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Aastaring on taas sealmaal, et paevad muutuvad lihikeseks ja paevaval-
gust napib. Koos paevavalguse kahanemisega kipub kaduma ka meie
energia, reibas olek ja motivatsioon tavaparaselt tegutseda. Mis siis toimub
inimese organismis kaamose aja saabumisel?
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Laine Parts
meditsiinilise hariduse keskuse
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dsimus ja meeleolu

langus on sagedased

poOhjused, millega

poordutakse arsti voi

apteekri poole. Visi-
musel voib olla mitmeid pdhjusi,
niiteks vihene puhkus stress, hai-
gus jne. Visimus voib olla mitmete
haiguste stimptom, nt Parkinsoni
tobi, hulgiskleroos, insult, aga voib
olla seotud ka depressiooni ja vana-
nemisega."”

Mis pohjustab
siigisvasimust?

Kuigi stigisvisimuse peamist poh-
just, piikesevalguse vihesust, on
praegusel koroonaviiruse ajal kee-
ruline reisiga soojale maale leeven-
dada, on olemas ka muid voimalusi
ennast aidata. Ajal, mil loodus hak-
kab talveunne suikuma ja valmistub
pikaks puhkuseks, jitkab inimene
oma elu jirjest kiirenevas tempos.
Ebaregulaarne ja liiga lithike une-
aeg, tasakaalustamata toitumine,
kiire elutempo ja stress, vihene
litkkumine, tilem#irane ekraaniaeg
ja meediakasutus — igaiiks neist,
aga ka koik koos voivad olla visi-
muse pohjuseks. Jirgnevas artiklis
leiavad kisitlemist visimuse oluli-
semad pohjused, aga ka viisid, kui-
das end siigisvisimuse tingimustes
aidata.

Tsirkadiaanriitmid
Bioriitmid on raku, koe ja orga-
nismi evolutsiooni viltel vilja
kujunenud pirilikud nihtused, mis
viljenduvad eluavalduste riitmilises
kordumises. Tsirkadiaanriitmiks
nimetatakse 66pievast bioriitmi.
Bioloogiliseks kellaks nimetatakse
organismidele omast aja hinda-
mist biortitmide pdhjal, ajataju on
tihedalt seotud keskkonna valgus-
tsiikliga. Bioloogilise kella pidev
hiirimine v6ib pdhjustada desiink-
ronoosi ja stressi. Destinkronoosile
on iseloomulikud unetus, visimus,
halb enesetunne, seede- ja miluhii-
red. Destinkronoosi taolist seisun-
dit voivad pohjustada ka nt vaimne
voi fiitisiline pingutus, toitumise ja
uneaegade ebaregulaarsus.?
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Loogiline péhjendus visimusele
on ka igasiigisene desiinkronoosi
pohjustada voiv kellakeeramine,
mille mo6ju olenevalt inimesest voib
kesta kuu aega voi isegi enam.

On uuritud, et piikesevalguse ja
meeleolu vahel valitsevad hooajali-
sed md&jud, ajavahemikul novemb-
rist mirtsini esineb maades, kus
piikesevalgust napib, rohkem dep-
ressiooni.

Ka seedekulgla tegutsemine toi-
mub tsirkadiaanriitmide jirgi, ehk
seedeelundites avaldub see 3-3,5
tunni jirel seedetegevuse intensii-
vistumisega. Seetdttu on hea ter-
vise ja enesetunde saavutamiseks
kasulikud korrapirased soogiajad.®

Lisaks looduslikule pievaval-
gusele puutuvad inimesed tina-
pieval kokku ka mirkimisviirse
hulga kunstliku valgusega. Seda
eriti dhtutundidel, st siis kui tsir-
kadiaansiisteem on muutuste suh-
tes koige tundlikum. Seetdttu voib
kunstlik valgus sisemise kella ajas-
tamist ja seega ka une saabumist
edasi liikata. Leedekraanide valgus
voib hiirida und ja sellega seotud
fiisioloogilisi protsesse (nt mela-
toniini tootmist organismis). On
leitud, et neli tundi enne magama-
minekut e-lugerilt raamatut luge-
des vihenesid unisus ja melatoniini
sekretsioon ja pikenes uinumiseks
kuluv aeg.” Mitmetest uuringu-
test on selgunud, et nutitelefoni
kasutamist enne magamaminekut
voib seostada uneprobleemidega,
nt uinumisaja pikenemise, halva
unekvaliteedi, une kestuste lithe-
nemisega.” Valgus ei ole seega
vajalik iiksnes nigemiseks, vaid
avaldab olulist m&ju ka 66pie-
variitmidele, unele, meeleolule ja
enesetundele. Valgus valel ajal voib
hiirida 66pidevaseid riitme ja und,
kuid valgusravi niol saab valguse
ekspositsiooni kasutada ka inimese
seisundi parandamiseks.”

