus. Neitsioli
voib séltuvalt oliivisordist ja kasvupiir-
konnast olla mérudama, magusama,
puuviljasema véi rohusema maitsega.
Igal juhul peab selline oliivioli olema
monusalt varske I6hna ja meeldiva
ning nauditava maitsega. Otsige
kindlasti 6li, millel on marge ,kilmpres-
situd” ja mis on rafineerimata. Naiteks
on populaarsed ka,extra light olive
oil" ja,pure olive oil*, mis on aga segud
rafineeritud ja extra virgin olidest.

Sarnaselt extra virgin dliga on ka,virgin
oil” saadud esimesel pressimisel, kuid
selle valmistamiseks on kasutatud
madalama kvaliteediga oliive ja toot-
misprotsessis on lubatud méningaid

korvalekaldeid vorreldes extra virgin oli
tootmisega. Virgin 6li maitse ja [6hn on
kehvemad, dli biokeemiline kvaliteet
ja rasvhapete sisaldus on teistsugune
kui extra virgin oliiviélil, mistottu turule
jouab see pea alati rafineeritult.

Rafineeritud oliiviéli on keemiliselt

ja termiliselt toddeldud, kemikaalide
jadke aga ei ole voimalik 6list alati
taielikult eemaldada. Sellisest 6list on
vélja puhastatud ka enamik kasulikke
antiokstdante ja vitamiine, samuti
ebameeldivaks peetavad I6hnad ja
maitsed, ning kokkuvéttes on niisuguse
oli maitseomadused praktiliselt ole-
matud. Sellist 8li voib kasutada harva-
deks kérge kuumusega praadimisteks,
kuid salatilina érge rafineeritud 6lisid
kasutage. Rafineeritud 6li toodetakse
kas virgin 6list voi oliivi jaakélist (ingl. k.
pomace oil).
,Pomace olive oil" - oliivi jadkoli on
toodetud oliivimassist, mis jadb alles
peale extra virgin voi virgin 6li toot-
mist. Jaakoli on inimeste toiduainena
lubatud kasutada vaid rafineeritult.
Niisugust 6li ekstraheeritakse oliivi-
massist keemilise ja termilise tootluse
abil pérast seda, kui kvaliteetne 6li on
sealt kdtte saadud, enne kasutamist see
kindlasti rafineeritakse.

Koige sagedamini kasutatakse ,Extra
Light” voi ka,Universal” oliivioli, mida
reklaamitakse sobivat igale poole (nii
praadimiseks kui salatitesse). Need on
segud rafineeritud ja kiilmpressitud
olist, kusjuures viimase osakaal on
vaike. Seesuguseid olisid arge salatites
(vahemalt mitte igapaevaselt) kasuta-
ge.

Tegelikult sobib ka extra virgin oliividli
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kUpsetamiseks, kuid soovitav ei ole
kasutada vaga korget temperatuuri. Oli
ja rasv ei tohi praadimise ajal suitsema
hakata.

Kuna 6lidel on kalduvus absorbeerida
kemikaale, millega neid téodeldakse,
on soovitav kasutada vaid orgaanilist
oliivioli. Kuigi ktlmpressitud oliividlis on
alles antiokstdandid, mis peaksid takis-
tama selle rddsumist, on ka niisugusel
oliiviélil omadus pikaaegsel ja ebaadek-
vaatsetes tingimustes sailitamisel 6hu,
soojuse ja valguse kdes rikneda. Seetét-
tu peaks 6li sailitama pimedas kohas
ning tumedates vaikestes klaaspude-
lites (vaikestes seetottu, et kord juba
avatud pudel tuleks 6hu juurdepadadsu
tottu voimalikult kiiresti ara tarvitada).
Transpordiks ja pikaaegsemaks sdili-
tamiseks on parimad tihedalt suletud
roostevabast terasest anumad voi
metallist kanistrid. Plastikust pudelites
kvaliteetseid oliiviblisid ei sdilitatal

Kui olete ostnud 6li plekkpurgis, siis
pdrast avamist valage see kindlasti valja
klaasist anumasse, sest dhuniiskuse toi-
mel voib kanister seest roostetada ning
see rikub olil Oliivioli ei pea hoidma
ktlmkapis, hoidke seda valguse ja 6hu
eest kaitstult umbes 15°C juures.

Tervislikud omadused

Oliivid ja nendest valmistatud 6li on
ideaalsed omega-9 rasvhapete allikad.
Oliiviéli sisaldab ka looduslikke tokofe-
roole, mis on heaks E-vitamiini allikaks
(1,6 milligrammi teelusikatéaie 6li kohta).
Samuti sisaldavad oliivid mitmesugu-
seid fenoolseid Uhendeid, flavonoide
ja muid komponente, mis toimivad
antiokstidantidena — just seetottu on
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oliiviéli vaga téhus sidamehaiguste en-
netamisel. Lisaks E-vitamiinile sisaldab
oliiviéli ka vitamiine A, D ja K.

Oliivioli on oluline sidamehaiguste,
astma, artriidi ja vahi ennetamisel. Kuigi
nditeks Ameerikas ja Vahemeremaades
tarbitakse rasvu umbes sama palju, on
Vahemeremaades eelpoolnimetatud
haiguste esinemissagedus tunduvalt
vaiksem. Péhjus on selles, et Vahemere-
maades tarvitatavast rasvast moodus-
tab I6viosa oliivioli, milles selles sisaldu-
vad tervislikud komponendid hoiavad
tervise korras. Samuti on sealne toit
paremini tasakaalustatud varske taimse
aed- ja puuviljaga.

Oliivioli kasutamise ideid:

- Salatikastmeks koos sidruni- voi laimi-
mahla ja soolaga.

- Oliiviéli on ideaalne toitude marineeri-
miseks, proovi seda veiseliha, kana, kala
voi tofukuubikutega. Sel juhul tuleks
toitu hiljem kipsetada keskmisel kuni
madalal kuumusel (alla 180 kraadi).

- Nirista enne serveerimist aurutatud
aedviljadele oliivoli. Void kasutada ka
maitsestatud oliividlisid. Naiteks rosma-
riiniga oliivioli praekartulitele, sidruniga
oliivioli kalale jne.

-Oamadadre: plreesta purgitdis ube
kdogikombainis koos oliivolija 1 kitine
klUslauguga. Maitsesta soola, pipra ja
Urtidega ning serveeri dipikastme voi
leivamadrdena.

- Karulaugupesto: piireesta saumikse-
riga karulauk, india péhklid ja oliiviéli,
pigista juurde sidrunimahla, maitsesta
soola, pipra jt maitseainetega.

