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Rasvad, lipiidid, omegad....

Et saada parem iilevaade Omega 3+E vajalikkusest, alustame selgitusega meie organismi
vajadustest ja sellest, mis aine on nn. RASV, mida me tarbime. Mida vdib pdhjustada rasvavaene
dieet voi lilemédrane rasvatarbimine.

Rasvade imendumise eelduseks on see, et toimub normaalne sapieritus ning kohunéire,
peensoole limaskest ja liimfiteed funktsioneerivad hédireteta. Kuidas teada, mis seisundis on meie
elundkond? Kas omastatakse ja kasutatakse parimal viisl? Kas ja kuhu ladestatakse?
Energiavdirtuselt {iletab rasv siisivesikuid ja valke iile kahe korra. Rasvas lahustuvad mitmed
vitamiinid -A, E, D. Nende vitamiinide omastamine oleneb suurel mééral toidu rasvasisaldusest.
Organismis tekib rasv ka siisivesikutest ja valgust. Rasvad on mitmete bioloogiliselt aktiivsete
ainete (letsitiin, F-vitamiin) allikaks.

Inimorganismi vajaduste rahuldamise seisukohalt pole aga tikski rasv taiuslik.....

Tegelikult ei ole sdna "rasv" péris dige. Oige on lipiidid.

Lipiididest rddkimisel ongi tiilipeksitus jargmine - terminit "rasv" pruugitakse meelevaldselt
koikide lipiidide tdhistamiseks. See ei ole dige, sest neutraalrasvad ehk rasvad moodustavad vaid
ithe osa lipiididest, jarelikult on lipiidid tegelikult laiem mdiste kui rasvad. Et toidulipiidide
absoluutse enamuse moodustavad rasvad, voib toitumisest ja toidust rddkides kasutada terminit
toidurasvad. Lipiidid jagunevad kolme pdhiriihma: liht-, liit- ning tsiiklilised lipiidid. Lihtlipiidid
on néiteks neutraalrasvad (seapekk, taimsed 6lid) ja vahad.

Lipiidid koonduvad siseorganite imber ja moodustavad mehaaniliste porutuste eest kaitsva,
amortiseeriva kihi. Selline kaitsekiht iimbritseb nditeks neerusid ja paikneb ka silmamuna taga.
Inimorganismi rasvavarud on kiillalt suured: 70 kg inimeses on 12 kg rasva. Isegi pikaajalisel
nélgimisel kaotab mehaanilist iilesannet omav rasvkude suhteliselt vdhe lipiide. Nahaalune
lipiidide kiht tagab termoisolatsiooni (kaitseb keha mahajahtumise eest) ning annab kehale ka
teatud vormid. Fiisioloogiliselt viheaktiivne rasvkude tdidab ka omalaadset lahusti rolli. Nimelt,
selles voivad talletuda hiidrofoobsed, mittemetaboliseeruvad kehavodrad ained. Seda fakti peavad
silmas pidama eelkdige need isikud, kes kavatsevad alustada kiiret ja rdnka dieeti. Samas ei tohi
me lipiidide kui lahusti rolli alahinnata, sest just sellises vormis saabuvad meie organismi nditeks
rasvlahustuvad vitamiinid. Vere lipoproteiinid kannavad nii lipiide kui ka rasvlahustuvaid
vitamiine organismi kdikidesse kudedesse.

Lipiidid voimaldavad ka elektrilist isolatsiooni. Meie kehas on nii miieliiniga kui ka miieliinita
nirvikiude. Esimesed on kaetud lipiidse miieliintupega, mida voime piltlikult vorrelda
isoleeritud kaabliga. Selge on see, et mooda isoleeritud ndrvikiude liigub erutuslaine tunduvalt
efektiivsemalt.

Toidulipiidid on ka olulised sapivéljutajad. Sisses6ddud toidurasv stimuleerib sapi véljutumist
peensoolde, kus sapp emulgaatorina osaleb lipiidide seedumises. Olukorras, kus tarbitakse
lipiididevaest toitu, on sapi eritumine loid ja sapp peetub sapiteedes. See soodustab sapisoolade
ladestumist sapipdies ning sapikivide teket.