Hormonaalse siisteemi
muutuste seos
pdevavalgusega

Organismi 6nnehormooni seroto-
niini sisaldus oleneb aastaajast ja

kliimast. Eesti inimese organismis
on suvisel ajal seda ligikaudu kaks
korda rohkem kui talvel.?’ Seetdttu

on pohjamaades suvel ja intensiivse
piikesevalgusega maades seroto-
niini vabastav toime suurem. On
oluline ka see, et diabeetikutele
talvel méiratud insuliini kogus
voib suvel ja intensiivse piikese-
valgusega piirkonnas osutuda liiga
suureks seoses rohkema seroto-
niini tootmisega, mis voib vabas-
tada rohkem insuliini. Serotoniini
seos piikesevalgusega on arvata-
vasti iiks paljudest pohjustest, miks
pohjamaades on diabeet sageda-
sem kui rohkema piikesevalgusega
maades.?

Pievaste olenditena program-
meeritakse meid, inimesi viljas
olema valgel ajal ja kodus voodis
siis, kui on pime. Seetdttu toode-
takse organismis unehormooni
melatoniini siis, kui viljas on pime,
tootmise peatab pievavalguse saa-
bumine. Melatoniini tootmine
organismis erineb aastaaegade 16i-
kes — suvel toodetakse seda lithema
ja talvel pikema perioodi jooksul.
Kui korge melatoniinisisaldus

vastab pikkadele 66dele ja lithi-
kestele pievadele, siis vastupidi,
korge serotoniini tase pigem néitab
lithikesi 6id ja pikki pdevi (st pike-
mat UV-kiirguse ekspositsiooni).
Moodukalt korge serotoniini tase
toob kaasa positiivsema meeleolu
ja rahuliku meele ning parandab
keskendumist.®

Seega on visimuse ennetami-
seks, hea ensetunde saavutamiseks
ja unekvaliteedi parandamiseks
oluline pieva ajal perioodiliselt vii-
bida viljas valguse kies ja magada
pimedas ilma segavate valgusal-
likateta.

Serotoniin ja melatoniin

Serotoniin on neurotransmitter,
mida organismis toodetakse kesk-
nirvisiisteemis, seedekulgla limas-
kestas, mis on serotoniini suurim
tootja organismis ja vereliistaku-
tes. See inimese meeleolu mojutav
hormoon on organismis tugevalt
seotud ka toitekditumisega. Aju
serotoniinisisaldus séltub ami-
nohappe triiptofaani olemasolust
toidus. Triiptofaan on eelithen-
diks serotoniini tekkimisel ja tema



toiduga saadavast hulgast oleneb
serotoniini stintees. Insuliini vaba-
nemine pirast siisivesikuterikka
toidu s66mist tdstab vere triip-
tofaanisisaldust ning triiptofaan
liigub kiiremini ajju. Ajus pdh-
justab serotoniin hiipotalamuse
niljakeskuse bioelektrilise aktiiv-
suse langust ja kiillastuskeskuse
bioelektrilise aktiivsuse tdusu ning
niljatunne viheneb ja tekib tiis-
kéhutunne.?” Valgud teatavasti
sisaldavad aminohappeid, kaasa
arvatud triiptofaan ja loogiline
jareldus oleks, et valgurikka toidu
s6omisel ja seedimisel on voima-
lik triiptofaan kiiresti kitte saada.
Siiski ei ole see nii ja valgurikka
toidu s66mine ei too kaasa aju
paremat triiptofaaniga rikastatust,
kuna triiptofaani kdrval viiakse ajju
ka muid valgurikka toidu seedimi-
sel saadavaid vabu aminohappeid
ja tekib konkurentsimoment — kui
ka teisi aminohappeid on palju, siis
triiptofaani viimine ajju on seda
viiksem. Seega erinevalt valgu-
rikkast toidust puuduvad siisive-
sikuterikkas toidus triiptofaaniga
voistlevad teised aminohapped
ning triiptofaan piiseb ajju teiste
aminohapetega konkureerimata.?’

Serotoniinipuudus aju sero-
toniini sisaldavates piirkondades

reaktsioonina serotoniini taseme
tosisele langusele saadab aju vilja
nii tugeva s66missignaali, et seda
ei saa ignoreerida. See on iiheks
olulistest pohjustest, miks ena-
mik dieetidest ja nilgimine pikas
perspektiivis ei toimi."” Paremini
omastame triiptofaani siisivesiku-
terikkas toidus leiduvatest valku-
dest (ehk eeskitt taimsest toidust),
niiteks teraviljast ja puuviljast.
B-grupi vitamiinid aga aitavad
triiptofaanist serotoniini toota.
Niisiis peaks serotoniini hulga suu-
rendamiseks olema toidus stisive-
sikuid ja B-grupi vitamiine.? Sel
ajal kui serotoniini on seedekulgla
rakkudes voimalikult palju, imen-
dub toit kdige paremini ja tekib
meeldiv ménutunne, rahulolu ja
energiatulv.®

Serotoniinist moodustatakse
organismis ka hormoon melato-
niin, mis soodustab magamajii-
mist ning kontrollib und. Mélemad
mediaatorid, nii serotoniin kui ka
unehormoon melatoniin moo-
dustatakse triiptofaanist. Seega, et
kindlustada triiptofaani saamine,
on oluline digesti siiiia.

