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Piim, kas ainult vastsiindinu toit ?

O Enamus imetajaid I6petab piima joomise parast voorutamist (laktaasigeen
|Ulitatakse valja)

O Koduloomade veojou, piima ja villa kasutamine — oluline samm loomade
kodustamise ajaloos

O Laktoosi seedimise voimekus taiskasvanueas — 8000 eKr
O Mutatsiooni valjakujunemine — ellujagamise eelis_

O Meie esivanemad hakkasid piima tarbima |
m Inglismaa — 4000 eKr
m |da —euroopa — 6000 eKr
m |Lahis-ida ja Iduna euroopa — 7000 eKr

TR

Vana Eglptus
Allikad: Evershed et al., 2008; Ingram et al. 2008; Mwafrika Mkenya: https://www.pinterest.com/pin/393009504966027408/
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Piima tarbimine aastas (2015 a) inimese

kohta

Riik Vedelad piimatooted (liitrites) Juust (kg) Voi (kg)
Soome 129,3 26,7 3,3
lirimaa 126,6 13,8 2,4
Suurbritannia 105,6 12,1 3,2
Eesti 105,6 16,3 1,6
Rootsi 87,6 20,7 2,5
Prantsusmaa 53,1 26,8 8,0
ltaalia 49,3 21,5 2,4
Lati 44,0 20,3 2,8
Euroopa Liit 63,2 18,3 3,8
Targi 18,4 8,3 0,9
Ameerika Uhendriigid 71,9 16,0 2,6
Mehhiko 29,7 3,8 0,8
Hiina 19,3 0,1 0,1
Jaapan 31,4 2,2 0,6

Allikas: Canadian Dairy Information Centre, http://www.dairyinfo.gc.ca/index e.php?s1=dff-fcil&s2=cons&s3=consglo




Soovituslik tarbimine

Piima ja piimatoodete soovituslik tarbimine portsjonites vastavalt paevasele
energiavajadusele

1400 >1400...< 2200 <2200...< 2800 <2800...< 3600
2 2-3 3 3-4

Portsjoni ligikaudne suurus

<2,5% piim 250 g (2,5dl)

2,5% piim 200 g (2 dI)

> 25% piim 170 g (1,7 dI)

Juust 21...29,9% 359

Maitsestamata jogurt 6,1...10% 100 g

2014. a. tarbimine inimese kohta -168,9 kg (463 g paevas)

Allikad: Maaeluministeerium, 2016; Tervise Arengu Instituut, 2017



Piima koostis - tiile 100 000 tithendi

Pohi-

o .
komponent Yo Komponent Alamkomponent/markused
Vesi 86,8 Vitamiinid - B-grupp, C

Galaktoos
Laktoos 4,8 -
Glukoos
Rasvhapped ~ 400 rasvhapet, unikaalsed luhikese
ahelaga rasvhapped
Glutseriidid Tri-, di- ja monoglutseriidid
Rasv 4.4 Fosfolipiidid Erinevad, sh letsitiinid
Steroolid Kolesterool (0,2-0,4% rasvast)
Vitamiinid A D E K

Allikas: Maijala, 2000




Piima koostis - tile 100 000 ihendi

Pohi- .
% Komponent Alamkomponent/markused
komponent
20 peamist aminohapet, kdik asendamatut
Kaseiinid (80%) 20 geneetilist varianti
B-laktoglobuliin, a-laktalbumiin, seerumi
Valk 33 Vadakuvalgud albumnn., |mmunogI9bluI||n|d, proteooso
peptoonid, transferriinid
Mikroproteiinid Ensuumid, hormoonid
0,7 Makro Ca, P, K, CI, Na, Mg
Mineraalid mineraalid
Mikromineraalid Zn, Cr, |, F, Fe, Cu, Co, Mn, Se
Ulejéénud Gaasid, mittevalguline lammastik

Allikas: Maijala, 2000




Piima koostise vordlus

Rinnapiim Lehm Kits Lammas
Energia, kcal/100 ml 68 69 70 105
Rasv, % 40 3,6 3,8 7,9
Valk, % 1,03 3,2 3,4 6,2
Laktoos, % 6,9 4,7 4.1 4,9
Kaltsium, mg/100 g 33 122 134 193
Fosfor, mg/100 g 43 119 121 158
Vitamiin A (IU) 190 126 185 146
Vitamiin D (IU) 1,4 2,0 2,3 0,18 (ng)

Rinnapiim Lehm Kits

Kaseiinid, g/L 2,7 26,0 23,3-46,3
Vadakuvalgud, g/L 6,7 6,3 3,7-0,7

Allikad: Pereira, 2014; Tziboula-Clarke, 2002




Piimarasva negatiivhe imidz

O

50 aastate alguses (Keys, 1953)

Toidu kolesterool + loomsed rasvad (SFA) = seerumi
kolesterool = siidame isheemiatobi

Loomne rasv eriti piimarasv = murk, mille soomist
tuleb valtida???

