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SISSEJUHATUS

Inimeste eluiga tiha pikeneb, kuid haigused, mis kimbutasid inimkonda sajandeid tagasi, on
asendunud uute kaasaegsete haigustega. Paljusid inimesi vaevavad “tdna” seedeprobleemid
ja stress. Lapsi kimbutavad allergiad, tilekaal ja rahutus. Osteoporoosi peetakse 21. sajandi
haiguseks.

To606 autori arvates saab inimene oma tervise jaoks ise palju dra teha, alustades tervisklikust
ja tasakaalustatud toitumisest ning 15petades piisava fliiisilise aktiivsuse ja loomulikult ka
puhkusega. Selleks, et paremini mdista, kuidas toit inimest ravida saab, vottis antud
referaadi autor vaatluse alla ithe mikromineraali, s.o. rdni. T66 autori eesmirk oli vélja
selgitada, millist rolli médngib rdni meie tervises ja kuidas mdjutab see meie luid, juukseid,
kiiiisi ja sidekudet, millised on pdhilised toiduained, kust me rini saame ja mis voiks
takistada rdni omastumist.

Kéesolev referaat on koostatud tuginedes neljale artiklile, mis on avaldatud ajavahemikul
2002-2015. Parima iilevaate rénist annab Jugdaohsingh R. kirjutatud teadusartikkel “Silicon
and Bone Health”, mida on ka kédesolevas to0s enim refereeritud.

T66 on struktureeritud selliselt, et esimeses on osas on kirjeldatud réani kui mikroelementi
ning inimese kokkupuudet sellega. T66 teine osa kajastab aga réni ainevahetust ja selle

olulisust inimese jaoks.



1. RANI KUI MIKROELEMENT JA INIMESE
KOKKUPUUDE RANIGA

Réni (Si) on bioaktiivne element, mida esineb vidga rikkalikult pinnases ning kdigis
organismides, sealhulgas taimedes ja inimestes. Viimase kolmekiimne aasta jooksul on rini

kui toitaine tdhtsus nii inimeste kui ka taimede puhul iiha suurema tidhelepanu all. (Farooq

MA, Dietz KJ, 2015)

1.1 Réini kui mikroelement

Mitte iiks organism ei suuda eksisteerida ilma rénita, on 6elnud V. 1. Vernadski (1863-
1945), tunnustatud Vene mineraloog, geokeemia ja biogeokeemia rajaja, noosfadri opetuse
arendaja. Elu ei saa cksisteerida ilma rénita - seda tdestas ka keemiaprofessor Adolf
Butenant 1939 aastal ja pédlvis oma uurimuste eest Nobeli preemia. Ka Stokholmi Nobeli
Komitee kuulutas juba 1978.a. réni inimorganismile eriti tdhtsaks elemendiks.
(Vikerkaaresild, 08.01.2016)

Réni (Si) on mittemetalliline element, mida leidub maakoores sageduselt teisel kohal, s.o.
28%. Sellisel kujul leiab seda harva, kuna hapniku mojul moodustub rédnidioksiid ja
silikaadid, mis on enimlevinud mineraalid (92%). Kvarts (12%) ja alumosilikaadid,
plagioklass (39%) ja leeliselise pdevakivi (12%) on koige sagedasemad silikaadid. Need
esinevad tardkivimites, settekivimites ja mulla mineraalides ning on viga stabiilsed
struktuurid, mida ei ole kerge 1dohkuda, vilja arvatud ulatusliku murenemisega. Nii
loomulikul tasemel on réni biosaadavus vaga madal. Keemilisel ja bioloogilisel (taimed,
vetikad ja samblikud) murenemisel aga vabaneb rini stabiilsetest mineraalidest,

suurendades selle biosaadavust. (Jugdaohsingh R, 2007)



Korge réni sisaldus toidus saab alguse mullast. Vaatamata sellele, et enamik mullastikust on
viga ranirikas, voib rdni kéttesaadavus taimedel sdltuda pinnase tiiiibist ja aastaaegade
vaheldumisest. Noored mineraalmullad, mis on vdhem murenenud, pakuvad tavaliselt
rohkem réni, kui tdiesti murenenud happeliste mullad. (Farooq MA, Dietz KJ, 2015)

Réni on inimese tiilipilises toidus (peamiselt taimses toidus) védga levinud mikroelement,

kuid on kiisitav, kas me saame seda igapédevase toiduga piisavalt kitte.