Triiptofaani saamiseks tuleks
stiia jirgmisi toiduaineid: pahk-
lid, seemned, teraviljatoidud,
eriti tdisteraviljad, kaunviljad,

Moodukalt korge serotoniini tase toob kaasa
positiivsema meeleolu ja rahuliku meele
ning parandab keskendumist.

voib esile kutsuda liigsoomist ehk
hiiperfaagiat." Triiptofaani puu-
dumisel toidus suureneb s66giisu
mirkimisviirselt ja tulemuseks
on ohjeldamatu siisivesikute tar-
bimine. Madal serotoniinitase teki-
tab vastupandamatu s66giisu, eriti
iha magusa jirele. Samuti langevad
triiptofaani kontsentratsioon veres
ja hiljem ka serotoniinitase jirsult
siis, kui inimene peab dieeti, ning

banaanid, mitmesugused puu-
ja koogiviljad.

Lisaks koigele peetakse seroto-
niini ka hea tuju hormooniks, seega
tarbides triiptofaanirikkaid toidu-
aineid, saab hea tuju kauba peale.

Kortisool

Siigisel saabuv pime aeg ja vihene
pievavalgus voivad mojuda stressi
tekitavalt. Kui sellega kaasnevad ka

MEELESPEA VASIMUSE
VALTIMISEKS

S66 regulaarselt, pidevas
peaks olema 4-5 toidu-
korda.

S66 600 g puu- ja kodgivilju
péevas, millest 400 g oleksid
koogiviljad.

Kasuta iga voimalust valgel
ajal virskes 6hus viibimi-
seks.

Ole fuisiliselt aktiivne
vihemalt 30 min pievas
minimaalselt 5 pieval nida-
las.

o Joo piisavalt vett (28-35 ml
kehakaalu kg kohta).

Kofeiini tarbides #ra liialda
(kuni 2-3 tassi kohvi pie-
vas).

Viimane toidukord ca 2-3
tundi enne magamamine-
kut.

Enne uinumist kindlasti
paar tundi ekraanivaba
aega.

Maga piisavalt (7,5-8
tundi), leia aega puhata.

Maga pimedas ja mitte liiga
palavas toas.

Leia aega tegeleda sellega,
mis sulle r66mu pakub.

Piiiia viltida stressi.

Vajadusel ira pelga tarvi-
tada toidulisandeid.

muud faktorid, nt vihene puhka-
mine, ebakorrapirane toitumine,
kiire elutempo, siis on stress pea-
aegu viltimatu. Evolutsiooni kii-
gus viljakujunenud mehhanismide
alusel hakkab organism stressisi-
tuatsioonis tootma hormoone, mis
aitavad ohule reageerida tostes kii-
resti veresuhkrut, et voimaldada
organismile kiiret lisaenergiat.
Kortisool on neerupealiste koo-
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res siinteesitav steroidhormoon,
mille tase veres on koige korgem
hommikuti kella 6-8 vahel, kdige
madalam Shtuti 20-22 paiku. Kor-
tisool valmistab keha ette pie-
vasteks tegemisteks ja on vajalik
arkamiseks. Kortisool stimuleerib
glitkoosi siinteesi maksas libi glii-
koneogeneesiprotsessi, kuid lihas-
tes ja rasvarakkudes stimuleerib
see vastassuunalist protsessi glii-
koliiiisi.”)

Kui organism on stressis, siis see
tihendab n-6 allostaatilist {ilekoor-
must ehk kortisooli produktsiooni,
siimpaatilise nirvisiisteemi akti-
veerumist ja parasiimpaatilise nir-
visiisteemi vihenenud aktiivsust,
tsiitokiinide siinteesi. Stressi mojul
on lisaks korgemale kortisoolisisal-
dusele dhtuti, kus selle tase peaks
olema madalam, ka korgem insu-
liini ja vere glitkoosisisalduse tase,
korgenenud vererdhk ja vihene-
nud parastimpaatiline aktiivsus,
samuti niljahormooni greliini tase.
Kestva stressi korral on kortisooli
tase on piisivalt korge, seega suu-
reneb s66giisu ja just magusa jirele.
Fiisilise aktiivsuse puudusel, mis
voimaldaks lisaenergiat kasutada,
salvestatakse energia organismis ja
voib tekkida eeskitt kdhupiirkonna
rasvumine.? Visimust suurenda-
vateks toitudeks on aga teatavasti
magusad, rasvased ja suure ener-
giatihedusega toidud, nt kiirtoit.*)
Stressiga kaasneb enamasti kestev
visimustunne.

