TERVISEKAITSEINSPEKTSIOON

Vesilahustuvad vitamiinid

B,-vitamiini leidub nii taimse kui ka loomse péritoluga toiduainetes. Parimad allikad on
Olleparm, hirss, kaerahelbed, pruun riis, rukis, kuivatatud kaunviljad, nisuidud,
taisteraviljatooted, paevalilleseemned ning loomse paritoluga toiduainetest maks, linnuliha,
lahja sealiha ja kala.

Moningase vitamiinipuuduse vdivad tekitada alkoholi, kohvi, koolajookide ja musta tee pidev
ja rohke tarbimine, suitsetamine.

Bi-vitamiin  on vajalik seedimiseks vajaliku mao soolhappe slnteesiks, rasvhapete,
sUsivesikute ja aminohapete I6hustamiseks, ajutegevuse ja malu talitluseks.

B.-vitamiini leidub nii loomse kui ka taimse péaritoluga toiduainetes. Parimad allikad on piim,
hapendatud piimatooted (jogurt, biokeefir, pett), juustud, Olleparm, maks, munad,
kodulindude liha, krabid, teod, karbid, kaunviljad, taisteratooted, terahelbed, spinat,
korvitsaseemned, mandlid ja kukeseened.

B.-vitamiin on vajalik normaalseks nagemiseks ja silma sarvkest kahjustustest hoidumiseks,
kudede kasvuks, vigastustest paranemiseks ja organismi kaitseststeemide korrashoiuks ja
toimimiseks, naha, limaskestade, juuste ja kliinte normaalseks arenguks.

Bs-vitamiini saab nii loomse kui ka taimse péritoluga toiduainetest (maks, piim, juust,
munad, rasvased merekalad, kalamari, kanaliha, 6lleparm, maapéahklid, kaunviljad, spargel,
artiSokk, rohelised lehtkddgiviljad ja varske kartul).

Kuna see vitamiin on vaga laialt levinud, tervislike eluviiside ja normaalse toitumise puhul Bs-
vitamiini vaegust ei teki.

Bs-vitamiini on vaja narvkoe, naha ja soolestiku limaskest normaalseks arenguks,
kasvuhormooni sinteesiks, rakkude hapniku kasutuseks.

Bs-vitamiini leidub bakterites, seentes, taimedes ja loomades (piim, piimatooted, munad,
maks, forell, kaunviljad, avokado, idandid, téisteraviljatooted, pahklid, datlid, kuivatatud
aprikoosid, brokoli, tomatid, parm).

Bs-vitamiini on vaja néarvikoe, lihaskoe, naha ja soolestiku normaalseks arenguks;
kehavboraste Uhendite kahjutuks tegemiseks ja organismi mobiliseerimiseks stressi
tingimustes; inimkehale omaste rasvhapete ja steroidhormoonide slnteesiks.

Be-vitamiini leidub loomse ja taimse péritoluga toiduainetes. Parimad allikad on maks, kala,
muna-kollane, sea- ja linnuliha, erinevad pahklid, teraviljad, leib, kartul, banaanid, parm,
paprika, kaunviljad, avokado, porgand.

Be-vitamiini on vaja lipiidide ainevahetuseks, narvkoe, lihaskoe ja naha normaalseks
talitluseks, punaste vererakkude ja veresoonte normaalseks toimimiseks, antikehade
tekkeks, soolhappe slinteesiks maos ja Bi,-vitamiini imendumiseks.

Bg-vitamiini (inositool) leidub nii loomset kui ka taimset paritolu toiduainetes. Parimad
allikad selle omastamiseks on oad, pahklid, taisteraproduktid, teraviljade terad (kaer, nisu,
rukis), jdmejahvatatud jahust tehtud kipsetised, kartul, mais, tsitruselised (v.a. sidrun), riis,
melon, viinamarjad, sealiha, vasikaliha ja —maks.

Bg-vitamiin on vajalik paljude hormoonide toime vahendajatena, narvi- ja luukoe ning
seedekulgla limaskesta normaalseks arenguks ja talitluseks, samuti juuste tervise
tagamiseks.

