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Revitalisatsiooni teaduslikud alused

SISSEJUHATUS

Me elame kauem, ent mitte paremini. Ulekaal, istuv eluviis ja stress on
elukvaliteeti piiravad tegurid. Koik me noustume sellega, et toitumisel
on tervise ja oige kaalu sdilitamise juures oluline roll. Teisisonu — oleme
see, mida s6Oome. Samuti on uleuldiselt heaks kiidetud, et aktiivne elu-
viis ja korrapdrane kehaline liikumine istuva elustiili asemel sillutavad
teed tervisele.
Tegelikult voimaldavad hea fiiiisiline vorm, oige kehakaal ja aktiivne
elustiil parimal viisil hea tervise juures t00st ja vabast ajast roomu tunda.
“Elu ei ole tugitoolisport.” Siiski ei ole neid koigile lihtsalt moistetavaid
pohitodesid nii holbus ellu rakendada, sest kuigi me saame hdésti aru,
et on vaja kehtestada endale selged ning tapsed toitumis- ja treenimis-
reeglid, jadme peagi hatta infotulvas, mis kiilvab tihtipeale segadust ja
on isegi vastuoluline. Selle peale me heitume ja likkame oigete eluvii-
side jargima hakkamist edasi selliste vabandustega nagu “Praegu pole
mul aega”, “Liiga keeruline” voi isegi veel hullem — hakkame pidama
“imedieete” voi sunnime end nddalaloppudel sportima, millega me ei
lahenda midagi, vaid satume pigem noiaringi, mis viib meilt tervise ja
eluroomu. Mida saaksime ette votta?
Tuleb seada endale suunised, mis on:
e selged ja tipsed ning lihtsalt jargitavad;
e individuaalsed ehk iga isiku futsilisele seisundile vastavad;
« ei hairiks igapdevast toist rutiini, oleksid lihtsalt oma eluga kohanda-
tavad ja tootaksid kindlaid edusamme.
Seejuures ei pea hakkama kehakultuuri voi toitumise professoriks, tuleb
vaid pihendada veidike aega spetsiifilise info hankimisele, mis tahistaks
millegi loppu ja uue algust meie elus.
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REVITALISATSIOONI TEADUSLIKUD ALUSED

Keskmine eluiga

e Aastal 1796 oli keskmine eluiga 25 aastat.

e Aastal 1896 oli keskmine eluiga 45 aastat.

e 21. sajandi algul on keskmine eluiga 80 aastat.

e Vananemise aeglustamisega tegelevad teadlased ennustavad, et 2046.
aastaks on keskmine eluiga téusnud 120 aastani.

Vastavalt Hispaania riikliku statistikainstituudi 2004. aasta andmetele
elas 1900. aastal keskmine keskeurooplane 4baastaseks. Praegu on
eluiga pikenenud tle 50% ja tdusnud 77 eluaastani. Naiteks Hispaania-
taolistes riikides on keskmine eluiga naistel 83,8 ja meestel 77,2 elu-
aastat. Koige kiiremini kasvab Euroopa rahvaste hulgas iile 75aastaste
inimeste rithm, sama toimub ka Ameerika Uhendriikides.

2004
Mehed Naised
Hispaania

77,2 83,8

“1998. aastal tousis keskmine stnnihetkel eeldatav eluiga Hispaanias 78,7
aastani: meestel 75,3 ja naistel 82,2 aastat; seega elasid naised 6,9 aas-
tat kauem. 19g0. ja 1998. aasta vahel taheldatud suremuse vahenemine
15—40aastaste hulgas on ilmselgelt viinud keskmise eluea pikenemiseni:

meeste puhul on keskmine eluiga pikenenud 1,8 ja naiste puhul 1,7 aasta
vorra.”

INE andmed 2004



Hispaania: “Viimastel kimnenditel on taheldatud 8oaastaste rithma
1300protsendilist kasvu, mistottu kuulub sinna umbes poolteist miljonit
inimest.”

INE andmed 2004

Keskmine siinnihetkel eeldatav eluiga Euroopa Liidus

1975
b Mehd o Nabed
69,4 75,9
* EL 15: Euroopa Liit (15 riiki)
Allikas: EUROSTAT
2003
e Mend o Nabed
76,0 81,7

* EL 15: Euroopa Liit (15 riiki)
Allikas: EUROSTAT

Konealune keskmise eluea kasv 20. sajandi teisel poolel on peamiselt
tingitud sanitaar-hiigieeniliste tingimuste paranemisest ja meditsiini
edusammudest.

Moned teadlased vididavad, et inimene voib kunagi elada ligi 115aasta-
seks ja veelgi kauem, kui rakendada pidevaid biotehnoloogia edusamme
(kloonimine ja implantaatide paigaldamine).

Eluea pikenemise peamised tegurid:

e sanitaar-hlgieeniliste tingimuste paranemine;
e meditsiini edusammud;

e ennetava meditsiini arenemine.
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Rahvastiku hindamine aastate loikes

2000

Ule 80aastaste osakaal

2020

Ule 80aastaste osakaal

Infoallikas: Ameerika Uhendriikide rahvaloenduse amet ja Hispaania statistikainstituudi
aastaaruanne

Keskmine eeldatav eluiga siinnihetkel riikide ja soo jargi 2005—-2010

Hispaania
76,5 83,8

Allikas: URO statistiline aastaaruanne

Vaatamata eeltoodud headele uudistele on paljud teadlased hakanud
tadhelepanu osutama sellele, et kuigi enamasti oleme suutnud piken-
dada eluiga, ei ole me vaeva nainud elukvaliteedi parandamise nimel.
Suhe aktiivse eluperioodi ning osalise puudega voi vahenenud liikumis-
voimega eluperioodi vahel ei ole iildse kasvanud, tegelikult on see 20.
sajandi viimases kvartalis isegi vihenenud. Ehk maakeeli 6eldes — inime-
sed voivad kiill elada kauem, kuid mitte paremini.

Hispaania riik kulutab igal aastal tervishoiule miljardeid eurosid, mis
enamjaolt kuluvad pensioniealiste inimeste ja krooniliste haigete ravile
ja kirurgiale. Kui me saaksime aeglustada vananemisega kaasnevaid
taandarengulisi muutusi, suudaksime vidhendada haiguste osakaalu
vanas eas, mis omakorda hoiaks dra mitmemiljonilised kulutused ning
aitaks nagu vananemisega tegelev meditsiingi parandada rahvastiku elu-
kvaliteeti.



KESKMINE ELUIGA

Kuigi meie otsene eesmark ei olnud uurida vananemise kulgu, tuleb
siiski tunnistada, et viimase kahesaja aasta jooksul on tehtud arvukalt
edusamme tervishoiu, toitumise, nakkushaiguste varajase avastamise
ja ravi vallas ning mujalgi, tanu millele on keskmine eluiga kasvanud
umbes neljakiimne aasta vorra. Praegu voime 6elda, et vanaduse moiste
on pidevalt muutumas.

Vastupidiselt tavapdrasele arvamusele ei ole vananemist aeglustava
meditsiini eesmark eluea pikendamine selleks, et vana inimesena
kauem elada, vaid pigem puttakse aeglustada vananemise mojusid ja
anda inimestele sellega voimalus kauem n-6 keskea roome nautida.

Seega kisime: kes ei tahaks olla 75aastaselt sama terve ja
elurddmus kui 45aastaselt?
Vananemine on meditsiiniline seisund, mis allub hasti ravile.

Elame ajal, mil “vanemad inimesed” moodustavad Euroopas ja Pohja-
Ameerikas suure osa rahvastikust. Ameerika Uhendriikides moodus-
tasid esimese rahvaloenduse ajal 1790. aastal poole rahvastikust alla
16aastased. 1990. aastal on vihem kui veerand rahvastikust alla 16aas-
tased ehk keskmine vanus on kahesaja aasta jooksul kahekordistunud.
Uhendriikide riiklik rahvastikuregister ennustab, et 2025. aastal on iga
teismelise kohta kaks 65aastast.

Teisele maailmasojale jargnenud ajal oli 65. eluaastani joudmine suur
saavutus. Valitsused olid sotsiaalkindlustuse kaudu sisse seadnud toe-
liselt mugava ja suure majandusliku tlejadagiga pensioniststeemi, sest
vaid 1,5 inimest kiimnest elas oma esimese pensionini. Tanapdeval on
hoopis teisiti: enam kui 75% aktiivsest elanikkonnast astub ilma igasu-
guste probleemideta tle 65. eluaasta lave.

Paljud poliitilised analiititikud on avaldanud muret Euroopa ja Ameerika
Uhendriikide demograafia ja rahvastiku vananemise pirast ning osuta-
vad asjaolule, et harilikult on tile 65aastased vajanud palju rohkem sot-
siaalteenuseid kui nooremad kodanikud. Eriti murettekitav on 80ndates
kodanike osakaal, sest nad voivad vajada abi nii liikkumisel, ostude tege-
misel kui ka koduste tédde ja toimingute juures. Ka nende tervis vajab
suuremat hoolt, sest vananemisega kaasneb tldiselt immuunsusteemi
norgenemine ja kasvab vastuvotlikkus paljudele haigustele.
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Praegu on uudistes ning poliitilistes ja sotsiaalsetes imarlaudades aina
teravamalt pdevakorral kiisimus: kes maksab kinni eakate osakaalu suu-
renemisest tingitud teenuste kasvu?

Senini on nooremate to6tavate inimeste osa rahvastikust suutnud taluda
vanemate inimeste tUlalpidamisest tulenevat majanduslikku koormust —
olgu selleks siis vanemate pereliikmete hooldamisega seotud otsesed
kulud voi kaudsed kulud tervishoiuteenuste ja riiklike pensionite néol.
Seetottu tihendavad koigi vahel jagatud riiklikud kulutused tervishoiule
ja pensionitele eaka perekonna jaoks viiksemaid otseseid kulusid.

Siiski muretsevad paljud analuttikud, et eakate inimeste osakaalu
kasv elanikkonnas voib kahandada thiskonna voimekust tagada neile
teenused ja pensionid. Isegi sellistes traditsiooniliselt edukates riikides
nagu Saksamaa on hakatud sotsiaalseid teenuseid kiarpima. Teisalt peak-
sid vananemist aeglustava meditsiini edusammud, mille tulemusel on
eeldatav eluiga suurenenud, avaldama lithikese aja jooksul margatavat
moju tervishoiu majanduslikele kiilgedele, ja seda mitmel moel. Toome
siinkohal the ndite: kui vananemist aeglustava meditsiini abil suudetaks
Ameerika Uhendriikides vihendada hooldekodudes veedetud aega
keskmiselt tthe kuu vorra inimese kohta, voiks USA tervishoiustusteem
saasta ligi kolm miljardit dollarit aastas. USA rahvusliku vananemise
instituudi uuringust saadi hiljuti teada, et kui meditsiin suudaks edasi
ltikata Alzheimeri tove mojusid keskmiselt viie aasta vorra inimese
kohta, hoitaks sellega aastas kokku nelikiimmend miljardit dollarit.

Ule 65aastaste hispaanlaste arv on alates 1900. aastast kolmekordistunud.
Sama on toimunud ka Ameerika Uhendriikides, kus 1900. aastal moo-
dustasid tle 67aastased inimesed vaid 4% elanikkonnast, ent praegu on
nende osakaal tle 12,5%. Kui rahvastiku segmente omavahel vorrelda,
siis naeme, et aastatel 1900-1991 on 65—74aastaste vanuseruhm kasva-
nud 800%, 75—84aastaste rithm on sama aja jooksul kasvanud 1300%
ning tle 85aastaste rithm 2500%!

Kui me enda tmber ringi vaatame, voime sageli naha 80-90aastaseid
terveid ja eluroomsaid inimesi, kuigi vaid moni aeg tagasi oli vaata et
ime, kui keegi sai tdhistada 100. sinnipdeva. Seega voib arvata, et jarg-
mise kolmekiimne aasta jooksul tiletavad suureparase ftsilise ja vaimse
tervisega inimesed 120. eluaasta kiinnise.

Euroopas on praegu 140 000 saja-aastast inimest. Tagasihoidlike hin-
nangute jargi arvatakse, et 2050. aastaks on neid juba tile miljoni.



VANADUS - KAS KROONILINE HAIGUS?

Vaatamata eeldatava eluea kasvule peame me vanadust ikka veel ter-
vise puudumise, sagenevate haiguste ja raugaeale omase mandumise
nukraks spiraaliks; praegu on vanadus paljude jaoks veel haiguse stino-
nutm. Ligikaudu pooled tle 65aastastest inimestest votavad mitmesu-
guste haiguste raviks ohtralt rohtusid. Ule 6baastane inimene tarbib
pdevas keskmiselt kaksteist ravimiannust ja tema elu sisustavad pidevad
arsti ja haigla kulastused. Peale elu ohustavate haiguste kuuluvad nende
igapaevaellu ka sellised osalist tegutsemisvoimetust tekitavad vaevused
nagu artriit, malukaotus, kroonilised unehaired jne, mis kahandavad
drastiliselt elukvaliteeti ja kutsuvad esile tervisehdireid, mida oleks
saanud oigesti toitudes voi oiget elustiili jargides holpsasti valtida voi
kontrolli alla saada.

Kas vanadus on kroonilise haiguse siinoniitiim?
e Ligikaudu pooled (ile 65aastastest inimestest tarvitavad paevas keskmi-
selt kaksteist ravimiannust.

e Enamik neist kannatab artriidi, malu halvenemise, unehéirete, vahi,
stidamehaiguste jms all.

Keskmine siinnihetkel eeldatav eluiga ja tervislik seisund

Lithendid

EE Eeldatav eluiga

EEIKH Eeldatav eluiga ilma krooniliste haigusteta

TEA Tervena elatud aastad

EEIP1 Eeldatay eluiga ilma raske puudeta

EEIP2  Ecldatav cluiga ilma korvalabi vajava puudeta
Eeldatav eluiga ilma puudeta, mis majutaks

EEIP3  igapicvaseid toiminguid

EEIP4 Eeldatay eluiga ilma liikumispuudeta
Eeldatav eluiga isikuna, kes suudab ise enda

EEIP5 eest hoolt kanda
Eeldatav eluiga isikuna, kes suudab koduste

EEIP6  t5bdega toime tulla

EEIP7  Eeldatav cluiga nigemispuudeta

EEIP8 Eeldatay eluiga kuulmispuudeta

EEIP9 Eeldatav eluiga ilma luu- ja liigeschaigusteta

Vanus g 5 0.35 4 4 0 55 6 6 075 80 8

INE andmed B vehed S Naised
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Peamised surma pdhjused:
1896: gripp, diarrda, kopsupdletik.
2006: siidamehaigused, vahk, dnnetusjuhtumid.

Vananemine on suurepdraselt ravitav meditsiiniline seisund; sellega kaasne-
vat vastuvotlikkust haigustele saab vahendada, ennetada ja voib-olla isegi
umber poodrata. Médlu halvenemine, vasimus, siidame-veresoonkonna
haigused ja vereringeprobleemid, artriit, gripp, Alzheimer ja vihk on
kill veel véljakutsed, kuid kitte on joudnud aeg neile vastu astuda, sest
edusammud teaduse vallas voimaldavad meil seda teha.

Milu halvenemist saab aeglustada ja moningatel juhtudel ainevahetuse
ja toitumise abil isegi imber pddrata — see on aina enam kinnitust leid-
nud. Igal juhul lubab probleemi varajane tuvastamine hellitada suure-
maid lootusi.

Tanapaeva arstiteadus on suutnud vihendada siidame-veresoonkonna
haigusi 25% ja infarkte 40% vorra vorreldes arenenud ladneriikide sta-
tistikaga 1950ndatel.

Vereproovi pohjal tehtavad DNA-uuringud voimaldavad tisna varsti avas-
tada vahki vaga varajases staadiumis. Kui nii kord juhtub, tihendab see
praktikas, et 90% vahijuhtumitest on ravitavad.

VANUS

Vanust voime maaratleda kolmel erineval moel:
e kronoloogiliselt,

e bioloogiliselt ja

e funktsionaalselt.

Kronoloogilist vanust arvutatakse sinnihetkest.

Bioloogiline vanus vastab organismi funktsionaalsele seisundile seoses
jargmiste normnditajatega:

* kehamassiindeks;

e vererohk;

e kopsude eluline maht,

o neerutalitlus, eesnaare;

e basaalne ainevahetus;

» kolesterool ja trigliitseriid;



e kilpndiarme hormoonid (T3);
e testosterooni ja muude hormoonide sekretsiooni tase;
e nahaalune rasvkude.

Funktsionaalne vanus tuleneb voimest sdilitada vastastikuse suhtlemise
taset ja aktiivset elukvaliteeti.

Kui vaadelda inimelu olulisi parameetreid, ndeks see graafiliselt vilja
nii:

Anaboolia-kataboolia

Esimeses ehk anaboolses faasis tekib kudesid ja rakke rohkem kui havi-
neb. Teises faasis saabub tasakaal kudede taasloomise ja héivinemise
vahel. Anaboolsed ja kataboolsed protsessid (rakkude moodustumine /
lagunemine) tasakaalustuvad. Kolmandas faasis domineerib rakkude ja
kudede hdvinemine ja saabub kataboolne faas. Elujoudu taastavad ja
vananemist aeglustavad meetodid liikkavad kolmandat faasi edasi.

Kui me vaatleme hormoonide sekretsiooni taset, ndeks see graafiliselt
valja nii:

Hormoonide sekretsioon
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Kui kujutada graafiliselt tooalast tegevust, saame jargmise keskmise
kovera:

Toine aktiivsus

Kolm eeltoodud tabelit kujutavad kiiret langust 60. eluaastates. See lan-
geb kokku tavaliselt geriaatrias kasutatavate parameetritega.

Kas me saame midagi teha? Voi peame alla andma ja “seadusjirgse”
vananemisega leppima? Rakendades elujoudu taastavaid ja vananemist
aeglustavaid meetodeid, saaksime pikendada oma elu tasakaalu ja hari-
punkti faasi. Tulemuseks oleks ideaalne graafik.

Ideaalne graafik

Revitalisatsioon ehk elujou taastamine tihendabki pikemat eluiga hea
tervise juures lithikese langusega lopus.



Vananemise teooriad

Miks me vananeme?

Vananemine on tavaline fiisioloogiline protsess, mida saab haiguste
puudumise voi olemasoluga aeglustada voi kiirendada.
On olemas kolm pohilist valdkonda, mis aitavad seda protsessi selgitada:

rakuline vananemine;
Immuunsusteemi vananemine;
geneetiline vananemine.

Rakuline vananemine. Ajaga toimuvad rakkudes erinevad muutu-
sed ja rakud hakkavad surema. See omakorda kiirendab koikide
kudede havinemist.

Immuunsiisteemi vananemine. Vanemaks saamisega kaasnev
immuunsiisteemi suutlikkuse langus on teine peamine vanane-
mise pohjus.

Geneetiline vananemine. Meie geneetilisse koodi programmee-
ritud rakkude suremise protsess on vananemise koige olulisem
pohjus.
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Vananemise simptomid

Vananemise pohjused ja viis on meile senini moistatus. Paljud teadlased
on selle kulgu uurinud ja vilja to6tanud mitmeid erinevaid teooriaid,
mille ule veel vaieldakse voi mida veel uuritakse, mistottu me nendel
pikemalt ei peatu, kuna see raamat on ilmselgelt praktilise suunitlusega.
Vananemisega kaasnevad viga kergesti dratuntavad fiisioloogilised
sumptomid. Mis veelgi olulisem — need on ka holpsasti kontrollitavad
ja/voi muudetavad:

e dehudratatsioon,

e narvisisteemi vananemine,

e luude horenemine,

e kohrede vananemine,

e rasvavaba lihasmassi vihenemine ja

e sudame ja veresoonkonna vananemine.

Delviidratatsioon. Vaikelapsel moodustab vesi 70% tema kehakaalust,
eakal inimesel jadb see alla 60%. Dehudratatsioon on seotud vanane-
misega. Suurema veesisaldusega inimene naeb noorem valja, vedelikku
kaotanud inimene aga vanem. See, mida naha niisutamisest ja niisutava-
test kreemidest radkivad naised vaga hdsti teavad, kehtib kogu organismi
kohta. Vesi on eluks ja seega ka elukvaliteedi jaoks hadavajalik element.
Terve tdiskasvanu peab tarbima pdevas tle kahe liitri vett. Sealjuures
on vee kvaliteet viga oluline — aina enam arutletakse kahetsusvaarse
olukorra iile, mille on pohjustanud paljudes linnades sobimatute joogi-
veepuhastusmeetodite rakendamine.

Vesi on tiks olulisemaid toitaineid ja eluks hadavajalik. Kaks kolman-
dikku meie kehast moodustab vesi. Voime elada kaua aega ilma s66-
mata, ent veeta sureksime mone paevaga. Ule 2% vedelikukaotus voib
esile kutsuda muudatusi organismi soojusregulatsioonis. Ule 3% vedeli-
kukaotuse puhul tekiksid keha talitlushdired ja ainevahetushdired, tle
6% vedelikukaotus voib pohjustada surma.



Vedelikukaotuse puhul kehatemperatuur touseb ja muude eluks vaja-
like ainete hulgas kaotatakse peale vee ka kaaliumit ja naatriumit. Istuva
eluviisiga inimesed peaksid 6ige vedelikusisalduse sdilitamiseks jooma
paevas keskmiselt 1,5 liitrit vett. Kehalise tegevuse puhul vajadused suu-
renevad, sest end liigutades ja higistades kaotatakse rohkem vett ja soo-
lasid, mistottu tuleb vett rohkem tarbida — intensiivse kehalise tegevuse
korral isegi 2-2,5 liitrit paevas.

Konealused vajadused on erinevad ja soltuvad nditeks kliimast (loomu-
likult on korgema temperatuuri juures vedelikuvajadus suurem), keha-
lise tegevuse liigist (pikemaajaliste ja intensiivsemate tegevuste puhul
nouavad meie rakud rohkem vett), vanusest, geograafilisest asukohast
(korgus, rohk), soost, toitumisest (kas on s66dud soolaseid voi mageda-
maid toite) jms.

Paljud inimesed ei tea, kui oluline moju on veel meie tervisele. Inimesed
ei arvesta sellega, et vesi on iiks kuuest pohitoitainest. Arvatakse, et vesi
on mingi ebaoluline jook, kuigi tegelikult on vesi asendamatu.

On palju tervislikke ja fausilisi pohjuseid, miks nii lapsed kui ka tais-
kasvanud peavad tarbima vett. 60% meie kehast moodustab vesi ja meil
tuleb sailitada seda vedelikukogust, et rakud ja organid hasti toimiksid.
Naiteks vereringestisteemis voolab veri, mis koosneb enamjaolt veest,
ka meie rakud koosnevad suuresti veest — seetottu ongi viaga oluline iga
paev kaotatud vesi uuega asendada.

Meie keha kasutab vett ka toitainete energiaks muutmisel, jadkainete
valjaviimisel, kehatemperatuuri reguleerimisel ning organismi varusta-
misel toitainete ja hapnikuga. Et hésti toimida, vajavad vett organismi
koik stisteemid alates sigimisest energiatootmiseni, toksiinide valjaviimi-
sest ja soojusregulatsioonist raakimata.

Piisava koguse vee tarbimine voib pikemas perspektiivis ka tervisele kasu
tuua. Moned teadlased arvavad, et vedelike ja eelkoige vee oige tarbi-
mine mojub hasti neerukivide, rinnandarmevahi, kaarsoole ja kuseteede
haiguste ning ka mitraalklapi prolapsi ennetamisele. Piisavas koguses
vee tarbimine voib muu hulgas aidata vihendada laste tilekaalulisust ja
hoida vanemate inimeste tervist.

VEE KVALITEET

Leida puhast selget joogivett on raskem, kui me ette kujutada oskame,
ning selle kvaliteeti ei tohiks tiheski maailma paigas endastmaoistetavaks
pidada. Arengumaad, vananenud kanalisatsioonististeemid, keskkonna
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saastatus ja mikroorganismide kasvav vastupanuvoime veepuhastusmee-
toditele on tihed koige tavalisemad probleemid. Saastatud vett voib
leida igal pool, mitte ainult suurtes linnades. Turvalisuse puudumine
vee tarbimisel kujutab ohtu kogu maailmas.

Palju pooratakse tahelepanu keemilistest ainetest ja metallidest saasta-
tud veele, ent tegelikud probleemid on hoopis nakkushaigused. Paljud
haigusetekitajad tulevad koju desinfitseerimata veetorustike kaudu.
Praegu on ainus alternatiiv pudeldatud vesi ja kodused veefiltrimisstis-
teemid, mis on vaid ajutised lahendused. Saastatud vee joomine votab
meie organismilt voimaluse puhastuda. Lisajadkained kuhjuvad organis-
mis ja see kasutab nende t66tlemiseks aina enam energiat.

KESKNARVISUSTEEMI VANANEMINE

Kesknarvisiisteem, nagu ka mis tahes muu inimkeha organ voi kude,
teeb ajaga labi mitmeid morfoloogilisi ja funktsionaalseid muutusi.

Morfoloogilised muutused

Narvikoes toimuvad silmaga nahtavad muutused, millega kaasneb:

e aju massi langus: 20-90. eluaasta vahemikus vaheneb aju mass
5-10%;

e ajumahu vihenemine: see nahtus on tihedalt seotud dehudratat-
siooniga, mis kaasneb nagu muude kehaorganite dehtdratatsioongi
vanemaks saamisega;

* aju pikilohe siigavamaks muutumine.

Muutused kudedes

Narvirakud héavinevad pidevalt, po6rdumatult ja ettearvamatult.
Rakumembraanides viheneb valgusisaldus ning kuhjuvad kolesterool ja
sfingomueliin, mis muudavad need jaigemaks ja aeglustavad labi raku-
membraani toimuvat ainevahetust. See lagunemisprotsess, mis tahen-
dab vajalike rakkude hdvinemist ja vihem oluliste struktuuride ja ainete
osakaalu kasvu, hoopis aeglustades elundite normaalset talitlust, sarna-
neb rasvavaba lihasmassi kadumisel lihastes toimuvate protsessidega,
milles tohusad valgulised koed asendatakse ebaefektiivse sidekoega.



Istuv eluviis ei ole tiksnes kehaline nédhtus, vaid voib kahjustada ka aju-
talitlust. Dehtidratatsioon ja liitkumisvaegus tekitavad efekti, mis koige-
pealt kirjutatakse vananemise arvele. Kokkuvottes on ajutreening —luge-
mine, enese harimisega seotud hobid, 6pingud jms — parim teadaolev
profulaktika ajutalitluse kahjustumise vastu.

Markimisvaarseid muutusi leiab aset ka ajuveresoonkonnas: tekivad
vaiksed ateromatoossed naastud, mis soodustavad mikroaneurusmide
teket.

Muutused talitlustes

e Narviimpulsside edastamine: aktiivsus-passiivsus ehk tegevus-lodves-
tumine.
e Neuronite kahjustumine.

Funktsionaalsel tasandil tiheldatakse narviimpulsi tilekandel adrener-
giliste ainete (narviimpulsi edastajate, nn virgatsainete) vabanemist
toetavate enstitmide vahenemisest tulenevat funktsiooni siivenevat
hdirumist. See omakorda avaldab moju ndrvisisteemi Uhendustele,
mojutades nii adrenaliini tootmist kui ka narviimpulsside edastamises
osalevatele thenditele reageerivate retseptorite vihenemist.
Koige selle tagajarjeks on liigutuste aeglustumine ja stivenevad koordi-
natsioonihdired, mis on ka paljude Parkinsoni tove eelsimptomite ja
vanematele inimestele iseloomuliku katevarina pohjus.
Lodvestavaid narviimpulsse tekitavaid tthendeid vabaneb (serotoniin-
ergiline susteem) vidhem, kui langeb aminohappest truptofaanist
serotoniini tootvate enstiimide aktiivsus. Samuti esineb narvijatkeid
umbritsevates mueliinkestades fosfolipiidide kadu ning narviimpuls-
side ulekannetes toimuvad negatiivsed muutused, mis mojutavad nii
adrenergilisi (aktiivsus) kui ka kolinergilisi (Iodvestumine) siisteeme.
Eelkirjeldatu puhul, mida me tihtipeale peame vananemise paratama-
tuks ja valtimatuks tagajarjeks, on ennetaval ravil kaks selget liitlast —
toitumine ja treening, millest kdaesolev raamat ka raagib.
Oige toitumise hidavajalikkus hea fiitsilise ja vaimse tervise sailitami-
seks on ilmselge, kuid samas ei saa mainimata jatta ka monede jargne-
valt loetletud toidulisandite kasulikkust:
e tirosiin: looduslik aminohappeline eelithend ehk prekursor, mida
kasutatakse narviimpulsse edastavate virgatsainete (dopamiini) stin-
teesiks;
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e triptofaan: looduslik aminohappeline prekursor, millest toodetakse
serotoniinergilise sisteemi (lodvestumine) virgatsainet serotoniini;

e letsitiin: naiteks sojas leiduv fosfolipiid, mis soodustab atsetiitilko-
liini stinteesi ja vabanemist ning samas aitab taastada ja asendada
fosfolipiide miieliinkestades.

Luude horenemine

Uks olulisemaid taandarengu protsesse inimese elujou kadumisel ja

talitluste kahjustumisel on luumassi vaihenemine.

Luustik on ainevahetuslikult aktiivne struktuur ja luud kaotavad vana-

nemise kdigus pidevalt kaltsiumit, mis voib langeda haigusliku maarani,

mida nimetatakse osteopeeniaks ja selle tuntumas faasis osteoporoosiks.

1. Osteopeenia on kaltsiumisisalduse vahenemine luudes ehk luude
dekaltsifikatsioon.

2. Osteomalaatsia on luude pehmenemine, millele on iseloomulik
kaltsifitseerimata matriitsi suurenemine, mis tihtipeale on tingitud
kaltsiumi ja D-vitamiini puudusest.

3. Osteoporoos tihendab markimisvadrset luutiheduse vahenemist
ehk luude horenemist, mille tulemusel viheneb skeleti mehaani-
line joud ja lopptulemusena kaasnevad luumurrud.

Need muutused skeletis on tingitud sisesekretsiooni-, neeru-, ainevahe-
tus- ja seedestisteemide muutustest, mis pohjustavad luustiku luutihe-
duse vihenemist.

Erinevate elufaaside l16ikes voime tiheldada, et lapsepolves luud pikene-
vad ja nende tihedus suureneb. Teismeeas luumatriits tiheneb ja kasvab
ning on positiivses tasakaalus — luutihedus pigem suureneb kui vihe-
neb. Taiskasvanueas saab alguse aga aeglane protsess, milles luud pigem
horenevad kui tihenevad.

Peale istuva eluviisi, mis voib viia lihas- ja luumassi vihenemiseni ja
neid protsesse kiirendada, voime negatiivsest mojust riaikida ka teatud
ravimite puhul, nagu gliikokortikoidid, ning teatud harjumuste puhul,
nagu suitsetamine ja alkoholi tarbimine.

Luude tihedusele mojub hasti kehaline aktiivsus — mida rohkem end
liigutada, seda viaiksem on osteoporoosi oht. Muidugi voimendab liiku-
mise kasulikku moju luutiheduse suurenemisele oige toitumine, tekib
stunergiline efekt.

Luutiheduse suurenemisele aitavad kaasa jargmised toitained:



¢ kaltsium, mille toime on koigile teada ja oigustatult reklaamitud,;

¢ D-vitamiin, mille seost kaltsiumiga késitleti toitumisalastes uuringu-
tes juba kuuskiimmend aastat tagasi;

¢ flavonoidid, mis parandavad luustiku kapillaarset vereringet ja vere-
varustust;

* aminohapped.

Kokkuvéttes voib éelda, et lihasmassi, luumassi ja jou vahenemine ei ole
vananemise tulemus, vaid on tingitud istuvast eluviisist ja liilkkumisvaegu-
sest.

Kohrede vananemine

Vananemisega kaasneb liigeste kulumine ja dehudratatsioon, mis
pohjustavad liigestes stivenevat valu, poletikke ja deformatsioone. See
ndhtus on vaga tosine, sest statistika jargi kannatab liigeste taandaren-
guliste haiguste, nditeks artriidi ja artroosi kaes suur osa tdiskasvanud
hispaanlastest.

Kohred koosnevad tuksikutest kohrerakkudest ehk kondriotstititidest,
mis moodustavad rakuvilise matriitsi, mis omakorda koosneb kollagee-
nist, glikoproteiinidest, elastsetest kudedest ja kaltsiumsooladest, mis
tagavad kohrede stabiilse struktuuri.

Vesi on nagu padi, mis aitab hoordumist vihendada. Vananemisega
kaasneb dehudratatsioon ja langeb miikopoliisahhariidi osakaal, mille
tagajérjel:

e viheneb elastsus;

e kohre varvus muutub labipaistvast sinakast tuhmkollaseks;

e tekivad kergemini viiksed morad;

e vaheneb suutlikkus ja voime tlekaalu taluda.

Liigestega toimuvate negatiivsete muutuste ennetamiseks ja leevenda-
miseks soovitatavate toitainete hulka kuuluvad kollageenilisandid, hai-
kohred ja kondroitiin.

Istuv eluviis ja liikumisvaegus kiirendavad luude, lihaste ja liigeste taand-
arengut.
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Rasvavaba lihasmassi vahenemine

Lihassusteemi kudedest vaatleme nii igapdevatoimingutes kui ka spor-
diga tegelemisel viaga olulisi vootlihaseid, mis aastate jooksul samuti
vananevad.

Kui moota elektrilise impedantsi meetodi voi lipomeetriga kaliibermee-
todi abil noore ulekaalulise, isegi paksu inimese nahavoltide paksust
ehk nahaalust rasvkude, siis ndeme, et rasvaprotsent voib sageli jadda
alla oige kaaluga aktiivse ja terve vanainimese tulemusele. Miks? Sest
rasvavaba lihasmassi vahenemist, nagu ka luude horenemist, seostatakse
vananemisega.

Nooremad on need, kelle rasvavaba lihasmassi osa kehakaalus ptsib
korgel — rasvasisaldus kehas ehk nahaaluse rasvkoe osakaal on moodu-
kas. Samamoodi kui luustiku ja selle tiheduse sailitamisel, mangivad
toiduvalik ja liikumine olulist rolli lihasmassi vihenemise ja rasvkoe
suurenemise takistamisel.

LIHAS

Tahame teada, millises vanuses algab rasvavaba lihasmassi vihenemine
jaselle asendumine sidekoe ja rasvaga. Ja kas see on valtimatu? Tavaliselt
uritatakse opikutes inimelu perioode stistematiseerida jargmiselt:

e teismeiga;

o viljakas iga;

e Kkiipsus;

e vanadus;

e raugaiga.

Selle jarjestusega margitakse kriitilisi perioode hormonaalse tasakaalu
muutustes — sellest tulenevalt ka keha koostises —, mis jadvad umbes 45.
eluaastasse ehk kiipsesse ikka ja umbes 65. eluaastasse ehk “ametliku”
vanaduse algusaega. Kuid nagu me juba teame, saame seda aega oma
elustiiliga nii lahemale tuua kui ka edasi liikata.

Lihasrakud uuenevad pidevalt: uued rakud asendavad vanu rakke. Seda
protsessi iseloomustab matemaatiline loogika: kui uusi rakke on roh-
kem vorreldes havinevate rakkudega, on ainevahetuslik tasakaal posi-
tiivne. See kehtib tavaliselt lapsepolves ja teismeeas, kuid vanemaks saa-
des uute, juurde loodavate rakkude osakaal viheneb. Teatud eluhetkest
muutub — esmalt aeglaselt, seejdrel jarjest kiirenedes — ainevahetuslik



tasakaal negatiivseks ja saab alguse lagundav ainevahetus ehk kataboolne
faas, mil kudede vihenemine on ulatuslikum kui nende taasteke.
Aastad koos istuva eluviisiga mojutavad lihaskiude, pohjustades neis
jargmisi muutusi:

¢ morfoloogilised muutused;

o struktuurilised muutused;

¢ metaboolsed ehk ainevahetuslikud muutused;

¢ neuromuskulaarsed muutused.

Morfoloogilised muutused

Kiudude arv kahaneb suhteliselt vihe, kuigi nende 1dbimoot viheneb

margatavalt — see puudutab nii kiiresti kui ka aeglaselt kontraheeruvaid

lihaskiude. Kokkuvotlikult voib seda iseloomustada dehiidratatsiooni ja

rasvavaba lihasmassi vihenemisena.

Sidekoe osakaal kasvab aastate moodudes. Kapillaarsete veresoonte

arv ei paista muutuvat, nende hulk ruutmillimeetri kohta jaab samaks.

Teisisonu — verevarustus peaaegu ei muutu ja seega ei kahane ka lihaste

toitainetega varustamise voime. Sellele voib aga vastu vdita, et vere-

soonte ja kapillaaride taandarengu, sealhulgas labimoodu vihenemise,

kolesterooli ladestumise, veresoonte jaikuse kasvu jms tottu voib lihaste

verevarustus langeda.

Siinkohal kordame taas, et vananemisele iseloomulike degeneratiivsete

nidhtuste ideaalne profulaktiline ravi on korraparane kehaline treening

ja oigete toitumisharjumuste kujundamine.

e Kehaline liikumine + 6ige toitumine = parem veresoonte seisund.

e Parem veresoonte seisund = suurem lihaskudede verevarustus.

e Suurem verevarustus + kehaline treening + toitumine = suurem ras-
vavaba lihasmassi osakaal.

Struktuursed muutused

Lihastes toimuvad ka struktuursed muutused.

Lihaskiud jagunevad vastavalt oma ehitusele, ainevahetusele ja talitlu-
sele aeglaselt kontraheeruvateks ehk punasteks ja kiirelt kontraheeruva-
teks ehk valgeteks lihaskiududeks. Nende osakaal on lihaste ja inimeste
loikes erinev.

Aeglaselt kontraheeruvate lihaskiudude suurus jaib inimesel vanusest
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soltumata samaks, kuid kiirelt kontraheeruvate lihaskiudude maht vihe-
neb margatavalt taandarengu kdigus, ja nagu varem juba mainisime,
vaheneb ka nende hulk, kuigi mitte oluliselt. Sidekoe ja rasva osakaal
suureneb inimese vanemaks saades, samuti istuva eluviisi puhul.
Uksikute lihaskiududega vorreldes viheneb lihasmass dehuidratatsiooni
ja atroofia tottu oluliselt rohkem, kuid seda protsessi saab fuusilise t66
ja oige toitumisega tagasi poodrata.

Ilustratiivse nditena toome fisioloog Kitgeadi uuringu olulised tule-
mused: ta uuris tle 70aastaseid inimesi, kes olid alates 50. eluaastast
tegelenud joutreeninguga, ja toestas, et neil on sama palju lihasjoudu
ja sama suur lihase ristloike pindala kui istuva eluviisiga 25—30aastastel
inimestel.

