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TOITUMISNOUSTAMINE JA -TERAAPIA
haigustepuhune toitumine

tervislik toitumine

erinevad dieedid

TOIDUTALUMATUSE TESTID

2,32, 64,96 ja 120 toiduainele

MUUD TOITUMISEGA SEOTUD ANALUUSID
PSUHHOTERAAPIA

Tapsem info meie kodulehel www.vianaturale.ee
Kirjakast: info@vianaturale.ee
OU Via Naturale

Kalevi 108, Tartu

507 1255, 742 1509

TOIDULISANDID NAHA TERVISE TOETUSEKS

Higher Nature ja BioCare on professionaalsed toidulisandite sarjad Ing-
lismaalt, mis on loodud koostéds biokeemikute ja toitumisterapeuti-
dega. Need toidulisandid on parima imenduvuse ja biosaadavusega,
side- ja tditeaineid kasutatakse minimaalselt. Lisaained on valitud spet-
siaalselt allergilisi ja talumatusega isikuid silmas pidades.
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Skin Support - naha tervis algab
seestpoolt!

Spetsiaalselt teismelistele ja noortele méeldud toidu-
lisand, mis toidab nahka seestpoolt ning aitab valtida
nahakahjustuste ja vistrike teket. Toidulisand sisaldab
vitamiine A, B2, B3, biotiini ning mineraalainet tsinki,

mis aitavad kaasa naha tervise tagamisele. Sobib kéi-
gile nahattupidele igapdevase nahahoolduse osana.

Hind: 60 kapslit 20,89 €*

Skin Support Formula - parimad
naha toitained

Skin Support Formula sisaldab parimaid naha tervise
toetuseks moeldud toitaineid: A-, C- ja E- vitamiini,
tsinki ning mitmeid nahka kaitsvaid antioksidante.
Taimsed ekstraktid ja probiootikumid toetavad lisaks
ka seedimist ja aitavad kaasa keha loomulikele puhas-
tusmehhanismidele. MSM soodustab kollageeni toot-
mist, mis on oluline naha, juuste ja kiitinte tervisele.

Hind: 90 kapslit 35,40 €*

Dermaguard Complex
- mitmekiilgne naha tervise

kompleks

Sisaldab naha tervise jaoks olulisi toitaineid ja taimseid
ekstrakte. A- ja C- vitamiinid ning tsink on véimsad
antiokstidandid, mis kaitsevad rakke vabade radikaa-
lide kahjustuste eest. Foolhape ja B6-vitamiin tagavad
normaalse valkude slinteesi. Lisaks vitamiinidele on
toidulisandis palju kasulikke taimseid ekstrakte: puna-
se ristiku, takja-, sarsaparilli-, kérvendgese-, vailille- ja
viinamarjaseemneekstrakt.

Hind 60 kapslit hind 28,50 €*

Astaxanthin & Blackcurrant - parim
antioksiidant nahale

Astaksantiin on looduslik vetikates leiduv pigment,
mis annab roosa varvuse flamingodele, krevettidele ja
|6hele. Astaksantiin sisaldab tugevaid antiokstidante
karotenoide, mis aitavad kaitsta nahka UV-kiirguse
kahjuliku toime ja enneaegse vananemise eest. Too-
tes on astaksantiin kombineeritud mustséstraga, mis
on ideaalne tumedate pigmentide antotstianidiinide
ja poltfenoolide ning C-vitamiini allikas.

Hind: 30 kapslit 11,08 € / 90 kapslit 29,62 €*

* Hinnad véivad erinevates mutgikohtades varieeru-
da ning muutuda soéltuvalt tootja hinnakirjadest.
Toidulisandite taieliku valikuga saate tutvuda Via
Naturale e-poes: www.vianaturale.ee/epood

E-poest tellitud kaubad saadame vélja Smartposti ja
Omniva vahendusel. Tellimusele voib ka ise jarele tulla
aadressil Kalevi 108 Tartu. Tapsem info:
info@vianaturale.ee, 7421509, + 372 507 1255



Ajakirja ,Toitumisteraapia”
toimetus ja tellimine

Ajakiri ilmub neli korda aastas

Toimetajad
Urmas Soots ja Annely Soots

Retsensendid: Tiiu Vihalemm (bio-
keemik-toitumisteadlane) ja Annely
Soots (toitumisterapeut)

Ajakirja valjaandja

OU Annely Sootsi Koolitus
TERVISEKOOL
www.tervisekool.ee

Kalevi 108, Tartu 50104

Tellimine ja ostmine

kodulehelt www.toitumisteraapia.ee

meiliaadressil
tellimine@toitumisteraapia.ee

Klienditeeninduse telefon toopaeviti
7441340

Saadaval ka eelmised numbrid

Kuus esimest numbrit tasuta digiver-
sioonis www.toitumisteraapia.ee

Fotod: Urmas Soots, fotopangad,
kasutuspiiranguteta fotod
Internetist, erakogud.

Kuljendus, triikk: OU Tarmest
Ajakirja materjali voib tsiteerida ja
kasutada vaid selgesonalise viitega

ajakirjale, seda ei voi kasutada arilis-
tel eesmarkidel.

ISSN: 2228-1509

Austatud dugejacl!

Oeldakse, et ilu ei kolba patta panna.
Aga ilu tuleb suurel maaral just nimelt
pajast — ehk siis toidust. Sedavord, kui
Oige toitumine meie Uldist tervist
mojutab, soltub sellest ka naha, juus-
te ja kUnte olukord. Need on meie
valimuse silmatorkavad komponen-
did, aga ka kogu organismi seisundi
nditajad. Niisiis palju enamat kui ai-
nult esteetiline kisimus.

Kosmeetiliste vahenditega saab naha,
juuste ja kllnte probleeme peita ja
monedel juhtudel ka leevendada,
kuid niisugused ldhenemised jadvad
paratamatult pinnapealseks, ulatu-
mata probleemide juurteni. Mis juur-
tesse puutub, siis taimedel on need
selleks, et vajalikke toitaineid hankida.
Inimestel aitab toitainetevaegust val-
tida teadlik toiduvalik.

Hakatuseks vaatlemegi toitaineid, mis
meile naha tervise ja ilu tagavad. Ning
seda, missugustest toitudest ja mil
viisil neid koéige paremini katte saada.
Tungime ka klUnte tervise ja juuste
ilu saladustesse, tuues siingi valja seo-
seid toitumisega. Aga mitte ainult —
ndaeme, et ka naiteks stress voib naha
tervist kahjustada, samuti soolestiku
mikrofloora ehk seal elutsevate bak-
terite tasakaalu hdirumine. Artiklitest
leiate juhiseid, kuidas nii oma vaimset
seisundit kui ka mikrofloora tasakaalu
looduslike vahenditega turgutada.

Eraldi kasitlemist leiavad kolm levinu-
mat nahaprobleemi - akne, psoriaas
ja ekseem. Méistagi koos nende hai-
rete puhul kasulike toitumissoovitus-
tega. Silmaringi avardamiseks votame
jutuks ka erinevatest materjalidest
toidunoéude tervislikkuse.

Meeldivat lugemist soovides,
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NAHA TERVISEKS JA ILUKS VAJALIKUD

TOITAINED

Tiiu Vihalemm, biokeemik ja toitumis-
teadlane

Natuke nahast

Nahk, tks sidekoe alaliike, on keha
suurim organ. Nahk toimib barjddrina
sisemise ja valise keskkonna vahel,
kaitstes keha mehhaaniliste vigastuste,
kahjulike ainete ja mikroorganismide,
kilma ja kuuma ning pdikesevalguse
eest. Naha rakkudes toimub pidev aine-
vahetus. Nahk osaleb vee ja mineraalai-
nete, valkude, sUsivesikute ja rasvade,
hormoonide, enstiimide ja vitamiinide
ainevahetuses. Nahas toimub keratiini,
melaniini ja D-vitamiini sntees. Nahk
tdidab olulist rolli keha homeostaa-

sis, hoides veekao minimaalsena ja
reguleerides kehatemperatuuri. Ta
ladustab vett, rasva ja D-vitamiini ning
on tunnetusorgan: tunnetab valu ja
meeldivaid aistinguid. Nahk on oluline
immuunsisteemi osa. Keha erine-
vates piirkondades on nahk erinevat
varvi ning erineva paksusega, sisaldab
erineval hulgal karvu/juukseid. Nahk
koosneb erinevatest kihtidest, millest
igal on tdita oma rollid:

« Marrasnahk (epidermis) on
valimine kiht, mis omakorda koos-
neb kolmest alakihist. Kdige peal on
sarvkiht, see koosneb lamedatest,
keratiini sisaldavatest rakkudest

— keratinotstutidest, mis liiguvad
alumisest kihist Ules, surevad pidevalt

ning eralduvad naha pinnalt hel-
vestena. Surnud rakkudest eraldub
keratiin, sellest moodustub pealmine
kdvem kiht, mis kaitseb nahka kahju-
like ainete eest ja hoiab dra veekao.
Jargmises alakihis on elusad ja kip-
sevad keratinotstdid, mis tegelevad
samuti kahjulike ainete edasipdasu
takistamisega. Marrasnaha viima-

ne alakiht sisaldab sambakujulisi
basaalrakke, mis pidevalt jagunevad,
moodustades uusi keratinotstute.
Kui need tlespoole liiguvad, siis nad
surevad ja lamenevad. Marrasnahas
on ka spetsialiseerunud rakke, nagu
melanotstdid, mis toodavad naha
pigmenti melaniini, ja Langerhansi
rakud, mis tegelevad immuunkait-
sega.

« Parisnahk (dermis) koosneb ka-
hest kihist — ndsakiht ja vorkkiht. Pa-
risnahas on veresoonte vorgustikud
- vdikesed arterioolid ja kapillaarid
ning venoosne ehk dravoolustisteem.
Seal asuvad sidekoe rakud - fibroblas-
tid, rakud, mis toodavad kollageeni,
elastiini ja glikoosaminoglikaane
pdrisnaha sidekoelise struktuuri uue-
nemiseks. Pdrisnahas on limfisoo-
ned, higi- ja rasunaarmed, karvafollii-
kulid ja narvid. Narvid juhivad valu-,
sligeluse- ja temperatuuriaistinguid,
spetsialiseerunud narvirakud edasta-
vad puudutuse ja surumis-/réhutun-
net. Marrasnaha ja pdrisnaha vahel
on Uhendus, mis tagab marrasnaha
rakkudele toitainete saamise pdrisna-
has olevatest veresoontest.

« Naha-aluskude (subkutaanne
kude) koosneb kollageenivérgus-
tikust ja rasvarakkudest ning on
oluline nii naha enda kui kogu keha
temperatuuri reguleerimises (aitab
sooja hoida). Siin asuvad suuremad
veresooned ja narvid. Rasvarakud
muudavad naha tadidlaseks ja isoleeri-
vad selle muust kehast.

NAHALE OLULISED TOITAINED

Naha tervis tuleb suures osas seest-
poolt - kdik, mida sédme voi joome voi
millest loobume, méjutab naha tervist.
Toitumine on oluline faktor naha tervi-



se sailitamiseks. Ténapaeval arvatakse,
et ka UV-kiirte eest kaitsmisel on toidus
olevatel fUtotoitainetel tdita oma osa.
Kui lokaalse toimega paikesekaitsekree-
me tuleb (ha uuesti nahale maarida,
siis toitelised moéjutused on kestva,
kogu keha kaitsva toimega. Naha
valimus ja funktsioneerimine séltub
otseselt toitainetest. Parisnahas toimuv
mikrotsirkulatsioon on naha tervisele
vaga oluline, sest kindlustab toitaine-
te ja hapniku saabumise. Toitainete
vaegus korreleerub nahahddadega voi
naha fusioloogia muutustega.

Nahka ja teisi keha valiseid barjaare
(limaskestad, juuksed, kiiined) méjuta-
vad keskkonnafaktorid, nagu ultravio-
lettkiirgus, vabad radikaalid, toksilised
ja allergilised Uhendid. Just vélised
barjaarid saavad keskkonna poolt
otseselt kahjustatud. Pdikesepdletuste
puhul péhjustab ultraviolettkiirgus re-
aktiivsete hapnikuosakeste teket, seda
olukorda nimetatakse ka foto-okstida-
tiivseks stressiks. Reaktiivsed osakesed
pdhjustavad podletiku teket, pdletikuline
reaktsioon véljendub naha punetuses.
UVA osakesed tungivad siigavamale
nahka kui kérgenergeetiline UVB kiir-
gus, kutsudes esile raku DNA oksidat-
siooni — seda peetakse vahkitekitavaks.
Meie 6nneks on aga nahas olemas
ensUmaatilised ja mitteensimaatilised
antioksidantsisteemid. Nahka tuleks
kaitsta liigse pdikese eest, et valtida
fotovananemist, fotoimmuunsupressi-
ooni ja kartsinogeneesi. Naha looduslik
enesekaitse seisneb marrasnahakihi
tihedamaks muutmises, melanoge-
neesi stimuleerimises ja looduslike
antioksidantide saatmises siigavamalt
naha Ulemistesse kihtidesse. Sellest
aga tdnapdeva paikeselembuses tihti

ei piisa. Viimastel aastakiimnetel on ha-
katud ka kreemidesse (iha enam lisama
antioksldantseid stnteetilisi vitamiine
ja looduslikke vitamiinirikkaid ekstrakte.
See pohineb tdnapdevastel teadmistel
- antiokstidantsed vitamiinid imen-
duvad naha pindmistesse kudedesse
ja soodustavad seal juba kahjustunud
rakkude taastumist. Vitamiinidega
rikastatud naha hooldusvahendid
aitavad taastada sidekoelisi struktuure
ning soodustada teatud juhtudel ka
rakkude jagunemist. Seega saab antiok-
sUdantsete rasvlahustuvate vitamiini-
dega kreeme, seerumeid, huulepulki,
sampoone ja palsameid korraparaselt
kasutades nahas vananemisprotsesse
aeglustada, ning boonuseks on asjaolu,

et selliste vitamiinidega kullastatud
kosmeetikatooted sailivad paremini.

Sisemistest naha tervist méjutavatest
faktoritest tuleb arvestada geneetilist
eelsoodumust, immuunset ja hormo-
naalset seisundit ja stressi. Alatoitumi-
sel saab nahk toitaineid viimasena, nii
nagu juuksed ja ktdnedki. Kui nahale
vajalikke toitaineid veres napib, siis
naharakkude uuenemine aeglustub,
mille tulemuseks on naha valimuse
halvenemine. Mida tervislikumalt
stUa, seda ilusamaks muutub nahk.
Ténapdeva toitumisteadus pltab leida
optimaalseid seoseid toitainete ja
naha tervise vahel, samuti terapeutilisi
toitaineid nahahaiguste raviks. Siiani
on uuritud pohiliselt fUtotoitainete ja
antiokstdantsete vitamiinide osa naha
kaitsmisel ultraviolettkiirguse eest.
Teatud taimede ja kaladlide kasutamine
toiduna muudab rasvhapete vahekor-
da ka naha struktuurides, see omakorda
muudab rasvhapetest moodustuvate
vahendusainete tasakaalu, olles seega
vaartuslik raviks nahapdletike puhul.

Naha tervis oleneb rasvhapetest

Toidus olevad rasvhapped muudavad
immuunrakkude membraanide fosfoli-
piidse kaksikkihi koostist ja sellega mo-
duleerivad nende rakkude funktsioone
- nii eikosanoidide produktsiooni kui ka
membraanidega seotud enstiimide ak-
tiivsust. Rasvhapetest séltub rakumem-
braanide tervis ja ldbilaskvus. N-3 ja n-6
rea (tuntud kui oomega-3 ja oomega-6)
polikullastumatud rasvhapped aitavad
nahal toota loomulikku rasukihti.
Nende seast kahte rasvhapet inimkeha
ise toota ei suuda - nii n-6 rea esimest
liiget linoolhapet (leidub taimsetes
olides ja ka loomsetes rasvades) kui

n-3 rea esimest liiget alfa-linoleenha-
pet (lina-, kanepiseemne- ja tudradli)
peab toiduga saama. Nende kahe rea
korgemaid (pikema ahelaga ja suurema
kaksiksidemete arvuga) rasvhappeid
suudab inimorganism mingil maaral
toota vastava rea esimesest lilkkmest,
kuid arvatakse, et koikide organite/ku-
dede jaoks slinteesist ei piisa. Seetdttu
peaks toidus olema kérgemaid n-3 rea
olulisi poltkullastumata rasvhappeid
—eikosapentaeenhapet (EPA, 5 kaksik-
sidet) ja dokosaheksaeenhapet (DHA,

6 kaksiksidet), mis toetavad rakumem-
braane ja madravad rakkude aineva-
hetuse kiiruse. Rinnapiimas ja kalas
nditeks on neid moélemaid.

Tuletame meelde, et rakumembraanid
koosnevad fosfolipiididest, fosfolipiidi
molekulis peab ks rasvhappe molekul
olema kullastunud, teine killastumata.
Mida rohkem on membraani kllas-
tumatus rasvhappes kaksiksidemeid,
seda dlinaamilisema membraaniga ja
kiirema, efektiivsema ainevahetusega
on rakk. Neid koikide kudede rakkude
membraanide jaoks olulisi rasvhappeid
saame pohiliselt rasvastest kiilma-
veekaladest (ka kaladlikapslitest) ning
teatud vetikatest. Kérgemad n-3 rea
rasvhapped teevad naha pehmeks ja
hasti niisutatuks. Naharakud muudavad
20 sUsinikuaatomit sisaldavad poltkal-
lastumatud rasvhapped koehormoo-
nideks, mis maaravad naharakkude
eluea ning parandavad naha struktuuri
ja niisutust. Oluline on n-6 ja n-3 rea
rasvhapete tasakaal, sest n-6 reast tekib
pohiliselt poletikku soodustavaid ja n-3
rea esindajast (EPA) poletikuvastaseid
koehormoone. Need koehormoo-

nid, eikosanoidid, vahendavad naha
poletikku ning aeglustavad sellega
naha vananemist. On leitud, et kaladlid
mojuvad hdsti psoriaatilisele nahale ja
ekseemidele ning voivad isegi kaitsta
akne tekkimise eest. N-6 rea 20-susini-
kulist rasvhapet arahhidoonhapet saab
organism ise slinteesida linoolhappest
lahtudes. Arahhidoonhapet leidub
vdhesel maaral loomses toidus, aga

ka viinamarjaseemne-, kuningakepi-,
makadaamiapahkli- ja nisuidudlis. N-6
rea kdrgemat, gamma-linoleenhapet
(GLA) leidub rikkalikult kuningakepidlis.
GLA muudab naha pehmeks, siledaks
ja niisutatuks. Selle puuduse korral
muutub nahk kuivaks, ketendavaks,
voib tekkida ekseem ning aeglustu-

da naha paranemine. GLA-st tekib
kérgem, 20 stsinikuaatomit sisaldav
dihomogammalinoleenhape, millest
voivad moodustuda nn leebe toimega
eikosanoidid. N-3 rasvhapped viivad
insuliinitaolise kasvufaktori kiiremale
moodustamisele ja seeldbi haavade
paranemisele. Haavanditega ja kuiva
nahaga isikutel on heade rasvade
puudus: n-3 ja n-6 suhe on n-6 kasuks,
n-3 tase on liiga madal. Sel juhul annab
kaladli manustamine kdige paremaid
tulemusi.