Foolhapet leidub nii taimse kui ka loomse paritoluga toiduainetes. Parimad allikad selle
omastamiseks on lehtkddgiviljad (salat, till, petersell, spinat, roheline spargel), kaunviljad
(oad, herned, laatsed), lillkapsas, mustad soéstrad, tsitruselised. Seeneriigi esindajatest on
foolhapet rohkesti parmis. Loomsetes toodetes aga maksas, lihas ja neerudes.
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Foolhape on vajalik DNA ja RNA ning mitme aminohappe siinteesiks; ajukoe talitluseks ja
erUtrotstltide arenguks; soolhape normaalseks tekkeks maos; jarglaste normaalseks
kehaliseks ja vaimseks arenguks nii looteeas kui ka parast stindimist.

B,,-vitamiini leidub valdavalt loomset paritolu toiduainetes. Véhesel maaral sinteesivad
vitamiini jamesooles elutsevad bakterid, kuid selle imendumine on tihine. Parimad allikad
B2-vitamiini omastamiseks on loomsed subproduktid (maks, neerud, siida), méned kalaliigid
(I6he, sardiinid, makrellid) ja muud veteelanikud (krabid, karbid), piimatooted, munad.
Vahesel maaral saame Uhendit ka parmidest ja s66davatest vetikaliikidest.

B2 on vajalik erltrotstilitide normaalseks arenguks ehk vereloomeks, narvide ja naha
haireteta toimimiseks, siidame- ja veresoonkonnahaiguste ning neuroloogiliste haiguste
olulise riskiteguri — aminohappe homotsusteiini suure liigsuse valtimiseks.

C-vitamiini leidub taimse péritoluga toiduainetes. Parimad Eestimaal kasvavad taimed, mis
rohkelt askorbiinhapet sisaldavad, on must sdstar, kibuvits, lehtkapsas, hapukirss,
madardigas, petersell ja astelpaju. Vdoramaistest tulnukatest on rohkesti C-vitamiini
paprikas, Kiivis, papaias ja tsitrusviljades.

C-vitamiini vajame naha, igemete, peenikeste veresoonte, hammaste, luude ja sidekoe
valkude normaalseks slnteesiks ning samuti haavade Kkiireks paranemiseks; mitmete
signaalmolekulide slnteesiks; seedekulglas nitraadist ja nitrititest moodustuvate kahjuliku
toimega nitrosoaminide tekke parssimiseks; ravimite omastamiseks; immuunststeemi
tugevdamiseks.

Parimad H-vitamiini omastamise allikad on maks, neerud, sooled, munarebu, parm, seened,
kaunviljad (sojaoad, herned, laatsed), teraviljad (kaer, oder, nisu, rukis, mais), jamedast
teraviljajahust tooted (téisteraleib, sepik), teraviljade idandid, taispiim, tomat, artiSokk,
pahklid, mandlid, lillkapsas.

H-vitamiin on tarvilik rasvhapete, glikoosi ja aminohapete normaalseks energeetiliseks
ainevahetuseks; polUkillastumata rasvhapete stinteesiks; narvististeemi ja silmade, lihaskoe
ja naha haireteta talitluseks, tervete ja kaunite juuste tarvis.

N-vitamiini (lipoehape) saab mitmesugustest toiduainetest, eeskatt loomse paritoluga:
punane liha, sidame- ja maksatoidud. Tunduvalt vahem on lipoehapet s66davates taimsetes
saadustes, nagu spinatis, kartulis, brokolis, peedis, porgandis, hernestes, jamsis ja idandites.
Samuti Ghend leidub parmides (eriti markimisvaéarselt on lipoehapet olleparmides).

N-vitamiin aitab kaasa rakkude energeetilisele ainevahetusele, reguleerib valkude slnteesi,
on tdhus antiokslidant, aitab kehal murgiseid ja kahjulikke ihendeid kahjutuks muuta.

B-vitamiini (L-karnitiin) rikas on punane liha (lamba-, sea-, veise- ja kudlikuliha), kanalihas
ja kalades on seda uhendit véhem. Karnitiini leidub ka parmides. Veerandi elutegevuseks
vajaminevast karnitiinikogusest stinteesivad maks ja neerud.

Karnitiini on vaja stdamelihaste, skeletilihaste ja maksa energiavajaduste rahuldamiseks
ning valtimaks varurasvade liigset kuhjumist maksa, sidamesse ja skeletilihastesse.
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