Fiatarone tehtud uuringud tle 90aastaste inimestega naitavad, etjoutree-
ning suurendab lihasmassi, millega kaasneb ka luude tihenemine. Need
on selged toendid treenimise ja oige toitumise kasulikkusest ja purusta-
vad miitidi vananemisega kaasnevast valtimatust flitisilisest allakaigust.
Seega voib kokkuvottes 6elda, et vananemisega seostatav lihasmassi ja
luumassi vahenemine on tingitud litkumisvaegusest ja valest toitumisest.

Metaboolne vananemine

Lisaks voib viita, et seoses ainevahetuse muutustega viheneb aeroobse
toovoime jaoks oluliste enstiimide aktiivsus, millega kaasneb lihase
okstidatiivse suutlikkuse langus. Just seetottu vihenebki tegelikult vana-
nedes aeroobne vastupidavus, kuid taaskord voime 6elda, et aeroobse
to6voime langust saab aeglustada ja leevendada oige kehalise treeningu
abil.

Peamistest lihastega toimuvatest muutustest on koige ilmsem ja liht-
samini toestatav jou kadumine: moned uuringud nditavad, et 30aas-
tast ja 80aastast inimest vorreldes ilmneb absoluutse jou vihenemine
30-40%. Kuni 50. eluaastani siilitatakse joudu hasti, 50. ja 70. eluaasta
vahel viheneb see vaid 15% iga aastakimne jooksul ning 30% jérgne-
vatel aastakiimnetel. See on otseselt tingitud kiiresti kontraheeruvate
lihaskiudude osakaalu langusest ja rasvavaba lihasmassi vahenemisest.
Koigele vaatamata oskame me juba eespool mainitud Fiatarone t66de
ning jou- ja lihastreeningu ning atleetvoimlemisega omandatud prak-
tiliste kogemuste pohjal 6elda, et seda ndhtust saab ise juhtida ja isegi
umber poorata.

Atleetvoimlemise meistrivoistlustel voisteldakse nuudisajal isegi tile



60aastaste vanusekategoorias ning rahvusvaheline kulturismiféderat-
sioon (IFBB) kaalub tosiselt meistrivoistluste korraldamist ka tile 70aas-
tastele sportlastele, seda nii auvddrsesse ikka joudnud suureparases
fuusilises vormis ja erakordse lihaskonnaga atleetide suure hulga tottu.
Siinkohal viitame tihele konkreetsele spordialale, kuna selle tehnika
ehk jarjest suuremate raskuste tostmine ja tulemused ehk lihasmassi
suurem osakaal on omavahel tihedalt seotud, ja soovitame seda raken-
dada just vananemise pidurdamiseks.

Nagu ndeme fitnessile pithendatud peatikkides, on parema tervisliku
seisundi ja meie treeninguprogrammidest maksimumi kéttesaamiseks
koige oigem kombineerida raskuste tostmist lihaste arengu nimel
aeroobse treeninguga sidame ja veresoonkonna tugevdamise nimel.

Neuromuskulaarsed muutused

Narvisusteem ja lihassiisteem on omavahel tugevalt seotud, sest narvi-
stisteem tagab lihaste kontraktsiooni ja tohususe ning osaliselt ka jou
kasvu. Narvilopmed moodustavad lihaskiududega kokkupuutepunktid.
Lihase kontraktsioonivoime ja jou langust ning koordinatsiooni halve-
nemist (jasemete varin puhkeseisundis voi kontrollimatud liigutused)
pohjustavad kaks mehhanismi:

e lihaskiudude degeneratsioon;

e sarkopeeniat tekitavad muudatused narvi-lihasaparaadi ithenduses.

Vananemise kdigus degenereeruvad ja havivad kiirete motoorsete tihi-
kute narvid rohkem kui aeglaste motoorsete tithikute narvid, millega
kaasneb motoorsete tthikute koguhulga langus, mida kill kompensee-
rib alles jaanud tihikute suurenemine.

Eeltoodu kokkuvotteks voib delda, et:

e istuv eluviis sivendab vananemisele iseloomulikku taandarengut;

e lihasmassi vahenemine ei toimu isoleeritult; see toimub organismi
uldise taandarengu kontekstis ja on tihedalt seotud luumassi vihe-
nemisega. Teisisonu — lihasmassi ja luumassi vihenemine on omava-
hel tihedalt seotud;

e istuv eluviis kiirendab vananemist ja voib lihaskonna taandarengust
tingitult olla omakorda selle tiks peamisi pohjuseid.
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Lihaste vananemine

e lihaskiudude hulk ei vahene;

e vaheneb lihaskiudude labimaat (dehlidratatsioon);

e suurenevad side- ja rasvkude;

e kokkuvotlikult vahenevad lihasmass ja joud — tekib sarkopeenia.

Luude, liigeste, lihaste ja sidame-veresoonkonna ning neid juhtivate
stusteemide talitlust iseloomustavate tunnuste mootmise abil saab hin-
nata bioloogilist vanust, mille jargi voib inimene osutuda oma krono-
loogilisest east vanemaks (enneaegselt vananenud isik) voi nooremaks
(oigesti ja vitaalselt vananev isik). éigete treeningu-, toitumis- ja elu-
stiiliharjumuste jargimisega saab konealuseid taandarenguprotsesse
aeglustada ja iimber poorata.

Stidame ja veresoonkonna vananemist iseloomustavad peamiselt jarg-
mised tunnused:

e veresoonte seinte elastsus viaheneb;

e veresoonte labimoot viheneb;

e sidamelihase kontraktsioonivoime langeb;

e verevoolu suunavate sidameklappide sulgumisvoime hdirub.

Koik kirjeldatud haiguslikud ja taandarengulised protsessid pohjusta-
vad omakorda korgenenud vererohku, siidame artitmiat, verevarustuse
hiireid ja lopptulemusena infarkti, isheemiat jne. Need probleemid on
vaieldamatult seotud vale toitumisega, mida omakorda “toetavad” istuv
eluviis, rasvumisest tingitud tilekaal ja stress.

Pahatihti esinevad koik nimetatud vananemist soodustavad pohjused
voi enamik neist koos ja omavahel seotult, kiirendades allakaiku ja kut-
sudes esile enneaegse vananemise.



Vananemist aeglustav meditsiin ja selle
meetodid

Vananemist aeglustav meditsiin pohineb meetoditel, mis voimaldavad
inimesel sailitada:

e paremat hudratatsiooni;

e oiget luutihedust;

e moistlikku nahaalust rasvkude ja kehakaalu;

e heas vormis rasvavaba lihasmassi.

Vaid moni aasta tagasi pidasid teadlased ja tavainimesed vananemist
paratamatuseks. Endastmoistetavalt usuti, et vanadusega kaasnevate
ebamugavuste drahoidmiseks ei ole suurt midagi ette votta. Nutud on
aga ilmnenud piisavalt toendeid, mis liikkavad imber tavapéraselt vana-
nemisega seostatava degeneratsiooni valtimatuse.

Vananemist aeglustava meditsiiniga luuakse uus tervise paradigma ning
vaadatakse uue pilguga vananemisele ja selle voimalikele ravimeetodi-
tele. Konealune teadusharu nditab meile inimese hilisemate eluetap-
pide tegelikkust hoopis uues valguses, hajutades hirmu haiguste ning
tervise ja elujou kaotamise ees.

1993. aastal asutas vaike rihm teadlasi ja arste Ameerika vananemist
aeglustava meditsiini akadeemia (American Academy of Anti-Aging
Medicine) eesmargiga koondada koik uue valdkonna jaoks sobilikud
meetodid ja neid koos edasi arendada. Alates asutamisest on Ameerika
vananemist aeglustava meditsiini akadeemia markimisvaarselt kasvanud
ning korraldanud ka viga menukaid tilemaailmseid konverentse, milles
on osalenud arvukalt konelejaid ja tuhandeid teadlasi, kes on saanud
omavahel motteid vahetada ja lubavad uut teadusharu edasi arendada.
2007. aastal Las Vegases peetud konverents t6i kokku tle viie tuhande
spetsialisti kolmektmnest riigist.
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Uhiskond vajab vananemist aeglustava meditsiini rakendamist.

USAs alanud liikumine on saanud tsiviliseeritud maailmas viga popu-
laarseks. On ilmselge, et pikaealisust kasitlevad uuringud toovad mitme-
kiilgset kasu — tervisest kuni majanduseni. Need edusammud muudavad
meie arusaamu sellistest moistetest nagu vananemine, elu, haigus ja
surm. Nuudisaegne arstiteadus on viimastel aastatel teinud edusamme,
mis vaid moni kiimnend tagasi oleksid ainest andnud pigem ulmekirja-
nikele. Vananemist aeglustav meditsiin lubab otsida lahendusi paljudele
puuetele, halvetele, valule, haigustele ja vaevustele, mis senini on pal-
jude eakate inimeste jaoks hall argipdev. Ehk on juba mone aasta parast
tinu vananemist aeglustavale meditsiinile pilt eakate inimestega seos-
tatavast jouetusest ja halvast fitsilisest vormist vaid groteskne malestus
metsikust minevikust, just nii nagu tdna maletame neid, kes aastasadade
jooksul ja veel hiljaaegu surid sellistesse ravimatuks peetavatesse haigus-
tesse nagu tuberkuloos, disenteeria, kopsupoletik jms.

Nii nagu infotehnoloogias toimub kiire areng, kahekordistades iga
kahe aasta jarel arvutite kasutamise voimalusi ja muutes kittesaadavaks
vaga vaikeste mootmetega, aina odavamad lihtsasti kasutatavad arvutid,
on markimisvddrne areng toimunud ka biomeditsiiniliste teadmiste ja
nende praktikasse rakendamise vallas.

VANANEMIST AEGLUSTAV MEDITSIIN JA
BIOTEHNOLOOGIA

Viiskimmend aastat tagasi ei oleks keegi uskunud, et Alzheimeri ja
Parkinsoni tove all kannatavate patsientide ajju on hdvinud narvirak-
kude taastamise eesmargil voimalik siirata narvikude. Kes oleks toona
uskunud, et on voimalik ehitada kunstsiidameid, neere ja kohunaar-
meid? Praegu on see koik — aga naiteid voiks tuua palju rohkemgi —
meile aina kittesaadavam.

Biotehnoloogia viimaste aastate edusammud, mida on katsetatud loo-
made peal, toestavad, et paljud selgroovigastused voivad paraneda.
Seega voime loota, et selliseid vigastusi saab inimestel taielikult ravida
juba ldhitulevikus.

Juba praegu on olemas meetodid vigastatud polvekohrede taastamiseks,
mida kasutatakse sportlastel artriidi ravis. Praeguste ravivoimaluste juu-
res saab parandada ja taastada eakate inimeste immuunstisteemi, mille
abil suudetakse valtida paljusid eespool mainitud vanadusega seostata-
vaid haigusi.



LEEBED MEETODID: ENNETAMINE

Uuringud on teadlastele ndidanud, et vananemise “ravimine” on vihem
seotud niinimetatud kella tagasikeeramisega ja tahendab pigem eri
funktsioonide siistemaatilist turgutamist. Onneks on tinapieval vana-
nemist pidurdavate ja noorenduskuuride naol tegemist pigem kliiniliste
kui maagiliste moistetega. Seni toimunud vananemise aeglustamist
kasitlevatel konverentsidel on teadlased vaitnud, et vananemist aeglus-
tava meditsiini alustaladeks voib pidada oigete toitumis- ja liitkumishar-
jumuste kujundamist ning mitmesuguste tervist ja heaolu parandavate
ning ainevahetust aktiveerivate meetodite rakendamist kuni koige mit-
mekillgsemate raviainete ja -meetodite kasutamiseni valja.
Oleme joudnud lihemale tehnoloogiatele, mille abil on meil koigil
voimalus eeldatavale elueale hea hulk aastaid juurde voita. Ei ole vaja
oodata aastakiimneid, et vananemist aeglustavast meditsiinist kasu saada.
Oleme juba joudnud tasemele, mis laseb parandada tuhandete inimeste
elutingimusi ja tervist. Nagu juba mainisime, on palju tle 70aastaseid
inimesi, kes motlevad ja tunnevad end sama hdsti kui 55aastaselt.
Viimase kiimnendi tuhandete vananemise pidurdamist kasitlevate uuri-
mistddde ja arvukate asjakohaste kongressidega kehtestatud tuldistele
juhistele vastavate elukommete ja toitumisharjumuste jargimine on
vaeva vaart. See lubab meil roomu tunda jargmistest htivedest:
e tugevam immuunststeem;
e madlu ja kognitiivsete talitluste paranemine;
e parem vilimus, korgem lihastoonus ja suurem elujoud ning tleliigse
rasvkoe vihenemine;
e optimaalne seksuaalne talitlus;
e hapnikutarbimise voime paranemine;
e parem ellusuhtumine ja elukvaliteet.

Voib-olla kolab see muinasjutuliselt, kuid see koik on toesti meie voi-
muses. Vananemist aeglustava meditsiiniga tegelevad teadlased ja ars-
tid ei usu tksnes meie voimalustesse pikendada keskmist eluiga, vaid
millessegi veel olulisemasse — saavutada parem elukvaliteet. Konealune
teadusharu ei tegele niivord esimese moistega ehk keskmise eluea
pikendamisega kuivord teisega ehk kvaliteedi parandamisega.

Vanadus ei pea olema virav tervise kadumise ja elujou hidbumise maa-
ilma, vaid vastupidi — vanadust tuleb pidada uuenenud voimaluste ajaks,
mida saab tdiel rinnal nautida, kasutades sealjuures oma eelnenud elu-
aja jooksul kogutud teadmiste pagasit.
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Praegu on inimese elu kokkuvétlikult jagatud kolme etappi:
e esimene: suudab ja on aega, aga ei tea;

e teine: suudab ja teab, aga ei ole aega;

e kolmas: teab ja on aega, aga ei suuda.

Selle jaotuse humoorikuse ja iroonilisuse korval tuleb ka tunnistada, et
see peidab endas paljude jaoks kurba tode. Konealuse teadusharu kingi-
tud teadmistega puititakse muuta just kolmandat eluloiku.

Aina enam uurimusi kinnitab, et tinu oigete elukommete oigel ajal
kasutusele votmisele ei pea vananemisest tulenev allakdik kulgema tld-
tuntud rada pidi. Ule 80aastaste inimeste hulgas on titha rohkem neid,
kes oskavad hasti vananeda ning sealjuures aktiivse ja tervena piusida.
Teadurid on hakanud uurima nende inimeste elulugusid, elustiile, loo-
tes leida teavet, mis aitaks ka teistel vananeda parema elukvaliteediga.
Nende tervete ja aktiivsete eakate inimeste rithmade uurimise ja vaatle-
mise tulemusel ning nende eludes tuvastatud tldistele parameetritele
toetudes saame kehtestada kiitmme praktilist kisku vananemise aeglus-
tamiseks.

Magada seitse voi kaheksa tundi paevas.

2. Péevane toiduvalik peaks sisaldama (ht rikkalikku ja tasakaalustatud
valgu- ja kiudainerikast hommikusdoki.

3. Suurendada soogikordade arvu kolmelt toidukorralt viieni, vahendades
kalorisisaldust ehk teisisdnu siGia vahem, aga sagedamini.

4. Jalgida, et valkude tarbimine ja kalorisisaldus oleksid diged, kontrol-

lida rasvade tarbimist, mis peaksid olema peamiselt taimset paritolu,

sisaldades palju kiillastumata rasvhappeid, ning piirata rafineeritud ja
lihtsuhkru tarbimist.

Hoolitseda hammaste hea tervise eest ja narida korralikult.

6. Tarbida piisavas koguses vett.

7. Hoida kehakaal meeste puhul normkaalu suhtes —5% kuni +15%, naiste
puhul normkaalu suhtes —5% kuni +10%.

8. Tegeleda kehalise tegevusega sagedasti ja korraparaselt. Vanematele
inimestele sobivad aiat6o, ujumine, golf, energilised jalutuskaigud jms.
Eakatele inimestele on soovitatav individuaalne j6utreening treeneri
jarelevalve all. Ka noorematel aitab joutreening suurendada rasvavaba
lihasmassi ja vahendada nahaalust rasvkude.

9. Tarbida alkoholi vaga vaikestes kogustes, kdige rohkem klaas punast
veini paevas, voi tldse mitte.

10. Mitte suitsetada.

CZ



Viimasel vananemist aeglustava meditsiini konverentsil maaratleti vana-
nemise pidurdamisega tegelevate USA haiglate ja ulikoolide kogemus-
tele tuginedes mitu to6suunda:

e Vitamiinid, antiokstidandid ja toidulisandid voivad aidata kaitsta
keha voimalike vananemisprotsessi kiirendavate tthendite moju eest
(antiokstidandid / vabad radikaalid).

e Vastupidiselt levinud arvamusele, et meie lihased muutuvad vana-
nedes norgemaks, on oiges mahus treenimise ja oige toitumise abil
voimalik ehitada rasvavaba lihasmassi ja sailitada joudu vdga hilise
elueani. Ule 70-80aastased kiivadki aina enam fitnesstreeningutes.

¢ On olemas palju eelkoige stidame-veresoonkonna ja vereringesiis-
teemi muutuste ennetamiseks moeldud toidulisandeid, naiteks on
hésti teada, et kiillastumata rasvhapete kasutamine aitab sdilitada
tasakaalustatumat ja nooremale eale vastavat verepilti. Samuti on
teaduslikku kinnitust leidnud aminohappe arginiini tohusus vere-
soonte valendiku ja elastsuse sailitamisel.

« Ule 50aastaste meeste hulgas viga sagedasti esinevaid eesniirme-
probleeme saab ennetada ja isegi parandada dieedi ja toidulisandite
kombinatsiooniga.

e Ravimtaimede ja toidulisandite oige kombinatsiooniga saab palju-
del naistel leevendada menopausi korvalmojusid.

e Viga tohusad ja voib ka 6elda, et korges eas vaga olulised sisesek-
retsioonihaiguste ravimeetodid voetakse monikord appi liiga vara,
vahepealseid etappe tarbetult vahele jattes. Nende ravimeetodite
puhul tuleb kinni pidada eelkirjeldatud elukommetest, et vaiksema
annusega saavutada parim tulemus, ning eranditult alati peab ravi
juhtima ja jalgima vastava erialase viljaoppega meditsiiniline perso-
nal.

VANANEMIST AEGLUSTAVA TOITUMISE POHITOED

Toitumisteaduse ja treeninguflisioloogia edusammud on esimest korda
andnud inimolendile véime ja teadmised muuta olukorda ja saavutada uus,
parem elukvaliteet ning pikem eluiga.

Koige suurem probleem, millega oOigeid vananemist aeglustavaid
toitumisjuhiseid anda soovivad toitumisspetsialistid ja -teadla-
sed peavad rinda pistma, on raamatutes ning valitsusasutuste ja
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majandusorganisatsioonide pakutava info ulekiillus. Nende arvamused
thtivad peamiselt vaid thes punktis — tervisliku elu alus on optimaalne
toitumine. Probleemid algavad aga siis, kui puttakse maaratleda opti-
maalse toitumise moistet.

Kas piisab kolmest soogikorrast, mis sisaldavad monede raamatute ja toi-
tumispliramiidide soovitatavaid toiduainete rithmasid? Voi on olemas
mingid erinouded, mida ei saa tdita Uksnes nende kahtlemata ebamaa-
raste moistete kaudu?

Tavaliselt kasutatakse juhiseid, milles esinevad sellised terminid nagu
USA teaduste akadeemias valjatootatud RDA (Recommended Dietary
Allowances ehk paevane toitumissoovitus). Ka Euroopa Liidus on dek-
reetide ndol — kuidas muidu - vélja to6tatud vastavad eeskirjad toitumise
ja pdevaste toitainevajaduste kohta.

Need eeskirjad piirduvad uldiselt hinnanguliste andmete avaldamisega,
mida kasutatakse suurte rahvastikurithmade keskmiste toiduvajaduste
arvutamiseks. Viga paljusid neist suurtest endastmoistetavatest pohito-
dedest, mida praegu voetakse ja tsiteeritakse kui toitumise ja mis tahes
dieedi pohialuseid, on vihe uuritud ja nende ellurakendamisel osutu-
vad need paraku olulistes punktides lunklikeks todedeks. Konealused
ettekirjutused esitatakse sageli koos RDA moiste juurde kuuluvate pée-
vaste vajadustega.

Hoolimata neist avaldustest kasutatakse pdevaseid soovituslikke kogu-
seid ja muid samalaadseid arve ja viidatakse neile toitumise kontekstis
pidevalt valesti, vottes need dieetide valjaarvutamiseks kasutatavate toi-
tumisalaste arvutiprogrammide loominguliseks aluseks.

Mida saame aga 6elda “juhiste” kohta, mida saame arvukatest reklaa-
mikampaaniatest, mis propageerivad tiihje kaloreid sisaldavaid rasva- ja
suhkrurikkaid toiduaineid, mida siiski reklaamitakse kui tervislikke
voluravimeid? Liigselt suhkruid sisaldavaid karastusjooke, korge rasva-
sisaldusega lastetoitusid, mida on veidi mone enam-vahem tohusa lisan-
diga “maskeeritud”, esitletakse meile kui lahendusi koigile haigustele ja
vajalike ainete puudusele, kuigi tegelikult on tasakaalustatud toitumine
ja aktiivne eluviis asendamatud elemendid mis tahes terviseprogram-
mis, mida mone lisandiga saab parendada, ent mitte kunagi asendada.
Toitumise puhul kehtib tiks endastmoistetav tode — me oleme see, mida
soome.

Tervishoiuasutused ja Hispaania tervishoiuministeerium on viimastel
aastatel kolavate kampaaniatega hoiatanud rasvumise suurenemise
eest, seda eelkoige laste seas. Koik ametiasutused moistavad hukka
korge rasva- ja suhkrusisaldusega liigselt kaloreid andvate toiduainete



tarbimise, mis on muutnud voi voib muuta arenenud riikide kodanikud
tlekaalulisteks.

Konealuseid toiduaineid vagagi agressiivselt tilistavad reklaamikampaa-
niad mojutavad aga paraku inimesi ja peresid hetkel, kui nad motlevad,
mida stitia voi juua.

Kogu see kahjulik ja puudulik toitumisinfo ei aita meil kuidagi voidelda
pahatihti just tilekaalust tingitud probleemidega, samuti ka muudatus-
tega, mida vale toitumine kaugemas voi lahitulevikus esile kutsub.
Need, kes jargivad valesid nouandeid ja peavad mottetuid dieete,
ebaonnestuvad pidevalt sobiva kaalu saavutamisel ning kannatavad
sageli vaevuste ja usna raskete tervisekahjustuste all. Kaalumishulluse
ja kaalujalgimise pidamine tervise pandiks ja imeravimiks pole ka oige
tee. Seetottu on eriti konekad andmed, mis saadi London Imperial
College’i hiljutisest uurimusest, milles hinnati suurt hulka teoreetiliselt
oige kehamassiindeksiga inimesi ja saadi tulemuseks, et nende nailiselt
heade kaalu ja pikkuse suhet peegeldavate arvude taga peitusid korged
keha rasvanaitajad ja rasvkoe osakaal kehas tiletas rasvavaba lihasmassi
osakaalu.

Sellise olukorra lahtimotestamiseks loodi julm, ent samas konekas
moiste TOFI (thin outside, fat inside ehk valjast kohn, seest paks).

Oige toitumine ja aktiivne eluviis, mis sisaldab korrapérast liikumist,
nagu kirjeldame vastavates peatiikkides, voimaldavad saavutada tasa-
kaalu lihasmassi ja keha rasvasisalduse nditajates. Me ei tohi unustada,
et lihasmassi vihenemine on ks vananemise tunnuseid.

Kolm muret tekitavat sona:

o (lekaal,
e istuv eluviis ja
e stress.

Meie paevil seisneb paradoks ka selles, et arenenud tihiskondades saab
vananemist pohjustavaid ja meid tapvaid tegureid — stressi, tilekaalu ja
istuvat eluviisi — ise vaga holpsasti kontrollida. Tuleb harrastada fuusilist
tegevust ja toituda viisil, mis voimaldab anda positiivse tahenduse Title-
misele, et oleme see, mida séome.

Lihtsalt kohaldatavate pohitodede ja praktiliste tegevuskavade abil saab
edukalt saavutada o6ige kehakoostise, mis omakorda tagab optimaalse
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tervise ja elu. Siiski ei tohi me kunagi kaotada biokeemilist individuaal-
sust, mis teeb iga inimese bioloogilisest vaatevinklist ainulaadseks.

See individuaalsus ongi esimene pohitode, mida tuleb vananemist aeg-
lustava toitumise puhul arvesse votta. Meie vere- ja uriinianaliiside,
haiguslugude, pikaealisuse testide (vt VIII peattikki) hoolikas analtisi-
mine, keskkonnatingimuste hindamine jms annavad vajalikud ntansid,
et seada vananemist aeglustava toitumise pohimotted igale inimesele
istuma sama hdsti kui ratsepatlikond.

SUNERGIA

Vajalike ainete puudus mojutab meie organismi mitmeti: omavahel ja
seoses indiviidi ning tema elustiili ja -keskkonnaga. Teaduses on hiljuti
kinnitust leidnud toik, et inimese keha on nendest teguritest oluliselt
mojutatud.

Kuni 20. sajandi lopuni korraldati voimalike toitainepuuduste kohta
palju katseklaasi-eksperimente, millega pandi paika tsna lihtsakoelised
toitumise soovituslikud pohimotted, mida kuulutavad veel siiamaani
moned opikud ja keskused, mis pole vaevunud edasi arenema.

Praegu on teada, et kunagi ei ole tegemist ttheainsa vitamiini, mine-
raalaine vo6i aminohappe puudusega. Nende asendamatute toitainete
bioloogilise funktsiooni aluseks on erinevad vastastikused seosed ning
see funktsioon soltub ainetest, millega keha kostitatakse, nagu ka to6tle-
mata toiduainete kombinatsioonidest.

Toidulisandite kasutamise tle veel vaieldakse — peamiselt seetottu, et
teadlased on oma jareldused lihtsate toitainete kohta teinud igapde-
vastest reaalsetest olukordadest vdgagi erinevates laboritingimustes
teostatud uuringute pohjal, mis ei arvesta igapdevaelu ega keskkonna
mojudega.

Voime tuua viga teada-tuntud paradigmaatilise ndite C-vitamiini vaja-
duse ja selle voimaliku toime kohta seoses organismi vastupanuvoime
tugevdamise ja kiulmetuste ravimisega, mille puhul Nobeli preemia
laureaadist keemiadoktor Linus Pauling juhtis oma uurimist6ddes tihe-
lepanu opikutes toodud arvude elukaugusele. Samuti leidis kinnitust,
et C-vitamiin vajab toimimiseks muid toitaineid, mis sellega reageerides
tugevdavad vastupanuvoimet ja kaitset killmetushaiguste vastu.

Juba monda aega tagasi teatakse kaltsiumi ja D-vitamiini vastastikusest
soltuvusest. Viimastel aastatel on jareldusele joutud, et selliseid vastas-
tikuse toime suhteid voib omistada igale toitainele ja meie toidusedeli



pohikomponentidele. Naiteks viib A-vitamiini puudus korvalekalleteni
raua omastatavuses ja vahendab ka kaltsiumi omastatavust, mistottu on
luude kasv puudulik. Nii voib A-vitamiinist soltuva mineraalaine tsingi
puudusel juhtuda isegi siis, kui me esimest oma toiduga piisaval hulgal
tarbime, sest A-vitamiini toimet mojutab mineraalaine tsink.

TAISVAARTUSLIK TOITUMINE

Need moned lihikommentaarid siinergia ja toitainete vastastikuste
mojude kohta kinnitavad meile, kui tdhtis on mitmekesine ja taisvaar-
tuslik toit. Oma toiduvaliku juhuslik suures koguses tdiiendamine mone
hariliku toitainega viib tldise toitumise tasakaalust vilja. Et valtida vita-
miinipuudust ja sellest omakorda tulenevate vaeguste tagajargi, peame
poorduma toitainete mitmekiilgsemate allikate poole. Ei ole olemas
taiuslikke ega imet tegevaid toiduaineid.

Ka toidulisandid on meie toiduvaliku tiiendamiseks vajalikud, sest
nagu me jargnevalt nieme, ei ole isegi mitmekiilgne kindla toidu
ja mone uksiku toitaine poolest rikka toiduaine, nditeks rohke
C-vitamiinisisaldusega apelsinide tarbimine tegelikkuses piisav.

Siiski ei korva ka lisaained vajadust mitmekulgse toitumise jérele.
Stinergia pohimote viib meid tdisvaartusliku toitumise reeglini. Oma
toidulaua juhuslik suures koguses tiiendamine mone lihtsa toitainega
vOl mitmega — olgu need siis valgud, aminohapped, vitamiinid voi mine-
raalained — viib tldise toitumise tasakaalust vilja.

ARENGUDUNAAMIKA

Evolutsioon on pannud meie kehad kasutama teatud looduses esine-
vate ainete vastastikuseid mojusid. Vereseerumi koostis sarnaneb pea
taielikult mereveega, millest asusid maale elama suured eelajaloolised
hiidroomajad, kuigi jéid siia vaid viga lithikeseks ajaks. Niitid kanname
meie aga ookeanivett enda sees.

Seitsetteist vitamiini ja kaasmojurit ehk vitamiinide abiaineid, ttheksat
(lastele ja monedele taiskasvanutele kiimmet) asendamatut amino-
hapet ja kahtkimmend nelja mineraalainet tuntakse juba aastaid kui
inimesele eluliselt olulisi aineid (Mertz, 1981; Levander y Cheng, 1980;
Underwood, 1977), kuigi on voimalik, et toiduainetes eksisteerivad veel
senini eristamata eluks vajalikud mikrotegurid. Seetottu tulebki meeles
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pidada, et toiduvalik oleks mitmekesine ja sisaldaks samas rohkelt vars-
keid ja vihet6odeldud toiduaineid.

POHIKOMPONENDID JA MIKROTOITAINED

Vesinik (H) Stsinik (C) Lammastik (N) Hapnik (O)
Viaavel (S)

Kaltsi C M i
tsium (Ca) agneesium Fosfor (P) Kaalium (K)
(Mg)
Naatrium (Na) Kloor (Cl)

Raud (Fe) Jood (I) Mangaan (Mn) Tsink (Zn)
Vanaadium (V) Kroom (Cr) Koobalt (Co) Nikkel (Ni)
Moliibdeen (Mo) Seleen (Se) Floor (F) Arseen (As)
Vask (Cu) Réni (Si) Tina (Sn)

A (retinool) C (askorbiinhape)  Bioflavonoidid D (kaltsiferool)
E (d-alfa K N :
tokoferool) menadioon

Bl (titamiin)

B, (piridoksiin) B, (riboflaviin) B, (niatsiin) B, (pantoteen-
hape)
B,, (kobalamiin) Foolhape PABA
(paraamino-
bensoehape)
Koliin Inositool Biotiin

Isoleutsiin Leutsiin Lusiin Metioniin
Fentilalaniin Treoniin Triiptofaan Valiin
Arginiin Histidiin
(lapsed)



Teame, et see nimekiri ei ole tdielik. Paljusid elemente ja muid aineid
alles uuritakse. Tina ei peetud loomade kasvu juures oluliseks kuni
1970. aastani ja veel ntitidki vajab tdendamist selle olulisus inimese ter-
visele. Arseeni on kasutatud sigadel ja kanadel kasvustimulaatorina juba
aastakiimneid, ent kuni 1975. aastani ei peetud seda loomade tervise
jaoks oluliseks.

FUSIOLOOGILINE DUNAAMIKA

Toitumise tlesanne on kujundada meie organismi suutlikkust. See on
aeglane protsess, sest arvestada tuleb rakkude arenemise ja uute rak-
kude kasvamisega. Vererakkude keskmine eluiga on 60-140 paeva. Igal
aastal uueneb veri neli korda. Lihasrakud asenduvad sama aja jooksul
kaks korda. Koik need uued koed moodustuvad selle pohjal, mida me
soome. Seetottu on ka oluline hea toitumine pika aja jooksul, et sellest
koik htived kitte saada.

Tihtipeale kuuleme inimestest, kes peavad kuus nidalat dieeti, et “ran-
nahooajaks” valmistuda. Sellel ei ole mingisugust motet, samuti ei anna
see tohusaid tulemusi. Peame oma toidulauda jalgima kogu aasta valtel,
vahe seisneb vaid selles, kas me teeme toitumisest oma tervise liitlase voi
vaenlase.
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IV

Vananemist aeglustava toitumise
pohireeglid

Jargnevalt sonastame eeltoodud tuldised kommentaarid imber lihtsasti
ellu rakendatavateks reegliteks ja seletame need lahti.

1. Palju puhast vett. Vesi on meile asendamatu toitaine. Kaks kolmandikku
inimkehast moodustab vesi. Joodava vee kvaliteet mojutab meie kudede
seisundit.

2. Palju kompleksseid stsivesikuid. Ligikaudu kaks kolmandikku meie toi-
duvaliku kaloraazist peavad moodustama komplekssisivesikud, nagu
taisteratooted, kddgiviljad ja mdned puuviljad.

3. Vahem rasvu (10-15% kogukaloraazist). Rasva leidub kdigis toiduaine-
tes, mida soome, isegi neis, mida tervislikeks peetakse. Naiteks pahklid
ja seemned on karge rasvasisaldusega. Tuleb piirata rasvarikaste toidu-
ainete, eelkdige loomset paritolu toodete tarbimist.

4. Asendamatud rasvhapped. On hadavajalik tarbida piisavalt asendama-
tuid rasvhappeid.

5. 20% valke. Tuleb tarbida piisavas koguses kvaliteetseid valke. Hiljem
vaadeldavad uurimused kinnitavad, et paevase normkogusena soovita-
tavad annused ei ole piisavad. Toiduvalikus peavad valgud moodustama
20% kaloraazist.

6. Rafineeritud suhkru tarbimise piiramine. Tuleb hoolitseda selle eest,
et toiduvalik sisaldaks vaimalikult vahe lihtsuhkruid. Ole ettevaatlik
varjatud suhkrutega. Suhkrurikaste toiduainete hulka kuuluvad mesi,
siirupid ja pakendatud puuviljamahlad, mis sisaldavad tavaliselt palju
sahharoosi. Piira nende tarbimist.

7. Vahe soola. Kloori ja naatriumi leidub rohkelt kdigis toiduainetes, seega
ei tohiks soola lisada, samuti tuleks jalgida peidetud soolade olemasolu
toiduainetes. Tavaliselt sisaldavad palju soola kilmutatud toiduained.
Soola liigne tarbimine pdhjustab sageli vereréhu soovimatuid kdikumisi.



8. Mitmekesisus. Ara s6o alati sama toitu. Ukski toiduaine, iikskdik
kui taisvaartuslik see ka on, ei sisalda kodiki asendamatuid toitaineid.
Mitmekesine sddk on pdhireegel, mis tagab peamiste tuntud toitainete
ja ka veel taielikult tuvastamata toitainete tarbimise.

9. Toidulisandid (iga paev). Paljud nildisaegsed toiduained ei sisalda vaja-
likke toitaineid; sdilitusprotsessidega tagatakse mikrobioloogiline kva-
liteet, ent pahatihti muudetakse méningate asendamatute toitainete
sisaldust toiduainetes. Lisaks erineb vitamiinide ja muude mineraalai-
nete sisaldus varsketes toiduainetes; see séltub maaharimismeetodi-
test, vaetistest jms. Mdistlik lisaainete kasutamine kiirendab tervisele
kasulikke ainevahetusprotsesse. Monedel toitainetel on spetsiifilised
funktsioonid, mis méngivad tahtsat rolli, optimeerides konkreetseid
talitlusi ja ennetades voimalikke siidame-veresoonkonna, liigeste jms
probleeme.

10. Kahjulike toiduainete valjajatmine toiduvalikust. Valdi taielikult kiir-
toitu, ka konserve, kiilmutatud valmistoitu, kipsiseid ja maiustusi.

11. Kiudained. Paevas tuleb tarbida teatud kogus taimseid kiudaineid, mis
tagavad meile hasti todtava seedeslisteemi.

ESIMENE REEGEL: JOO VETT

Uldiselt moodustab vesi meist kaks kolmandikku. Meie lihastest ja elun-
ditest on kolm neljandikku vett. Need flsioloogilised faktid kinnitavad
pohitode: koige tahtsam toitaine inimkeha jaoks on vesi.

Voime elada kuid s66mata, ent ilma veeta sureksime juba mone paeva
parast. Keha kaotab suures koguses vett higistamise, uriini, viljaheidete
ja ainevahetuslike reaktsioonide kaudu. Vett on vaja pidevalt juurde
saada. Terve 70 kg kaaluv inimene sisaldab ligikaudu 240 klaasitait vett.
Isegi vaike veepuudus voib mojutada inimese biokeemiat. Kui lihas kao-
tab 3% ulatuses vedelikku, kaob ka 10% kontraktsioonijoust ja 8% kiiru-
sest. Vedeliku tasakaal on hea tervise jaoks ks olulisemaid muutujaid.
Puhast vett on tinapaeval isna raske leida. Looduslikku vett ei toddelda
oigesti. Vee puhastamine inimkeha vajadustest lihtudes liheks aaretult
kulukaks, sest vaid 1% linna veest tarvitatakse joogiks.

Teatud vanuses inimestel on halb komme voimalikult vihe juua, et ei
peaks liiga tihti tualetis kdima. See ei ole aga oige, eriti suvel, sest voib
esile kutsuda viga raskete tagajargedega vedelikukaotuse.
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TEINE REEGEL: PALJU KOMPLEKSSEID SUSIVESIKUID

Koik siisivesikud ei ole tthesugused. Mida rohkem on teraviljatooteid ja
koogivilju toodeldud, seda vihem toitaineid need sisaldavad. Moned on
ka loomuomaselt paremad kui teised.
Keller ja Schwarzkopf (1984) toovad naiteks oma arvukates uurimis-
toodes dra kinnitust leidnud asjaolu, et lihtsiisivesikud (lihtsuhkrud ja
rafineeritud teraviljatooted) tostavad kiiresti vere glukoosisisaldust, mis
sama Kkiiresti langedes pohjustab ka visimuse, mistottu suureneb oma-
korda lihaste glitkogeenivarude loppemise toendosus. Uurijad andsid
sportlastele 100 grammi glitkoosi ja kontrollrihmale suhkruvaba jooki
tund enne maksimaalse kestusega kehalist testi. Suhkrut mittetarbinud
sportlased pidasid 25% kauem vastu.
Juba monda aega on teada, et lihtsiisivesikute voi lihtsuhkrute poolest
rikas toidulaud mojutab samamoodi ka rasvade ainevahetust. Nii loo-
made kui ka inimestega korraldatud katsed néitasid, et suhkur tostab
kolesterooli- ja trigliitseriidisisaldust (Reiser, 1983). Sellele vaatamata
esineb paljudes, isegi lastele moeldud hommikusddkides suures koguses
suhkruid.

