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Keemilised elemendid /_\
meie organismis

* Organismi ehituse ja talituse aluseks on tema
elementaarne koostis

* Elavast organismist on leitud tle 70 keemilise elemendi

* Elusorganismi talitluseks vajalik miinimum on 27
keemilist elementi ehk bioelementi:

 Pohibioelemendid: H,C, O, N, P, S
* loonidena tootavad bioelemendid: Ca%*, Na*, K*, Mg?*, CI-

e Essentsiaalsed mikrobioelemendid: Fe, Cu, Zn, Mn, Co, J,
Mo, V, Ni, F, Cr, Se, Si, Sn, B, As



Vitamiinid m@b

* Bioaktiivsed orgaanilised Ghendid
e QOsalevad organismi ainevahetuses
* Tuntakse Ule 20 vitamiini

@ Quattromed HTI



Vitamiinid /\

e Vitamiinide klassifitseerimise aluseks on lahustuvus:
— Rasvlahustuvad (A, D, E, K vit ja koensitim Q10)
e Ladestuvad lipiididega maksas, kudedes

e Varud Uldreegline aastateks (nt A vit varu ~1-3
aastaks)

* On erandeid: D vit varu ~2 kuuks
— Vesilahustuvad (nt C ja B-rihma vit)
* Ei deponeeru organismis
* Varu ca 2-6 nadalaks, vajame iga paev
* On erandeid: B12 vit varu ~1-2 aastaks



Kee.mlllsed .uhe.ndld mb

meie organismis

e Teadlaste hinnangul vajab meie keha iga paev ~600
erinevat keemilist Uhendit, sh:

— Mineraalaineid

— Vitamiine



Mineraalained ja vitamiinid /_\

meie organismis

* Organismi torgeteta funktsioneerimiseks on oluline, et
organismis oleks mineraalainete ja vitamiinide

— Hulk piisav
— Nende omavaheline vahekord tasakaalus

* Defitsiit, tleliig voi tasakaalu hairumine voivad nt:
— Pohjustada erinevate haiguste avaldumist
— Aeglustada paranemisprotsesse
— Olla vasimuse pdhjuseks



Mineraalainete ja vitamiinide /_\

vajadus

e SOltub inimese soost, vanusest, kehakaalust, kehalisest
aktiivsusest, fusioloogilisest seisundist

* Vajadus on suurem:
* Noortel, rasedatel, rinnaga toitvatel naistel
* > 65 aastastel
e Sportlastel jt suure flusilise koormusega inimestel
 Stressi, depressiooni korral
* Infektsioonide jt haiguste korral



Mineraalainete ja vitamiinide /_\

allikad

* Organism ise ei tooda uUhtegi bioelementi ja enamust
vitamiine
e Teatud vitamiinide allikaks on seedetrakti mikrofloora

* Peamiseks ja parimaks allikaks on mitmekesine toit

* Puuduse likvideerimiseks
toidulisandid, preparaadid

\"tamin B Folic acid Vitami -
— I Vitamin
Y D

Vitami -
L:tamm‘ Vitamin Minerals
vK -




Mineraalainete ja vitamiinide /_\

saamine

e Soltub:
 Sisaldusest tarbitavas toidus (toidulisandis)
* Millise Ghendina mineraalaine/vitamiin toidus esineb

e Omastamist soodustavate voi takistavate ihendite
olemasolust



Mineraalainete ja vitamiinide /_\
omastamine

* Organismi poolne omastamine soltub:
e Seedetrakti seisundist

e Kaasuvatest haigustest

e Kasutatavatest ravimitest (nt aspiriin, antibiootikumid,
rasestumisvastased vahendid, hormoonid jt)

* Alkoholi, kohvi/tee tarbimisest



Mineraalainete ja vitamiinide /_\

omastamine

e Oluline on ainete omavaheline vahekord toidus voOi
organismis:

* Raua —

* Imendumist soodustab C vit rohkus toidus

* Omastamist ja kasutamist vase piisav olemasolu
e Kaltsiumi —

* Imendumist soodustab magneesiumi olemasolu
toidus

 Kaltsiumi ainevahetust organismis reguleerivad
fosfor ja D vit

* B-grupi vitamiinid —
* Piisav tsingi sisaldus soodustab omastamist



Defitsiidi pohjused /_\

* Uhekilgne toit ja ebapiisav tarbimine

* Seedimis-, imendumishaired, pikaajaline
antibiootikumide kasutamine

e Suurenenud vajadus

* Suurenenud kadu:
* Neerude kaudu (nt alkohol, kohvi/tee, diureetikumid)
* Seedetrakti kaudu (nt lahtistid voi kr kdhulahtisus)
* Higiga (nt sportlased)



Uleliia p6hjused /_\

* Ulemé&irane tarbimine (oht just toidulisanditega)
* Liigne vabanemine rakkudest, kudedest
* Vahenenud valjutamine neerude voi seedetrakti kaudu

* Hupervitaminoos:
— Oht rasvlahustuvate vitamiinide tarvitamisel

— Vesilahustuvate vitamiinide liigsed kogused viiakse
organismist kiiresti valja



Miks vajame mineraalaineid /_\
ja vitamiine?

