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MUNA TOIDUAINENA JA TARBIMISSOOVITUSED 

Kaua on muna tarbimist kardetud ja ka meedikute poolt varasemalt tugevalt piiratud tema kõrge 
kolesteroolisisalduse tõttu.  
Kolesterool on oluline toiduaine, selle tarbimisele toiduga on siiani seatud piirnorm, Eesti 
toitumissoovitused1 soovitavad päevas mitte rohkem kui 300 mg kolesterooli. Nutridata andmebaasi 
alusel on 100 g munas kolesterooli 360 mg, ühes munas umbes 186 mg.2 Seega on muna 
kolesteroolirikas toiduaine. 
 
Suur hulk uuringuid aga viitavad sellele, et toidus oleval kolesteroolil on palju väiksem mõju vere 
kolesteroolitasemele kui rasvade üldisel koostisel toidus.3 Teadlased arvavad, et see on tingitud 
munakollases sisalduvate fosfolipiidide, bioaktiivsete ühendite toimest HDL kolesteroolile ja 
põletikunäitajatele. On leitud, et 3 muna päevas 12 nädala jooksul mõjus verelipiidide näitajatele väga 
hästi, kui toidus piirati süsivesikute sisaldust (25-30%E). Seega, uuringuandmed näitavad, et muna 
tarbimine mõjutab positiivselt lipiidide profiili ja ka põletikunäitajaid metaboolse sündroomi korral, kui 
süsivesikutesisaldus on piiratud.4,5 
 

2023. aasta Põhjamaade toitumissoovitused ei anna kolesterooli tarbimisele piirnormi. Muna kohta on 
neis öeldud, et muna on toitaineterikas tervisliku toitumise komponent, kuid puuduvad tugevad 
tõendid, et üle 1 muna päevas tarbimine oleks tervislik. Tasakaalus tervisliku toitumise osana 
soovitatakse kuni 1 muna päevas.6 
 
Põhjamaade toitumissoovitused väidavad, et mõõdukas munade tarbimine võib olla tervisliku ja 
keskkonnasõbraliku toitumise osaks. 
 
Uuringutes on leitud, et suurem muna tarbimine võib mõjutada plasma kolesteroolitaset ja LDL/HDL 
suhet, kuid vaatlustlikud uuringud ei näita kahjulikke toimeid südame-veresoonkonnale, 2 tüübi 
diabeedile ja vähile, kui tarbitakse kuni 1 muna päevas.  
Tõendid on siiski piiratud, uuringuid on vähe ka muna tarbimisest tingitud keskkonnamõjudele - munade 
tarbimine on madalama kasvhoonegaaside emissiooniga kui liha ja piimatooted, aga oluliselt kõrgemaga 
kui aedviljade ja kaunviljade tarbimine.6 
 
Muna tarbimise piiramine 
 
Riskigrupid muna tarbimiseks on munaallergiaga isikud.  
Samuti võib olla probleemiks teatud terviseprobleemidega isikutel ka kuni üks muna päevas tarbimine. 
Perekondliku hüperkolesteroleemiaga isikud peaksid tarbima kolesteroolirikkaid toiduaineid nagu mune 
vastavalt arstide poolt antud juhistele.6 
 



Diabeedi puhul on andmed muna tarbimise tervislikkuse kohta piiratud ja vastukäivad. Kokkuvõttes võib 
siiski öelda, et kuni 1 muna päevas tarbimine ei ole mõjutanud vererõhku või HbA1c taset ülekaalus või 
rasvunud isikutel, 7 mistõttu võib planeerida toitainete mõttes tasakaalus menüüsse ka ühe muna 
päevas suurema haigusriskiga isikutele, kui süsivesikute sisaldus on madal ning toidurasvad (rasvhapped) 
tasakaalus. 
 
Diabeedi ravijuhis 2023 väidab, et kõige kasulikum toitumisviis on Vahemere tüüpi toitumine, kus 
tarbitakse peamise toidurasvana oliiviõli ning mõõdukalt kala, muna ja linnuliha ning piiratakse 
küllastunud toidurasvade tarbimist.8 
 
Muna toitaineline koostis 
 
Keskmiselt tarbitakse põhjamaades muna 10-40 g/päevas6 (1 muna kaal on u 55 g).  
 
