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VAJALIKKUS

o Ajutegevuse ja méalu G WS- . smren
talitlusteks NiTcarmi riI:)"-l

o Rasvhapete ja aminohapete
lohustamiseks Vitamin B1(Thiamine) helps
the body convert food into

energy, and aids the function
of the heart and cardiovascular
» system and the brain
and nervous system

o Maosoolhappe stinteesiks
o Susivesikute Iohustamiseks

o Mitmesuguste
rakuulekannetes osalevate

RDA: 1.5 mg
virgatsainete tekkeks ja Water-soluble
1oonide jaotumiseks, mis FADAM.

kindlustavad
narviimpulsside edastamise. .

(2)




KOGUSED

RDA N:1,0-1,2 mg
M: 1,3-1,6 mg

Vajadus oleneb ka kulutatud kalorite hulgast ja
organismi kehalisest koormusest.

Iga kulutatud 1000 kcal kohta vajab inimene
umbes 0,5 mg tiamiini

POT 50-75 mg

Paevamiinimum 1-1,6 mg

Optimaalse tervise tagamiseks 3-5 mg
Ravi algaks 25 mg-st (3)



TOKSILISUS

Normaaltarbimisel el
esine

Véaga suurte annuste
kestev manustamine
annab toksilisi efekte

Stumptomid: norkus,
hiipotensioon,
ulitundlikkus,
oksendamine,
stidamepekslemine

Manustamise
lopetamisel simptomid

kaovad (3)



ALLIKAD

Loomse paritoluga Taimse paritoluga

o Maks o Olleparm
o Linnuliha © Hirss
o Lahja sealiha © Kaerahelbed
5 Kala o Pruun riis
\/iTQmirB o Rukis
L N = 1 o Kuivatatud kaunviljad
e o Pahklid
o Taisteraviljatooted
o Paevalilleseemned ‘
Vitamin B1 (Thiamine)
is found in fortified breads

and cereals, fish, lean meats and milk

FADAM.




IMENDUMINE

Parsivad Imendumine

o Antibiootikumid
o Suitsetamine
o Liigne alkohol

o Parkainerikkad
joogid

o Peensooles

o Imendunud tiamiin

satub varativeeni
kaudu maksa—TDP

o Peaks kasutama koos
riboflaviini, foolhappe,
vitamiin C, vitamiin E
ja mangaaniga (3)




DEFITSIIT

Normaalse toitumise ja tervislike eluviiside
korral e1 esine

Uhendit vajavad mitmed ainevahetuse
votmeensuimid, hairib selle puudus viaga rangalt
ogliikoos1 kui ka rasvhapete ja aminohapete
lIohustumist (2)

Esmatunnused: seedekulgla tegevuse haired,
norkus, 1sutus, emotsionaalne labilsus,
depressioon ja anoreksia.

Narviimpulssi iilekande otsene hairumine (3)



DEFITSIIT

Ohustab paadunud maiustajad ja alkohoolikuid

Taielik tiamiinipuudus avaldub beriberina

Kuiv beriberi- poliineuriit

Marg beriberi- sidamepuudulikkus ja tursed

Alkohoolikutel kujuneb tiamiinidefitsiidi tottu
Wernicke-Korsakoffi stindroom

Ilmneb eluohtlike ajutiive, vaikeaju ja suuraju
oimusagarate kahjustusena (2)
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