Lihtsuhkrute voi kiiresti imenduvate suhkrute liigne tarbimine kdivitab

n-6 tagasiside-mehhanismi, millel on kehakaalule ja tervisele ohtlikud

tagajarjed:

e kiiresti imenduvate susivesikute tarbimise tagajarjel touseb veres
kiiresti gliitkoosisisaldus;

o kui glukoosisisaldus veres touseb, piitiab organism senist normaalset
suhkrutasakaalu siilitada, tootes rohkem insuliini — kohundirme
hormooni, mis reguleerib vere suhkrusisaldust;

 insuliini tous langetab suhkrusisalduse veres alla normaalse taseme,
tekitades vasimus- ja janutunde, mis pohjustab omakorda suhkru
tarbimise kordamist.

Kogu see pohjus-tagajiarg-protsess loob noiaringilaadse olukorra, mis on
paljude karjakasvatajate nipp oma karja nuumamisel. Seega on lihtsuhk-
rute tarbimise ja iilekaalulisuse vahel selge seos, mida on esile tostetud
arvukates uurimistdodes ja mida peegeldavad ka Hispaania tervishoiu-
ministeeriumi viimaste kiisitluste tulemused.



suhkru i .
tabimine glukoositaseme

tous veres

visimus- ja janu- kohunaarme-
hormooni
tunne . . .
insuliini tootmise
suurenemine

glukoositaseme
langus veres

Tegelikkuses voime raakida suhkrute ja siisivesikute toitevadrtusest seo-
ses nende gliikoosiks lagunemise kiirusega (vt glikeemiliste indeksite
tabelit). Madalama gliikeemilise indeksiga susivesikud on eelistatava-
mad, sest nad varustavad organismi energiaga (gliikoosiga) jark-jargult.
Jalgratturitega korraldatud katses anti tihele rithmale kompleksstsivesi-
kutega jooki ja teisele rithmale vaid vett ning tiheldati, et glikoosi polu-
meeri tarbinutel jitkus glikoosi veres 160 kilomeetri pikkusele rajale
ja nad lopetasid selle raskusteta. Vett tarbinud jalgratturitel langes aga
veresuhkru tase jark-jargult kahe tunniga ja nad lopetasid soidu kur-
natuse piiril. Pingutuse skaalal kvalifitseerus vett tarbinud rithm palju
korgemale kui stisivesikute poltimeeri tarbinud jalgratturid. Seetottu
tundsidki vett joonud jalgratturid end palju vasinumana, kuigi ajapii-
ranguid teekonna labimiseks ei madratud. Seega jouti jareldusele, et
madala gliitkeemilise indeksiga stsivesikuid sisaldav jook aitas sdilitada
nii veresuhkru taset kui ka energiat.

51



Glukeemilised indeksid

Suhkrud

Gliikoos 100
Mesi 87
Fruktoos 20
Koogiviljad

Kaalikas 98
Porgand 90
Kartul 70
Maguskartul ehk bataat 48
Poldoad 30
Laatsed 25
Soja 15
Puuviljad

Datlid 72
Rosinad 68
Banaanid 65
Apelsinid 40
Ounad 36
Teraviljatooted

Maisihelbed 85
Sai 76
Valge riis 70
Tavalised spagetid 56
Taisteraleib 64
Taisterariis 60
Kaer 48
Taisteraspagetid 40

Parima siisivesikuallikana tuntud teraviljatooted
(alla 5% rasvasid, (le 70% stisivesikuid):
e Tiis
e taisterariis
52 e taisteraoder



e tatar
e Mmais
e taisteramais
e taisteranisu
e kaerahelbed

Péaevast kalorivajadust katva toiduvaliku korral peaksime valmistama
toitu parimatest komplekssusivesikutest. Ei tohi unustada ka kaunvilju —
igasuguseid herneid ja ube. Porgandid ja oranzid koogiviljad on ka viga
olulised, sest on kindlaks tehtud, et beetakarotiin aitab ennetada vahi
teket. Selline toime on ka teatud ristoielistel kultuuridel, nagu peakap-
sas, lillkapsas, spargelkapsas ja rooskapsas. Niisugune toiduvalik katab
ka kiudainevajaduse, ilma et oleks vaja kliisid juurde stitia.

KOLMAS REEGEL: SO0 VAHEM RASVU

Ulekaaluline inimene, kes so6b liigses koguses rasvu, ei suuda kaua
head tervist sailitada. Nuudisaegsete toitumisjuhistega ptuttakse moju-
tada vihendama rasvade tarbimist ja valtima nende liigset kuhjumist
kehas. Sageli siiski eesmérki ei saavutata, sest paljud toiduained sisalda-
vad peidetud rasvu. Seetottu on arenenud maade toiduvalikus tousnud
rasvade osakaal kuni 50 protsendini. Taaskord peame meelde tuletama
toitumise endastmoistetavat pohitode: oleme see, mida séome.

Uhes reklaamikampaanias 6eldakse, et poliikiillastumata rasvad on pari-
mad. Samal ajal ndidatakse suurepérase figuuriga sportlasi ja modelle,
kes so6vad salatit taimeoliga, joovad liitreid piima ja reklaamivad sadu
imetabaseid preparaate ning voideid voi margariine. Nii voivad moni-
kord tekkida muiidid, nagu juhtus margariiniga. Me ei hakka siinkohal
vaitma, et margariin on ebasoovitatav toiduaine, aga on siiski kindel, et
tegemist ei ole tasakaalustatud toiduainega, kuna see sisaldab peamiselt
rasva ja seetottu tuleb tarbida margariini moodukalt.

Margariini saamislugu on tisna proosaline ja omal ajal hakati seda voi
aseainena kasutama tsna veidratel asjaoludel. Napoleoni sodurid said
oma igapaevase toiduportsjoni osana ka teatud koguse void. Napoleoni
sodades toimunud massiliste mobiliseerimiste tulemusena hakkas aga
peagi seda sodurite jaoks nii tavapérast toiduainet nappima, mis oma-
korda kutsus esile rahutusi ja isegi méssu. Probleemile oli vaja leida
lahendus ning tiks tolle aja nutikas keemik avastaski taimsetest rasvadest
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voile aseainet valmistada Uritades margariini. Seega ei ole margariin
sindinud murest arterite tervise parast, vaid see leiutati void s66ma har-
junud sojavdesalkade varustamiseks.

Muide, kui harjumustest raakida, siis ei voi ega margariin ole just tii-
pilised toiduained paljurdigitud Vahemere dieedis, mis on viga tervis-
lik ja tdisvddrtuslik ning millest tha enam koneldakse, aga mida aina
vahem jargitakse — see on mitmel rindel lita saanud, sellest on valja
juuritud toitumisharjumused ja koige nooremad meie elanikkonnast on
selle ohvriks toonud Kkiirtoidule. V6i ja margariin on alles tisna hiljuti
Hispaaniasse sisse toodud ja siin meniiiisse voetud lisatoiduained, mis
vaatamata oma uleskiidetud omadustele (margariinid) ja niinimetatud
kasulikele omadustele annavad vaid kaloreid ja rasvu.

Radkigem asjadest oigete nimedega. Kullastunud rasvad tihendavad liht-
salt seda, et koik stisinikuaatomid on tais vesinikuaatomeid. Kiillastunud
rasvad on reeglina toatemperatuuril tahked ehk teisisonu on need
loomset lihaskude Gmbritsevad rasvad. Kullastumata rasvade sisiniku-
aatomites on veel vaba ruumi vesinikuaatomite jaoks. Polukullastumata
rasvades on palju rohkem vaba ruumi ja need voivad langetada keha
kolesteroolisisaldust, vihendades stidamehaigustesse haigestumise riski;
oliivi- ja péaevalilleoli sisaldavad rohkelt kiillastumata rasvu.

Kasulikud on vaid kilmpressitud olid. Kupsetusolide ja margariinide
kasutamine toiduainetoostuses on hea niaide nende valest kasutamisest,
eelkoige tervisega seoses. Miks? Sailimise, maitse, lohna jms parandamise
eesmargil enamik olisid hiidrogeenitakse. Teisisonu lisatakse neile vesi-
nikuaatomeid, muutes kullastumata taimsed rasvad kullastunud rasva-
deks. Votame naiteks margariini: see sisaldab sama palju hudrogeenitud
rasvu kui voi, pealegi on voil parem maitse. Ometi soovitatakse viimast
tasakaalustatud toiduvalikus pigem valtida voi tarbida vaheses koguses.
Salatikastmesse sobib koige paremini oliivioli. Samuti on viimane koige
sobivam toidu valmistamiseks, kuigi sama oli ei tohiks kasutada mitu
korda, sest mitmekordse kuumutamise tagajirjel oli kiillastub ja kao-
tab oma toitevadrtuses, voivad isegi tekkida tervisele kahjulikud ained.
Seeparast on tdiesti ebasoovitatav kasutada selliseid koogiseadmeid, kus
valmistatakse toitu korduvalt sama oli sees, lisades vaid kuuma mojul
vahenenud ja toidu sisse imbunud oli asemel vdikses koguses “uut” oli.
Fritteriga voib oli kokku hoida, kuid hiljem ldheb see tervisele kalliks
maksma. Aga maapahklivoi, mida paljudes maades kasutatakse? See on
Gisna toitainevaene. Uks 28,35 grammi suurune ports kahel leivaviilul
sisaldab 4 g stsivesikuid, 15 g rasvu ja 9 g mittetdielikke valke. Selle toit-
ainevaese ja rasvarikka toiduainega oiget kehakaalu ei saavuta.



Rasvarikkad on ka eelkoige noorte hulgas populaarsed kiirtoidud, mille
soomine toolounana voi laste kerge einena on reklaami mojul kiiresti
harjumuseks saanud.

Rasvu ei tohiks stitia tile 30 g paevas ehk umbes kuni kiimme teelusika-
tait. 100 g lahjat juustu sisaldab kaheksa teelusikatdit rasvu. Hamburger
sisaldab tiheksa lusikatdit rasvu, kolmekordne juustuburger aga juba
viisteist teelusikatait rasvu.

Ka ei ole suurt abi kiirtoidurestoranide kalatoitudest, sest need sisal-
davad keskmiselt kuus, pakendatud kanasalat aga kaheksa teelusikatait
rasvu. Seega tahame me 6elda seda: oma kehast lugu pidavad inimesed
kiirtoitu ei s60.

Samuti ei tohi me unustada peidetud rasvu. Jargnev tabel aitab neid
valtida. Selles ei ole toodud kolesteroolisisaldus, sest see ei ole rasv,
vaid sterool ehk kiillastumata alkohol. Korge kolesteroolisisalduse tottu
peame me viltima void, munakollaseid, hamburgereid ja maksa.
Varem arvati, et mereannid on kolesteroolirikkad, kuid Ameerika
Uhendriikide riikliku teadusnéukogu pievaste toitumissoovitustega
tegeleva komisjoni viimased analiiiisid naitavad, et nii see ei ole.
Munakollased sisaldavad 1500 mg kolesterooli 100 g kohta, voi 260 mg.
Seevastu krabid vastavalt 75 mg, austrid 50 mg, rannakarbid 65 mg, vee-
nuskarbid 35 mg ja homaarid 70 mg iga 100 g kohta. NEED ON HEAD
TOIDUAINED!

Rasvarikkad toiduained, mida tuleks valtida (teelusikatais
rasva 100 g portsjoni kohta)

Toiduainetes sisalduvad rasvad (teelusikatiis)

avokaado 6

peekon (viilud) 23
oad (segasalatis)* 0,3
veiseliha 10
veiseliha (grillitud fileed) 15
teevorst 8

pahklid 22
voi (soolaga voi soolata) 27
India pahklid 15
juust (kange) 11
mahedad juustud, rasva 2%%* 2
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toorjuust 13

kana (kiipsetatud) 7
kana (kupsetatud, nahata) 3
Sokolaad 11
kookos 12
keedumunad 4
munakollased 11
viinerid 11
kupsetatud lambaliha 4
maks 4
homaar (terve, keedetud)* 0,5
makadaamiapdhklid 26
margariin 27
majonees 25
austrid® 0,6
maapahklid 15
sealiha (kiipsetatud) 10
sealihavorstikesed 16
popkorn (voita) * 1,5
praekartulid 11
lohe (grillitud)* 3
sardiinid (olis) 4

Rasvade tarbimine tuleb viia kuni kiimne teelusikatdieni paevas.

* Vordluse eesmargil on toodud tabelis ka rasvavaesed toiduained.

Kalaéli

Moned olid on tervisele ka kasulikud. Aastaid on soovitatud kehaliselt
vaga aktiivsetele inimestele stitia korrapéraselt kala — vihemalt kaks
voi kolm korda nddalas, sest see aitab paljude muude heade omaduste
korval dra hoida liigesepoletikke ja lihasvalu. Sellel arvatakse olevat ka
artriiti, sidame-veresoonkonna haigusi ja vahki ennetav toime. Viimaste
aastate teaduslikud uurimused toestavad, et toendoliselt on kalaolis lei-
duvad oomega-3-rasvhapped kaitsva toimega. Peamised oomega-3-rasv-
happed on eikosapentaeenhape ja dokosaheksaeenhape.

Peaaegu koik me poeme teatud vanuses monda liiki liigesepoletikku,
ent kuni hiljutise ajani ei olnud teaduslikke toendeid selle kohta, et
vananedes liigesed, koolused ja kooluselised kiled “kuivavad”, tekitades
valu ja muutes jasemed kangeks, ning et kalaoli aitaks neid hddasid



leevendada. Meditsiinidoktor Joel Kramer ja tema kolleegid Albany
meditsiinikolledzist ja New Yorgi ulikoolist andsid kaheteistkimne
nadala jooksul iga paev reumatoidartriiti podevatele patsientidele 1,8 g
eikosapentacenhapet (EPA) ja vordlesid reaktsioone nende reumatoid-
artriidi all kannatavate patsientide omadega, kes votsid vaid platseebo-
tablette. EPAt saanud patsientide liigesed paranesid margatavalt ja valud
said leevendust. Kui EPA-annus dra jaeti, laks patsientide seisund halve-
maks: nende valud suurenesid ja liigesed jaid kangeks.

Ka sidamehaiguste kontekstis kinnitasid paljud uurimused juba monda
aega tagasi kalaoli tarbimise kasulikkust. Doktor Singer ja tema kolleegid
toestasid, et EPA-rikas toitumine (skumbriafilee) langetas margatavalt
stistoolset vererohku nii korge kui ka normaalse vererohuga inimestel.
Kuna vananemisega korgenev vererohk on uiks sagedasemaid stiiddamein-
farktide pohjuseid, on oluline iga vererohku alandav toiduaine. Oluline
on hoida vererohk alla 120/80 mmHg. Keskmine inimene, kellel ei
ole taheldatud vererohu korgenemist, vajab ennetava vahendina vaid
ihte grammi kalaoli paevas, mis vordub naiteks tihe portsjoni sardii-
nide, 1ohe voi skumbriaga. Korge vererohuga inimestel on soovitatav
seda arsti heakskiidul tarbida alternatiivina suuremas koguses voi lisaks
retseptiravimitele.

NELJAS REEGEL: ASENDAMATUD RASVHAPPED

Praeguseks on olemas palju uurimistdid, mis kinnitavad, et kasulik on
taiiendada oma toiduvalikut asendamatute rasvhapete linool- ja lino-
leenhappega, millest keha toodab muid rasvhappeid ja mis on pros-
taglandiinide alus. “Asendamatud” tihendab, et keha ei saa neid ise
toota, kuid vajab neid selleks, et tervena pusida. Avaldatud uurimused
teavitavad meid nende paljudest kasuteguritest alates kolesterooli ja
vererohu alandamisest kuni premenstruaalse stindroomi stiimptomite
vahendamiseni.

Rasvhapetest koosnevate lisandite kasutamise kritiseerijad vaidavad, et
me saame neid oma igapaevase toitumisega piisavalt. Kahjuks sisaldab
tanapaeval enamik taimeolisid siiski selliseid asendamatuid rasvhap-
peid, mida on enne tarbijani joudmist kuumutatud ja hiidrogeenitud.
Molemad protsessid muudavad asendamatute rasvhapete keemilist
koostist ja muudavad need bioloogiliselt vihem aktiivseks. Kuna ter-
vishoiuasutused soovitavad, et pdevas tarbitaks bioloogiliselt aktiivseid
asendamatuid rasvhappeid umbes 3% koigist rasvadest, on nende
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puudujadk tdiesti tavaline. Kui keha ei saa piisavalt asendamatuid rasv-
happeid, ei saa ka tkski teine toitaine tohusalt toimida.

Koige tuntumad linool- ja linoleenhapete allikad on linaseemneoli ja
oliivioli.

30 loomset paritolu toiduaine rasva- ja kolesteroolisisaldus

Kimme peamist (alla 5% rasvu)
S060 neid:

e tursk (varske voi grillitud)

e merikeel (varske vai grillitud)
e merluus (varske vai grillitud)
e kammkarbid (varske vai grillitud)
e homaar (keedetud)

e krabid (keedetud)

e kodujuust (vaherasvane)

e rannakarbid (keedetud)

e kalkuni rinnaliha (kiipsetatud)

Kiimme keskmist (5—15% rasvu)

o krevetid (grillitud)*

e tuunikala (omas mahlas)

e kana (kiipsetatud, ilma nahata)

e kalkun (kiipsetatud, ilma nahata)
e sardiinid (konserv)

e heeringas (varsked)*

e [0he (keedetud)

e ricotta-juust

e munad (keedetud)*

Kimme halvimat (30-60% rasvu)
Neid valdi:

e veiselihaga hamburgerid*

e kipsetatud sealiha

e teevorst
e Cheddari juust*
e viinerid



o biifsteek*
e sealihavorstikesed*
o lambafilee (kiipsetatud)

* Korge kolesteroolisisaldusega, tile 10 mg iga 100 g kohta. Munades tile 500 mg iga 100 g
kohta.

VIIES REEGEL: VALGUD

Nagu juba mainisime, on koige olulisem morfoloogiline naitaja vana-
nemise juures rasvavaba lihasmassi osakaal. Lihasmass hakkab aastate
moddudes vihenema ning rasv- ja sidekoega asenduma, oige toitumise
ja korraparase treenimise abil saab seda aga pidurdada ja isegi tagasi
poorata.

Inimese lihaste struktuur muutub pidevalt. Lihasrakud vahetuvad ja
uuenevad toidust saadavate aminohapete toel keskmiselt iga kuue kuu
jooksul. Kui saadakse pidevalt ja piisavalt vajalikke toitaineid ja liigu-
takse korraparaselt, suurenevad lihased ja kasvab joud nii 20aastasel kui
ka 80aastasel.

Kiisimus seisneb aga selles, kui palju valke me vajame. Paevane soovitatav
valgukogus on moeldud istuva elustiiliga inimestele, kuigi istuv eluviis
on ebaterve seisund, mis iseenesest on haigusi ja enneaegset vananemist
soodustav tegur. Korraparase kehalise liilkumisega tegelejate jaoks pole
soovitatavaid koguseid médratletud. Teaduslikud uurimistood kinnita-
vad, et kehaline liikumine ja lihaste kasv nouavad lisavalku. Vaatamata
eelnevatele vdidetele kasutavad viheinformeeritud tervisespetsialistid
paevast soovitatavat valgunormi valesti, kui kinnitavad, et lisavalk ei ole
vajalik. Need soovitatavad kogused, mis on moeldud istuva eluviisiga
keskeas inimestele, ei voimalda ennetada lagundavaid protsesse, mis
vananemisega kiirenevad, ega voimalda toota kehalise liikumisega sti-
muleeritud rasvavaba lihasmassi taastamiseks vajalikku materjali. Selliste
jareldustega peab arvestama, kui moelda, et kehalise liikumisega korra-
paraselt tegelemine on aina enam levinud sotsiaalne nédhtus ja puudu-
tab aina suuremat osa rahvastikust.

Samas on mitmed teadlased, toitumisspetsialistid, flisioloogid ja vanane-
mise pidurdamisega tegelevad spetsialistid ihisel arvamusel, et kudesid
tuleb sdilitada ja arendada. Seega on nemad soovituslikust valgunormist
suurema valgukoguse tarbimise peamised pooldajad. See algselt jou-
spordialade ja atleetvoimlemise ringkondades esile kerkinud seisukoht
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sai meditsiinivaldkonna konservatiividelt palju kriitikat, kuid nttidseks
kogunenud teaduslikud toendid toetavad esimeste arvamust.

Uued tdendid valguvajaduse kohta

Paevased soovituslikud valgukogused on osutunud valedeks isegi istuva
eluviisiga inimeste puhul. Soovituslik kogus on 0,59 g loomseid valkusid
kehakaalu tihe kilogrammi kohta. 1977. aastal s66tsid uurijad Garza,
Scrimshaw ja Young tervetele istuva eluviisiga meestele nende paevase
toiduga nimetatud koguses valkusid — meeste lihasmass hakkas oluliselt
vahenema.

Kui need mehed oleksid tegelenud raske treeninguga, oleks neil veel
halvemini ldinud, sest paevase toitumissoovituse kehtestamisel ei voeta
arvesse trenne, valkude kaotamist higistamise, kergete vigastuste voi
poletikuliste protsesside kaudu, mis on mis tahes treeninguprogrammi
tavaparased osad, ega anta juhiseid seoses suurema valguvajadusega
lihaste kasvatamiseks ega ka valkudest saadava energia kasutamiseks
treenimise ajal. Arnold Schwarzeneggeri keha ei saavutata terviseorga-
nisatsioonide soovitatud valgukoguseid tarbides. Nende koguste juures
ei saaks isegi tavalist keha vormis hoida.

Kui palju valke me oma keha kudede sdilitamiseks vajame? Esimesed
uuringud kudede sailitamiseks ja loomiseks vajaliku valgukoguse kohta,
mida saab usaldada, tegi sportlastega doktor Gontzea koos oma kollee-
gidega Bukaresti meditsiiniinstituudist (1975).

Nagu ndeme jargnevalt graafikult, avastas Gontzea, et 1,5 g proteiiniga
kehakaalu iga kilogrammi kohta suutsid sportlased sailitada lammasti-
kutaset tiksnes nelja paeva véltel, kui treenisid iga paev kaks tundi pae-
vas. Isegi sedasi langes paeva kolmandas veerandis lammastiku tasakaal
alla nulli, mis nditab kehavalgu vihenemist. Doktor Michael Colgan San
Diego Colgani instituudist sai sarnased tulemused.



Lammastiku tasakaal Enne pingutust Pingutuse Parast

ajal pingutust
+3,0 —
+2,0— 1,5 g pdevas kg kohta
\./'\
+1,0 —

1 g paevas kg kohta

-1,0 —

-2,0 —

-3,0 —

4,0 —

[ [ [ [ I
56 9-10 13-14 19-20

PAEVAD

Lihastegevuse méju limmastiku tasakaalule. Muudetud alates
Gontzeast, Nutrition Reports International (10 (1): 35-43, 1974).

Neist uurimistoodest jareldub ilma igasuguste kahtlusteta, et optimaal-
seid tulemusi andva treeningu jaoks on sportlastel vaja tarbida valku-
sid koguses, mis jadb vahemikku 1,5-2 grammi kehakaalu kilogrammi
kohta. 1,2-2 grammi on soovituslik kogus aktiivsetele inimestele ehk
korraparaselt kehalise treeninguga tegelevatele inimestele keha taastek-
keprotsessidele kaasaaitamiseks.

Samuti on oluline, et valkude tarbimine oleks jaotatud korrapiraselt

pdeva erinevate toidukordade vahel, sest arvesse tuleb votta kaht tahtsat

tegurit:

1. Tuleb regulaarselt sdilitada aminohapete oige kogus veres, mistottu
peame valkusid tarbima kuni kuue tunni jooksul, vastasel juhul kéi-
vituvad kataboolsed ehk lihaskudesid lagundavad protsessid.

2. Keha ei ole voimeline valkusid ttheainsa toidukorraga dara seedima;
optimaalne kogus tihe toidukorra kohta on 30-35 grammi, sest
60grammise voi suurema koguse valke sisaldavate toiduainete
puhul langeb keha seedimise ja imendumise voime alla miini-
mumi.

Aegade jooksul on korraldatud arvukalt uuringuid, mis kinnitavad suu-

remat vajadust valkude jarele. Doktor Vernon Young koos kolleegidega
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Massachusettsi tehnoloogiainstituudi rakendusbioloogia osakonnast
toestas seitsme aasta jooksul tehtud uuringutega veenvalt, et eespool
toodud valguvajaduse arvutuste tulemused on liiga kesised isegi istuva
eluviisiga inimeste jaoks.

Killap keegi kuisib nutd: kuidas peaksid need jareldused mind moju-
tama? Kas minul ka koige sellega pistmist on? Vastus on tthemotteline:
muidugi on. Lithidalt 6eldes tihendab vananemine muu hulgas lihasku-
dede lagunemist ja hdvinemist ning riinnakut meie voime vastu taasluua
rasvavaba lihasmassi ja sdilitada luukude. Lopuks viib see “pehmuse” ja
“lotvuseni”, mida voib kogeda, puudutades istuva eluviisiga, kuigi levi-
nud tabelite jargi oige kehakaaluga eakat inimest.

Meie voime siilitada rasvavaba lihasmassi on otseselt seotud meie voi-
mega pidurdada voi imber poodrata lagunemist ning ainus ja samas
ka lihtne viis seda saavutada ongi tarbida piisavas koguses valkusid ja
tegeleda regulaarselt kehalise tegevusega, mis aitavad kaasa kudede
taastekkele.

Tavaliste toiduainete valgusisaldus 100 g kohta

peekon kolm viilu 70 12
kupsetatud liha kolm loiku 30 28
teevorst kolm viilu 28 12
Cheddari juust 100 g 32 21
voileivajuust 100 g 35 21
kanizi}‘::;ﬁlee viike 12 25
kanakoivad kaks koiba 21 24
koorer;aulileazde tud kaks keskmist 13 14
viinerid kaks 35 15
keedusink kolm viilu 29 18
skumbria 100 g 12 22
kiipsetatud sealiha ~ kolm l6iku 29 23



sealihavorstikesed kolm tiikki 52 9
grill$nitsel 100 g 7 18
grillitud krevetid 100 g 3 14
naturaalne
tuunikala 100g 9 28
kupsetatud kalkun 100 g 10 31
kupsetatud
vasikaliha 100g 18 22

KUUES JA SEITSMES REEGEL: SUHKUR JA SOOL

Vota soolatops ja tithjenda see suhkrutoosi, raputa kovasti ja viska pru-
gidmbrisse. Kuid sellest tiksi ei piisa nende valgete pulbrite korvalda-
miseks oma toiduvalikust. USA teadusakadeemia riiklik teadusnoukogu
tegi teatavaks, et ihendriiklased — ja see on omane koigile ladneriiki-
dele — tarbivad kakskiimmend korda rohkem soola kui hea tervise sii-
litamiseks vajalik ning suurem osa sooladest on peidetud kiillmutatud
toodetesse ja konservidesse ning igat liiki eelnevalt kuumtoodeldud
toodetesse. Popkorn sisaldab naiteks kuussada korda rohkem soola kui
tavaline mais. Jargnev tabel peaks aitama viltida peidetud soolasid ja
valida nende asemel soolavaeseid toiduaineid. Tuleb jilgida, et soola ei
tarbitaks tile 1000 mg pédevas.

Suhkrut on sama raske véltida kui soola. Loomulikult sisaldavad kom-
mid suhkrut, kuid ei tohiks unustada ka nditeks kiilmutatud kalkunile ja
keedusingile lisatavat suhkrut. Samuti sisaldab ketSup tle 50% suhkrut.
Liialdada ei tohiks ka maiustustega.

Viga soovitatav on stitia puuvilju, kuigi need sisaldavad palju lihtsuhk-
ruid. Samas tuleb kindlasti meeles pidada, et paljudes puuviljades esi-
nevad need suhkrud fruktoosi kujul (madala gliikeemilise niitajaga
suhkur). Toostuslikud virsked puuviljamahlad on tihtipeale taiesti
ebasoovitatavad. Paljud puuviljamahlad sisaldavad veel rohkem suhk-
ruid kui teada-tuntud koolajoogid. Ara lase oma maitsemeelel enda tile
voimust votta ja putia neid valtida.
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Virskete ja toodeldud toiduainete naatriumisisaldus
Keskmine sisaldus milligrammides 100 grammi toiduaine kohta

Mg /100 g
Naatriumivaesed
oun 2
sparglid (naturaalsed) 2
banaan 2
filee 60
kapsas (naturaalne) 20
porgand 35
lillkapsas 3
kanaliha (soolata keedetud) 50
kanalihasupp (kodune, vihese soolaga) 65
kodujuust (vahesoolane) 170
munad 80
baklazaan 2
merikeel 80
jahu 2
lehtsalat 4
taispiim 50
rinnapiim 16
Sampinjonid 28
sibul 10
austrid 70
virsikud 1
maapihklid 5
herned 1
mais (naturaalne) 33
redised 3
kartulid 3
riis 9
salatikaste 75
Iohe (toores) 50
maasikad (naturaalsed) 2
tomatid (naturaalsed) 3
tuunikala (toores) 75

koogiviljasupp (kodune) 60



arbuus
nisuidujahu

Korge naatriumisisaldusega

konservitud ounapliree
konservitud sparglid
lastetoidud banaanist
teevorst

hapukapsas

konservitud porgandid
konservitud lillkapsas
praekana

kanapuljong (kuubikud)
Worcestershire kaste
Cheddari juust (naturaalne)
praemunad

kilmutatud baklazaanid
sardiinid tomatis (konserv)
VOl

konservitud Sampinjonid
konservitud sibulad
konservitud austrid
konservitud virsikud
soolapahklid

kilmutatud herned
popkorn (soola ja voiga)
friikartulid

pakendatud koogiviljamahlad
pakendatud riisihelbed
valmis salatikastmed
pakendatud lohe

ketsup

konservitud tuunikala
konservitud koogiviljasupid
konservitud puuviljakompotid
kergitusaineid sisaldav jahu

12

820
250
190
1300
750
320
590
1040
750
820
670
1610
280
400
260
425
1420
210
300
1550
240
1940
995
390
360
1200
520
1040
360
400
275
1080
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Muud tavalised naatriumirikkad toiduained

peekon 680
kanasupp (konserv) 1100
veiselihakonserv 935
hamburgerid 1050
makaronid juustuga 1200
margariin 540
rohelised oliivid 1290
maapahklivoi 600
marineeritud kurgid 1680
sojakaste 2400
konservitud tomatid 500

Markus: tabelis on toodud viie aasta jooksul proovitud naidiste keskmised naitajad.

KAHEKSAS REEGEL: MITMEKESISUS

Puitia toituda mitmekesiselt. Kui sa seda ei tee, ei pruugi sa saada piisa-
valt toitaineid. Stities pidevalt samu toiduaineid, voib nende suhtes vélja
areneda ka teatud tundlikkus, mis kujuneb pahatihti allergiaks. Nagu
me juba varem mainisime, avastab teadus pidevalt uusi asendamatuid
toitaineid. Kui mitmekesiselt stitia, on suurem voimalus saada neid koiki.
Mitmekesisus ei tihenda to6deldud voi uuenduslikke tooteid, vaid
naturaalseid toiduaineid. Iga toiduaine puhul peaksid sa endalt ktsima:
kuidas ja millal see kasvas? Mida paremini oskad sellele kisimusele
vastata, seda paremini tunned sa oma toiduaineid ja seda parem on su
toiduvalik.

Raagime nutid s66gi valmistamisest. Sa void ju hankida koige tervisli-
kumad ja paremini kasvatatud koogiviljad, kuid parast voib-olla praed
neid ja “tapad” need kahekiimne minutiga. Praadimine hévitab paljud
toitained ja muudab need rasvadest kubisevaks rdmpsuks. Ptuta stta
tooreid koogivilju, kui need sulle maitsevad, voi kuumuta neid kergelt
soovitatavalt sellises jarjekorras: hauta, grilli, valmista mikrolaineahjus,
kupseta ahjus, keeda. Soolaga keedetud ja praetud toiduained on vaid
nende jaoks, kes ei hooli optimaalsest toitumisest.



UHEKSAS REEGEL: TOIDULISANDID

Moned rohutavad ikka veel, et kombineeritud toiduvalikust meile pii-
sab. See vois ju tosi olla kunagi ammu, kui puu- ja koogivilju kasvatati
oma aias, kala s66di samas paigas, kus seda puiiiti, kui teraviljad ei olnud
rafineeritud, kui lehmad soid karjamaal ja kui suurem osa toidust tuli
lauale pollult.

Tanapdeva toiduaineid ei saa aga usaldada. Votame naiteks veise-
liha. Ajakirjas New England Journal of Medicine avaldatud uuringus
(Holmberg jt) Oeldi, et inimesed on nakatunud raskekujulisse salmo-
nellasse ka hamburgereid stities. Voib-olla saadi see haigus vasikalihast,
kuna looma nuumamise nimel kuritarvitati antibiootikume. Praegu
ohustab meie toiduaineid tle kolme tuhande ravimi ja saasteaine.
Koigil on meeles ajakirjanduse esilehtedel kajastatud arvukad mirgis-
tus- ja saastejuhtumid ning muud probleemid toiduainetega, nditeks
kurikuulus hullulehmatobi, linnugripp, rapsioli teema jne.

Saasteained on halvad, kuid veel halvem on, et toiduained kaotavad
toitaineid. Naiteks doktorid Robert Harris ja Endel Karmas toendavad
oma raamatus “Nutritional Evaluation of Food Processing”, et koogi-
viljade konservimisega havitatakse 80% tiamiini ja 6% riboflaviini.
Kulmutamisel kaotavad koogiviljad 50% neist toitainetest. Mis tahes
miitigil olevas kergitusaineid sisaldavas jahus voib-olla havinenud kuni
100% tiamiinist ja riboflaviinist.

Toiduained erinevad oma toitainete sisalduse poolest ka muudel poh-
justel. Need ei sisalda keskmiselt nii palju toitaineid, kui on kirjas haig-
late toitumistabelites. San Diego Colgani instituudi uuringus kirjeldati
juba aastate eest, et apelsinides sisalduv C-vitamiin varieerus rohkem kui
116 mg 100 g apelsinide kohta. See soltub apelsinidest — kus need kas-
vasid, kas need korjati veel rohelistena, kuidas ja kui kaua neid ladustati
ning paljudest muudest teguritest.

Varskete nisuidude vitamiinisisaldus on samuti hea naide. Alfa-
tokoferooli sisaldus koigub 3,21 milligrammist kuni 21 milligrammini
100 g kohta, mis on markimisvaarne vahe. Pantoteenhape nisujahu
proovides erineb 0,3 milligrammist 3,3 milligrammini 100 g kohta.
Tanapaeval ei voi iial teada, mis koguses toitaineid toiduainest saadakse.
Seega jouamegi jareldusele, et tuleb juurde votta vitamiinidest ja mine-
raaltoitainetest koosnevaid toidulisandeid. Vaid sedasi saame me kind-
lad olla, et saame koiki vajalikke toitaineid piisavas koguses.
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Viisteist kriteeriumit lisandite toitevaartuse hindamiseks

10.
11.
12.

13.
14.
15.

Koik lisandid peavad vastama seadustega ette ndhtud nouetele ega
tohi kuuluda kehtivatesse spordis keelatud ainete loenditesse.
Lisandite hind tuleb hoida kontrolli all.

Toidulisandite valmistamiseks kasutatud toorained peavad olema
puhtad ja kvaliteetsed ning need peavad olema soovitatavalt pulbri,
kapslite voi tablettide kujul.

Nagu praktika nditab, on moned tooted eraldi voetuna aktiivsed
ja teised komplekssed ehk nende moju saavutamiseks neid kombi-
neeritakse.

Tarbija jaoks on esmatdhtis nende meeldiv 16hn ja maitse.

Koik toidulisandid on kahjutud tooted, neil ei ole ei lihi- ega pika-
ajalisi kahjulikke voi korvaltoimeid. Need ei ole ravimid.
Biokeemilistel pohjustel voidakse neile lisada kaasmojureid ja
koensttime tohususe suurendamiseks.

Lisandite tohusus inimesele soltub individuaalsetest teguritest,
naiteks soost, vanusest, spordialast, toote liigist ja eesmargist, mida
tahetakse saavutada.

Koigi toidulisandite puhul sisaldab iga annus aktiivsete koostisai-
nete tohusaimat kogust. Miitit “mida rohkem, seda uhkem” nende
toodete puhul ei kehti.

Koigis lisandites kasutatakse tiksnes looduslikke aineid.

Koik lisandid tootatakse valja seaduslike teaduslike uuringutega.
Et aidata tarbijal moista toodet ja selle kasutamist, koostatakse
koigi koostisainete kohta kirjeldused.

Koiki neid tooteid tuleb tarbida vastava treeningukava raames.
Koiki neid tooteid tuleb tarbida tervisliku toitumiskava osana.
Tootjad peavad andma tarbijale kogu teabe, mida viimane soovib,
sh garantii.

Vitamiinide ja mineraaltoitainete kogused

Vitamiinide ja mineraaltoitainete lisakoguste vajadused erinevad soltu-

valt inimese biokeemilisest omaparast, elukutsest, kehalisest tegevusest,

vanusest, soost, senisest tervislikust seisundist ja keskkonnast. Seetottu ei
ole voimalik konkreetset isikut tundmata tapseid koguseid 6elda.



Antiokstdandid

Uus aspekt toidulisandite juures on antioksidandid. Kuigi hapnik on
eluliselt vajalik, voib see ka murgine olla. Hingamisel tarbivad koed
hapnikku ja ainevahetuse kdigus kaotavad tksikud hapnikuaatomid
elektrone. Tekkivaid 6hu toksilisi derivaate nimetatakse vabadeks radi-
kaalideks ja need voivad valimatult reageerides kahjustada keha mis
tahes kudesid.

Ohu saastatus voib suurendada vabade radikaalide niitajat kuni sada
korda. Enamikus suurlinnades on 6hk viga saastatud. Naiteks on New
Yorgis keskkonnakaitseameti hinnangul 175 nn ohtliku 6huga paeva
aastas. Los Angeleses on sama probleem 164 pdeval aastas, Madridis on
ile 60 sellise paeva aastas.

Samuti pohjustab vabu radikaale tekitavat tiksikute elektronide oksu-
deerumisreaktsiooni saastatud toiduainete, nditeks sailitusainetena
lisanitraate ja -nitriteid sisaldava liha s66mine. Paljud uurijad arvavad,
et vabad radikaalid on inimese vananemise ja lagundavate haiguste poh-
justajana vaga oluline mehhanism. Keha vananedes vabade radikaalide
eest kaitsvate antiokstidantide tootmine viheneb ja vabade radikaalide
reaktiivsus havitab jirk-jargult organsiisteeme. Lopptulemuseks voib
olla haigus, mis tihistab taolise hdvinemisprotsessi tagajirge.