Vasimus ja
soolemikrofloora

Inimese soolestik on koduks pal-
judele mikroorganismidele. Need
bakteriaalsed asukad, kes moodus-
tavad viga suure osa meie orga-
nismi rakkudest, on organismi
jaoks palju suurema tihtsusega,
kui enamasti arvatakse. Teadusuu-
ringutes on tdestatud soole mikro-
floora mitmekesisuse vihenemise
tagajirjed organismile ja seosed
paljude haigustega, alates hulgi-
skleroosist kuni diabeedini, aga ka
kroonilise visimussiindroomini.
Pole tdenioline, et soolebakterite

Organismi torgeteta toimimiseks peaks
toitumine olema tasakaalustatud, et keha saaks
toiduga piisavas koguses vajalikke makro-
ja mikrotoitaineid.

tegevus voi vastupidi puudulik
mikrofloora ise voiks tekitada roh-
kem visimust, kuid viga tdendoline
on, et seos mikrofloora diisbioosi
ja visimustunde vahel on seotud
teatud bakterite voimega mojutada
ainevahetust. Arvatavasti mojutab
soolemikrofloora organismi toit-
ainete omastamise vdimet, ener-
giabilanssi, aga samuti organismi
voimet toime tulla poletikega, mil-
lest voib oluliselt s6ltuda ka ini-
mese enesetunne.”’ Mikrobioomi
kasulik moju organismile on nii-
teks seotud immuunsiisteemi sti-
muleerimisega, patogeenide kasvu
reguleerimisega. Samuti toodavad
soolestikus elavad mikroorganis-
mid mitmesuguseid ainevahetuse
seisukohast olulisi aineid: vitamiine
(nt mitmed B-grupi vitamiinid,
K-vitamiin), nirvisiisteemi signaal-
aineid (nt gamma-aminovoihape
GABA). Mikrobioom vétab osa
seedumatute toitainete lagunda-
misest ja kahjulike ainete detoksi-
fitseerimisest. Soolemikrobioom
toodab ka kahjulike mikroobide
(nt poletikega seostatavad bak-
terid Escerichia, Bilophila) kasvu
pirssivaid {ihendeid.* Kui soole-
mikrofloora on kaotanud oma mit-
mekesisuse ja tema funktsionaalsus
on vihenenud, tihendab see orga-
nismi jaoks mitmeid probleeme.
Selleks, et mikrobioom oleks tasa-
kaalus ja histi funktsioneeriv, vajab
see Oiget toitu: prebiootikume ehk
mitmesuguseid kiudaineid, nt tsel-
luloos, pektiin, inuliin, resistentne
tirklis, beeta-gliikaan jt.

Koige lihtsam viis kiudainete
sisalduse suurendamiseks on suu-
rendada taimse toidu osakaalu.
Kiudainete optimaalne soovitus
tdiskasvanutele on naistel mini-

maalselt 25 ja meestel minimaalselt
35 grammi pievas, soltuvalt pie-
vasest energiavajadusest (ca 13 g
kiudaineid 1000 kcal kohta). Ule
aastaste laste puhul on soovitatav
pédevane kiudainete kogus 8-13 g
1000 kcal tarbitud energia kohta.
Ligikaudselt saab pdevast soovitust
iile aasta vanustel lastel arvutada
valemiga vanus + 7. Kiudaineid
sisaldavad enim teraviljatooted
(eriti tdisteratooted), neile jirgne-
vad puu- ja kéogiviljad (eriti kaun-
viljad) ning marjad.”

KUIDAS MOJUTAVAD
TOITUMINE

JA LIIKUMINE
SUGISVASIMUST
Toitainete
tasakaalustamatus voi
vaegus

Visimus voib olla hiipovitaminoosi
ehk iildise vitamiinivaeguse iiks
tagajargedest. Mitmed toitained on
organismis seotud energia tootmis-
protsessidega. Organismi torgeteta
toimimiseks peaks toitumine olema
tasakaalustatud, et keha saaks toi-
duga piisavas koguses vajalikke
makro- ja mikrotoitaineid. Kuna
energiatootmine organismis on
keerukas protsess, siis pole olemas
iihte kindlat toitu, toitainet voi
toidulisandit, mis annaks organis-
mile energiat ja votaks dra visi-
muse. Organismis on koik koigega
seotud — et muuta makrotoitained
energiaks ja organismi ehitusma-
terjaliks, on vaja mikrotoitainete
vitamiinide ja mineraalainete abi.
Makro- ja mikrotoitainete omava-
helise eduka meeskonnat66 tule-
musena oleme energilised, heas
tujus ja tegusad. Seega on oluline,
et organism saaks toiduga oige-
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TOITU MITMEKESISELT:

tes kogustes koiki toitaineid, mida
vajab (vt joonis 1).

Hea ja lihtne viis tasakaalusta-
tud toitumiseks on toiduportsjoni
moodustamine taldrikureegli jargi.
Erinevad virsked voi kuumts6-
deldud puu- ja koogiviljad, salatid
peaksid moodustama poole taldri-
kust, pohitoit, nagu kala véi (linnu)
liha v6iks moodustada umbes vee-
randi taldrikust ja lisand, niiteks
riis, kartul, tatar, makaronid vms
iilejgsinud veerandi.”