1.2 Réni allikad

Inimesed puutuvad kokku paljude ranidioksiidi/rani allikatega, sealhulgas tolm, farmaatsia,
kosmeetika ja meditsiiniliste implantaatide ja seadmetega, kuid peamine ja tdhtsaim
kokkupuuteallikas enamikul elanikkonnast on toit (Jugdaohsingh R, 2007).

Soovitatav réni pdevane annus lddne iithiskonnas on 20-50mg, see on kuni 2 korda suurem
raua ja tsingi pdevasest vajadusest. Teistes regioonides nagu Jaapan, Hiina ja India, on see,
tulenevalt toitumisharjumustest (nt. vihene teravilja s66mine voi taimetoidu suur osakaal)
erinev. Ka vanusegrupiti on manustamine regiooniti erinev, kuid pole hasti
dokumenteeritud. See tundub olema sarnane Soomele, kus lastele soovitatakse
27mg/pidevas ja tdsikasvanutele 29 mg/pdevas. Lastel on peamiseks riniallikaks
teraviljatooted (68% kogu toidukaudu saadavast rédnist), samas kui peamine allikas
taiskasvanud meestel on 0lu (44%) ja banaanid. (Jugdaohsingh R, Anderson SH jt, 2002;
Jugdaohsingh R, 2007) Naistel on peamiseks raniallikaks banaanid ja aedoad
(Jugdaohsingh R, Anderson SH jt, 2002). Kusjuures naistel on rini kéttesaadavus toidust
meestest madalam, kuna nad ei tarbi nii palju dlut kui mehed. Ollest (ka mineraalveest)
omastub aga rédni paremini kui tahkest toidust. (Jugdaohsingh R, Anderson SH jt, 2002;
Jugdaohsingh R, 2007) Téiskasvanutel viheneb omastatavus mérkimisvairselt vanusega
(0,1 mg iga lisanduva aastaga) (Jugdaohsingh R, Anderson SH jt, 2002). Omastatavuse

puhul méingivad rolli ka teised tegurid, kuid sellest on juttu teises peatiikis.



1.3 Réni sisaldus toiduainetes

Réni sisaldus erinevates toiduainetes on vélja toodud lisas 1. Sealt ndhtub, et taimetoidus on
rini sisaldus oluliselt suurem Kui liha- v&i piimatoodetes. Uheidulistes taimedes (teraviljad;
korrelised, nt riis; moned rohttaimed), mida nimetatakse ka ‘“Réni akudeks”, on 10-20
korda rohkem réni kui kaheidulistes (nt kaunviljad). Kdrge rini sisaldus on rafineerimata
teraviljas nagu oder, kaer, riisikliid, nisukliid. Kestades ja sokaldes esineb kuni 50% rénist.
Samas ka toodeldud teraviljatoodetel (nt hommikuhelbed, jahu, leib, kiipsised, riis, pasta,
kook, sai jne) on réni tase korge. (Jugdaohsingh R, 2007)

Korge réini tase on ka monedel koogiviljadel, niiteks oad (Keenia oad, Prantsuse aedoad,
pdldoad), spinat ja suvikorvits ning moningatel maitsetaimedel (koriander) ning
juurviljadel. Puuviljades on rédni sisaldus madal, v.a. banaanis, ananassis, mangos,
klementiinides ja kuivatatud puuviljades (datlid ja Sultanirosinad). (Powell JJ,
McNaughton SA jt, 2005) Banaanidest imendub 14bi soolestiku ridni aga viaga vihe (<2%)
(Jugdaohsingh R, Anderson SH jt, 2002). Suur réni sisaldus on leitud ka mereandides, eriti
just rannakarpides. Liha- ja piimatoodetes on rdni tase madal, kuid korgema
kontsentratsiooniga on siseorganid (aju, siida, maks, kopsud, neerud). (Jugdaohsingh R,
2007) Ulevaatliku tabeli rini sisaldavate toiduainete pingereast, mis on tdd autori poolt
koostatud Inglismaal 2005. aastal 1abiviidud uuringu pohjal, leiab lisast 2. Sealt ndhtub, et
rdni sisalduse poolest on esikolmikus kaerakliid, kaerakiipsised ja datlid. Neile jirgnevad
miisli, kaerahelbepuder, nisukliid, Keenia peenikesed oad, Sultanirosinad, Prantsuse aedoad
ja seejérel juba teised taimsed toiduained.