- Rosti sai, pigista pooleksléigatud
tomatit ja héoru saia pinda sellega.
Raputa peale soola, punet voi basiilikut
ja vala Ule oliiviéliga. Kellele meeldib
kuuslauk, voib saiale hooruda ka seda
koos tomatiga.

- Masseeri oliividliga kasi, jalgu, voi vala
seda vannivette. Nahk ja ktdnte Gm-
brus muutuvad sdravaks ja pehmeks.
Oliivioli sisaldab tugevaid antioksu-
dante ning moodustab naha pinnale
kihi, mis aitab nahka noore ja niiskena
hoida.

EXTRAVERGINE
Naturaalsed

oliividli seebid ja olid
Sitsiiliast

Kaltsiumkarbonaadi kristallidega oliividli seep

Naturaalne oliividli seep

Laavakivi tolmuga oiiviéli seep
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Vidvliga oliividli seep

Nisukliidega oliividli seep

Info@myitaly.ee, 53513926

Oliividliseep laavakivi tolmuga
EXTRAVERGINE

Vulkaanilise paritoluga laavakivi tolmu toime on sarnane pimsskivi toimele.
Laavaosakesed aitavad eemaldada paksenenud ja kdva nahka, samas seep
puhastab ning oliividlis leiduvad Ghendid niisutavad ja pehmendavad kévaks
muutunud nahka. Kasutamine: Maarida seepi niiskele nahale, loputada korra-
likult. Kasutada paksenenud ja kévaks muutunud jalataldade ja kate hoolda-
miseks. Silma sattudes loputada korralikult veega. Koostis: Naatriumolevaat,
laavatuhk, taime vaik. Kaal pakendamisel ca 100g (sdilitades vaheneb).

Tootja ja pakendaja: Extravergine saponi naturali, Spadofaro (ME), Itaalia. Maa-
letooja: OU Italest, Tartu.

Kasitoona valminud toode- ei ole testitud loomadel

100g
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- Ohtlikud transrasvad !

L-______-______-_____J

Kristiina Singer, toitumisndustaja
www.toidugaterveks.com

Rasv on tervise jaoks vdga oluline
komponent, kuid sageli puuduvad meil
piisavad teadmised sellest, milliseid
rasvu ja millistes kogustes tarbida

ning milliseid mitte. Kdesolevas artiklis
anname Ulevaate transrasvadest, mida
leidub eriti palju to6stuslikult toodetud
toiduainetes. Samas on nad tervisele
ohtlikud ja voivad olla Gheks pohju-
seks paljude tdnapdeval laialt levinud
tervisehddade puhul, sh ka sidame- ja
veresoonkonnahaigused.

Kui keemikud 20. sajandi alguses rasva-
de tahkestamise voimaluse avastasid,
oli tegemist suure edusammuga, millel
oli toiduainetddstusele revolutsiooni-
line tdhendus. Taimne 6li, mida on
hidrogeenitud ehk tahkestatud, ei

ole enam nii vedel ning Uhtlasi sailib
kauem.

Mis on transrasvad ja kuidas need
tekivad?

Koéik rasvhapped jaotatakse kaheks
suureks grupiks — killastatud (enamasti
loomne rasv) ja kidllastumata rasvhap-
ped (taimne rasv). Viimased jagunevad
omakorda mono- ja poltkillastuma-
ta rasvhapeteks. Need rasvhapped
erinevad Uksteisest nii oma ahelate
pikkuse kui ka kaksiksidemete arvu ja
asukoha poolest. Tavaliselt esinevad
killastumata rasvhapped nn cis-vor-
milisena. Kui selliseid rasvhappeid
toodeldakse (tahkestatakse, rafineeri-
takse), siis kUllastumata rasvhapete ahel
ja sellega seoses ka nende struktuur
muutuvad ning votavad nn trans-vor-
milise kuju. Piltlikult véime seda endale
ette kujutada selliselt, et kui cis-ahelad
asuvad sideme samal kiljel ja muuda-
vad selle vaandunuks, siis trans-ahelad
on sideme vastaskulgedel ja muudavad
selle sirgeks. Sellised sirge ahelaga
rasvhapped ongi transrasvhapped ehk
transrasvad.
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Transrasvhappe ahel
Allikas: http://de.wikipedia.org/wiki/Trans-
Fettséuren

Sellised to6ddeldud rasvad ehk trans-
rasvad sailivad kauem, neid saab
masinates paremini tdddelda ja nad

ei ole temperatuuri kdikumiste suhtes
tundlikud, s.t neid saab hasti kuumuta-
da véi kUlmutada. Transrasvu lisatakse
toidule, et muuta selle konsistentsi

(nt Sokolaad) voi asendada loomulik
rasv odavamaga (nt transrasva sisaldav
vahukoor kookides ja tortides).
Transrasvad voivad tekkida kolmel
erineval viisil:

1. Looduslikul teel tekivad transras-
vad maéletsejate vatsas killastumata
rasvhapetes toimuvate bakteriaalsete
protsesside tulemusena. Seetdttu
leidub neid veise-, kitse- ja lamba- lihas
ning piimas.

2. Kullastumata rasvhapete to0stusli-
kul tahkestamisel ja rafineerimisel
saadakse transrasvad, mida kasutatakse
erinevate toiduainete nagu marga-
riini, klpsetusrasvade, kiipsiste jne
tootmisel. Toostuslike protsesside abil
muudetakse kullastumata kaksikside
kullastatud Uksiksidemeks ning korval-
produktina tekivad transrasvhapped.

3.Rasvade ja 6lide kuumutamisel
korgel temperatuuril, st praadimisel
ja kiipsetamisel tekivad samuti transras-
vad. Killastumata rasvhapete kuumuta-
misel tekivad kahjulikud ained, peami-
selt puudutab see toitude friteerimist
voi praadimist, kus temperatuur tduseb
tle 130 kraadi. Sellise kuumutamise
kdigus muutub rasvhappe molekulide
struktuur ning cis-rasvhapetest saavad
transrasvhapped.

Kus leidub transrasvu?
Ténapaevases valmistoidus leidub
transrasvu pea koikjal. Paljude toiduai-
nete pakenditelt leiame koostisosade
nimekirjast tahkestatud voi osaliselt
tahkestatud rasvad.