Vitamiinid ja antiokslidandid kui
naha eest hoolitsejad

E-vitamiin on rasvlahustuv vitamiin
ja antiokstdant, mis takistab niisku-
se kadu nahast. E-vitamiini vajadus
suureneb poltkillastumata rasvhapete



tarbimise suurenemisega, sest vii-
mased vajavad oksldatsiooni valtimi-
seks rasvlahustuvaid antiokstdante.
Seega inimesed, kes tarbivad rohkesti
polukullastumatuid rasvhappeid nt
lina- voi tudradling, voivad vajada
E-vitamiini suuremas koguses kui on
toiduga véimalik saada. E-vitamiin
kaitseb nahka ultraviolettkiirguse, va-
bade radikaalide ja keskkonnamdurkide
eest, suurendab A-vitamiini biotoimet
ja seleeni antiokstidantset voimekust,
pidurdab kasvajarakkude teket, rahus-
tab drritunud nahka ja péletushaava-
de puhul vahendab valu. E-vitamiini
kasutatakse ka valispidiselt kreemides,
kuid on taheldatud selle nahka arri-
tavaid juhuseid. Seega on suukaudne
manustamine ohutu tegevus, et tdsta
E-vitamiinitaset ka nahas. E-vitamiini
saame nisuidu-, varvohaka-, maapahkli-
ja paevalilledlist, pdevalilleseemnetest
ning mandlitest, aga ka kaerast, odrast
ja porgandist.

Astaksantiin on E-vitamiinist tugevam
antiokstdant, ta on vesilahustuv, imen-
dub soolest kergesti ja jouab koikide
kudede rakkudesse. Astaksantiinil on
poletikuvastane toime. Ta toetab ka
naha tervist, parandades selle elast-
sust, seda intensiivsemalt niisutades

ja valjastpoolt kaitstes UV-kiirte, kuiva
6hu, saaste, kilma ja kuuma eest. Kui
astaksantiini on organismis piisavalt, et
nahale jaguda, siis aeglustub kortsude
teke. Looduslikult leidub astaksantiini
naiteks I6hes (I6heroosa pigment).

A-vitamiin tagab kudede arengu

ja kaitse, reguleerib rasu tootmist,
vdhendades rasundarmete aktiivsust ja
aidates sellega naha rasusust véhenda-
da. A-vitamiin on oluline immuunsUs-
teemi jaoks. Toidus leiduv A-vitamiin
aitab organismist liigset vedelikku valja
viia. A-vitamiini vaegusest on tingitud
juuste liigne valjalangemine, naha kui-
vus ja vananenud valimus. A-vitamiini
saame vaid loomse péritoluga toiduai-
netest, tema imendumine vajab rasvast
keskkonda. Leidub kalamaksas, kaladlis,
rasvases kalas, loomamaksas ja vois.
Juur- ja aedviljades on rasvlahustuvad,
antiokstidantsete omadustega pig-
mendid - karotenoidid. Karotenoide
leidub kollastes, oranzides, punastes ja
rohelistes puu- ja kédgiviljades. 30-60%
toidukarotenoididest muundub soo-
lebakterite toimel A-vitamiiniks — siit
meelespea — naha tervise tagamiseks
on oluline soolefunktsiooni parandami-

ne, heade bakterite olemasolu sooles.
Tuntuim on beeta-koroteen, millest
ainsana tekib koguni kaks molekuli
A-vitamiini. Arvatakse, et beeta-karo-
teen tegutseb marrasnahas, kaitstes
nahka paikesepdletuse eest. Siia rihma
kuulub ka silmade terviseks vajalik
luteiin. Luteiin tegutseb nii marras- kui
pdrisnahas antiokstidandina ja osaleb
naha varvuse moodustumises.

Koensiitim Q10 on tugeva toimega
rasvlahustuv antiokstidant, oluline
tegija inimorganismi hapniku kasuta-
mise protsessis energia tootmisel. Tema
suukaudne manustamine suurendab
Q10 taset marraskihis. Parisnahas Q10
tase ei tduse. Selle vitamiini vahesuse
korral kiirenevad organismi eri tasan-
ditel avalduvad vananemisprotsessid.
Ta on véga vajalik E-vitamiini pidevalt
toimivas vormis hoidmiseks. Vahendab
kortsude teket, silendab nahka, seetot-
tu kasutatakse teda ka kreemides.
Q10-vitamiini sisalduse ja omastatavu-
se seisukohalt on eriti head merekalad
makrell ja sardiin, aga ka muna, liha,
teraviljatooted, pahklid, spinat.

Vesilahustuvad B- riihma vitamiinid
on naha tervisele vaga olulised, nende
IGhiajalisel puudusel muutub nahk
kuivaks ja ketendavaks, ning puuduse
stivenemisel voib valja kujuneda der-
matiit. Naha eest hoolitseb B2, teda on
vaja naha, juuste ja kidnte normaalseks
arenguks ja uuenemiseks, leidub piimas
ja piimatoodetes, munas, kodulindude
lihas, krabides, kaunviljades, taisteratoo-
detes, spinatis, korvitsaseemnetes, ku-
keseentes. Vitamiinid B3 (leidub piimas,
juustus, rasvastes merekalades, kanali-
has, kauviljades, varskes kartulis) ja B5
(piim, munad, forell, kaunviljad, idandid,
brokoli, tomat, pahklid) on vajalikud
naha ja soolte limaskesta normaalseks
arenguks. B5 tugevdab naha valimist
kihti, seetottu sobib nahahooldusva-
henditesse, kuna aitab sailitada naha
niiskust. B6 on vajalik lihaskoe ja naha
normaalseks talitluseks (leidub kalas,
munakollases, sea-ja linnulihas, pahk-
lites, paevalille- ja seesamiseemnetes,
kartulis, leivas, banaanis, paprikas), B12
narvide ja naha haireteta toimimiseks
(I6he, sardiin, makrell, krabid, munad,
veretoidud).

N-vitamiin ehk lipoehape aitab kaasa
rakkude energeetilisele ainevahetusele,
on téhus antiokstdant, aitab hoida E-,

C- ja Q-vitamiini tookorras, toetab naha

ja juuste pigmentatsiooni ning hoiab
ara naha kuivuse ja ketenduse. Lipoe-
hape kaitseb fotovananemise eest,

sest vesi- ja rasvlahustuvana suudab ta
kiiresti tungida parisnahka, kus aitab dra
hoida UVA poolt tekitatud oksidatiivse
stressi. Arvatakse, et kaitseb nahavahi
eest. Lipoehapet leidub punases lihas,
maksatoitudes, véhem spinatis, kartulis,
brokolis, peedis, porgandis, hernes ja
idandites.

C-vitamiini on vaja naha, igemete,
peenikeste veresoonte, luude normaal-
seks talitluseks, ta osaleb sidekudede
Ulesehituses ja alalhoidmises. Tanu
tema olemasolule on sidekoe kollagee-
ni struktuur vadga vastupidav ja elas-
tiini stintees normaalne. Ta on oluline
vesikeskkonnas todtav antiokstdant,
aitab nahka hoida tervena, véhendab/
silub kortsukesi. C-vitamiin vahendab
nahakaudset veekadu ning tugevdab
naha kaitseomadusi. Saame kodu-
maistest marjadest, nditeks mustsostar,
kibuvitsa- ja astelpajumarjad, vahemal
madral lehtkapsas, petersell, paprika,
kiivi, papaia ja tsitruselised.

H-vitamiini (biotiini) vajame lihaskoe
ja naha hdireteta talitlemiseks ning
tervete ja kaunite juuste jaoks. Saame
munarebust, kaunviljadest, teraviljadest
ja nende idanditest, tomatist, pahkli-
test, lillkapsast.

D-vitamiini stinteesib teatud hulgal
nahk ise, kui viibida UVB kiirgusega
paikesepaiste kdes. Lisa tuleb toidust.
Nahaprobleemid véivad olla tingitud
D-vitamiini puudusest. D-vitamiini
omastab inimene hésti just kalamaksa-
ja kaladlist, munakollasest, maksast ja
VOIst.

Flavonoidid on taimedes sisaldu-
vad pigmendid, mis annavad neile
varvi, I6hna ja maitse, neid thendab
kaitsevdime oksUdatiivse stressi eest.
Tuntumad on katehhiin, epikatehhiin,
kaempferool, antotstaniinid.

Vesi tagab naha niisutatuse ning aitab
siluda peeneid kortsukesi. Vesi aitab na-
hal omastada toitaineid ning vabane-
da rakkudes toimunud ainevahetuse
|6pp-produktidest ja ka toksiinidest.
Vesi annnab nahale sara.

Mineraalainetest on olulisemad an-
tiokstidantse kaitseststeemiga seotud
tsink ja seleen.



Tsinki vajame tdhusa immuunsus-
teemi tagamiseks ning naha, kitnte

ja juuste normaalseks elutegevuseks.
Saame lihast, munast, taisteratoodetest,
korvitsaseemnetest, tomatist, sibulast.

Seleen kuulub antiokstdantsesse kait-
sestisteemi, teda saame parapahklist,
kaladest (sardiin, heeringas, lest, I6he,
tursk, raim, makrell) munast, tailihast,

juustust, seesami- ja paevalilleseemne- .

test, brokolist, sibulast.

Naha tervist toetavad ka teised
mineraalid.

Réni on vaja sidekoe struktuuride
arenguks, ehituseks ja terviklikkuse
sdilimiseks, nahale kahe olulise valgu

- kollageeni ja elastiini struktuuri moo-
dustumiseks, naha, juuste ja kiiinte
normaalse seisundi tagamiseks. Rani
leidub tdisteratoodetes, eriti rukkis.
Aga ka kartulis, peedis ja kaalikas. Ning
muidugi ka példosjas!

Vaske vajame sidekoevalkude - kolla-
geenija elastiini sinteesiks ning keha
pohipigmendi melaniini moodustu-
miseks nii nahas kui juustes. Leidub

nii taimses kui loomses toidus: maks,
teod, krabid, krevetid, vahid, munarebu,
liha, kala, idandid, seemned, pahklid,
kaunviljad, kakao.

Rauda on samuti vaja sidekoe tahtsa
valgu — kollageeni moodustumiseks.
Saame punasest lihast, munarebust,
veretoodetest, seemnetest, idanditest,
pahklitest, spinatist, tomatist.

Vaavel on oluline naha, juuste ja
kiunte, liigeste ja kbhrede normaalses
ehituses ja talitluses, teda tuntakse kui
immuunsUsteemi stimuleerijat. Vaavel
sdilitab kudede elastsuse, vahendab
klunte rabedust. Kdslauk ja sibul si-
saldavad vaavlit. Looduslik vaavlithend
MSM (metidlsulfontdlmetaan) esineb
kontsentreeritult manniokastes, -koores
ja -seemnetes. Arvatakse, et manni-
seemned (pahklid) hoidsid Ameerika
pdlisrahvaste naha elastsena, liigesed
painduvad ja lihased notked. Rohkesti
on vaavlit munas, juustus, kohupiimas,
lihas ja kalas, sest nende toiduainete
valkudes on rohkesti vaavlit sisaldavaid
aminohappeid (metioniin, tsdsteiin).
Munavalge vaavlisisaldusest annab
marku selle roiskumisel tekkiv vaavel-
vesiniku hingemattev I16hn. Ka méne
juustusordi eriti vange I6hna pdhjusta-
vad laagerdumisel eralduvad lenduvad
vaavliihendid. Ka sinepi, kiidslaugu ja
sibula ning madardika tugev |6hn tuleb

lenduvatest vaavlithenditest. Vaavlit
leidub pahklites, ubades, kapsastes.
Preparaatidest peetakse heaks toidu-
vaavli andjaks metlulsulfontilmetaani
(MSM). Kuigi teaduspohiseid inimorga-
nismi kohta kehtivaid andmeid vajaliku
O6pdevase vaavlikoguse kohta pole, on
tdpsustamisel vajadus kasutada vaavli-
preparaate, et parandada sidekudede
talitlust poletikuliste protsesside, nagu
artriidi, psoriaasi, ekseemi ja dermatiidi
korral.
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TOIDUGA KAUNIKS

7 Sandra Leeben, toitumisndustaja

Tihti keskendutakse nérkade juuste-
ktunte puhul ja nahaprobleemide
leevendamisel hooldusvahenditele ja
ravimitele, kuid unustatakse tegelda
peamise - toitumisega. Pusivate
tulemuste saamiseks on oluline muuta
keha keemiat ja tegelda probleemi
pohjuste, mitte ainult simptomitega.
Nahaprobleemide taga voivad peituda
hormonaalne tasakaalutus, veresuhkru
koikumine, kdrge stressitase, parilikkus
ja toitainetepuudus. Naha seisundi
seos toitainete ja toitumisega Uldiselt
on viimasel ajal Gha rohkem teadlaste

kinnitust leidnud. Samuti saab juuste ja
kGUnte tervist toitumisega parandada.
Kindlasti peab aga kannatust varuma,
sest edusammud voivad iimneda alles
pdrast 4-8-nadalast jarjekindlat to6od.

HORMOONIDE
TASAKAALUSTAMINE

Nahaprobleemide tGheks pohiliseks

pooride ummistumist ning poletike
ja madakollete teket. Hormonaalse

ja kannatust, muudatusi elustiilis ja
toitumises.

hoides veresuhkru taseme tasakaalus.
Samuti on oluline véhendada liha,
piimatoodete, suhkru, alkoholi, kohvi
ja toddeldud toiduainete tarbimist.
Seepadrast tasuks piima- ja lihatooteid
kumbagi péevas tarvitada mitte Ule
1-2 portsjoni, piimatoodete puhul on

kaardipaki suurune tukk.

Loomsete toiduainete hulka
igapdevamenUls saame vahendada,
suurendades kaunviljade ja seemnete
ning pahklite tarbimist. Need on head
taimse valgu, kiudainete jt oluliste
toitainete allikad. Menuis peaksid
aukohal olema varsked puu- ja

pahklitest. Kuna ka maksal on oluline
roll hormonaalse tasakaalu sailitamisel,
siis voiks mendiis olla maksa toetavad

huviorbiiti sattunud' ning ka uuringutega

stitdlaseks on hormonaalne tasakaalutus,
mis soodustab rasuerituse suurenemist,

tasakaalu taastamine néuab jarjepidevust

Hormoone tasakaalustame toitumisega,

portsjoniks umbes klaasitdis, lihatoodetel

koogiviljad, tdisteratooted ning tervislikud
rasvad kalast, avokaadost, kiilmpressitud
6lidest ning juba nimetatud seemnetest-

toiduained nagu naiteks kapsad, erinevad

laugud, tsitruselised ja mitmed virtsid -
naiteks kurkum. Niisugune ment tagab
toitainete saamise, mis toetavad keha
voimet liigsetest hormoonidest vabaneda
ja hormonaaltasakaalu saavutada, ning
parandab ka seedimist. Vdhem oluline
pole ka alkoholi tarbimise ja stressitaseme
vahendamine, suitsetamisest loobumine
ning aktiivne eluviis. Véimalusel voiks
valtida tugevatoimelist kodukeemiat
ning eelistada mahetoodangut nii kodu
koristamisel kui toiduainete valimisel.

Hormonaalset tasakaalu voivad

toetada ka mitmed ravimtaimed,

nagu naiteks shatavari, kobar-lursslill ja
mungapipar.>* Ka on uuringud naidanud
maca positiivset moju hormoonide
tasakaalustamisel.”

VERESUHKUR KORDA

Uuringud on ndidanud, et akne ja liigne
rasueritus on sageli seotud veresuhkru
tasakaalutusega, mis tuleneb liigsest
kiirete sUsivesikute tarbimisest.5”#?
Suhkrurikkaid ja rafineeritud toite sttes
touseb veresuhkur ja sellele jargnev
insuliinisdost soodustab rasueritust.
Seetdttu tuleks eelistada aeglaselt
imenduvaid susivesikuid varsketest
koogiviljadest, tdisteratoodetest

ja kaunviljadest, kombineerida
sUsivesikurikkaid toite valgurikaste
toiduainetega ning stilia paevas
regulaarselt 3 pohitoidukorda ja

2-3 vahepala. Veresuhkrut aitavad
tasakaalustada ka mineraalained

kroom ja tsink. Tsingirikkad on nditeks
austrid, lamba- ja veiseliha, pahklid,
muna, sealiha, kanaliha, tdisteratooted,
mereannid, kaunviljad ja rohelised
herned. Kroomi saab aga veiselihast,
tdisteratoodetest, tsillipiprast, austritest,
kartulist, munast, kanalihast, unast

ja voist. Puuviljades sisalduv suhkur
imendub kiiresti, kuid nende s6omine
koos seemnete ja pahklitega aitab
suhkrut aeglasemalt verre vabastada.
Vali vdhemmagusad puuviljad ja marjad.
Piira igal toidukorral stsivesikurikaste
toiduportsjonite suurust (tarbi korraga
vaid naiteks kaks kartulit voi 1-2 viilu
leiba), dra s66 mitmeid erinevaid
sUsivesikurikkaid toite Uhel toidukorral.

Nahaprobleemide korral voib abi saada
ka ainutksi piimatoodete tarbimise
vahendamisest, sest neis leiduvad
ained suurendavad rasueritust. Mitmed



uuringud on téheldanud seost akne

ja piima tarbimise vahel. Piimatooted
suurendavad insuliini ja insuliinisarnase
kasvufaktori 1 (IGF-1) tootmist, mida
seostatakse rasu eritamise ja aknega >0
Seetottu voibki kehtida seos,vahem
piima - klaarim nahk". Vali hapendatud
piimatooted (pett, keefir, jogurt), sest
nendes on head bakterid, mis toetavad
naha tervist.

VALDI VEEPUUDUST

Kroonilise veepuuduse tagajarjel voib
nahk muutuda kuivaks ja ketendavaks,
mistéttu peaks paevas jooma vahemalt
6-8 klaasi puhast joogivett. Veepuudusele
aitab kaasa naatriumiga liialdamine, kuna
see viib kehast valja nii vett kui kaaliumi,
ning kuivatab nahka ja limaskesti.
Pdevane naatriumivajadus Uletatakse
tavaliselt mitmekordselt. Peamisteks
stldlasteks on valmistoidud ja
poolfabrikaadid. Lisaks naatriumikoguste
vdahendamisele on vaja suurendada
kaaliumi tarbimist, sest organismis on
need voistlevad mineraalid — naatriumiliia
korral tekib kaaliumipuudus. Kaalium on
aga vaga oluline rakusisene mineraal,
mida leidub eeskatt puu- ja kdogiviljades.

VALI TERVISLIKKE RASVU

Tervislikud toidurasvad on naha, juuste ja
kulnte tervise jaoks asendamatud. Eriti
tahtsad on kalas, kala- ja krilliélis leiduvad
oomega-3 rasvhapped. MenUd, mis on
rikas rasvase kala, pdhklite-seemnete,
avokaado ja kulmpressitud 6lide poolest,
aitab hoida naha pehme ja elastsena,
toita juuksejuuri ning vahendada

ktunte murdumist. Avokaadot voib
julgelt ka toitva ndomaskina kasutada.
Poest ostetud kehakreemid voib

julgelt asendada kulmpressitud 6lide,
k.a. kookoséliga. Samuti voib neid
massaazidlina kasutada.

Kulmpressitud o6lides, pahklites ja
seemnetes leidub E-vitamiini, mis
aitab valtida naha liigset kuivamist.
E-vitamiini on rohkelt nisuidudlis,
paevalilleseemnetes, paevalilledlis,
mandlites, pahklites, oliividlis, vois,
spinatis, téisteratoodetes ja [6hes. Kuna
E-vitamiin on rasvlahustuy, siis tasub
naiteks spinatit ja taisteratooteid stila
koos vdhese rasvaga. Nii imendub see
paremini.

PARASJAGU VALKU

Piirata tuleks loomse valgu tarbimist,
kuid sama kahjulik kui liigne valk on
ka valgupuudus. Juuksed ja kttned
on valgulise ehitusega, mistottu toob
valguvaene mendu kaasa nende

nérgenemise ja murdumise. Enamasti
saame tavatoidust piisavalt voi liigselt
valku, kuid oluline ei ole niivord Uldine
valgukogus kui selle kvaliteet, koikide
asendamatute aminohapete saamine.
Kardetakse, et veganid ei saa katte

koiki asendamatuid aminohappeid.
Veganid, kes ei tarbi Uhtegi loomset
toodet, ei jad valgu- ja asendamatute
aminohapete puudusesse, kui nad
s6ovad mitmekesiselt, tarbides kaunvilju,
taisteratooteid (eriti valgurikas on
kinoa), pahkleid, taimseid piimasid ja
kanepiseemneid. Probleeme voib tekkida
Uheulbalise ja piiratud toidusedeli

vOi seedeprobleemide (nt mao
alahappesuse) tottu, kui valke korralikult
dra ei seedita. Loomse valgu osakaalu
vdahendamine tuleb kompenseerida
taimse valguga, tarbides seemneid,
pahkleid, téisteravilja ja kaunvilja.