Paraku viheneb réni sisaldus toiduainetes tdnu toiduainetdodstusele. Samuti erineb réni tase
joogivees soltuvalt selle tootlemise protsessist ja vee geograafilisest asukohast. (Farooq
MA, Dietz KJ, 2015) Réni sisaldus joogivees soltub kivimite ja mullastiku mineraalide
murenemisest ja kuna erinevad mineraalid murenevad erineval maééral, soltub réni
kontsentratsioon vees seda timbritsevast geoloogiast. Euroopa mineraalvesi jaédb vahemikku
4-16 mg/l kohta. Kdrgemad rani tasemed (30-40 mg/l) on Malaisia ja Fiji mineraalvees.
(Jugdaohsingh R, 2007) Mineraalveest ja ka teistest vedelikest on rdni inimese jaoks vdga

hésti kéattesaadav.


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Powell%20JJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16277785
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=McNaughton%20SA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16277785

Hea iilevaate réini sisaldusest erinevates jookides saab lisas 3 toodud tabelis, mis tugineb
taas Inglismaal labiviidud uuringul. Mittealkohoolsetest jookidest andis korgeima réni
sisalduse Sokolaadijook, seda tdendoliselt silikaadi, kui lisaaine, tottu. Mahlade réni
sisaldus vastas puuviljade omale ehk Ouna- ja apelsinimahl sisaldas vdhe rdni ning
ananassimahl palju. Ehkki kraanivees on rini sisaldus 100g kohta madal, tuleb pievane
kogutarbimine suur, arvestades, et vett sisaldavad ka s66gid ning muud joogid. (Powell JJ,
McNaughton SA jt, 2005)

Alkohoolsetest jookidet on 8lu kdrgeima réini sisaldusega, millele jargnesid vein, siider ja
portvein. Olles ja veinis on rini sisaldus korgem, kuna nende tooraines on see samuti
kdrgem, s.o. vastavalt oder ja viinamarjad. (Powell JJ, McNaughton SA jt, 2005) Olu
valmistamise kdigus oder ja humal purustatakse, mis lagundab rédnidioksiidi lahustuvasse
vormi, mille tulemusena on see jook kdrge réni sisaldusega (Jugdaohsingh R, 2007). Ka
suhkruroog imab endasse aktiivselt rdni, mistottu on nii rafineeritud kui ka rafineerimata
suhkrud korge rani sisaldusega. (Powell JJ, McNaughton SA jt, 2005; Jugdaohsingh R,
2007)


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Powell%20JJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16277785
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=McNaughton%20SA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16277785
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Powell%20JJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16277785
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=McNaughton%20SA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16277785
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Powell%20JJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16277785
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=McNaughton%20SA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16277785

2. RANI AINEVAHETUS JA OLULISUS

Nii nagu teised mineraalid, on ka rini inimese toitumise juures iilioluline mikroelement.
Milline on réni ainevahetus ja millist rolli méngib see inimese tervise seisukohalt, saab

lugeda alljérgnevalt.

2.1 Rini ainevahetus

Réni imendub inimorganismi peamiselt seedetrakti kaudu. Uriinist eritumise kaudu saab
otsustada réni tarbimise kohta ehk need on omavahel korrelatsioonis. Réini seedetraktis
imendumist, ainevahetuse ja eritumise moistetakse siiani veel aga vihe. (Jugdaohsingh R,
2007)

Imendumist mdjutab tugevasti rdni esinemise vorm. Tahkes toidus esinevast rinist imendub
allaneelatuna keskmiselt 41%. Parem imendumine toimub véiksematest lahustunud
osakestest nagu ortordnihappest. Ortordnihape on joogivees ja teistes vedelikes nagu
néiteks 0lu, mis on meeste jaoks hea biosaadavusega rani allikas. (Jugdaohsingh R, 2007)
Réini imendumist seedetraktis vdoivad mojutada ka: 1) kiudainete rohkus meniiiis; 2)
maoalahappesus; 3) vananemine; 4) endokriinsiisteemi funktsioon. Kiudaineterikas toit viib
vélja mineraale, sealhulgas ka rdni. Maoalahappesus, mis kaasneb vananemisega (kuid
mitte ainult), vdhendab rdni imendumise voimet. Vananemisega kaasneb tihti ka steroidide
ja kilpnddarmehormoonide madal aktiivsus, mis samuti pérsib rdni imendumist.
(Jugdaohsingh R, 2007)