Hiidrogeenitud taimerasvade kasutamise voidukaik



Mida teame tina ¢rans rasvhapete ja

tervise seostest

Sudame-veresoonkonna haiguste risk

Vahi risk

Diabeedi risk

Rasvhape Bioloogiline toime Toiduallikad
Monokullastamata rasvhapped
Trans-konfiguratsioon
LDL- kolesterool (sarnaselt SFA) 0
HDL-kolesterool !
- uld-/HDL-kolesterool (rohkem kui SFA) 0 Osaliselt
glféﬂ"}?:&e_g Susteemsed poletikud 1 hgdrogee~qitud
1 taimsed 0lid
T
T

Vakeenhape
C18:1 trans-11

Tuvastamata (puuduvad kontrollitud Kliinilised katsed)

Piimarasy, liha
(maletsejad)




Voiete ja margariinide rasvhappelise
koostise muutus

100%

90% - —

80% —

70% — —

60% —
50%
40%
30%
20%
10%
0%

v1-08 Vv1-11 Vv3-08 V3-11 v4-08 Vv4-11 Vv5-08 V5-11 M1-08 M1-11 M1-08 M1-11
mBSFA mTotaltrans ©Cis MUFA D Cis PUFA

%, 9/100 g rasvhapetes

Allikas: Meremae et al., 2012



Piimarasva rasvhapped ja tervis

Rasvhape Bioloogiline toime
(% rasvhapetest)

Kullastatud
luhikese ahelaga rasvhapped (10,5%)

V6ihape C4:0 (4,3%) Ei suurenda haigestumise riske
Oluliseks energiaallikaks
Koigi keha rakkude poolt kergesti kasutatavad.

Kaproonhape C6:0 (2,3%)

Kaprullhape C8:0 (1,2%) Viirustevastane toime (C8:0, C10:0)
Pahaloomuliste kasvajate arengu parssimine (C4:0,
Kapriinhape C10:0 (2,7%) C8:0)

Allikad: ADA, 2007; Mensink jt, 2006; Steijns, 2008



Piimarasva rasvhapped ja tervis

Rasvhape Bioloogiline toime
(% rasvhapetest)
Kullastatud rasvhapped
LDL- kolesterool T
Laurhape C12:0 (2,9%) HDL-kolesterool Tt
(ild-/HDL-kolesterool A
LDL- kolesterool T
Miristhape C14:0  (9,1%) HDL-kolesterool ™
(ild-/HDL-kolesterool *
LDL- kolesterool T
Palmithape C16:0  (28,4%) HDL-kolesterool T
(ild-/HDL-kolesterool T
LDL ning HDL —kolesterool -
Stearhape C18:0 (10,7%)
(ild-/HDL-kolesterool *

*_tendents, T - negatiivne trend, T - positiivne trend




Piimarasva rasvhapped ja tervis

Rasvhape Bioloogiline toime
(% rasvhapetest)

Monokullastamata rasvhapped

cis-konfiguratsioon

Uldkolesterool, LDL- kolesterool vorreldes J

Palmitolehape C16:1  (1,3%) kiillastunud rasvhapetega

Uldkolesterool vorreldes toidu !

Olehape C18:1 (21.5%) susivesikutega

trans-konfiguratsioon

Vakeenhape C18:1  (1,5%) Tuvastamata (puuduvad kontrollitud kliinilised katsed)

Allikad: ADA, 2007; Mensink jt, 2006; Steijns, 2008




Piimarasva rasvhapped ja tervis

Rasvhape

(% rasvhapetest) Bioloogiline toime

Polukullastamata rasvhapped

n-6 rasvhapped

Linoolhape C18:2 (2,3%) | Uld- ja LDL-kolesterool 2
_ _ ] Keharasva ladestumine l
Konjugeeritud linoolhape C18:2
(variandid) e CLA Vahi risk s
cis-9, trans-11 (0,7%) 3
Sudame-veresoonkonna haiguste risk J
Inimuuringutes ei ole Uheselt toestatud CLA manustamise koguste ja haigusriski
(vahk, vahenemise positiivset seost. Ei mojuta plasma kolesterooli taset
n-3 rasvhapped
\%

