Flavonoidid

hSNSNe :
FUtotoitainete ehk taimedes leiduvate
toitainete hulka kuuluvad vitamiinid,
mineraalained, kiudained, ensttmid
ning ka mitmed erinevad taimepig-
mendid, naiteks karotenoidid, kloroftill

ja flavonoidid. Paljudel futotoitainetel

on antiokstidantsed omadused, mida
tugevdab nende koostoime. Seetdttu on
soovitatav igapdevaselt tarbida erinevaid
puu- ja kodgivilju, puuviliad on muuhul-
gas ka ideaalsed suupisted ja magustoi-
dud. Fitotoitainete regulaarne tarbimine
annab teatava kaitse krooniliste dege-
neratiivsete haiguste, vahi, sidamehai-
guste, insuldi, kae, diabeedi ja mitmete
muudegi tervisehdirete vastu.

Flavonoidid on taimepigmendid, mille
antiokstddantne toime on veelgi tuge-
vam kui téhusate antioksidantidena
tuntud C-vitamiinil, E-vitamiinil, beetaka-
roteenil, seleenil voi tsingil. Flavonoide
sisaldavad eriti rohkesti just varvilised
puu- ja aedviljad.

Flavonoidid annavad viljadele varvi.

Flavonoidid on suhteliselt kuumutamis-
kindlad - naiteks ei kao mustséstramoosi
keetes mustsostardele iseloomulik varv.

Flavonoide hinnatakse eeskatt nende
poletiku-, allergia-, viiruste- ja vahivasta-
se toime tottu.

Sinist ja lillat varvi andvatel flavonoididel
(antotstanidiinid ja proantotstanidiinid),
mida sisaldavad naiteks mustikad, kirsid,
viinamarjad ja ka varvilised sdddavad
oied (naiteks kurgirohu-, kressi- voi tat-
radied), on veresoonte seinu tugevdav
moju. Nad voimendavad ka C-vitamiini
toimet.

Flavonoidid tugevdavad sidekoe
(ligamendid, kdolused, kéhrkude jne)
peamist struktuurilist komponenti
kollageeni.

Flavonoidid aitavad allergiate puhul,
vahendades organismi allergilisi reaktsi-

oone. Ka medikamentidest pohjustatud
allergiaid saab leevendada flavonoidi-
dega. Flavonoidid hoiavad dra poletikku
soodustavate Uhendite (histamiin jt)
vabanemist ning takistavad nende stin-
teesi organismis.

Mbni séna tuntumate flavonoidide ning
nende allikaks olevate toiduainete kohta.

Kvertsetiin. Peamiseks toiduaineks,

mis seda flavonoidi sisaldab, on punane
sibul. Antiokstidandina aitab kvertsetiin
vahendada péletikku, samuti soodustab
ta insuliini toimet. Kvertsetiini kasu-
tatakse sageli allergiate korral, see on
saadaval ka toidulisandina.

Tsitruse bioflavonoidid. Nagu nime-
tuski Utleb, leidub neid tsitruselistes. An-
tiokstidantse toime kérval parandavad
nad vere tsirkulatsiooni ja tugevdavad
kapillaaride seinu. Sageli lisatakse neid C-
vitamiini preparaatidesse, et tugevdada
viimaste toimet.

Antotsiianidiinid - sinine ja lilla pig-
ment naiteks mustikates, tumedates
viinamarjades (sh punases veinis), grei-
biseemne- ja ka mé@nnikooreekstraktis.
Antotstanidiinid tugevdavad C-vitamiini
toimet, vdhendavad veresoonte kahjus-
tusi, kaitsevad rakke vabade radikaalide
havitava toime eest ning aitavad dra
hoida kollageeni kahjustumist sidekoes.

Isoflavonoidid. Isoflavonoide leidub
nditeks sojas ja need toimivad 6strogee-
nitaseme regulaatorina, olles kasulikud
nii 6strogeeni puuduse kui selle liia
korral.