Monokiillastamata (oliiv, pidhklid) ja omega-3 rasvhapped tostavad rakkude
insuliinitundlikkust ja kaitsevad II tiiiipi diabeedi eest. Hiid rasvu on vaja selleks, et
rakumembraanid oleksid terved. Rakumembraanide kahjustus on peaaegu iga haiguse
tekkepohjus. Niiteks hiirib see diabeedi puhul insuliini toimet.

Inimese jaoks eksisteerivad nn. asendamatud rasvhapped, mida meie organism peab normaalseks
fiisioloogiliseks talitluseks tingimata toiduga saama. Asendamatud on linoolhape (omega-3) ja
alfa-linoleenhape (omega-6). Asendamatud rasvhapped muudetakse keharakkudes paljudeks
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koehormoonideks, nende kasulikkus on seotud just prostaglandiinidega, millest moned on meie
tervise seisukohast viga olulised, viltides trombotsiiiitide (vereliistakute) kleepumist, parandades
vereringet ja vihendades poletikke. Omega-3 rasvhapped (liihendid EPA v6i DHA) on viga pika
ahelaga rasvhapped, mida meie organism pole voimeline ise tootma. Seetottu peame neid saama
toiduga. Et oma olemuselt toimivad omega-6 ja omega-3 vastanditena, on viga tdhtis nende
suhtetasakaal organismis 3:1. Omega-6- ja omega-3-rasvhapete suhe ei tohiks iiletada vahekorda
4:1. Ténapdeva toidus on see suhe ca 20:1, mis on iiks siidamehaigustesse ja vidhki haigestumise
pohjuseid. Kahjuks puuduvad omega-3-rasvhapped igapédevasest kiir- ja valmistoidust peaaegu
taielikult. Pea koik taimsed rasvad sisaldavad aga ohtralt omega-6-rasvu. Peale olitaimede leidub
palju omega-6-rasvhappeid ka teraviljas. Taimedes leidub omega-3-rasvhapet pohiliselt
alfalinoleenhappe (ALA) kujul, kalas ja mereandides EPA- ja DHA-rasvhapetena.
OLIIVOLI koostis: sisaldab peamiselt monokiillastamata rasvhappeid, oleiinhapet ehk omega-9
rasvhapet 76%, linoolhapet 8% ning kiillastunud rasvhappeid 16%.

Linoolhappe (omega-3) ja alfa-linoleenhappe (omega-6) segu nimetatakse vitamiiniks F.
Linoolhape on eelithendiks arahhidoonhappele, millest omakorda moodustuvad organismis
bioloogiliselt aktiivsed iihendid, mis on véga olulised makrofaagide, neutrofiilide, monotsiiiitide
ja trombotsiilitide elutegevuseks. Kehaosad, mida mojutab vitamiin F: rakud, nairmed
(neerupealised, kilpnaire ja korvalkilpniirmed), limaskestad, nirvid, nahk ja juuksed.
Vitamiin F aitab kaasa eluliselt tihtsate organite hingamisele, lapseea kasvule, vere
koagulatsioonile, vererohu normaliseerimisele, kolesterooli héivitamisele, Crohni tove ja
Sxlerosis Multiplex'i taandumisele. Vaeguse korral esinevad alleria, kuiv nahk, akne,
ekseem, sapikivid, veenilaiendid, iile- v0i alakaal, viletsad kiiiined ja juuksed. Vitamiin F
vajab edukaks toimimiseks vitamiine A, C, D, E ja fosforit.

Lipiidide metabolismi tasakaalustamatus, samuti nende iihendite kestev iile- voi alatarbimine viib
mitmete haiguste kujunemisele. Neist tuntumad on rasvumine, ketoatsidoos, lipiidide transpordi
hdirumine veres jne. Rasvumisega korreleeruvad mitmed teada-tuntud tdved nagu siidame- ja
veresoonkonna haigused, suhkurtdbi, ateroskleroos, jimesoole-, rinna- ja eesnddrmevéahk.

Selle tosiasja uurijad viidavad, et omega-3 rasvhapped omavad jargmisi toimeid: vererohu
alandamine, vere viskoossuse vihendamine, vere lipiidisisalduse muutmine soodsas suunas,
vererakkude (trombotsiiiitide) kleepumise takistamine, immuunvastuse tugevdamine,
ateroskleroosiga kaasnevate poletike pirssimine jne. Moned uuringud on niidanud omega-
3 rasvhapete soodsat méju veel ka reuma ja psoriaasi ravis. Viimaste uuringute kohaselt on
omega-3 rasvhapped voimelised mojutama isegi teatud tiiiipi vihirakke.