Lébi soole limaskesta imendunud rdni jouab vereringesse. Mittevajalikud ranitihendid
erituvad organismist neerude kaudu uriiniga. Pikaajalisel réani tiletarbimisel voivad tekkida
neerukivid. (Jugdaohsingh R, 2007)



2.2  Réni mojust inimese tervisele

Osteoporoos on globaalne kasvava trendiga terviseprobleem, mida pohjustab madal
luutihedus ning suurenenud luude haprus. Sellega seoses on paljud toitumisspetsialistid
hakanud rénile kui luude tervisega seotud mineraalile, rohkem tdhelepanu podrama.
(Faroog MA, Dietz KJ, 2015)

Viimase neljakiimne aasta jooksul on tehtud mitmeid uuringuid, mis viitavad rédni
positiivsele mojule inimese tervisele. Réni tugevdab luid ja sidekudet, parandab
immuunsust ning védhendab alopeetsia (laiguline juustetus), Alzheimeri ja siidame-
veresoonkonna haiguste riske. Pikaajaline réni alatarbimine pohjustab kolju ja luude
véadrarenguid. Madal réni tase joogivees suurendab kognitiivse héire riski. Lisaks méangib
rdni rolli lumfotsiilitide rakutsiikli regulatsioonis, mis 10ppkokkuvdttes mdjutab
immuunsiisteemi ja poletikulisi protsesse. (Farooq MA, Dietz KJ, 2015)

On leitud, et rdni osaleb ka kollageeni siinteesis ja/voi selle stabiliseerimises. Kollageen

omab olulist rolli nii luude kui ka sidekoe iilesehitusel ja vastupidavusel. (Jugdaohsingh R,
2007)

Tuginedes eelnevale leiab t60 autor, et rdni on védga oluline mikroelement, mille
kéttesaadavusele toidust tuleb tdhelepanu pdorata.

Réni piisava saamisega v3ib probleeme olla nendel inimestel, kes eelistavad rafineeritud
teraviljasaadusi ja tarbivad ainult pudelivett. Ranipuuduse all kannatavad kindlasti ka
vanurid, sest eluea lisandudes ndrgeneb rini omastamise voime. Analoogne probleem

esineb ka mao alahappesuse kies kannatavatel inimetel.



KOKKUVOTE

Réni on inimese tiiiipilises toidus vdga levinud mikroelement, seda leidub nii mineraalvees
kui rafineerimata teraviljas (oder, kaer, kliid), koogiviljas, moningates puuviljades ja ka
olles. Samas on kiisitav, kas me saame rdni igapdevase toiduga piisavalt kitte, sest
toiduainetetddstuse poolt tdddeldud toiduainetes ja ka vees on réni sisaldus vdhenenud.
Kittesaadavust mojutavad ka imendumist takistavad asjaolud nagu niiteks vanusest voi
mao alahappesusest tingitud probleemid.

Antud t606 autor sooviks veel uurida, kui palju saavad inimesed réni reaalselt toiduga kitte
ning kui palju peaks toidulisandi n#dol juurde vdotma. Millised on efektiivseimad
orgaanilised rdni sisaldavad toidulisandid ning millised toiduaineid vdiksid réni péevast
normi aidata kétte saada. Niiteks kas poldosjatee joomine kindlustab adekvaatse réini

taseme ja kui palju ning kui tihti seda siis jooma peaks.
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LISAD