Siin on nimekiri toitudest, kust voime

sageli leida transrasvu:

maiustused (klipsised, kommid, jéid-
tised, Sokolaad)

kiipsetised (koogid, pirukad, tordid,
rostsai)

friikartulid, kartulikropsud, pitsad

friteeritud ehk rasvas praetud toidud
(kanatiivad, pontsikud jms)

pakisupid ja —-kastmed

vorstid

mdislibatoonid, hommikuhelbed
margariinid

Jena ulikoolis labiviidud analttsid
nditasid, et kdige rohkem transrasvu
leidub lehttainas, krépsudes, klipsistes
ja margariinis, eriti kipsetusmargariinis,
kus voib transrasvade osakaal moodus-
tada isegi kuni 50%.

Samuti voib suures koguses transrasvu
leida lastetoidus. Austrias labiviidud uu-
ringud on ndidanud, et lapsed saavad
oma tavaparaste toitumisharjumuste
puhul Gle 6 grammi transrasvu paevas.
Ning noored kiirtoidusébrad tarbivad
Uhe kiirtoidukorraga rohkem kui 20
grammi transrasvu.

Kui otsime pakendilt transrasvy, siis
tasub tahelepanu pdorata sellele, kas
toode sisaldab hidrogeenitud/tahkes-
tatud voi osaliselt hudrogeenitud/tah-
kestatud rasvu. Hudrogeenimise ehk
tahkestamise kdigus, olgu see protsess
kasvoi osaline, tekivadki kahjulikud
transrasvad.

Nagu juba eespool mainitud, leidub
lisaks t66stuslikult toodetud transrasva-
dele ka looduslikke transrasvu piima-
toodetes ja maletsejate (veis, lammas,
kits) lihas. Juustus, vois ja jogurtis
sisalduvatest rasvhapetest moodusta-
vad looduslikud transrasvhapped 3-6%.
Vaikestes kogustes ei ole looduslikud
transrasvad organismile kahjulikud.

Transrasvade moju organismile
Transrasvade kahjulike méjude nimekiri
on vaga pikk ning ohtlikku méju inime-
se tervisele on naidanud paljud teadu-
suuringud. Need, kes tarbivad palju
kiirtoitu ja valmistoitu, todstuslikke
kUpsetisi, halva kvaliteediga margariine
jms, s6ovad paratamatult sisse ka suure
koguse transrasvu. Siia kuuluvad sagel
ka kolesteroolivabad margariinid.
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Transrasvad tostavad veres nn halva
ehk LDL-kolesterooli taset. Sellega
seoses touseb organismis poletikuoht,
suureneb insuldi- ja infarktirisk,
samuti lilekaalu- ja diabeedioht.
Transrasvad on ka koérge vererohu

ja ateroskleroosi ehk veresoonte
lupjumise Uheks pohjuseks, sest nad
pdhjustavad rasva-valgulhendite kuh-
jumist veresoontes. Mitmed uuringud
USA-s on naidanud ka Altzheimeri
tove ja transrasvade seost labi poleti-
kuliste protsesside, mis voivad ka aju
kahjustada.

Transrasvad muudavad rakumembraa-
nide labilaskvust, mis segab ja mojutab
organismi loomulikke protsesse olulisel
maaral.

Muncheni lastepolikliinikus labi viidud
uuringutest selgus, et mida suurem

oli ema veres transrasvhapete osakaal
ja mida vaiksem kullastamata rasvha-
pete osakaal, seda vadiksem oli laste
stnnikaal. Rasvhapete 6ige tasakaal

on Uheks vastutavaks teguriks ka loote
meeleelundite ja narviststeemi aren-
gus. Uuemad uuringud on néidanud,
et transrasvad voivad méjutada ka
naise viljakust.

Samuti on paljud eksperdid arvamusel,
et transrasvad voivad kaasa aidata eri-
nevate vahiliikide, nt eesndarmevahk,
rinnavahk jne tekkimisele.

Uuringute andmetele toetudes piisab
juba 5 grammist transrasvadest pdevas,
et tosta infarkti tdendosust 25% vorra,
ning sellise koguse transrasvu saame
vaid Uhest vaikesest portsjonist friikar-
tulitest. Ameerikas hinnatakse keskmi-
seks tarbitavaks transrasvade koguseks
pdevas kuni 15 grammi inimese kohta.
Euroopas on see arvatavasti veidi
vaiksem.

Mitmed riigid on transrasvade kasuta-
mise keelustanud voi seda vahemalt
piiranud ja nduavad transrasvade
sisalduse naitamist toiduaine pakendil.
Maailma Terviseorganisatsioon (WHO)
soovitab piirata transrasvade tarbimist
maksimaalselt 1%-le kogu pédevasest
toiduenergiast.

Eestis ei pea toiduainete pakendile
markima, kas toode sisaldab transrasvu
voi mitte. Kill aga peab pakendil naita-
ma, kas toode sisaldab hiidrogeenitud
rasvu. Seega, kui leiate pakendil koos-
tisosade nimekirjast hidrogeenitud
rasvad, siis on soovitav seda toodet
mitte tarbida, sest transrasvade sisaldu-
se tdendosus on darmiselt suur.

Ohutumad alternatiivid

Praadimiseks ja kiipsetamiseks on
koige parem kasutada kookos- ja
palmidli voi -rasva. Need on taimsed
kullastatud rasvad. Nad ei okstideeru
kergesti ja on tarvitatavad ka korge
temperatuuri juures. Kuid ka siin peaks
jalgima, et kookos- ja palmidli ei oleks
osaliselt tahkestatud. Tavaliselt voib
olla kvaliteedis kindel, kui muretseda
endale 6ko- v6i mahemargistusega
kookos- voi palmidli voi -rasv.

Oliividli on védhem kuumakindel, kuid
kannatab siiski kuumutamist ligikaudu
180 kraadini, sobides seega paremini
kiireteks ja kergeteks praadimisteks
ning vokkimiseks.
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Lopetuseks voib Gelda, et transrasvade tarbimine on tihedalt seotud stida-
me-veresoonkonna haigustega. Kuid problemaatilised ei ole siinjuures mitte
ainult transrasvad, vaid ka liigne kiillastatud rasvade tarbimine. Kiillastatud
rasva on palju loomsetes toitudes ning need on samas ka toidud, mis juba
looduslikult transrasvu sisaldavad. Seega on terve stidame jaoks soovitav
tarbida voimalikult vahe transrasvu, méédukas koguses kiillastatud rasvu
loomsetest allikatest ning podrata rohkem tahelepanu mono- ja polikiillas-
tumata rasvade tarbimisele eelkdige erinevate pahklite ja seemnete naol.
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Raud - vaga vajalik ja samas
ohtlik mineraal

Tiiu Vihalemm, biokeemik-
toitumisteadlane

Raud inimkehas

Raud on enimleiduv muutuva okstdatsi-
ooniastmega metall inimkehas ja tdiesti
asendamatu. Rauda leidub kahes vormis:
raud(lll) ehk ferriraud (Fe*") ja raud(ll) enk
ferroraud (Fe?*). See, kumba vormi orga-
nism eelistab, soltub keskkonna pH-st
ning keskkonna muutumisel on véima-
likud moélemasuunalised tleminekud.
Happeline pH soosib Fe?, neutraalne ja
aluseline aga Fe*" teket.

