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Kus leidub vitamiine
ja mineraale?

Sageli kirjutatakse, et inimene vajab
iihte voi teist vitamiini voi mineraa-
li, et terve piisida. Aga millistest toi-
duainetest neid lildse saab voi peab
neid apteegist ostma?
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ja rasvadele vajab inimene véi-

kestes kogustes (mikro- ja mil-
ligrammides) vitamiine ja mineraal-
aineid — makro- ja mikroelemente.
Need mojutavad ainevahetusprotses-
se ja tostavad organismi kaitsevoimet.
Nende véhesuse korral toidus voivad
tekkida tervisehaired.

Inimene, kes on terve, elab tervisli-
kult ja s66b mitmekesist toitu, ei vaja
apteegist vitamiinipreparaate ega mi-
neraalseid toidulisandeid.

Lisaks valkudele, siisivesikutele

Vitamiinivajadus soltub
energiakulust

Monda vitamiini, néiteks
K, siinteesib inimese seede-
kanali mikrofloo-

ra. Moningaid vitamiine suudab or-
ganism siinteesida ka eel- ehk provi-
tamiinidest, néiteks beetakarotiinist
A-vitamiini.

Osa vitamiine lahustub vees: C, B1,
B6, B12, PP ja foolhape. Teised lahus-
tuvad rasvades: A, D, E.

Vitamiinide, eriti rasvlahustuva-
te tiletarbimisel voivad tekkida tervi-
sehéired. Uletarbimise ohtu pole, kui
saate vitamiine ainult toiduga.

Vitamiinivajadus s6ltub vanusest,
soost ja energiakulust. Ka stressiroh-
ke eluviis tostab vajadust C-, E- ja
B-rithma vitamiinide jarele.

Kauane keetmine, toidu mitmekord-
ne soojendamine ja muud valed toidu-
valmistamise viisid vihendavad toi-
du vitamiinisisaldust tunduvalt. Sama
teeb pikaaegne siilitamine. Aed- ja
puuviljade vitamiinisisaldus on keva-
deks vihenenenud mitu korda.

Mineraalidega varustab
mitmekiilgne toit

Inimene vajab {ile 20 mineraalaine.
Neid koiki saab ta toiduga, kui s66b
mitmekesist loomset ja taimset toitu.
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Munad sisaldavad B-grupi vitamiine ja
D-vitamiini.

Taimetoitlastel voib tekkida puudu-
jaak kaltsiumi, raua ja tsingi osas.

Tahtsamad mineraalained on kalt-
sium, fosfor, magneesium, kaalium,
naatrium, raud, tsink ja jood.

Kaltsium ja fosfor on eriti vajalikud
luude ja hammaste normaalseks aine-
vahetuseks.

Kaltsiumi leidub palju piimatoode-
tes, munades, suure karedusega joo-
givees.

Parimad magneesiumiallikad on
taimed, aga ka pahklid ja seemned.
Suurenenud magneesiumivajadus on
sportlastel, rasedatel imetavatel ema-
del, ka suhkruhaigetel ja vett véljuta-
vate ravimite kasutajatel.

Kaaliumi on palju taimses toidus:

koogiviljades, rosinates, datlites.
Vett véljutavate ravi-

Koogiviljad, liha ja rohelised taimed - selline taldrikutdis varustab sd6jat hulga vajalike vitamiinide ja mineraalidega.