Kasulik ei ole pidada Uhtegi ranget
dieeti, sest nendega ei piirata ainult
kaloreid, vaid ka oluliste toitainete

ehk valkude, stsivesikute, rasvade,
vitamiinide ja mineraalainete saamist.
Terve nahk ja terved juuksed aga
vajavad piisavalt toitaineid. LUhikest
aega saab keha toitainetepuudusega
hakkama, kuid pikaajaline vajakajaamine
viib tervise rivist véalja. Tulemuseks

voib olla ka juuste ja kiitinte rabedaks
muutumine, nahaprobleemid ning juuste
véljalangemine.

SAA SOBRAKS
ANTIOKSUDANTIDEGA

Antiokstidandid aitavad muuhulgas
hoida ka naha, juuste ja kiinte

tervist. Naiteks on C-vitamiini vaja
sidekoeaine kollageeni tootmiseks ja
haavade paranemiseks narmendavate
kulnenahkade puhul. Nahka aitavad toita
A- ja E-vitamiin, véimaldades valtida naha
liigset kuivamist. E-vitamiinirikkaid olisid
(nt. kdlmpressitud oliivi-, mandli-, nisuidu-
voi paevalilledli) voib kasutada ka
valispidiselt looduslike nahaniisutajatena.
Tsingipuudus ilmneb sageli just akne
kujul, eriti teismelistel. Samuti véib

see kaasa tuua juuste horenemist. Sel
juhul tasub mendusse lisada lamba- ja
veiseliha, pdhkleid, muna, tdisteratooteid,
mereande ja kaunvilju. Kuna
antiokstdandid toimivad kéige paremini
Uksteist taiendades, peaks menud

olema voimalikult mitmekulgne ja
varviline, sest erinevat varvi toiduainetes
leidub erinevaid antioksddantseid
toidupigmente.

VOTA PAIKEST, KUID VALDI
KINDLASTI LIIGSET PAEVITAMIST,
MIS KAHJUSTAB NAHKA

D-vitamiin on véga oluline toitaine
mitte ainult nahale, vaid paljudele kehas
toimuvatele protsessidele. Uuringud on
naidanud, et D-vitamiinil voib olla ka
oluline roll juuksekasvu aktiveerimisel.’
Toidus on D-vitamiini Usna vahe, kuid
seda leidub rasvastes toiduainetes nagu
tursamaksaodlis, rasvastes kalades, vois,
munakollases, maksas ja piimarasvas.
Peamiselt saame seda siiski paikesest.
D-vitamiini toidulisandina juurde vottes
voiks arvestada, et kuna tegemist on
rasvlahustuva vitamiiniga, imendub see
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A, Zouboulis CC. Nutritional clinical studies

in dermatology. J Drugs Dermatol. 2013
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Aire Nomm, toitumisndustaja

Juuksed on ilu Uheks stimboliks olnud aastatuhandeid. Ka
on juustel kaitse ja soojendamise eesmark ning naistele
on juuksed olnud kindlasti Gheks ilmekamaks naiselikkuse
nditajaks. Vaatamata sellele, et tdnapdeva mood soosib ka
|Uhikesi juukseldikusi, on terved ja ilusad juuksed koige
tdhtsamad. Ka (ha enam mehi pdorab ténapaeval oma
juustele rohkem tahelepanui.

Terved ja ilusad juuksed on mark heast tervisest ja juuste
digest hooldusest. Juuksed on organismi peegel. Kui juuste
kvaliteedis v6i hulgas hakkavad toimuma muutused, kui
juuksed ei ole enam endised, viitab see muutustele voi
tasakaalutusele organismis: kas pole juuksed saanud piisavalt
toitaineid, keha laastab haigus, métted on korrast ara,
puudub sisemine rahulolu véi on tegemist liigse stressiga.
Juuksed raagivad meile, kas kehas on koik korras. Nad
peegeldavad inimese sisemaailma, ning kui juustega on
midagi lahti, ei saa sellele sageli leida Uhte kindlat péhjust,
vaid arvestama peab terve pohjuste ahelaga.

Juuksed on peanahka katvad karvad. Inimesel on 80 000-
150 000 juuksekarva ja iga pdev langeb neist vélja keskmiselt
50-100. See on tdiesti normaalne, ning nende asemele
kasvavad uued juuksed. Juuste varvus, paksus, pikkus ja

ka juuksekarvade arv séltuvad mitmetest teguritest, nagu
nditeks geograafiline asukoht (p6hjamaade inimestel

on reeglina heledamad ja 6hemad juuksed kui nditeks
jaapanlastel, afrojuuksed ei sisalda peaaegu Uldse vett ja on
lokkis, asiaatide juuksed sisaldavad rohkem rasu ja on sirged)
ja geneetika (koikidel inimestel ei kasva juuksed pikaks

ja koigil ei ole need paksud), aga ka toitumisel on juuste
arengus tahtis roll. Kahte esimest inimene praktiliselt muuta
ei saa. Kull aga saab juuste kvaliteeti ja ka hulka méjutada
tervisliku toidu, rédmsa ja positiivse ellusuhtumise ning dige
juuksehooldusega.

Juuksekarvade eluiga on 2-6 aastat soltudes pdrilikkusest,
ja seda ei saa muuta ega mojutada. Juuksesibul elab oma
bioloogilise kella jargi, oma,peremehe” east séltumatut
elu. Kull aga saab inimene kuigipalju méjutada oma
juuste kasvutstikli kvaliteeti. Uks osa juuksest on see, mida
naeme véljast, teine ja tegelikult palju olulisem pool jaab

peanaha sisse. Seal asub n-6 juukse elav osa, juuksejuur,
kus toodetakse juukserakke, ning selle seisundist s6ltub
kogu juuksekarva seisukord. Seega on oluline hoolitseda
juuste eest ka,seespidiselt” - ei piisa ainult Sampoonidest,
palsamitest ja juuksemaskidest.

JUUKSED

Pohilised juuksestruktuurid on follikul ehk juuksendéps,
mille sees asub juuksejuur, juuksesibul ehk juuksejuure
alumine osa, juuksendsa, karvatdstjalihased e. silelihased, mis
voimaldavad karval lilkuda, ning rasunaare (joonis).

Juuksekarv \\

Naha pindmine kiht

Naha stvakiht

'Rasunaare

Folliikul

Juuksesibul

Juuksenasa

Juuksetiivi ehk -karv on see osa, mis jaab peanahast
védljapoole. Sellel on kolm kihti:

Kutiikul (cuticle) enk soomuskiht on vélimine kiht, mis
koosneb Uksteise peal asuvatest soomustest, ning mille
Glesanne on kaitsta juust valiste kahjustuste eest.

Kiudmine osa ehk koor (cortex) moodustab 90% kogu
juukse massist. Selles osas asuvatest valkudest séltub
juukse elastsus ja naturaalne varvus, seda osa mojutatakse
varvimise, keemiliste lokkide ja soengu tegemisega
(kuumuse kasutamine).



Sasi ehk tuum (medulla) on juukse keskel kulgev poorne
torujate rakkudega taidetud kanal. See kanal tegutseb muust
slisteemist eraldi, tema Ulesandeks on kehast mittevajalikke
aineid valjutada.

Kutiikul

Koor

Sasi

Juuksed koosnevad 70-80% ulatuses valkainest, 10-15%
veest, 0,06-0,6% mineraalainetest, 0,1-0,5% sisivesikutest,
3-6% hualiinist ehk rasvainest ja kuni 1% pigmendist ehk
juuksevarvist.

Valk annab juustele lopsakuse ja tugevuse, keha ei suuda
produtseerida terveid juukseid ilma vajaliku valguta. Headeks
valguallikateks on linnuliha, kala, juust, seemned, pahklid,
aga ka taisteravili ja kaunvili.

Teine oluline toitaine juustele on vesi. Kui organism

ei saa piisavalt puhast vett, siis ei saa seda ka juuksed.
Veevaegusega kaasnevad kuivad, haprad ja rabedad juuksed.
Juuste kvaliteeti voib hakata méjutama ka mittekvaliteetne
vesi (saastunud, liigse rauasisaldusega), muutes juuksed
tuhmiks ja kuivaks, méjutades koguni nende varvust. Samuti
maojutavad juukseid vees sisalduvad keemilised Ghendid (nt
kloorivesi ujulates, soolane voi saastunud merevesi) ning
oma jalje voib jatta ka ilmastik (pakane véi liigne kuumus).

Juuste mineraalainete sisaldus on véike (0,06-0,6%),

kuid nende tahtsus juukse tervisele on markimisvaarne.
Olulisemad mineraalained juustele on kaltsium ja
magneesium. Juus, nagu ka luustik, vajab kaltsiumit,
kaltsiumi omastamiseks aga vajame magneesiumit.
Magneesiumipuudusel kuhjub kaltsium juuksejuurtesse,
mis vahendab toitainete kattesaadavust ja pohjustab
juuste kasvu aeglustumist, juuste dhenemist ja rabedaks
muutumist, halvimal juhul nende valjalangemist. Seega

on kaltsiumi liigtarbimine sama ohtlik kui selle puudus.
Osteoporoosihirmus neelavad paljud inimesed kaltsiumit
toidulisandina, teadmata, et ka teised mineraalid ja
vitamiinid on samuti olulised. Head magneesiumiallikad on
korvitsa- ja paevalilleseemned, parapadhklid ja kakaopulber.
Keskmise magneesiumisisaldusega on muud pahklid ja

ka naiteks spinat. Loomsetes toitudes on magneesiumit
tagasihoidlikult, kuid selle biosaadavus on vorreldes taimsete
toiduainetega parem. Head magneesiumiallikad on soolase
vee kalad: 16he, makrell, tuunikala.

Samuti tarbitakse liigselt piimatooteid, millega kaasneb ka
oht saada liigselt fosfaate. Fosfaadid on fosforitihendid, mis
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muudavad juuksed hapraks ja rabedaks veel enne kui hakkab
arenema osteoporoos. Fosfaate ei saa taielikult valtida, kuid
neid sisaldavate toiduainete tarbimist saab piirata. Fosfaate
sisaldavad paljud piimatooted (eriti juustud, jaatised, ka
taimsed jadtised), leivad, hommikusdogihelbed, konservid,
puljongikuubikud, karastusjoogid. Toostuslikult kasutatakse
fosfaate happesuse regulaatorite ja emulgaatoritena,
jahuparandajatena, stabilisaatoritena, tahkestajatena ning
kergitusainena. Seega tuleb eelistada voimalikult naturaalset
ja maaldhedast toitu.

Siisivesikutel on juuste ehituse seisukohalt téhtis
Ulesanne, nad toimivad juuksesisese kleepainena, mis
seob juustes valku, viimane omakorda aga vett. Tegemist
on valgu ja sUsivesikute kompleksidega, gltkoproteiinide
ja proteoglikaanidega, mis tagavad raku tasandil juuste
elastsuse ja vetruvuse. Tervislikud sUsivesikuallikad on
tdisteraviljatooted, kinoa, varske kartul, puuviljad, marjad.

Juus koosneb vdga peentest silmale ndhtamatutest
koietaoliste kiudude kimpudest. Nende kimpude vahel on
silditaoline rasvaine hiialiin, mis annab juustele pehmuse
ja elastsuse ning kaitseb neid katkemise ja murdumise eest.
Hualiini kvaliteet séltub suuresti sellest, missugust rasva
inimene tarbib. Vaid kvaliteetsed ja 6iged rasvad suudavad
tagada hualiini 6ige funktsiooni juustes. Seepdrast on
kasulik sida vaikestes kogustes puhast koorevéid, samuti
kvaliteetseid taimseid 6lisid, milles on oomega-3 ja oomega-
6 rasvhapped 6iges vahekorras. Need on vajalikud selleks, et
juuste rakumembraanid, sh juuksejuurte rakumembraanid
oleksid terved. Terved juukserakud suudavad kasvatada
tervet juust. llma rasvata toidus ei moodustu rasundarmes
rasu, ilma rasuta aga on juukses hdiritud toitainete transport.
,Néljased” juuksed on aga elutud. Juustele hasti mojuvate
olide ndited on kilmpressitud oliivioli ja mahe rapsi- voi
kanepiseemnedli, kdige paremaks oomega-3 rasvhapete
allikaks on aga kaladli.

PIGMENT EHK JUUSTE VARVAINE

Juuksejuure rakkude vahel on looduslikku melaniinipigmenti
eritavaid rakke. Pigmenti on kahte tldpi: eumelaniin ja
feomelaniin. Esimene annab juustele musta, teine heleda

ja punaka varvuse. Vanemas eas juuksed hallinevad, sest
pigmendi moodustumine vaheneb. Kui pigmenti enam
Uldse ei moodustu, jadb juuste varv hobehalliks.

Juuste varvaine ehk pigmendi moodustumises osaleb
mineraalaine mangaan. Ménede muudegi mineraalainete
ja vitamiinide puudus voib soodustada juuste enneaegset
hallinemist. Nditeks on hallide juuste ennetamisel olulised
B5-vitamiin ehk pantoteenhape, foolhape, vask ja kaltsium.

TOITAINETE SAAMINE

Juuksed saavad toitaineid,juukse ema” ehk juuksendsa
kaudu. See on vadike, koonusekujuline kérgendik, mis

asub juuksenaddpsu alumises osas juuksesibula sees. Siin
toodetakse rakke, mida toidetakse pisikeste mikroveresoonte
ehk kapillaaride kaudu (Iabim66t umbes 0,003 mm).
Toitainete transportimiseks kasutab juuksejuur rasu, mida
eritab rasunaare. Uhtlasi on rasu juustele naturaalne

palsam. Juustes endis ei ole veresooni, vastasel juhul oleks
juukseldikus verine protseduur! Juus kasvab karvandapsust,
millel on vahemalt Uks rasunddre. Vereringest tulevad



12

toitained segunevad rasundarmest tuleva rasuga, mis
omakorda viib toitained juuksendsasse, mis juhib ja suunab
juuksekarva kasvu ja arengut kogu tema elu véltel. Mida
suurem on juuksendsa, seda rohkem on seal rakke ja

seda tugevam on seal moodustuv juuksekiud. Rakkude
jagunemine toimub juuksendsas iga 23-72 tunni tagant, see
on kiiremini kui mistahes rakkude jagunemine mujal kehas.
Juus kasvab 1-1,25 cm kuus ehk umbes 0,3-0,45 mm paevas.
Kdige kiirem on juuste kasv 15-30 aastastel, ning naistel
kiirem kui meestel.

Rasu kvaliteedil ja happesusel on oma téhendus.
Asendamatud oomega-3 ja oomega-6 rasvhapped aitavad
tagada kvaliteetse rasu tootmise rasunaarmes, mislabi
toodetakse tervemaid rakke juuksendsas. Nii saavad
kasvada terved ja tugevad juuksed. Ka D3-vitamiini vaegus
organismis voib viia rasundarme funktsiooni languseni,
mille tottu hakkab kannatama toitainete transport. Varem
peeti rasu kahjulikuks ja paljud juuksehooldusvahendid on
vélja tootatud rasu tekke takistamiseks. Tegelikult ei tohi
rasunadrme t66d keemiliste vahenditega takistada. Kui
juuksed muutuvad liiga kiiresti rasuseks, on oluline valja
selgitada selle pdhjus, mis voib olla naiteks liiga rasvane toit,
haigused, hormonaalsed pdhjused, juuksesibula ummistus,
suurenenud higistamine, harjumus siigada pead vms.

Mitmekilgne ja tervislik toit on ilusate ja tervete juuste
alus. Toddeldud valmistoidu asemel tuleks eelistada kodus
valmistatud roogasid. Unustada tuleks toidu klipsetamine
mikrolaineahjus ning selle asemel kasutada hautamist,
aurutamist ja kui on vaja praadida, siis kasutada véid

voi kvaliteetseid rasvu (kookosrasy, palmirasy, oliividli),
mitte rafineeritud 6li. lga paev peaks so6ma vahemalt

500 grammi erinevat varvi kdogivilju, puuvilju ja marju:
tumerohelisi aedvilju (salatid, brokoli, lehtkapsas, petersell,
oad, herned), siniseid ja purpurseid marju (ploomid, kreegid,
mustikad, kuremarjad), punaseid aed- ja puuvilju (tomat,
arbuus, verigreip), kollaseid ja oranze kdogivilju (porgand,
paprika), aga ka valget vérvi aedvilju (sibul, kiislauk). Nii
saab organism katte olulised toitained, mille puudus véib
pohjustada juuste valjalangemist. On leitud seoseid raua,
tsingi, D3-vitamiini ja B-grupi vitamiinide puuduse ja juuste
valjalangemise vahel. Alopecia areata (koldelise juuksetuse)
uuringud viitavad samuti seosele D3-vitamiini puudusega.

Juuste seisukohast on oluline ka hea vereringe, probleemid
algavad veresoonte ahenemisest ja ummistumisest, kus
halva vereringe tottu kdige peenemates veresoontes
punased vererakud kuhjuvad ning valged vererakud ei pddse
haigustekitajaid hdvitama. Kasvab poletikurisk juuksejuures,
halveneb toitainete transport ja kattesaadavus ning algab
juuste valjalangemine. Vanemas eas peanaha mikrovereringe
norgeneb, mistdttu toitained ei saa hasti imenduda. Inimese
veresoontest on 74% mikroveresooned, 26% arterid ja
veenid. Seega on mikrovereringel ddrmiselt tahtis osa keha
iga organi toimimises. Mikrovereringe parandamiseks on

abi teatud protseduuridest, nagu nditeks turbaravi, laserravi
ja Bemer-teraapia, mida tehakse véljadppinud spetsialistide
kde all. Bemer-tehnoloogial podhinev ravimeetod stimuleerib
norgenenud voi hairitud mikrovereringet.

JUUSTE VALJALANGEMINE

Juuste valjalangemist esineb nii naiste, meeste kui

laste hulgas. Sel juhul on alati tegemist haireolukorraga
organismis, mis Uldjuhul on alanud oluliselt varem kui
probleem silmaga nahtavaks muutus. Igapéevaselt vabaneb
peast 50-100 juuksekarva ja see on normaalne. Olgu juuste
ulatuslikuma véljalangemise péhjus milline tahes, tdhendab
see, et nende eluiga katkeb enne bioloogilise eluea [6ppu.
Uus juus stnnib kall uuesti samast juuksesibulast, aga alles
parast kasvutsiikli I6ppu. Naiteks on juuste kasvutsikkel
ehk iga 4 aastat. Kui juus sureb kolmeaastasena, siis kasvab
uus juuksekarv samasse pesasse alles aasta parast. Juuste
hérenemine toimub siis, kui nditeks neljandik peas olevatest
juustest hukkuvad varem, juuksepesad jaavad tihjaks, ning
peas on jarel vaid 3 normaalsest juustehulgast. Kui juuste
véljalangemine jatkub, juuste eluiga jatkuvalt Iiheneb ja
tUhjade juuksepesade hulk kasvab, ongi néha hérenev
pealagi voi mistahes muu pea piirkond. Juuste kasvutsikkel
ei muutu. Sageli saab probleeme ennetada ja isegi taielikult
ravida juhul, kui juuksenésa ehk,ema” ei ole taielikult
kahjustunud voi hukkunud.

Juustel kasvus on kolm faasi:

I anageeni- ehk kasvufaas, mis kestab 2-6 aastat. 84%
juustest on normaalolukorras selles faasis, kus juuste
véljalangemist ei toimu;

Il katageeni- ehk vahetusfaas, mis kestab méned nadalad
ja 1% juustest on tavaliselt selles faasis - need juuksed
langevad vélja.

lll telogeeni- ehk puhkefaas, mis kestab 1-3 kuud. Selles
faasis juuksendaps puhkab ning faasi [6pus hakkab ndapsust
kasvama taas uus juuksekarv.