Raud on reaktsioonihimuline, seetéttu
peaks ta inimorganismis olema kogu aeg
seotud kujul, seotuna on ta kasulik, lahus-
tuv ja mittetoksiline. Vabanenud raud on
dlitugev oksudatiivse stressi looja, eriti
kui ta kohtab oma teel vesinikperoksiidi
(H,0,), mida toodavad paljud rakud. Nen-
de kohtumise tulemusena tekib biomo-
lekule kahjustav hidrokstulradikaal. Vaba
raua kahjuliku toime drahoidmiseks on
organismis ststeemid nii raua transpor-
diks kui salvestamiseks.

Rauda transpordib veres valk transferriin.
Normaalne transferiini killastatuse aste
rauaga on 15-55%. Vere transferriinseo-
tud raud on kdttesaadav keharakkudele.
Transferriini sisaldus veres peegeldab
selle voimet rauda transportida.

Raua varumiseks kudedes on valk nimega
ferritiin. Selle hulk veres peegeldab keha
rauavarusid. Ferritiinis oksUdeeritakse
saabuv Fe?* Fe**-ks ja seotakse ferritiini
molekuli sisemisse 6onsusesse. Salves-
tuskohtadeks on luuddi, maks ja pérn,
ferritiini leidub ka skeletilihastes, sida-
melihases ja mujalgi. 95% rauast asub
rakkudes ja umbes 5% rakuvaliselt.

Raud esineb liitvalkude — heemproteii-
nide heemis (hemoglobiin, mioglobiin,
katalaas, mioloperoksidaas, tsttokroo-
mid jt) ja mitteheemsetes valkudes, nagu
transferriin, ferritiin, raud-vaavel valgud
jne.

Raua eritamiseks inimkehas spetsiaalset
sUsteemi ei ole, seega ei saa ka raua hulka
organismis eritamise kaudu reguleerida.
Raud lahkub organismist vananenud
soole- ja naharakkude koostises ning
fusioloogiliste ja patoloogiliste verekao-
tustega. Tavaliselt ei ole rauda uriinis ega
higis, aga kurnava fliUsilise koormuse
ning raske palavikuhaiguse ajal ja jarel

voib raud erituda higiga, arvatavasti
pllab organism neil puhkudel rauda
verest ara viia.

Tavatingimustes on rauakadu umbes
Tmg 66paevas. Umbes sama hulk rauda
tuleks igapaevaselt toiduga juurde saada.
Tmg raua omastamiseks inimkehas peak-
sid naised saama toiduga 13-17mg rauda
ja mehed 11-14mg. Pdevaseks ohutuks
raua Gldkoguseks arvatakse olevat kuni
25mg. See 25mg hélmab nii toidus ja
joogis sisalduvat kui ka mitmesugustest
preparaatidest saadavat rauda.

Raua saamine

Toit sisaldab nii heemirauda (maks,
veretooted, punane liha, munakollane,
molluskid) kui ka mitteheemset rauda
(spinat, idandid, metsmaasikad, leib,
kUuslauk, seemned, pahklid, petersell,
seened, oad, tomatid, punane vein).
Taimedes (spinat, oad) olev fitaat ning
oksaalhape (spinat, rabarber) moodus-
tavad rauaga komplekse, mis organismis
ei imendu. Toidu termiline t66tlemine
|6hub neid rauakomplekse ja mitteheem-
se raua kdttesaadavus toidust paraneb.
Ka seemnete idandamine teeb neis oleva
raua paremini omastatavaks. Toidust
voime rauda saada ka toidu lisaainete
koostises. Raud(ll)gltkonaati (E579) ja
raud(ll)laktaati (E585) lisatakse toidule
stabilisaatoritena.

Raua imendumine

Heemse raua imendumine ei séltu toi-
dust, sest tema viimine soolevalendikust
soole limaskestarakku on retseptor-va-
hendatud, protsess séltub teatud maaral
rauavarudest inimkehas ja praktiliselt ei

s6ltu soolevalendikus olevatest ainetest
ja nende hulgast (nn kaasfaktoritest).
Heemirauda on tavaliselt kogu toidu-
rauast 10-15% ja sellest imendub umbes
20%. Pohiline imendumine toimub
kaksteistsormiksooles.

Mitteheemne raud on toidus enamasti
ferrirauana (Fe*"), mis on seotud valkude
voi orgaaniliste hapetega (nn kandjad).
Imendumiseks peab raud kandjast va-
banema ja redutseeruma. Mitteheemne
raud moodustab tavatoidu rauast 85-90%
ja umbes 5% sellest imendub rauaosakes-
tena (veelgi vdahem imendub maohappe
vahesuse korral voi maohappe teket
pdrssivate preparaatide kasutamisel).
Mitteheemse raua imendumist soodus-
tab C-vitamiin, vabastades raua selle
kandjast — tekib vaba raud, mis on tugev
okstidatiivse stressi tekitaja - aitab juba
monest vabana olevast aatomist, et kai-
vitada vabade radikaalide ahelreaktsioon.
Mitteheemse raua imendumist parsivad
toidus olevad suured kogused kaltsiumi,
fosfaate, kiudaineid, rohke alkohol ning
tees ja kohvis sisalduva tanniini liigsus.

Raua pdhiiilesanne on hapniku
transport

Raud voimaldab hemoglobiinil kopsuka-
pillaarides hapnikku siduda ja seda kude-
desse transportida. Mioglobiiniheemis
sisalduv raud voimaldab sellel valgul olla
IGhiajaliseks hapnikuvaruks lihastes. Raud
on heemi funktsionaaltsentriks ka erine-
vates enstdmides, nt tsitokroomides,
kus ta véimaldab elektronide transporti
hingamisahelas (energia tootmisel) ja
kehavoobraste Ghendite kahjutukstege-
mist rakkudes.
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Raud on vajalik DNA ja sidekoevalkude

- kollageenide sinteesiks. Ta on oluline
raku kasvus ja arengus, rauavaegus pa-
neb raku arengu seisma. Ka rakuline im-
muunsus vajab rauda, samuti osaleb raud
htUbimisststeemis, selle vahesus voib
olla seotud insuldiriski suurenemisega.

