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Ravimid & toidulisandid & ravimtaimed
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Miks me neid tarvitame?
✓ ET OLLA TERVE
✓ ET OLLA TUGEV
✓ ET OLLA ILUS

Kas seda kokku võib liiga
palju olla?

Tagajärjed…



Terviseriskid ja meditsiinilised ohud
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Ravitoime tugevam kui vaja

• Naistepuna tugevdab antidepressantide toimet

• Palderjan tugevdab uinutite toimet

Ravitoime nõrgem kui vaja

• Nt Ca ja Fe preparaadid võivad vähendada AB toimet

• Vit K vähendab verevedeldajate toimet

Kõrvaltoimete esinemise tõenäosus suureneb



Mis on ravim?
“Ravim on igasugune aine või ainete kombinatsioon, mis on mõeldud haiguse või
haigussümptomi vältimiseks, diagnoosimiseks, ravimiseks või haigusseisundi
kergendamiseks inimesel või loomal, inimese või looma elutalitluse taastamiseks
või muutmiseks farmakoloogilise, immunoloogilise või metaboolse toime kaudu.”
(Ravimiseadus, § 2)

Ravimiameti statistika:

➢ 2025. aastal kasutas iga Eesti elanik igapäevaselt 1-2 ravimit
selle tavalises päevases annuses

➢ Ravimiturg: 559 mln eurot / 34,5 mln pakendit
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Ravimtaim ja droog

Ravimtaim – droogi allikas
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Droog – ravimtaime osa, mida
kasutatakse ravimiseks

harilik palderjan
palderjani juurikas koos juurtega 

Eestis turustatakse aastas 1,1 miljonit pakendit ravimtaimeteed apteekide ja toidupoodide kaudu kokku.

Võrdluseks: Eesti apteekides turustatakse aastas 11 miljonit pakendit käsimüügiravimeid. 



Ravim või ravimtaim?
✓ Euroopa Ravimiameti järgi well-established use

✓ Kliinilised uuringud olemas

✓ Registreeritud ravimpreparaat
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NB! Eelistada 
tööstuslikke 

ravimpreparaate.



Inimkonna esimesed ravimid olid 
ravimtaimed ja/või pärinesid neist
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Suur osa tänapäevastest ravimitest
pärinevad samuti loodusest:
✓ ca 40% ravimitest on taimset päritolu
✓ südameveresoonkonna haiguste

ravimite hulgas on see osakaal 50-70%
✓ enamik toidulisanditest ja 

loodustoodetest on taimset päritolu

Ravimtaimedest avastatakse praegugi
uusi toimeaineid.

Meie planeedi ligi 300 000 kõrgemate taimede liikidest on põhjalikumalt läbi uuritud 10-15%.



Liht-naistepuna/ kandiline naistepuna
Tugevatoimeline droog – ürt

Näidustused
• Depressioon (2-4 nädalat toime saabumiseks)
• Seedehäired 
• Maksa- ja põiehaigused

Vastunäidustused, ohud
• Koostoimed väga paljude ravimitega!
• Päevitamine 
• Rasedus, imetamine
• Alla 12a lapsed
• Mürgistus (paistetus pea piirkonnas, nahasügelus, 

täiskõhutunne, kõhukinnisus) pikaajalisel 
tarvitamisel (maksimaalselt 4 nädalat)
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(Hypericum maculatum ld k; St John's-wort ingl k)

Eelistada tööstuslikke preparaate!



Harilik palderjan
Droogiks juur, juurikad koos juurtega

Kasutamine
• Rahustav
• Und ja uinumist soodustav

NB! Mõju tugevneb koostoimes vähese koguse alkoholiga!

Vastunäidustused, ohud
• Maoärritus (harva)
• Võib tugevdada antidepressantide ja uinutite toimet
• Võib raskendada autojuhtimist
• Pikaaegne ja suurtes annustes kasutamine võib 

põhjustada peapööritust, unetust, rahutust, 
südamehäireid

NB! „kassi tüüpi“ inimestele mõjub palderjan joovastavalt ja 
ergutavalt.
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(Valeriana officinalis L. ld k; Valerian ingl k)

Eelistada tööstuslikke preparaate!