Juuste valjalangemine on reeglina mitme teguri koosmojul
tekkinud probleem, moéni péhjustest voib konkreetsel juhul
valjenduda rohkem, méni vahem.
Juuste valjalangemise peamisteks pohjusteks on
1. Parilikkus.
2. Meditsiinilised pdhjused, s.h erinevad haigused ja
nende puhul tarbitavad ravimid.
3. Hormonaalsed péhjused, nagu meestiitpi ehk
dihtdrotestosteroonist (DHT) tingitud kiilanemine,
naissuguhormoonide véi stressihormoonide talitluse
haired, kilpnaarme ala- voi Uletalitlus.
4. D3-vitamiini vaegus.
5. Pstidhilised péhjused (stress, depressioon, drevus jm
psidhilised probleemid);
6. Toitumine (Uhekulgne véi vale toit, ,rampstoit’,
to6odeldud toidu liigne tarbimine, lisaained, sdilitusained,
vedelikupuudus, asendamatute oomega-3 ja oomega-6
rasvhapete vaegus/puudus).
7. Geograafilised tegurid (magneesiumivaene
maapind, D3-vitamiini vaegus, talveaja vitamiinide-
ja mineraalainetevaene toit, mahetoidu piiratud
kattesaadavus jt.
8. Eluviis (suitsetamine, alkoholi liigtarvitamine,
narkootikumid, vahene flusiline aktiivsus, Ghekilgne
menUd, unehaired).
9. Peanaha probleemid (pdletikud, kddm, peanaha
haigused, vagellest (parasiit), juuksepesade
ummistumine).



Tanu juuksejuure uuringutele, mida viiakse labi nii Eestis kui
ka Soomes, on voimalik valja selgitada juuste valjalangemise
pohjused ja tegelda nii selle ravimise kui ka ennetamisega.

Kokkuvote

Apteekidest, loodustoodete poodidest, supermarketitest

ja ka internetikaubamajadest on tanapaeval voimalik osta
erinevaid preparaate ja toidulisandeid juuste valjalangemise
vastu ja uute juuste kasvu soodustamiseks. Reklaamid
lubavad lahendada peaaegu koiki peanaha probleeme.
Lisaks valispidistele kreemidele, salvidele ja seespidistele
tablettidele-mikstuuridele tehakse ka salongides erihooldusi
ning pakutakse imettegevaid hooldusvahendeid.

Teatud toidulisandid on kindlasti omal kohal, kui on leitud
seos teatavate toitainete puuduse ja juusteprobleemi
vahel. Esmalt aga tuleks teha menUU analtiUs ning lasta
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spetsialistil hinnata vitamiinide ja mineraalide taset. Perearst
saab lasta teha vereanalliisid ja Juuste Akadeemias saab
teostada juuksejuurte uuringu. See koik aitab vdlja selgitada
juuste valjalangemise voi peanaha probleemide pohjuse
ning naitab, kas ja milliseid toidulisandeid véiks tarvitada.
Sageli tuleb muuta senist elustiili, jatta htivasti halbade
harjumustega ja véhendada stressitaset. Siis toimivad ka
lisaks voetavad vitamiinid ja mineraalained koige paremini.
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KAUNITE KUUNTE SALADUS

i

Ketlin Jaani-Vihalem,
toitumisnoustaja

Kellele ei meeldiks kaunid ja hoolitsetud
ktuned! Ometi on palju neid, kes on
hddas oma I6henenud, haprate voi
kahjustunud kdtntega. Ennatlik oleks
kirjutada neid probleeme pelgalt vahese
hoolitsemise arvele, pigem tuleks heita
kriitiline pilk toidulauale.

Nii, nagu kogu meie keha, vajavad ka
kiUned erinevaid toitaineid, vitamiine

ja mineraale. Ennekédike vajavad kiitned
kasvamiseks valku, tsinki, rauda ja H-vita-
miini (biotiini). Lisaks peab toidus olema
ka piisavalt A-vitamiini, B-vitamiine, E-
vitamiini, kaltsiumit, seleeni, asendama-
tuid rasvhappeid ning vaavlit sisaldavaid
aminohappeid. Olulised on ka antioksu-
dandid. Eelnimetatud toitainetest toimi-
vad antiokstidantidena tsink, seleen,
A-ja E-vitamiin. Antiokstdandid on ka
taimsest toidust saadavad fiitotoitained
flavonoidid ja karotenoidid.

Meie toidulaud peab olema mitmeke-
sine ning tasakaalustatud, nii ei pea me
abi otsima toidulisanditest. Ménikord
tuleb seda siiski teha, kuid samas on
uuringuid, mis vdidavad, et mineraali- ja
vitamiinilisandid kttnte puhul erilist
efekti ei anna.' Viidatud uuringust selgus,
et ainsaks erandiks oli biotiinilisand, mis
aitas kaasa haprate kulnte paranemi-
sele. Kulnte peamine koostisosa on
keratiin (kuulub vees lahustumatute
valkude hulka), seetéttu on véga oluline,
et menus oleks piisavalt valku. Valku
leidub piimatoodetest eeskatt juustus ja
kodujuustus, aga ka kalas ja lihatoode-
tes, munas, seemnetes ja pahklites ning
tera- ja kaunviljades.

Ka raud on kiinte tervise seisukohalt
oluline. Rauapuudusele voib viidata
pehme ja deformeerunud kitneplaat.
Sageli toimuvad muutused just poid-
lakttntes, millesse tekib lohk. Raskema-
tel juhtudel on kitned lusikakujulised.
Rauda on organismis vaja hemoglobiini
(0osa punastest verelibledest) tootmi-
seks, mis aitab hapnikku kudedesse viia.
Kui kehas ei ole piisavalt rauda, pole

ka véimalik vajalikul hulgal punaseid
vereliblesid toota, mistéttu jadb hapniku
transport kesiseks. See véib olla mit-
mete terviseprobleemide allikaks ning
valjendub eeskatt perifeerias ehk stida-
mest kaugemates kudedes, sealhulgas
ka kiinte deformeerunud kujus ning
varvis. Toiduainetest on rauarikkamad
maks, taine veise- ja sealiha, téisteratoo-
ted, tUUmian jt maitsetaimed, virts-
kdomned, metsmaasikas, muna, punane
vein, spinat, oad, viinamarjad, aprikoosid,
tomat, kduslauk, merekarbid ja austrid,
kinoa, kikerherned, paevalille- ja seesa-
miseemned, datlid ja peet. Menstruee-
rivate naiste rauavajadus on suurem kui
meestel ja menopausis naistel.

Haprad ja kergesti murduvad kttned

on sageli tingitud just biotiini ehk
H-vitamiini puudusest. Kiitined véivad
muutuda kihiliseks ja 6hukeseks ning
pikuti Ibheneda. Parimad biotiiniallikad
on maks ja siseorganid, aga ka sojaoad,
kaerahelbed, lillkapsas, seened, muna,
piim, avokaado ja mitmesugused idan-
did.

Pehmed ja visalt kasvavad kidned
voivad olla mark tsingipuudusest. Selle
tunnuseks on ka valged tapid ktune-
plaadil. Rohkesti tsinki leidub mereandi-
des, eriti austrites, lihas, taisteratoodetes,
munas, kaunviljades, maksas, seemnetes,
pahklites, ingveris ja idandites.

Samas voib kuilineprobleemide taga olla
hoopiski moénede toitainete Ulekullus.
Naiteks voib hapraid kudsi ja isegi nende
aratulemist pohjustada seleeni Uletarbi-
mine. Seleenimrgistus véib véljenduda
liiga paksudes ning deformeerunud
kiUntes. See muidugi ei tdhenda, et
seda mineraali kdntele vaja ei oleks. Se-
leeniliig ei teki seleenirikkaid toiduaineid
sUles, vaid toidulisanditega liialdamisel.
Tanapaeva inimeste tUlpiline toit on
pigem seleenivaene. Seleenirikkad
toidud on naiteks liha ja muna, seened ja
tdisteratooted, nisuidud, parapahklid e.
brasiilia péhklid, koduélu ja mereannid.
Lihtsaim viis organismile vajaliku selee-

nikoguse véljendamiseks on parapédhk-
lite kaudu - 2 parapahklit katab paevase
seleenivajaduse.

Loetleme veel klilintele vajalike toitaine-
te téhtsamaid allikaid:

A-vitamiini leidub kala- ja loomamak-
sas, vois, karotenoididena oranzides ja
kollastes kodgiviljades (paprika, porgand,
apelsin, papaia).

B-vitamiine saame idanditest, sea- ja
veiselihast, parmist, kaerahelvestest, tais-
teraviljatoodetest, pahklitest, maksast,
mandlitest, munast, juustust, brokolist,
kaunviljadest, seemnetest, spinatist,
kalast, linnulihast, seentest, kartulist,
tomatist, piimast, banaanist.

E-vitamiini leidub taimsetes dlides,
seemnetes, pahklites, oliivides, taisteraja-
hus, sparglis, avokaados, tomatis.

Kaltsiumit on piimas ja piimatoodetes,
tumerohelistes taimeosades, vetika-

tes, juustus, rooskapsas, pahklites ja
seemnetes, tofus, aprikoosis, sojaoas,
spinatis, voilillelehtedes, madardikas,
tillis, petersellis, lutsernis, ravimtaimedes,
mineraalvees.

Oomega-3 rasvhappeid leidub kaladlis
ning paljudes seemnetes, eeskatt chia-,
lina- ja kanepiseemnetes.

Vaavlit sisaldavaid aminohappeid
leidub teraviljatoodetes, pahklites, lihas,
kalas, sojaubades.

Kas teadsid, et...

Naiste kttined on nérgemad kui
meeste kitined.

KUlnte painduvuse madrab vee
hulk kiiintes. Kui vett on alla 16%,
muutuvad kdtned hapraks.

Sérmekldned kasvavad reeglina
umbes 3mm, varbakitned aga
Imm kuus. Seega asenduvad sor-
mekudned 4-6 kuuga, varbakudined
8-12 kuuga.
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ENESEABI

Sirli Kivisaar, toitumis- ja
psihhoterapeut

Stress on vahemaa selle vahel, kus me
oleme, ja kus me tegelikult olla tahame.

Naha tervise ja stressi seosed

Juba Ule 70 aasta tagasi pakkusid

kaks dermatoloogi - John H. Stokes
and Donald M. Pillsbury vélja idee, et
seedeelundkonna tervise, depressiooni,
drevuse ja nahaprobleemide, nt akne
vahel on seosed. Nad 16id hupoteesi,
et inimese emotsionaalne seisund voib
mojutada seedeelundkonna normaal-
set mikrofloorat, suurendada soolesei-
na ldbilaskvust ja seeldbi panustada
sUsteemse poletiku tekkesse, mis
mojutab ka naha tervist.

Praegu viitavad uuringud sellele, et nii
erinevad fusioloogilised kui ka pstihho-
loogilised faktorid, nt vangistus, suured
temperatuurimuutused, eksamid

jne, voivad hdirida soole mikrofloora
normaalset tasakaalu. Sellisel juhul
taheldatakse soolestikus eeskatt
selliste bakteriliikide nagu Lactoba-
cillus ja Bifidobacteria véhenemist.
Soole mikrofloora tasakaalutust on aga
omakorda seostatud paljude erinevate
nahaprobleemidega, sh akne, derma-
tiidid ja psoriaas, aga ka depressiooni
ja drevusega. Kui bakterid saadakse
tasakaalu, parandab see ka pstdhilist
seisundit. Bakterite ige kooslus aitab
nadrvivahendusaineid tasakaalustada,
mojutades seeldbi ajutegevust.

Soolestiku mikrofloora tasakaalustami-
ne tervisliku toitumise ja vajadusel ka
probiootikumilisandite abil on seega
nii vaimse seisundi kui ka naha tervise
seisukohalt ddrmiselt oluline. Samas on
see seos molemasuunaline - pelgalt
stress voib nurjata meie ptuded soole
mikrofloorat tasakaalustada ja naha
tervist parandada. Mis tdhendab, et
lisaks toitumise korrigeerimisele tuleb
kindlasti tegelda ka stressiga.

Naha Uks peamisi rolle on meid
kaitsta. Nahk aitab kaitsta organismi
nii fudsiliste, keemiliste kui mikrobi-
aalsete rinnakute eest. Uuringutes

on leitud, et stress voib kahjustada ka
naha kaitsebarjaari, vdhendades nahas
mikroobidevastaste peptiidide hulka
ning soodustades nahainfektsioonide
ja poletike teket.

Stress ja selle leevendamine

Stress on meie igapdevaelu osa. Kes
Utlevad, et nende elus stressi ei ole,
eksivad, sest stress kaasneb koikide
ootamatuste ja elumuutustega, ka
vaikestega. Igapdevased stressorid on
nditeks hommikul sissemagamine, bus-
sist mahajaamine, lapse haigestumine
koos sellest tingitud vajadusega too6lt
koju jadda jne. Ka positiivsed muutused
voivad olla stresseerivad — naiteks uude
elukohta kolimine, abiellumine, lapse
stind. Kuna stressi taielikult valtida pole
voimalik, on oluline, kuidas me suuda-
me stressiga toime tulla.

Stress on seisund, mille korral kehas
toimuvad teatud biokeemilised reakt-
sioonid. Nende eesmérgiks ei ole meie
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keha kahjustada, vaid vastupidi — nad
on moéeldud meid aitama. Aitama meil
moista, et teatav olukord on ebamu-
gav voi isegi ohtlik, ja et see tuleb
lahendada voi sellest distantseeruda.
Stressi puhul kehas tekkivad muutused
aitavad meil ohuga paremini silmitsi
seista vOi ohu eest pogeneda. Kui
stressi pohjustav olukord moéodub, siis
taastub ka kehakeemia, ning stress ei
ole organismi kahjustanud. Probleemid
tekivad aga siis, kui stress on pidev ning
stressilangust ei tekigi, mis on iseloo-
mulik tanapaeva thiskonnale.

Maonikord véime tunda, et oleme
stressitekitavas olukorras justkui I6ksus.
Meile naib, et sellest paasemiseks pole-
gi voimalust. Tegelikult on igas olukor-
ras valikuvoimalusi. Naiteks 1995. aastal
valminud filmis,,Dangerous Minds"
kusis Opilane dpetajalt, et kus on tema
valikuvéimalus siis, kui ta pUstolitoru
ees seisab. Ning sai vastuseks, et sellisel
hetkel on tal valikuvabadus, kuidas
surra. Voib-olla ei ole me teinud valikut
kriitilisse olukorda sattuda ja oleme
seal viliste, endast mittesoltuvate
asjaolude tottu (nt looduskatastroofid
voi kui keegi meile autoga otsa séidab
ja jadme seetottu ratastooli), kuid meil
on valik, kuidas kujunenud olukorras
kdituda ja moelda. Just see viimane

— voimalus oma motlemist muuta -
annab meile téelise jou ja aitab stressile
vastu astuda.

Valik on meie, kas ndeme ennast

olukorra ohvrina voi mitte. Olles ohver,
jaab meil vahe voimalusi enda aita-
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miseks. Pigem ndeme teisi inimesi voi
keskkonda oma probleemi sttdlastena
ning loodame, et vdljastpoolt tulevad
ka lahendused. Kui aga pd6rame pilgu
endasse ja votame ohvrirollist valja
tulles eluohjad jdlle enda kétte, oleme
mitmekordselt voitjad — saame tagasi
kontrollitunde, tekib voimalus hakata
taas toeliselt elama ja oma elu enda
jaoks meeldivas suunas juhtima. See
ei tdhenda, et peaksime probleemset
olukorda ning sellega seotud tundeid
eitama ning pidevalt naeratama.

Kui surume oma negatiivsed tunded
alla ja nendest ei radgi, siis voib teistel
meie Umber lintsam olla, kuid see
suurendab meie stressi veelgi, mille
téttu kahjustub ka keha. Stressi aitab
leevendada ausus iseenda ja teiste
suhtes. See tdhendab oma kurbuse
voi hirmude tunnistamist ja vajadusel
ka teistele naitamist. Siinkohal voib

abi olla pstihhoterapeudist, kes annab
voimaluse turvalises ja hinnanguvabas
keskkonnas muredest radkida ning
dpetab ka oma tunnete dratundmist ja
valjendamist. Kui suudame iseennast
ja oma motteid taielikult aktsepteerida,
siis on ka teistel meiega koos hea olla.

Kust bieti algab stress? Kas mingist
meiega toimunud sindmusest voi
hoopis meie métetest? Sindmus

ise ei madra meie stressitaset, seda
teeb meie subjektiivne hinnang
stresseerivale olukorrale. Seega saame
stressireaktsiooni tekkimist oma
motete kaudu ise mojutada. Ka labi
selle, kuidas oma kohustusi endale
defineerime. USA korvpallimeeskonna
Chicago Bulls endine omanik

Georg Halas, kes veel rohkem kui

kaheksakimneaastasena istus
nadalavahetustel oma kontoris, kostis
kisimuse peale, miks ta sellises vanuses
veel to6tab, jargmist:,Miski pole t86,
kui sa just ei eelista teha midagi muud!”
Kui aga avastad, et igapdevase t66
juures ei paku sulle tbepoolest enam
miski rahuldust, siis on aeg endaga Uks
tésine vestlus maha pidada. Kas téesti
tahad oma edaspidise elu elada nii, et
tegeled suurema osa nadalast asjaga,
mis ei paku sulle Ghtegi r6dmsat hetke?

Nende soovituste rakendamine prak-
tikas voib tunduda keeruline. Samas ei
ole keegi saanud juhiluba, ilma et oleks
vigu tehes ja vahel lootusetust tundes
autojuhtimist harjutanud. See kehtib
ka uue motteviisi omandamise kohta.
Stressiga toimetuleku Gppimisel voib
kasu olla jargmistest juhistest:

» Anna endale aega! Iga harjumuse
—ka métlemisviisi muutmine kaib
pikkamooda. Koik selle protsessi
kdigus tekkivad motted ja tunded
on loomulikud ja inimlikud! Vajadu-
sel leia turvaline inimene, kellega
neid jagada, ning kes sind hukka ei
maista.

« Sa oledki juba see, kes sa ole-

ma pead. Kastanimuna ei motle
sellele, et ta pole veel puu. Ka sina
ei tohiks muretseda, et pole veel
saavutanud oma unistusi ja saanud
selleks, kelleks saada soovid.

« Proovi hoiduda enda pidevast
vordlemisest teistega. See on
tdiendav stressor ja vaimse tervise
kahjustaja.

« Ara lase teiste arvamusel ennast
mojutada. Hooli vahem sellest,

mida teised sinust arvavad, ja dra
tee asju vaid seepdrast, et see
teistele meeldib.

« Loe inspireerivaid ja soovitud
muutust toetavaid raamatuid.

«Veeda iga pdev aega midagi
niisugust tehes, mis sulle meeldib,
ning ole koos inimestega, kes sulle
meeldivad.

« Ara vota elu liiga tosiselt! Vaata-
mata raskustele on elul pakkuda
ka ilusat ja nauditavat. Leia igas
pdevas midagi head. Kui see on
esialgu raske, siis alusta vaikestest
asjadest. Naiteks kellegi sébralik
naeratus, pdikesepaiste, térkav
lilledis jne.

« Ara unusta naerda! Nagu Utleb
Eesti vanasdna - ega naer nahka
riku ega tahijutt tdkki vota. Naera,
lobise ja tunne ennast hasti!