Raua ohtlikkusest

Raua voime siduda ja dra anda elektrone
loob véimaluse reaktiivsete hapniku ja
ldmmastiku osakeste tekkeks. Raud on
oluline vabaradikaalsete reaktsioonide
kaivitaja (vt ajakirja 1. numbrist artiklit
,Saagem tuttavaks - oksldatiivne stress”).
Okstdatiivse stressi tingimustes tekkiv su-
peroksiidiradikaal on véimeline vabasta-
ma ja taandama rauda ka ferritiinist ning
hemoglobiinist, vabanenud raud tekitab
Uha uusi vabu radikaale.

Hemoglobiinist vabanenud Fe?* on
prookstidandina oluliselt ohtlikum kui
ferritiinist vabanenud Fe*, mis pole veel
taandatud. Kuid C- vitamiin voib ferritii-
nist vabanenud Fe** kiiresti taandada,
lisaks soodustab C-vitamiin veel raua
vabanemist kandjast. Vaba toksilise raua
teke tdhendab dlikiireid reaktsioone,

mis viivad ohtlike htidrokstulradikaalide
tekkeni. Need radikaalid péhjustavad
okstikahjustusi nagu lipiidide perokstidat-
sioon, valkude okstidatsioon, nukleiinha-
pete kahjustused. Raua kohalik kahjulik
toime avaldub seedekulglas. Olenevalt
individuaalsusest seda kas talutakse voi
tekivad limaskesta poletikud ja haavan-
did. Seda peaks rauapreparaadi valikul
arvesse votma.

Raud ja haigused

Kauakestev okstdatiivne stress viib hai-
guste tekkele ja arvatavasti kiirendatud
vananemisele. Raua poolt esile kutsutud
oksudatiivne stress mangib vétmerolli
mitmete neurodegeneratiivsete haigus-
te patogeneesis. Raud koguneb ajju nii
normaalses vananemiseprotsessis kui ka
mitmete neurodegeneratiivsete prot-
sesside korral. Kui samaaegselt ei toimu
koe ferritiinitaseme tdusu, siis suureneb
oksUdatiivne stress. Tanaseks on naidatud,
et Alzheimeri téve kolletes on olulisel
hulgal ladestunud rauda. Raua kérge tase
ajus péhjustab neuronite dusfunktsiooni
ja surma.

Rauasisaldus pinnavees seostub muokar-
di infarktide esinemissagedusega.
Allergilise kontaktdermatiidiga haigetel
on rauahulk ning raudasiduvate valkude
kullastatus rauaga téusnud ja seda ka
védljaspool dermatiidikollet. Samas on
suurenenud ka ststeemne okstdatiivne
stress.

Pikaaegne oksldatiivne stress on slida-
me-veresoonkonnahaiguste ja liigeste-

haiguste Uheks tekkepdhjuseks. Raualiia
puhul voib tekkida raudsalvestustébi,
mille korral raud kuhjub maksa (tsirroos,
kasvajad) kdhunddrmesse (suhkurtobi),
sidamesse (kardiomiopaatia) ja liigestes-
se (liigestevalud). Igasugune raualiig,

eriti aga prookstidantne ferroraud (Fe?)
voib olla Uks pdhjustest ateroskleroosi,
nahahaiguste, poletike ja vahktove pato-
geneesis.

Nii rauavaegus kui ka selle liig
organismis on halb

Rauavaeguse tekkepdhjused voivad

olla kas suurem verekaotus (stinnitus,
pikenenud menstruatsioonid), verejooks
seedekulglast (maohaavandid), kompen-
seerimata jadv suurenenud rauavajadus
(rasedus, imetamine), vdhenenud imen-
dumine (mao- véi sooleoperatsiooni jarg-
selt), Uhekulgne toitumine (liha stidakse
vahe voi tldse mitte), raua varukohtade
(maks, porn, luutidi) haigused. Rauavae-
guse kujunemine toimub pikkamooda,
koigepealt véheneb raua hulk depoodes
(ferritiin). Edasi langeb transporditava
raua (transferriini) hulk, mistéttu kudedel
jaab normaalseks t6oks rauast puudu. Kui
olukord jétkub, ilmnevad rauavaeguse
tunnused - hakatakse tundma vésimust,
Gldist norkust, peavalu, koormusel
hingeldust ja stidamepekslemist, lastel
voivad tekkida drevus ja 6piraskused.
Raualiig voib tekkida rauaravi korvalmoju-
na voi rauapreparaatide kergekaelisel
tarvitamisel. Raualiiga véivad pohjustada
ka korduvad veretlekanded voi raua
suurenenud imendumine, mis véib olla
tingitud sooles olevatest kaasfaktoritest
(mdddukas alkohol, C-vitamiin jne).
Raualiia tunnuseks voivad olla peavaly,
vasimus, alakdhuvalu, oksendamine ja
kohulahtisus (raskemal juhul verine ko-
hulahtisus). Péhjuseks on raua liigsusest
kujunenud okstdatiivne stress. Ettevaatlik
tuleb rauapreparaatide tarbimisega olla
ka aneemia Uletamisel - kdige 6igem on
ikkagi saada rauda toiduga. Raualiig toi-
dus ei tohiks olla ohtlik, kil aga on ohtlik
raualisandite tarbimine nii-6elda igaks
juhuks, printsiibil ,vast aitab”! Keha ei
valjuta rauda ning ei suuda selle liigseid
koguseid ka alati otstarbekalt ladestada.

Rauapreparaadid

Apteekide kasimudgis pakutakse iga-
suguseid raudasisaldavaid tablette, mis
kahjuks sisaldavad ferrorauda (Fe?*) pluss
siirupeid, raviteesid jms. Tekib kdsimus,
kas rauapreparaatide kasutamine on tark
tegu. Eriti siis, kui toituda normaalselt.
Arvatavasti pole sel juhul vaja lisarauda
kasutadal! Eriti veel koos C-vitamiiniga,
nagu paljud pakutavad preparaadid on.
Kui aga kahtlustatakse rauavaegust, tuleb

see kindlasti lasta diagnoosida vastavate
laboratoorsete nditajate maaramise abil.
Toelise rauapuudusaneemia ravi madrab
arst.

Kui tervisespetsialist soovitab rauali-
sandeid, siis moelge ka ise kaasa, kas
kasutada heemirauda, ferro- voi ferriraua
preparaate. Te ju lugesite eelneva labi? Ja
teate, mille poolest erinevad ferro- (Fe?")
ja ferriraua (Fe**) preparaadid?