* Organismi hapnikuga varustamiseks

e Narvisusteemi funktsioneerimiseks

* Lihas- ja luukonna funktsioneerimiseks

* Slidame-veresoonkonna haiguste riski vahendamiseks
* Immuunsusteemi tugevdamiseks

* FUuUsilise voimekuse ja vastupidavuse tdstmiseks

e Organismi taastumiseks

e Kaitseks oksudatiivse stressi vastu

* Jne



Organismi hapnikuga varustamine /_\

lab services

 Hemoglobiini tlesandeks on varustada
organismi piisavalt hapnikuga

* Lihaskoes lisandub hapnikukandjana
muoglobiin

* Hemo- ja muoglobiini slinteesiks on oluline, et
organismis oleks eelkdige piisavalt:

* Rauda, vaske, B6 ja B12 vitamiine ning foolhapet



Nirvisiisteemi funktsioneerimine /_\

lab services

e Narvislisteem tagab ja koordineerib kogu organismi
tood

e Narvististeemi normaalses arengus ja
funktsioneerimises osalevad:

e Kaltsium, magneesium, jood, raud, kaalium, B-
grupi vitamiinid (B1, B2, B3, B5, B6 ja B12)




Lihas- ja luukonna /_\

funktsioneerimine

* Lihas- ja luukonna torgeteta talitluseks vajame:

e Kaltsiumit, fosforit, magneesiumit, kaaliumit, rauda,
tsinki, vaske, seleeni, D vitamiini

e Tagavad:
— Lihaste ja luukonna normaalse arengu
— Luude tugevuse
— Lihaste toonuse ja joudluse
— Piisava lihaslodgastuse




Lihas- ja luukonna /\

funktsioneerimine

* Defitsiidi korral esinevad:
— Lihaste, liigeste ja luude valulikkus
— Lihasjoudluse ndrgenemine

— Lihaskrambid
— Pikaajalisel defitsiidil luuhérenemine



Stidame-veresoonkonna haiguste /_\
riski viahendamine

e Sudama-veresoonkonna normaalseks tooks on
olulised ja haiguste riski aitavad vahendada:

— Kaalium, naatrium, kaltsium, magneesium, raud,
vask, seleen, tsink, mangaan, C, B-grupi, A, E, D
vitamiinid, koensiiim Q10




Immuunsiisteemi tugevdamine /\

* Immuunsusteemi peamiseks rolliks on kaitsta organismi
erinevate haigustekitajate vastu

* Mineraalained ja vitamiinid parandavad organismi
vastupanuvoimet nakkushaigustele

* Immuunsusteemi tugevdavad:

* Raud, tsink, seleen, C, AjaD
vitamiinid




Fiilisilise voimekuse ja /\

vastupidavuse suurendamine

e Kehalise koormuse taluvust ja sooritusvoimet
suurendab:

— Piisav raua, kaltsiumi, magneesiumi, koenstiiiim
Q10 sisaldus




Organismi taastumine /_\

* Oluline on piisavalt puhata ja hasti magada

* Mitmete ainete puuduse/iileliia
simptomiks on krooniline vasimus,
unehaired

e Vasimust voib pdhjustada:

— Defitsiit: kaltsiumi, magneesiumi, raua, C, D ja B-
grupi vitamiinide, koensuiim Q10

— Uleliig: kaltsiumi, raua



Organismi taastumine /\

 Rakkude ja kudede uuenemisprotsessideks ning
vananemise aeglustumiseks on olulised:

— Raud, vask, seleen, B12 vitamiin, foolhape ja
koenstiiiim Q10




Koekahjustuse takistamine /_\

* FUusiline dlekoormus, stress, kroonilised haigused,
keskonna saastatus jm tegurid pohjustavad organismis
okslidatiivset stressi ehk vabade radikaalide kahjustava

toime keharakkudele:
— Erinevad organkahjustused, eriti ohustatud on
sidame-veresoonkond
— Voimalik kasvajate tekke riskifaktor

e Oksudatiivse stressi vahendamiseks on oluline
antioksudantide piisav kogus organismis