Trenni tegevad ja aktiivse eluviisiga inimesed hingavad rohkem 6hku kui
istuva eluviisiga inimesed ning hoogustavad sellega ka vabade radikaa-
lide rinnakuid. Samuti suurendab vabade radikaalide hulka treening.
Seetottu on aina enam heakskiitu leidnud seisukoht, et aktiivsed inime-
sed voivad kaitsva tegurina tarbida suuremas koguses antiokstidantidest
toitaineid. See on naidustatud ka suure fitsilise voi psttihilise stressiga
inimeste puhul.

Peamised antiokstiidandid on vitamiinid G, E, A, seleen ja tsink, millele
viimasel ajal on hakatud lisama glutatiooni ja koenstiimi Q10. Nende
vabade radikaalide moju vihendav toime on ilmne. Paljud uuringud on
kinnitanud, et vitamiin E kaitseb kahe peamise saastatud ohu toksiini —
osooni ja ldimmastikdioksiidi eest.

Antiokstiidantide vajalikud kogused soltuvad individuaalsetest vajadus-
test, ent Colgani instituut esitas juhisena jargmise tabeli.
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Antiokstidantide pdevased kogused toidulisandites eksperimentaal-
uuringute pohjal

Vitamiin C 1-2g¢g
Vitamiin E 400-800 TUd*
Provitamiin A (beetakarotiin) 25 000 — 40 000 TUd
Seleen 100-300 mg
Tsink 15-45 mg
Glutatioon 100-200 mg
Koenstiiim Q10 20-50 mg

Allikas: Colgan Institute, San Diego
*TU = toimetihik

Toitainevaegus

Moned tervisespetsialistid on ikka veel vanal arvamusel, et toidulisandid
ei ole vajalikud ja et oma s66giga saame me katte koik meile vajalikud
toitained. See ei ole loogiline motlemisviis, arvestades toidu kvaliteedi
allakdiku. Toidukaupluste riiuleid tdidavad toiduained, mis sisaldavad
liigselt rasva ja suhkrut ning on td6deldud ja toitainevaesed. Teaduslikud
toendid kirjeldavad just vastupidist. Vaatamata sellele, et keskmise toitu-
mise juures tarbitakse suures koguses kaloreid, on inimesi, kellel jaab
paljudest toitainetest siiski puudu.

KUMNES REEGEL: MITTE UHTEGI
KAHJULIKKU TOIDUAINET

Oleme juba raakinud kurikuulsast “kiirtoidust” ja praetud toidu kolb-
matusest, eelkoige siis, kui sama 0li kasutatakse korduvalt.

On veel mitmeid aineid, millel on kaheldav voi olematu toitevaartus.
Praegusel ajal on toiduainetoostusel peamiselt kaks madravat eesmarki:
e toiduainete siilivusaja pikendamine;

e selle majandusliku vdirtuse suurendamine.



Molemad tegurid (mitte tingimata, aga siiski sageli) mojutavad toitai-
nete kvaliteeti, mida poéordumatult kahjustatakse. Viimastel aastatel
on toiduainetdodstus tegelenud palju sellega, et parandada tidiendavate
ainete toitevaartust, siiski oleme veel vaga kaugel rahuldavatest tulemus-
test. Sageli on siilitamine voimalik vaid toitevadrtuseta ja toendoliselt
isegi toksiliste ainete lisamisega voi siis toiduainest tihtipeale korge
toitevadrtusega koostisainete voi osade eemaldamisega. Vaga tavaline
naide on naatriumbensoaadi lisamine viga paljudele pudeldatud toode-
tele, sest naatriumbensoaat hoiab tohusalt dra mikroorganismide kasvu,
kuid selle tarbimine avaldab organismile negatiivset toimet. Levinud
niide toidu oluliste koostisosade kaotamisest selle sdilitamise eesmargil
on kiudainete viljajitmine ja rafineeritud jahu (valge jahu) valmista-
mine, kuna see on pikema sdilivusajaga kui tdisterajahu, ent vaga vii-
kese toiteviirtusega. Onneks dratas see teema palju huvi 1980ndatel,
mil avastati seos kiudainevaese toitumise ja kddrsoolevahi sagenemise
vahel, mistottu on nuud turul saadaval ka palju kiudainerikast leiba ja
muid tooteid.

Toiduainete kuumutamine mikroorganismide havitamise nimel voib
monikord tihendada temperatuuride kasutamist, mille juures havita-
takse ka suurem osa vitamiine. Kokkuvottes on oluline hinnata meie
lauale joudvate toiduainete toitevadrtust ja jilgida, et need oleksid val-
mistatud naturaalsetest toiduainetest ega sisaldaks lisaaineid.

UHETEISTKUMNES REEGEL: TAIMSED KIUDAINED

Kiudained on susivesikute osa, mis ei seedu.
Peamiselt on need:

o tselluloos;

e hemitselluloos;

e pektiinid;

e kumm ja taimeliim;

e agar jms.

Viimastel aastatel on hakatud huvi tundma toidu kiudainesisalduse
vastu, sest on leitud, et kiudainetel on mitmeid haigusi ennetav toime.

Erinevad uuringud on rohutanud selle kasulikku moju diabeedile,
divertikuloosile, divertikuliidile, kohukinnisuse ja suure kolesteroolisi-
salduse vastu, kuigi senini vaieldakse veel selle tle, mis liiki kiudainet
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millise tervisehada korral kasutada, kuna neil on erinev ravitoime sol-
tuvalt nendes esinevate lahustuvate ja lahustumatute kiudainete sisaldu-
sest. Suure lahustumatute kiudainete osakaaluga kiudained (nisukliid),
mida tuntakse ka kui “ballastaineid” ja millele seedemahlad ei moju,
stimuleerivad soolestiku liigutusi ehk peristaltikat ja aitavad soolestikku
tihjendada. Mitmed uuringud on seostanud soolestikuhaiguste, nagu
divertikuloosi ja kddrsoolevihi sagenemist kiudainete vahesusega korg-
tehnoloogiliste ehk toiduaineid rafineerivate riikide elanike toidulaual,
naidates statistiliselt, et kiudainerikkaid toiduaineid tarvitavas rahvasti-
kurithmas esineb nimetatud haigusi vaga vahe.

Divertikuloosi ja kohukinnisuse puhul on osutunud vaga kasulikuks
hommikune nisukliide s66mine.

Kentucky ulikooli uuringud, mis korraldati vees lahustuvate kiudainete
tarbimise tohususe kohta vere suure kolesteroolisisalduse korral, p66-
rasid tdhelepanu kiudainerikkale dieedile, milles paljude soovitatavate
kiudainete seas (pektiinid, guarkummi jne) tousevad esile kaera- ja
oasaadused, kuigi viimased tekitavad kohugaase ja on seetottu ebamu-
gavad.

Koige parem viis kiudaineid tarbida on votta pdevane annus korraga
sisse — nditeks hommikuséogiga —, sest kiudained voivad paljude toitai-
netega moodustada kompleksseid tthendeid, mida nimetatakse kelaati-
deks ja mis takistavad nende imendumist, mistottu voib kiudainerikaste
toitude s6omine igal toidukorral viia naiteks mineraalainete vaeguseni.

Kiudainete vaeguse tagajarjed

e krooniline kohukinnisus;

o korge vererohk;

o kohuga seotud: divertikuliit, apenditsiit ehk ussripikupoletik, kaar-
soolevahk, hiaatuse song, hemorroidid, veenikomud ja kolelitiaas
ehk sapikivitobi;

e arterioskleroos;

e rasvtobi.

Seni toodud reeglid votavad kokku praktilised kriteeriumid, mida on
kerge ellu rakendada ja jargida ning mis aitavad meil taastada elujoudu
ja parandada elukvaliteeti.
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Ulekaalu kontrollimine

Uks inimese vananemist kdige enam mojutavaid tegureid on kahtlemata
ulekaalulisus, kuna sellel on nii fausilised kui ka pstithholoogilised taga-
jarjed: vererohu tous, piiratud liikumisvoime, diabeet, maksa-, neeru-,
stiidame- ja liigesehaigused, ateroskleroos, kopsutursed, reuma ja paljud
teised vaevused, lisaks pstihholoogilised hdired ja tinapaeval arenenud
maades tilekaalulisusega kaasnev torjutus tthiskonnas.

Hea on aga see, et nii nagu teisi vananemist pohjustavaid tegureid, saab
tahtejou abil ka tlekaalu kontrollida ja sellest vabaneda. Moistagi ei saa
loota imedele, vaid jarjekindlale harjumuste muutmisele, oigele toitu-
misele ja positiivsele suhtumisele.

Alati voib valja moelda igasuguseid vabandusi, et mitte alustada kohe
ja oma eesmargi poole liikuda. Aga need on lihtsalt ettekddnded, mis
jatavad meid ilma tervemast ja pikemast elust. Valik on meie endi kates.
Tegelikult on kehakaalu puhul tegemist viga lihtsa matemaatikaga — nii
nagu liigselt kulutades jaab pangakontole jarjest vihem raha, suureneb
liialt stities meie kehakaal.

Liigsed kalorid -» liigne kehakaal » liigselt rasvkude » kehvem tervis »
lihem eluiga » madalam elukvaliteet

Peatume ntitid sellistel moistetel nagu kehakaal, rasvkude, kalorite
omastamine jne.

Maailma Terviseorganisatsioon (WHO) nimetab rasvumuseks seisundit,
kui liigne keharasv mojutab inimese tervist ja heaolu. Rasvumuse moot-
miseks kasutatakse kehamassiindeksit (KMI), mis saadakse kaalu (kilo-
grammides) jagamisel pikkuse ruuduga (meetrites). 1998. aastal lepiti
kokku, et ulekaaluna kasitletakse kehamassiindeksit 25—-30, rasvunuks
peetakse aga inimesi, kelle kehamassiindeks on tle 30.
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Siiski ei ole kaal veel koik — tdhelepanu tuleb poorata mitte niivord kaa-
lunumbrile kui keharasva protsendile.

London Imperial College’i meditsiiniuuringute keskuse molekulaar-
kuvamise to66rithma juht professor Jimmy Bell tegi hiljaaegu huvitava
uuringu, millest jareldus, et “oluline pole olla sale, vaid terve”. Professor
Belli jaoks on siiani sobiva kaalu arvestamisel tilemaailmselt aktseptee-
ritud kehamassiindeks tdiesti vananenud, kuna leidub inimesi, keda
nimetatakse TOFIdeks — inglise keeles thin outside, fat inside ehk “véljast
kohn, seest paks”. Teisisonu on tegemist saledate, aga mitte tingimata
tervete inimestega. Kui tavaliselt on meestel umbes viis ja naistel kaks
liitrit kohuoonesisest rasva, siis TOFIdel voib varjatud rasva olla kuni
seitse liitrit. See siseorganite imber kogunenud rasv kujutab tervisele
vaga suurt ohtu.

Professor Belli uuringu tulemused

e TOFI: thin outside, fat inside (valjast kdhn, seest paks)

e Londoni Imperial College’is 2006. aastal tehtud uurimuse pohijareldus
on, et oluline pole olla sale, vaid terve.

e Tulemused:
1. Sumomaadlejal voib olla vdhem kolesterooli kui saledal inimesel.

Kulturistide rasvaprotsent on palju madalam kui keskmisel inimesel.

2. Oluline on see, kuhu rasv koguneb.
3. Dieedi pidamine ilma kehalise liikumiseta vaib olla tervisele ohtlik.

e Uurimus tdestas, et lahenduseks on kehaline liilkumine ja toitumishar-
jumuste muutmine.

Siseorganeid timbritsev rasv voib tungida maksa, imbritseda siidant ja
hairida selle t66d, pohjustada mitmeid teisi haigusi, nagu diabeet, vere
liigne kolesteroolisisaldus, sidame-veresoonkonna haired ja isegi viahk.
Sellised inimesed naevad valiselt terved vilja ja nende kaal on korras,
aga neid ihendab tks asi — nad ei liigu regulaarselt ja toituvad valesti.
Seega on vajalik rasvumuse méiste iimbersonastamine. Oige kaalu leid-
misel tuleb kindlasti arvesse votta keha koostist, maarates

e kehakaalu,

e rasvamassi osakaalu ja

e rasvavaba lihasmassi osakaalu.



Uleliigsel rasval on viga negatiivne méju nii fitsilisele kui ka vaimsele
tervisele, see on kindel enneaegset vananemist pohjustav tegur. Peale
selle liigne rasv

e kahjustab fuusilist tervist,

¢ madaldab enesehinnangut ja

e pohjustab sotsiaalset torjutust.

Nagu me hdsti teame, on esimene lahendus see, et tilekaaluline inimene
peale dieedi ka regulaarselt liiguks. See on hidavajalik, et

e parandada ainevahetust,

e suurendada rasvavaba lihasmassi ja

e vihendada rasvkudet.

Kaal ei ole veel koik — me ei pea jilgima niivord kaalu kui keharasva
protsenti.

KAALU ALANDAVA TOIDUVALIKU ALUSED

Uldreeglina matemaatika ei valeta. Kui inimene on ulekaaluline, on
pohjuseks kahtlemata see, et ta omastab rohkem kaloreid kui dra kasu-
tab.

Juba pikka aega on palju rddgitud ideaalkaalu madramisest. Varem voeti
arvesse ainult pikkust ja kaalu, aga ntiidseks on nende kahe naitaja suhte
kasutamine vananenud ja voime ndha, kuidas sportlaste, eriti joualade
harrastajate kehakaal on oluliselt suurem kui klassikaline ideaalkaal,
mille arvestamiseks lahutatakse inimese pikkusest iiks meeter, et saada
kaal kilogrammides (Brocca valem: pikkus sentimeetrites — 100 = kaal
kilogrammides).

Niiteks 172 cm pikkune inimene peaks sellisel juhul kaaluma 72 kilo.
See valem on aga tdielikult iganenud, suuresti fitnessi treeningumee-
todite arengu tottu. Siiski voib see kehtida istuva eluviisiga voi moodu-
kalt sporti harrastavate inimeste puhul ning me voime seda kasutada
ka revitalisatsiooni-protsessis esimesi samme astudes. Sealjuures tuleb
kogu aeg meeles pidada, et parast esimest faasi (oige kaal) tuleb teine,
veelgi olulisem — keha oige rasvasisalduse ehk teisisonu oige lihasmassi
saavutamine.

Teine meetod pikkuse ja kaalu suhte mairamiseks on kehamassiindeks
(KMI). Selle valem on jargmine: KMI = kehakaal kilogrammides / (pik-
kus meetrites)?. See tihendab, et 70 kilo kaaluva ja 1,78 meetri pikkuse
inimese KMI =70 / (1,78)2.
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Uldiselt peetakse normaalseks kehamassiindeksit 20-25. Naiste jaoks on
ideaalne indeks 21,3 kuni 22,1 ja meestel 21,9 kuni 22,4. Kui indeks on
ile 25, voib see olla tervise jaoks ohtlik ja seda kasitletakse tilekaaluna.
Kui aga KMI vaartus on tule 30, on tegemist rasvumusega. Taas tuleb
silmas pidada, et see arv on suhteline, kuna keha koostis ja rasvasisaldus
voivad ideaalkaalu muuta voi anda vastuolulise tulemuse (ideaalne kaal,
aga liigne rasvahulk), mis kokkuvottes tahendab varjatud rasvumust.
Need kaks meetodit tuginevad suurtelt elanikkonnartthmadelt voetud
andmetele ja statistikale. Sealjuures ei ole aga voetud arvesse selliseid
tegureid nagu vanus (vananedes kaal touseb), sugu (mehed on raske-
mad kui naised), rass, kas inimene on istuva voi aktiivse eluviisiga, millist
spordiala ta harrastab, milline on tema keha koostis jne.

Kaks sama kaalu ja pikkusega inimest voivad olla tdiesti erinevad, koguni
selliselt, et Tiks voib olla istuva eluviisiga ja rasvunud, teine aga lihaseline
sportlane.

Vaadakem tiht ndidet.

Pikkus 170 cm 170 cm
Kehakaal 75 kg 75 kg
Nahaalune rasvkude 10% 28%

Keharasv 7,5 kg > 20 kg

Jargmine viga illustratiivne ndide on selline, kus on vorreldud jouala-
dega tegelevat sportlast voistluste perioodil ja istuva eluviisiga inimest,
kes peab dadrmuslikku dieeti.

Pikkus 170 cm 170 cm
Kehakaal 90 kg 56 kg
Nahaalune rasvkude 10% 28%

Keharasv 9 kg > 15 kg

Seega on kehamassiindeksi olulisus suhteline ja seda voime arvesse
votta ainult fitnessi- ja revitalisatsiooni-programmi algusjargus. Seejérel,
parast viis-kuus kuud kestnud oiget kehalist liikumist ja toitumist, tuleb
kasutusele votta tipsem moiste, mis ideaalis oleks rasvavaba lihasmass
ehk lihtsamalt 6elduna nahaaluse rasvkoe mass.



Keha koostise teaduslikul mddramisel pooratakse tahelepanu enne-
koike neljale pohikomponendile: keharasv, rasvavaba lihasmass, luudes
sisalduvad mineraalained ja kehas sisalduv vesi. Eesmargist soltuvalt
voime analtitisida kas koigi nelja voi ainult mone komponendi koostist.
Antropomeetrias ehk keha koostise mootmisel analtitisitakse peamiselt
keharasva hulka ja rasvavaba lihasmassi.

Vananemine on protsess, mille kédigus keharasva hulk kasvab ja rasvavaba
lihasmass vaheneb.

Meie soovitus vananemisega vditlemiseks on vahendada keharasva hulka ja
suurendada rasvavaba lihasmassi lilkkumise, toitumise ja elustiili kaudu.

Luustik koosneb veest, mineraalainetest, eelkoige kaltsiumist ja fosfo-
rist, ning valkudest. See moodustab tavaliselt 12-15% kehakaalust, kuigi
mineraalained tiksi moodustavad 3—4% kaalust.

Vesi moodustab umbes 60% keha koostisest ja selle osakaal muutub
vanusega oluliselt — rinnalapsel on see protsent iile 73 ja vanainime-
sel alla 55. Nagu nédha, on vananemise ja veekaotuse vahel otsene seos.
Seega tuleb alati meeles pidada, et piisava veesisaldusega organism on
noor ja vihese veega organism vana.

Moned organid, nagu luukude, sisaldavad vett vaikeses koguses. Teised,
nagu veri, peamiselt veest koosnevadki.

Inimene, kelle kehas on véhe vett, on vananenud inimene.

Keharasva protsent 18-30aastastel meestel ja naistel (keha elektrilise
takistuse mootmisel saadud tulemused)

Hinnang Mehed Naised
Suureparane 11-14 16-19
Normaalne 15-18 20-24
Ulekaalulisus 18-25 25-30
Rasvumus ule 25 ule 30
Miinimum®* 5-7 11-12

* Nendest vdiksem naitaja voib tervise jaoks samuti negatiivseid tagajargi kaasa tuua.
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Nahaaluse rasvkoe mootmiseks on erinevaid lihtsaid voimalusi. Peamiselt
kasutatakse kaliibermeetodit: selleks voetakse teatud kehapiirkonda-
del - rindkerel, kohul, reiel, triitsepsil, puusal, abaluu all — nahavoldid
mootmiseks vdikeste pintsettide voi kaliibri vahele. Sisuliselt keerulisem,
aga samas vaga lihtsasti kasutatav voimalus on keha elektrilise takistuse
mootmine. Nende meetodite miinuseks on ebatipsus, plussiks aga voi-
malus l4bi viia pidevat kontrolli.

Kui sul vastavad kogemused puuduvad, tuleb mootmised lasta teha spet-
sialistil.

Rasvaprotsendi mairamine kaliibermeetodil

20-39 5-18 19-31 33-36 >36
Naised 40-59 5-20 21-33 34-38 >38
60-79 5-22 23-35 36-39 >39
20-39 5-7 8-20 21-25 >25
Mehed  40-59 5-10 11-21 22-27 >27
60-79 5-12 13-25 26-30 >30

Rasvumusena kisitletakse meeste puhul rasvaprotsenti tile 20 ja naistel tile 30.

Uks praktiline ja lihtne métmine, mis aitab vilja selgitada, kuhu rasv
on kogunenud, on talje ja puusa suhe.

Kuna siseorganite timber kogunenud rasvaladestused ehk vistseraalne
rasv asub kohulihaste all ja seega ei ole seda paraku voimalik kaliiber-
meetodil moota, peavad teadlased oluliseks talje ja puusa vahelist suhet.
See voimaldab kindlaks maarata, kas kohuoonesisene rasvkude toob
kaasa sidamehaiguste, korge vererohu, ajurabanduse ja monede vihi-
taupide riski. Selle suhte arvutamiseks tuleb ilma riieteta ja lodva moo-
dulindiga votta vo6timbermoot ja seejarel puusaimbermoot. Valem on
jargmine: vooumbermoot / puusatimbermoot = X. Vorreldes tulemust
jargmise tabeliga, on voimalik teada saada oma terviseriski suurus.



Korge risk ule 0,95 ule 0,85
Moodukas risk 0,90 kuni 0,95 0,80 kuni 0,85
Madal risk alla 0,90 alla 0,80

Miks on kohudonesisene rasv riskiallikas? Uks pohjus voib olla selles, et
siseelundite imber ja sees ladestunud rasv liigub otse maksa. Rasvarakud
saadavad vabad rasvhapped otse maksa, kus neid kasutatakse lisakoles-
terooli siinteesimiseks, mis suurendab sidamehaiguste riski. Samuti
teame, et talje-puusa suhet kipuvad tostma insuliinresistentsus, stressi-
hormoonid (kortisool ja adrenaliin), alkohol ja tubakas.

Niisiis on see lihtne ja toepoolest viga konekas moot. Kui sinu tulemus
on korge, dra lange masendusse. Parim viis probleemi lahendamiseks
on olla teadlik selle olemasolust ja seejarel rakendada tahtejoudu sellega
tegelemiseks. Imevahendeid ei ole olemas, ime on sinu enda tahtejous
ja distsipliinis, mis ei ole just eriti moes olev sona, aga tootab.

Teine lihtne viis keharasva maaramiseks on kohutimbermoodu abil, mis
nditab hasti meeste rasvumust. Selleks piisab vo6imbermoodust naba
korgusel. Seejarel tuleb jargmisel graafikul joonlaua abil hendada
kehakaalule vastav arv (vasakpoolne tulp) vo6tiimbermooduga (parem-
poolne tulp). Keskmises tulbas puudutab joonlaud arvu, mis nditab ras-
vaprotsenti. Saadud arvu tolgendatakse vastavalt rasvaprotsendi tabelile.

Kohuimbermast

1145

Kehakaal r

5454
4 Rasvaprotsent L
59.0

63.5
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KAALU LANGETAMINE JA REVITALISATSIOON

Soovitud kaalu poole piirgides tuleb arvestada sellega, et alguses on kaalu
langetamine lihtne, eriti esimesel nédalal, kuna kaotatakse vedelikke ja
organism vabaneb kiirelt esimestest kilodest, mis tema arvates “on ule”.
Kuid saabub hetk, kui ainevahetus pidurdub ja kaalu edasine alandamine
muutub viga raskeks. Kaalu langetamine toitumise abil nouab keskendu-
mist, kannatlikkust, tahtejoudu ja jarjekindlat tegutsemist.

Teada on, et “imedieete” ei ole olemas, kull aga on voimalik 6ige toitumise
ja liikumise abil saavutada imelisi muutusi.

Normaalse kalorisisaldusega toitumine

Toiduvaliku koostamisel peame koigepealt oskama paika panna normaalse
kalorisisaldusega toidusedeli, mis on sobilik oige kaalu sailitamiseks.
Seejarel tuleb iga inimese omadusi ja vajadusi silmas pidades teha vajalikke
muudatusi vastavalt konkreetsele juhtumile. Normaalse kalorisisaldusega
toidusedeli saab kindlaks méaairata, korrutades inimese ideaalkaalu teatud
kalorite arvuga, nii nagu on seletatud allpool.

Ideaalkaalu leidmine

Mehed: pikkus sentimeetrites — 100 = ideaalkaal
Naised: (pikkus sentimeetrites — 100) x 0,82 = ideaalkaal

Vanemaks saades ja kuni teatud ikka joudmiseni on kaalu suurenemine
teatud madral aktsepteeritav, nii nagu on ndha jargmises tabelis.

18_35 aastat (pikkus sentimeetrites — 100) (pikkus sentimeetrites — 100) — 18/20%

36_40 aastat (pikkus sentimeetrites — 100) + 1 [ (pikkus sentimeetrites — 100) — 18/20%] + 1
41_45 aastat (pikkus sentimeetrites — 100) + 2 [ (pikkus sentimeetrites — 100) — 18/20%] + 2
46_50 aastat (pikkus sentimeetrites — 100) + 3 [ (pikkus sentimeetrites — 100) — 18/20%] + 3
51_55 aastat (pikkus sentimeetrites — 100) + 4 [ (pikkus sentimeetrites — 100) — 18/20%] + 4
56_60 aastat (pikkus sentimeetrites — 100) + 5 [ (pikkus sentimeetrites — 100) — 18/20%] + 5

Alates 60. eluaastast kaal piisib voi langeb pisut. Tabelis on toodud maksimaalne aktsep-
teeritav kaalutous.



Ideaalne normaalkaal on moiste, mida sportlased suureparaselt tunne-
vad ja kasutada oskavad. Ent istuva eluviisiga ja viheaktiivsed inimesed
peavad selle endale ldhtepunktiks votma.

Kalorite hulga maaramine vastavalt ideaalkaalule

Arvestatakse, et 20-bbaastane inimene peab pdevas omastama 35-40
kalorit keha iga kilogrammi kohta (spordiga mittetegelev inimene 35,
spordiga tegelev inimene 40). Alates 55. eluaastast pohiainevahetus
aeglustub ja seega tuleb omastatavate kalorite hulka vihendada 32-35
kalorini kehakilo kohta pdevas (spordiga mittetegeleva inimese puhul
32ni, spordiga tegeleva inimese puhul 35ni). Alati tuleb arvesse votta
fausilist aktiivsust, mida peab sdilitama sobival intensiivsustasemel.

Kui me analtiisime néiteks vahese kehalise aktiivsusega 25aastast 1,70 m
pikkust meest ja hindame tema ideaalkaaluks 70 kg (170-100), peab
tema péevane kalorikogus olema 70 x 35 = 2450 kalorit.

Kui votta teiseks niiteks Hbaastane 1,70 m pikkune mees, on tema
ideaalkaal (pikkus sentimeetrites — 100) + 4 = 74 kg ning omastatavate
kalorite hulk peaks olema 74 x 32 = 2368 kalorit.

Need on kalorikogused, mida tuleb omastada normaalse kalorisisaldu-
sega toitumise puhul. Kui aga sama inimese rasvaprotsent naitab, et ta
vajab madala kalorisisaldusega toiduvalikut, tuleb kalorite hulka vihen-
dada vastavalt jargmisele tabelile.

10% 10%
12% 12%
14% 14%
16% 16%
18% 18%
20% 20%
22% 22%
24% 24%
26% 26%
28% 28%
30% 30%

* Vahendamine vorreldes ideaalkaalule vastava kalorihulgaga.
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See tahendab, et juhul kui inimesel on ~7 tleliigset kilo (10%), tuleb
tema kalorikogust vorreldes normaalse kalorisisaldusega toitumisega
vihendada 10% ehk

esimese naite korral 2450 — 10% = 2205 kalorit pédevas,

teise naite korral 2368 — 10% = 2131 kalorit péevas.

Kalorite jaotumine

Normaalse kalorisisaldusega toiduvaliku puhul jagunevad kalorid selli-
selt:

e susivesikuid 65%,

» valke 25% ja

e rasvu 10%.

Erinevate toiduainete valgu-, stisivesiku- ja rasvasisalduse 100 grammi
kohta leiab tikskoik millisest toiduainete koostise tabeleid sisaldavast
raamatust. Need aitavad teil valida endale koige sobivamad toiduained.
Kokkuvottes tuleb kalorite hulka vihendada moodukalt ja hoiduda liiga
kalorivaestest dieetidest, mille puhul tekib ndljatunne, organism on ala-
toitunud, inimene kaotab motivatsiooni ja votab dieedi loppedes jille
juurde. Oluline on muuta elustiili.

Kui te olete kord ideaalkaalu saavutanud, voite vihehaaval tagasi poor-
duda normaalse kalorisisaldusega toitumise juurde.

Uldised reeglid kaalu langetamiseks

e Langeta kaalu jark-jargult.

e Jalgi, et toiduvalik oleks tasakaalustatud.

e Arajata toidukordi vahele.

e Suurenda kehalise tegevuse intensiivsust.

e Enne sdoki joo suur klaas vett véi sd6 liks dun — see vahendab isu.
e S00 sagedamini ja kergemalt kogu paeva jooksul.

e Loe tahelepanelikult toiduainete etikette.

o Tarbi madala glikeemilise indeksiga liitssivesikuid.
e Joo palju vett.

e Kasuta kaht head abimeest — peeglit ja lipomeetrit.
e Planeeri soomist ja treeningut jarjekindlalt.

e Kasuta sobivaid toidulisandeid.



MAKROTOITAINED

Toitumisel tuleb arvesse votta siisivesikuid, valke ja rasvu, aga kas me
tegelikult teame, mida need kolm moistet tahendavad, millistes toiduai-
netes neid peamiselt leidub ja milleks nad vajalikud on?

Stusivesikuid, valke ja rasvu nimetatakse makrotoitaineteks (“makro”
tahendab suurt, seega on makrotoitained sellised, mida me vajame suur-
tes kogustes), vitamiinid ja mineraalid on aga mikrotoitained (sellised,
mida vajatakse vdiksemas koguses). Tutvume niitid makrotoitainetega
lahemalt.

Susivesikud

o Selles liitsonas tuleb “stisi” sonast susinik, “vesik” viitab veesisaldu-
sele.

e Kaloreid grammi kohta: 4.

e Pidevane toitumissoovitus 5—6 grammi kehakaalu iga kilogrammi
kohta, 50-60% paevasest kalorinormist.

e Sisivesikud on organismi eelistatuim energiaallikas: lihased, aju ja
teised koed vajavad susivesikuid pidevalt juurde, et rahuldada oma
liihi- ja pikaajalist energiavajadust.

Peamised allikad
Monosahhariidid

Monosahhariidid on koige lihtsamad susivesikud, mida kutsutakse ka
suhkruteks. Treeningujargsel taastumisel on lihtsuhkrutel oluline roll.
Gliikoos ehk dekstroos. Gliikoos on koige lihtsam molekul, mille alusel
moodustuvad paljud keerulisemad stisivesikud. Igasuguste stsivesikute
seedimine vabastab gliikoosi, samuti vabaneb gliitkoos lihastes ja maksas
ladestunud olekust voi moodustatakse omakorda aminohapetest voi
trigliitseriididest.

Fruktoos. Fruktoosi esineb suurtes kogustes puuviljades ja mees ning
seda peetakse koigist lihtsuhkrutest koige magusamaks.

Galaktoos. Galaktoosi ei esine vabal kujul, vaid alati koos gliikoosiga lak-
toosi ehk piimasuhkru koosseisus.
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Disahhariidid

Disahhariidid koosnevad kahest monosahhariidist, millest vihemalt (iks
on gliikoos.

Sahharoos. Glikoos ja fruktoos moodustavad sahharoosi, mis on tuntud
ka roosuhkruna. See on koige tavalisem lauasuhkur ja seda leidub loo-
duslikult sellistes toiduainetes nagu mesi, suhkruroog jne.

Laktoos. Laktoos esineb piimas, see on suhkrutest koige vaiksem magus-
taja; laktoosi lagundava enstitimi laktaasi puudumine voi vahesus aineva-
hetuses pohjustab piimatoodete talumatust, mis on tingitud voimetusest
lohkuda laktoosi moodustavate gliikoosi ja galaktoosi vahelisi keemilisi
sidemeid.

Maltoos. Kaks glukoosimolekuli moodustavad maltoosi, maltoosimole-
kulide tihinedes tekivad tirklised; maltoosi allikateks on teraviljad ja
seemned.

Polusahhariidid

Poltisahhariide tuntakse ka liitstsivesikutena, kuna need koosnevad eri-
nevatest lihtstisivesikute molekulide kombinatsioonidest, moodustades
koige suurema osa igapaevaselt toiduga omastatavatest stsivesikutest.
Need keerukad tihendid sobivad igapdevase energiavajaduse katmiseks,
eriti treeningu ajal, kuna seedivad aeglaselt ja on peamised allikad
lihaste energiavajaduse katmisel.

Tdrklis. Nii nagu meie ladustame glitkoosi oma lihastes gliikogeenina, et
seda hiljem kasutada, sdilitavad paljud taimed seda tarklisena. Taimseid
toiduaineid stiies lohub meie organism neid ladusid ja saab energiat,
mida saame kasutada oma organismis. Suurtes kogustes sisaldavad tark-
list kartulid, kaunviljad ja teraviljad.

Kiudained. Need liitsusivesikud esinevad ainult taimedes ja on héda-
vajalikud seedimise ja meie organismi tuldise tervise jaoks. Kiudaineid
seeditakse ja omastatakse vaga aeglaselt, need aitavad tekitada tdiskohu-
tunnet ja voivad monikord isegi taielikult piirata rasvade imendumist.
Paevas tuleb tarbida vihemalt 20-35 grammi kiudaineid, jalgides, et
lahustuvate ja mittelahustuvate kiudainete suhe oleks 3 : 1. Vees lahus-
tuvad kiudained on pektiinid ja kaer, mittelahustuvad kiudained on
taimne tselluloos ja nisukliid.

Gliikogeen. Kuigi glikogeen on liitstisivesik, ei saa minna poodi ja osta



pakki glikogeeni, sest sel kujul ladustab meie organism energiat glu-
koosiahelatena lihastes ja maksas. Kui me aga tlletame stsivesikute
hulga, mida meie organism suudab ladustada, muutuvad need rasvaks.
Glikeemiline indeks (GI) on termin, mida viimasel ajal palju kasuta-
takse, aga mida sageli ei moisteta oigesti. Paljud populaarsed toitumis-
raamatud hoiatavad korge glikeemilise indeksiga toiduainete eest. Aga
mis oieti on glikeemiline indeks? See on indeks, mis moodab kiirust,
millega siisivesikud imenduvad ja seeduvad, pohjustades vere suhkru-
sisalduse tousu. Selle indeksi abil saab toiduaineid gramm-grammilt
vorrelda, arvestades nende moju vere gliikoosisisaldusele. Kiiresti
lagunevatel stsivesikutel on korgem glikeemiline indeks, aeglasemalt
lagunevatel, mis vabastavad glikoosi verre aeglasemalt, on madalam
glikeemiline indeks.

Ullatav voib olla see, et saial, kiirriisil, kartulitel, melonil, porganditel,
rosinatel ja monedel teraviljadel on korgem gliikeemiline indeks, samas
kui jaatis, aedoad ja tdisteraviljad on nimekirja alumises otsas. P6hjuseks
on see, et kiudaine- ja rasvasisaldus, happelisus ja teised toiduainete
omadused voivad glukeemilist reaktsiooni muuta. On toestatud, et
glikeemilise indeksi langetamisel vere suhkrusisalduse ja kolesterooli
naditajad paranevad. Arvatakse, et veresuhkru sisaldust tostvatel toiduai-
netel voib olla seos rasvumisega, trigliitseriidide rohkusega veres, HDL-
kolesterooli ehk “hea” kolesterooli vihenemisega, insuliinresistentsu-
sega, II taubi diabeediga, stidamehaigustega ning isegi kaarsoole- ja
rinnavahiga. Siiski ei ole kiudainete, rasvade, valkude ja teiste gliikee-
milist indeksit mojutavate tegurite tottu alati praktiline ja kasulik toitu-
mise planeerimisel seda indeksit kasutada. Naiteks jadtise glikeemiline
indeks on rasvasisalduse tottu madal, aga see ei tihenda tingimata, et
jaatis on tervislikum kui vahesema rasvasisaldusega toiduained. (Vt
glikeemilise indeksi tabelit.)

Lipiidid ehk rasvad

e Sona “lipiid” tuleb kreekakeelsest sonast lipos.

e Kaloreid grammi kohta: 9.

e Pdevane toitumissoovitus: mitte tile 0,8 grammi kehakaalu tihe kilo-
grammi kohta ehk 15-20% paevasest kalorihulgast.

e Lipiididel on organismis mitu tlesannet:
1. Anda energiat (energeetiline funktsioon).
2. Kaitsta organeid mehaaniliselt.

85



86

3. Transportida rasvlahustuvaid vitamiine (A-, D-, E-ja K-vitamiin).
4. Varustada asendamatute rasvhapetega.
5. Kaitsta kiilma eest.

On oluline silmas pidada, et rasvade liigne tarbimine on seotud tosiste
ainevahetushairete ja krooniliste haigustega, nagu rasvumus, vere liigne
kolesteroolisisaldus, stidame-veresoonkonna ja aju-veresoonkonna hai-
gused jne. Ka teatud vahititipide esinemine on seotud palju rasva sisal-
dava toiduga. Liiga rasvavaene toidusedel voib aga pohjustada selliseid
probleeme nagu suguhormoonide (testosteroon, ostrogeenid) vihene-
mine, rasvlahustuvate vitamiinide (A-, D-, E- ja K-vitamiin) puudusest
pohjustatud vaegtoitumine, immuunpuudulikkus jne.

Rasvade liigid
Triglutseriidid

Trigliutseriidid on koige sagedamini s66giga omastatavad rasvad. Need

ladestuvad organismi rasvarakkudes ja jagunevad jargmiselt.

Gliitserool. Gliitserool (teatud alkohol) eraldi rasva ei moodusta, kuna on

vees lahustuv. Sarnaselt siisivesikutega annab see titpiliselt neli kiloka-

lorit energiat grammi kohta. Paljud madala kalorsusega ehk vahese stsi-
vesiku- ja/voi rasvasisaldusega tooted sisaldavad gliitserooli, kuna see ei
lisa rasva, kuid on samas voimeline sdilitama maitset ja konsistentsi.

Rasvhapped. Keemiliselt koosnevad rasvhapped siisinikuaatomitest, mis

on seotud vesinikumolekulidega. Mida rohkem on vesinikumolekule,

seda killastunumad ja tahkemad on rasvad. Rasvhapped jagatakse
kaheks.

o Kullastunud rasvhapped. Neid rasvhappeid nimetatakse kiillastu-
nuteks, kuna nad sisaldavad maksimaalse hulga vesinikumolekule,
mida voimaldab nende keemiline struktuur (st need on vesinikust
kiillastunud). Uldiselt ei peeta neid toitumisel koige kasulikemaks.
Sellised rasvhapped périnevad tavaliselt loomsetest produktidest,
ehkki moned taimeolid, nditeks palmioli, sisaldavad samuti rohkelt
kullastunud rasvhappeid.

e Kullastumata rasvhapped. Nagu nimi ttleb, ei ole need rasvhapped
taielikult vesinikumolekulidest kullastunud. Need on tervislikuks
toitumiseks koige sobivamad rasvad. Kiillastumata rasvhappeid lei-
dub niiteks oliiviolis. Poltikiillastumata rasvhappeid (neid tuntakse



nimetuse oomega-3 ja oomega-6 all) sisaldavad naiteks soja, kala ja
maisioli. Monesid kiillastumata rasvu saab aga keemiliselt toodelda
ja nii muutuvad need tervisele isegi kahjulikumaks kui kiillastunud
rasvad — naiteks restoranides korduvalt kasutatavad olid, mis parast
mitmekordset korge temperatuurini kuumutamist muutuvad toksi-
liseks — ning voivad havitada “head” ehk HDL-kolesterooli ja suuren-
dada seelabi sidame-veresoonkonna haiguste riski.