Olulisemad reeglid nii raualiia dra-
hoidmiseks kui ka rauavaeguse lileta-
miseks voiksid olla jargmised:

- Rauapreparaatide kergekaelist ja meele-
valdset kasutamist tuleb kindlasti véltida.
- Uldiselt on ferripreparaadid (Fe**)

ja heemipreparaadid ohutumad kui
ferropreparaadid (Fe?*), kuid mitte koik
raud(lll)preparaadid pole vérdselt head.
Headeks loetakse jargmiseid komp-
lekse: ferripoliimaltoos, ferridekstriin,
raud(lll)maltoos, raud(lll)transferriin,
ferridekstraan.

- Hea oleks kasutada heemseid raua-
preparaate - heemiraua imendumine

on reguleeritav, seega on liigse koguse
imendumine vahem téendone. Heemi-
rauda sisaldavaid preparaate tdna veel
Eestis mudgil ei ole.

- Suukaudne raud(lll)polimaltoosi
kompleks (ehk ferripolimaltoos) on
rasedusaegse rauavaegusaneemia ravis
sama efektiivne, kuid oluliselt ohutum kui
raudsulfaat.

- Raud(ll)hadroksiid polimaltoosi komp-
leks on naiteks retseptiravim Ferrum Lek
(siirupid ja ndrimistabletid). Selle komp-
leksi ehitus sarnaneb ferritiini ehitusele.

- Suhteliselt ohutu on ka biotransfor-
meeritud raua preparaat, mis on sarnane
toiduga (True Food Easy Iron) ja spetsi-
aalse kandja, etanoolamiinfosfaatestriga
raud (EAP2).

- Kasutada véib raud(ll) ehk ferroraua
(Fe?*) soolasid, mis on kompleksis Krebsi
tstkli vahelhenditega voi spetsiaalse
kandjaga, kuid lisandiks ei tohi olla C-
vitamiin!

- Kahjuks sisaldavad paljud sellised suu
kaudu manustatavad preparaadid, nagu
raud(ll)glikonaat, -laktaat, -fumaraat,
-tsitraat ja -sulfaat tihti ka askorbiinhapet.
Niisuguseid preparaate ei saa soovitada,
neist imendub keskmiselt vaid 5% rauast
ja Ulejaénud 95% preparaadis olnust
rauast kas lahkub osaliselt soolest, kuni
on veel ohutult seotud, voi ténu C-vita-
miini juuresolekule vabaneb ja reageerib.
Raud(l)kompleksid on vdga tundlikud
oksUdatsioonile, eriti vesikeskkonnas. Fer-
roraua okstdatsiooni pultakse takistada
tablettidele lisatava spetsiaalse katte-
ga, kuid seedekulglas peavad tabletid



imendumiseks ikkagi lahustuma, ning
oksUdatsioon teatud kohas ja ulatuses
toimub, pohjustades seedekulgla drritust.
Kérvalméjud véivad olla killaltki tdsised,
kui kasutatakse suuri doose, et imenduks
vajalik kogus rauda. Kérvalmaojudeks

on raualiia tunnused: sidamepdoritus,
rindealune valu, kdhulahtisus jne.

- Kergekaeline rauapreparaatide ma-
nustamine rauaga seotud verenditajaid
teadmata on riskantne tegevus.

-2 tundi enne ja 2 tundi pérast rauapre-
paraadi manustamist ei tohiks tarbida
piimatooteid ega juua karastusjooke,
teed ja kohvi — rohke valk ja fosfaadid
ning tanniin seovad osa rauast, véhenda-
des raua imendumist

- Agedate haiguste ajal soovitatakse raua-
preparaate mitte manustada.
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Toitumisterapeudina tootades kohtan
Upris sageli aneemikuid — rauapuuduse
all kannatavaid inimesi. Levinud arusaa-
ma jargi voib aneemia tabada eeskatt
taimetoitlasi, kelle taimne toiduvalik

on Uhekulgne ja rauavaene voi kellel
on raskusi raua omastamisega taimsest
toidust. Minu aneemikutest kliendid
aga ei ole olnud taimetoitlased - nen-
de toidulaual on regulaarselt olnud
punane liha (st veise- ja ka sealiha), mis
sisaldab rikkalikult organismi poolt suu-
repdraselt omastatavat rauda. Rauda
saadakse ka veretoodetest (verivorstid,
verikakk) ning munast — neidki toidu-
aineid ei ole minu rauapuuduse all
kannatavad kliendid valtinud. Milles on
siis probleem? On selge, et rauapuudu-
se tekkimises mangivad rolli ka muud
toitumisega seotud tegurid. Samas
v6ib raua kadu organismist tekkida

ka nditeks stressi puhul. Seepdrast on

oluline véhendada stressitaset, 6ppida
|6dvestuma ja lI66gastuma.

Aneemia (hemoglobiinitase langeb
alla ealise/soolise normi) on Uks
enamlevinud toitumisega seotud
haigusi, mis voib areneda pikaajalisest
toiduraua puudusest, raua imendumis-
probleemide vdi verekaotuste tottu.
Vahem teatakse seda, et aneemia voib
tekkida ka foolhappe ning B-grupi vita-
miinide puudusest. Foolhapet on tarvis
er(trotstUtide arenguks ja soolhappe
tekkeks maos. Kui seda napib, on raua
imendumine ja raua funktsioon puna-
libledes parsitud. Foolhappe puudus
toidus on vdga tavaline. Foolhapet
saame vaid varskest, eriti just rohelisest
lehtviljast. Ning mida rohkem on toitu
toodeldud, seda vahem sisaldab see
foolhapet. Heemi, punalibledes rauda
ja hapnikku kandva aine stinteesimi-
seks (stinteesitakse peamiselt luutidis
ja maksas) on vaja vitamiine B® ja B°.
B-vitamiinide puudus on aga samuti
tavaline, sest tavatoidus napib tdistera-

tooteid, seemneid ja pahkleid.

Niisiis teeb raud punaste vereliblede
tootmisel kehas koost6od mitmete toi-
tainetega. Punaste vereliblede vdhesus
voib lisaks eelnimetatud B-vitamiinide
ja foolhappe puudusele viidata ka
mangaani-, vase- ning teiste B-grupi
vitamiinide (B', B?, B'?), samuti C- ja
E-vitamiini puudusele. Heemi vahesus
ning kudede hapnikuvaegus tekib ka
raskmetallimdrgistuse korral, sest toksi-
lised metallid hairivad heemi stinteesi.