a-linoleenhape C18:3 (0,7%) | Sudame-veresoonkonna haiguste risk

Allikad: ADA, 2007; Mensink jt, 2006; Steijns, 2008




Tanased seisukohad

O Euroopa teadlaste metanaluus — 29 kohortuuringut, 938 465 osalejat
m Mdala/kdrge rasvasisaldusega piimatoodete tarbimine ei mdjutanud
o suremust
o haigestumist suidamereumasse (CHD)
o haigestumist suidame-veresoonkonna haigusse (CVD)

o negatiivne seos fermenteeritud piimatoodete tarbimise ning
suremuse ja CVD vahel

O USA teadlaste metanallus — 31 kohortuuringut
o piimatoodete tarbimine vdib vahendada CVD riski

O Euroopa ja USA teadlaste kokkuvote aastatel 2014-2015 peetu
teaduskonverentside seisukohtadest

m Jarjest rohkem leiab tdestamist, et taispiima toodete tarbimine
o ei ole seotud CVD suurenenud riskiga
o negatiivne seos kaaluiibe ja rasvumise riskiga

Allikad: Guo et al., 2017; Alexander et al., 2016; Astrup et al., 2016



Piimavalk, miks hea?

O Bioloogiliselt taisvaartuslik valk

m Sisaldab koiki asendamatuid aminohappeid
inimorganismi vajadustele vastavates hulkades

m Asendamatute aminohapete vahekord vastab
inimorganismi vajadustele

m Hea omastatavas

Monede valkude biovaartused (%)

Muna | Piima valk | Kaseiin | Vadakuvalk | Liha | Soja Nisu

Biovaartus | 100 91 77 100 80 74 o4

O Bioaktiivsete peptiidide teke
o Mineraalide (Ca, PO,, Fe, Zn, Cu) kandja

Allikad: Tome, 2003; Pereira, 2014; Boye et al., 2012




Bioaktiivsed peptiidid ja tervis

Piim |

_ Kaseiin

~Vadak |

~

a-kaseiin
B-kaseiin
y-kaseiin
K-kaseiin

a-laktalbumiin
B-laktglobuliin
Immunoglobuliin
Seerumi albumiin

Laktoferiin /

Allikas: Marcine et al., 2017

In vivo
seedimine

Toiduainete
tootlemine

In vitro

ensumaatiline

hudrolius

~

Bioaktiivsed
peptiidid

/

Soodne moju

Sudame-
veresoonkond

Narvisisteem

Ainevahetus

Immuunsisteem

Antimikrobiaalne
aktiivsus

antihUpertensiivne
antitrombootiline
antioksudant
pdletikuvastane

{ opioidne aktiivsus

1

|

insulinotroopne

glukoosi kontroll
s00giisu kontroll

Immunomodulaator

tsitomodulaator
poletikuvastane

antibakteriaalne
viiruste vastane
seente vastane




B-kasomorfiin — tervise riskid?

Euroopa Toiduohutusamet (EFSA)

B-kasomorfiini tarbimise ja kasitletud
mittenakkavate haiguste

« I tulpi diabeet

« sudame-veresoonkonna haigused

« imiku akksurma stindroom

= autism

esinemise vahel puudub pohjuslik seos

Allikas: EFSA, 2009



Piimaallergia

o Peamised pohjustajad
m [(-laktoglobuliin — ei leidu rinnapiimas
m Kaseiin — sisaldus rinnapiimas ligikaudu 2x madalam. Rinnapiimad dominantne
kaseiin B-kaseiin (kergemini hudroluusuv), lehmapiimas suurima sisaldusega a.,-
kaseiin)
o Kujuneb valja imikueas ja enamik lapsi kasvab valja
viiendaks eluaastaks

o Voimalikud reaktsioonid
m Nahalédbed
m Hingamisteede reaktsioonid (nohu, kdha, astma)
m Seedeelundite reaktsioonid (oksendamine, kdhulahtisus)

Allikas: FAO, 2013



Makroelementide sisaldus lehmapiimas

Element Keskmine, g/l Piirid, g/l
Katioonsed
Kaltsium 1,20 0,65...2,65
Kaalium 1,45 1,15...2,00
Naatrium 0,50 0,11...1,15
Magneesium 0,13 0,02...0,23
Anioonsed
Fosfaat 0,95 0,47...1,44
Kloriid 1,00 0,54...2,42