Fosfolipiidid

Fosfolipiidid on rasvad, mille roll on hddavajalik rakustruktuuri tervik-
likkuse sailitamisel, need aitavad kaasa vere htutbimisele ning holbusta-
vad kolesterooli ja rasvhapete transporti. Koige olulisem fosfolipiidide
allikas on toendoliselt letsitiin, mida leidub peamiselt munades, maksas,
sojas, maapahklites ja nisuidudes.

Steroolid

Steroolid esinevad organismis selleks, et stiinteesida suguhormoone ja
ainevahetusega seotud hormoone, niiteks testosterooni voi kortisooli,
jaisegi vitamiine, naiteks D-vitamiini.

Rasv on markimisviarne energiaallikas. See annab tiheksa kalorit
grammi kohta ehk kaks korda rohkem kui susivesikud voi valgud. Rasv
on pikaajaline energiaallikas, mida sobib kasutada pérast pikka tree-
ningut. Regulaarselt treenivad sportlased kasutavad dra vajaliku hulga
rasvast parinevaid kaloreid ning see toimib kutusena treeningul ja orga-
nismi funktsioneerimisel. Viis korda nadalas treenides tarbitakse rasvast
parinevad kalorid dra ja need ei joua ladestuda rasvkoena. Nii ei tee
need ka paksuks, seega ei ole rasvade halb kuulsus alati oigustatud.
Tegelikult voib rasvade liiga vihene tarbimine vihendada testosterooni
tootmist. Koik toitumisopikud rohutavad rasvade tahtsust hormoonide
tootmisel ja teiste organismi eluliste funktsioonide juures, mistottu
tuleb vdga tosiselt imber vaadata liiga rasvavaesed dieedid.

See ei tahenda, et peaks jargima vanade toitumisopikute soovitusi omas-
tada 30% paevasest kalorinormist rasvadena, aga samuti ei saa heaks
kiita rasvade osakaalu alla 10%. Tuleb meeles pidada, et valkude, siisive-
sikute ja rasvade tasakaalu tuleb hinnata ja moo6ta pdeva voi isegi nadala
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loikes ja mitte toiduportsjoni kohta. Seega, kui me kord pédevas tarbime
lubatust rohkem rasva, saame seda iilejaanud nadala jooksul probleemi-
deta tasakaalustada.

Treenitud sportlasel on lihtsam rasvu poletada kui istuva eluviisiga ini-
mesel. Uks treenitud lihas voib rasva kasutada efektiivsemalt, sest mida
rohkem on lihasmassi, seda rohkem on aktiivset kude.

Rasvadel on oluline roll

e kalorite allikana (9 kcal/g);

e hormoonstusteemis;

e immuunsusteemis;

e nadrviststeemis;

e kehatemperatuuri sdilitamisel;

e rasvlahustuvate vitamiinide (A-, D-, E- ja K-~vitamiini) transpordis;
o liigeste t60 parandamisel;

e rakkude taastumisel.

Rasvahulga arvestamine

Et maarata kindlaks vajalikku rasvahulka, korruta oma igapaevane kalo-
rikogus 15-25 protsendiga ja jaga tulemus ttheksaga. Naiteks 15-25%
igapaevasest 3000 kalorist tihendab 450-750 rasvast péarinevat kalorit,
mis vordub umbes 50-84 grammi rasvadega. Monel paeval voib kogus
olla suurem, teisel pdeval vaiksem, kuid toituda tuleb tasakaalustatult ja
hoiduda liialdustest. Mingil juhul ei tohi kallastunud rasvad ja transras-
vad moodustada tle 10% kogu kalorihulgast.

Asendamatud rasvhapped peaksid andma 1-2% koguenergiast. 3000
kalori kohta teeb see 30-60 kalorit ehk 5-6 grammi. Oomega-3-
rasvhapete omastamiseks tuleb pédevas tarbida 2-3 portsjonit oomega-
3-rasvhapete poolest rikkaid toiduaineid voi votta toidulisandeid. Ka
linoleenhape on hea valik.

Kuidas teha vahet headel ja halbadel rasvadel

Selleks et saada rasvadest ainult positiivset, tuleb tarbida o6igeid rasva-
allikaid. Tuleb valida mono- ja poliiktllastumata rasvad ja hoiduda kul-
lastunud rasvadest. On kahte tiitipi rasvu, mida peetakse asendamatu-
teks, kuna organism ei suuda neid ise stinteesida ja peab nad omastama



toiduga. Need on oomega-3- ja oomega-6-rasvhapped, millel on vaideta-
valt oluline roll siidame-veresoonkonna kaitsmisel.

Moisted

Asendamatud rasvhapped: rasvhapped, mida organism vajab, aga ei
suuda ise sinteesida. Tuntud on asendamatud rasvhapped oomega-6 ja
oomega-3.

Rasvhapped: rasvade koostisosad. Need koosnevad siisinikuaatomite
ahelatest, mis on seotud vesinikuaatomitega, ja happeriihmast, mille
moodustavad hapnik, siisinik ja vesinik.

Monokiillastumata rasvhapped: kaks stisinikuaatomit ahelas kaotavad tihes
kohas vesinikuaatomid. Sellel asemel on tiks kaksikside kahe stisinikuaa-
tomi vahel ja tegemist on kiillastumata rasvaga. Killastumata rasvad on
toatemperatuuril vedelad, killmudes muutuvad aga tahkeks.
Poliikillastumata rasvhapped: ahela stsinikuaatomite vahel on rohkem
kui tks kaksikside. Poliikiillastumata rasvad on vedelad nii toatempera-
tuuril kui ka kiilmas.

Kiillastunud rasvhapped: ahelas ei ole tihtegi kaksiksidet. Kullastunud
rasvad on toatemperatuuril tahked.

Jargmisest nimekirjast toiduaineid valides tuleb tahelepanelikult eti-
kette lugeda. Vali rasvad, kus kullastunud rasvu on tihe portsjoni kohta
alla 2%, nagu margariinid, oliivioli voi rapsioli. Kéige lihtsam on kiil-
lastunud rasvade sisaldust toiduaines vilja selgitada valimuse jargi. Kui
toidul on rasvane voi oline valimus ja raske maitse, on selles palju ktillas-
tunud rasvu. Sellised toiduained on naiteks tdispiim ja tdispiimatooted,
rasvased lihad, troopilised olid (kookosoli, palmioli), osaliselt htudro-
geenitud taimeolid, mida leidub enamikus t66deldud toiduainetes, ja
munakollane.

Jargmine nimekiri on abiks toiduainete valikul.

1. Monokiillastumata rasvhapete allikad

Oomega-6-rasvhapete poolest rikkad toiduained (oomega-6 ja oomega-3
suhe peab olema 4 : 1)

Mandlioli

Avokaado

Avokaadooli
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Maisioli

Oliivioli

Paevalilleoli
Viinamarjaseemneoli
Kreeka pahklid
Majonees (oliivi- voi pdevalilleolist)
Pahklioli

Seesamioli
Paevalilleseemned
Seesamiseemned
Sojaoli

2. Polikiillastumata rasvhapete allikad
Oomega-3-rasvhapete poolest rikkad toiduained
Rapsioli

Kalamaksaoli

Linaseemneoli

Heeringad

Ansoovised

Sardiinid

Lohe

Tuunikala

Seesamioli

Kreeka pahklid

3. Kiillastunud rasvade allikad

Neist tuleb voimaluse korral alati hoiduda. Ara kunagi tarvita tile 10%
seda tiitipi rasvu. Need tunneb édra vilimuse jargi — kui rasv on toatem-
peratuuril tahke (voi, pekk), ara seda s66. Hoidu samuti “rasvase” vali-
musega toitudest voi piira nende s6Omist.

Seapekk

Kookosoli

Palmioli

Munakollane

Taispiim ja taispiimatooted

Rasvased lihad

Taimerasv

Vorstid



4. Transrasvade allikad

Toodeldud toiduainetes ja kiirtoidus esinevad osaliselt htidrogeenitud
rasvad sisaldavad transrasvu, mis kahjustavad artereid. Moned uuringud
on toestanud, et transrasvad vihendavad HDI-kolesterooli ehk “hea”
kolesterooli sisaldust veres ja samal ajal tostavad LDIL-kolesterooli ehk
“halva” kolesterooli maara. Kuna seadused ei noua transrasvade sisal-
duse nditamist etikettidel, on raske vilja selgitada, millised toiduained ja
kui suures koguses neid sisaldavad. Naiteks esinevad transrasvad friikar-
tulites, ndksides, saiakestes, kiipsistes jne, aga ka restoranides korduvalt
kasutatavates olides. Viimasel juhul tostetakse korduvalt oli tempera-
tuuri, kuni htidrogeenitakse isegi sellised olid, mida peetakse rikasteks
mono- voi poliikillastumata rasvhapete poolest.

Heade rasvade positiivsed kiiljed

Rasvad ehk lipiidid koosnevad rasvhapetest. Nagu me eespool vaatasime,

jagunevad rasvad kiillastunud ja killastumata rasvadeks, olenevalt sellest,

millistest rasvhapetest need peamiselt koosnevad. Tervisele kasulikke

rasvhappeid — mono- voi polukillastumata rasvhappeid — nimetatakse

asendamatuteks, kuna organism ei ole voimeline neid ise siinteesima ja

saab omastada ainult toidu kaudu. Liiga madala rasvasisaldusega toidu

tarbimise tulemusena voib vajalike rasvade kogus jaada ebapiisavaks.

Tanapdeval on levinud hirm rasvade ees, mistottu paljud inimesed, eriti

sportlased ei tarbi neid piisavas koguses. Sellel voivad olla jargmised

tagajarjed:

e juuste ja naha kuivus ning tuhmus;

e kuunte murdumine;

e mnaistel menstruatsioonihdired;

e norgenenud immuunsusteem;

e kehatemperatuuri koikumised;

e kurnatus;

e naljatunne (rasv aitab tekitada tdiskohutunnet);

e kuunarnukkide, polvede, dlgade jne koolusepoletik (rasvad tagavad
liigeste hea t606).

Rasvad on narvirakkude ja hormoonide pohikomponendid. Seega voib

vaimne tervis saada kahjustatud, kui rasvade omastamine ei ole kiillal-

dane. See voib isegi tekitada markimisvaarseid depressioone ja hormo-

naalseid haireid. Tasakaalustatud toitumine aitab meeleolu parandada.

91



92

Valgud ehk proteiinid

e Sona “proteiin” tuleneb kreekakeelsest sonast proteios, mis tihendab
“esmane, esmajirguline” ehk teisisonu on proteiinid eluliselt tiht-
sad.

e Kaloreid grammi kohta: 4.

e Pdevane toitumissoovitus: 1-2 grammi kehakaalu kilogrammi kohta
ehk 20-30% péevasest kalorikogusest.

e Valgud seeduvad meie organismis, vabastades oma ehitustiksused —
aminohapped, mis omakorda on ehituskivideks lihaskoe moodusta-
misel. Peale struktuurse funktsiooni on valkudel ka teised vaga olu-
lised tlesanded, nagu hormoonide stinteesimine, voitlus nakkuste
vastu, neurotransmitterite siintees jne.

Juba antiikajal teati, et valgud on toitained, mis annavad joudu ja teki-
tavad uldist heaolu. Kirjutistes esimeste olimpiamangude kohta 776.
aastal eKr raagitakse, et sportlased toitusid enne voistlusi erinevate loo-
made, nagu hdrja, kitse ja hirve lihast. Isegi 1936. aasta Berliini olimpia-
mangude kroonikas mainitakse, et Saksa sportlased soid kuni kilo liha
pdevas. Voistlusele eelnev s6ogikord vois koosneda tihest voi mitmest
tiikist lihast ja mitmest munast. Vahehaaval hakkasid uuringud toestama
stsivesikute ja rasvade tiahtsust energia tootmisel. Kuigi tanapaeval tun-
takse stsivesikuid kui lihaste energia peamist allikat ja rasvad voimalda-
vad kehal koige kontsentreeritumalt energiat sailitada, on valgud vaga
olulised lihasmassi sailitamisel.

Valgud erinevad stsivesikutest ja rasvadest selle poolest, et sisaldavad
ka lammastikku, vaivlit ja monesid mineraalaineid. Saja voi enama ami-
nohappe liitumisel tekib valk. Valke Iuuakse teatud spetsiifiliste genee-
tiliste koodide jargi selliselt, et geene aktiveerides voi blokeerides stin-
teesitakse aminohapetest ainult teatud valke. On olemas umbes kiimme
tuhat erinevat valku, mis aitavad moodustada seda, kes me oleme.
Valgud on ehitatud 20 erinevast aminohappest ehk “ehitusplokist”.
Nendest ttheksat peetakse asendamatuteks, sest keha ei saa neid ise
toota. Kuna organism vajab neid aminohappeid iga paev, on valgud viga
oluline toitaine, mida tuleb tarbida iga paev.



Uheksa Asendatavad
asendamatut aminohapet aminohapped
Histidiin Alaniin
Isoleutsiin (hargnenud ahelaga aminohape) Arginiin
Leutsiin (hargnenud ahelaga aminohape) Asparagiin
Valiin (hargnenud ahelaga aminohape) Asparagiinhape
Metioniin Tstuistiin
Fenuulalaniin Glutamiinhape
Treoniin Glutamiin
Truptofaan Gltsiin
Lisiin Proliin
Seriin
Turosiin

Valkudel on organismis tuhandeid olulisi ilesandeid, muu hulgas

e toota immuunsuisteemile antikehi;

e toota hormoone ja enstiime, mis osalevad enamikus organismi
reaktsioonides;

e aidata kaasa toiduainete seedimisele ja imendumisele;

e olla energiaallikaks, kui glikogeenitase on madal;

e maksimeerida hapniku transporti kudedesse;

e osaleda lihaste, kooluste, sidede, organite, luude, juuste, naha ja
teiste kudede struktuuris.

Valgusisaldusega toiduaineid tuleb stiia iga pdev, et igapdevane asen-

damatute aminohapete vajadus oleks kaetud. Ligi 90% omastatavatest

valkudest laguneb aminohapeteks ja moodustab osa aminohapete

reservist, mida keha kasutab, kui on vaja lihaseid voi teisi kudesid taas-

tada voi taita Uikskoik millist aminohapete tlesannet (ilejaanud 10%

valjutatakse kehast). Erinevalt susivesikutest ja rasvadest, mida keha

saab vastavalt gliikogeenina voi trigliitseriidina hilisemaks kasutamiseks

korvale panna, ei saa aminohappeid kehas kuidagi ladustada, mistottu

igapdevane piisav valgutarbimine ongi nii oluline.

Valgumolekul laguneb suus ja peensooles, jagunedes seal aminohape-

teks. Kui aminohapped on vabanenud, voivad need

e muutuda glikoosiks,

e muutuda triglutseriidiks ja ladestuda keharasvana voi

e vabaneda verre plasmavalguna voi vabade aminohapetena, nii et
need kasutatakse dra energiana.
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Kui stitia valke piisavalt, nii et keha aminohapete vajadus on kaetud, siis
on organismi valgusisaldus tasakaalustatud. Mittekiillaldase valgutarbi-
mise korral valgud aga lagunevad, et katta aminohapete tagavarasid. Kui
stitia rohkem valku, kui keha vajab, siis tile jadvad aminohapped hiljem
lagunevad ja selle tulemusel tekkivad ldmmastik, ammoniaak, kusihape
ja kreatiniin erituvad uriiniga. Osa aminohappeid, mis sdilivad, voivad
ladestuda keharasvana voi ka lihaste koosseisus.

Valgud jagatakse vastavalt aminohapete sisaldusele taisvaartuslikeks ja
mittetdisvadrtuslikeks. Kui valk sisaldab koiki uute valkude loomiseks
vajalikke aminohappeid, nimetatakse seda taisvaartuslikuks. Loomsed
toiduained, nagu loomaliha, linnuliha, kala ja piimatooted, sisaldavad
taisvaartuslikke valke. Teistel valguallikatel voib tiks voi mitu asendama-
tut aminohapet puududa ja seega nimetatakse neid mittetdisvaartusli-
keks. Need on valgud, mis pédrinevad taimedest (puuviljad, aedviljad),
teraviljast, kuivatatud puuviljadest ja pdhklitest. Erandiks on sojavalk,
mida peetakse taisvaartuslikuks, kuna see sisaldab koiki asendamatuid
aminohappeid, kuid mille miinus on puudulik metioniinisisaldus.
Uldiselt on loomsed valgud valkude skaalal kdrgemal ja taimsed valgud,
valja arvatud sojavalk, tabeli alumises otsas.

Voib stitia kaht voi enamat taimse paritoluga mittetaisvaartuslikku valku
koos, et keha saaks koik asendamatud aminohapped kétte ja voiks moo-
dustada taisvddrtusliku valgu. Kombineeritud tdisvaartuslike taimsete
valkude allikad on riis ja oad, piim ja nisu ning mais ja oad.
Taisvaartuslike valkude loomiseks ei ole vaja s6okides spetsiifilisi toidu-
aineid kombineerida, nagu vahepeal arvati. Kui omastatakse piisavalt
kaloreid ja stiakse erinevaid taimse pdritoluga toiduaineid, loob keha
piisavalt tdisvaartuslikke valke nendest aminohapetest, mida ta saab.

Aminohapete ja valkude tiiiipide vordlus

Tutp Ulesanne /viirtus

Vabad aminohapped Ei vaja seedimist. Imenduvad
kiiresti vereringesse. Suhteliselt
kallid.



Hudrolutsitud valgud Eelseeditud, aga sisaldavad sageli
pikemaid ahelaid, mida tuleb
lohkuda. Naiteks hudroluusitud
vadak.

Dipeptiidid ja tripeptiidid Kaks voi kolm aminohapete
molekuli, mis seeduvad Kkiiresti.

Taimse paritoluga toiduained Looduslikud valguallikad, mis
sisaldavad tavaliselt kiudaineid.
Odavad, aga mittetaisvaartusli-
kud (teatud aminohapete madal
kontsentratsioon). Seeduvad ja
imenduvad aeglaselt.

Loomse paritoluga toiduained Looduslikud valguallikad, mis
sisaldavad koiki asendamatuid
aminohappeid. Seeduvad ja
imenduvad aeglaselt, eriti
rasvane liha.

Aminohapped

Asendamatud aminohapped

Aminohappeid, mida meie organism ei suuda ise slnteesida vdi teeb seda
ebapiisavas koguses, nimetatakse asendamatuteks. Kaheksat neist amino-
hapetest tuleb tarbida iga paev, need on isoleutsiin, leutsiin, lUsiin, metio-
niin, fenddlalaniin, treoniin, triptofaan ja valiin.

Tinglikult asendatavad aminohapped

Nagu nimigi Utleb, vdivad méned aminohapped séltuvalt asjaoludest olla
asendamatud véi mitte. Naiteks kui asendamatute aminohapete omasta-
mine on piiratud, vdivad teised aminohapped muutuda asendamatuteks.
Samuti muutuvad need asendamatuteks inimese arengu voi kasvamise
teatud hetkedel. Sellised aminohapped on arginiin, glutamiin, tsdsteiin,
tsustiin, histidiin, proliin ja tdrosiin.
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Asendatavad aminohapped

Neid aminohappeid vaib meie organism siinteesida teistest aminohapetest,
slisivesikutest voi rasvadest. Seega on nad asendatavad, kuna pole vaja
muret tunda neid sisaldavate toiduainete tarbimise parast. Sellised ami-
nohapped on alaniin, asparagiin, asparagiinhape, glutamiinhape, glitsiin ja
seriin.

PARIMAD TOIDUAINED

Alates valkude, susivesikute ja rasvade avastamisest 19. sajandil oleme
toitumise kohta palju teadmisi juurde saanud ja kdinud libi pika tee.
Kes oleks voinud toona ette kujutada toitumisteaduse arengut ja kogu
seda teavet, mis meil on tdinapdeval paljude erinevate toitainete ja nende
reageerimise kohta inimorganismis. Aga isegi teaduse arenedes on tead-
mine monede toiduainete tahtsusest ja toimest pusinud labi aja, samal
ajal kui teiste kasulikkus on timber lukatud.

Jargnevalt toome dra nimekirja toiduainetest, mida me peame hea
toitumise jaoks koige olulisemateks. Seda nimekirja tuleks kasutada
oma toitumise muutmiseks, pidades silmas, et toiduainete (mitte ainult
jargnevalt nimetatute) mitmekesisus tagab tervisliku ja konstruktiivse
toitumise.

Valkude allikad

Kuigi liigne valgukogus (iile 1,5-3 grammi paevas kehakaalu tihe kilo-
grammi kohta) ei anna kehale lisahtvesid, aeglustab nende vahesus
kudede kasvu ja taastumist. Oleme lisanud monda titpi valgud, mis
sisaldavad sidame-veresoonkonna jaoks vaartuslikku rasva.

Lohe. Sisaldab rasvu, mis aitavad vahendada stidamehaigusi ja toetavad
immuunsiisteemi (eikosapentaeen- ja dokosaheksacenhapped). Uks
100grammine portsjon sisaldab umbes 230 kalorit, 33 grammi valku ja
10 grammi rasva, millest kolm-neli grammi on monokullastumata ehk
“head rasvad”. See maitsev kala on ka oluline B12-vitamiini allikas, osa-
ledes susivesikute, valkude ja rasvade metabolismis, ja tuntud homotsiis-
teiinitaseme alandaja veres, vahendades stiidamehaiguste riski.
Ulukiliha. Kuna tegemist on rohusoodjatega, on nende liha lahja, sisal-
dades kaks kuni kolm korda vahem rasva kui moned teised lihad. 100



grammi annab 120 kalorit, 22 grammi valku, 2,5 grammi rasva, rauda,
mis aitab hapnikku lihastesse transportida, ja nikotiinhapet — vitamiini,
mis on vajalik s66gi muutmisel kiituseks. Ulukiliha ei tasu stiia ohtul,
kuna 6iseks seedimiseks voib see olla natuke raske.

Lahja loomaliha. Suureparane valgu, nikotiinhappe, Bl2-vitamiini ja
immuunsisteemi toetava tsingi allikas, sisaldab ka rauda. Muret voib
tekitada lihas leiduv kiillastunud rasv ja kolesterool, aga lisavadrtuseks
on konjugeeritud linoolhape (CLA). Rasvahulga vihendamiseks tuleb
valida taisemad tiikid. 100 grammi annab umbes 200 kalorit, 30 grammi
valku ja 7 grammi rasva (3 grammi killastunud ja 3,5 grammi monokul-
lastumata rasva).

Terved munad ja munavalged. Ukski toiduainete nimekiri ei ole tiielik
ilma munadeta, kuna nendes sisalduvas valgus esinevad tasakaalustatult
koik asendamatud aminohapped. Ule poole munavalgust on munaval-
ges, peaaegu kogu rasv kollases. Aga see rasv ei ole piris kahjulik: 38%
sellest on monokiillastumata ja 14% polikiillastumata. Rasva ja koles-
terooli kompenseerimiseks (seda sisaldab suur muna umbes 213 mg)
annab munakollane luteiini ja zeaksantiini, mis vihendavad nagemis-
hdiret nimega makuladegeneratsioon (ndgemist norgendav vorkkesta
keskosa degeneratsioon).

Piim. Ideaalne toiduaine esimestel eluaastatel. Hiljem muutub piima
tarbimine keerulisemaks, kuna inimolend vajab laktoosi seedimiseks
laktaasi-nimelist ensttimi. Probleem on selles, et laktaasi kontsentrat-
sioon organismis aja jooksul vaheneb ja seega viheneb omakorda meie
voime piima seedida. See on pohjus, miks paljud inimesed ei talu piima
voi piimatooteid. Kui teil niisugust muret ei ole, on piim Uks taisvaar-
tuslikumaid toiduaineid. See sisaldab 3,2% valku, 3,4% rasva ja 4,7%
stisivesikuid. Piim on vdga rikas mineraalainete poolest, nagu kaltsium,
floor, kaalium, kloor, naatrium, vaavel ja magneesium, samuti rasvla-
hustuvate ja vees lahustuvate vitamiinide poolest. Piim sisaldab suures
koguses immunoglobuliini, mis tugevdab immuunsisteemi haiguste
vastu voitlemiseks.

Piimarasvadest hoidumiseks voib kasutada rasvatut voi vdherasvast
piima.

Teraviljad ja seemned. Paljud nisutooted sisaldavad suhkruid ja teisi
lisandeid, mis annavad maitset, kuid vihendavad nisu toitevaartust.
Taisteranisu ja sellest valmistatud tooted on viga tohusad siisivesikute
ja B-grupi vitamiinide allikad. Need tooted sisaldavad kiudaineid, mis
tekitavad tdiskohutunnet ja parandavad seedimist.

Nisuidud. Idusid voib lisada rafineeritud jahule, et tosta paljude
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kupsetatud toitude toitevaartust. Veerandi rafineeritud jahust voib asen-
dada nisuidudega, samuti voib seda puistata erinevatele toiduainetele,
nagu aedviljad, supid, piimakokteilid voi jogurt. Sdilitada jahedas ja
kiilmas.

Nisutoodete toitevairtus

Rafineeritud nisuyjahu 315 16 66 0,70 2,2
Taisteranisujahu 305 12 66 1 ,5 10
Bulgurnisu 360 13,5 75 0,7 920
Nisuidud 308 20 40 6 12

Kaer/kliid. Suureparane kiudainete allikas, mille lahustuv osa alandab
madala tihedusega lipoproteiinide taset (LDL ehk “halb” kolesterool) ja
vahendab stidamehaiguste riski. Kaeras sisalduv magneesium soodustab
lihaste lodvestamist ja on vajalik energiast soltuvate kehareaktsioonide
jaoks.

Kaera ja kliisid saab tarvitada omaette voi erinevatele sdokidele lisatuna.

Kaeratoodete toitevaartus

Kaer 230 10 40 3,75 6
Kaerakliid 3385 18 50 7,5 15

Kaunviljad. Aedoad annavad 100 grammi kohta 10-15 grammi valku ja
8-12 grammi kiudaineid. Aedubades sisalduvad lahustuvad kiudained
alandavad LDL-kolesterooli taset ja seelabi vihendavad stidamehaiguste
riski. Peale selle sisaldavad aedoad vihe rasva ja madala glikeemilise
indeksiga stsivesikuid, seega ei ole neil kiiret moju vere glitkoositase-
mele.

Kaunviljad on suurepirane foolhappe ja kaaliumi allikas. Foolhape



mitte ainult ei vihenda sidamehaiguste riski, vaid aitab ka toota rauda
punaliblede jaoks. Samuti sisaldavad need rauda ja magneesiumi, mis
on vajalikud lihaste kontraktsiooniks ja normaalse vererohu siilitami-
seks.

Soja. Soja on ks vaheseid taimi, mida peetakse peaaegu tdisvaartus-
likuks valguallikaks. 100 grammi soja sisaldab 25 grammi valku ja 15
grammi susivesikuid, samuti suurel hulgal B6-vitamiini, mida organism
kasutab aminohapete valguks muutmisel ja glitkogeeni tootmisel. Sojas
sisalduvad fiitodstrogeenid aitavad dra hoida rinnavihki ja osteoporoosi
ning flavonoidid vahendavad eesnadrme-, rinna-, emaka- ja emakali-
maskestavahi riski. Roheline soja asetatakse vette, keedetakse viis kuni
kiimme minutit ja see ongi s6Omiseks valmis. Samuti on olemas teisi
sojavariante, nagu tofu, sojapiim voi tekstureeritud taimne valk.
Ladised. Laatsed on viga hea foolhappe ja kaaliumi, aga ka raua ja teiste
mineraalainete allikas. Laitsede eelis on see, et need valmivad Kkiiresti.
100 grammi laatsi sisaldab umbes 300 kalorit, 22 grammi valku, 45
grammi suisivesikuid ja 20 grammi kiudaineid.

Puuviljad ja aedviljad. Puu-ja aedviljad sisaldavad markimisvaarsel hulgal
A- ja C~vitamiini ning seleeni. Samuti on neis palju fiitotoitaineid ja nad
on tervislikud, lisamata liigseid kaloreid.

Spargelkapsas ehk brokoli. Kui sulle ei meeldi terve brokoli, void stitia ka
brokolivorseid. On tehtud kindlaks, et viike kogus brokolivorseid voib
olla kasulikum kui suur kogus brokolit, kuna toimeaine sulforafaan on
kontsentreeritud just vorsetesse. Sulforafaan muudab kahjutuks ebasoo-
vitatavaid aineid ja parsib vahi teket.

Paprika. Paprika sisaldab luteiini, beetakarotiini ja C-vitamiini. Luteiin
vahendab makuladegeneratsiooni ning beetakarotiini ja C-vitamiini
antiokstideeriv moju aitab voidelda vahi vastu.

Sibul. Punane, valge, pruun voi kollane sibul sisaldab alltitilsulfiide, mis
on maovahi eest kaitsvad fiitotoitained. Kollastes ja punastes sibulates
leidub kvertsetiini — see takistab madala tihedusega lipoproteiinide
okstideerumist, mis on sidamehaiguste esimene aste. Kvertsetiin voib
vahendada ka vahirakkude vohamist ja kasvamist.

Spargel. Spargel on tle kahe tuhande aasta vana. Alati on arvatud, et
selles on rohkelt mineraale. Ta ei sisalda mitte ainult foolhapet ja karo-
tinoide, vaid ka vihi vastu voitlevaid saponiine. Sparglit voib stitia oma-
ette, varskena, konserveerituna voi kiilmutatult aasta ringi. See on viga
sobiv lisand munadele, makaronidele voi salatile.

Tomat. Tomat sisaldab palju likopeeni, beetakarotiini ja C-vitamiini.
Futotoitaine ltikopeen kahekordistab beetakarotiini antiokstideerivat
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moju ja arvatakse, et see stabiliseerib keha ainevahetuse kaigus tekkivaid
vabu radikaale. Litkopeen pérsib toendoliselt eesnddrmevahi teket, kui
stitia kitmme voi enam portsjonit liikopeenirikkaid toiduaineid néddalas.
Kuigi tomatikaste on tks paremaid ltikopeeni allikaid, on see keedetult
ja koos rasvaga vaheefektiivne. Parim on tarbida tomateid varskelt koos
natukese oliivioliga voi siis konserveeritult voi ptireena.

Melon. Melon sisaldab samuti suureparast antioksiidanti beetakarotiini.
Melonit saab ainult hilissuvel ja stugisel, tlejadnud aasta jooksul voib
stiia mingit liiki korvitsat, et seda beetakarotiinirikast vilja oma iga-
paevameniiiis asendada. Melonit ei tasu siitia 6htul, kuna see voib olla
raskesti seeditav.

Kapsas. Kapsas on vaga hea beetakarotiini ja C-vitamiini allikas. Selles on
palju vihki dra hoidvaid fiitotoitaineid, luteiini ja zeaksantiini, mis valdi-
vad makuladegeneratsiooni, samuti kaltsiumit ja kiudaineid. Soovitatav
on osta kapsast viarskena, kui on hooaeg, ja muul ajal tarbida seda kon-
serveeritult voi killmutatult.

Porgand. Raske on leida teist nii mitmekilgset, kattesaadavat, odavat ja
maitsvat beetakarotiini allikat, vabasid radikaale stabiliseerivat antiok-
stidanti. Peale selle, et porgand on vihese rasva- ja kalorisisaldusega,
katab tiks porgand kahekordselt meie pdevase beetakarotiini vajaduse.
Viikeses koguses ja keedetuna paraneb porgandites leiduvate ainete
omastamine. Porgandit voib lisada igasugustele toitudele alates lihadest
ja suppidest kuni kala- ja munaroogadeni.

Maasikad. Maasikas on maitsev voimalus vahki eemale hoida, kuna
sisaldab C-vitamiini, kvertsetiini ja ellaaghapet. Samuti leidub maasikas
antotsliaani, mis parsib kolesterooli siinteesi ja kaitseb meid seeldbi
sidamehaiguste eest. Maasikaid voib lisada hommikusdogihelvestele
voi stitia niisama.

Kuivviljad ja seemned. Kuigi kuivad puuviljad ja seemned ei anna taisvaar-
tuslikke valke, sisaldavad need sarnaselt lohega ohtralt oomega-3-rasv-
happeid. Kuivwiljades ja kalas leiduvad valgud on toendoliselt tervisli-
kumad kui lihavalgud ning lisaks tostavad need HDL-kolesterooli taset.
Sarapuupdhklid. Pahkleid on sajandeid peetud ajutoiduks — usutakse,
et need mojuvad moistusele hasti. Pahklid sisaldavad ka kalas leiduvaid
olisid alfalinoleenhapet (ALA), eikosapentaecenhapet (EPA) ja dokosa-
heksaeenhapet (DHA). Need rasvad aitavad dra hoida sidameinfarkti ja
embooliat ning samal ajal tugevdavad immuunsiisteemi. Pihklid aitavad
tasakaalustada oomega-6- ja oomega-3-rasvhapete omastamist. Et nen-
des sisalduvatel rasvadel oleks tervislik moju, tuleb pahkleid stiia 50
grammi paevas. Need annavad 8 grammi valku ja 3 grammi kiudaineid.



Kiudained, mida leidub ainult taimedes, aitavad dra hoida kaarsoole-
vahki ja divertiikuleid.

Linaseemned. Linaseemned sisaldavad ohtralt oomega-3-rasvhapet ja
lahustumatut kiudainet lignaani. Need tugevdavad immuunsiisteemi,
vahendavad LDL- ja suurendavad HDL-kolesterooli hulka ning vahen-
davad liiga korgest ostrogeenitasemest tulenevat vihiriski. Lignaan
aitab naise kehal 6strogeene dra kasutada. Lignaan voib kaitsta korge
Ostrogeenitasemega menopausieelses eas naisi vahi eest. Selles vanuses
naistel toimib lignaan 6éstrogeenina, peatades luukadu. Samuti kaarib
see kddrsooles ja kaitseb parasoolevihi eest.

Ostunimekiri*
Puuviljad

Ounad
Pirnid
Ploomid
Maasikad
Avokaadod
Banaanid
Apelsinid
Melonid
Viinamarjad
Kiivid
Aprikoosid
Nektariinid
Virsikud

Aedyviljad

Peet

Kaalikas
Porgand
Paprika
Kapsas
Spargelkapsas
Lillkapsas
Seller
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Korvits
Baklazaan
Suvikorvits
Kabatsokk
Tomat

Kurk

Sibul
Kuitislauk
Kartul

Spinat
Spargel

Mais

Herned
Aedoad
Rohelised salatid
éampinj onid
Porrulauk
Maitsetaimed

Maitsestajad

Mesi

Salatikastmed

Sinep

Lahja majonees
Veinidadikas

Vartsid
Rafineerimata suhkur

Piimatooted (valida ainult viherasvased tooted) ja munad

Juust
Kohupiim
Kodujuust
Mdéardejuust
Piim
Hapukoor
Jogurt
Tofu
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Leivatooted

Taisterasai
Sepik
Taisteraleib
Seemneleib

Teraviljad

(voib valida tikskoik millise teravilja, mis sisaldab vahemalt kolm
grammi kiudaineid ja voimalikult vihe suhkrut)

Kaer
Hommikusoogihelbed

Muud toiduained

Pahklid
Mandlid

Riis
Makaronid
Jahu

Kuskuss
Laatsed
Rapsioli
Oliivioli
Linaseemneoli
Nisuidud
Rosinad ja teised kuivatatud puuviljad

Konservid

Tuunikala
Lohe
Heeringas
Raim
Aedoad
Kikerherned
Herned
Tomatid
Ananass
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Virsik

Pirn

Ploom

Tomatikaste
Védherasvane pasta-kaste

Liha ja kala

Kanaliha
Kalkuniliha
Varske kalafilee
Veise seljatikk
Veise sisefilee
Sea sisefilee
Ulukiliha
Lambakints
Lahja sink

Kilmutatud toiduained

Maasikad
Mustikad
Johvikad

Spargel
Spargelkapsas
Spinat

Herned

Teised aedviljad
Keedetud krevetid

Joogid

Pudelivesi

Téismahlad: apelsini-, ouna-, vilnamarjamahl
Tomatimahl

Kohv

Tee
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Suupisted

Taisterakiipsised
Soolased tdisterakiipsised
Popkorn

Riisikiipsised

Toidulisandid

Energiabatoonid
Valgukokteilipulbrid
Vitamiinid/mineraalained
L-glutamiin
Aminohapped

Sojatooted

Termogeensed ained

* Kohandatud Eesti toiduvalikule — toim.
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Toidulisandid vananemisega seotud
haiguste ennetamiseks

Vananemine on elu loomulik osa. Ent kanged ja valutavad liigesed, hal-
venenud nagemine ja mélu ning seksuaalse tegevuse vahenemine ei ole
valtimatud. Enamik tervisespetsialiste on tthel noul, et nende funktsioo-
nide sdilitamise ks saladusi on oigete toitainete tarbimine.

Oigest antioksiidantide ja muude lisaainete tarbimisest saadav kasu on
muljetavaldav. Igal toitainel on vananemisprotsessi pidurdamises oma
osa mangida ning moned tdidavad haiguste ennetamisel ka mitut olulist
rolli.

Et aidata toidulisanditel vananemist aeglustada ja eelkoige aidata kaitsta
vananemise eest luid, malu, ndgemist, siidant jne, koostame kahetasan-
dilise toidulisandite kava: profiilaktiline tasand ja simptomite leevenda-
mise tasand, molemad vastavate soovituslike annustega.

Enne toidulisandite tarbimise kava koostamist oleks kohane nou pidada
mone toitumisspetsialisti voi vananemist aeglustavale meditsiinile ja toi-
tumisele pihendunud arstiga. Meie raamatus kirjeldatud reeglid on aga
igal juhul kasulikud.

LUUD JA LIIGESED

Meie skelett saavutab suurima luutiheduse 25. ja 30. eluaasta vahel.
Sealtpeale hakkavad luud aga kaltsiumi kaotama ja norgenema. Statistika
jargi esineb 50 protsendil tile 50aastastel naistel moodukas luutiheduse
vahenemine ja 20 protsenti kannatab osteoporoosi voi tosise luutihe-
duse kahanemise all. Kuigi osteoporoos on just naiste puhul sagedasti
esinev haigus, puudutab see ka mehi.

Valutavad liigesed ja muud osteoartriidi simptomid (krooniline



luu-liigesepoletik, mis tekib juhul, kui luid kaitsev kohrekiht hakkab
kuluma) voivad ilmneda enne osteoporoosi.

