
Magneesium
Kindlasti teab igaüks, et vitamii-
nid ja kaltsium on raseduse ajal 
tähtsad. Muidugi on! Kaltsium on 
oluline luude, hammaste ja lihaste 
jaoks. Kuid organism toimib ja on 
terve vaid siis, kui kalt-
sium on magneesiumi-
ga tasakaalus. Tervisli-
kult toituv inimene saab 
toiduga mitmekordse 
vajaliku päevase nor-
mi kaltsiumi. Nii suuri 
annuseid, nagu soovi-
tatakse tervisliku toi-
tumise tabelites, vajab 
naine vaid seepärast, 
et kaltsium ei imendu 
toidust piisaval hulgal. 
Seega ei vaja Te ter-
visliku ja mitmekesise 
toitumise korral lisaks 
mitte kaltsiumiprepa-
raati! Magneesium pa-
randab kaltsiumi imen-
dumist toidust. Lihased 
töötavad kaltsiumi ja 
magneesiumi ühistöö 
toimel. Kaltsium vastu-
tab lihase kokkutõm-
bumise, magneesium 
lõõgastumise eest. Kuid 
magneesiumil on ka tei-
si üliolulisi ülesandeid:
- osaleb luukoe tekkes;
- reguleerib vererõhku;
- on tähtis tegija südame, aju, mak-
sa, neerude, veresoonte ja soolesti-
ku töös;
- võtab osa geneetilise materjali 

sünteesist ja avaldumisest;
- ilma magneesiumita ei toimi när-
viimpulsside ülekanne ega lihaste 
töö;
- tagab paljude ensüümide 
(üle 300!) töö.Raseduse ja imetami-

se ajal 
suureneb 
organismi 
magneesiu-
mivajadus 
tunduvalt. 
Eriti just 
meil, eestlas-
tel. Miks siis 
magneesiu-
mist nii 
teenimatult 
vähe räägi-
takse ja kir-
jutatakse?
Eestlased on 
olnud aja-
loolooliselt 
teraviljasöö-
ja rahvas. 
Arvatekse, 
et meie esi-
vanemate 
toit koosnes 
80-90% te-
raviljast. Ega 
siis niisama 
öelda: Leib 

ja leivakõrvane. Ikka seepärast, et 
leib oli kõige tähtsam toiduaine. Li-
saks söödi veel putrusid ja kindlasti 
ka kala. Kõik eelnimetatud on täht-
sad magneesiumiallikad. Kui palju 
sööme meie, tänapäeva naised ruk-

kileiba, kaerahelbeputru ja kala? 
Toiduainete asemele, millega meie 
esivanemate keha harjunud oli, on 
tulnud teised. Uus aeg on toonud 
uued toidud ja harjumused, aga 
keha nõuab oma harjunud, elute-
gevuseks vajalikku magneesiumi-
portsu. Eriti just raseduse ajal. 
Keha annab Teile mitmel moel tea-
da, et magneesiumi napib. Kui Teil 
on: väsimus, loidus, unehäired, är-
ritute kergesti, või on Teil hoopis-
ki säärekrambid, migreenitaolised 
peavalud, vererõhu tõus, krampli-
kud kõhuvalud, emakas läheb too-
nusesse (kui olete rase), esinevad 
südamepekslemine või kõhukin-
nisus, siis on tõenäoliselt tegemist 
magneesiumipuudusega. Pikaaja-
lisest magneesiumipuudusest te-
kivad sõrmeküüntele pikitriibud ja 
lõhed.
Juba pikka aega on meditsiinis ka-
sutatud magneesiumi ravimina ras-
ke rasedustoksikoosi, kõrge vererõ-
hu ja raseduskrampide raviks ning 
enneaegse sünnituse ärahoidmi-
seks. Raseda organism vajab umbes 
450mg magneesiumi päevas. Roh-
kesti magneesiumi leidub teraviljas 
(tatar, rukis, kaer, oder), rohelises 
köögiviljas (kapsas, spinat), köö-
giviljades (tomat, porgand), kaun-
viljades (hernes, uba), puuviljades 
(õun, pirn, mango, aprikoos, ana-
nass, viinamarjad) ja pähklites.
Kui Teil esineb üks või mitu erinevat 
magneesiumi puuduse tunnust, tu-
leks magneesiumi võtta 
preparaadina lisaks. Eriti hea on, kui 

Raseduse ajal pannakse alus 
tulevase lapse tervisele.