Niisiis voib stress ka nahaprobleeme
soodustada voi stvendada, ning seda
paljuski ldbi ebasoodsa méju sooles-
tikule. Samas on stress elu loomulik
osa, millega on véimalik 6ppida toime
tulema. Ning selleks, et end oma nahas
nii otseses kui Ulekantud tdhenduses
mugavalt tunda, vota vastutus oma
kdekdigu eest enda katte ja 6pi oma
stressi juhtimal
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ET NAHK OLEKS TERVE, HOOLITSE OMA
SOOLESTIKU MIKROFLOORA EEST

Sirli Kivisaar, toitumis- ja pstihhotera-
peut

Palju on radgitud sellest, et meie keha
on tervik, ning jarjest enam saadakse
teadlikuks seedeelundkonna tervise
mojust sellele. Esialgu véib tunduda
uskumatuna ja isegi naljakas, et naha

ja seedeelundkonna tervise vahel voiks
olla seoseid, kuid juba enam kui 70 aas-
tat tagasi radkisid eelmise artikli alguses
nimetatud dermatoloogid John H.
Stokes ja Donald M. Pillsbury seede-
elundkonna tervise seostest teatud
nahaprobleemidega, nt aknega. Kui
mdelda keha kui terviku peale, siis on
see tdiesti loogiline. Vaatleme Idhemalt,
kuidas naha tervis ja soolestiku seisund,
tapsemalt soolestiku mikrofloora, oma-
vahel seotud on.

Inimese mikrofloora on peamiselt soo-
lestikus, aga ka nahas ning hingamis- ja
kuse-suguteedes jm. Mikrofloora koos-
seis soltub selle asukohast. Naha- ja
limaskestade bakterid hélmavad tuve-
sid streptococci ja staphylococci. Tupes
domineerivad lactobacilli bakterid koos
parmseenteqga, sh. candida albicans.

Soolestiku algosa alates suudonest
asustavad bakteritlve lactobacillus
liigid, allpool mitmekesistab koos-

lust enterobacteria, bifidobacteria ja
bacteroides lisandumine. Kokku esineb
suudones umbes 200 bakteriliiki, jame-
sooles kasvab nende arv 4-500-ni'.

Meie soolestiku mikrofloora koosneb
kiimnetest miljarditest mikroorganis-
midest ning nende seas on véahemalt
1000 erinevat teadaolevat bakteriliiki,
millel on kokku enam kui 3 miljonit
geeni (150 korda rohkem kui on geene
inimesel). Kokku voib meie soolestiku
mikrofloora kaaluda kuni 2 kg. 1/3
mikrofloorast on koikidel inimestel
sarnane, Ulejddnud 2/3 aga individuaal-
ne. See on justkui meie isiklik ID-kaart,
mille méju tervisele on laiaulatuslik.
Nditeks toetab tasakaalus soolestiku
mikrofloora toidu seedimist, stimulee-
rib ja tasakaalustab immuunsusteemi,
toodab kaitsvaid antibiootilisi Ghendeid
ja kindlustab sooleseina terviklikkust?.

Bio-Acidophil®
Forte

Protuasicesl potmnty Ut B4

Food Suppleme! |

Lisaks sellele aitab mikrofloora toota
poletikuvastaseid tsttokiine, toimides
seega ka poletikuvastaselt®, toetab
kolesterooli langundamist?, stinteesib
B-vitamiine, K-vitamiini ja IUhikese
ahelaga rasvhappeid.>® Loomkatsetes
on leitud, et suukaudne bifidobakterite
manustamine normaliseerib stressihor-
moonide taset ajus. Probiootikumid
aitavad muuta narvivahendusainete
tasakaalu, méjutades ajutegevust.

Soolestiku mikrofloora tasakaalu ja selle
sailitamise voimalusi uuritakse jatkuvalt,
kindlasti ei tea me sellest veel kdike.
Mikrofloora tasakaalu mojutab juba
meie sind — kas oleme tulnud siia ilma
loomulikul teel, kus kokkupuude ema
stinnitusteede mikroflooraga on meie
esmaseks kokkupuuteks meile vaja-
like bakteritega, voi oleme stindinud
keisrildikega, mille puhul oleme sellest
ilma jaédnud. Samuti on madrav see,
kas saame peale stindi rinnapiima voi
mitte, sest juba kolmandast elupdevast
alates on meie soolestiku mikrofloo-

ra otseses seoses toiduga. Vorreldes
kunsttoitu saavate beebidega on
rinnapiimal laste mikroflooras nditeks
rohkem bifidobaktereid. Arvatakse, et
kolmandaks eluaastaks mikrofloora
stabiliseerub, olles sarnane taiskasvanu
mikroflooraga, ning edasised muutu-

BioCare

@ Billion Viabis Organnms
BioAcidophilus
Powdler

High Potency Live Bactend
Food Suppiament

Food Supploment

sed toimuvad juba aeglasemalt. Samuti
soltub soolestiku mikrofloora tasakaal
sellest, kas oleme saanud antibiootiku-
me, kus piirkonnas me elame, missugu-
ne on meie toiduvalik (nditeks jaapan-
laste mikrofloora on kohanenud nende
toiduvalikus olevate meretaimede
seedimisega) ning ka Uldine hlgieen.
Maonikord arvatakse, et koik soolestiku
mikrofloora bakterid asustavad meie
soolestikku pusivalt, kuid tegelikult

ei ole moénedel kasulikel bakteritel
tarvis soolestikku koloniseerida. Teatud
liigid, nt Bifidobacterium longum ja
Bacteroides thetaiotamicron muutuvad
tdéepoolest osaks meie soolestiku mik-
rofloorast, kuid teised liigid, nt Lactoba-
cillus casei ja B. Animalis ei pruugi seda
teha. Nende positiivne méju ilmneb
juba selle lUhikese aja jooksul, mil nad
koos toiduga meie soolestikku labivad?.
Seega voib soolebakterid jagada nn
pusielanikeks, kes on tugevalt soolesei-
nale kinnitunud (neid ei saa véljaheite
kaudu uurida) ning ajutisteks soolela-
bijateks (leidub hapendatud toitudes),
kes teevad sama t6od, kuid ei asusta
soolt pusivalt.

Soolestiku tervise seosed nahaprob-
leemidega

Uuringud viitavad selgelt soolestiku- ja
nahaprobleemide vahelistele seostele.
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Naiteks on leitud, et bakterite Ulekasvu
peensooles esineb 10 korda rohkem
neil, kes kannatavad Acne rosacea (nao
punetamine, laienenud kapillaarid ja
dgenemisperioodil punased voi isegi
madased vistrikud) all, ning bakterite
tlekasvu likvideerimine on ka naha-
probleemi oluliselt leevendanud’. Ka
tsoliaakiahaigetel esineb teistest roh-
kem nahaprobleeme — neil on suurem
téendosus alopeetsia ehk juuste kadu-
mise ja vitiliigo ehk laikpigmendituse
tekkeks, ning umbes veerandil neist
esineb villidena valjenduvat nahahai-
gust dermatitis herpetiformis®.

Nahaprobleeme seostatakse ka soo-
leseina ldbilaskvusega, mille tagajarjel
voib tekkida nii lokaalne kui ka sis-
teemne poletik. Sellele viitab naiteks
uuring, kus leiti aknega inimeste veres
teistega vorreldes rohkem halbadest
bakteritest (E.coli) parit endotoksiine
ehk kehas endas tekkivaid toksiine,
ning nad olid selle suhtes ka suure-
ma reaktiivsusega. Kontrollgrupis ei
reageerinud keegi nendele toksiini-
dele, kil aga reageerisid 65% aknega
uuritavatest®.

Naha ja soolestiku mikrofloora seostest
raakides tuleb mainida ainet P mille
naol on tegemist nii soolestiku, aju kui
ka naha poolt toodetava neuropep-
tiidiga. Ainet P seostatakse poletike

ja valudega, sellel on ka oluline roll
teatavates nahahaigustes. Tasakaalust
véljas mikrofloora soodustab selle aine
tootmist nii soolestikus kui nahas, ning
selle vastu voivad aidata probiootiku-
mid'.

Nii aknediagnoosiga'? kui ka sebor-
roilise dermatiidiga' inimestel on
taheldatud soolestiku mikroflooras
olulisi muutusi. Selle seose taga voib
olla asjaolu, et soolestiku mikrofloora
seisund mojutab lipiidide ainevahetust
kudedes jm ning voib méjutada ka rasu
eritamist ja selle rasvhappelist koostist
n

On arvukalt uuringud, mis on kinni-
tanud seoseid probiootikumide ma-
nustamise ja naha tervise paranemise
vahel. Naiteks juba aastal 1961 maérkas
arst nimega Robert Siver, et 300 aknega
patsiendi seast, kes said probiootikume,
paranes seisund 80 protsendil'3. Ka hil-
jem on rohkesti tdhelepanekuid, et pro-
biootikumide manustamine lisanditena
voi fermenteeritud piimatoodetena on
aidanud aknel paraneda'*".

Kuid probiootikumid ei ole aidanud
vaid aknega patsiente, abi on saadud

ka atoopilise dermatiidi puhul'®. Naiteks
Ghes uuringus, kus osales 454 ema
koos imikuga, votsid pooled emad
raseduse viimasel trimestril igapdeva-
selt 10 miljardit probiootilist bakterit
LAB4 ja seejdrel andsid sama probioo-
tikumi pulbrina oma vaststindinutele 6
kuu kestel parast stindi. Nende emade
lastel, kes said LAB4 probiootikumi, oli
allergilise ekseemi kujunemise tdendo-
sus 57% vdiksem, ning allergilise reakt-
siooni kujunemine levinud allergeeni-
dele, sh dietolm, lehmapiim, munad

ja majatolmulestad, 44% vaiksem'’.
Probiootikumide tarvitamise positiivne
moju nahaprobleemide puhul véib tu-
leneda ka sellest, et need vahendavad
Gldiseid poletiku- ja oksldatiivse stressi
nditajaid'®'%?2,

Ka psoriaasi puhul on alust arvata,

et oma osa selles mangib soolestiku
mikrofloora tasakaalutus, sest uurin-
gutes on leitud seoseid kandidaseene
Ulekasvuga soolestikus?'. Ning naha-ja
sooleprobleemide seostest radkides on
huvitav hiljutine avastus, et teatav ra-
vim, mis aitab psoriaasihaigeid, ravib ka
poletikulist soolehaigust nimetusega
Chrohni tébi'.

Probiootikumid

Termin,probiootikum” tuleb kreeka-
keelsest sonast, mille otsene tdhendus
on,elu jaoks” Maailma Terviseorgani-
satsiooni WHO definitsiooni kohaselt
on probiootikumid ,elusorganismid,
mis adekvaatsetes kogustes manusta-
tuna toovad kasu peremeesorganismi
tervisele” 2. Probiootilisi toiduaineid on
inimesed tarvitanud juba tuhandeid
aastaid, fermenteeritud toodetest on
toiduvalikus olnud hapukapsas, seened,
oliivid, vein, 6lu, hapupiim jne. Sooles-
tiku mikrofloora tasakaalu toetamiseks
tuleb toituda tervislikult, sealhulgas
mitte liialdada magusaga, hoolitseda
selle eest, et menUus oleks piisavalt
puu- ja kdogivilju ning fermenteeritud
tooteid.

Probiootikumide toidulisandite
vanaisa” on aga Elie Metchnikoff

- Uks immunoloogia rajajatest, kellest
sai ka Uks esimesi mikroflooralisan-
dite pooldajaid tervise toetamisel.
Metchnikoff oli vaadelnud, et teatavad
linnaelanike grupid Ida-Euroopas, kes
toitusid suures osas piimhappebak-
terite toimel fermenteeritud piimast,
elasid kauem. Ta arendas vélja teooria,
et vananemist pohjustavad toksilised
bakterid soolestikus, ning piimhape
voib elu pikendada. See teooria viis

|6puks keefiri ja teiste fermenteeritud
piimajookide, ning seejdrel tdnapdeval
tuntud probiootikumide Ulemaailmsele
turundamisele. Praeguseks on meie ap-
teekide ja tervisekaupluste lettidel palju
erinevaid probiootilisi tooteid, mille
manustamine voib tervist toetada. Kuid
maonikord voib olla raske selles valikus
orienteeruda.

Kuidas probiootikumi valida

Selleks, et leida pakutavate toodete
seast dige ja tdhusa toimega preparaat,
tuleks silmas pidada jargmist:

1. Tootes sisalduvad probiootilis-

te bakterite tlved peavad olema
adekvaatselt kirjeldatud. Bakterid
peavad olema digesti identifitsee-
ritud ning toestatud turvalisusega.
Preparaatides sisalduvate tlivede
ebatdpne sildistamine on tosiseks
probleemiks, sest on leitud, et tervelt
28% (ligi kolmandik!) probiootilistest
tlvedest on tootjate poolt valesti
identifitseeritud®.

2.0n oluline, et bakterid oleksid
vastupidavad mao- ja sappha-
pete toimele. Peensoolde peaks
joudma piisav hulk baktereid, et
nad suudaksid soolestiku limaskesta
efektiivselt koloniseerida®®. Méned
tootjad kasutavad bakterite kaitseks
spetsiaalseid kapsleid.

3.Toode peaks sisaldama inimesele
omaseid bakteritiivesid. Inimesele
mitteomased tlved voivad nor-
gema immuunsusega inimestele
isegi ohtlikuks osutuda. Néiteks on
praeguseks kirjeldatud mitmeid
Saccharomyces boulardii fungeemia
(veres liigse esinemise) juhtumeid?.
Vdidetavalt on ka selle bakteritlive
positiivsed mojud ndérgad ning on
vahe tdendeid selle kasulikkusest
immuunsusele.

4. Puudke veenduda, et probioo-
tikum sisaldaks vajalikku hulka
baktereid ka sailivusaja I6pus.
V6ib juhtuda, et toode sisaldab al-
guses piisavalt elusaid bakterid, kuid
mitte enam siis, kui purgi avate ja
probiootikumi tarvitama hakkate.

5. Toote kvaliteet séltub ka saili-
tamistingimustest. Toéeliselt haid
probiootikume hoitakse toime saili-
tamiseks kiilmikus. Kui pakendil on
kirjas, et klmik pole vajalik, siis on
toode voimalikust nérgema toimega
voi ei ole toime sdilivusaja [6puni
garanteeritud.

6. Kuigi vahel vaidetakse, et prebi-



ootikumid (probiootilisi baktereid
toitvad Uhendid) ei ole kasulikud,
téestavad uuringud vastupidist.
Voite julgelt valida toote, milles on
lisaks probiootikumidele ka pre-
biootikumid. Paljud uuringud on
nadidanud, et prebiootikumid aitavad
just kasulikel bakteritel soolestikus
paljuneda (hirm, et nad toidavad
halbu baktereid, on alusetu). Naiteks
prebiootikumi FO.S. (fruktooligo-
sahhariidid) tarvitamine suurendab
heade bakterite osakaalu vorreldes
halbadega, ning voib probiootikumi

toimet mdrgatavalt voimenda-
da 26,2728

7. Uurige ka seda, kas toote toime
on kinnitatud kliiniliste uuringutegal

Lactobacilli

Turvalised probiootikumid

Uks kindlaimaid valikuid probiootiku-
mide seas on kaks bakterite perekon-
da: Lactobacillus ja Bifidobacterium.
Lactobacillus on bakterite perekond,
mis moodustab suurema osa piim-
happebakterite grupist ning muudab
laktoosi ja muud suhkrud piimhap-
peks. Neid leiab peamiselt peensooles.
Piimhape muudab soolekeskkonna
happeliseks, mis takistab ménede kah-
julike bakterite kasvu. Lactobacillus'e
liikidest véivad soolestikus levida jarg-
mised tUved: L. acidophilus, L. salivarius,
L. gasseri, L. ruminis, L. crispatus, L.
Reuteri *°.

Bifidobacteria bakterid on koikjal

soolestikus elutsevad bakterid, kes

on saanud oma nime iseloomulikust
kaheks hargnenud sabast. Nad fermen-
teerivad suhkruid, et toota piimhapet,
voistlevad efektiivselt teiste soolebak-
teritega ja moodustavad suure osa bak-
teriaaalsest floorast eeskatt kaarsooles.
Tegemist on suurima bakterite grupiga
imikute soolestikus, tdiskasvanutel on
nad arvukuselt umbes 4. kohal, ning
nende osakaal véheneb vananedes
veelgi®. Tahtsamateks bifidobacteria
liikideks on B. animalis subsp. lactis, B.
bifidum, B. breve, B. longum, B infantis.
Nii laktobatsillid kui ka

bifidobakterid on inimesele

turvalised, ning nad ei kutsu esile
liigset immuunvastust®'. Nende

Bifidobacteria

aastakimnetepikkune kasutamine ei
ole ndidanud patogeenset toimet isegi
vaststindinutel (vaststindinute jaoks on
spetsiaalsed preparaadid).

Turvaline ja soodsa toimega piimhap-
pebakterite kombinatsioon, mille ta-
histamiseks kasutatakse [Uhendit LAB4,
koosneb neljast erinevast tlvest:

—Lactobacillus acidophilus (CUL- 60)
—Lactobacillus acidophilus (CUL- 21)
—Bifidobacterium bifidum (CUL- 20)
—Bifidobacterium lactis (CUL- 34)

Koik need tlved on pohjalikult kirjel-
datud ja inimesele omased, ning nende
kasutamine on olnud taiesti turvaline
labi aastakiimnete. See on ainus probi-
ootikumide kombinatsioon, mille kohta

on avaldatud laiaulatuslik juhuvalikuga
kontrollitud uuring, mis kinnitab selle
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turvalisust 2-aastase kasutusperioodi
kestel kahes koige haavatavamas gru-
pis — rasedad naised ja nende vastsin-
dinud lapsed™.

Millises vormis probiootikum on
manustamiseks parim?

Kui oleme arvesse votnud koiki eelni-
metatud aspekte, jadb veel kiisimus,
kas on vahet ka probiootikumide
manustamisel erineval kujul - toidu
koostises, tablettidena, pulbrina voi
monel muul viisil. Kdige lihtsam on
saada probiootikume fermenteeritud
piimatooteid tarvitades, mida on meie
poelettidel rohkesti, ning mille lisamine
igapaevamenlisse on lihtne. Samas ei
ole see hea valik piimavalgule ja laktoo-
sile tundlike inimeste voi veganite jaoks.
Samuti on neid tooteid halb reisile
kaasa votta, sest need ei séili. Veganite-
le on alternatiiviks taimsed hapendatud
tooted - hapukurgid, hapukapsas,
hapendatud sojatooted jms. Kui ma-
nustate probiootikume toidulisandina,
siis voimalusel valtige ,aktiveeritud
vedeliku” vormis probiootikume, sest
need on vahem stabiilsed ning nende
kvaliteet kaldub seistes halvenema.
Kalmkuivatatud probiootikumid on
elujdulisemad. Kapslis manustamise
eeliseks on mugavus, sest pole vaja
teha muud kui kapsel veega alla neela-
ta. Samas mojub aga kapslites manus-
tatud preparaat vaid seedeelundkonna
alumistele osadele ning kapsli aine
voib modnele inimesele allergeenne
olla. Tabletina tarvitamine on samuti
lihtsam, sel juhul véib probiootikum
mojuda ka seedeelundkonna Ulemiste-
le osadele, kuid tablettides voib veelgi
suurema téendosusega problemaatilisi
lisaaineid sisalduda - nt. gluteen, tableti
tditeained jne. V6ime leida ka pulbrina
miUdavaid probiootikume. Nende
eeliseks on mugav ja lihtne manusta-
mine ka sel juhul, kui tableti voi kapsli
neelamine on raskendatud, neid saab
ka mahla voi toidu sisse segada. Naiteks
on imikule pulbrit lihtsam anda. Pulb-
riline probiootikum véib mojuda ka
seedeelundkonna Ulemisele osale, selle
doosi on lihtne vajadustele kohandada
ning reeglina ei sisaldu neis soovima-
tuid sideaineid.

Hea probiootikum kergesti imenduvas
vormis, manustatuna digetes doosides
ja kombineerituna 6igete prebiootiku-
midega voib olla tdhusaks toetuseks ka
naha tervise tagamisel.
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AKNE JATOITUMINE

Keiti Parn,, toitumisndustaja

Nahk on keha sisemise tervise
peegel. Tervis on aga suurel maaral
mojutatud toitumisest, mistottu on
ka aknel ja toitumisel kindel seos.
Akne on nahaseisund, mis mojutab
karvafolliikuleid ja rasu tootvaid
nadrmeid nahas. Kuigi akne ei ole
tervisele otseselt ohtlik, on tegemist
kosmeetilise probleemiga, mis
voib mojutada akne all kannataja
enesehinnangut ja tuua kaasa
sotsiaalseid ning psthholoogilisi
probleeme. Habenetakse teistega
suhelda ning seltskonnas viibida.