Jargnevalt analtisime luu- ja liigeseprobleemide korral soovitatavaid
lisaaineid. Kolm esimest on pigem luude jaoks ja kolm viimast leevenda-
vad liigesevalusid.

Kaltsium + D-vitamiin

e Milleks hea: luude ja liigeste peamisest koostisainest kaltsiumist
koosneva toidulisandi s66mine on vaga oluline vananemisega
kaasneva kaltsiumikaotuse viltimiseks. Kuigi igapdevaselt soodavad
toiduained on enamasti kaltsiumirikkad, ei kata need vananemisel
suurenevaid vajadusi.

e Samas on oluline roll ka D-vitamiinil — see aitab luudel kaltsiumi
omastada ja kasutada. Meie keha toodab D-vitamiini paikesekiirte
neeldumisel 1dbi meie naha, kuid vanemaks saades hakkab nahk
seda oskust kaotama.

e Profiilaktiline annus: alla 50aastased naised ja mis tahes eas mehed
peavad tarbima 800 mg kaltsiumit paevas. Ule 50aastased naised
peaksid tarbima pédevas aga 1200 mg. Kaltsiumi tuleb votta koos 400
toimetihiku (TU) D-vitamiiniga.

e Annus simptomite leevendamiseks: votta 1200-1500 mg kaltsiumit
koos 600-800 TU D-vitamiiniga.

e Hoiatused: kaltsiumilisandid voivad suurendada neerukivide tekke
riski. Et seda valtida, tuleks juua 8-10 klaasi vett pdevas. Samuti on
soovitatav votta kaltsiumi koos magneesiumilisanditega (vt edasi).

Magneesium

e Milleks hea: magneesium on teine luude lagunemise drahoidmiseks
tahtis mineraalaine. Magneesiumi kogus meie organismis mojutab
kaltsiumi taset. Kui magneesiumisisaldus veres viheneb, siis neerud
kohanduvad, et enda funktsiooni kaitsta, ja eritavad seetottu uriini
kaudu rohkem kaltsiumi. Mida rohkem magneesiumi me tarbime,
seda rohkem organism automaatselt kaltsiumi sailitab. Magneesium
aitab organismil omastada D-vitamiini.

e Profiilaktiline annus: toitumisasjatundjad arvavad, et annustada
tuleb vastavalt kehakaalule: 6 mg kehakaalu iga kilogrammi kohta.
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Annus simptomite leevendamiseks: votta 12 mg kehakaalu iga kilo-
grammi kohta.

Hoiatused: neerude alatalitlusega voi tosise sidamehaigusega isikud
peavad enne magneesiumilisandi votmist spetsialistiga nou pidama.
Ka voib see esile kutsuda jamesoole seedehaireid.

Boor

Milleks hea: see mikrotoitaine kaitseb nii osteoporoosi kui ka osteo-
artriidi eest. Boor aktiveerib D-vitamiini ja Ostrogeene, mis teevad
koostood selle nimel, et vananemisega kaasnevaid luude ja liigeste
muudatusi edasi likata.

Profulaktiline annus: votta paevas 3—6 mg.

Annus simptomite leevendamiseks: votta paevas 6-9 mg.
Hoiatused: korvalmojudena voib suurte annuste ehk 500 mg tarbi-
misel paevas esineda iiveldust, oksendamist ja kohulahtisust.

Oomega-3-rasvhapped

Milleks head: need rasvhapped (eikosapentacenhape ehk EPA ja
dokosaheksaeenhape ehk DHA) aitavad dra hoida liigesepoletikku.
Oomega-3-rasvhapped (ehk n-3-rasvhapped) takistavad oomega-
6-rasvhappeid (ehk n-6-rasvhappeid), mis muutuvad organismis
poletiku mediaatoriteks. Ideaalne n-6- ja n-3-rasvhapete suhe on
4 : 1, mida tavalise toitumisega paraku ei saavutata, see touseb suhte
10 : 1 piirimaile.

Kalaolikapslid on sobivad n-3 taseme tostmiseks.

Profiilaktiline annus: votta 3—6 grammi pdevas koos s66giga.

Annus simptomite leevendamiseks: votta 6-9 grammi paevas koos
soogiga.

Hoiatused: soovitatakse votta oomega-3-rasvhapete kapsleid koos
400 TU E~itamiiniga, sest kalakapslid voivad kergesti ridsuda ja
toota vabu radikaale. Seda saab aga antioksidandi E-vitamiini abil
ara hoida.



Gliikosamiinsulfaat

e Milleks hea: organism stinteesib oma gliitkosamiiniallikaid (mis on
aminosuhkur ehk aminorihma ja glikoosimolekuli tthend, tks
paremaid “tooraineid” kohredele ja liigestele vajalike maardeainete
tootmiseks). Kuid vananedes need iseenesliku stinteesi omadused
vahenevad.

e On toestatud, et glikosamiinsulfaat voib osteoartriidi protsessi
pidurdada voi isegi imber poorata.

e Profiilaktiline annus: votta 500 mg kolm korda paevas koos s66giga.

e Annus simptomite leevendamiseks: votta 500 mg neli korda paevas
koos s60giga.

e Hoiatused: dra oota koheseid tulemusi, moju ilmneb jark-jargult.

Haikohred

e Milleks hea: aitab voidelda osteoartriidi ja reumatoidartriidi vastu.
Aitab parssida poletikumediaatoreid ja vihendab seega poletikku,
peale selle aktiveerib immuunstisteemi.

e Profiilaktiline annus: votta 500 mg kolm korda pédevas koos s66giga.

e Annus simptomite leevendamiseks: votta 1000 mg kolm korda pae-
vas koos soogiga.

e Hoiatused: nagu gliikosamiinsulfaadi puhulgi, arge oodake kohe-
seid tulemusi, moju ilmneb vahehaaval.

Muud kasulikud toidulisandid

e Vitamiin C (500 mg pdevas): stimuleerib kollageeni tootmist, kolla-
geeni tugielement.

e Vitamiin K (150-500 pg pdevas): aitab aktiveerida osteokaltsiini, luu-
des leiduvat olulist valku, mis aitab kaasa luude mineraliseerumisele
ja kaltsiumi ladestumisele. (Hoiatus: dra vota K-vitamiini samal ajal
koagulatsiooni mojutavate ravimitega.)

e Hoberemmelga koor (60-120 mg selle aktiivelementi salitsiini).

e Viinamarjaseemneekstrakt (150-300 mg paevas).

e Kapsaitsiin.
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MALU

Alates 25. eluaastast hakkavad ajurakud (neuronid) surema ligikaudu
1% aastas. See tahendab, et 40. eluaastaks oleme kaotanud umbes 10%
kogu meie tavaparasest motlemis- ja malumahust. Sellest hetkest peale
hakkab konealune protsess kiirenema, sest antiokstidantide ja muu loo-
dusliku kaitse kontsentratsioon vaheneb. Seetottu ongi toidulisanditel
ja toiduvalikul vaga oluline osa mélukaotuse ja isegi vanadusega seotud
probleemide lahendamisel.

Jargnevalt radgime me toidulisanditest, mis voivad eelkirjeldatud olu-
korda parandada.

Vitamiinid C ja E

e Milleks head: nende vitamiinide koostoime aitab neutraliseerida
vabade radikaalide tekitatud kahjusid narvirakkudes. Kuna aju vajab
oma tegevuseks palju hapnikku, hapnikust tekib aga okstidatsiooni
kdigus vabu radikaale, on aju vabade radikaalide tekitatavate kah-
jude suhtes korge riskiga organ. E-vitamiini ja muude antioksu-
dantide (beetakarotiini, tsingi, glutatiooni, seleeni jms) paevase
lisakoguse votmine on neuronite havimise pidurdamise alus. Kuna
E-vitamiin toimib vabade radikaalide “korvaldajana”, langeb mingil
hetkel selle aktiivsus ja siis vajame C-vitamiini, mis aitab E-vitamiini
aktiivset vormi juurde toota.

e On toendeid, et suures koguses beetakarotiini, C-vitamiini, biofla-
vonoidide ja eriti E-vitamiini tarbimine on seotud Parkinsoni toppe
(vabade radikaalidega seostatav haiguslik narvirakkude kahjustus)
haigestumise riski vihenemisega.

« Profiillaktiline annus: votta pievas 400-600 TUd E~vitamiini koos
500 mg C-vitamiiniga, soovitatavalt koos s66giga.

« Annus simptomite leevendamiseks: votta pievas 600-800 TUd
E-vitamiini koos 1-3 grammi C-~vitamiiniga, soovitatavalt koos s66giga.

e Hoiatused: tldiselt on E-vitamiin ohutu isegi suurte annuste puhul,
nagu naiteks 3 grammi pika ajaperioodi valtel. Kui votad samal ajal
vere htibimist takistavaid ravimeid, pea nou arstiga, sest E-vitamiin
suurendab nende ravimite toimet.

e (C-vitamiin stimuleerib omakorda raua imendumist, mistottu hemo-
kromatoosi (rauasalvestustobi, millele on iseloomulik rauatithendite
kogunemine paljudesse kudedesse) puhul ei tohiks votta C-vitamiini



suurtes annustes. Samuti voib suurtes annustes voetud C-vitamiin
pohjustada tundlikel inimestel kohulahtisust. Sellisel juhul tuleb
annust vihendada.

Atsetudl-L-karnitiin

Milleks hea: see toitaine, tuntud ka kui ALC, toetab energia tootmist
narvirakkudes. Samuti toetab see aine neurotransmissiooni ja aitab
muuta stabiilsemaks hematoentsefaalset barjairi — mehhanismi, mis
kaitseb ajurakke kahjustusi pohjustavate toksiliste ainete eest.
Atsetiiil-L-karnitiini peetakse kasulikuks, sest arvatakse, et see kait-
seb aju vananemise siimptomite eest, parandab malu, suurendab
tahelepanuvoimet ja elujoudu ning aitab kaitsta raukusdementsuse
eest ja sellega toime tulla. Uuringute kdigus on Alzheimeri tove ja
vanadusega kaasneda voiva norgamoistuslikkuse all kannatavatel
inimestel tiheldatud paranemisilminguid.

Profulaktiline annus: votta 500 mg kaks voi kolm korda paevas enne
sOOKki.

Annus simptomite leevendamiseks: votta 1000 mg kolm korda péae-
vas enne sOOKki.

Hoiatused: lapseootel naised ja imetavad emad ei tohi arstiga eelne-
valt konsulteerimata ALCd votta.

Fosfatidddlseriin

Milleks hea: fosfatidiitilseriin (FS) on fosfolipiid, mida organism
kasutab rakumembraanide siinteesimiseks. Seda leidub koikides
keharakkudes, aga eelkoige ja suurtes kogustes narvirakkude memb-
raanides. Selle tlesanne on aidata toitainetel 1ibida membraan ja
jouda raku sisemusse ning korvaldada sealt jadkained. Samuti on
leidnud kinnitust, et fosfatidtitlseriin suurendab ALC kasulikke
omadusi.

Fosfatidtitilseriin parandab malu, oppimis- ja keskendumisvoimet
nii patsientidel, kel ei ole kunagi esinenud méalu norgenemist, kui
ka neil, kes vananemise tottu selle all kannatavad.

Profulaktiline annus: votta 100 mg kolm korda paevas koos sd60giga.
Annus simptomite leevendamiseks: votta 200 mg kaks korda pédevas
koos s60giga.
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Hoiatused: uuringute teostajad ei ole ikka veel FSi korvaltoimete
suhtes tksmeelele joudnud. Kui tithed arvavad, et neid ei ole, siis
teised usuvad, et FS voib parssida vere htiibimist takistavate ravimite
ehk antikoagulantide toimet ja pohjustada ka iiveldust.

Holmikpuu ehk Ginkgo biloba

Milleks hea: koige olulisem ja tuntum Ginkgo biloba omadus on
verevarustuse parandamine. Vananedes halveneb organismi voime
kudesid, eelkoige ajukude verega varustada, mis voib lopuks poh-
justada verevarustuse hairet — ajuisheemiat. Selle tagajirjed on hasti
teada: mélu halvenemine, segadus, vasimus, depressioon, drevus jne.
Holmikpuu voib vihendada verevihesuse simptomeid, stimuleeri-
des ja kiirendades suuremate veresoonte ahenemise kaudu vere-
ringet ja aidates selliselt aju, sidame ja jisemete hapnikku vajavaid
kudesid verega varustada. Sellega suudetakse muu hulgas timber
poorata malu halvenemist ja vihendada lihasvalu.

Profulaktiline annus: votta 120 mg pdevas, pool sellest keskpdeval ja
teine pool 6htupoolikul.

Annus simptomite leevendamiseks: votta 240 mg paevas, pool kesk-
paeval ja teine pool ohtupoolikul.

Hoiatused: tulemused ilmnevad parast kuus nadalat kestnud ravi.

Aasia vesinaba ehk Centella asiatica (Gotu Kola)

Milleks hea: peamine nédrvikahjustuste-, unetuse-, stressi- ja meele-
oluhdiretevastane abinou Indias. See on hinnatud vahend meele-
rahu ja selge motlemise saavutamiseks ning immuunsisteemi ja
neerupealiste tugevdamiseks.

Hiinas kirjutatakse seda sageli vilja regeneratsiooni jaoks, samuti kasu-
tatakse seda laialdaselt malu turgutamiseks, vasimuse vihendamiseks,
vere rikastamiseks toitainetega, luude ja kooluste tugevdamiseks ning
narvide rahustamiseks. See tostab vaimse mahajaamusega laste intel-
ligentsuskvooti.

Profilaktiline annus: votta 60 mg paevas.

Annus simptomite leevendamiseks: votta 120 mg paevas.
Hoiatused: seda rohtu ei tohi votta hupertireoidismi ehk Kkilp-
naarme liigtalitluse korral.



Muud kasulikud toidulisandid

e DB-grupi vitamiinid: soovitatavalt kasutada kombineeritud prepa-
raate, mis sisaldavad B-grupi vitamiine, sest koik nimetatud grupi
vitamiinid on mélu jaoks olulised.

e Harilik Zensenn (Panax ginseng): 100 mg paevas.

e Kuuslauk: 400-600 mg pdevas.

e Roheline tee: kolm tassi teed voi 300-400 mg paevas kapslite kujul.

e Antiokstidandid: seleen (50-200 pg paevas), tsink (30-60 mg pae-
vas); oomega-3-rasvhapped (1-2 g paevas).

e Koliin ja/voi letsitiin.

Muudatused toiduvalikus

Soovitatav on piirata rasvarikaste ja taimseid olisid sisaldavate toiduai-
nete tarbimist, sest need tekitavad narvirakke kahjustavaid vabu radi-
kaale. Sellised toiduained on nditeks voi, juust ja sealiha, mis kahanda-
vad ajus saadaoleva hapniku hulka.

Samuti soovitatakse tegeleda korraparaselt aeroobse treeninguga ja/voi
joogaga, et stimuleerida aju verevarustust.

Hairesignaalid

Kas sul ununevad telefoninumbrid kergesti? Kas sul on raskusi inimeste
nimede voi votmete asukoha meeles pidamisega? Kui see sinuga pide-
valt juhtub (iga paev v6i mitu korda nadalas), void neid pidada malu
haidbumise selgeteks markideks.

NAGEMISHAIRED

Kuigi nagemishaired tundusid olevat vananemise paratamatu osa, on
viimasel ajal kinnitust leidmas, et kahte neist — makuladegeneratsiooni
ja kaed voib ennetada looduslike toidulisandite tarbimise ja elukom-
mete muutmisega.

Mida vanemaks me saame, seda enam kahjustuvad me silmad péi-
kesevalguse mojul, mis “poletab” silmade kudesid, ja vabade radikaa-
lide laatsesid kahjustava toime tottu. Aja moéo6dudes mojutavad need
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kahjustused vorkkesta keskosa ehk makulat, mis norgendab niagemisvoi-
met. Vananemisega seostatav makuladegeneratsioon on tiks vanadusest
tingitud pimeduse peamisi pohjuseid.

Kae ehk katarakt tekib, kui silmaldatse vedeliku koostises olevad valgud
lagunevad ja moodustavad nagemist hagustava kihi. Vihemalt kolman-
dik dle 75aastastest poeb kaest tingitud nigemishéireid.

Asjatundjad arvavad, et teatud toidulisandid voivad vihendada nendesse
haigustesse haigestumise riske.

Luteiin ja zeaksantiin

o Milleks hea: neid kahte ainsat antiokstidanti karotinoidide perekon-
nast leidub silmades olulisel hulgal. Piikesekiired kahjustavad enne
vorkkesta keskosani joudmist luteiinist ja zeaksantiinist moodustu-
nud filtrit. Kuna luteiin silmas ei ladestu, voib seda pidevalt juurde
anda.

On arvukalt uurimusi, milles rohutatakse roheliste lehtedega koogivil-
jade tarbimise kasulikkust seoses nigemishdirete ilmnemise drahoid-
misega.

» Profiilaktiline annus: makuladegeneratsiooni ennetamiseks soovita-
takse tarbida pdevas vahemalt kolm korda tassitdis luteiini- ja zeak-
santiinirikkaid koogivilju ehk spinatit, spargelkapsast, kapsast.

e Annus siimptomite leevendamiseks: tarbida nimetatud luteiini- ja
zeaksantiinirikkaid koogivilju sagedamini kui ennetamiseks soovita-
tud kolm korda.

e Hoiatused: korvaltoimeid neil ilmselgelt ei esine.

Vitamiinid C, E ja seleen

e Milleks hea: need kolm toitainet teevad koostd6d nagemist kahjus-
tavate vabade radikaalide korvaldamiseks. Samuti kaitsevad need
paikesekiirte ja tubakasuitsu tekitatud kahjustuste eest, vihendades
selliselt kae ja makuladegeneratsiooni riske.

o Profiilaktiline annus: votta paevas soovitatavalt koos so6ogiga 1-2 g
C-vitamiini koos 60-800 TU E-vitamiiniga ja 50-200 pg seleeniga.

e Annus simptomite leevendamiseks: votta pdevas soovitatavalt koos
so6ogiga 3 g Cvitamiini koos 800-1000 TU E-vitamiiniga ja 200—
300 pg seleeniga.



e Hoiatused: seleen on toksiline tile 1000 pg annuste korral. C-vitamiin
omakorda stimuleerib raua imendumist, mistottu hemokromatoosi
(haigus, millele on iseloomulik rauaiihendite liigne salvestumine)
puhul ei tohiks votta C-vitamiini suurtes annustes.

Samuti voivad C-vitamiini suured annused pohjustada tundlikel ini-
mestel kohulahtisust. Sellisel juhul tuleb annust vihendada.

Kui votate samal ajal vere hutbimist takistavaid ravimeid, pidage
nou arstiga, sest E-vitamiin suurendab nende ravimite toimet.

Muud kasulikud toidulisandid

e Viinamarjaseemneekstrakt: 150-300 mg pédevas.

e Hoberemmelgas: 120-240 mg paevas.

e Mustikad (Vaccinium myrtillus): mustikad sisaldavad voimsaid antiok-
stidante nimega antotstianosiidid. Need ained tugevdavad vorkkesta
sidekude ja on viga tohusad makuladegeneratsiooni, kae ja glau-
koomi tekke vastu. Soovitatav on stiia tassitdis mustikaid paevas voi
votta kolm korda pidevas 80-160 mg toidulisandit, mis sisaldab 25%
antotstianidiini.

Muudatused toiduvalikus

Nii kae kui ka vananemisest tingitud makuladegeneratsiooni ennetami-
seks tuleb silmade kaitseks kasutada kiibaraid ja paikeseprille; samuti
tuleb sttia palju roheliste lehtedega koogivilju. Alkoholi ja tubaka liig-
tarvitamine soodustab molema haiguse teket. Siidame-veresoonkonna
haigustest tingituna ladestuvad silmades rasvad, mis on ka makuladege-
neratsiooni pohjus, mistottu aitab vanadusest tingitud makuladege-
neratsiooni dra hoida sidame-veresoonkonna haiguste valtimine oige
toiduvaliku, treenimise ja eluviisi abil.

Hairesignaalid

Kui hakatakse markama hdgust voi valget ala nagemise keskosas, tuleb
minna silmaarsti juurde, kes teeb kindlaks, kas esinevad makuladege-
neratsiooni varajased simptomid. Hagune ndgemine ja tundlikkuse
suurenemine paikesevalguse suhtes on hdiresignaalid kae puhul.
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SUDAMEHAIRED

Koronaarhaigus (siidamepdargarteritobi) on arenenud riikides tiks pea-
misi surmavaid haigusi, pohjustades iga viienda surma.

Vananedes hakkavad ladestunud rasvad, mille pohjusteks on korgvere-
rohktobi voi kolesteroolist ja kullastunud rasvhapetest rikas toiduvalik,
takistama verevoolu ja hapniku joudmist sidamesse, ajju ja muudesse
eluliselt tihtsatesse organitesse. Hapnikuvarustuse vahenemine kutsub
esile mitmeid probleeme: naha elastsuse vihenemine, malu halvene-
mine ja enneaegne vananemine. Stida on vastuvotlikum vabade radi-
kaalide kahjustustele, sest stida ise loob neid oma talitlusega. Vananedes
vahenevad looduslike antiokstidantide varud, stidamelihas norgeneb
vabade radikaalide liigse tegevuse tottu ja selle degenereerivat moju voi-
mendab vihenenud verevool siidamelihast verega varustavates arterites.
Jéargnevalt kirjeldataval toidulisandil on oluline roll koronaarhaiguse
ennetamisel.

E-vitamiin

e Milleks hea: oiges koguses vitamiini ennetab stidame pargarteri
seintes “halva” kolesterooli ehk LDIL-kolesterooli oksiidatsiooni ja
infiltratsiooni, mis on arteriseinte kovastumise esimene samm. Kui
E-vitamiini tase on madal, kiirendab see arteroomide moodustumist.

« Profiilaktiline annus: votta paevas 400-600 TUd E-vitamiini, soovita-
tavalt koos s66giga.

« Annus simptomite leevendamiseks: votta pievas 600-800 TUd
E-vitamiini, soovitatavalt koos so66giga.

e Hoiatused: kui votate samal ajal vere hutbimist takistavat ravimit,
peaksite konsulteerima arstiga, sest E-vitamiin tugevdab nende ravi-
mite toimet.

Koensuum Q10

e Milleks hea: koenstiim Q10 (ehk CoQ10) on toitaine, mis toimib
vitamiinilaadselt. Stidamehaigete patsientide koensitim Ql0 tase
kogu kehas on markimisvadrselt madalam kui tervetel inimestel.
Koenstitim Q10 suukaudse tarbimise kasulike tegurite hulka
kuuluvad muu hulgas ka kardiovaskulaarsiisteemi ergutamine ja



rinnaangiini (isheemiast tingitud valusad pisted stidamepiirkonnas)
all kannatavate inimeste vastupanu tugevdamine. Samuti on see
kasulik korge vererohuga inimestele. See parendab siidamehaigetele
kirjutatud ravimite toimet ja voimaldab seega nende annust vihen-
dada, hoides nii ara korvaltoimeid.
Korge kolesteroolitasemega inimestel on 43% madalam CoQ10 koe-
fitsient vorreldes LDIL-kolesterooli ehk madala tihedusega lipopro-
teiinidega — osakestega veres, mis transpordivad kolesterooli kehas.
See CoQ10 koefitsient on vaga oluline niitaja, sest peegeldab koles-
terooli oksiideerumise tendentsi. Mida rohkem kolesterooli okst-
deerub, seda suurem on voimalus, et see ladestub arterite seintele.
CoQ10 on tahtis antioksiiddant, mis lahustub rasvas, mis tihendab, et
see kaitseb rasvas lahustuvaid aineid, naiteks kolesterooli oksuideeru-
mise eest.

e Profiilaktiline annus: votta paevas 50-100 mg, soovitatavalt koos s60-
giga.

¢ Annus suimptomite leevendamiseks: votta paevas 200-300 mg, soovi-
tatavalt koos s6ogiga.

e Hoiatused: kardiomiiopaatia ehk sidamelihase taandarengu all kan-
natavad inimesed peavad votma koenstitimi Q10 pidevalt.

Magneesium

e Milleks hea: magneesium on sidame to0ks tks koige kriitilisemaid
mineraalaineid. Magneesium stimuleerib energia tootmist sidame
sees, laiendab siidame pargartereid, suurendab stidame hapnikuva-
rustustjalodvestab jasemete veresooni, alandades vererohkuja vihen-
dades siidame hapnikuvajadust. Magneesium aitab ka rtitmihairete
korral, samuti on toestatud, et magneesium vahendab pargarterite
ummistumisest tingitud sidamelihase kahjustusi. On toestatud ka,
et magneesiumilisandid leevendavad valu rinnas sidamehéirete all
kannatavatel patsientidel.

e Profiilaktiline annus: votta paevas 500 mg, soovitatavalt koos s66giga.

¢ Annus sumptomite leevendamiseks: votta paevas 1000 mg, soovitata-
valt koos s66giga.

o Hoiatused: kui sind vaevavad neeruhiired, tuleb enne selle mine-
raaltoitaine tarbima hakkamist konsulteerida spetsialistiga.
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Muud kasulikud toidulisandid

* Seleen: 50-200 pg 66paevas.

» Foolhape: 400 pg 66paevas kompleksvitamiini B osana.

e Kiuuslauk: 400-600 mg 66paevas.

* Asendamatud rasvhapped: 3-6 g 66paevas.

o Viirpuu (Crataegus oxycantha): spetsialistid soovitavad seda arterio-
skleroosi, rinnaangiini, hiipertensiooni, kongestiivse stidamerikke
ja sidame ratmihdirete raviks 300-450 mg kolm korda paevas.

Muudatused toiduvalikus

Soovitatav on valtida voi vihendada oma toiduvalikus punast liha, fri-
titire, kiillastunud rasvu ja muid kahjulikke aineid. Samuti tuleks val-
tida margariine ja muid hiidrogeenitud rasvade allikaid.

Tuleks ka regulaarselt trenni teha ning hoiduda suitsetamisest ja alko-
holiga liialdamisest.

Hairesignaalid

Kui vereanaliiiis nditab korget kolesteroolitaset, elektrokardiogramm
(EKG) on korvalekalletega, sul esineb tahhtukardia ehk kiirenenud
sidametegevus pdrast fuusilist pingutamist voi valu rinnus treenimise
ajal, on sul jarelikult probleeme sidamega. Muud stiimptomid on tun-
detus ning “sipelgad” jalgades ja kétes, mis on mark halvast vereringest,
ning karvade kadumine jalgadel voi naha kiire vananemine.

Milu kadumine ja keskendumisraskused voivad osutada ajuarterite
ummistustele, mis voivad viia tromboosi tekkeni.

Kdrgenenud vererohu kontrollimine

Peale selle, et korge vererohk on iseenesest haigus, pohjustab see ka
mitmeid muid haigusi, nditeks siidamepdrgarteritobe voi tromboosi.
Korge vererohuga isikuks peetakse seda, kelle stistoolne ehk siidame-
lihase kontraktsiooniaegne vererohk on 160 mm Hg voi korgem ning
diastoolne ehk stidame loogastumisaegne rohk on 95 mm Hg voi kor-
gem. Praegusel ajal esineb korget vererdhku 10-20% inimestel iga riigi



rahvastikust, kusjuures koige enam esineb seda just tile 60aastastel ini-

mestel.

Enamasti on korge vererohu pohjus moistatus: see voib olla tingitud

kaasasiindinud stidameprobleemist, korvalekalletest neerutalitluses voi

isegi stressist voi psithholoogilistest probleemidest.

Sellele haigusele on kaht liiki ravi:

farmakoloogiline ravi;

mittefarmakoloogiline ravi, mis omakorda ennetab korget vere-

rohku:

» kaalu langetamine (seda me just kdsitlesime);

» kehaline liikkumine (mooduka ja energilise vahepealne litkumine
on peamine vererohu langetaja, mis voib isegi dra jatta selle hai-
guse farmakoloogilise ravi vajaduse; kahjuks teeb tle 60aastastest
inimestest korraparaselt trenni vaid 8%);

» naatriumi piiramine toidus;

» oige toiduvalik ja 6iged toidulisandid;

» loogastumismeetodid (stress on tahtsamaid korge vererohu ris-
kitegureid);

» alkoholist ja suitsetamisest loobumine.

Toidulisandid vererdhu langetamiseks looduslikul moel

Kaltsium: sailitab organismi hapete ja aluste tasakaalu ning normali-
seerib siiddamelihase kokkutombeid ja loogastumisi. Aitab alandada
korget vererohku ja vihendada kolesteroolisisaldust veres, samuti
aitab ennetada sidame-veresoonkonna haigusi.

Kaalium: see on asendamatu mineraaltoitaine, mis hoolitseb koos
kaltsiumiga lihaste ja sidame kokkutommete eest ning koos naatriu-
miga aitab sailitada organismis vee tasakaalu. Kaaliumivaegus kutsub
esile naatriumipeetuse, mis tostab vererohku.

Magneesium: veel tiks mineraaltoitaine, mis parandab stiiddame vere-
varustust ja aitab koos kaltsiumiga stidame ritmihdirete vastu.
Kiitislauk: seda lauku on alati kasutatud aromaatse koogivilja ja tai-
mena, lisaks suurendab see sapi eritumist (kasutatakse maksahdirete
ravis), toimib skleroosi vastu ja on mojus vererohu langetaja.
Hundihammas: kasutatakse palju Hiinas stiidame-veresoonkonna
haiguste ravis. Moned uurimused on ndidanud, et see taim voib alan-
dada vererohku ja ennetada siidameatakke, parandades sidame-
veresoonkonna vereringet.
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e Asendamatud rasvhapped: oomega-3-rasvhapped, mida leidub
punases kalas, naiteks sardiinis, mojuvad siidame-veresoonkonna
tervisele viga hasti; need takistavad verevarustust vihendavate ja
seega sidameatakkideni viivate verekoaagulite (hiiiibimise tagajar-
jel tekkivate osakeste) ja ateroomide moodustumist.

»  Koenstiiim Ql0: koensiitimil Q10 pohineva toidulisandi suukaudse
manustamise kasulike tegurite hulka kuuluvad muu hulgas ka kardio-
vaskulaarststeemi ergutamine ja rinnaangiini all kannatavate inimeste
vastupanu tugevdamine. Samuti on see kasulik korge vererohuga ini-
mestele.

SEKSUAALTERVIS

Asjatundjad arvavad, et vananemisega kaasnev seksuaalsuse vihenemine
ja suguelu harvenemine on peamiselt tingitud vereringeprobleemidest,
mistottu peaksid vereringesusteemi ergutavad toidulisandid suuren-
dama ka seksuaalsust. Libiidot stimuleerida ja impotentsuse vastu voi-
delda aitavad jargmised toidulisandid.

L-arginiin

o Milleks hea: organismis muutub see aminohape limmastikoksiidiks,
mis imendub veresoonte silelihaskoe rakkudes. See loogastab ja lan-
getab vererohku. Veresoonte loogastamise ja vereringe stimuleeri-
misega parandatakse verevarustust kogu kehas. Seega on L-arginiin
kasulik nii stidamele kui ka potentsile, olles topeltabivahend sek-
suaalselt aktiivsetele eakatele meestele. Uurimustes ei ole mainitud
kasutegurid naistele kinnitust leidnud, kiill on aga tiheldatud seda,
et L-arginiin tostab libiidot ja tunnete intensiivsust suguakti ajal.

e Profilaktiline annus: nii mehed kui ka naised voivad 66paevas votta
1,5-3 grammi. L-arginiini toime tugevdamiseks tuleks toidulisandit
votta tithja kohuga voi pérast stsivesikurikast ja valguvaest toitu.

e Annus sumptomite leevendamiseks: mehed votku 3—-6 grammi pool
tundi enne vahekorda, kuid 66pdevas ei tohi votta rohkem kui
6 grammi.

e Hoiatused: monede aruannete jirgi voivad liiga suured L-arginiini
annused pohjustada vastuvotlikel inimestel teatud liiki skisofreeniat.
Samuti voib see stimuleerida herpeseviirust, mistottu on soovitav



suurendada teise aminohappe — L-isiini annust. L-arginiini kol-
megrammiste 66paevaste annuste puhul selliseid korvaltoimeid ei
esine.

Koliin + vitamiin Bg

e Milleks hea: seksuaalne tegevus hakkab pihta ajus. Aju stimuleeri-
mine saadab impulsid edasi selgroogu ja suguelundite narvidesse.
Atsettilkoliin on neurotransmitter, mis viib seksuaalseid sonumeid
labi organismi, ja koliin on selle neurotransmitteri siinteesimise
tooraine. Vitamiini B5 ehk pantoteenhapet on vaja koliini stinteesi-
miseks, et toota atsetttilkoliini.

e Profiilaktiline annus: votta 66pdevas 1,5 g koliini koos vitamiiniga
B5, soovitatavalt koos toiduga.

e Annus simptomite leevendamiseks: votta 66pdevas 3 g koliini koos
vitamiiniga B5, soovitatavalt koos toiduga.

e Hoiatused: koliin voib tekitada lihaspingeid, eriti kaelas ja olgades.
Viga suured annused voivad tekitada kohukrampe ja pohjustada
isegi kohulahtisust. Sellisel juhul tuleb selle toidulisandi manusta-
misest pdevaks-paariks loobuda ja seejarel vihendada annust poole
vorra.

E-vitamiin

e Milleks hea: alates menopausist aitab naiste Ostrogeenitaseme lan-
gus kaasa verevoolu vahenemisele, mis omakorda vahendab sugu-
elundite kudede elastsust. Suukaudselt manustatav voi valispidiselt
kasutatav E-vitamiin aitab siilitada konealustes piirkondades htidra-
tatsiooni.

+ Profiilaktiline annus: votta 66pievas 400 TUd E-vitamiini, soovi-
tatavalt koos toiduga. Samuti on kasulikud otse sisepiirkondadele
madritavad E-vitamiini sisaldavad kreemid ja olid.

« Annus simptomite leevendamiseks: votta 6opiaevas 800 TUd
E-vitamiini, soovitatavalt koos toiduga. Samuti on kasulikud eespool
mainitud kreemid ja olid.

e Hoiatused: kui samal ajal voetakse vere huubimist takistavaid ravi-
meid, tuleb eelnevalt arstiga konsulteerida, sest E-vitamiin suuren-
dab nende ravimite toimet.
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Muud kasulikud toidulisandid

e Niatsiin: 300 mg 66paevas.

«  Zensenn: 500 mg OOpaevas.

e Kiuuslauk: 400-600 mg 66paevas.

o Hoberemmelgas: 120-240 mg 66paevas.

o Fosfatiduulkoliin: 200-400 mg 66pdevas.

e Kiima-johimbepuu (Pausinystalia johimbe): vastuoluline, seda on
kasutatud impotentsi ravimiseks, kuid sellel voivad olla tosised kor-
valtoimed. Enne kasutamist tuleb nou pidada spetsialistiga.

e Serenoapalmi vilja ekstrakt: 160 mg 66paevas.

Muudatused elustiilis

Viltida ja vihendada oma toiduvalikus halva kvaliteediga (hiidrogeeni-
tud) ja/voi kullastunud rasvade poolest rikkaid toiduaineid, mis voivad
tekitada koaaguleid arterites ja vihendavad verevarustust. Samas tuleks
suurendada peamiselt oliiviolis leiduvate “heade” rasvade tarbimist.
Viltida vett valja viivaid aineid, nagu alkohol, diureetikumid ja kohv,
ning juua vihemalt 6-8 klaasi vett paevas.

Teha trenni vahemalt kolm korda nadalas: kondida, soita jalgrattaga voi
tegeleda joogaga.

Hairesignaalid

Suguiha véi libiido kadumine on selge ja tavapdrane vananemise simp-
tom eakatel inimestel.



ALZHEIMERI ENNETAMINE

Mis on Alzheimeri t6bi?

Alzheimeri tobi on progresseeruv, degeneratiivne ja poordumatu hai-
gus. See on neuroloogiline haigus, mis riindab aju ja mojutab malu,
motlemist ja kditumist. Tanapdeval on Alzheimer tdiskasvanute surma-
pohjuste seas neljandal kohal. Haiguse enda pohjus ei ole senini teada,
kuigi tundub, et see on paljuski seotud geneetikaga.

Millised on haiguse pohilised simptomid?

Esimesed stiimptomid, nagu mélu ja vaimsete voimete halvenemine, voi-
vad monikord olla nii kerged, et jaidvad markamatuks nii isikule endale
kui ka tema ldhedastele. Haiguse progresseerudes muutuvad simpto-
mid siiski selgemateks ja hakkavad mojutama igapaevaelu.

Haiguse kiimne stimptomi hulka kuuluvad:

e malu halvenemine;

e raskused koduste toimetuste tegemisel;

e probleemid keelega;

e aja-ja suunataju haired;

e moistuse kaotamine;

e probleemid abstraktse motlemisega;

e asjade panemine valedele kohtadele;

e muutused kaitumises;

e muutused isiksuses;

e initsiatiivi puudumine.

Selles raamatus ei hakka me pohjalikult kasitlema Alzheimeri tove simp-
tomeid, diagnoosimist ega ravi, samuti mitte selle haigusega kaasnevaid
sotsiaal-majanduslikke mojusid, kull aga piitame anda moned nouan-
ded, kuidas seda haigust dra hoida ja leevendada. Kuigi Alzheimeri tobi
on ravimatu, saame me siiski oma toitumist ja elustiili jalgides sellega
voidelda.
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Kellel on soodumus haigestuda?

Vanus: ligikaudu tiks igast kahekiimnest tile 65aastasest inimesest ja
vahem kui iiks igast tuhandest alla 65aastasest inimesest kannatab
Alzheimeri all. Sellest hoolimata on suurem osa tule 80aastastest
vaimselt terved, mis tihendab seda, et kuigi vanadusega soodumus
suureneb, ei ole vanadus Alzheimeri sinonuim.

Selline haigus nagu arterioskleroos on viga oluline raskendav tegur.
Reumatoidartriidi all kannatajatel esineb Alzheimerit vihem — see
on toenaoliselt tingitud sellest, et nad votavad pika aja valtel poleti-
kuvastaseid ravimeid, mistottu arvatakse, et need ravimid lukkavad
selle haiguse teket edasi. Ka parast menopausi Ostrogeeni votvatel
naistel on viiksem risk haigestuda.

Sugu: monedest uurimustest ilmneb, et naised on Alzheimeri suhtes
tundlikumad kui mehed, kuigi tundub, et toeline pohjus peitub sel-
les, et naised elavad kauem kui mehed.

Geneetilised tegurid ja paritavus: kuigi on parilikkustegureid, mis
on selle haiguse ilmnedes tuvastatud, on siiski enamiku puhul
geneetiline seos vihem ilmne.

Ajutraumad: inimestel, kes on saanud pédhe kova 166gi, voib olla suu-
rem soodumus selle haiguse tekkeks.

Muud tegurid: rass, elukutse, geograafiline asukoht voi tihiskondlik-
majanduslik olukord ei ole selle haiguse puhul maaravad tegurid.

Kas Alzheimer on ravitav?