Visimus voib oluliselt mdjutada
ka meie s66giisu. Sageli on visimuse
korral suurem isu n-6 rimpstoidu
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LISATAVAD TOIDURASVAD,
PAHKLID, SEEMNED,
OLIVILJAD

Nadala naitlikud toidukogused 2000 kcal energiavajaduse korral

V' Soé iga pdev midagi viiest pdhitoidugrupist!
\/ Varieeri toite toidugruppide sees!

jarele, osa inimesi aga kaotab visi-
muse korral isu sootuks. Selle vastu
voitlemiseks on oluline regulaar-
setel kellaaegadel s66mine, kuna
see aitab hoida veresuhkru taset
pikema aja jooksul iihtlasena, mis
hoiab visimuse eemal ja enesetunde
reipamana. Oluline on toidukordi
mitte vahele jitta ja toidukordade
valikul keskenduda asjaolule, et toit
sisaldaks aeglasemalt imenduvaid
siisivesikuid, mis hoiaksid pieva
jooksul veresuhkru stabiilsena (nt
tdisteraviljast valmistatud toidud).
Siisivesikud, organismi olulisi-
mad energiaallikad, peaksid katma

enam-vihem poole pievasest ener-
giavajadusest. Rasvad on organismis
energeetilisteks varuaineteks, val-
gud seevastu tihtsaimaks ehitus-
materjaliks. Mikrotoitainetest on
energiatootmise voi hapniku trans-
pordiga organismis otsesemalt voi
voi kaudsemalt seotud praktiliselt
koik B-grupi vitamiinid, C-vita-
miin, Q-vitamiin, D-vitamiin, raud,
magneesium ja tsink."”

Visimustunne voib tekkida ka
organismi veepuudusel, juba m66-
dukas dehiidratsioon, ehk 1-2%
kehakaalu kaotust pohjustab viisi-
muse. ¥
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Tabel 1.

B-grupi vitamiinid, nende ilesanded organismis, vaeguse ja liia simptomid

Nimetus

Ulesanne organismis (9)

Vaegus (9)

RDA* (5)

B1 Tiamiin Sisivesikute, rasvade ja Glukoluisi haired, rasvhapete ja Norkus, Lastel olene-
aminohapete katabolismis | aminohapete I6hustumise haired. hipoten- valt vanusest
ja narvislisteemi t66s Vaeguse pohjused: rohke suhkru, sioon, 0,4-1,2 mg,
osalemine, metaboolse alkoholi, kohvi tarbimine, suitseta- sudame- taiskasvanu-
energiaga varustaja mine. Ravimitest takistavad imendu- | pekslemine, | tel** 1,1-1,5
slinteesiprotsessides mist batsimetriin, tiamiini antagonis- oksendamine, | mg, raseduse

tid, (nt 5-fluorouratsiil), antatsiidid, naha ja laktatsiooni
lingudiureetikumi. Nérgendab punetus, korral 1,6-1,7
L-DOPA toimet dlitundlikkus | mg
B2 Ribofla- | Oluline metaboolset Nérkus, depressioon, pragunenud Teiste B-grupi | Lastel olene-
viin ehk | energiat tootvate suunurgad ja huuled, suu limaskesta | vitamiinide valt vanusest
laktofla- | kataboolsete protsesside | péletikud, fotofoobia, dermatiit. suurenenud 0,5-1,4 mg,
viin toimimiseks Vaeguse pohjused: liigne alkoholi, véljutamine taiskasvanutel
kohvi, musta tee ja suhkru tarvita- uriiniga, mis 1,3-1,7 mg,
mine, suitsetamine, piimatoodete tingib nende | raseduse ja
mittetarbimine. Ravimitest takistavad | vaeguse laktatsiooni
imendumist antibiootikumid (pikaaja- | organismis korral 1,6-1,7
lisel tarvitamisel) mg

B3 Niatsiin | Oluline metaboolset Vasimus, unetus, depressioon, Arltmia, Lastel olene-
energiat tootvate méluhéired, arrituvus, lihaste nérkus, | unetus, naha | valt vanusest
kataboolsete protsesside | pellagra, oksendamine, diarréa, ketendus, 5-16 NE***,
ja redutseerivate siintee- | igemete valulikkus. Vaeguse p&hju- hiupoten- taiskasvanutel
side toimimiseks. sed: liigne alkoholi tarvitamine, sioon, 15-20 NE,
Narvikoe ja naha normaal- | seedetrakti kroonilised haigused, hiperurikee- | raseduse ja
seks talitluseks. kestev liiga teraviljarikas dieet. mia, hlper- laktatsiooni
Sisivesikute, aminoha- Ravimitest takistavad imendumist glikeemia, korral 17-20
pete ja rasvhapete antibiootikumid. Suurendab digoksiini | peptiline NE
ainevahetuse enstimid toimet haavand,

maksafunkt-
siooni
halvenemine

B6 Puridok- | Osaleb glikogenoliiusis, Vasimus, &rrituvus, depressioon, Perifeersed Lastel olene-