Antioksiidandid /\

 Looduslike antioksiidantidena on tuntud:

— G, E, A, B12 vitamiinid, koenstiium Q10, tsink,
seleen

* Antioksidantset toimet omavad veel vask ja mangaan

* Antioksidantidel on Uksteisega stinergiline toime



Kaltsium /_\

* On levinum mineraalaine inimorganismis
* Osaleb:

e Luude ja hammaste tugevuse tagamises (99%
organismi kaltsiumist paikneb luudes)

* Lihaskontraktsiooni tagamises

* Vere htulbimises

e Narviimpulsside tlekande regulatsioonis

e Rakumembraanide labitavuse regulatsioonis
e Vajalik mitmete:

 Ensttimide aktiveerimiseks

 Hormoonide funktsioneerimiseks




Kaltisumi vajadus ja allikad /_\

« Oopdevane vajadus on tiiskasvanutel ~1000 mg

* Allikad:
* Piim ja piimasaadused (1 klaas piima = ~240-280
mg kaltsiumi)
* Liha, kala (100g kalalihas = ~90-400 mg kaltsiumi)

* Taimsed toiduained: spinat, rooskapsas, aeduba,
petersell, kaalikas, teraviljad jt



Kaltsiumi omastamine /_\

* Toiduga saadavast kaltsiumist imendub 25-35%

e Imendumist soodustavad:

* D ja Cvitamiin, laktoos, kullastamata rasvhapped,
magneesium, fosfor, mangaan

* Imendumist ja omastamist takistavad:

e Oksaalhape (Sokolaadis, spinatis, rabarberis), futaat
(teraviljades), O0strogeeni preparaadid, aspiriin



Kaltsiumi defitsiit /_\

* Pohjused:
e D vitamiini ainevahetuse haired (enamasti tingitud
neeruhaigustest)

e Korvalkilpnaarmete vaegtalitusest parathormooni
(PTH) vahesus

* Rohke kohvijoomine (Ule 4-5 tassi paevas) voi
alkoholiga lilaldamine — soodustavad kaltsiumi
eritumist uriiniga



Kaltsiumi defitsiidi tunnused /_\

e Kestev moodukas defitsiit:

— Liigeste, luude ja lihaste valulisus, jalalihaste jou
norgenemine, krambid

— Hammaste lagunemine
— Kasvuhaired
— Kestev vasimus, unetus
— Naha kahjustused, vinnlodve
— Pulsi aeglustumine

* Kestev siigavam defitsiit:
 Luuhdrenemine



Kaltsiumi iileliig /_\

* Pohjused:
 Liigtarbimine nt toidulisandina (p0Ojustab

kdhukinnisuse ja kaltsiumi valjaviimise vahenemise)
* Immobilisatsioon
e Korvalkilpnaarmete ja kilpnaarme liigtalitus

e D vOi A vitamiini murgistus (megadoosid)



Kaltsiumi tleliia tunnused /_\

* Luude ja kudede kaltsifikatsioon:

e Kaltsiumi toidulisandite tarbimine voib suurendada
sidamehaiguste riski, kuna liigne ladestub veresoonte
seintel

e Kaltsiumi manustamisel magneesiumi vahesuse korral
ladestub kaltsium lihastes, sidamelihases, neerudes
jm

e Lihaskrambid

* Narvikoe funktsiooni haired (vasimus, kontsentreerumis-
raskused, depressioon)

e \ere huilbivuse suurenemine



Raud ///—\\

* Oluline:

Eluks vajaliku hapniku sidumises ja transpordis
Energia tootmisel
Rakkude kasvu ja arengu reguleerija

Normaalseks vaimseks tegevuseks ja narvisusteemi
arenguks

Vastupanuvoime suurendamiseks haigustele
Stressitaluvuse parandamiseks
Vasimuse vahendamiseks 2

Suidame ja lihaskoe talitluseks Fe

HuUbimise tagamiseks Iron

Naha ainevahetuseks 55.845



Raua vajadus ja allikad /_\

« OoOpaevane vajadus on tiiskasvanutel ~10-20 mg

* Rauda leidub nii loomses kui ka taimses toidus
* Toidus olevast rauast imendub ~10-15%
* 90% taimset paritolu rauda — imendub ~5%
* 10% loomset rauda — imendub ~15-35%



Raua allikad /—\

* Loomsed allikad: punane veise- ja sealiha, veretooted,
maks, munakollane, I6he, tuunikala, austrid, rannakarbid

