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Loengu eesmark

Suunata otsuste tegemist, mis seonduvad toidulisandite
efektiivsuse ja ohutuse maaratlemisega

Kuidas leida vastus klisimusele:
Kas tarvitada konkreetset toidulisandit?



Ootused:

Tavatarbijad - esikohal haigused
EU direktiiv 2002/46/CE

(nait. koha tee, pdiekivide tee ning hea une tee)

Sportlased - esikohal t6ovoime

Kompenseerib/tdaiendab teatud ressursse

Kiirendab taastumist

Biokeemiliste protsesside toetamine

Triin POdersoo — 9 kordne Eesti meister tostmises

Osaliselt haiguste ja vigastustega seonduvalt



L
Toidulisandid spordis

* Suur turg
e VVaga oskuslikult tehtav miugitoo, sponsorlus, reklaam jne
 Vordlus meditsiiniga — puuduvad head juhised/kliinilised uuringud

* \/Oistlevad mitte ainult sportlased, vaid ka nende tugimeeskonnad —
meedikud ja fisiod — me ei saa teada teiste kogemusest

e Kontroll vorreldes ravimitega ndrk voi olematu
* Informatsioon kaootiline ja vasturaakiv
* Palju muutidel pdhinevat infot



Toidulisandid (muugitdéo)

* Utoopilised lubadused — kaugel organismi flisioloogia/biokeemia
pohitddede tundmisest

* Pohjendatakse olematute/puuduliku UGlesehitusega uuringutega ja
nende taga olevate nimedega (PhD, professor jne)

* Viidatakse tihti in vitro tehtud uuringutele vdi case report-le

 Ravi- ja/vOi haigusi ennetava efekti puhul - demonstreeritakse moju
haigusega seotud faktoritele, aga moju pohisihtmargile jaab
toestamatuks (probiootikumid, , hea sidame” tooted, statiinid,
kodutute uuringu naide jne).




Mille alusel tehakse otsuseid

* Treeningukaaslased — tema vottis, mojus hasti!
 Meeskonna arstid/fusiod
e Sotsiaalmeedia

Aine omab organismis olulist rolli — seda tuleks siis endasse juurde
lisada!



Ohud toidulisandite tarvitamisel spordis

* Libe tee dopingu tarvitamisele (piir tihti hagune) vt. Eesti Antidopingu
ja Spordieetika Sihtasutus, koduleht www.eadse.ee (ravimotsing)

* Oht saada toidulisandist keelatud aineid (kuni 28% toodetest)

* Uledoseeritus teatud ainete osas (kasutatakse mitut
polikomponentset toodet) ja ,kill killale liiga ei tee” fenomen

* Raisatakse aega ja raha valele tootele — konkurendid ei maga!

* Mirgitatakse organismi kahjulike ainetega (akksurmad, vigastuste ja
haiguste teke, tervis kaugemas tulevikus jne)



Klassifitseerimine (soovitatav, kaheldav, vdimalik ja
ohtlik)

* Efektiivsed ja ohutud: Kreatiin, proteiin, EAAd, kofeiin, sodium
phosphate, bicarbonate ja beeta alaniin

* \/6imalik, et on efektiivsed: beeta-hydroxy —beeta methulbutyrate,
BCAA, kaltsium, konjugeeritud linoolhape (CLA), rohelise tee ekstrakt

* VVara oelda, et efektiivsed: alfa-ketoglutaraat, alfa-ketoisocaprate,
ecdysterones, zinc magnesium aspartate, chitosan, phophathid
choline, betaine, Coleus Forskalin, DHEA, medium chain triglycerides

* Pole efektiivsed voi on ohtlikud: glutamine, chromium, CLA, gamma
oryzanol, prohormones, tribulus terrestris, vanadium, calcium
pyruvate, chitosan, L-carnitine, phosphates, herbal diuretic, ribose ja
Insosine




Kuidas siis veenduda toimes?

* Naide - lindudel sulgede teket soodustav preparaat annab sportlasele
joudu?!

e Vastu vaielda raske!
e Kus peitub objektiivsus kui puuduvad vastavad uuringuid
* VereanallUus! Kas saab kasutada?



Teadusliku tdenduse puramiid

CROSS SECTIONAL STUDIES
CASE REPORTS, UKSIKJUHUD

IDEED, ARVAMUSED, MUUDID




L
Toesed allikad

* PubMed/MedLine
e ClinTrialGov

Vaga head meie endi kodumaised asjatundjad:

prof. Mihkel Zilmer, prof. Ain Raal jne — lugege nende mottekaike!
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Tarmukat tarbimist!

Margus.Annuk@egeeninc.com
528 6968
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