Just seepärast on oluline, et rasedust planeerides, raseduse ja imetamise ajal, peaks naine kinni ter-
visliku toitumise põhireeglitest. See on aeg, mil on kõrgem motivatsioon muuta oma toitumisharju-
musi tervislikumaks ja oma elustiili ümber korraldada nii, et kõhutital oleks kasvamiseks ja arenguks 
võimalikult head tingimused.
Üritamata mahutada ühte kirjatükki kogu tarkust tervislikust toitumisest, sooviksin jagada Teiega 
teadmisi kahest mikroelemendist: magneesiumist, mille tähtsust alahinnatakse ja rauast, mis on küll 
organismile nii oluline, kuid mida tuleks võtta vaid siis, kui vereanalüüs viitab rauapuudusele.

toidulisand on valmistatud puhtast 
looduslikust toorainest ja ei sisalda 
säilitusaineid. Magneesium sobib 
kõigile! Eriti vajalik on magneesi-
um neile, kes tahaksid rasestuda, 
aga millegipärast see ei õnnestu, 
beebiootajatele, rinnaga toitjatele. 
Soovitage magneesiumi toiduli-
sandit ka oma vanematele ja vana-
vanematele, sest kindlasti esinevad 
neil mitmed magneesiumi puu-
duse tunnused (vaadake loetelu 
eespool)! Magneesiumi üleannus-
tamine põhjustab kõhulahtisust. 
Ettevaatlikud peaks magneesiumi-
preparaatide tarvitamisega olema 
vaid rasket neeru- või maksahai-
gust põdejad.

Raud.
Lapseootuse ajal rauavajadus suu-
reneb, sest suureneb vere hulk. Li-
sanduvad loote ja platsenta vere-
ringe.
Miks on raud nii oluline? Kui orga-
nism ei saa piisavalt rauda, langeb 
vere hemoglobiinitase. Hemog-
lobiini tähtsaim roll on hapniku 
transportimine keha kõigisse kude-
desse, ka loote kehas. Mitte ükski 
elus kude ei saa elada hapnikuta! 
Rauda vajavad lisaks vereloome-
le ka aju ja immuunsüsteem. Osa 
rauda on organismis müoglabiini-
na. Müoglobiin talletab hapnikku, 
mis on vajalik lihaste tööks.
Mis saab siis, kui rauda ei ole piisa-
val hulgal ja hemoglobiinitase muu-
tub madalaks? Tunne on sama, kui 
hapnikuvaeses ruumis viibijal: süda 
lööb kiiremini, tekivad hingeldus, 
minestamistunne, nõrkus. Pidev 
hapnikupuudus ja väsimus muu-
davad närviliseks ning soodusta-

vad stressi ja depressiooni välja-
kujunemist. Rauapuudus muudab 
organismi vastuvõtlikumaks nak-
kustele. Rauavaegusaneemiaga 
kaasneb suurem verekaotuse risk 
sünnitusel. Suurem on risk haiges-
tuda sünnitusjärgsesse depressioo-
ni. Rauapuuduses inimene ei suuda 
keskenduda vaimsele tegevusele 
ega teha kestvalt füüsilist tööd. 
Imiku rauavarud kuueks esimeseks 
elukuuks kogunevad looteperioo-
di jooksul ja talletuvad peamiselt 
maksas. Beebi vajab punaverelib-
lede loomulikul 
lagunemisel va-
banevat rauda 
kiireks kasvuks 
ja arenguks. 
R a u a v a e g u -
sega tita on 
vastuvõtlikum 
h a i g u s t e l e . 
Rauapuudusest 
tingitud väsi-
mus väljendub 
imikul pahuruse 
ja jonnakusena. 
Rauavaegusa-
neemia võib pi-
durdada beebi 
vaimset, füüsi-
list ja emotsio-
naalset arengut. 
Lisaks raseduse 
ajal kogunenud 
varudele saab 
imik vajaliku 
raua rinnapii-
mast, seega on 
oluline et naine 
saaks ka rinnaga toitmise ajal pii-
savalt rauda.
Väliselt tunnete rauavaeguse all 

kannataja ära naha kahvatusest, 
jahedatest kätest ja jalgadest. Sa-
geli on ka nägu pastoosne ja suu-
nurgad lõhenenud.
Raseda ja imetava ema päevane 
rauavajadus on 10-20 mg. Oleks 
hea, kui lapseootajad ja imetajad 
saaksid vajaliku raua oma igapäe-
vasest toidust. Rohkesti rauda si-
saldavad looma, linnu ja kalaliha. 
Puu ja köögiviljadest on rauarik-
kad: aprikoosid, spinat, kõrvits, 
porgand, peet, (mets)maasikad, 
murakad, kirsid, jõhvikad, must

sõstrad, kibuvitsa-
marjad, granaa-
tõunad. Raua 
imendumist soo-
dustavad C- ja B 
grupi vitamiinid, 
vask. Raua imen-
dumist vähenda-
vad ja häirivad pii-
matooted (süües 
samal söögikor-
ral), tee ja kohv
Et raua liig orga-
nismis on kahjuli-
kum, kui kerge 
rauapuudus, siis 
tuleks rauaprepa-
raati lisaks võtta 
vaid siis, kui ve-
reanalüüs viitab 
rauapuudusele. 
Kui võtate raua-
preparaati, pida-
ge täpselt kinni 
annustamisjuhen-
dist! Rauapuudu-
se korral eelista-

gae preparaati, mis on valmistatud 
looduslikest lähteainetest ja on 
vaba säilitusainetest.
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