Rauapuuduse tagajarg on hapni-
kupuudus _(ja sellest tulenev ener-
giapuudus) kudedes ning rauda
vajavate enstilimide puudulik
funktsioneerimine. Rauapuudus
toob kaasa aneemia, immuunsUstee-
mi ndrgenemise ning energiataseme
ja fusilise voimekuse languse. Juba
kerge rauapuudus avaldub nérkuses
ja vasimuses, areneval lapsel voivad
tekkida 6Gppimisraskused. Niisuguste
simptoomide ilmnemisel laske alati
teha vere anallus.
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Rauapuuduse diagnoosimiseks ei piisa
ainult hemoglobiini ja seerumi raua
madramisest. Tuleb kindlaks teha ka
seerumi ferritiinisisaldus (depooraud),
uurida raua transportimise voimet
(transferriini kllastatust - kas see pole
mitte alla 15%) ja transferriini retsep-
torite lahustuva fraktsiooni taset, mis
rauavaeguse korral on téusnud. Ning
ka voimalikku foolhappe ja B-vitamiini-
de puudust.

Rauapuudusaneemia voib tekkida veel
mitmel pohjusel. Naiteks on raua imen-
dumine hdiritud mao alahappesuse
korral. Vaga paljudel inimestel on prob-
leeme mao alahappesusega (mida sa-
geli peetakse ekslikult Ulehappesuseks,
kuna stimptoomid on sarnased), raua
imendumiseks vajatakse aga hadasti
soolhapet. Maohappe puudusel peab
koos valgurikka rauda sisaldava toiduga
tarbima maohappepreparaati ja toidu-
lisandina seedeenstiime, sest muidu
jadvad valgud seedimata ja raud ei
imendu. Seedeenstimide sadstmiseks
voiks rakendada toiduainete valikulise
koos- ja lahusséomise pohimotteid. Kui
s6Ome suurtes kogustes paljusid erine-
vaid toite korraga, voib seedeslisteem
nende seedimisega hatta jadda.

Viimasel ajal oleme avastanud anee-
mikutel sooletraktis mitmesuguseid
parasiite. Kahjuks ei ole Eestis veel juu-
rutatud analtuse, millega saaks piisaval
hulgal erinevaid parasiite tuvastada,
madratakse vaid Uksikuid liike — seetot-
tu oleme tellinud vastavad analtusid
valismaalt. Kui inimesel on parasiidid,
siis pole rauapreparaatide ja liha
tarbimisest oodatud kasu, ravida tuleks
eelkdige sooletrakti ning likvideerida
parasiidid.

On Usna Uldteada, et rauda saab
punasest lihast, vdhem aga tuntakse
haid taimse raua allikaid. Kuna rohket
lihatarbimist seostatakse mitmete
tdnapdeval levinud haigustega, tulekski
suuremat tdhelepanu poorata taim-
setele rauaallikatele. Samas on raua
omastamine taimsetest allikatest or-
ganismile raskem, raud on seal seotud
kujul ning seda saab paremini katte
termilise tootlemise voi C-vitamiini
kaasabil.

Aneemia korral on oluline valida
toiduks kéige rauarikkamad taimsed
toiduained. Eriti oluline on see muidugi
neile, kes lihatooteid Uldse ei tarvita

- rangetele taimetoitlasele. Suhteliselt
palju rauda sisaldavad paljud aedvil-
jad, eriti just kaunviljad, ning teravil-

jadest kinoa. Kaunvilja kérvale sobib
hasti heade 6élide (naiteks extra virgin
oliiviéli, kanepidli, sojadli) ning sidruni-
mahlaga valmistatud salat. Salat eraldi
toiduna voiks olla koos molluskite voi
krevettidega, mis on kérge rauasisaldu-
sega. Salatis (ja ka smuutides) on hea
kasutada tUkeldatuna eeskatt suure-
lehelisi rohelisi lehtvilju, samuti kressi,
lutserniidusid, vetikaid ja erinevate
seemnete segu. Kui tarvitada koos
rauda sisaldavatele taimedega (naiteks
kaunviljad - oad, ldatsed, soja, viimane
on kaunviljadest kéige rauarikkam) ja
roheliste suureleheliste aedviljadega
(spinat, roheline sibul, kiitslauk, peter-
sell ja till) sidrunimahla, siis see soo-
dustab raua omastamist. Poole sidruni
mahl oleks hea jagada mitme sddgikor-
ra peale pdevas. Head rauaallikad on
alf-alfa (lutserni) idud, rohelised maitse-
taimed ning ndges, samuti punapeet
ja tomat. Nendes on ka C-vitamiini, mis
soodustab raua imendumist. Aneemia
puhul soovitatakse juua nditeks toore
peedi mahla.

Oluline on teada, et rauarikaste toitude
korvale ei sobi juua piima ega stila
teraviljavalku gluteeni sisaldavaid toite
(nisu, rukis, oder). Gluteen ja lehma-
piim takistavad raua imendumist.
Aneemiale kalduv isik voiks tarvitada
leiba, saia ja piima rauarikastest toitu-
dest eraldi ning UleUldse piirata piima-
toodete ja gluteeni sisaldava teravilja
osakaalu toiduvalikus.

Raua ja teistegi mineraalide imen-
dumist takistavad ka mitmed tai-
medes leiduvad iihendid (fitaadid,
tanniin jt), sama toime on kiudainepre-
paraatidel. Taimede fltaatidesisaldust
on véimalik véhendada neid leotades

ja fermenteerides. Samuti vahendab
fUtaatidesisaldust idandamine ja keet-
mine, kuigi oluliselt véhem. Rauarikaste
kaunviljade fermenteerimise, leotamise
ja keetmise tulemusena tekib neid
sUUes ka vahem gaase. Eespool juba
mainisime soja korget rauasisaldust

- rauda saab paremini kétte fermentee-
ritud sojatoodetest (miso, natto, tamari
jatempeh).

Uks tahtsaim taimedes sisalduv raua
imendumist takistav aine on tanniin,
eriti tanniinirohked on teed. Seetdttu
on soovitatav mitte juua teed koos rau-
arikka s66giga ja mitte lasta teel liiga
kaua tdmmata. Suure tanniinisisalduse
téttu ongi liiga kaua tdmmanud teel
morkjas maitse. Koige tanniinirikkam
on must tee, selle jargnevad roheline,
punane ning valge tee. Taimeteed on
oluliselt madalama tanniinisisaldusega
kui teelehtedest valmistatud teed.

Ka kohvi joomine s66gi korvale pidur-
dab raua imendumist. Vaike alkoho-
likogus s66gi ajal aga soodustab raua
imendumist, punane vein sisaldab ka
ise rauda.

Samuti sisaldavad rauda puuviljad ja
marjad (eriti rohkesti nditeks viigi-
marjad, datlid, viinamarjad, aprikoosid
ning metsmaasikad). Neid sodge eraldi
toiduna voi siis oodeteks.