 Taimsed allikad: maasikad, mustsostrad, tomatid, paprika,
virsikud, aprikoosid, rosinad, rukkileib, nisukliid, dlleparm

— Aga ka: rohelised koogiviljad (petersell, seller, kapsas,
brokkoli, spinat ja spargel), sojatooted, kreeka pahklid,
seemned (korvitsaseemned), idandid, kaunviljad,
kuuslauk, kartul, porgand

— Rauarikkad on nogesed, vailille lehed
* Punane vein



Raua imendumine /_\

e Raua imendumist soodustavad:
e Toidu termiline tootlemine
e Cvitamiin

* Raua imendumist takistavad:
e Kaltsiumi- ja kiudaineterikkad toidud
* Rohke tee ja kohvi tarbimine

e Teatud ravimite (nt antibiootikumid, aspiriin)
tarvitamine



Rauapuuduse pohjused /_\

e Suurenenud vajadus
Kasvavad lapsed ja vaikelapsed
Menstruatsioon, rasedus, imetamine

e Vahene manustamine
Taimetoit
Lapsed ja eakad

e Hairitud imendumine
Rohke kohvi, tee, karboniseeritud jookide joomine
Kaltsiumirikka piima joomine
Seedetrakti haigused

e Suurenenud kadu
Regulaarsed veredoonorid
Seedetrakti jm verejooksud (NB! Pidev valuvaigistite
tarbimine)
Ekstreemne pingutus (nt sportlased)



Rauapuuduse tagajirjed /_\

e Vahenenud vastupidavus ja lihasjoudlus

e Vahenenud aeroobne sooritusvdime

* Vahenenud t6ovoime ja pidev vasimus

* Vahenenud stressitaluvus

 Norgenenud immuunsisteem ja sage haigestumine
e Suurenenud insuldi-/infarktirisk

* Halvenenud termoregulatsioon ja pidev kiilmatunne
e Kasvu- ja arenguhaired

* Haired kognitiivses ja malu funktsioonis

* Vahenenud sooritusvdoime koolis, Opiraskused



Raua iileliig /_\

* Raua kuhjumine ohustab eelkdige keskeas ja vanemaid
mehi
* Uletarbimist véimaldab:
* Toidulisandite meelevaldne tarbimine

* KOrge rauasisaldusega joogivee tarbimine
(rauasisaldus > 0,3 mg/L)

* Tunnused:
— Oksudatiivne stress
— Soodustub allergiliste reaktsioonide avaldumine
— Kahjustub reproduktiivne funktsioon



Koensiiiim Q10 /—\

* Oluline antioksudant
e QOsaleb organismis rakkude energia tootmise protsessis

e Sisaldus on korgem suure energiatarbega kudedes —
lihasrakkudes (stidamelihas, skeletilihas)

— Juba 5-10% Q10 sisalduse vahenemine
sidamelihases mojutab halvasti sidamelihase
talitlust (nt ritmihaired, vererohu tous,
sidamepuudulikkus)



Koensiiiim Q10 allikad /_\

 Taimsed toiduained: taisteraviljatooted, pahklid,
spinat, oliivioli, sojadli

 Loomsed toiduained: merekalad, looma- ja kanaliha,
muna, looma maks, stda jne



Koensiiiim Q10 vaegus /_\

* Pohjused:
— Sapi voi kbhunaarme ensuumide defitsiit
— Antibiootikumide kasutamine

— Kolesteroolitaset langetavate ravimite tarvitamine
(parsivad Q10 sliinteesi maksas)

— Rasestumisvastased tabletid

— Kloriididerikas joogivesi

— Raua liig

— Vanem iga ja kroonilised haigused

— Flusiline ulekoormus (nt kestvusspordialad)
— Suitsetamine



Koensiiim Q10 vaeguse /_\

tunnused

e Sudamelihase talitluse haired

* Aterosklerootiliste protsesside intensiivistumine

* Immuunsusteemi haired ja sage haigestumine

* Vananemise kiirenemine

e Vasimus ja kehalise koormuse taluvuse vahenemine



D vitamiin /_\

* Hormoon, mis reguleerib kaltsiumi ainevahetust

 Provitamiinid:
— Vitamiin D2 —
* Organism ei sunteesi

e Sisaldub taimedes (ja mdnedes seentes)
— Vitamiin D3 —

* SUnteesitakse nahas UVB kiirguse toimel

e Sisaldub loomses toidus (poOhiliselt kalas)



D vitamiin /_\

* Maksas stinteesitakse provitamiinidest 25(OH)D
vitamiin:
— D3 tostab vere 25(0OH)D kontsentratsiooni 3 korda
efektiivsemalt kui D2

— D3 pusib ka 3 korda kauem vereringes

e 25(OH)D on D vitamiini vorm, mida analtusimisel
maaratakse

* Neerudes stinteesitakse 25(0OH)D-st bioloogiliselt
aktiivne vorm 1,25(OH)D



D vitamiini toimed
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Figure 3. Vitamin D metabolism and its effect on different organ systems.