Levinuimad akne raviviisid on
vélispidised nahka puhastavad

ja vistrikke kuivatavad vahendid,
ravikreemid ning seespidised
poletikuvastased ravimid. Koik
need véitlevad akne ilmingutega,
tulemuslikum aga on tegelda
probleemi tekkepdhjustega.

Akne pohjuseid on palju ning need

on indiviiditi erinevad. Levinumateks
on hormonaalne tasakaalutus
puberteedieas, samuti raseduse ajal voi
enne menstruatsiooni, hormonaalsete
ravimite tarvitamine, ebadige
toitumine, kuid ka néiteks parmseente
vohamine organismis, kiire ja suur
kaalulangus, stress, parilik eelsoodumus
jt.

Nagu enamik kaasaegseid haigusi,

on ka akne mojutatud suurel maaral
toitumisest ja eluviisist. Kuigi toit ei
ole kunagi iseenesest akne pohjustaja,
voivad teatud toiduained kaivitada
protsesse, mis omakorda véivad viia
akne arenemisele. Osa inimesi on
akne tekkele vastuvotlikumad kui
teised, mistdttu on akne ravis oluline
individuaalne lahenemine ja indiviidi
isiklike ,paastikute” kindlakstegemine.
Samas on voimalik teadlikult toitudes
varustada oma keha piisavas koguses
vajalike toitainetega, mis akne teket ja
poletikulisi protsesse parsivad.

Akne puhul, nagu ka paljude muude
nahaprobleemide korral, on oluline
alustada seedimise korrastamisest
ning keha jadkainetest puhastamisest.
Oluline on tasakaalustada soole
mikrofloora, parssida parmseente
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vohamist ja soodustada heade
bakterite kasvu. Samuti tuleb
tasakaalustada hormoonid, anda
kehale piisavalt toitaineid ning
vdhendada poletikku. Seda koike saab
teha toitumist muutes.

Koigepealt tuleks Ule vaadata oma
toitumine toiduvaliku mottes.
Eemaldage toiduvalikust to6deldud
ja rafineeritud toiduained. Otsige
naturaalseid alternatiive, valmistage
koik toidud ise teile teadaolevatest
naturaalsetest komponentidest.

Nii toetate keha detoksifikatsiooni

ja annate organismile haigusega
toimetulekuks vajalikke toitaineid.

Kui tugeva akne puhul maaratakse
antibiootikume, voi kui tekib kahtlus,
et soolemikroobide tasakaal on paigast
ara, tuleb tarbida probiootikume ning
taastada soolemikroobide tasakaal.

Ka hormonaalset tasakaalutust saab
maojutada toitumisega. Vdga paljudel
on akne seotud hormoonidega, eriti
meessuguhormooni testosterooniga.
Tegemist on eeskdtt testosterooni
ainevahetuse muutustega nahas, mitte
niivord tema koérgenenud tasemega
veres. Akne on seotud ka teise
hormooni — insuliiniga, mistottu teda
on isegi nimetatud,naha diabeediks”.
Hormoone tasakaalustab nn GK ehk
madala glikeemilise koormusega
dieet, millest oleme pohjalikumalt
kirjutanud ajakirja varasemates
numbrites. Vélistage mentust suhkur ja

rafineeritud valgest jahust tooted.

Levinud toiduaine, millega akne teket
seostatakse, on Sokolaad. Akne ja
Sokolaadi seoseid on uuritud aastaid,
kuid taielikult pole veel suudetud neid
tdendada ega ka Umber likata. Uhes
uuringus nditeks puuti valja selgitada
seost akne ja Sokolaadi vahel. Selgus, et
Sokolaadi tarbides esines katsealustel
rohkem aknet. Samas leiti, et neil, kellel
Sokolaadi tarbimine aknet tekitas,
esines nahas teatav akne-eelne seisund
(eelsoodumus akne tekkeks), mis
dgenes sokolaadi tarbimisega.® Seega
nditas uuring, et Sokolaadi roll akne
tekkes on individuaalne, mis kehtib ka
teiste toiduainete puhul.

Vdga sageli aitab nahaprobleemide
korral piimatoodete eemaldamine
menuUst, ka aknet seostatakse
piimatoodete tarbimisega.
Tahtsamateks toitaineteks, mille
puudust seostatakse aknega, on A-
vitamiin, E-vitamiin, tsink, seleen ning
oomega-3 rasvhapped. Oluline on
suurendada nende sisaldust mendids
ning vajadusel tarbida neid juurde
toidulisandina.

Et leida toiduainete hulgast akne
Jpaastikud’, tuleks proovida
eliminatsioonidieeti, ehk jatta aknega
seostatavaid toiduaineid Ukshaaval
mendUst valja, jalgides seejarel méne
aja jooksul naha olukorda. Oige
toitumine on akne ennetamiseks
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ja ka ravi toetamiseks vdga oluline.
Selles osas saate parimat néu
toitumisndustajalt.

Detoksifikatsiooni toetamiseks on
vaja toetada maksa funktsioneerimist
piisava veetarbimise, tasakaalustatud ja
puhta toidu ning kehalise aktiivsusega.
Soovitatav on ka korrapdrane
saunaskdimine ja naha kuivharjamine,
mis ergutab limfiststeemi ja toksiinide
véljutamist. Olulised on antioksidandid
seleen ja tsink ning vitamiinid A, C, E ja
Q10, mis voitlevad vabade radikaalide
vastu. Samuti on murkainete
véljutamiseks vajalik korras seedimine
ja ainevahetus. Kui kéht on kinni,
imenduvad murkained jamesoolest
tagasi organismi.

Aknevastane dieet peaks olema
eelkdige rikas taimse valgu ja
kiudainete poolest, sisaldama

palju antioksuidante, ensiiiime ja
kasulikke piimhappebaktereid, kuid
minimaalselt korge gliikeemilise
koormusega siisivesikuid ja
loomseid valke.

Menuus tuleks vahendada véaga
rasvaste toitude osakaalu, eriti
oluline on véltida hiidrogeenitud
taimerasvu ja transrasvhappeid
sisaldavad toite. Need on

peamiselt valmistoidud, maiustused,
pagaritooted, margariinid jne.
Hudrogeenitud taimerasvu
sisaldavatele piimatoodetele (enamasti
kohukesed, jaatised, juustulaadsed
tooted, maarded jne) tuleks eelistada
tdispiimast tooteid, naturaalseid
juustusid, taluvéid, naturaalseid
hapendatud piimatooteid ja toorpiima.
Sobivad ka kitse- ja lambapiim ning
nendest valmistatud tooted, kui ei
esine piimatoodetele talumatust.

Kuna veresuhkru liigne kdikumine

ja insuliinitundlikkus on seotud
aknega, tuleb aknevastasest menuust
vélja jatta kérge gliikeemilise
koormusega toiduained, eelkdige
rafineeritud suhkur ja rohkelt

suhkrut sisaldavad toidud, valgest
jahust tooted, rafineeritud teraviljad,
maiustused, kartul ja toostuslikud
valmistoidud. Eelistada tuleks

madala glikeemilise koormusega
tdisteratooteid, ube ja laatsesid,

mis sisaldavad kasulikke vitamiine

ja mineraale, lisaks ka seedimist
soodustavaid kiudaineid. Magustajatest
on hea vaikeses koguses mesi.
Suhkrurikaste maiustuste asemele

sobivad naiteks pahklid ja puuviljad,
Sokolaadi voib asendada nt
jaanikaunast valmistatud maiustustega.

Oluline on tasakaalustada

rasvad. Vdahendada oomega-6
rasvhapeterikkaid toiduaineid,

sest nende rasvhapete Glekidllus
soodustab kehas poletikulisi protsesse.
Oomega-6 rasvhappeid sisaldavad
rohkesti loomsed rasvad, paevalille-

, Viinamarjaseemne- ja maisioli.
MenUUs peaksid olema oomega-3
rasvhapeterikkad kilmaveekalad,
kaladli, kreeka pahklid, lina-, chia- ja
kanepiseemned ning mahemuna ja
mahedalt kasvatatud loomade/lindude
liha.

Osadel inimestel on akne seotud joodi
Glekullusega, mistottu nemad peaksid
véltima rohkelt joodi sisaldavaid
toiduaineid nagu mereannid (eelkdige
austrid, krabid ja krevetid) ning vetikad,
aga ka nditeks spinat, samuti sool ja
soolased toidud, sest valge lauasool

on jodeeritud. Soola sobib asendama
naiteks sojakaste tamari, mis ei sisalda
soola, vaid annab soolase maitse.

Aknevastane dieet peaks koosnema
suurel maaral koogi- ja puuviljadest,
mis on kiudainerikkad ja madala
gliikeemilise koormusega ning
rohkelt vitamiine ja mineraale
sisaldavad toiduained. £t saada
koogiviljadest katte voimalikult palju
kasulikke antioksiidante ja enstiime,
peaksid need olema voimalikult

vdhe toddeldud. Eelistada tuleks
mahedalt kasvatatud kdogi- ja
puuvilju. Vaga rikkaliku vitamiinide- ja
mineraalidesisaldusega on erinevad
idandid ja maitseroheline, mida

voiks lisada salatitesse, suppidesse ja
smuutidesse. Eriti head on marjad,
nditeks mustikad, séstrad, vaarikad, goji
ja acai-marjad jne. Valtida tuleks korge
glukeemilise koormusega puuvilju
(vdga magusad puuviljad - naiteks
banaan ja melon, samuti kuivatatud
puuviljad, naiteks datlid).

Liha ja lihatooteid véiks tarbida
harva, kuna tugevalt téddeldud ja
Uleklpsetatud liha on raskesti seeditav
ja tekitab kehas happelist jadki, samuti
voib liha sisaldada pestitsiidide,
antibiootikumide jt ravimite jalgi.
Samas on vérske punane liha, mis

on mahedat paritolu ja pdrineb
rohusodjalt loomalt, tdiesti soovitatav.
Liha tuleks tdddelda minimaalselt, et
temas sailiksid vajalikud ensidmid,

vitamiinid ja mineraalid. Samuti voiks
menUU sisaldada orgaanilist linnuliha.
Lihatooted voib asendada varske
kala ja kaunviljadega, viimastest saab
head taimset valku.

Toiduvalmistamise viisidest

tuleks eelistada aurutamist ja

ahjus kiipsetamist. Kérgemal
temperatuuril kiipsetamist

ja praadimist tuleks valtida.
KUpsetamiseks on parimad kookosrasv,
oliivioli, taluvoi voi loomarasv.
Salatitesse sobivad kulmpressitud
oliivi-, kanepi-, seesami-, tudra-, lina- voi
kreeka pahkli oli.

Akne korral tuleks véltida kanget
teed, kohvi ja alkoholi (eriti parmi ja
nisu sisaldavaid jooke), samuti kohvi
ja tee joomist suhkru ning piimaga,
mis samuti soodustavad akne teket.
Alkoholil on muuhulgas ka poore
ahendav méju. Kohvi ja musta tee
asemel voiks tarbida naturaalseid
taimeteesid, alkohoolsetest jookidest
aga voiks eelistada orgaaniliste
lisaaineteta veini ning puhtaid
destilleeritud alkoholist valmistatud
jooke nagu viin ja dzinn.

Aknevastases dieedis on oma koht
ka antibakteriaalsetel toiduainetel.
Nditeks aitavad ingver ja kiitislauk
poletikulisi protsesse leevendada,
sobides hasti toitude virtsitamiseks.
Kandidaga voitlemisel on efektiivsed
ka greibiseemneekstrakt ja
kookosrasvast parit kapriiiilhape,
aloe vera ning oregano ehk
punedli, millel on antimikroobseid
ja seenevastaseid omadusi. Punedli
voib lisaks seespidisele kasutamisele
maarida ka otse vistrikele poletiku
leevendamiseks. Pealemaarimiseks
sobib hasti ka poletikuvastane
teepuudli.
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PSORIAAS JATOITUMINE

Annely Soots, toitumisterapeut

Psoriaas on Upris levinud nahaprob-
leem, mis hairib inimeste elukvaliteeti.
Ulemaailmselt kannatab selle all 1-3%
elanikkonnast. Meestel ja naistel esineb
psoriaasi vordselt, keskmiselt algab hai-
gus 28-aastaselt. Paljud inimesed sin-
nivad psoriaasi soodumusega, kuid see,
kas neil haigus vélja areneb véi mitte,
séltub paljudest vallandavatest faktori-
test nagu infektsioonid ja nahakahjus-
tused, teatud ravimid jm. Kui psoriaasi
areng on vallandunud, siis hakkavad
selle simptomid ilmnema teatud in-
tervallide jarel. On perioode, eriti suvel,
mil nahk on puhas, aeg-ajalt aga tekib
nahale 166ve. Sagedamini haaratud
piirkonnad on peanahk, pélvedndlad ja
ktunarnukid, aga ka kéeseljad, jalad ja
kasivarred, rindkere, kubemepiirkond ja
jalatallad. Lodve on teravalt piirdunud,
punetav ja ketendav, sageli valutav ja
stigelev, kuigi enamusel on see pigem
kosmeetiline probleem.

Psoriaasi korral voivad lisanduda
liigesepdletik, krooniline soolepdletik
ja ka sidame-veresoonkonnaproblee-
mid. Viimane eeskatt valest toitumisest
(liga palju kaloreid, rasva ja loomset
valku) tingitud Ulekaalu ja rasvumise
tottu. Neil, kelle toitumine on tervislik
ja tasakaalustatud, on ka psoriaasi
sumptomid vahem tésised. Lisaks
toiduvaliku korrigeerimisele tuleb tahe-
lepanu poorata tervislikele eluviisidele
- muuhulgas loobuda suitsetamisest ja
vahendada alkoholi tarbimist.

Mis on psoriaasi pohjuseks?

Arvatakse, et see on autoimmuun-

ne haire, mil immuunsdisteem asub
voitlusesse keha enda rakkudega. Aga
psoriaasi seostatakse ka maksa Ulekoor-
muse, ebatervisliku toitumise, kandida-
seene vohamise ja keskkonnatoksiini-
dega Ulekoormusega.

Psoriaasi iseloomustab naharakkude
liigne paljunemine. Konkreetne poh-
justaja ja tekkemehhanismid on siiani
teadmata, kuid on selge, et see on
mitmefaktoriline geneetilise eelsoo-
dumusega haigus, mida esineb sageli
perekondlikult. Nagu 6eldud, on tege-
mist immuunfunktsiooni hdirega,

kuid kahjustuvad ka veresooned, tekib
poletik ning suureneb okslidatiivne
stress kehas. Koiki neid ilminguid ei
suudeta veel Uhe teooriaga seletada,
kuid enamikku neist faktoritest saab
toitumisega moéjutada.

Uuemad uuringud viitavad sellele, et
psoriaas on krooniline pdletikuline
haigus. See on nn immuunvahendatud
protsess, mil immuunrakkude poolt
toodetud vahendusained méjutavad
geenide véljendumist ja pdhjustavad
naharakkude liigset paljunemist. Varem
arvatigi, et see on naharakkude haigus,
kuid praegu peetakse seda, nagu juba
oeldud, algpdhjuse poolest immuun-
hdireks. Ka naharakud stinteesivad
immuunaineid. Uuringud nditavad, et
aktiveerunud naharakud psoriaatilises
piirkonnas mitte ainult ei paljune kiire-
mini, vaid nad on ka veresoonte kasvu
maojutavate immuunainete tsdtokiinide
peamiseks allikaks. On ka teada, et
psoriaasi leevendavad immuunsust
allasuruvad ravimid.

Praeguste teadmiste kohaselt on pso-
riaasi vallandajaks ebaselge antigeen
—vO0orkeha, toksiin vms, mis vallandab
immuunreaktsiooni. Samuti on leitud
seoseid psoriaasi ja poletikulise soole-
haiguse vahel. Paljudel psoriaatikutel
on soolestiku limaskest (ka siis, kui

sooletrakti kaebusi ei esine) mikroskoo-
piliste kahjustustega ja suurenenud
labilaskvusega isegi siis, kui see silmaga
vaadates ndib normaalne. Soole
suurenenud ldbilaskvus ja nérgenenud
maksafunktsioon lasevad murgistel
voorihenditel vereringesse sattuda ja
vastuvotlikes kudedes immuunreaktsi-
oone algatada.

Psoriaasi geneetilise eelsoodumuse
korral on abi toitumisravist. Psoriaasiga
seostatavad faktorid, mida saame toitu-
misega mojutada, on jargmised:
« valkude mittetdielik seedimine ja
liigne valgusisaldus toidus,

« soolestikust verre sattuvad tok-
siinid,

« hdiritud maksafunktsioon ja sapi
vahesus,

« alkoholi liigtarbimine,

« loomsete rasvade liigne tarbimi-
ne,

« toitainetepuudus.

Samuti saame toitumisega mojutada
stressi.

Valkude mittetaielikul seedimisel/
I6hustumisel soolestikus tekivad
teatud aminohapped, mis muutu-

vad soolebakterite toimel toksilisteks
Uhenditeks ja moéjutavad imendudes ka
naharakkude kasvamist. Paljud soolesti-
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kust pdrit toksiinid méjutavad psoriaasi
arengut. Nende moodustamist takista-
vad aga mitmed looduslikud Ghendid,
mida leiab spetsiaalsetest psoriaati-
kutele méeldud kompleksidest. Kuna
nende hulgas on ka ravimtaimi, siis
kdsitletakse niisuguseid preparaate
Eestis kui ravimeid.

Seedimise toetamiseks on oluline
sQida viis korda pdevas, korraga mitte
suuri portsjoneid, ning tarbida vajadu-
sel seedeensttime. Seedeensidmid
mojuvad toidukordade vahel véetuna
poletikuvastaselt, toiduga koos tarbides
aga aitavad toitu seedida. S66 l6dves-
tunult ning néri igat suutdit pohjalikult
(32 korda, nagu soovitab rahvatarkus),
et toit oleks seedimiseks paremini

ette valmistatud. Sulg aitab sUsivesi-
kuid seedida ning pikem malumine
kullastustundel tekkida, hoides &ra
Ulesdomise.

Paljudel juhtudel méjutab psoriaa-
sisimptomeid kandidaseente kasv
soolestikus. Sel juhul tuleb votta
seenevastaseid preparaate voi ker-
gemal juhul probiootikume ehk hdid
soolebaktereid. Naiteks soovitatakse
kombinatsiooni, kus on jargmised
bakteritived: Lactobacillus acidofilus,
sporogenes ja salivarius, Bifidobakter
longum ja brevis. Heade bakterite
allikaks on koéik hapendatud toidud
(jogurt, hapukapsas, hapukurk jne).
Bakterite Ulekasvu ehk disbioosisei-
sundit saab mojutada dieediga, kuid
nii dieedi kui ka vajadusel tarvitatavad
toidulisandid peab méaarama toitumis-
terapeut. Omal kdel alustades jatavad
inimesed sageli liiga palju toiduaineid
menUst valja, tekitades endale toitai-
netepuuduse. Nden ka oma ndustamis-
tel sageli inimesi, kes on selle problee-
miga tosiselt hdadas ning liiga piiratud
dieetidel. Tegelikult on véimalik 6iged
valikuid tehes stla ka dieeti pidades
vaga tervislikult ja mitmekulgselt. See-
nevastate toidulisanditega on sama-
moodi - inimesed tarbivad neid sageli
omal kdel, kuid tulemusteta. Lisandite
puhul tuleb jargida kindlaid skeeme,
neid tuleb kasutada vdga pikaajaliselt,
ning kindlasti peab kaasnema menuu-
muutus. Kui disbioos on juba tekkinud,
siis on sellest vaga raske lahti saada.
Lihtsamad seenevastased vahendid on
oliivilehe- ja greibiseemneekstraktid,
oregano- ehk punedli, kiidslauguekst-
rakt ning kookosrasvast parit kapradl-
hape. Need voivad aidata soolestikus
ebasoovitavaid baktereid havitada,

avaldamata moju headele bakteritele.