Poliifenoolid. Neid leidub rohelises
tees, punases veinis ja Sokolaadis. Tege-
mist on tugevate antiokstidantidega, mis
pakuvad kaitset sidamehaiguste ja vahi
(eriti soolestiku vahi) vastu. Nad blokee-
rivad vahkitekitavate Uhendite (naiteks
nitrosoamiinide) moodustumist.

Kurkumiin on poletikuvastase, vahi-

vastase ja antioksidantse toimega.
Vahendab nitrosoamiinide hulka, tdstab
glutamiinisisaldust ja soodustab keha
detoksifikatsiooni. Kurkumiini sisaldav
maitsetaim kurkum on karri koostisosa,
mis annab sellele kollase varvi. Kurkumit
mUUakse ka eraldi maitseainena.
Ginkgoflavoongliikosiidid ehk gink-
goheterosiidid, mida sisaldab ginkgo
biloba ehk hélmikpuu lehtede ekstrakt,
on flavonoidid, millel on kasulik toime
narvisisteemile. Need toetavad malu

ja kontsentratsioonivdimet, eriti just
lGhiajalist malu eakatel. Samas aitavad
nad séilitada kapillaarset verevarustust,
omades kasulikku toimet perifeersetele
veresoontele. Ginkgo biloba ekstrakt
parandab verevarustust jasemetes, re-
guleerib arterite, veenide ja kapillaaride
elastsust ja toonust. Sobib neile, kellel
on kdlmad kded ja jalad, aitab langetada
vererdhku ja vahendab ka depressiooni.

Silimariin on maarjaohaka taimest
saadav teatavate flavonoidide segu.
Maarjaohakas on maksa kaitsvatest ra-
vimtaimedest tuntuim ja tugevaim, selle
komponendid tédtavad vastu maksa
kahjustavatele teguritele, parandavad
maksa funktsioneerimist ning aitavad
kasvatada uusi maksarakke kahjustunute
asemele. Maarjaohaka maksa toetav
toime tuleneb eeskatt selle antioksU-
dantsetest omadustest — silimariin aitab
vdltida vabade radikaalide ehk oksu-
datsiooniprotsesside poolt pdhjustatud
maksakahjustusi.
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Marjade tervistavad omadused

Marjad (muidugi rddgime vaid s6dda-
vatest marjadest) erinevad mitte ainult
valimuse, vaid ka toitainete sisalduse
poolest. Ometi on neil selles osas

ka palju sarnast. Marjad sisaldavad
tavaliselt rohkesti C-vitamiini, kaaliumi,
kiudaineid ja mitmesuguseid flavo-
noide. Samuti on marjades rikkalikult
mangaani, samuti vaske, B-grupi
vitamiine ja foolhapet, seemnetes ka
E-vitamiini ning kasulikke rasvhappeid.

Flavonoidid on on tugevad antiok-
stdandid. Nad on péletiku-, vahi- ja
sidamehaigustevastase toimega,
toimides sarnaselt poletikuvastaste
ravimitega. Marjades sisalduv flavo-
noid antotstanidiin vastutab nende
tumelilla, purpurse, sinise ja punase
varvuse eest. Mida tumedam on mar-
jade varvus, seda rohkem sisaldavad
nad seda flavonoidi ning seda kasu-
likumad nad on. Varsketes marjades
on flavonoide rohkem kui kuivatatud
marjades.

Marjad sisaldavad veel mitmeid olulisi
vahivastase toimega antioksidante
(ellaaghapet, karotenoide, glutatiooni
jt). Kuumutamine vahendab osade
antiokstdantide sisaldust, mistdttu on
kasulikum tarbida marju véimalikult
varskena. Kui neid tarbida kilmutatult,
siis on soovitav seda teha voimalikult
kiiresti parast Ulessulatamist.

Marjad sisaldavad suhteliselt vahe
kaloreid ning nende glikeemiline
koormus on madal, mistottu voivad ka
kaalulangetajad neid stiia suurema-
tes kogusetes. Varskeid marju stides
saame ka palju sooletraktile kasulikke
kiudaineid.