siin serotoniini tekkes, perifeerne neuropaatia, hipoglikee- | neuropaatiad, | valt vanusest
rakkude taastootmises mia, dermatiidid, sideroplastiline koordinat- 0,4-1,5 mg,
aneemia, homotsisteinuuria. Puudust | sioonihaired, | taiskasvanutel
organismis vdib tingida suitsetamine, | méaluhaired, 1,5-1,8 mg,
ligne alkoholi ja kohvi tarbimine. B6 | rinnapiima raseduse ja
vitamiini toimet vahendavad ravimi- erituse laktatsiooni
test isoniasiid, hidralasiin, D-penitsil- | véhenemine korral 1,8 mg
lamiin, tstikloseriin, kortisoon,
dstrogeenid
B9 Fool- Osaleb rasvade ja Arrituvus, kéhulahtisus, malu Allergilised Lastel olene-
hape susivesikute normaalse ndrgenemine, suunurkade haavandid, | reaktsioonid | valt vanusest
ainevahetuse tagamises, | aneemia, kasvupeetus. Puudust 50-330
narvikoe arengus, DNA organismis v&ib tingida liigne alkoholi mikrog,
ning RNA siinteesimises | tarvitamine, alatoitlus, rasedus, taiskasvanutel
ja organismi rakkude (ks imetamine. Imendumist vahendavad 300-400
erltrotsttdid) taastootmi- | kontratseptiivid, fenobarbitaal, mikrog,
seks, soolhappe tekkeks | sulfoonamiidid, antikovulsandid, raseduse ja
maos metotreksaat, epilepsia korral laktatsiooni
kasutatavad ravimid korral 500
mikrog
B12 Kobala- | Oluline C-vitamiini Neuriit, &rrituvus, mélulingad, Madala Lastel olene-
miinid toimimiseks, mueliini ja menstruaaltstkli haire, tldine nérkus. | toksilisuse valt vanusest
koliini stinteesis, fool- Megaloblastaneemia, pragunenud tottu ei ole 0,5-3 mikrog,
happe metabolismis, huuled, kuiv keel, neuropaatia, teada taiskasvanutel
nukleotiidide slinteesiks, | skisofreeniale sarnased simptomid, 3 mikrog,
aminohapete ja rasvha- mueliini siinteesi haired, lipiidide raseduse ja
pete katabolismiks ligne akumulatsioon laktatsiooni
korral 3 mikrog

* RDA-soovitatav 6paevane kogus

**(jlaltoodud tabelis loetakse taiskasvanuteks alates 18 a

***NE — niatsiini ekvivalent, INE — 1 mg




Tabel 2. B-grupi vitamiinide tdhtsamad allikad

Tahis  Allikad

B1 Paevalilleseemned, maa-, sarapuu-, pistaatsia-, pekani-, para- ja Kreeka péhklid, parm, kuumtéddeldud
sealiha, teraviljajahud ja herned

B2 Kuumtéédeldud maks ja neerud, maksapasteet, parm, mandlid, keedetud vuti- ja kanamunad, lehtkapsas,
korvitsaseemned, enamik juustudest, kakaopulber

B3 Maapahklid, kuumtéddeldud maks ja neerud, maksapasteet, tuunikalakonserv, kuumtéédeldud linnuliha,
parm, paevalilleseemned, kuumtéédeldud sea- ja veiseliha, kamajahu, kuumtéédeldud kala, keedetud
taisteramakaronid, musli, enamik juustudest, taisterasai ja -leib, enamik pudruhelbeid, lehtkapsas,
kuivatatud aprikoosid, keedetud muna, enamik pahkleid ja seemneid, halvaa, kakaopulber

B6 Kuumtéédeldud I6he, sarapuu- ja maapéhklid, Kreeka pahklid, parm, kuumtéédeldud maks, kuumtéddel-
dud linnuliha, enamik teisi kuumtdodeldud (sh suitsutatud) kalu (nt 16he, forell, skumbria, raim, ahven),
tuunikalakonserv, kiitslauk, avokaado

B9 Lehtkapsas, spinat, oad, parm, kuumtéddeldud maks, tursamaksakonserv, munakollane, maapahklid, roos-
kapsas ja brokoli, peet, porrulauk, spargel, nuikapsas

B12 Loomne toit: liha, maks, piimatooted, kala, muna, koorikloomad, jne

C-vitamiin

C-vitamiin ehk askorbiinhape
kuulub vesilahustuvate vitamii-
nide hulka ning seetottu selle suurt
depood organismis ei ole. Tasakaa-
lustatud tervisliku toitumise korral
on toiduga saadav vitamiini kogus
piisav ning seda juurde manustama
ei peaks. Kahjuks tingib meie kiire
elutempo sageli olukorra, kus toitu-
mine jitab soovida voi siis ei sisalda
niiteks kevadised puu- ja juurviljad
enam piisaval miiral C-vitamiini.
Sellisel juhul on siiski abi vitamii-
nipreparaatidest. Pdevane vajalik
annus askorbiinhapet on 75 mg,
suurenenud vajadus on aga niiteks
suitsetajatel (soovitatakse kasutada
105 mg 66pievas).?

C-vitamiinil on meie organismis
piris palju erinevaid iilesandeid,
niiteks on sellel viga oluline roll
tugeva antiokstidandina organis-
mis vabade radikaalide sidumisel,
veresoonkonna haiguste enneta-
misel, immuunsiisteemi toetamisel,
erinevate kudede, naha ja luude,
kapillaaride ning ka hammaste
funktsioneerimisel ja uuenemisel.
Ka toetab vitamiin C organismis
toimuvaid paranemisprotsesse
ning mingib rolli vererakkude,
eelkdige eriitrotsiititide ja leu-
kotstititide uuendamisel. Lisaks
soodustab C-vitamiin raua imen-
dumist organismis ja foolhappe
muutumist folaatideks. Vitamiin C
mingib olulist rolli ka selliste neu-

romediaatorite nagu serotoniin,
adrenaliin, noradrenaliin siinteesis
ning sapphapete siinteesis koleste-
roolist."¥

C-vitamiini vaegus toob kaasa
suurenenud riski haigestuda
siidame- ja veresoonkonna hai-
gustesse (hiipertoonia, isheemia,
siidamepuudulikkus, insult), 2.
tiitipi diabeeti ja voib olla seotud
vihkkasvajate arenguga organis-
mis. Samuti on teada C-vitamiini
suurenenud vajadus stressiolu-
korras. Vitamiin C vaegust tuleks
kindlasti viltida sidekoehaiguste
(niiteks osteoporoos, osteoartriit
jm) esinemisel.”