Kaltsiumi imendumist soodustavad: vitamiinid (D, C, A), kullastumata
rasvhapped, makro- ja mikroelemendid P, Mg, Fe, Mn, laktoos,
aminohapped

Allikas: Fox, McSweeney, 1998



Mikroelementide sisaldus lehmapiimas

Element | Keskmine, g/l Piirid, g/l
Tsink 3500 2000...6000
Rani 2600 750...7000
Raud 500 300...600
Vask 200 100...600
Tina 170 40...500
Jood 260 100...770
MollUbdeen 73 18...120
Mangaan 30 20...50
Nikke 25 0...50
Fluor 20 30...220
Seleen 10 5...67
Kroom 10 8...13

Allikas: Fox, McSweeney, 1998

Mikrokogustes voib piimas leiduda
ule 20 keemilise elemendi

Enamus neist on inimestele
ainevahetuse seisukohalt vaga
tahtsad, kusjuures tsingi, joodi ja
seleeni osas voib piim olla vaga
oluline allikas.

Toksiliste elementide
kontsentratsioon piimas uletab vaga
harva normpiire, sest udar toimib
tdhusa biofiltrina.



Mineraalainete sisaldus 700 ml (3 portsjonit)
pilmas, % soovituslikust paevasest kogusest
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% USA elanikkonnast, kes saab toiduga soovituslikus koguses riskirihma mineraale:
K-3%; Ca- 30%; Mg — 45%

Allikad: Encyclopedia of dairy sciences, 2002; Dietary Guidelines for Americans 2005; Weaver, 2010



Vitamiinide sisaldus lehmapiimas

Vitamiin Sisaldus liitris piimas % RDAst 1 liitris
A (retinool) 380 RE (retinooli ekvivalenti) 38
D (kaltsiferool) 0,5 ug 10
E (tokoferool) 1 mg 10
K (flllokinoon) 35 ug 44
C (askorbiinhape) 15 mg 25
B, (tiamiin) 0,4 mg 33
B, (riboflaviin) 1,8 mg 139
B, (niatsiin) 9,0 NE (niatsiinekvivalenti) 53
B; (pantoteenhape) 3,5 mg 70
B (puridoksiin) 0,5 mg 39
B, (biotiin) 30 ug 100
B,, (foolhape) 50 ug 13
B,, (kobalamiin) 4 ug 167

RDA - soovituslik paevane tarbimiskogus
Allikas: Schaafma, 2003. Ens. Of Dairy Sci.




Vitamiinide sisaldus 700 ml (3 portsjonit)
pilmas, % soovituslikust paevasest kogusest
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Encyclopedia of dairy sciences, 2002; Dietary Guidelines for Americans, 2005; Weaver, 2010



Piima ja piimatoodete tarbimise (soovituslikus
koguses) moju toitainet vajaduse katmisele USA-s

100 100
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2 ann -
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Vitamin A Witamin D
= Current diet ERA- moodetud keskmine vajadus

B Modeled to meet dairy recommendations .
Allikas: Quann et al., 2015



Laktoositalumatus

La k{coos

[glijkoos H galaktoos ] ) [ glukoos ] + [ galaktoos J

laktaas

* |mendumata jaanud piimasuhkur liigub jamesoolde, kus soole mikrofloora toimel laktoos
fermenteeritakse

= Tekkinud uhendid arritavad soolt ning kutsuvad esile ebamugavustunde - kbhupuhitus ja -
lahtisus, kdhukorisemise ja -valu.

= Sumptomeid ei esine koigil laktaasi defitsiidiga inimestel

» Laktoosi puudulik seedimine suureneb vanusega

= Euroopalaste laktaasi defitsiidi varieeruvus - 4% (Taani, lirimaa) kuni 56% (ltaalia)

= Enamik inimesi voivad siiski tarbida mdningaid piimatooteid (jogurt, pikema valmitusajaga
juustud)

= VoOimalik on ka laktoositalumatuse jarkjarguline vahenemine — soolebakterite adaptsioon
kasutamaks fermentatsioonil tekkivat gaasi

Allikas: FAO, 2013



Surmade arv ja suhteline risk piima ja piimatoodete
korge tarbimistaseme korral vorreldes madala
tarbimisega

B Surmade arv Inglismaal ja Walesis (2005)
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0,84

0,79

Elwood jt., 2008



Piim on hea!

O Islami meditsiin

m JOO piima:

PUhib ara kuumuse stiidamest
Tugevdab selga

Annab juurde maoistust ja arukust
Parandab nagemist

Vahendab hajameelsust

Allikas: refereeritud Huth et al, 2006 jargi



Tanan!