Veel moni sdna ka toidus leiduvatest transrasvhapetest. Transrasvhapped tekivad vedelate
taimedlide ja piimarasvade osalisel hiidrogeenimisel. Nimetus "transrasvhapped" tuleneb
rasvhappe slisiknikuahela paigutumisest kaksiksideme tasemel transasendisse. On tehtud
uuringuid, millest selgus, et suur transrasvhapete hulk tdstab LDL kolesterooli taset ja vdhesel
méiiral langetab HDL kolesterooli taset, luues sellega soodsad tingimused ateroskleroosi
kujunemiseks. Tuleks véltida suurte transrasvhapete hulkade tarbimist, s.t. piirata eeskétt
margariinide kestvat liigtarbimist. Halbade rasvade pikaaegsel tarbimise tagajirjel kaotavad
rakumembraanid voime transportida ehk 14bi lasta toitaineid, vett ja elektroliiiite. Rakud kaotavad
voime suhelda teiste rakkudega. Kaotavad vdime olla kontrollitud hormoonide ja teiste
signaalmolekulide poolt, mis toob kaasa héireid nérvisiisteemis.



Rasvad, lipiidid, omegad.... 3

Olukorras, kus kehamass normaliseerub, séilitavad rasvarakud vdime ladestada endasse liigseid
lipiide kohe, kui energia sissevool {iletab selle tarbimise. Siit ka pohjus, miks inimesed, kes on
labinud ridnga paastu voOi dieedi, muutuvad vanade eluviiside juurde tagasipdordudes taas
iilekaalulisteks. Rasvumine ei ole ainult normaalse viljanigemise probleem. Ulekaalulisusega
kaasneb hulk tervisehiireid, milledest olulisemad on: siidame isheemiatdbi, II tiiiipi suhkurtdbi,
hiipertoonia, suurenenud mehhaaniline koormus alajisemetele, maksa rasvvairastuse kujunemine
jne.

Rasvhappeid:
Kiillastunud rasvhapped
Omega-9 rasvhapped
Omega-6 rasvhapped

-LA

-DGLA

-AA
Omega-3 rasvhapped

-EPA

-DHA
Kiillastunud rasvhappeid seostatakse kdrgema siidame-veresoonkonnahaiguste, diabeedi, vihi
jt haiguste riskiga. Nende liig viitab membraani vedeloleku vihenemisele.
Omega-9 rasvhapped on antiaterogeensed ja pdletikuvastased, suurendavad HDL-
kolesterooli(hea) ja vihendavad LDL-kolesterooli(halva) sisaldust.
Omega 6 rasvhapped (LA-linoolhape) soodustavad pdletikulisi haigusi, véhktobe,
ateroskleroosi, kui omega-3 ja omega-6 rasvhapete suhe ei ole paigas.
DGLA dihomogammalinoleenhape: omega-6 seeriast rasvhape, mis maédngib rolli
hormoontasakaalu séilitamises ja naha, vereringe ja immuunsiisteemi tervises.
Omega-3rasvhapetel on pdletikuvastane ja vihivastane toime.

DHA on neurotroofiline aine (1/3 aju rasvhapetest), mis suurendab tajumise elavust ja
reaktsioone, parandab tuju ja kognitiivsust, antiaterogeenne, suurendades HDL kolesterooli taset.

EPA on pdletiku-, kasvajate, ateroomide ja trombidevastane. Organism suudab neid
molemaid siinteesida linoleenhappest ehk omega-3 rasvhappest.

AA (arahidoonhape): arahidoonhappe liig on aterogeenne, trombogeenne ja podletikku
tekitav. Organism siinteesib seda ise linoolhappest (pievalilledli, maisidli, teraviljad).

Koik asendamatud rasvhapped (omega-3 ja -6 rasvhapped) muudetakse kehas regulatoorseteks
segudeks — prostaglandiinideks (eikosanoidideks), mis on hormoonitaolised ained, méngivad
rolli viga paljudes regulatoorsetes funktsioonides.

Vaat siit edasi laheks alles jutt keeruliseks. Aga sellest me siia ei kirjuta :)