Teadusuuringud kinnitavad, et heade
bakteriliikide osas on psoriaatikute
soole mikrobioota tervete inimestega
vorreldes vahem mitmekesine, eriti
psoriaatilise ligesepoletikuga haigetel,
kelle soole mikrobioota on sarnane
soolepdletikuga haigetele.

Oluline on jadkainete eritamine soo-
le kaudu ning organismis imendu-
nud toksiinide kahjutukstegemine
maksas. Likvideerida tuleb kéhukinni-
sus, kdht peab hakkama iga péev labi
kdima, veel parem kaks korda péevas.
Seda on véimalik saavutada toor-ja
taimetoidu osakaalu suurendamisega
menUUs, voimlemise, kdhumassaaZi
ning talumatusreaktsioone pohjusta-
vate toitude eemaldamisega mendust.
Vdga sageli on kéhukinnisuse pohju-
seks nisu-, aga ka piimatoodete liigne
tarbimine. Taimse ja toortoidu osakaalu
suurendamine suurendab ka toiduga
saadavate kiudainete hulka. Madal
kiudainetesisaldus toidus téhendab
suuremat toksiinidesisaldust sooles.
Kiudained seovad toksiine ja soo-
dustavad nende valjutamist roojaga.
Seet6ttu peab toiduvalikus olema palju
aed-, kaun- ja puuvilju. Ning soovitav
on suurendada just toortoidu osakaalu.
Toores toidus on alles ka enstUmid, mis
aitavad toitu eelseedida. Samuti on seal
alles paljud vitamiinid ja méned muud-
ki olulised toitained, mis kuumutamisel
havivad.

Maksafunktsiooni parandamine
maojub psoriaasi puhul vdga efektiiv-
selt. Maksa Glesanne on verd filtree-
rida ja detoksifikeerida. Kui veres on
palju kehas tekkinud nn endotoksiine,
maksa voime neid detoksifikeerida
aga puudulik, siis on psoriaasindhud
tugevamad. Veres ringlevad toksiinid
méjutavad naharakkude paljunemist,
mis on psoriaasisimptomite aluseks.

Nn lekkiva soole puhul pdasevad
soolestikust kehasse mitmesugused
antigeenid - toksiinid, bakterid, bakte-
rite elutegevuse produktid jms, mis on
taiendav koormus maksale. Koik, mis
soolestikust imendub, 1aheb esiteks labi
maksa. Psoriaasi puhul voib lisandu-
da maksakahjustus ning sapihapete
puudus sooles. Sapihapped lagunda-
vad muuhulgas ka toksiinide molekule
mittetoksilisteks fragmentideks, probi-
ootikumid véivad aidata sapipuudust
vahendada ning nende ringlust maksa
ja soole vahel parandada.

Psoriaasi saab edukalt ravida ka

suukaudse sapihapetelisandiga, mis
eeldatavalt méjutab mikrofloorat ja
sooles toodetavate endotoksiinide hul-
ka. Niisugustel preparaatidel voib aga
olla mitmeid korvaltoimeid, mistottu

ei soovita neid omal kéel tellida ja ilma
arsti jarelvalveta tarbida.

Maksa toetab védga hasti maarjaoha-
kaekstrakt. Maarjaohakas (Silybum
marianum) sisaldab fUtotoitaineid
flavonoide, mis parandavad maksa-
funktsiooni, vahendavad poletikku ja
taandavad liigset rakkude paljunemist,
mojudes psoriaasihaigele hasti. Maksa
detoksifikatsioonivoimet toetab ka
artisokk. Maks vajab detoksifikatsiooni
toetamiseks paljusid taimseid ehk fu-
totoitaineid, ning hulganisti vitamiine-
mineraale ja antioksiidante. See organ
toodab oma Ulesandeid taites pidevalt
vabu radikaale, mis tuleb antioksu-
dantidega neutraliseerida. Oluline

on ka toetada sapivoolu, sest maksa
poolt soolde eritatavad sapphapped
detoksikeerivad seal bakteriaalseid
endotoksiine. Kui sapihappeid on vahe,
satub endotoksiine verre rohkem.

Sapi moodustamist toetab fosfolipiid
nimetusega letsitiin. Letsitiin aitab
valtida sapikivide teket ja hoiab sapi
vedelana, kuid on ka rakumembraani-
de tahtis komponent. On andmeid, et
letsitiin parandab naha Uldseisundit ja
vahendab isegi juuste véljalangemist.
Letsitiinirikkad toiduained on munakol-
lane, pett ja soja, kuid seda saab tarbida
ka toidulisandina.

Teada on ka see, et alkohol raskendab
psoriaasindhtusid, sest suurendab
soolestikust imenduvate toksiinide
hulka ja kahjustab maksa funktsionee-
rimist.

Oomega-3 rasvhapped ja loomsed
rasvad

Psoriaasihaigetel ei ole rasvhapped
vereanallUsis tasakaalus ning nende
menUU on sageli loomse rasva rikas.
Mitmed kaksikpimedad uuringud on
naidanud, et suures annuses kaladli
(sisaldab rohkesti oomega-3 rasvhap-
peid EPA ja DHA) viib psoriaasindhtude
markimisvaarsele leevenemisele. EPA
aitab voidelda péletiku vastu ning
vahendada naharakkude liigset kasva-
mist. Oomega-3 rasvhapped suruvad
alla immuunvahendusainete tootmist
ning parandavad ka veresoonte sei-
sundit psoriaatilises nahas. Seoseid on
leitud kala tarbimisega, toidulisandite
puhul on parim toime psoriaasile olnud



kalaolil.

Psoriaasi puhul on nahas ka arah-
hidoonhappest parit poletikuliste
koehormoonide hulk mitmeid kordi
kérgem kui normaalses nahas - arahhi-
doonhapet leidub rohkesti loomsetes
toodetes. Seeparast tuleks psoriaasi pu-
hul vahenda liha, loomsete rasvade
ja piimatoodete tarbimist.

Oomega-3 rasvhapetest toodetavad
koehormoonid eikosanoidid mangivad
olulist rolli naha ja nahka toetavate
strukturaalsete elementide terviklikku-
sega seotud regulatoorsetes mehhanis-
mides. Nad vahendavad ka poletikulist
ning allergilist vastust nahahaiguste
korral.

Poletikku mojutavad fiitotoitained

Psoriaasi puhul méjuvad soodsalt
looduslikud fltotoitained ehk taim-
set paritolu toitained, mis méjutavad
poletikku - naiteks sibulas, eriti punases
sibulas leiduv varvaine kvertsetiin,
E-vitamiin, klUslaugus leiduv allitsiin
jt. Paljud drdid, nagu naiteks kurkum,
punane pipar, nelk, ingver, k66men,
aniis, fenkol, basiilik ja rosmariin
blokeerivad péletikuliste Ghendite
aktiveerumist. On leitud, et psoriaasi-
haiged saavad kasu paastumisest ja
taimetoitlusest tanu valkudest parit
toksiinide ja toidu lisaainete hulga
vahenemisele seedekulglas.

Toitumissoovitused

Toitumisega saab mojutada psoriaasi,
piirates toiduvalikus suhkrut, liha, loom-
seid rasvu ja alkoholi, suurendades
kiudainete ja rasvase kilmaveekala tar-
bimist ning normaliseerides kehakaalu.
Samuti elimineerides naiteks gluteeni
sisaldavad toiduained selle talumatuse
korral ning uurides voimalikku taluma-
tust teiste toiduainete suhtes. Igal juhul
vaarib katsetamist gluteeni sisaldavate
teraviljade (nisu, rukis, oder ja kaer)
ning piimatoodete menudst valjajat-
mine.

Toitumine peaks pdhinema peamiselt
taimsetel toiduainetel, loomsetest
sobivad eeskatt rasvased kilmaveeka-
lad. Kasulikud on varsked ja mahedalt
kasvatatud puuviljad ja kdogiviljad (eriti
just kérge C- ja A-vitamiini sisaldusega,
nagu nditeks paprika, porgandid, toma-
tid ja roheline lehtvili), oad, laatsed, E-
vitamiinirikkad 6lid, seemned ja pahklid
ning tdisteraviljatooted.

Rasvane kilmaveekala (I6he, makrell,
heeringas nt) on psoriaatikule suurepa-

raseks valguallikaks, andes ka oomega-
3 rasvhappeid, millel on péletikuvas-
tane ning soolestiku, naha, juuste ja
kUlnte tervist toetav toime.

MeniUs tuleks piirata ka todstuslikult
t60deldud toidu osakaalu, soovitatav
on valmistada toidud ise ning kasutada
vaid naturaalseid komponente.

Oluline on juua puhast vett iga toi-
dukorra eel ning hommikul esimese
asjana pdrast arkamist, samuti hoiduda
rafineeritud sUsivesikutest.

Uuri kindlasti oma organismi taluvust
keskkondlike toksiinide suhtes ja va-
henda nendega kokkupuuteid. Lopeta
suitsetamine, alkoholi void tarbida vaid
minimaalselt.

Teisi abistavaid vahendeid psoriaasi
korral

Tea, et STRESS on sageli psoriaasi
vallandajaks. Stressitase soltub tege-
likult sellest, kuidas me stressoritele
reageerime, ka objektiivselt vottes
pisike, kuid subjektiivselt oluline
stresseeriv sindmus véib psoriaatikul
simptoomid vallandada. Neil, kellele
on omane intensiivsemalt reageerida,
tuleks 6ppida l6dvestustehnikaid ning
muuta oma suhtumist stressoritesse.
Kui paljud neist on téeliselt olulised?
Kas on métet juba hommikul toole
kiirustades end stressiseisundisse viia,
kui sa tegelikult hiljaks ei jaa ja kuhugi
kiiret ei ole?

Kas sinu tervisele mojub hasti koigele
intensiivselt reageerimine, nditeks au-
toga liigeldes, inimestega suheldes voi
muid igapaevaseid asju toimetades?
Kui tunned, et miski sind arritab, motle
sellele, ega reeglina on tegemist pisi-
asjaga. Kui sa ei soovi, et see sinu keha
maojutab, siis juuruta endas harjumus
tegelda rahuseisundi sisendamise, keha
|6dvestamise ning oma motete muut-
misega. Sa ei pea pingutama kaua,
piisab enamasti paarist nadalast, et
suhtumistes tekiks margatav muutus.
Keha on harjunud stressoritele auto-
maatselt reageerima, samamoodi saab
teda harjutada automaatselt rahusei-
sundit genereerima. Peab lihtsalt olema
jarjekindel. Métlemist ja hoiakuid
muutmata ei muutu ka kehalised rea-
geeringud. Soovitatav on siin kasutada
kognitiiv-kaitumusliku terapeudi abi.

Lodvestumiseks saab kasutada ka teisi
vahendeid, nagu nditeks sooja vanni, li-
sades soovi korral vannivette eeterlikke
olisid — lavendlil ja kummelil on lisaks
meeldivale Idhnale ka antiseptilised
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omadused. Psoriaasi simptomitele
mojub leevendavalt ka vannivette Sur-
numere soolade lisamine, mis sisalda-
vad magneesiumit, kaaliumit ja broomi.

Paike mojub psoriaasi puhul enamasti
hasti. See stimuleerib nahas D-vitamiini
tootmist, mis aitab organismil psoriaasi
ravida. Kuid on ka psoriaasivorme, mis
pdikese toimel dgenevad - katseta
ettevaatlikult. Paljudele mojub hasti
puhkus juba nimetatud Surnumere &a-
res (kombinatsioon surumeresooladest,
pdikesest ja mudast). Arstid kasutavad
psoriaasiravi osana ka UV lampe. Sa-
muti on olemas kreeme, mis sisaldavad
psoraleeni - ravimit, mis aktiveerub UV
kiirguse toimel (neid ei ole Eestis mUU-
gi). Psoraleeni leidub ka toidutaimedes
nagu porgand, seller, viigimarjad, tsitru-
selised, fenkol ja moorputk.
Psoriaatikutele soovitatakse ka vee-
protseduure, eriti hea oleks valida spa,
kus saab supelda mineraale sisaldavas
vees - hdid tulemusi annavad naiteks
seleen ja vadvel. Vaavel tugevdab side-
meid rakkude vahel ja toetab sidekoe
tervist, vahendab eaga seotud muutusi
nahas ja suurendab kudede elastsust,
toetades parandusfunktsioone ka pso-
riaasikahjustuste korral. Oma klientide
kogemuste pdhjal voin delda, et abi

on saadud ka kalateraapiast (kalad
puhastavad psoriaatilist nahka) ning
massaazist, mis parandab verevarustust
psoriaasi poolt kahjustatud piirkonnas.

Toidulisandid

MUUgil on nahka toetavad kompleksid,
mille koostises on tavaliselt ka psoriaasi
puhul vajalikud toitained — A-vitamiin,
kaladlist parit omega-3 rasvhapped
ning tsink, millel on poletikku vahen-
dav ning immuunsust ja naha tervist
toetav toime. Psoriaatikule olulised mi-
neraalid seleen ja vaavel ning vitamii-
nidest E-vitamiin on samuti tavalised
nahakomplekside koostisosad. Kui esi-
neb Ulekaal voi kérge veresuhkru tase,
peaks toidulisand sisaldama ka kroomi,
et tdsta insuliinretseptorite tundlikkust.
Naharakkude kiireks paljunemiseks
kasutab organism palju foolhapet,
mistottu tekib sageli selle puudus.
Foolhape, samuti vitamiinid B6 ja B12
on psoriaatikule kasulikud ka seepérast,
et aitavad langetada kehale kahjuliku
Uhendi homotsusteiini taset (kdige
paremaks peetakse foolhappe aktiivset
vormi 5-mettdltetrahudrofolaati). Valis-
maalt olen tellinud oma ldhedastele ka
spetsiaalseid psoriaatikutele mdeldud
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komplekse, kuhu on lisatud ravimtaimi
ning maksa ja seedimist toetavaid kom-
ponente, mida Eestis ei lubata toidu-
lisanditena turustada — naiteks ravim-
taimi Hydrastis canadensis (berberiin),
Smilax sarsaparilla ja Ammi majus (ingl.
k. Bishops weed).

Mudgil on ka detoksifikatsiooni soo-
dustavad toidulisandid ning maksa
toetuseks moeldud kompleksid, mida
on soovitav tarvitada lisaks naha
tervist toetavale kompleksile. Ullatavalt
palju on nahale maaritavaid kreeme

ja geele, ning paljud neist on saadaval
ka moénedes meie apteekides. Arstid
neid enamasti ei soovita, kuid nad
toimivad hasti. Naiteks on mones ap-
teegis saadaval mahoniaga (Mahonia
aquifolium) kreem Psoristop, uureat
sisaldav Psorilys ja veelgi efektiivsem
10-protsendilise uureasisaldusega Seni
Care. Uurea kasulik toime seisneb tema
voimes tungida naha sarvkihti ja seal
vett siduda, ta pehmendab ja niisutab
nahka. Arvatakse, et uurea soodustab
naha uuenemisprotsessi — nahk muu-
tub tugevamaks ja suudab paremini
taluda Umbritseva keskkonna kahjulik-
ke mojusid. Kui uurea on kreemi koos-
tises, siis kreemis olev 6li pehmendab
nahka ja loob naha pinnale kaitsekihi.
Seega selline kreem niisutab ja dlitab
nahka. Uurea véhendab ka kihelust
ning on kergelt antiseptilise toimega.
Kehapalsam Psorioderm ja tseramiidiga
kreemid on samuti head nahaniisuta-
jad. Kreem Psorzema sisaldab erinevaid

taimeekstrakte ning A- ja E-vitamiini.
SUmptomitele on leevendust saadud
ka lagritsast (Glycyrrhiza glabra) ja kum-
melist (Matricaria chammomilla-Saksa
kummel), samuti cayenne’i piprast
(Capsicum frutescens).

Soovitatakse ka vaavlit sisaldavat MSM
kreemi, Aloe vera hudrofiilset kreemi,
rahustavaid Aloe verat sisaldavaid
geele, antibakteriaalset kummelit,
antiokstidantseid vitamiine E ja C.
Ameerikas soovitatakse ka D-vitamiini
sisaldavat kaltsitrioolisalvi - 6eldakse,
et D-vitamiini naha kaudu kasutamine
on alternatiiv hormoonteraapiale. Ning
eriti tulemuslik on see siis, kui sinna
on lisatud ka B3-vitamiin. Niisuguseid
preparaate ma Eesti apteekidest ei ole
leidnud.

Kui tarbite ravimeid, konsulteerige
enne mistahes ravimtaimede voi nen-
de preparaatide kasutamist kindlasti
oma arstiga.
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EKSEEM

Susanna Regan,
toitumisterapeut (UK)

Ekseem on naha poletikuline seisund,
mida iseoomustavad tésine kuivus

ja punased stgelevad laigud. Kéige
levinum vorm on atoopiline ehk
allergiline ekseem, mis tavaliselt esineb
imikutel ja vdikelastel. Tegemist on
kasvava probleemiga, mis puudutab
kuni 24% lastest vanuses 2 kuni 15
aastat.! Kui paljud lapsed kasvavad
sellest seisundist valja,? siis kuni 10%
tdiskasvanutest kannatab selle all
jatkuvalt?

Patofiisioloogia

Ekseemilaigud paiknevad koige
sagedamini kaelal, katel, jalgadel,
ktunarnukkidel ja jalgade tagakdljel,
kuid muude simptomite hulka

voivad kuuluda ka pisikesed villid

katel ja jalataldadel ning veresoonte
laienemise tottu tekkiv turse. Kroonilise
stgelemise ja hddrumise tulemusel
moodustuv paksenenud nahakiht ning
nahabarjaari hairitud funktsioneerimine
vbivad suurendada infektsiooniriski.*

Uhtegi (iksikut pohjust ei ole

kindlaks tehtud, kuid kombinatsioon
geneetilisest eelsoodumusest
allergiale (tuntud kui atoopia), parsitud
immuunfunktsioonist ja keskkondlikest
teguritest ndib mdngivat olulist rolli
haiguse véljendumisel* Temperatuur,
niiskus, kokkupuude toidu- voi
keskkondlike allergeenidega ning
stress voivad koik simptomite tosidust
suurendada.®

Ekseem vaib olla esimene allergiliste
haiguste seerias, mis indiviidil vélja
|66b, ning tavaliselt jargneb sellele
muude seisundite véljaarenemine,
nagu nditeks nina limaskesta allergiline
pdletik, ning hilisemas lapsepdlves voib
haigus progresseeruda astmaks.”®

Ekseem ja immuunfunktsioon

Selle seisundi puhul on keskseks
immuunfunktsiooni haire, milles
votmetdhtsust omab tasakaalutus Th1
jaTh2 immuunsuse vahel. Th1 jaTh2
on T-lumfotstdtide — immuunrakkude
liigid, mis hélbustavad haigustekitajate
tuvastamist ja immuunsusteemisisest
kommunikatsiooni signaalvalkude

tootmise kaudu, mida kutsutakse
tsttokiinideks. Th1 moodustab

osa rakuliselt vahendatud
immuunvastusest, Th2 sihtmargiks

on aga rakuvdlised voorained
kehavedelikes.? Kalle Th2
domineerimise suunas arvatakse olevat
allergiliste tendentside aluseks, kuna
see suurendab selliste poletikuliste
tsUtokiinide stinteesi, mis vallandavad
immunoglobuliin E (IgE) antikehade
tootmise B-limfotstltide poolt.'
Niisugune kérgenenud IgE vastus voib
esile kutsuda reaktsiooni ja pusiva
tundlikkuse kahjututele molekulidele
nagu naiteks 6ie- ja muu tolm.