Senini ei ole Alzheimerile veel ravi leitud. Ravimid on moéeldud pigem
monede haigusega seotud siimptomite, naiteks depressiooni, arevuse,

hallutsinatsioonide raviks voi une reguleerimiseks.

Mida me ise, tervisliku eluviisi jargijad, saame selle haiguse
arahoidmiseks voi simptomite leevendamiseks teha?

Nagu ikka, voime me “rinnata” kahelt poolt:

treenimine:
» kehaline ja
» valmne;



e toitumine:
» toiduvalik ja
» toidulisandid.

On toestatud, et tervislike eluviisidega inimesel, kes teeb korraparaselt
trenni kogu oma elu jooksul, vildib kahjulike ainete tarbimist ja toitub
oigesti, on viiksem soodumus konealusesse toppe haigestuda. Kui hai-
gus on juba tekkinud, tuleb jatkata trenni tegemist vastavalt oma eale
ja olukorrale. Samuti on kinnitust leidnud, et ka vaimne treening kogu
elu valtel on hadavajalik Alzheimeri edasiliikkamiseks voi isegi selle ara-
hoidmiseks.

Muudatused toiduvalikus

Toitumisega seoses on konekaid andmeid, et inimestel, kes oma elu
jooksul s6id niadalas vihemalt the portsjoni kala, on 70% viiksem voi-
malus haigestuda Alzheimeri toppe kui neil, kes kala ei s66nud. Eelkoige
peetakse silmas oomega-3-rasvhapete poolest rikkaid kalu, nagu lohet,
heeringat, sardiine jms. Tundub, et see on tingitud oomega-3-rasvha-
pete loomulikest omadustest vihendada immuunsusteemi poletikulisi
protsesse.

Rasvavaene toiduvalik ja eriti just kiilllastunud rasvade poolest vaene toi-
duvalik, mis sisaldab rohkelt puu- ja koogivilju ning vahe liigselt toodel-
dud toiduaineid, mangib samuti haiguse drahoidmise juures viga olulist
rolli. Liiga soolased ja kolesteroolirikkad toidud pohjustavad vaieldama-
tult arterioskleroosi, mis, nagu varem mainisime, on tiks Alzheimeri tove
raskendavaid tegureid. Samuti on oluline valtida alkoholi liigtarbimist.

Toidulisandid

Alzheimeri ravimiseks voi valtimiseks vajalike spetsiifiliste toidulisandite

hulka tuleb arvata:

e hoberemmelgas: voib veresoonte valendike suurendamise abil vere-
ringet stimuleerides ja nii hapnikunailjas aju, sidame ja jisemete
kudesid verega varustades vihendada ajupuudulikkuse simptomeid.
See aitab muu hulgas taastada malu, parandada vanadusega halve-
nevat voimet neurotransmitteritelt signaale, eelkoige serotoniini
vastu votta, mislabi parandab ka neurotransmissiooni. Peale selle
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on hoberemmelgas ka sama voimas antiokstidant kui E-vitamiin voi
isegi voimsam;

e koliin: see on neurotransmitteri “atsetiiiilkoliini” eelkdija, mille puu-
dumine pohjustab seniilset dementsust;

e koenstim Q-10: parandab rakkude hapnikuvarustust ja osaleb ka
energia tootmises;

» sojaletsitiin: vajalik malu jaoks;

e multivitamiinipreparaadid: koik toitained on tasakaalustatult vajali-
kud,;

e kaalium: vajalik oige elektroluiitilise tasakaalu jaoks;

e puknogenool: viga tugev antioksiidant, suudab labida aju verebar-
jaari, mis kaitseb ajurakke vabade radikaalide kahjustuste eest;

e seleen: antiokstidant, mis kaitseb ajurakke;

e B-vitamiin: vajalik ajutalitluseks ja nédrvisiisteemi jaoks;

 atsetiiiil-L-karnitiin: parandab madlu, parandab aju verevarustust ja
aitab dra hoida narvirakkudes esinevast hapnikupuudusest tingitud
ajukahjustusi;

e tsink: voimas antiokstidant. Tsingivaegus mojutab eelkoige immuun-
stisteemi ja on seotud lihaste koordinatsiooni ja tasakaaluhdiretega,
motivatsiooni puudumise ja depressioonile kalduvusega;

e kaltsium/magneesium: soodustavad neuromuskulaarset kontrakt-
siooni;

e vabad aminohapped: vajalikud ajutalitluse ja kahjustatud kudede
parandamiseks;

e E-vitamiin: varustab ajurakke hapnikuga ja kaitseb aju vabade radi-
kaalide kahjustuste eest;

» antiokstidantsed ravimid: aitavad parendada hapniku kasutamist;

 oliivioli: aitab ennetada arterioskleroosi ja selle riske. Voimas antiok-
sudant, aitab samuti vananemise vastu;

o asendamatud rasvhapped: vihendavad immuunstisteemi poletiku-
lisi protsesse.

IMMUUNSUSTEEMI TUGEVDAMINE

Immuunsusteem on keeruline stisteem, mille moodustab suur hulk vere
vormelemente ja valkusid, mis kaitsevad organismi mikroorganismide ja
muude voorainete eest. Teisisonu on see meie kaitsestisteem.

Immuunsiisteemi allakdik on tiks ilmsemaid marke vananemisest. Alates
30. eluaastast algab T-rakkude ehk T-lumfotsiiiitide arvu ja aktiivsuse



vahenemine. Need voitlevad aga viiruste ja kasvajarakkude vastu ning
aitavad bakterite ja muude voorainete sissetungi eest kaitsevaid valgeid
vereliblesid. T-limfotstititide vihemaks jidmisel muutub inimene nak-
kustele ja haigustele, nditeks vahile vastuvotlikumaks. Pealegi viheneb
vananedes meie voime luua ise antikehasid ja eristada haigusetekitajaid
meie oma valkudest, mille tottu hakkab immuunsusteem inimese enda
vastu voitlema ja organism reageerib oma keha rakkudele kui antigeeni-
dele. Nii juhtub ka selliste autoimmuunhaiguste puhul nagu skleroder-
mia voi luupus.
Teiseks kahaneb vanuse suurenedes immuunsiisteemile elutdhtis hark-
nadre: sundides kaalub see umbes 200-250 grammi ja 60aastasel inime-
sel vaid 3 grammi. Harkelundi hormoonidel on votmeroll immuunsuse
ja immuunsiisteemi arengu eest vastutavate rakkude stimuleerimises,
tootmises ja valmimises. Immuunstiisteemi oige toimimine on tiks taht-
samaid detaile organismi tervise sdilitamise juures.

Praegu me teame, et meie immuunsiisteemi on voimalik vaatamata

vanusele aktiivsena hoida, tarbides tasakaalustatult teatud olulisi toitai-

neid ja kasutades oigeid toidulisandeid:

e asendamatud rasvhapped: aktiveerivad immuunsiisteemi, stntee-
sides prostaglandiine (PGl ja PG3), mis on poletiku mediaatorid.
Tapsemalt tohustavad PG1-prostaglandiinid T-rakkude talitlust;

«  E-vitamiin: kui votta 400 TUd E-vitamiini 66paevas kuue kuu jooksul,
aitab see sailitada ja/voi noorendada (kas vanuse voi haiguse stitil)
norgenenud immuunsisteemi. E-~vitamiin korvaldab “halvad” ehk
PG2-prostaglandiinid — hormoonisarnase aine, mis tildiselt kaasneb
vananemisega ja aitab “hdvitada” immuunsusteemi oiget toimimist;

e Dbeetakarotiin: kaitseb immuunsiisteemi nahale ulimalt kahjuliku
UVA-kiirguse kahjustuste eest. Lisaks stimuleerib beetakarotiin
immuunstisteemi talitlust. Annus peab olema 5000 TUd A-vitamiini
(vordub 1000 TU retinooliga);

e C-vitamiin: suurendab valgete vereliblede teket, mis kaitsevad orga-
nismi nakkuste eest, peale selle hoiab korgel antiokstidandi glutati-
ooni taseme. 5 grammi C-vitamiini pdevas aitab meie immuunsuse
aktiivsena hoida;

e Bb6-vitamiin: selle puudumisel ttleb meie immuunsiisteem tiles.
Meie organism ei suuda toota nakkuste vastu voitlemiseks piisavas
koguses interleukiin-1 ega liimfotsiiiite. Ule 40aastastel on soovita-
tav tarbida 60pdevas 3-5 mg;

e tsink: hoiab aktiivsena harkndirme sekretsiooni. Immuunkaitse saa-
vutamiseks vajalik 66paevane annus on 15 mg;
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seleen: selle vaegus voib muidu healoomulise viiruse muuta mone
haiguse taastekke pohjustajaks. Suurtes annustes voib olla toksiline,
mistottu on soovitatav 66pdevane kogus 100 pg;

jogurt/atsidofiil: jogurtibakterid stimuleerivad immunstisteemi, kas-
vatades soole mikroobistikku, lisaks stinteesivad K-vitamiini;

muud: moned taimed, nagu aaloe (Aloe vera), siilkiibar (Echinacea)
voi hundihammas (Astragalus) ergutavad samuti immuunsiisteemi.



Vil

Individuaalse treeninguplaani koostamine

Mitte keegi ei kahtle selles, et oige lilkumine ja toitumine moodustavad
“voitmatu meeskonna”, mis aitab meil paremas seisundis oma elusu-
gisesse jouda ja seda ka nautida. See on eluetapp, mida meie vanava-
nemad vaevalt oodata oskasid (nad ei elanud pensioninigi ja lahkusid
siitilmast poole t66 pealt), mida meie vanemad tksnes aimasid ja millest
meie kuidagi ei péése.

Arenenud laaneriikide praeguse keskmise eluea juures, mis tletab 80
eluaasta kiinnise ja kui meil on teoreetiliselt voimalik elada ka vanemaks
kui 130 — niiteks suri aastal 2007 dagestanlanna Rashidova 131aasta-
sena —, ei jaa meil muud tle, kui hakata end selleks ette valmistama.
Oeldakse, et hakkame bioloogiliselt vananema hetkest, mil me enam
ei kasva. See ei tihenda, et peaksime nitid kohe meeletult muretsema
hakkama, ent samuti ei tohiks oodata pensionini. 30-35aastasena on
sobiv aeg hakata motlema teatud ettevaatusabinoudele ja enesekontrol-
lile. Oigesti vananemist ei saa improviseerida — suuresti sdltub see ikka
igatihest endast. Enneaegne vananemine ei ole niivord tihedalt seotud
aastate moodumisega, kuivord muude suureparaselt kontrollitavate ja
isegi valditavate teguritega. Probleem on aga selles, et viga vahesed
meist oskavad vananeda — eelkoige pohjusel, et keegi pole vaevunud
seda “kunsti”, mis kahtlemata tdhendab vaimu ja keha koikvoimalikku
treenimist, meile opetama.

Veel moned aastakiimned tagasi oli inimese peamine mure ellu jaada.
Praegu muretseme me oma karjdéri parast ega anna sealjuures endale
aru, et see koik moodub vaga kiiresti. Tdnu meditsiinile, teadusele ja
uutele tehnoloogiatele elame me ntitd siiski kauem, kuigi on ka selge,
et eluteel voib ette tulla kddnakuid, konarusi ja valesid teeotsi ning me
peame nende jaoks vormis olema.

Elada tinapédeval kauem kui saja-aastaseks ei ole enam mingi ullatus.
Kui me jouame seitsmendasse elukiimnendisse, jadb meil libida veel tiks
loik. Selle tiiel rinnal kasutamata jatmine oleks sama tobe ja saamatu
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kui loobuda emmast-kummast eelnevast etapist — lapsepolvest voi noo-
rusest.

Kui sa oled elanud kauem, isegi kimneid aastaid kauem east, mil tuleks
hakata end ette valmistama sajandaks eluaastaks, siis dra muretse. Nagu
me ikka titleme: hea uudis on see, et mitte kunagi ei ole keegi liiga vana
keha treenimiseks ja paljude hiivede nautimiseks. Kull on aga keelatud
“vanuri” mangimine a la “Meil omal ajal ...”, “Need asjad on noorema-

»

tele ...” voi “Kes siis minu eas enam ...”

Muidugi voib see sulle, kes sa seda raamatut kies hoiad, naljakas tun-
duda. Aga dra kaota eales uudishimu ja loomingulisust, ara loobu endale
eesmarkide pustitamisest, ara lakka ennast tillatamast, sest koik see koos
korraparase treenimisega hoiab sind reipa ja vabana.

Treening tihendab:

e keha vormis hoidmist ja

» ststemaatilist tegevust.

Pohilised kehalise treeninguga saavutatavad eesmargid on:

e oige kaal,

» revitalisatsioon ehk elujou taastamine,

e hea tervis (nii tldine kehaline kui ka siidame-veresoonkonna tervis),
e hearthtja

e kehaline harmoonia.

Treeningu liigid:
e aeroobne, mis toimib stidamele-veresoonkonnale, ja
e anaeroobne, mis arendab lihastoonust ja tasakaalu.

Taisvadrtuslik treeninguplaan peab sisaldama nii aeroobset treeningut
kui ka joutreeningut. Jargnevalt teeme juttu aeroobse treeningu pohi-
todedest.

AEROOBNE TREENING

Hea aeroobne t66voime on tldise tervise alus ja peegeldab sidame-
veresoonkonna ning hingamissiisteemi vastupidavust. Lisaks toetab
see optimaalselt mis tahes treeninguplaani elluviimist, olgu see siis jou,
kiiruse voi vastupidavuse arendamiseks. Kui me radgime aeroobsest ehk
sidame-veresoonkonna treeningust, motleme sellega teatud madala
voi keskmise intensiivsusega harjutusi, mida sooritatakse pika aja valtel.



Selliste harjutuste sooritamiseks kulutatav energia taastub pidevalt tinu
varurasvade ja -glikoosi oksiidatsioonile hapniku olemasolul.

AEROOBSED TEGEVUSED

Oige aeroobse treeninguplaani koostamisel on meil lai valik véimalusi.

Tuleb vaid valida ja koostada selline plaan, mis vastaks koige paremini

igatihe seisundile, otsustada treeningurtitmi tle ja alustada aeglaselt

alati parast vastavaid soojendusharjutusi.

Et kaesolev aeroobsele treeninguplaanile ptthendatud peatikk lihtsa-

maks muuta ja votta arvesse, et need tegevused oleksid koigile katte-

saadavad, keskendume me kondimisele, jooksmisele ja jalgrattasoidule.

Opitavat saame rakendada ka koigile teistele tegevustele, mis meile

rohkem sobivad voi meeldivad — murdmaasuusatamine, ujumine, soud-

mine, tantsimine ... Koigi nende tegevustega on voimalik saavutada

meie pohieesmark — parandada oma tervist, suurendada organismi ja

siidame vastupanuvoimet.

Kui me viimati tegime trenni kaua aega tagasi voi pole kunagi teinud,

oleks hea alustada tervisekontrollist arsti juures. Juhul kui meil on aas-

taid tle 40, tuleks lasta teha ka puhkeseisundi elektrokardiogramm.

Individuaalse fitness-treeninguplaani koostamine peaks sisaldama jarg-

misi faase:

e kindlaks teha treenija kehaline ja metaboolne ehk ainevahetuslik
seisund ja sellest tulenevalt méaératleda

e eesmargid, mille tarvis koostada

e plaan, mis peab vastama individuaalsele kehalisele ja ainevahetusli-
kule seisundile.

Seetottu polegi rihmatunnid koige tohusamad. Treeninguplaan peab

sobima nagu ratsepaiilikond.

Enne plaani koostama hakkamist peatume veel moningatel pohipunk-
tidel:
¢ kehakaal (kehamassiindeksi madramine);
e nahaalune rasvkude (vt V peatiikki);
e pulss:
a. pulss puhkeseisundis ehk puhkepulss,
b. pulss treeningu ajal ehk treeningupulss ja
. taastumisaeg: sidame-veresoonkonna treeningutsoon.
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Jargnevalt seletame lahti moned moisted:
* tegevus,

e intensiivsus,

e taastumine ja

e puhkus.

Tegevus

e Kondimine: see on koige loomulikum tegevus, mida me koik saame
harrastada vaatamata meie fiiisilisele vormile. Kondimine ei avalda
suurt survet kohredele, liigestele ega selgrooliilidevahelistele ketas-
tele, kuid samas soodustab see vereringet ja difusiooniks nimetatava
protsessi abil nende toitumist.

e Jooksmine: see tegevus nouab teatud vormi ja vihesel maaral jook-

sutehnika valdamist, mis tahendab sirget selga, ettepoole suunatud
pilku, pidevaid kiteliigutusi ja diges riitmis samme. Oige tehnika
pehmendab porutusi vastu maapinda. Teame ju kill, et jooks on
tegelikult jada hiippeid.
Kui me otsustame aeroobse treeningu valikul jooksu kasuks, aga me ei
ole end ammu liigutanud, voiksime alustada kondimisest ja 1opus teha
mone minuti pehmet soérkjooksu. Selliselt meie keha kohaneb ja juba
mone aja parast — varemgi, kui lootsime — saame plaani votta soovitud
intensiivsusega jooksutreeningu.

o Jalgrattaga soitmine: selle tegevuse puhul voib teha intensiivselt
trenni, ilma et see mojutaks eriti meie liigeseid voi selga.
Jalgrattasoidul langeb enamik koormusest sadulale, mis on ideaalne
seljaprobleemidega inimestele. See on ka hea alternatiiv jalgsi liiku-
misele, sest jalgrattasoiduga ei kaasne liigestele ja kohredele tlekoor-
must, mis kahjustab neis vedelike ja toitainete difusiooni.

Intensiivsus

On voimalik vélja arvutada igatihele sobiv riitm, mis ei ohustaks meie
sidame-veresoonkonna tervist ega kutsuks esile kahjulikke simpto-
meid. Aeroobsete harjutuste tohususe nimel tuleb esmalt kindlaks
madrata pulsisagedused, et sooritada harjutusi oige intensiivsusega ja
vastavalt meie seisundile. Selleks on olemas vaga lihtsad toimingud.



Ideaalse treeninguintensiivsuse leidmine:

1. Arvuta sidameritm pingutuse ajal: 220 — vanus = maksimaalne
pulsisagedus.

2. Ideaalseim vahemik treenimiseks on 60—85% maksimaalsest pul-
sisagedusest.

3. Kuidas modta pulssi? Pulss on sidameléokide sagedus, mille moat-
miseks vajame tksnes sekundiseieriga kella. Puhkeseisundis modde-
takse randme kodarluuveeni voi unearterit kaelal 15 vai 20 sekundit
ning seejarel korrutatakse tulemus vastavalt kas nelja véi kolmega ja
saadaksegi pulsisagedus minutis.

Tavapdarane meetod seisneb vanuse lahutamisel 220st ja tulemus on
suurim pulsilookide arv minutis ehk maksimumpulss. See tuleb korru-
tada 0,6 ja 0,85-ga ja nii saamegi teada oige intervalli (see koigub kahe
numbri vahel). Naiteks arvutame tithe 40aastase inimese intervalli:

220 — 40 = 180
180 x 0,6 = 108
180 x 0,85 = 153

Selle inimese oige intervall jaab vahemikku 108 ja 153 pulsilo6ki minu-
tis.

Suurima pulsisageduse 180 x 0,85 ehk 153 ja vahima 108 vahel saame
sama lihtsasti arvutada muud treeningutsoonid, mis voimaldavad meil
kontrollida pingutuse astet acroobse treeningu valtel.

Teine hea meetod on Karvoneni meetod, mis sarnaneb tavaparasega,
kuid votab arvesse siidame riitmi puhkeseisundis, voimaldades arvutada
uksikasjalikuma tulemuse. Samas on see meetod ka pisut keerulisem,
kuid tulemused on sarnased. Naiteks vaatleme 40aastast inimest, kelle
pulsisagedus puhkeseisundis on 65 166ki minutis.

Pulsisagedus (PS) puhkeseisundis = 65 [66ki minutis
PS..x = 220 — vanus

PS..x = 220 — 40

PSpmax = 180
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Pulsireserv (PR) = PS,,, — PS,neseisund
PR = 180 - 65
PR = 115 (pulsireserv)

Treeningureziim: 60—85%

60% intensiivsusega treeningupulsi alumine piir: PR x 0,6 ja tulemusele lii-
detakse pulsisagedus puhkeseisundis.

Treeningupulsi (60%) alumine piirmaar: (60% x PR) + PS,eseisund
Treeningupulsi (60%) alumine piirmaar: (0,6 x 115 [66ki/min) + 65 66ki/min
Treeningupulsi (60%) alumine piirmaar: 134 [66ki/min

Treeningupulsi (85%) Glemine piirmaar: (85% x PR) + PS,eseisund (85 protsen-
dile PRist liidetakse pulsisagedus puhkeseisundis)

Treeningupulsi (85%) tGlemine piirmaar: (0,85 x 115 l66ki/min) + 65 l6oki/min
Treeningupulsi (85%) tilemine piirmaar: 162 [66ki/min

60-85% treeninguintensiivsuse pulsisageduse vahemik: 134—162

Kokkuvottes voime Oelda, et molemad meetodid annavad maksimaalse
pulsisageduse arvutamisel sarnase tulemuse. Meie soovitame tavaparast
meetodit.

1. Madala intensiivsuse tsoon. Treenimine pulsisageduse juures 60%
maksimumpulsist voib algajatele raskusi valmistada, kuid suurema
stdame-veresoonkonna t66voimega inimestele peaks see joukohane
olema.

Kes peaksid selle koormusega treenima? Kerge koormuse tsoon on
ideaalne soojenduseks ja stdameritmi taastamiseks edasijoudnud
sportlastele, kes taastuvad korge intensiivsusega intervallidest, ja algaja-
tele, kes tahavad parandada oma aeroobset to6voimet.

2. Mooduka intensiivsuse tsoon. Pulsisageduse viimine kuni 60-70
protsendini oma maksimaalsest sidameldogisagedusest mojub hasti
sidame-veresoonkonna tuldisele tervisele, samas poletatakse rohkem
kaloreid, sealhulgas ka rasvu. Peaksid suutma hoida seda riitmi pika aja
jooksul. See on sobiv riitm treeninguprogrammi alustamiseks.



Naiteks peaks b0aastane inimene treenima jargmise sageduse juures:
220 -50 =170

170 x 0,6 = 102

170 x 0,7=119

Seega oleks oige treeningupulss 102-119 166ki minutis.

Kes peaksid selle koormusega treenima? Algajad ja keskmise treenitu-
sega harrastussportlased ning hea treenitusega sportlased (intervalltree-
ningu taastumisfaasis).

Millised on peamised energiaallikad? Rasvad, veregliikoos, lihasgliiko-
geen.

Poletatud kalorid: suurema intensiivsusega to0tamine tahendab, et
poletatakse rohkem kaloreid kui madala intensiivsusega treeningutsoo-
nis.

3. Mooduka/korge intensiivsuse tsoon. See jaab napilt anaeroobse
lave alla ja sel tasemel ei suuda sa pikalt treenida. Hea ettevalmistusega
sportlased treenivad sellel intensiivsusel sidame-veresoonkonna vastu-
pidavust, tousmaks tile keskmise sportliku taseme. Hea treenituse puhul
saadakse oluline osa energiast ka keha rasvavarude arvelt. Saad aru, et
joudsid konealuse intensiivsuseni siis, kui sul on raske raédkida.

Kes peaksid selle koormusega treenima? Viga hea treenitusega sport-
lased ja keskmise treenitusega harrastussportlased, kes teevad intervall-
treeningut.

Millised on peamised energiaallikad? Lihasgliikogeen ja rasvad, juhul
kui oled hea treenitusega sportlane.

Poletatud kalorid: poletad rohkem kaloreid rasvadest ja ka kokkuvottes
kulutad rohkem kaloreid kui madalama intensiivsusega treeningutsoo-
nis.

4. Korge intensiivsuse tsoon. Selle pulsisageduse juures joostakse 100 m
sprinti, seega ei suudeta seda tempot hoida kuigi kaua. Korge koormuse
tsoon Uletab anaeroobse live (umbes 85% maksimaalsest sidameld6gi-
sagedusest voi rohkemgi), lihastes kuhjub piimhape ja sa vasid kiiresti.
Selles tsoonis voib treenida moned intervalltreeningu loigud, kuid vahe-
peal on vajalik tempot langetada ja taastuda. Aitab arendada kiirust ja
joudu.

Kes peaksid selle koormusega treenima? Viga hea treenitusega sport-
lased ning need keskmise treenitusega harrastussportlased, kes teevad
ltihikesi intervalltreeningu harjutusi.

Millised on peamised energiaallikad? Lihaste glikogeen.

Poletatud kalorid: kuna seda treeningufaasi tuleb kombineerida
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madalama intensiivsusega treeningufaasidega, kasvab energiakulu mak-
simumini ja sisaldab ka rasvade poletamist.

Siidame-veresoonkonna treenimise skeem

200 T

190,

180

170 «

160 5

150, 5

[T

140

P

130 A2 : ~

el 12
1204----120 sy Ty 1 -

S
o 114 00,1112

AL g, 108
100 NTI NSII‘/(‘n 1‘;)2

SUDAMELOOGISAGEDUS (LOOKI MINUTIS)

90 :
Vanus aastates 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

Taastumine

Viga lihtne ja tavapdrane ning ka konealuses kontekstis taiesti kehtiv on
Ruffieri-Dicksoni test. Selle testiga moodetakse siidame vastupidavust
ja see seisneb kolmekiimne kuki tegemises 45 sekundi jooksul. Esmalt
moodetakse puhkeoleku pulss. Uuesti moodetakse pulssi parast harju-
tuste sooritamist ja tiks minut hiljem. Nditaja saadakse jairgmise valemi
abil:

I=(PO+P1+P2)-200/10

PO = puhkeoleku stiidameldokide sagedus (moodetakse 15 sekundi jook-
sul ja tulemus korrutatakse neljaga)

P1 = pulsisagedus parast 30 kiiki tegemist; kohe parast harjutuste soo-
ritamist 15 sekundi jooksul moodetud pulsisagedus (mis korrutatakse
neljaga)

P2 = minut pérast harjutuste lopetamist 15 sekundi jooksul moodetud
pulsisagedus (mis on korrutatud neljaga)



Naide:

PO (puhkepulss 15 sek viltel): 15 x 4 = 60

P1 (15 sekundi jooksul kohe parast harjutuste lopetamist moodetud
sagedus): 30 x 4 =120

P2 (minut parast harjutuste lopetamist 15 sekundi jooksul moodetud
pulsiloogid): 20 x 4 = 80

I=(P0+P1+P2)-200/10

I'= (60 + 120 +80) —200 / 10 = 6 (keskmine)

Tulemused Hinnang
<1 Viga hea
1-5 Hea
5-10 Normaalne
10-20 Halb
> 20 Voimalik patoloogia

Puhkus

Puhkus on treeningu osa. See on vaga oluline tegur tervisliku elustiili
jargimise juures, mille poole me piitidleme. Vastupidiselt tldlevinud
arusaamale toimub lihaste kasvamine puhkuse ja treeningu koostoos.
Endale vajaliku puhkuse andmine voimaldab organismil joudu taastada
ja areneda ning aitab dra hoida vigastuste tekke ja haigestumise riski.

NULLIST ALUSTAMINE

Nagu oleme korduvalt maininud, tihendab kehaline treening tohusat
relva haiguste ja vananemise vastu.

Aeroobsete ja anaeroobsete kehaliste harjutuste moistlik harrastamine
ei pohjusta terviseprobleeme, pigem vastupidi — see lahendab need.
Siiski on oluline, eelkoige juhul, kui me pole aastaid tihegi kehalise
tegevusega tegelenud, kdia eelnevalt arstlikus kontrollis voi vihemalt
vastata jargmistele kiisimustele:

Kas sul on diagnoositud stidamehaigusi? JAH El

Kas tunned sageli pisteid rinnus ja siidames? JAH El

Kas tunned end tihti vasinuna voi

sind tabavad tugevad iiveldushood? JAH El 137
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Kas kannatad hipertensiooni all? JAH El
Normaalne vererohk* taiskasvanutel:
e slstoolne (mm Hg): 100-140
e diastoolne (mm Hg): 60—90
Oluline on, et mélemad — nii stistoolne kui ka
diastoolne — oleksid tasakaalus, ehk teisisdnu
oleks “kdrge” ehk siistoolse réhu ja “madala”
ehk diastoolse rohu vahel vastav suhe.

Stistoolne vererdhk puhkeseisundis > 165 JAH El
Diastoolne vereréhk puhkeseisundis > 100 JAH El
Kas kannatad artriidi voi artroosi all? JAH El

Kas kannatad mdne fiidsilise véi ainevahetusliku
vaevuse all, mille puhul arvad,

et treening ei ole soovitatav? JAH El
Kas saad mingit ravi kroonilise haiguse téttu? JAH El
Kas sinu pulsisagedus on puhkeseisundis

lahedane 100 [6dgile minutis? JAH El

Keha rasvasisaldus on naistel > 40 ja meestel > 30 JAH El
Kolesterooli / kdrge tihedusega

lipiidide (ehk “hea” kolesterooli) osakaal

kogu kolesterooli suhtes) < 5 JAH El
Triglutseriide > 200 (millimoolides 2,28 mmol/l) JAH El

* Vererohk naditab joudu, millega veri surub sooneseintele siidame kokkutommete ajal

(sustoolne rohk) ja lodvestunud olekus (diastoolne rohk).

Kui vastasid jaatavalt vahemalt tthele kiisimusele, pead po6rduma arsti
poole, soovitatavalt sportimisega kursis oleva arsti poole, sest vastasel
juhul soovitab ta ettevaatlikkuse tottu sul sportimisest loobuda, millega
jaad ilma koikidest voimalikest htivedest, mis see sulle anda voiks.

Arst peaks soovitama, kas void treenimisega alustada ilma piiranguteta,
tehes seda ettevaatlikult ja vaga leebelt, vihehaaval koormust tostes —
seega void probleemideta sooritada kaesolevas raamatus toodud pohi-
harjutusi.

Arst saab ka Oelda, kas peaksid treenimist alustades arvestama mone
konkreetse piiranguga. Sellisel juhul peaksid vilja td6tama oma indivi-
duaalse treeninguplaani mone personaaltreeneri voi asjatundja jarele-
valve all.

Kui vastasid eespool toodud kusimustele eitavalt, void ilma igasuguste



probleemideta alustada treenimist. Ara kauem viivita, rakenda kohe
selles raamatus antud nouanded ellu ja varsti saad tunda uue kehalise
suutlikkuse meeldivat tunnet.

Treeningufaasid:

1. Soojendus (eesmargid):

» vila pulsisagedus to0ks tohusasse reziimi;

» valmistada ette liigesed ja lihased.

Venitused.

Treeningukava teostamine.

00 I

Lodvestamine.

Kas sa pole kaua aega trenni teinud? Ara muretse. Alusta rahulikult ja jark-
jargult. Alguses jargi vaid (ihte aeroobset treeningukava. Kui oled saavuta-
nud maistliku fldsilise vormi (see voib votta 10—12 nadalat, flisilise t66
taustaga inimestel ka vahem), hakka vaikselt harrastama ka anaeroobset
treeningut.

TREENINGUPLAANI KOOSTAMINE

1. Sagedus. Esimestel nadalatel void plaani votta neli treeninguses-
siooni, tehes iga kahe toopdeva jarel mone puhkepdeva. Treenimine
kujutaks endast pohiliselt oppimist ja baasvormi saavutamist. Koik
treeningusessioonid, ka kergemad, peavad algama soojendusega.
Lopuminutitel voiks teha lodvestavaid harjutusi. Jargmistel nadalatel
hakka sessioonide sagedust tostma ja nende intensiivsust suurendama.
2. Kestus. Kuigi alguses on piisav 30 minutit iga sessiooni jaoks, mis
holmab ka soojendust ja lodvestust, hakkab meie keha varsti meilt
juurde noudma. Vota seda siis kuulda ja hakka tldiseks tugevdamiseks
ja toonuse andmiseks jark-jargult tavapdrase aeroobse treeningu korval
harjutama ka muid treeningukavasid. Meie lihased, ka stida, saavad elu-
joudu juurde hoolimata treenija vanusest.

Plaani pohitingimused:

o realistlik;

e sustemaatiline;

e “ei” nadalalopu agressiivsetele treeningutele.
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Iga treeningusessioon peab koosnema kolmest osast.

»  Soojendus. Selleks sobivad kiirkond voi kerge sork ja moned venitus-
harjutused. Kestus 5-8 minutit (vt edaspidi toodud loiku soojenduse
kohta).

e Aeroobne téo. Kiirkond, jooks voi jalgrattasoit. Tuleb mobiliseerida
kogu meie organism intensiivsusega 60-70% maksimaalsest stda-
meloogisagedusest ja seda umbes 30 minuti valtel.

e Lodvestamine. Kerge sorkjooks voi kond langevas tempos, tehes
juurde kergeid venitusharjutusi. Selle faasi kestus on 5-8 minutit.

Uledd ennast vormi ei vii. Ei tule ka moelda, et loobume alatiseks Soko-
laadist voi labime rohkem kilomeetreid kui Chema Martinez voi Lance
Armstrong. Mote on selles, et tuleb hakata jark-jargult tegema harjutusi
vastavalt meie elustiilile, tiritades valtida algaja kiusatusi endale kohe
kilomeetreid ja koormust lisada. Anna oma kehale kohanemiseks aega.
Et alustada kondimise/jooksmise treeninguplaaniga, peame valima
loigu, mis oleks moistliku pinnaga ja mitte liiga kova — pidevalt tsement-
pinnal voi asfaldil jooksmine voib tekitada liigeste- ja seljaprobleeme,
eelkoige ulekaalulistel inimestel. Liiga ebathtlased pinnased voivad
pohjustada vigastusi ja nikastusi.

Kui kdid jooksmas ohtuti, peaksid valima hasti valgustatud alad ja valtima
tiheda liiklusega tdnavaid, et valtida voimalikke onnetusi. Ettevaatust
maanteede uletamisel! Meie ndeme kiill alati autosid, aga autojuhid ei
pruugi oigel ajal meid mérgata.

Riided peavad olema mugavad ja jalatsid oiged. Talvel on soovitatav
kasutada kindaid ning kaitsta pead ja korvu villase miitsiga. Riiete
valikul tuleb jélgida, et need laseksid oigesti hingata. Ei sobi ka kilest
tuulepluusid, mis ei lase kehal hingata, ajavad higistama ja on seetottu
ebamugavad ning voivad pohjustada kilmetusi.

Enne jooksma hakkamist tuleks teha moned kerged venitusharjutused
(vt venituste tabel) ja lihike soojendus (vt soojenduse tabel).

Jooksma tuleks hakata aeglaselt, tostes tempot jark-jargult. Kied peaksid
vabalt liikuma, keha peab olema sirge ja puusadest veidi ettepoole kallu-
tatud. Jalad peavad olema alati ettepoole suunatud.

Kui sa ei ole kunagi varem suhteliselt pikki vahemaid kondides voi joos-
tes labinud, peaksid jargima jargnevalt kirjeldatud plaani, milles paneme
paika ka “etapid” ehk nddalad ja mis on vaga lihtsasti rakendatav.

1. Pane paika kahekilomeetrine tiipdistants. Selle voib vilja moota
ligikaudselt silma jargi, sammumeetri abil voi ise samme arvestades,



pannes auto voi jalgratta spidomeetrit kasutades iga 200 meetri jarele
tahise. Kui vaja, tuleb distantsi kindlaksmaaramisel sobralt abi paluda.
Hetkevorm ei ole oluline, tihtis on pihta hakata! Paljudes linnades on
parkides voi avalikes kohtades sportimisrajad vabas ohus, kus on vahe-
maad juba margistatud.

2. Kui vahemaa on mairgistatud, hakka pihta esimese astmega (ndda-
laga). Seda juhul, kui sa pole kaua korrapéraselt trenni teinud ja oled
tilekaaluline voi halvas vormis. Muul juhul void alustada jargmisest ast-
mest.

3. Votmetegurina tuleb arvesse votta arvu, mis tahistab 70% maksi-
maalsest sidameloogisagedusest. Oletame, et see on 119. Mooda oma
pulssi 15 sekundi jooksul vahemaa keskel, korruta tulemus neljaga ja nii
saad pulsil66gi minutis, voi kasuta pulsomeetrit — on olemas suurepéara-
seid pulsimootjaid, mis ei ole vaga kallid ja on toesti tohusad, mugavad
ja vaga tapsed.

4. Kui suudad pingutamata piusida sellest pulsisagedusest allpool, void
minna jargmisele voi monele korgemale astmele, kuni leiad enda jaoks
sobiva baastaseme.

5. Kui astmelt astmele toustes jouad punkti, kus pulss “s66stab” oigest
sagedusest korgemale, mine tagasi madalamale astmele ja jaa sinna veel
uiheks voi kaheks ndadalaks, kuni su siida suudab selle tookoormusega
toime tulla.

1. Esimene niadal (vahemaa 2 kilomeetrit) (esimene aste)
I paev: jookse 20 sammu, konni 10 sammu ja nii edasi kuni tahistatud
vahemaa lopuni.
II paev: samamoodi.
III paev: puhkus.
IV paev: jookse 30 sammu ja konni 10 sammu.
V paev: samamoodi.
VI ja VII pdev: puhkus.

Iga paev tuleb parast vahemaa labimist endal pulssi moota ja kontrollida,
gap p P J

kas oled keskmise intensiivsusega treeningutsoonis. Sellisel juhul jatka
jarkjargult treeningut kuni jargmisele astmele joudmiseni; vastupidisel
juhul, kui su stida 166b kiiremini, kui keskmise intensiivsusega tsoonis
peaks, jitka samas riitmis treenimisega nii palju ndadalaid kui vaja, et
pulsisagedus saavutaks oige taseme.
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Teine nadal (teine aste)

I paev: jookse 50 sammu ja konni 20 sammu.
II paev: samamoodi.

III paev: puhkus.

IV paev: jookse 60 sammu ja konni 20 sammu.
V paev: samamoodi.

VI ja VII paev: puhkus.

Kolmas nidal (kolmas aste)

I paev: jookse 80 sammu ja konni 20 sammu.

II paev: samamoodi.

IIT paev: puhkus.

IV péev: jookse 100 sammu ja konni 20 sammu.
V paev: samamoodi.

VI ja VII paev: puhkus.

Neljas nadal (neljas aste)

I paev: jookse 120 sammu ja konni 30 sammu.
II paev: samamoodi.

IIT paev: puhkus.

IV péev: jookse 150 sammu ja konni 30 sammu.
V paev: samamoodi.

VI ja VII paev: puhkus.

Viies nadal (viies aste)

I paev: jookse 200 sammu ja konni 50 sammu.
II paev: samamoodi.

III paev: puhkus.

IV paev: jookse 250 sammu ja konni 50 sammu.
V paev: samamoodi.

VI ja VII paev: puhkus.

Markus: iga paev mooda parast vahemaa labimist pulssi.
Et tititust sammude lugemisest paaseda, kasuta edaspidi orientiirina vahemaid.