P#evase ohutu tihekordse koguse
iilempiiri ei ole askorbiinhappe
puhul fikseeritud, kuid korduval
manustamisel on selleks 1000 mg.
Samas on teada, et peaaegu tiielikult
jouab verre kuni 200 mg kogus,
edasisel annuse suurendamisel
imendumine viheneb ning 1000
mg manustamisel jouab verre vaid
ligikaudu pool kogusest imendu-
mismehhanismide kiillastumisest
ja lammutusprotsesside intensii-
vistumisest tingituna. Imendumist
pirsivad suitsetamine, alkohol,
ravimitest paratsetamool, atse-
tuilsalitstitilhape, sulfoonamiidid,
ostrogeenid, barbituraadid antihis-
tamiinikumid, prootonpumba inhi-
biitorid, antatsiidid ja barbituraadid.

Liigne askorbiinhape ja selle
metaboliidid viljutatakse organis-
mist neerude kaudu. Askorbiinhappe

suured kogused voivad pohjustada
kohulahtisust, iiveldust ja oksenda-
mist, ning oksalaatidest koosnevate
neerukivide moodustumist.#

B-grupi vitamiinid

Enamik B-grupi vitamiine osa-
leb raku energiatootmissiisteemi
vihemalt iihes, sageli mitmes eta-
pis. Energiatootmissiisteemi toi-
mimiseks on vaja saada piisavalt
iga B-vitamiini (vt ka tabelit 1).
B-grupi vitamiinid on toidus {isna
levinud, parimaid toiduallikaid vt
tabelist 2.

Vitamiin Q 10

Raku mitokondrites asuva hinga-
misahela ehk elektrontransport-
ahela keskne koensiiiim, mis on
seetottu raku energiatootmissiis-
teemis viga oluline. Samuti on see
vitamiin téhtis lipofiilne antioksii-
dant, kaitstes rakumembraane ja
muid lipiide sisaldavaid struktuure.
Q10 defitsiit ei ole tasakaalustatud
toitumise juures tdenioline, sest
seda vitamiini toodab organism
ka ise, kuid inimese vanuse tous-
tes ja moningate haiguste korral
(nt diabeet, hiipertoonia, siidame-
haigused) voib organismis tekkida
defitsiit. See voib olla seotud ka
B-grupi vitamiinide vaegusega,
mille tottu ei teki maksas piisavas
koguses Q10.®) Defitsiidi siimp-
tomiteks on lihasnorkus, jouetus,
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kehalise koormuse taluvuse langus,
vaimse vdimekuse langus. Parima-
teks allikateks loetakse loomset toitu,
peamiselt liha, linnuliha ja kala, head
allikad on aga ka taimeslid."® Q-vita-
miini ileannustamisega kaasnevate
toksiliste efektide kohta ei ole and-
meid, siiski vo6ib manustamine iile
100 mg segada varfariini toimet.”)
Q-vitamiini soovituslik pdevane
minimaalkogus on lastel olenevalt
vanusest 3—10 mg, tdiskasvanutel
10-25 mg, raseduse ja laktatsiooni
korral 15-15 mg 66péevas.

D-vitamiin

D-vitamiinil on oma tihtsaima tiles-
ande, kaltsiumi ja fosfori ainevahetuse
reguleerimise kdrval ka muid tiht-
said rolle organismis. Nii vajatakse
D-vitamiini veel verehiitibimis-
protsessis, lihastooks, nirvikoe
talitlemiseks.” Lisaks on D-vita-
miini iilesanded seotud ka mitmete
erinevat tiitipi rakkude kasvu ja
arenguga, nt keratinotsiiiitide dife-

rentseerumine. D-vitamiin on toe-
nioliselt seotud ka vihirakkude
apoptoosi soodustamisega ja metas-
taaside tekke aeglustamisega.!'®
Defitsiidi tagajirjeks voib lastel luude
demineraliseerumise tottu olla rah-
hiit ja tdiskasvanutel osteomalaatsia.
Mo6o6duka D-vitamiini vaeguse tun-
nuseks voib olla visimus, lihasvalu,
luuvalu.®®

Headeks D-vitamiini allikateks
on rasvane kala, kalaoli, rikastatud
piimatooted, munakollane, v6i.”
Kestev liialdamine vitamiiniga (iile
mdnesaja mikrogrammi pievas) voib
viia hiiperkaltseemiani, aga ka peh-
mete kudede kaltsifitseerumiseni.
D-vitamiini soovituslik pievane
minimaalkogus on lastel ja tdiskas-
vanutel 10 mikrogrammi, alates
vanusest 61 aastat 20 mikrogrammi
o0pdevas.