Vaatleme méningate enam tarvitata-
vate marjade spetsiifilisi tervistavaid
toimeid ldhemalt.

MAASIKAD

Maasikat voib pidada kdige populaar-
semaks marjaks maailmas, maasika-
sorte on rohkem kui 600. Aedmaasikas
oli kunagi vaid kroonitud peadele kat-
tesaadav luksus. Tanapdeval on maa-
sikad aga ka naiteks head maiuspalad
kaalulangetajatele, sest nad on madala
suhkrusisaldusega. Kéige voimsamaks
flavonoidiks maasikates on antotstia-

nidiinide gruppi kuuluv pelargonidiin,
millest tuleb nende punane varvus

ja mis annab organismile tugeva
antiokstidantse kaitse. Téhusama
tervistava toimega on metsmaasikad,
neid hinnatakse ka suurema raua- ja
kaltsiumisisalduse tottu.

VAARIKAD

Vaarikas on omapaérane, ainult seem-
netest koosnev vili. Enamasti teame
vaarikaid punase varvuse jargi, kuid on
olemas ka mustad, lillad, oranzid, kol-
lased ja valged vaarikad. Tumedama
varvusega marjad sisaldavad rohkem
antiokstidantse toimega flavonoide.
Lisaks horgule maitsele iseloomustab
vaarikaid rikkalik ellaaghappesisaldus.
Ellaaghape on taimedes flavonoidi-
dega seotud fenoolne komponent,
millel on avastatud markimisvdarne
vdhivastane toime. Vaarikad on védga
heaks vitamiini B2 allikaks, sisaldades
ka teisi B-grupi vitamiine. Vaarikad on
ka madala suhkrusisaldusega.

MUSTIKAD

Mustikad, samuti joovikad ja sinikad
on tumesinised kuni lillad metsamar-
jad. Mustikaid — tési kill - kasvatatakse
juba ménda aega ka kultuursortidena.
Il maailmasbja ajal tarbisid Inglise
sodurid mustikaid enne odiseid lende,
kuna arvati, et see parandab 6ist nage-
mist. Peale s6da uuriti nende toimet
ja leiti, et see ongi tési. Mustikad
soodustavad kohanemist pimeduse ja
ka ereda valgusega, aitavad ara hoida
diabeetilist neuropaatiat, kollatahni
degeneratsiooni, kae tekkkimist ja
glaukoomi. Lisaks sellele on neist abi
varikoossete veenide, hemorrodidide
ning peptilise haavandi, aga ka nii
kéhukinnisuse kui -lahtisuse puhul.
Mustikad on marjadest tugevaima
antiokstidantse toimega, mis tuleneb
neile tumedat varvust andvatest
antotsdanidiinidest. Paljuski on nende
koostis sarnane jéhvikatega ning
sarnaselt johvikatega aitavad nad ka
kusetrakti infektsioonide korral.

JOHVIKAD ehk,, kuremarjad”

Johvikaid on kuseteede infektsiooni-
de raviks kasutatud juba sajandeid.
Uuringud on ndidanud, et johvikate
soomine voi jdhvikamahla joomine
aitab tdesti neid infektsioone &ra
hoida. Johvikas sisaldab proanto-
tsUanidiine, mis takistavad Escherichia
coli bakterite kinnitumist kuseteede
epiteelile. Et infektsioon tekiks, peavad
need bakterid epiteeli katva limakihi
labima ja kinnituma, jéhvikate tarvita-
mise toimel aga uhub uriin nad lihtsalt
minema. 80-90% kuseteede pdletikest
on pdhjustatud E. coli poolt, seeparast
annab johvikas paris tugeva kaitse.
Samuti kaitseb johvikas neerukivide



eest. Johvikad sisaldavad hiniinhapet,
mis eritub uriiniga, téstes sel viisil
uriini happesust. See takistab kaltsiumi
ja fosfaadi ioonidel moodustamast
lahustumatuid vorme, mis on neeruki-
vide ehitusmaterjaliks.