Raseduse ajal on tulevase ema Th2
immuunvastus kérgenenud kui
kaitsemehhanism, kuid see loob
jarglaste jaoks allergilise haiguse
eeldused." Samal ajal kui soolestiku
immuunsUsteem programmeerib
pdrast siindi jarkjargult antigeenide

ja immuunsuse poolt talutavate
molekulide eristamist, voib soole
muutunud mikrobioota viia kestvale
kérgenenud Th2 vastusele.'
Allergiliste laste varases mikrobiootas
on tédheldatud bakterite vdiksemat
mitmekesisust ja anaeroobsete
bakteriliikide — firmikuutide

ja bakteroideste Ulekaalu.”
,Hugieenihlpotees” vdidab samuti, et
areneva immuunststeemi puudulik
kokkupuude mikroobidega lapsepolves
pdrsib selle arengut ja annab panuse
hdlbinud immuunvastuste kujunemisse
kahjutute stiimulite suhtes.™

Kui ekseem ja allergia on valja ku-
junenud, toimuvad naharakkudes
tugevad IgE antikehadega seotud
immuunreaktsioonid ning vabasta-
takse poletikulisi immuunvahendus-
aineid.” Ekseemi puhul tdheldatakse
ka komplemendivalkude - antikehade
toimet toetavate kaasasindinud im-
muunvastuse komponentide korge-
nenud taset,'® mille kohta arvatakse,
et need suurendavad vastuvotlikkust
nahainfektsioonidele, nagu naiteks
Staphylococcus aureus."”

Poletikuline seisund voéib olla seotud ka
suutmatusega toddelda rasvhappeid
tanu muutustele enstdmi delta-
6-desaturaas funktsioneerimises.

Selle tulemuseks voib olla oomega-

6 rasvhapete hulka kuuluva
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gammalinoleenhappe (GLA) suhteline
defitsiit, ning seda seostatakse
poletikuvastaste prostaglandiinide
hulga vahenemisega.'®

Ekseem voib oluliselt méjutada
elukvaliteeti. Meditsiiniline sekkumine
keskendub stimptomitega
tegelemisele, hélmates suukaudseid
vOi nahal kasutatavaid kortikosteroide
poletiku vdhendamiseks ning
antihistamiinseid ravimeid stigelemise
leevendamiseks, mida kasutatakse
kombinatsioonis pehmendavate
kreemidega naha niisutamiseks ja
I6henemise vahendamiseks. Samas
voivad mitmel viisil aidata ka dieet ja
toitumine.

Toitumislikud sekkumised ekseemi
puhul

Immuuntaluvuse tdstmine

Probiootikumidel véib olla vétmeroll
immuuntaluvuse toetamisel ning
T-limfotstttidega seotud Th1 ja Th2
immuunsuse tasakaalustamisel.' On
leitud, et nad hoivad dra raseduse
ajal ja imikueas areneva atoopilise
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dermatiidi,” ning spetsiifiline
kombinatsioon nimetusega LAB4
manustatuna raseduse ja rinnaga
toitmise ajal vdhendas allergilise
ekseemi esinemissagedust 57% ja
imikutel levinud allergilisi reaktsioone
44%.%"

Vitamiin D on immuuntaluvuse

jaoks esmatahtis toitaine. Ta on

nahas asuvate immuunrakkude
modulaator ja vdahendab péletikuliste
tstokiinide hulka. D-vitamiini tasemed
on vastupidiselt seotud ekseemi
tésidusega ning ema D-vitamiini tase
on seotud allergia kujunemisega lastel.
Vitamiin D manustamist 4000iu paevas
atoopilise ekseemiga patsientidele

on seostatud ka nahas leiduva kaitsva
Uhendi katelitsidiini suurenenud
tootmisega, mis voib aidata
infektsioone valtida.?>?

Poletiku vdahendamine

Poletikuga tegelemine on tahtis
strateegia simptomite leevendamise
toetamiseks. Kaladlist saadavad
oomega-3 rasvhapped avaldavad
poletikuvastast toimet ning voivad
tdiskasvanutel ekseemi simptomeid
12 nadala jooksul oluliselt parandada.?’
Samuti on nad kasulikuks tdienduseks
raseduse ja imetamise ajal neile,

kellel esineb atoopilisi tendentse,

kuna kaladlilisandid voivad selles
immuunarengu varajases faasis
vahendada lapsel ekseemi tekkimist
16 protsenti, voimalik et 1&bi T-
limfotstltide mahasurumise ning
oomega-3 rasvhapetest kehas tekkivate
koehormoonide aktiivsuse.?®

GLA-d leidub kurgirohu- ja
kuningakepidlis, ning selle
manustamine toidulisandina on
vahendanud naha pdletikku, kuivust,
ketendamist ja stigelemist ekseemiga
patsientidel nii eraldi tarvitades.® kui
kombinatsioonis kaladliga.*®

Tsink voib samuti aidata poletikku
vdhendada, toetades eelpoolnimetatud
enstlmi delta-6-desaturaasi
funktsiooni ning soodustades naha
terviklikkust ja paranemist.®' Ekseemiga
indiviididel on téheldatud ka tsingi
madalat taset.*

Muutused toitumises ja elustiili
faktorid

Madal maohappe tase ja/voi
hairitud seedimine véivad mojutada
valkude I6hustamist ja suurendada

reageerimist toidule kui antigeenile.
Ekseemiga on seostatud eriti just
piimatooteid, muna ja gluteenivalke,*
seega voib nende toiduainete
véltimine koos seedeenstimilisandite
tarvitamisega kasu tuua. Ka
puudulikku maksafunktsiooni on
seostatud ekseemiga,* mistottu

on kasulik lisada toiduvalikusse

maksa detoksifikatsiooni toetavaid
toiduaineid. Laias valikus erksavarviliste
puu-ja aedviljade tarvitamine

annab olulisi antiokstdante,

ning kapsaliste hulka kuuluvad
koogiviljiad nagu brokoli, lillkapsas ja
peakapsas on eriti head sulfatsiooni

- teatava detoksifikatsioonitee
toetamiseks. Majapidamises
kasutatavate tavaparaste pesu- ja
puhastusvahendite, Sampoonide ja
kreemide valtimine ning looduslike
hUpoallergeensete alternatiivide
valimine voib aidata nahadrritust
vdhendada. Stressi leevendavad
teraapiad nagu meditatsioon ja

jooga on kasulikud neile, kelle
ekseemipuhangud on seotud stressiga.
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TOIDUNOUD

Katri Miiller, toitumisndustaja

Tervislik toitumine koosneb vdga
paljudest komponentidest, mille
hulgas Uheks tdhtsamaks on toitude
valmistamiseks kasutatavad toiduained.
Hoolikalt valitud ja kvaliteetsete
toiduainetega tuleb aga ettevaatlikult
ringi kdia — moelda sellele, kas, kuidas
ja missuguste abivahenditega toitu
toodelda ning millistelt toidunéudelt
seda hiljem nautida.

Kui toit vajab klpsetamist, siis sageli ei
moelda sellele, milline kiipsetamisviis,
klpsetusndu voi temperatuur
voimaldaksid konkreetse toiduaine
toitevaartust kdige paremini sailitada.
Tavaliselt valitakse kdige mugavam

ja kdeparasem lahendus, kasutades
harjumusparaseid valmistamisviise ja
juhuslikke toidunéusid, mis on kunagi
tee meie kooki leidnud. On teada, et ka
parim tooraine saab rikutud, kui valida
liiga kérge kipsetamistemperatuur.
Sellega kaasneb nii toitainetekadu

kui ohtlike Ghendite teke. Ja vastupidi
— on toiduaineid, millest maksimumi
saamiseks tulebki neid piisavalt
kuumutada (porgand, tomat).
Samamoodi on olemas toidundusid,
mis sobivad paremini just happelistele
toitudele, ning kupsetusnousid,

mis vivad toitu rikastada teatud
mikroelementidega. Méned toidunéud
aga voivad ka parima okoloogiliselt
puhta toidu sdna otseses mottes
saastada tervisele kahjulike Ghendite ja
raskmetallidega.

On selge, et tervisliku toiduvalmistamise
oluliseks osaks on tervislikud toidunéud,
sealhulgas nii kiipsetusnoud (potid,
pannid, koogivormid), lauandud
(taldrikud, tassid, noad-kahvlid) kui
muud kodgitarvikud (16ikelauad,
pannilabidad jms).

Toidundude valmistamiseks kasutatakse
erinevaid materjale. Lisaks metallile,
keraamikale, puidule ja klaasile on
tdnapaeval kasutuses ka uuemaid
materjale, sh plastik ja silikoon. Enamuse
toidundéude moju inimese tervisele
voib pidada minimaalseks, kui neid
kasutada vastavalt nende otstarbele,
jargida kasutusjuhiseid (nt masinaga
mitte pesta) ja jalgida, et ndud oleksid
hasti hoitud ja kahjustamata. Mélemad
punktid — néude dige kasutus ja nende
seisukord - on vérdselt olulised.

Vaatamata toidunoude korrektsele
kasutamisele peetakse monesid
toidunéude valmistamisel kasutatavaid

materjale siiski potentsiaalselt ohtlikeks.
Metallist toidundéude puhul on
soltuvalt kasutatud sulamitest ohuks
voimalik raskmetallimrgitus, kuna
toiduvalmistamise kaigus voivad
mikroskoopilised metalliosakesed

toidu sisse sattuda. Mittenakkuva
(non-stick) pinnaga toidunéude

puhul on ohuks nii pinnakatte all

oleva metalli osakeste sattumine

toidu sisse (katte kahjustumisel) kui

ka kattematerjali sattumine inimese
organismi kas allaneelatavate osakeste
voi sissehingatavate aurudena. Plastikute
negatiivsed moéjud inimese organismile
on {sna tldteada. Ullatavalt aga
peituvad ohud ka esmapilgul ohututena
tunduvates klaas- ja keraamilistes
néudes — nende puhul ohustavad meid
nditeks tootmisprotsessis kasutatavad
plii ja kaadmium. Ning tdiesti ohutuks ei
saa pidada isegi puidust toidundusid.

Tarbijal on Uldjuhul véga raske kui

mitte voimatu kindlaks teha, kuidas

ja millest tdpselt mingi toidundu
valmistatud on. Paljude kaubamaérkide
tootmistehnoloogiad on salastatud

- naiteks voidakse tootekirjeldustes
loetleda ménesid enamtuntud ohtlikke
Uhendeid ja vdita, et konkreetses tootes
neid ei esine. Samas ei ole nimekirjad
ammendavad, ning pole vdimatu,

et toodetes esineb (hendeid, mille
olemasolu lihtsalt ei mainita. Samuti
voidakse kusagil vaikeses kirjas mainida,
et tootmise kaigus kill kasutatakse
mingit ohtlikku Ghendit, kuid tootja
poolt ldbi viidud testid naitavad, et
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valmistootes seda Uhendit ei ole, voi
siis on darmiselt ebatdendoline, et

see toidundu tavapdrase kasutuse
puhul toidusse lekib. Jutt kéib siin

nn jalgthenditest. Erinevate tootjate
kodulehtedelt voib leida vaga segaseid
ja hamavaid selgitusi, kui jutt puudutab
toidundude valmistamisel kasutatavaid
materjale ja tehnoloogiaid.

Kui dldjuhul valime toidunéusid
ldhtuvalt nende valimusest, suurusest,
hinnast ja muust sellisest, siis oleks
soovitatav laheneda rohkem sisulisest
kuljest. Oleks tore, kui jduaksime selleni,
et valime toidundusid nende otstarbe
jargi, omades piisavalt informatsiooni
teadlike valikute tegemiseks.

Planeerime vaadelda erinevatest
materjalidest toidundusid ka edasistes
ajakirja numbrites. Praegu alustame
alumiiniumist néudega, sest paljudel on
neid kodus veel néukogude ajast. Moosi
nditeks keedeti just alumiiniumist potis,
sest selles ei kdrbenud moos nii kergesti
pobhja kilge.

ALUMIINIUMIST TOIDUNOUD

Alumiiniumist valmistatakse tldjuhul
potte ja panne, aga varsemast ajast on
paljudel kindlasti alles ka kausse, nuge,
kahvleid ja lusikaid. Palju kasutatakse
tdnapaeval toidu sailitamisel ja
kUpsetamisel ka alumiiniumfooliumit
ehk nn hébepaberit.

Alumiinium on kerge, hea
soojusjuhtivusega ja hinna poolest
suhteliselt soodne metall — seetéttu
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oli ja on see preagugi Upris levinud
toidundumaterjal. Toiduvalmistamise
kdigus satub alumiiniumit toidu sisse
pohiliselt just kulunud voi kraabitud
pottidest ja pannidest. Samuti satub
alumiiniumit toidusse selle sdilitamisel
alumiiniumnéudes. Mida kauem

toitu alumiiniumnéus hoida, seda
rohkem seda metalli toidu sisse satub.
Happelised toidud nagu tomatid,
rabarber ja tsitruselised imevad
endasse rohkem alumiiniumit. Marjad,
millest moosi keedetakse, on samuti
happelised.

Parast kehasse sattumist levib
alumiinium koéikidesse kudedesse

ja koguneb eelkdige luudesse.
Alumiinium véib tungida ka ajju ning
rasedal labib see platsenta ja jduab
looteni. Alumiinium koguneb inimese
organismi ja pusib seal kullaltki pikka
aega, enne kui l1d6puks peamiselt uriiniga
valjutatakse. Alumiiniumit teatakse
neurotoksiinina, mis moéjub halvasti nii
meie narvi-, immuun- kui geneetilisele
ststeemile.

Kui palju tdpselt me seda metalli
alumiiniumnousid kasutades sisse
sOOmMe, on raske hinnata. Kanada
Riikliku Tervishoiuameti Health Canada
kodulehekdljel nditeks tuuakse valja,

et tavaline kanadalane saab pdevas
umbes 10 milligrammi alumiiniumit,
mis pohiliselt tuleb toidust ning 1-2
milligrammi sellest on parit pottidest ja
pannidest. Euroopa Toiduohutusamet
(European Food Safety Authority ehk
EFSA) on valja arvutanud, kui palju saab
inimene keskmiselt alumiiniumit paevas,
vottes arvesse nii toidu ja joogiga
saadavat metalli kui muid allikaid,

sh toidundusid (uuringumeetodid

ei voimalda tdpsemalt vdlja tuua

iga allikat eraldi). Leiti, et erinevates
Euroopa riikides varieerub pdevaselt
sissesdddava alumiiniumi kogus 1,6-13
milligrammi vahel. Samuti ilmneb nende
arvutustest, et suurim oht alumiiniumi
puhul on just lastel, kuna nemad saavad
kehakaalu kilogrammi kohta rohkem
alumiiniumit. Kel rohkem huvi, soovitan
lugeda otse EFSA kodulehelt http://
www.efsa.europa.eu/en/efsajournal/
pub/754.htm

ANODEERITUD ALUMIINIUMIST
TOIDUNOUD

Anodeeritud alumiinium on vaga
lihtsustatult deldes kulumiskindlamaks
muudetud alumiinium. Kui tavaline
alumiinium asetada happelisse
lahusesse ja juhtida labi selle elektrit,
tekib alumiiniumi pinnale tdiendav kiht

alumiiniumoksiidi (nii paksendatakse
materjali katvat naturaalset oksiidikihti).
Anodeerimine suurendab metallist
objekti korrosiooni- ja kulumiskindlust.
Anodeeritud alumiiniumist valmistatud
toidunéud juhivad sama hasti soojust
kui tavaline alumiinium, aga nende
tugev, mittenakkuvam pind on
vastupidavam kriimustustele ja lihtsam
puhastada. Anodeerimine vahendab
Uhtlasi alumiiniumi lekkimist toidu sisse.
See kehtib aga vaid juhul, kui toidundu
pind on kriimustamata. Samas ei ole see
pind siiski piisavalt tugev, et kriimustusi
Uldse ei tekiks.

Lisaks kaotab anodeeritud toode

oma kaitsvat kihti ka ajaga -
tugevdatud kiht lihtsalt kulub, lubades
alumiiniumiosakestel jélle toidu sisse
sattuda. Kihi kulumist soodustab ja
kiirendab néudepesumasina abrasiivsete
puhastusvahendite kasutamine.
Anodeeritud alumiiniumist toidundusid
on aastaid mitdud, réhutades eeskatt
nende mittenakkuvat pinda vorreldes
tavaliste alumiiniumnéudega.

Ldhemal uurimisel tuleb ilmsiks, et
paljud firmad, kes vdidavad oma

tooted olevat valmistatud anodeeritud
alumiiniumist, kasutavad seda

materjali kll poti kere valmistamiseks,
ent katavad poti sisepinna (mis on
otseses kontaktis toiduga) spetsiaalse
mittenakkuva kattega, nditeks Teflon voi
selle vdhemtuntud alternatiivid. Seega
turustatakse anodeeritud alumiiniumist
toidunduna tegelikult teflontoodet voi
selle analoogi, millel on paljude inimeste
silmis tdnapdeval juba negatiivne
varjund. Kuid toodetakse ka potte-
panne, millel nii valimised kui sisemised
pinnad on anodeeritud alumiiniumist.
Tuntumad valmistajad on Calphalon,
Cuisinart, Anolon. Anodeeritud
alumiiniumist toidundud on Uldiselt
sligavat tumehalli varvi.

VASKNOUD

Vasest toidundusid kasutatakse
tanapéeval tunduvalt vahem kui
minevikus. Puhastatud vasknéud on
kauni kuldse vélimusega. Tanu erilisele,
silmatorkavale valimusele kasutatakse
vaske tihti nn disainnéude valmistamisel,
mis enamasti on keskmisest kallimad.
Vask juhib hasti soojust. Pottide ja
pannide puhul tdhendab see, et
toiduvalmistamisel on temperatuuri
lihtne kontrollida. Vasest potte kasutavad
paljud tippkokad just selliste toitude
valmistamisel, mis néuavad eriti tdpset
temperatuuri. Palju midtakse ka nn
vintage ehk vanu vasknéusid, mille hind

voib olla paris korge.

Vanade vaskndude sisepinnal enamasti
puudub muust materjalist kattev kiht,
kuigi leidub ka vanemaid vaskpotte ja
-panne, mis on kaetud tinast voi niklist
kattega. Sellised néud sobivad muidugi
vaid dekoratiivseks kasutamiseks.
Uuematel vasest néudel kasutatakse
toiduga kontaktis oleval pinnal teisi
materjale, nt roostevaba terast. Pinna
kahjustumisel (h6érumine teravate
puhastusharjadega, abrasiivsete
puhastusvahendite kasutamine,

kui see pole naidustatud, teravate
soogiriistadega kriipimine) voib

vaske sattuda toidu sisse, mida néus
valmistame.

Vdikestes annustes on vask inimese
tervisele vajalik ja ohutu. Vask on oluline
hemoglobiini ja kollageenstruktuuride
moodustamisel. Vasepuudus voib
valjenduda nérkuses, aneemias,
haavade halvas paranemises,
kolesteroolitaseme tdusus ja
nérgenenud immuunfunktsioonis.
Péhjamaade toitumissoovituste jargi
voiks tdiskasvanu saada pdevas 0,9mg
vaske, ning Euroopa Toiduohutuse Amet
vaidab, et Uldiselt inimestel vasepuudust
ei esine.

Suured annused vaske kas Uhekordselt
voi pikema perioodi véltel kuhjudes
voivad aga inimesele murgised olla,
pohjustades iiveldust, kéhulahtisust

ja oksendamist. Vaseliiga seostatakse

ka skisofreenia, Gppimishairete,
premenstruaalse sindroomi ja korge
drevusega. Ei olegi tapselt teada,
missugused piirkogused on inimesele
ohutud. Peab aga teadma, et vaseliia
puhul langeb tsingitase, sest organismis
on need véistlevad mineraalid. Vaseliiast
tekkinud hairete leotelu voib huviline
leida lingilt http://www.nlm.nih.gov/
medlineplus/ency/article/002496.htm

Kasutatud kirjandus:

http://healthycanadians.gc.ca/drugs-
products-medicaments-produits/consumer-
consommation/home-maison/cook-cuisinier-
eng.php
http://foreverhealthy.net/resources/articles/
healthy-cookware

http://www.collectorsweekly.com/kitchen/
copper
http://foodal.com/kitchen/pots-pots-skillets-
guides-reviews/copper/getting-started-copper-
cookware/
http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/ency/
article/002496.htm
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