Lisa 1. Réni sisaldus erinevates toidugruppides

Si
Toidugrupid (mg/100g) Vahemik Kommentaarid
Teravili ja teraviljatooted
Hommikuhelbed 7.79 £ 1,34- Sellest grupist on 11 toiduainet 18st kdrge Si
(n=16) 6.31 23,36 sisaldusega (>5mg/100g). Rdni on peamiselt
teravilja vélisel osal (kestad/soklad).
Kaerakliidel on kdrgeim Si, sest see koosneb
kestadest.
Leib/jahu (n=15) 2,87 + 0,34-6,17
1,60
Kiipsised (n=5) 1,56 + 1,05-2,44
0,56
Riis (n=8) 1,54 + 0,88-3,76
1,00
Pasta (n=7) 1.11+ 0,62-1,84
0.47
Puuviljad
Toored ja 1,34 + 0,1-4,77  Banaanid, ananassid, mangod ja klementiinid
konserveeritud 1,30 on korged
puuviljad (n=33)
Kuivatatud puuviljad  10.54 + 6,09- Datlid, Sultanirosinad ja sostrad on korged
(n=3) 5.44 16,61
Koogiviljad (n=49) 1,79 + 0,1-8,73  Keenia peenikesed oad, Prantsuse aedoad,
2,42 poldoad, spinat ja koriander on korged
Kaunviljad (1d4tsed, 1,46 + 0,38-4,42 Laédtsed ja soja/tofu on korged
soja jt.; n=11) 1,23
Pahklid ja seemned 0,78 £ 0,28-1,99
(n=4) 0,82
Kiirtoit (kropsud, 1,97 £ 0,47-1,01
kommid jne; n=3) 2,15
Piim ja piimatooted 0,31+ 0,07-0,47 Madal réni sisaldus
(TDS jan=3) 0,21
Liha ja lihatooted 0,1-1,89  Madal réni sisaldus

(TDS)

/Jugdaohsingh R, Silicon and Bone Health, 2007/
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Lisa 2. Réni sisaldus toiduainetes kahanevas jirjekorras

Jrk. nr. Toiduained Si (mg/100g)
1. Kaerakliid 23,36
2. Kaerakiipsised 18,26
3. Datlid, kuivatatud 16,61
4. Téaisteramiisli Granola 12,25
5. Kaerahelbepuder 11,39
6. Nisukliid 10,98
1. Keenia peenikesed oad, virsked, keedetud 10,00
8. Sultanirosinad 8,91
9. Prantsuse aedoad, virsked, keedetud 8,73
10. Koriander, vérske, toores 8,42
11. Tume leib 6,17
12. Sostrad, kuivatatud 6,09
13. Miisli, §veitsipérane 5,59
14. Taisteranisukiipsis 5,25
15. Poldoad, virsked, keedetud 5,25
16. Spinat, virske, toores 512
17. Riisihelbed Sokolaadiga kaetud 5,02
18. Téisteraleib 478
19. Banaan, virske, toores 4,77
20. Suvikorvits, varske, toores 4,68
21. Ananass konservis 4,53
22. Maisikropsud 4,44
23. Nisujahu, valge 4,29
24, Sokolaadijook, valmistatud veega 3,96
25. Ananass, virske, toores 3,93
26. Pruun riis, keedetud 3,76
27. Mango, virske, toores 3,15
28. Téisteranisujahu 3,04
29. Tofu 2,96
30. Lehtsalat, virske, toores 2,78
31. Kurk, vérske, toores 2,53
32. Klementiinid, kooritud 2,52
33. Roheline sibul, vérske, toores 2,43
34, Pastinaak 2,26
35. Pruunid, rohelised 144tsed, kuivat., keedetud 1,95
36. Sojaoad, kuivatatud, keedetud 1,19
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Lisa 3. Réini sisaldus erinevates jookides

Si

Toidugrupid (mg/100g) Vahemik Kommentaarid

Joogid (alkoholivabad)

Kraanivesi 0,095- Mineraalvesi > kraanivesi

0,37+0,13 0,61

Mineraal- ja 0,55+0,33 0,24-1,46 Kraanivesi > gaseeritud joogid

allikavesi (n=14)

Tee ja kohvi (n=6) 0,51 +0,28 0,24-0,86

Puuviljamahllad 0,38+0,53 0,05-15

(n=11)

Karboneeritud (n=6) 0,15+0,04 0,11-0,19

Piimapohised (n=6) 1.30+1.40 0,2-3,96  Piima- ja Sokolaadijoogid

Joogid (alkohoolsed)

Olu (n=76) 1,92 +0,66 0,9-3,94  Ei leitud seost alkoholi sisalduse, dlu
tiitibi, pakendi v&i geograafilise paritolu
jérgi.

Veinid (n=3) 1,35+0,85 0,68-2,31

Portvein/TSerri (n=2) 1,24-1,26

Alkohol/viin (n=11)  0,13+0,04 0,06-0,20

/Jugdaohsingh R, Silicon and Bone Health, 2007/
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