Kiiislauk (Allium sativum)
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Kiiiislauk on iile maailma tuntud liilialiste perekonda kuuluv taim, mida on kasutatud
ravimtaimena juba vihemalt 5000 aastat. Uldteada on kiiiislaugu tugev antibakteriaalne ja
viirusevastane toime, kuid kas temast on kasu ka siidame-veresoonkonna probleemide korral?

Kiitislauk on voimas looduslik antibiootikum ja erinevalt medikamentidest ei teki tema
pideval tarbimisel resistentsust. Kiiiislauk on ka tugev antioksiidant, sisaldades rohkelt B6-
vitamiini, C-vitamiini, mangaani, seleeni ja alliini. Viimane on iiks mitmest védavlit sisaldavast
ithendist kiitislaugus, mis kiitislaugu purustamisel muutub allitsiiniks — iihendiks, millele
omistatakse l1oviosa kiitislaugu tervistavast toimest.

Kiiiislaugu tarvitamine aitab véltida aterosklerootiliste naastude moodustumist veresoontes.
On leitud, et kiiiislaugus sisalduvad ained mdjutavad vere lipiidide koostist ja langetavad vere
kolesteroolitaset, pidurdades kolesterooli siinteesi organismis ning suurendades selle
véljutamist sooletrakti kaudu. Samuti kaitsevad need ithendid LDL ehk ,,halva kolesterooli*
molekule oksiidatsioonikahjustuste eest (nagu teada, on kolesterool ohtlik eeskatt siis, kui
selle molekulid on vabade radikaalide poolt kahjustatud).

Kiiiislauk vaib olla looduslikuks vahendiks, mis alandab vererdhku. Uhed tuntumad on
Austraalia arstide uuringud, kus vorreldi kiitislaugu- ja platseebopillide toimet vererdhule.
Kiiiislaugukapslid toepoolest alandasid korget vererdhku enam kui platseebo. Selgus, et mida
korgem oli vererohk uuringu alguses, seda suurem oli vererdhu langus kiiiislaugupille
manustanud patsientidel. Teadlased védidavad, et enne kui inimesed saaksid tavapérastelt
ravimitelt kiitislaugukapslitele tile minna, on vajalikud edasised uuringud kiiiislaugukapslite
moju vordlemiseks vererdhku alandavate ravimitega. Siiski voib juba tehtud uuringutele
toetudes oelda, et kiilislaugu regulaarne manustamine voib aidata vererdhku kontrolli all hoida
nii, et ei teki iildse vajadust ravimeid tarvitama hakata.

Kiitislaugus sisalduvate toimeainete tdhusust peaks kinnitama ka Adelaide'i Ulikooli teadlase
Karin Ried'i arvamus, et kiiiislaugulisandeid tuleks tarvitada vaid arsti nousolekul ja kontrolli
all, kuna need vdivad vedeldada verd, langetada soovimatult vererdohku voi mdjutada mone
ravimi toimet.
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