Toidu valmistamiseks on hea kasutada
malmpada ja malmpanni - ka need
on rauaallikad. Malmpada on juba
ammustest aegadest kasutusel olnud
kodgitarve, hinnaline varandus. Toitu
valmistades raud téepoolest eraldub
malmanumast. Mida happelisem toit ja
pikem keeduaeg, seda rohkem eraldub
rauda.



Rauasisaldus méningates toiduainetes
(milligrammid erinevates portsjonites)

Virtskoomen 100g 66,4
Austrid 100g 9,2
Cayenne (punane) pipar ja 100g 14,3
paprika
Metsmaasikas 100g 10
Merekarbid (teod), keedetud 90 gr 23,8
Sojaoad, keedetud 1 tass 8,8
Laatsed, keedetud 1 tass 6,6
Tofu, kbva 120 gr 6,6
Tofu, tavaline 120 gr 0,7-6,6
Melass 2 spl 6,4
Kinoa 1 tass 53
Loomamaks, praetud 90 gr 53
Kaer 100g 4,7
Aedoad, keedetud 1 tass 52
Kikerherned, keedetud 1 tass 47
Pinto oad, keedetud 1 tass 45
Mustad oad, keedetud 1 tass 36
Naerise- voi kaalikapealsed 1 tass 3,2
keedetud
Veise kintsuliha 90 gr 2.9
Krevetid, keedetud 90 gr 2,6
Spinat, keedetud 1 tass 29
Kartul 1 keskmine |28
mugul
Punapeedi pealsed, keedetud 1 tass 2,7
Sojajogurt, maitsestamata 1 tass 2,7
Seesami- ja korvitsaseemned 2 spl 2,6
Tahini (seesamiseemnepasta) 2 spl 2,6
Herned, keedetud 1 tass 2,5
Munad 1 muna 2,5
Linaseemned 509 3,1
Datlid, kuivatatud 5tk 2,1
Kasuu ehk india pahklid V4 tassi 2,0
Pahklid keskmiselt 100g 3,2
Mandel 100g 43
Hapukapsas 100g 11
Kalkuni rinnaliha 90 gr 09
Kana rinnaliha, ilma nahata 5 fileest 0,9
Punapeet 100g 0,9
Noges 100g 44
Kurkum 10g 41
Kaneel 10g 3,8
Must pipar, salvei, rosmariin 10g 29
Tadmian 10g 124
Koriandri lehed 10g 42
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Rauapreparaate valige hoolikalt, lisandina tarbige rauda
ainult vaikestes annustes ning kindlasti vaid tervisespetsia-
listi juhistest ldhtudes. Lisandites sisalduv raud ei imendu
proportsionaalselt annuste suurendamisega. Suurte raua-
annuste manustamine ei ole digustatud, imendumine
on vaike ja voéimalik kahju suur. Selle tagajarjel tekivad
sageli seedevaevused ja voivad sugeneda tdsisemadki tervi-
seprobleemid.

Arge tarbige rauapreparaati palaviku ajal. Raud on tahtis
toitaine ka bakteritele. Keha Uks kaitsemehhanisme bakteri-
aalse infektsiooni ajal on vahendada vere rauasisaldust. Kui
manustada tdiendavalt rauda, siis seerumi antibakteriaalne
toime kaob. Kui kehatemperatuur tduseb palaviku tasemele,
siis parsib see bakterite kasvu, aga mitte siis, kui vere rauasi-
saldus on korge. See viib jareldusele, et dgedate infektsiooni-
de perioodil on raualisandid vastundidustatud.
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True Food Easy Iron - raud
toelise toidu kujul

-True Food Easy Iron rauapreparaat on
optimaalse biokdttesaadavusega, hea
seeditavuse ja imendumisega.

-True Food raud on seotud parmirakku-
dega (Saccharomyces cerevisiae), mis on
seejarel eelseeditud papaia ja ananassi
enstumide abil. Organism votab seda
kui toelist toitu.

-5 mg True Food héstiimenduvat rauda
asendab vahemalt 15 mg anorgaanilisi
raualisandeid.

Hind 30 kapslit 5,50 €/
90 kapslit 11,84 €

HicHER NATURE

TRUE FOOD®

TRUE FOOD
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VEGETARIAN
FOOD SUPPLEMINT

Iron EAP Complex - hdstiimenduv

rauapreparaat
. [* —— ] ' .. .
| Biocare [ Irpn EAP2 on Q'rg'aamlme rauathend,
' mida taluvad hasti ka need, kes on tava-
b - . . . .
) .C,o,,g;., g liste raualisandite suhtes tundlikud.
4 vt | +Raud on selles lisandis seotud mineraali-
3 (B de transpotoori etanolamiinfosfaatestriga
[ = | (EAP2), mis on tuntud ka kui M'-vitamiin

- Sobib hasti isikutele, kellel esineb raua
puudulik imendumine ja rauavaegus.

Hind 60 kapslit 11,97 €
Toidulisandeid on vdimalik osta Via Naturale kauplusest Tartus aadres-

sil Kalevi 108. Lisandeid on ka véimalik tellida Eesti Posti ja Smartposti
vahendusel. Tellimisinfo: info@vianaturale.ee, tel. 7421509




Uus grupp alustab
Tartus 8. oktoobril 18:00
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Parem enesetunne, kindel ja pusiv kaalulangus!
Maitsev ja tervislik toitumine kogu eluks'!

Terviseteadja kaalugrupp

Késitletavad teemad

esimene tutvustav loeng kestusega 1 h, 08.oktoobril (TASUTA!)
tervisliku toitumise alused - Millest soltub kehakaal

mlididid tervisliku toitumise ja kaalu langetamise kohta
veresuhkrut tasakaalustav toitumine. Gliikeemiline koormus - mis see on
head ja halvad rasvad toidus

kehakaal ja tunded. Toiduga seotud emotsioonid

erinevad tervislikud toiduvalmistamise viisid

toidutalumatus - mis see on ja kuidas see meid mojutab
valgud meie toidulaual

Jjoogid ja toidulisandid

tervislikud magustoidud ja magusanélja kustutamine
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lgal korral antakse kaasa loengumaterjal ning nddala mentiii. Loengutes valmistame koos
ka kerge ja tervisliku 6htueine!

Tapsem informatsioon ja registreerimine
food@eevarelli.com (Eeva Relli-Meldre), tel. 5014794, www.eevarelli.com
kristiina.singer@gmail.com (Kristiina Singer), tel. 5169617, www.toidugaterveks.ee
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