Vitamiin D vajadus ja puudus /_\

e 25 (OH) D vit hulk veres:
— > 75 nmol/L on optimaalne “tervete luude” jaoks

— Milline on optimaalne tase teiste funktsioonide
tagamiseks?

* Toiduga on puudust raske kompenseerida

D3 preparaate tuleb juurde tarvitada vahemalt
septembrist mai alguseni

* Alla 800 IU (20 pg) paevas pole motet tldse votta
e Defitsiidi korral 4 000-5 000 kuni 10 000 |U paevas
e 1pug=401U



D vitamiini allikad /\

 Paike:

— 10-15 min katele ja naole toodab 1000-3000 U D3 vit
(piisav, et katta paevane vajadus)

— Suntees peaaegu lakkab parast 20 min paikese kaes
viibimist
e Kala:
— Lohe (metsik) 100g: 600-1000 IU D3 vit
— Lohe (kasvatatud) 100g: 100-250 IU D3 vit
— Tuunikala konserv 100g: 230 |U D3 vit
— Heeringas 85g: 1383 |U D3 vit , ,
e Munakollane: V”Gm'nD
— 201U D3 vit
* Seened:
_ Shiitake (virske) 100g: 100 IU D2 vit M




Mineraalainete ja vitamiinide /_\

maaramisest

 Peamine uuringumaterjal on vereseerum
* Veres kajastub aine toeline defitsiit voi tleliig

* Organism hoiab veres enamuse ainete sisaldust nii kaua
,hormis“ kuni on varudest votta




Mineraalainete ja vitamiinide /_\

maaramisest

 Anallitise on voimalik lasta teha:
— Patsiendiportaali www.synlab.ee vahendusel
— Quattromed HTI Laborid OU laborites

* Info www.quattromed.ee

e Tallinnas Vaike-Paala 1
e Verevott kella 7.30-15.00
e \VOimalus laboriarsti konsultatsiooniks


http://www.synlab.ee/
http://www.quattromed.ee/

Voimalus analiitisida /_\

 Mineraalainete pakett (Hind 182.-):

— Kaltsium, fosfor, magneesium, kaalium, naatrium,
raud, vask, tsink, jood, mangaan, seleen

* Vitamiinide ja mineraalianete pakett (Hind 152.-):

— Beeta-karoteen (vitamiin A), viatmiin B12, vitamiin C,
vitamiin E, koensuum Q10, seleen, tsink

 Oksudatiivse stressi analuusid (Hind a’ 29,99):
— Uldine antiokstidantide sisaldus
— Uldine okslidantide sisaldus
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DMITRI MENDELEYEV (1834 - 1907)

The Russian chemist, Dmitei Mendeleyev, was the first to observe that if elements were listed in
arder of atomic mass, they shawed requiar [pericdicall repeating properties. He formulated his
discovery in a periodic table of elements, now regarded as the backbone of modern chemistry.

The crowning achievement of Mendeleyey's periodic table lay in his prophecy of then, undiscovered
elemants. In 1849, the year he published his pariodic classification, the alements gallim,
germanium and scandium were unknown. Mendeleyev left spaces for them in his table and even
predicted their atomic masses and other chemical properties. Six years later, gallium was
discovered and his predictions were found to be accurate. Other discoveries followed and

M rs0m temparature the element is: their chemical behaviour matched that predicted by Mendeleyev.

Gas
. This remarkable man, the youngest in a family of 17 children, has left the scientific
ouid community with a classification system so powerful that it became the cornerstone

B wawcal soli in chemistry teaching and the prediction of new elements ever since
I as-mado 5o [systheric] 1n 1955, element 101 was named after him: Md, Mendelevium,

Scandium 21 ‘Ar% M n
s 4496 o

Manganese 25 / ',\ § _ § Selenium 34
S | - 78.96

lodine 53
126.90

Antimony 51
121.76

Lanthanide o \
Series & nemumvs
80.9
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Tianan kuulamast! m%

lab services

Soovin koigile digeid valikuid vitamiinide ja
mineraalainete tasakaalu tagamisel!