 
Kõikide asendamatute aminohapete rohke sisaldus teeb muna täisväärtuslikuks 
valguallikaks.  Munavalku kasutatakse sageli kui standardit teiste valkude hindamisel. 
 
Nutridata andmetel annab 100 g muna u 144 kcal, süsivesikuid praktiliselt ei sisalda, rasvu on umbes 10 
g ja valke 12,5 g. Munakollases on valku rohkem kui -valges (15,5 g vs 9,8 g toores munas), samuti rasva 
(27 g versus 0,1 g). 
Lisaks kõrgekvaliteedilisele valgule annab muna meile rohkelt vitamiine B2, B3, B5 ja B12, koliini, biotiini, 
D-vitamiini, aga ka folaate ning mineraalainetest fosforit, rauda, seleeni, joodi ja tsinki (100 g-s rohkem 
kui 10 % päevasest vajadusest). 
2 muna kindlustab kolmandiku päevasest seleeni, fosfori, D- vitamiini ja A- vitamiini vajadusest. B1 
vitamiini on peaaegu 10 % (0,15 mg), kaltsiumit on 100 grammis munas vähe (57 mg), aga 100 g 
munakollast annab kaltsiumit 140 mg. Eriti rohkelt on munakollases A- vitamiini (retinooli 510 RE). 
Naatriumit on munas päris palju (130 mg), eriti munavalges (53 mg munakollases ja 140 mg -valges), 
kaaliumit on peaaegu võrdselt (120 mg vs 137 mg vastavalt).3  
 
Munakollane sisaldab palju karotenoide luteiini ja zeaksantiini - antioksüdante, mida seostatakse 
kollatähni degeneratsiooni vältimisega.9,10 
 
Munakollane on toitaineterikkam kui munavalge. Munakollane on näiteks väga hea koliini- ehk B4-
vitamiini allikas. Üks muna annab rohkem kui kolmandiku päevasest soovituslikust koliini 
tarbimismäärast. Koliin on väga oluline rasedale ja last imetavale emale ning loote aju ja mälu arengule. 
Koliinilist moodustatakse mälu jaoks olulist närvivahendusainet atsetüülkoliini.10 
 
Samuti on muna ideaalne biotiini allikas. Toores munavalge sisaldab avidiini (glükoproteiini), mis 
seondub seedekulglas biotiiniga, takistades selle imendumist. Seetõttu ei ole soovitatav tarbida suures 
koguses toorest munavalget.2 
Toore muna söömisel peab olema ettevaatlik ka salmonelloosi suhtes. 
 
Rasvad munas  
 
KANAMUNAS on 100 g kohta (u 2 muna) rasvhappeid kokku 8,6 g, nendest 2,7 g küllastunud RH, 4 g 
monoküllastumata RH ja 1,9 polüküllastumata RH (0,1 g linoleenhapet t ja 1,3 g linoolhapet). 



Munakollane on väga rasvarikas (27 g vs munavalges vaid 0,1 g) - rasvhappeid kokku 22,5 g, millest 7,3 g 
on küllastunud RH, 10,4 monoküllastumata RH ja 4,8 g polüküllastumata RH. Kolesterooli on 
munakollases aga lausa 1260 mg/100 g (u 7 munakollast). Munavalges kolesterooli ei ole.3 
 
VUTIMUNA (quail egg ingl. k) kaal on u 10 g. Vutimuna koostis on sarnane kanamunale (100 g kohta 
energiat 152 kcal, rasvu u 11 g ja valke u 13 g), seleeni ja rauda on selles rohkem, D vitamiini ja A- 
vitamiini aga vähem. Ka rasvhappeline koostis on sarnane.3 Linool- ja linoleenhappe sisalduseks on 
FoodData Central andmebaasis 940 mg ja 44 mg. Kolesteroolisisaldus on Eesti andmebaasis 385 mg, aga 
FoodData Central andmebaasis 844 mg.  
 

Kokkuvõtteks võib öelda, et üks muna päevas tasakaalustatud tervisliku toitumise osana on tervislik, 
kuid südame-veresoonkonnahaiguste suurema riskiga isikutele soovitame tasakaalustatud tervisliku 
toitumise osana 2-4 muna nädalas, sealjuures kuni 1 muna päevas, olenevalt päevasest menüüst ehk 
menüü toidurasvade sisaldusest. 
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