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Inimese tervisele on vdga tdhtsad bioaktiivsed ihendid, nagu nt polifenoolid (sh. flavonoidid),
karotenoidid ja C-vitamiin. Nad toimivad antioksidantidena, immuunsisteemi tugevdajatena,
samuti kaitsevad infektsioonide eest ning aitavad dra hoida vdhi teket. Polifenoolidel ja
karotenoididel on sidame-, veresoonkonna- ja ndrvihaiguste vastane toime.
C-vitamiin osaleb mitmetes ainevahetusprotsessides rasvapdletajana ja kolesterooli
siinteesijana (**). Bioaktiivseid Ghendeid vordlevaid uuringuid mahe ja tava taime-
saadustes on labi viidud alates 1980-test.

KOOGIVILJAD JA PUUVILJAD

Poliifenoolide iildsisaldus Karotenoidid

Uuringud nditavad, et mahetoodangus on
vOrreldes tavatoodanguga kdrgem C-vitamiini
(joonis 1) ja poliifenoolide saldust (joonis 2

ja 3). Selgunud on ka suurem suhkrute,
kuivaine-, raua-, magneesiumi- ja fosforisi-
saldus ning vdiksem sdilituskadu talve-
perioodil, kuid uuringute vdhesuse vOi
erinevate tulemuste tdttu on raske dldista-
vaid jdreldusi teha. Karotenoidide sisaldus on
olnud varieeruv (joonis 4).
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Joonis 4. Karotenoidide sisaldus mahe-ja | ~,

Joonis 2. Polifenoolide tldsisaldus mahe ja > A N )
tavakoogiviljades (uuringute arv).

. tava puu-ja kéogiviljades (uuringute arv).
Cvitamiin Viimasel ajal pidevalt arenev toidu kvaliteeti uuriv
biokristallisatsiooni meetod nditab, et mahe- ja
tavasaaduste kristallisatsiooni kujundid erinevad
lksteisest (joonis 5). Biokristallisatsiooni uurijate
teooria kohaselt nditab korrapdrasem ja selgem

kujund, et toit on organismile paremini omastatav (°).

Flavonoidid
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Joonis 1. C-vitamiini sisaldus mahe ja tava

puu- ja kdéogiviljades (uuringute arv). . . ,
Joonis 3. Flavonoidide sisaldus mahe ja

R , Joonis 5. Biokristallisatsiooni kujund mahe- (vasakul)
tava puu- ja kdogiviljades (uuringute arv).

ja tavaporgandite (paremal) puhul (°).
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Uuringutes katseloomadega on selgunud,

et loomad eelistatavad peaaegu eranditult

taimset mahetoitu tavatoidule. Mahetoitu tarbinud
katseloomad (hiired, rotid, janesed ja kanad) on
olnud viljakamad (joonis 6) ja nende suremus on
olnud vdiksem. 4 uuringut 6-st on ndidanud
mahetoidu tugevdavat moju loomade immuun-
sisteemile.

Positiivsed muutused
reproduktiivorganites mahetoidu
tarbimise tottu

Erinevusi ei esinenud

Joonis 6. Mahe- ja tavatoidu tarbimise moju
katseloomade viljakusele (uuringute arv).
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