Ženšenn
Droogiks juur
Kasutamine

• Suurendab vaimset ja füüsilist töövõimet
• Suurendab organismi vastupanuvõimet 

• Bakteritele, viirustele, kasvajatele
• Psüühilisele koormusele
• Keskkonnateguritele (kiiritus, jahtumine, 

kuumenemine)
• Vähendab glükoosi- ja kolesteroolitaset

Vastunäidustused, ohud
• Kõrge palavikuga kulgevad haigused
• Unehäired, närvilisus
• Kõrgvererõhktõbi
• Kasvajad
• Rasedus ja rinnaga toitmine, lapsed 
• Koostoimed mitmete ravimitega 

(antikoagulandid, diureetikumid, diabeediravimid)
• Pikaajaline tarvitamine põhjustab unetust, 

vererõhu tõusu ja turseid
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Hiina keeles gin ja 

seng: inimene ja juur

(Panax ginseng ld k; ginseng ingl k)



Roosilõhnaline kuldjuur

Droogiks juurikas koos juurtega
Kasutamine (sarnane ženšenniga)

• Suurendab kehalist ja vaimset 
töövõimet

• Tugevdab immuunsüsteemi
• Toniseeriv toime ilmneb pärast 3-4 

nädalat kasutamist
Vastunäidustused, ohud

• Ärevus, närvilisus, unehäired
• Kõrgvererõhktõbi
• Kasvajad
• Rasedus 
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Kasutatakse peamiselt vedelekstraktina.

(Rhodiola rosea L. ld k; Rose-root stonecorp ingl k)



Must pässik ehk kasekäsn

• Mügarlik eosteta seen-
moodustis kase tüvel (parasiit)

• Droogiks seesmine kõva osa
• Kasvajad?
• Kliinilised uuringud?
• Tšaagakasvanduste

ökoloogiline mõju?
• Vastunäidustatud:

• Rasedus
• Imetamine 
• Lastel

12

(Inonotus obliquus ld k; chaga ingl k)



Mis on tõde? Kes teab tõde? 

Teaduspõhise info leidmine
➢ KÕIK, mis kuskile kirja on pandud, EI OLE TÕDE
➢ Kontrolli otsitavat infot vähemalt kahest erinevast 

usaldusväärsest allikast! Kas info on sama?
➢ Kes on kirjutise autor?
➢ Millal on tekst kirjutatud?

Küsi nõu arstilt! 
Küsi nõu apteekrilt!
Apteekrite ravimtaimede alased teadmised on unikaalsed ☺
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Imerohtu pole 

olemas... 



Taimede ja toidulisanditega ravimine

➢ Looduslik ei ole alati ohutu! 
➢ Iga taim ei ole ravimtaim (ka mürgitaimed)!
➢ Kõrval- ja koostoimed!
➢ Vastunäidustused!
➢ Õiged annused, õige manustamine!
➢ Eesmärgistatud kasutamine, vähem on rohkem!
➢ Jälgi väga hoolega toidulisandi koostist!
➢ Droog/toidulisand ei asenda arsti poolt määratud ravi!

Ei asenda arstil käimist ja ravimite tarvitamist!
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Mis on keelatud? Mis on lubatud?
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Näidisvaated WADA keelatud ainete ja keelatud meetodite nimekirjast



Ravimiotsing
Kui Ravimiotsingust ainet ei leia, siis see EI
TÄHENDA, et see aine on spordis lubatud!

Tooted, mille kohta Ravimiotsingus infot ei ole:

➢ homöopaatikumid

➢ taimsed preparaadid

➢ ravimisarnased preparaadid

➢ droogid (ravimtaimed)

➢ toidulisandid

➢ toidulisandite koostisosad

Toidulisandite tarvitamisel peab sportlane arvestama
järgmiste riskidega:

➢ toidulisandi koostises võib sisalduda keelatud aine(id)

➢ toidulisand võib olla saastunud keelatud aine(te)ga

➢ toidulisandi tegelik koostis ning pakendile märgitud
koostis ei pruugi olla identsed.

Vastutus toidulisandi koostises oleva keelatud aine
manustamise – tahtliku või tahtmatu – eest lasub
sportlasel.
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Ravimiregister
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Toidulisanditest EADSE veebilehel
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https://eadse.ee/antidoping/toidulisandid/

https://eadse.ee/antidoping/toidulisandid/


Traditsiooniline farmakopöa ning
spordi väärtused, eetika ja aus mäng
UNESCO egiidi alla toimuv initsiatiiv

Fookuses ravimtaimed (hetkel 42), mis on nende dopingupotentsiaali alusel jagatud:
➢ kindla mõjuga
➢ võimaliku mõjuga
➢ ebaselge mõjuga

Taimsete preparaatide koostises võivad olla keelatud ained:
➢ sest need ongi looduslikult taime koostises
➢ sest risk saastumisele (sh tahtlik ja tahtmatu) on kõrge
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Eesmärk tõsta teadlikkust kasu-riski suhte hindamisel.



Tänan kuulamast!

janne.sepp@eadse.ee
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Informed Decisions – Safer Supplements
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