Raud

Raud on vajalik hemoglobiini ja
miioglobiini siinteesiks, ehk siis

on sellel oluline roll organismi
hapnikuga varustamisel. Kasulik
on raud organismis vaid seotud
kujul ning raua liigse tarvita-
mise tulemuseks on oksiidatiivse
stressi taseme tous. Rauavaeguse
peamisteks pohjusteks organis-
mis on verejooksud seedekulg-
last, pikaajaline verekaotus, raua
vihenenud imendumine, halvasti
planeeritud ja tasakaalustamata
tdistaimetoitlus ning ithekiilgne
toitumine, maksa, porna ja luuiidi
haigused. Toiduainetest sisaldavad
rauda maks, munad, punane liha,
spinat, oad jm. Organism suudab
rauda omastada paremini loomsest
toidust heemse rauana (imendub
15-30%). Taimses toidus esineb
raud mitteheemsena, ning sellest
imendub umbes 5-8%. Raua soo-
vitatav kogus 1-10-aastastel lastel
on 7-10 mg, naistel 4-17 mg, rase-
datel naistel 15-20 mg ja imetavatel
emadel 15-18 mg, meestel 10-14
mg 66pievas. Rauavaeguse korral
avalduvad siimptomid (kahvatu



nahk, visimus, pearinglus, drritu-
vus, stidamepekslemine jm) voivad
olla ka mdne muu toitaine puuduse
voi haiguse tunnuseks ja seetottu
tuleks rauavaegus eelnevalt kliini-
liselt tdendada. Rauapreparaati-
dest ei ole kasu igasuguse visimuse
puhul, need on tdhusad vaid raua-
vaegusaneemiast tingitud visimuse
korral. Raua liigsuse korral voivad
esineda jirgmised siimptomid: visi-
mus, peavalu, peaporitus, iiveldus,
oksendamine, verine kohulahti-
sus, sinakad huuled, norgad jirsud
siidamel66gid, kehakaalu langus.
DNA okstidatiivsest kahjustumisest
tingituna enneaegne vananemine,
siidame-veresoonkonna haigused,
miluhiired ja liigeste haigused.
Rauapreparaadid ei sobi kasutami-
seks s6ogitoru kitsenemise korral,
neid ei tohi manustada koos anti-
biootikumidega. Arvestada tuleks
ka sellega, et need vihendavad
epilepsiavastaste, parkinsonismi
vastaste ravimite ja L-tiiroksiini
imendumist. Antatsiidide, mag-
neesiumi ja kaltsiumisoolade sama-
aegne kasutamine vihendab raua
imendumist. Rauapreparaate ei
sobi manustada koos tee voi pii-
maga. Sagedasemaks kdrvaltoimeks
on seedetrakti hiired.

Liikumine
Liikumisharrastus ehk tervisesport
on igasugune kehalist koormust
andev lilkumine, mille eesmirgiks
on kehaline vormisolek, tervise toe-
tamine voi rodmu ja naudingu ning
heaolu saamine. Meie igapievaelu
psithhoemotsionaalne pinge ja stres-
sorite intensiivsus jirjest kasvavad,
samas kehaliste tegevuste osakaal
viheneb."” Siigisesel ajal seda enam,
et dues viibimise aeg jdib jirjest
lihemaks ning tiha enam tuleb
juurde tubaseid tegevusi.
Organismi jaoks soovitatav fiiii-
siline koormus oleks viiel pieval
nidalas keskmise intensiivsusega
liikumist vihemalt 30 minutit voi
kolmel pieval nidalas kdrge inten-
siivsusega vihemalt 25 minutit.
Lapsed ja noorukid peaksid aktiiv-
selt lilkuma vihemalt 60 minu-
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tit pdevas. Regulaarne liikumine
mojutab keha erinevate bioloogi-
liste mehhanismide kaudu: moju
keha koostisele ja ainevahetusele,
insuliini resistentsusele, steroidsete
suguhormoonide produktsioonile,
poletiku tekitajatele ja immuun-
reaktsioonidele.””’ Puhkav lihas
kulutab umbes 1 ml hapnikku
minutis, treenides voib hapniku-
tarbimine kontraheeruvas lihases
tousta kuni 50 korda, parandades
organismi hapnikuga varustatust ja
seega energiatootmisprotsesse olu-
liselt."”” Té6korras ja histi funkt-
sioneeriv organismi masinavirk
tagab piisava liikumise ja tasakaa-
lustatud toitumise abil energia,
tegutsemistahte ja hea tuju.

Kehaline aktiivsus on igas vanu-
ses inimeste puhul positiivselt
seotud vaimse tervise ja elukvali-
teediga, psithholoogilise heaoluga,
aga ka enesehinnanguga. Liikumine
avaldab positiivset moju vaimsele
toovoimele. Regulaarne litkumine
vihendab #revuse siimptomeid ja
parandab une kvaliteeti. Kehaliselt
aktiivsetel on ka viiksem depres-
siooni risk.!® ¥
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