KIRSID

NY

Kirsid jagunevad hapu- ja maguskirssi-
deks. Kuigi maguskirss voib maitsvam
tunduda, on hapukirssides toitaineid
rohkem. Kirsis on eriti rikkalikult
antotstanidiine. Need blokeerivad
poletikku soodustavaid enstiime tsik-
lookstigenaase (COX-1 ja COX-2) ning
on leitud, et see toime on vorreldav
ibuprofeeni ja naprokseeniga, anto-
tsUianiidide antiokstidantne toime aga
on sama tugev kui E-vitamiinil. Peami-
sed kirssides sisalduvad antotstaniidid
kannavad nimetust isokverksitriin ja
kvertsetiin, samuti sisaldavad nad
perillitlalkoholi (POH) —kéik need on
looduslikud vahirakkude kasvu takista-
vad ained. Méned kirsisordid (naiteks

M. tart) aga sisaldavad ka melatoniini,
mida organism toodab kdbinddrmes
selleks, et dist und soodustada. Uhtlasi

on ka melatoniin voimas antiokstdant.

Kirsid on ka vdga head podagra puhul.
Kirssides sisalduvad antotstanidii-

nid inhibeerivad kehas kusihappe
moodustamiseks vajaliku enstimi
ksantiinokstidaasi aktiivsust. 250g
kirsse paevas hoiab vaidetavasti dra
paljud podagraatakid.

MUSTSOSTRAD

Mustséstraid hinnatakse eeskatt korge
C-vitamiini sisalduse tottu, kuid nen-
des on rohkesti muidki fitotoitaineid
(vaadake nende tumedat varvust!),
sarnaselt vaarikatega sisaldavad nad
ka rikkalikult ellaaghapet ja mineraale
(K, Mg, Ca jt) . Marjade kérval kasuta-
takse mustsostralehti mitmesuguste
kodgiviljade konserveerimisel, samuti
sobivad noored lehed hasti smuu-
tidesse, koos dite ja vartega ka tee
valmistamiseks. Koos C-vitamiiniga pa-
randavad mustsostras sisalduvad an-
tiokstidandid téhusalt inimese Gldist
vastupanuvéimet haigustele. Vaartusli-
kud on ka mustsostra seemned nende
E-vitamiini sisalduse ja rasvhappelise
koostise parast. Neist valmistatakse
kérgelt hinnatud mustsostraseem-
nedli, mis sisaldab rohkesti gamma-
linoleenhapet - tervistavate omadus-
tega omega-6 rasvhapet.

VIINAMARJAD

V66ramaistest marjadest vaatleksime
viinamarja, mis on alati olnud Uks po-
pulaarsemaid marju ja mida viimasel
ajal on hakatud edukalt kavatama ka
Eestis. Mida varvilisemad on viinamar-
jad, seda rohkem sisaldavad nad flavo-
noide ja resveratrooli. Need ihendid
on véaga head varikoossetee veenide
jt veeniprobleemide korral, tegemist
on voimsate antioksidantidega, mis
aitavad ateroskleroosi vastu, aidates
Uhtlasi valtida trombide moodus-
tumist. Ning nagu antiokstdantide
puhul ikka, on neil ka vahi- ja infekt-
sioonidevastane toime. Resveratrooli
on tuvastatud paljudes taimedes, kuid
viinamarjas on seda eriti palju. Viina-
marjade kestad sisaldavad resveratroo-
li 5-10mg 100g viinamarjade kohta,
punane vein aga naiteks 1,5-3mg liitri
kohta.

Viinamarjade seemned on samulti
vaga kasulikud. Eeskatt seetottu, et
neis leidub antiokstidantse toimega
E-vitamiini, flavonoide ja linoolhapet.
Viinamarjaseemnetest toodetakse
ekstrakti. Tanapdeval uuritakse viina-
marjade kesti ja seemneid ka nende
tervislike polifenoolsete komponen-
tide tottu, milleks on oligomeerseid
proantotsianidiinid (OPC-d). Tegemist
on flavonoididega, mis annavad viina-
marjale tumeda varvi ning kaitsevad
veresooni tanu oma antiokstidantsu-
sele.