6. Kuues niadal (kuues aste)
Sellest tasemest peale void pulsilookide aluseks votta 75% maksimaalsest
stdameldogisagedusest. Meie ndite puhul oleks see 128 166ki minutis.

I paev: jookse 200 meetrit ja konni 100 meetrit.
II paev: samamoodi.



III péev: puhkus.

IV paev: jookse 300 meetrit ja konni 100 meetrit.
V péev: samamoodi.

VI ja VII paev: puhkus.

7. Seitsmes nadal (seitsmes aste)
I paev: jookse 300 meetrit ja konni 200 meetrit (korda seda kolm
korda — nii labidki 1500 meetrit).
II paev: jookse 500 ja konni 200 meetrit.
III paev: puhkus.
IV paev: jookse 600 ja konni 200 meetrit.
V paev: jookse 600 ja konni 200 meetrit.
VI ja VII pdev: puhkus.

8. Kaheksas nadal (kaheksas aste)
I paev: jookse 800 ja konni 200 meetrit.
II péev: jookse 800 ja konni 200 meetrit.
III paev: puhkus.
IV paev: jookse 900 ja konni 200 meetrit.
V péev: jookse 900 ja konni 200 meetrit.
VI ja VII pdev: puhkus.

Seitsme-kaheksa nadalaga oled sa end pideva kilomeetrise jooksmisega

ara harjutanud. Pea alati meeles, et pead sailitama oiget siidamel6ogi-

sagedust. Voib-olla saavutad selle liihema ajaga, kuid dra muretse, kui

vajad selleks rohkem aega. Tahtis on hoopis see, et eelkirjeldatud siis-

teemi abil saavutad selle ja hakkad end palju paremini tundma.

Neid treenimisjuhiseid voib rakendada ka kodus statsionaarsel jalgrat-

tatrenazooril voi jooksulindil. Mote on selles, et trenni tuleb teha jark-

jargult ja alati tuleb arvesse votta siidame riitmi.

Kui eelistad kardiovaskulaarset treeningut oues, pead oma jalgu oigesti

kohtlema. Jargnevalt toome vilja viie koige tavalisema jooksmiseks kasu-

tatava pinna plusse ja miinuseid, vottes aluseks turvalisuse, mugavuse ja

sobivuse.

1. Asfalt

e Plussid: on pehmem kui betoon, aga nouab viiksemat energiakulu
kui pehmed pinnad. Enamasti on asfaltpinnad tihetasased. Suvel on
asfalt pehmem kui talvel, kui see muutub kivikovaks.

e Miinused: 166gijoud on ikkagi suur; pealegi on asfaltteedel kalde-
nurk, mille tottu peaksid vahetama tdnavapoolt, millel joosta, sest
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asfaltpinna kaldega kohandumiseks pd6rab tiks jalalabadest pidevalt
sissepoole (pronatsioon) ja teine véljapoole (supinatsioon).

2. Kergejoustikustaadionid

e Plussid: poliluretaankattega staadion on tdiesti horisontaalne ja hea,
haarduva pinnaga. Uute tartaanvéljakute valmistamisel kasutatakse
materjale, mida iseloomustavad hea haarduvus ja tugev pind, mis ei
ole samas liiga kova.

e Miinused: olenevalt kasutatud materjalidest voivad need osutuda kas
liiga kovadeks, mis tihendab, et need ei pehmenda porutust, voi
liiga pehmeteks, mis tihendab seda, et need vihendavad kiirust.

3. Maastik

e Plussid: hea amortisatsioon ja tavaliselt on ka tmbrus huvitavam.
Urita teha pooled treeningutest sellisel pinnal.

e Miinused: voib juhtuda, et pead veidi rohkem pingutama. Pead
ettevaatlik olema kivide ja konarustega, mis voivad pohjustada pahk-
luuvigastusi.

4. Muru

o Plussid: viga pehme, vaikseim porutus. Kui oled juba mitu paeva
jooksnud koval pinnasel, proovi vahelduse ja taastumise mottes
muru.

* Miinused: ole ettevaatlik juurikate ja aukudega, mis voivad vigastusi
pohjustada. Kui kiid jooksmas enne koitu, voib rohi kastest marg ja
libe olla.

5. Liiv

o Plussid: viike 166gijoud, pealegi peaks ranna ohkkond motiveerima.

e Miinused: liiva peal jooksmine nouab lihastelt ja koolustelt tasa-
kaalu hoidmiseks lisat66d, mis tihendab ka suuremat energiakulu.
Ara arva, et void joosta paljajalu, sest iilepingutus véib pohjustada
mone murru. Kui jooksed rannas, tee seda veepiiri lahedal, kus liiv
on kompaktsem ja korrapdrasem.

Kui oleme saavutanud dige kardiovaskulaarse pohja (aeroobne tase), alus-
tame ka lihaste ja liigeste treenimise kavaga (anaeroobne tase) ja kombi-
neerime moélemaid.



ANAEROOBNE TREENING

Selle treeningu eesmark on parandada oma lihastoonust, tugevdades
seelabi ka liigeseid ja sidemeid, samal ajal poletatakse ka rasvavarusid.
Anaeroobne treening koosneb jou- voi vastupidavusharjutustest.

e Eesmark on:

saavutada lihaste toonus ja sitkus ning kontroll rasvkoe tile,

o e

samas hoiduda suutlikkusrekordite purustamisest ja htpertroofiast.
Tahtis on jélgida, et:

sooritaksid harjutusi oigesti,

taielikult,

aeglaselt ja

valdiksid porutusi.

a0 Tw

Harjutuste sooritamiseks tuleb hoolikalt tutvuda sooritustehnikaga.

Pohimoisted:

e seeria: sama harjutuse kordused, mida tehakse jarjest, ilma puhka-
mata;

kordus: harjutus, mida mitu korda korrates saadakse seeria. Koosneb
jargmistest faasidest:

a. positiivne,
b. staatiline ja
C. negatiivne,

ANAEROOBNE TREENINGUPLAAN

Sisu:

e ldreeglid ja eesmargid;
e treeninguplaan;

e soojendus;

e harjutuste kirjeldus.

Uldised reeglid ja eesmirgid: peamine eesmirk on teadvustada endale
oma keha, erinevaid lihasgruppe ja oppida dra peamised harjutused.

Algaja peab tundma kolme harjutuse faasi:
e positiivse pingutuse faas — sirutajalihaste puhul vastab see faas sirutu-
sele ja painutajalihaste puhul painutusele;
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 staatiline faas (viga lihike, pogus) — vastab tdielikule sirutusele voi
painutusele, vastavalt lihasele;

* negatiivne faas (gravitatsioonile vastupanu faas) — sirutajalihaste
harjutuste korral vastab painutusele ja painutajalihaste harjutuse
korral sirutusele.

Harjutused tuleb sooritada tdielikult — see on palju tihtsam kui soori-
tada harjutusi suutlikkuseni.

Algaja peab moistma, et joutreeninguga ei puutta mitte mingil juhul
jouda maksimaalse raskuse tostmiseni, vaid vastupidi, Uritatakse lihast
oigesti stimuleerida, mis teatud kindla arvu korduste jarel aitaks kaasa
lihasmassi kasvule ja lihaste toniseerimisele.

Kokkuvottes voib Oelda, et joutreeningu esimeste pdevade peamine
eesmdrk on oppida selgeks iga harjutuse oige tehnika, leida 6ige hin-
gamisritm ja kohaneda koige uuega, mida lihaste treenimine algajate
jaoks tahendab.

Mirkus: koik harjutused on tksikasjalikult lahti seletatud, kuid veelgi olulisem on iga
harjutuse sooritamistehnika.

ESIMESTE NADALATE JOUTREENINGU KAVA

Esimesel ja teisel nadalal: neli paeva nédalas tiks seeria 12 kordusega
iga harjutuse kohta. Selline treening sobib histi parast aeroobset

treeningut.
Hatréjiﬁit?se Lihasgrupp Harjutus Seeria  Kordused ig?eﬁl;;l
~ O Seistes
OL1 &ﬁfa}}f‘ﬁgg lendamine 1 12 1 minut
(hantlitega)
Kangi suru-
RL-1 Rinnalihased  mine pingil 1 12 1 minut
lamades
SL-1 Seljalihased ~ Liokitombed 12 1 minut
alalt rinnale
Biitseps e .. ..
B-1 olavarre-kaks- kButgepsuqste 1 12 1 minut
. angiga, seistes
pealihas



Jéargmistes treeningutabelites on toodud:

T-1

JL2

JL4

KL-1

Triitseps e
oOlavarre-
kolmpealihas

Reielihased

Saéarelihased

Kohulihased

Alla-
surumised
plokiga
Kukid
hantlitega
Poiasirutused
seistes

Keretosted

—

12

12

12
12

1 minut

1 minut

1 minut

1 minut

harjutuse tihis, mis aitab meil selle abil leida harjutuse kirjelduse;
lihasgrupp, mida treenitakse;

harjutuse nimi;

seeria: korduste arv ilma puhkuseta;

kordused: mitu korda seerias;

puhkeintervall: ligikaudne soovituslik puhkeaeg seeriate vahel, mis

alguses on alati umbes tiks minut.

Kolmandal ja neljandal niadalal: neli piaeva nadalas iga harjutust

Harjutuse
tahis

OL-1

T-1

JL2

JL4

KL-1

12 korda ja kaks seeriat.
Lihasgrupp Harjutus Seeria
Olalih_ased leggllsltl?isne 2
(deltalihas) (hantlitega)
Kangi suru-
Rinnalihased ~ mine pingil 2
lamades
- Plokitombed
Seljalihased ulalt rinnale 2
Biitseps e .. -
olavarre-kaks- kB:tsiepSItOiStte 2
pealihas angiga, seistes
Triitseps e Alla-
olavarre- surumised 2
kolmpealihas plokiga
N Kukid
Reielihased hantlitega 2
Saarelihased Pélz;ilirslgft:;sed 2
Kohulihased Keretosted 2

Kordused

12

12

12

12

12

12

12
12

Puhke-
intervall

1 minut

1 minut

1 minut

1 minut

1 minut

1 minut

1 minut

1 minut
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Viiendast niadalast kuni kaheteistkiimnendani:
neli pieva nédalas iga harjutust 12 korda kolm seeriat, tehes vaheldu-
misi iithel paeval A-kava ja teisel paeval B-kava.

A-kava
Hatlgﬁit;lse Lihasgrupp Harjutus Seeria Kordused iﬁltle};bgl
Esimene
harjutus:
RL-1 kangi surumine 3
pingil lamades
Rinnalihased . . 12 1 minut
Teine harjutus:
lendamine
RL-1 pingil, hantli- 3
tega
Esimene
harjutus:
SL-1 plokitombed 3
ulalt rinnale
Seljalihased 12 1 minut
Teine harjutus:
SL-2 plokitombed 3
sirgete kitega
B-1 Biitseps | Dutsepsitoste 12 1 minut
angiga, seistes
KIL-1 J— - . .
Kohulihased Keretosted 3 12 1 minut
B-kava
Hatlgﬁit;lse Lihasgrupp Harjutus Seeria Kordused iﬁltle};bgl
Esimene
harjutus:
= lendamine
OL-1 hantlitega, 3
Olalihased seistes 12 1 minut
. Teine harjutus:
OL-2 hantlite tosted 3

ette



Allasurumised 3 12

T-1 Triitseps plokiga 1 minut

JLL Reielinasea  Kikid kang g 12 1 minut
turjal

JL4  Sirelihased Polsirutused g 12 1 minut
seistes

KIL-1 Kohulihased Keretosted 3 12 1 minut

Ideaalne oleks treenida selliselt, et teha kaks pdeva trenni (esmaspaeval
A ja teisipaeval B), kolmapaeval puhata ning neljapaeval (A) ja reedel
(B) jalle trenni teha. Laupaeval ja ptithapdeval voiks aktiivselt puhata.

HARJUTUSED LIHASGRUPPIDE KAUPA

1. Olalihased:
» hantlite tosted kiiljele ehk seistes lendamine (OL-1)
» hantlite tosted ette (OL-2)
2. Rinnalihased:
» kangi surumine lamades pingil (RL-1)
» lendamine hantlitega pingil (RL-2)
3. Seljalihased:
» plokitombed tlalt rinnale (SL-1)
» plokitombed sirgete kitega (SL-2)
4. Biitseps ehk olavarre-kakspealihas:
» biitsepsitoste kangiga, seistes (B-1)
» biitsepsitoste hantlitega(B-2)
» randmepainutused kangi voi hantlitega (B-3)
5. Triitseps ehk olavarre-kolmpealihas:
» allasurumised plokiga, triitsepsile (T-1)
» kainarvarre sirutus taha, hantlitega (T-2)
6. Jalalihased:
» kukid, kang turjal (JL-1)
» kukid hantlitega (JL.-2)
» valjaasted kangi voi hantlitega (JL-3)
» poiasirutused seistes (JL-4)
7. Kohulihased:
» keretosted koverdatud jalgadega (KL-1)
» kagardused (alakeha tosted lamades) (KL-2)
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HARJUTUSTE KIRJELDUS

Hantlite tésted kiiljele ehk seistes lendamine (OL-1)

¢ Vota olgadelaiune harkseis, varbad kergelt viljapoole suunatud.

¢ Vota molemasse kitte hantel, peopesad jidivad vastamisi. Olad olgu
lodvestatud ja pilk ette suunatud.

e Hinga stigavamalt sisse kui tavaliselt ja tosta samal ajal kded kulge-
delt tlespoole.

e Kui hakkad kasi tostma, koverda need kergelt kiitinarliigesest ja hoia
selle nurga all, kuni kided on porandaga paralleelses asendis.

¢ Hinga vilja ja vii samal ajal kded aeglaselt ja sujuvalt lahteasendisse.

e Pusi kogu harjutuse valtel samas asendis ja soorita harjutust moo-
duka ratmiga.

DAL,
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Hantlite tdsted ette (OL-2)

e Pusti seistes vota hantlid kitte
nii, et peopesad oleksid keha
poole, kiaed oleksid valja siruta-
tud ja toetuksid reielihastele.

e Peopesad voivad olla allapoole
VOl vastamisi.

e Hinga sisse ja hoia hinge kinni,
kuni tostad hantlid sirgete kasi-
vartega otse ette, kuid ktitinarlii-
gest lukustamata. Valdi kiitinar-
liigese tlesirutust.

e Et luhikese intervalli jooksul
maksimaalset pinget saavutada,
kasuta suhteliselt raskeid hant-
leid, tosta need olgade korgusele
véi pisut korgemale. Ara kasuta
raskuse tostmiseks inertsi.

e Kui teed tosteid, peavad kded olema olgadelaiuselt voi veidi vihem
lahutatud.

e Kui oled viinud kded o6lgade korgusele, hinga valja ja vii kaed rahu-
likus tempos lihteasendisse tagasi.

e Pusi hetk ldhteasendis ja siis korda harjutust.

Seerdle =)
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Kangi surumine pingil lamades (RL-1)

Heida selili pingile,
polved 90° nurga
all, ja toeta jalga-
dega porandale.
Pea, olad ja tuharad
peavad pingile toe-
tuma ja nimmepiir-
kond olema kergelt
kumerdatud.

Sati end pingile nii,
et tugedele toetuv
kang jadks tapselt
pea kohale.

Haara peopesadega
kangist, pilk tiles suunatud, haarde laius olgu olgade laiusest suurem.

Vota kang tugedelt voi lase monel sobral, kes seisab sinu taga, end
aidata. Hoia kangi rinna kohal véljasirutatud kitega, kiitinarliigeseid
lukustamata. See on lahteasend.

Hinga sisse samal ajal, kui lased kangi alla, kuni see puudutab rinna
alumist osa. Sel hetkel hoia hinge kinni ja liikka kang tles, viies seda
tasahaaval tugede poole, kuni kded on taielikult valja sirutatud.
Hinga valja, kui soo-
ritad  ulestostmise
faasi koige raskemat
osa, ja pusi siis sir-
gete kitega lahte-
asendis.

Langeta kangi moo-
dukas tempos ja

tosta see ules moo-

duka ja kiire vahe- @ v .0 Ot Aol
pealses tempos. N =¥ A
; N\ © sl

Ara peatu, kui kang

on all, tosta see kohe S ol Dbl cosmive ase
ules tagasi ja korda

harjutust moned

korrad.



Lendamine hantlitega pingil (RL-2)

e Heida selili horisontaalsele pingile nii, et jalad toetuvad porandale.
Pea, selg ja tuharad peavad puudutama pinki.

e Vota hantlid pihku ja aseta kded rinnale. Lukusta kttinarliigesed ja
koverda neid kergelt.

e Hinga stgavalt sisse ja hoia hinge kinni, samal ajal kasi kiilgedele
langetades.

e Kui kded jouavad olgadega tihele joonele voi veidi allapoole, tomba
rinnalihased kokku, et suunda muuta, hoides kiitinarliigesed samal

ajal koverdatult. Tosta sama kaart mooda kaed pustasendisse ja
hinga valja.
e Tee vaike paus ja korda harjutust.

Do oo
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Plokitombed alalt rinnale (SL-1)

Istu ploki vastu selliselt, et kang jaéks otse pea kohale. Jalad peavad
taielikult toetuma vastu maad, seadista masin nii, et toed oleksid
vastu reielihaseid.

Vota tugevasti pikast kangist kinni nii, et peopesad oleksid sinu
poole poodratud. Kere peab olema sirge, kied tdielikult valja siruta-
tud ja olad moodustama justkui Y-tdhe. Kui pead kangi haaramiseks
pusti tousma, tomba see koigepealt niivord alla, et saaksid istuda ja
jalad vastu maad toetada.

Hoia kere sirgelt ptstasendis, tommates samal ajal kokku oma ala-
seljalihaseid.

Harjutuse alguses hinga stigavalt sisse ja hoia hinge kinni. Hoia olad
algses asendis ja tomba katega kangi allapoole olgade korguseni.
Tombamise ajal hoia 6lgu veidi tahapoole ja kiilgedele, kehaga samal
joonel. Hinga vilja kohe, kui tombamise 1opetad, ja hoia kangi all
1-2 sekundit, enne kui rahulikult tagasi lahteasendisse liigud.

Tee viike paus, et saaksid olgu paremini sirutada, ja korda harjutust.
Jalgi, et kdaed oleksid harjutuse alguses taielikult valja sirutatud.




Plokitdmbed sirgete katega (SL-2)

e Vota harkseis, seisa umbes 25-35 cm kaugusele plokist, ndoga selle
poole.

e Haara sirgest kangist nii, et peopesad jaavad allapoole ja haare oleks
olgadelaiune.

e Tosta sirged kded pea kohale 15-20° nurga all ja koverda kergelt
ktinarnukid. Kui sa oled pikka kasvu, lase polvist veidi koverasse,
et kied jadksid enam-vihem sirgelt, kui sa need pea kohale vilja
sirutad.

¢ Hinga sisse ja hoia hinge kinni samal ajal, kui kangi sirgete katega
allapoole lopuni vdlja tombad. Proovi tommata olgadest, kuni kang
on puusade korgusel.

e Kangi alla tommates hoia selg sirge ja kasuta selles asendis ptlisimi-
seks alaseljalihaseid.

e Hoia alaseljalihaseid
mone sekundi jooksul
pinges.

e Hinga vilja samal ajal,
kui kangi rahulikult lih-
teasendisse tagasi viid.

e Pisi moni aeg algasendis
ja seejarel korda harju-

>
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Biitsepsitdste kangiga, seistes (B-1)

e Seisa, jalad olgadelaiuselt paralleelselt harkis, varbad véljapoole suu-
natud. Haara 6lgadelaiuse haardega kangist, peopesad valjapoole, ja
siruta kaed eesmiste reielihaste peale.

e Hinga sisse ja hoia raskust tostes hinge kinni, painuta kitiinarnukke.

e Suru kiinarnukid kangi tostes vastu kuilge. Kied peavad joonduma
kttnarvarre jargi.

e Tosta raskust mooduka tempoga, pusi pisut loppasendis ja hinga
valja.

e Lase kang aeglaselt alla lahteasendisse, peatudes moned sentimeet-
rid enne kate taielikku valjasirutamist, ja korda seejarel harjutust
vastavalt oma treeninguplaanile.

e Hoia selg sirge kogu harjutuse ajal.
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Biitsepsitdste hantlitega (B-2)

Istu pingi servale.

Kasuta selgroosirgestajat (alaselg), et hoida selja loomulikku kume-
rust.

Vota hantlid katte nii, et peopesad jaaksid sissepoole.

Hinga stgavalt sisse ja hoia hinge kinni seni, kuni ktiinarnukke
koverdades hantleid tostad.

Kui hantlid on reitest korgemal, po6ra peopesad harjutuse lopufaa-
sis ulespoole.

Tosta hantleid korraga moodukas tempos.

Hoia kitinarnukid kogu aeg vastu kilgi.

Hinga vilja, samal ajal hantleid aeglaselt lahteasendisse viies, kuni
kded on tdielikult vdlja sirutatud ja peopesad jadvad vastakuti.

Selg tuleb kogu harjutuse kestel sirge hoida.

B 2201
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Randmepainutused kangi voi hantlitega (B-3)

o Vota molemasse kitte

hantel ja polvita pingi
ette nii, et ktinarvar-
red toetuksid pingile,
peopesad  tlespoole.
Kied peavad rand-
mest saadik jidma ule
pingidare  rippuma,
et need saaksid vabalt
liikuda.

e Siati end mugavasse
asendisse nii, et kasivarred oleksid suhteliselt valjasirutatud. Vota
sormedega hantlid haardesse.

e Hoia tilakeha paigal, langeta randmest kisi nii, et need oleksid tiie-

likult valja sirutatud.

e Koverda randmeid ja tosta hantlid nii korgele kui saad — kided peak-
sid saavutama tasapinnaga u 60° nurga. Soorita harjutust moodukas
tempos ning hoia ktiinarnukid ja kiiinarvarred pingi vastas.

e Parast kdate voimalikult tles tostmist vii need rahulikus tempos lih-
teasendisse tagasi.

¢ Kui kasutad raskeid hantleid, hinga raskust tostes sisse, hoia hinge
kinni ja hinga randmeid liahteasendisse viies vilja.

P edeapentsy
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Plokitémbed eest, triitsepsile (T-1)

Seisa ploki ette ja haara koéiest nii,
et peopesad jaavad sissepoole. Aseta
jalad paralleelselt, ks teisest veidi
ettepoole.

Kalluta end veidi ette painutades
taljest 10-15° ja aseta kutinarnukid
kehast veidi ettepoole, kded peavad
jaama olgade korgusele.

Hoia kttnarnukke paigal, hinga
stigavalt sisse ja hoia koit alla tom-
mates hinge kinni.

Kui katnarnukk liigub 90° nurga
alla, Iahevad peopesad allapoole ja
koie otsad lahevad lahku.

Siruta kasivarred taielikult valja,
hinga valja, viies kded tagasi ldhte-
asendisse, kus kaed jadvad paralleel-
selt porandaga.

Hoia koiest tugevasti kinni, et kded
ja kiinarvarred oleksid kogu harju-
tuse valtel sirgelt.

Hoia tlakeha ja kasivarte asend lii-
kumatuna kogu harjutuse kestel.

M ecwetlpelloc bl e
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Kadnarvarre sirutus taha, hantliga (T-2)

Mine pingi peale
ja hoia the kiega
kinni selle esiser-
vast. Kasivars peab
olema sirge ja jadama
olast allapoole. Vii
pingipoolne  jalg
ette ja teine jalg
tahapoole nii, et

saaksid end puusa-

dest painutades viia
keha pingiga paral-
leelsesse asendisse.
Monele  meeldib

toetada eesmise jala polv pingile, et oleks parem puusi paigal hoida.

Vota valimisse katte hantel nii, et peopesa jaab tllespoole ja poial

viljapoole. Olavars hoia kiilje vastas voi veidi korgemal. Koverda
katnarnukk, et kiiinarvars jaiks vertikaalselt.

Hinga stigavalt sisse ja hoia hinge kinni, kui sa kiiinarnuki vélja
sirutad, hoides o6lavart paigal. Kdige korgemas asendis peab viljasi-
rutatud kasi joonduma kere jargi voi jaama sellest veidi tulespoole.

Hinga vilja, kui harjutuse haripunkti jouad.

Pinguta hetke jooksul triit-
sepsit voimalikult tugevalt
ja vii kasi aeglaselt tagasi
lahteasendisse. Pusi veidi
aega lahteasendis ja seeja-
rel korda harjutust.
Soorita harjutust moodu-
kas tempos nii, et hantlit
vaga tugevasti tlespoole ei
koiguta.

Kui the kaega vastava
arvu harjutusi ara teed,
mine teisele poole pinki ja
korda sama teise kdega.
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Kikid, kang turjal (JL-1)

e Vota olgadelaiune harkseis, varbad pisut viljapoole suunatud.

e Toeta kang olgadel trapetslihase tlaosale ja hoia seda mugavasti
haardes olgade laiusest veidi laiemalt.

e Jaota raskus vordselt molemale jalale.

e Hinga stigavalt sisse, kui polvist koveraks lased ja puusadega aegla-
selt allapoole laskud, nagu hakkaksid toolile istuma. Polved kaldu-
vad kergelt ettepoole ja tuharalihased liiguvad taha allapoole, samal
ajal kui keha jaab 45° nurga alla.

e Lasku puusadest allapoole, selg on nimmepiirkonnast kergelt kaar-
dus. Reied peavad koige madalamas asendis olema peaaegu hori-
sontaalselt.

e Pea vaatab ettepoole ja jalad peavad kogu aeg toetuma tdielikult
vastu maad.

e Kuisajouad koige madalamasse asendisse, hoia hinge kinni ja hakka
puusadest ja polvedest tilespoole liikkuma.

e Kui sa tousmise koige raskemast punktist lile saad, hakka tasapisi
valja hingama kuni pustisesse ehk lihteasendisse joudmiseni.

e Pusi hetk paigal ja seejarel korda harjutust.

161



v

(ﬂﬂm %“’ngw m&%s Solial
Dl 0P @ (-etie
% e pel P % 2 s

162



Kikid hantlitega (JL-2)

e Vota olgadelaiune harkseis, varbad pisut viljapoole suunatud.

e Vota katte hantlid, peopesad sissepoole, ja suru kisivarred vastu
keha.

e Jaota raskus vordselt molema jala vahel.

e Hinga stigavalt sisse, kui hakkad polvist ja puusadest aeglaselt alla-
poole laskuma, nagu hakkaksid toolile istuma. Polved liiguvad ker-
gelt ettepoole ja tuharalihased veidi taha allapoole nii, et tlakeha
jaab 45° nurga alla.

e Lasku puusadest allapoole, samal ajal nimmepiirkonnas selga ker-
gelt kaardus hoides. Koige madalamasse asendisse joudes peavad
reied peaaegu horisontaalses asendis olema.

e Pilk on suunatud ettepoole ja jalad peavad kogu harjutuse véltel
taielikult vastu maad toetuma.

e Kui jouad koige madalamasse asendisse, hoia veel hinge kinni ning
hakka polvist ja puusadest tilespoole tousma.

e Kui saad iile tousmise koige raskemast punktist, hakka tasapisi vilja
hingama, kuni jouad lahteasendisse.

e Pusi hetk lahteasendis ja seejirel korda harjutust.
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Valjaasted kangi vai hantlitega (JL-3)

e Vota enam-vihem olgadelaiune harkseis, jalad viljapoole suunatud,
vota kang ja aseta see turjale, toetades selle trapetslihase tilaosale.

e Astu tthe jalaga pikk samm ette ja samal ajal, kui tiks jalg on ette too-
dud, koverda molemaid polvi ja lasku sirge kehaga polvist allapoole,
rind ees ja selg kergelt kaardus.

e Ettetoodud jalal, millele on viidud pea kogu raskus, koverda polv
90° nurga alla nii, et see ei liiguks tle varvaste. Tagumise jala polv ei
tohi porandat puudutada. Selles asendis peaksid tundma pingutust
eesmises jalas, puusades ja alaseljas ning tugevat venitust puusa pai-
nutajalihastes.

e Hoia hinge kinni ja liikka end eesmise jalaga jarsult tlespoole, et
liikuda tagasi ldhteasendisse.

e Tee harjutusi vaheldumisi molema jalaga.




Poiasirutused seistes (JL-4)

e Seisa pusti, aseta 6lad poiasirutusmasina polsterdatud kangi alla.

e Astu poidadega platvormile nii, et kannad saaksid vabalt tiles ja alla
litkkuda. Varbad peavad olema otse voi kergelt viljapoole suunatud.

e Siruta jalad taielikult valja, nii et jalalabad, puusad ja olad oleksid
ihel joonel.

e Lase kannad aeglaselt alla, kuni tunned Achilleuse kooluse ja sddre-
marjalihaste tugevat venitust.

e Koige madalamas asendis hinga stigavalt sisse ja hoia hinge kinni,
kuni toukad tugevasti, et end voimalikult pikaks sirutada.

e Pisi moni sekund koige korgemas asendis. Poiasirutus on peamine
harjutus sddremarjalihaste treenimiseks. Tohususe suurendamiseks
tuleb harjutust tipselt sooritada.

e Lodvestu ja lase kannad aeglaselt alla, samal ajal vilja hingates.
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Keretosted koverdatud jalgadega (KL-1)

e Heidaselili porandale, koverda polved ja toeta jalatallad vastu maad.
Pane kded koverdatult pea alla ja vaata lakke.

e Hinga stigavalt sisse ja hoia hinge kinni, kui tostad pea ja olad maast
lahti nii korgele kui suudad.

o Toste ajal kumerda oma selga (seljapainutus). Koige korgemasse
punkti joudes vaata silmapiiri.

e Pusi selles asendis umbes sekund.

e Hinga valja ja liigu tagasi lahteasendisse.

e Puhka hetk ja siis korda harjutust.

e Harjutuse raskemaks muutmiseks pane kded pea peale voi hoia rin-
nal raskust. Samuti void samal ajal tosta jalgu voi panna jalad pingile
VOl vastu seina.

Haluudfs
D VD 2P
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Kagardused (lamades alakeha tosted) (KL-2)

e Heida selili, kied keha korval, koverda polved ja tosta reied tiles,
kuni need jaivad porandaga risti. See on lahteasend.

e Hinga sisse ja hoia hinge kinni, kuni tombad kohulihaseid kokku, et
tosta vaagnaluu rinna suunas. Polved peavad joudma rinna lihedale
ja vaagnaluu peab taielikult porandast lahti olema.

e Kdigarduse ajal hoia polvi koveras, et sa ei teeks harjutust inertsist,
vaid et t60d teeksid lihased.

e Kui vaja, suru kitega vastu porandat, et puusad maast lahti ltkata.

¢ Hinga aegamo6oda vilja samal ajal, kui jalad ldhteasendisse tagasi
viid.

Mirkus: kagarduste lihteasendis moodustavad puusad ja polved 90°
nurga. Polvede rinna juurde viimiseks kasutatakse kohulihaseid ja liika-
takse puusad maast lahti.
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SOOJENDUS

Soojendus on treeningu oluline osa. Me ei tohi hakata oma lihaseid
treenima voi tegelema aeroobse treeninguga enne, kui oleme oma orga-
nismi treenimiseks kohandanud. Seda nimetataksegi soojendamiseks.
Soojendus suurendab verevoolu liigestesse ja liigutuste sujuvust, mis
aitab meid kaitsta vigastuste eest. Soojendamine tostab kudede tempe-
ratuuri, mis kaitseb meid lihaserebestuste eest.

Vere pumpamine lihastesse aitab nende kokkutombeid tugevamaks ja
tohusamaks muuta, mis omakorda tagab treeningul parema tulemuse.
Soojendus voimaldab lihastel t66d teha kogu harjutuse soorituse valtel
(on oluline taielikult vélja sirutada ja kokku tommata). See on oluline
ka liigeste, kooluste ja sidemete jaoks.

Korralik soojendus koos venituste ja vedeliku tarbimisega on toeline
“raudraa” lihaserebestuste, liigese- ja sidemevigastuste ning muude
ebameeldivuste vastu.

Ulesehitus

Soojendus tahendab terves kehas vere “kdimatombamist”, mis saavu-
tatakse organismi talitlustega arvestavate harjutuste abil, naiteks tehes
moodukat sorkjooksu koos huipetega.

Seejarel tuleb teha moned tldised harjutused tlakehale (paevadel, mil
treenitakse seda piirkonda) voi alakehale (paevadel, mil treenitakse
seda piirkonda).

Selle lihikese — soojendus ei pea kestma tle viie minuti —, aga olulise
treeninguosa kolmandas faasis tuleks teha vastava sessiooni lihasgrupi
esimest harjutust raskusega, millega jaksame seda korrata 20-24 korda.
Kui me teeme soojendust enne aeroobset treeningut, on eesmark alus-
tada kerget treeningut aeroobse treeningu seadmel, mida hakkame
kasutama, suurendades jark-jargult intensiivsust, kuni pulsisagedus jaiab
treeningupulsi piiridesse.



Soojendusharjutusi

1. Tee minut aega sorkjooksu (see ei ole vajalik, kui joutreeningule
eelneb aeroobne ehk kardiovaskulaarne treening).

2. Tee 30 sekundi jooksul harjutust Jumping Jack ehk jalgadega harki-
kokku hiippeid koos tiles-alla liikuvate kitega.

Pusti seistes, kaed kiilgedel, htippa harki ja samal ajal tosta kaed sirgelt
ile pea kokku. Seejarel hiippa tagasi kokku ja vii kded lihteasendisse
kulgedele. See on koordinatsiooniharjutus: jalad on samal ajal harkis,
kui kded tilal kokku puutuvad, ja jalad on koos, kui kded kiilgedele lan-
gevad.
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3. Puuduta 30 sekundi jooksul sormeotstega varbaid vaheldumisi
molemal jalal.

Vota olgadelaiune harkseis, kied langevad vabalt kiilgedele ja polved on
kergelt koverdatud. Vii parem kasi vasaku jala poole ja mine lihteasen-

disse tagasi. Korda harjutust molemale poole ilma pausideta 30 sekundi
jooksul (u 30 korda).
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4. Kitekoverdused porandal (6-10 korda). Vota porandal toeng-
lamang, koht allapoole, peopesad toetuvad olgadelaiuselt vastu poran-
dat. Touka end kate- ja rinnalihaste joul tles ja seejarel jalle alla, kuni
puudutad rinnaga maad, seejarel korda harjutust. Kiitinarnukid peavad
olema valjapoole suunatud ja keha pinges ning valja sirutatud.
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5. Kukid (20 korda). Kui vaja, voib tasakaalu hoidmiseks tthe ke toe-
tada vastu seina voi pingile. Keha pisti, jalad viikses harkseisus, varbad
valjapoole suunatud. Puusadest alla laskudes hoia jala- ja tuharalihased
pinges (selleks hoia laskudes selg voimalikult sirge ja piistine, et sddre-ja
tuharalihased samuti tasakaalu sdilitamise nimel t66d teeksid). Kukki
mineku ajal tuleb kannad vastu maad hoida — siis saavutatakse kogu sia-
res parem lihaspinge. Péarast kiiki sooritamist mine tagasi lihteasendisse
ja korda harjutust ettendhtud kordi. Kiikki minnes hinga pehmelt sisse
ja pusti toustes vilja.

Kui need viis harjutust on sooritatud, tuleb kahe kuni kolme minuti
jooksul teha veel venitusharjutusi (vt edasi). Venitusharjutuste jarel void
alustada lihastreeninguga ja sooritada koigepealt esimese harjutuse esi-
mese seeria raskusega, millega suudad teha 25-30 kordust. See taiendab
ettevalmistust6od ja viib su ideaalsesse seisundisse, et treeningust voima-
likult palju kasu saada.

Kardiovaskulaarse treeningu puhul tee harjutusi 1, 2 ja 5 ning seejarel
venitusharjutusi. Jatka jark-jargult intensiivsemalt voi vastaval treenin-
guseadmel (jooksulint, stepper jms), mis viib su pulsisageduse tohusa
kardiovaskulaarse treeningutsooni lavele.



VENITAMINE

Meie keha piisib koos luustiku ehk skeleti najal. Luustik ptsib pusti tinu
lihastele. Liigesed, mis koosnevad koolustest ja sidemetest, moodusta-
vad liikuva tithenduse luude vahel ning luude ja lihaste vahel.
Paindlikkust mojutavad mitmed tegurid ning seda voib venitusharju-
tuste ja -votetega markimisvadrselt suurendada. Treenitud inimene
venitab kooluseid ja lihaseid, kasutades viimseni dra litkumisvoimalused
oma keha piires.

Oluline on teada, et liigesed, luud, koolused ja sidemed to6tavad tihe-
das kokkupuutes ja koordineeritult, mistottu tugev lihasstruktuur koos
norga luustikuga suurendab oluliselt vigastuste riski.

Venitusharjutused aitavad kooluseid ja liigeseid toniseerida ning stimu-
leerida, mistottu peavad need harjutused olema kindlasti treeningu-
programmi osa.

Venitusvotteid tuleb kasutada ka treeningukava jooksul parast lihaste
soojendust. Painutus- ja venitusharjutusi voib teha erinevate treeningu-
harjutuste ja lihasgruppide treenimise vahel ning ka venituste sessiooni
lopus.

Tehnika

e Treeningufaas algab parast sobilikku tuldist soojendust (vt selle pea-
tiki soojendust kasitlevat osa).

e Kindlasti tuleb asendite sissevotmisel véltida hooliigutusi, nt vetru-
mist. See on tdielikult vastundidustatud, ohtlik ja td6tab soovitavale
eesmargile vastu.

e Soovitud pingestatud asendisse tuleb minna jark-jargult ja aeglaselt,
pusides venituses umbes 10 sekundit, ja seejarel vastav piirkond aeg-
laselt lodvestada ning alustada uuesti venitusharjutust, putides alati
venitust suurendada.

e Kindlasti ei tohiks harjutusi sooritades kuskilt valus olla.

e Venitusharjutused peavad vastama treenitavatele lihasgruppidele.

e Tuleb viltida asendeid, mis nouavad kompenseerivaid lihaspingeid
ehk kui me peame lihast venitades teisi lihaspiirkondi pingutama.

e Hingamine peab nende harjutuste sooritamise ajal olema sujuv ja
stigav.

e Venitussessioon tuleb labi viia keskendunult ja rahulikult, mitte
kiirustades ega rutakalt. Keskendumisvoime puudumine ja drevus
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venitusharjutustega kokku ei sobi, sest voivad pohjustada harjutuste
sooritamise tehnikas raskeid vigu.

Venituskava koostamine

Kui oled 3-5 minutit sooja teinud, tuleb samavord palju aega plihen-
dada ka venitusharjutustele. Venitusharjutuste valikul tuleb ldhtuda
lihasgrupist, mida hiljem treenima hakkame.

Tee iga harjutust 30-60 sekundit (pohiliselt 3-5 harjutust), arvestades
iga harjutuse jaoks kuni 10 sekundit.

Ka lihastreeningu kaigus void vahele teha venitusharjutusi, see ei sega
mingil madral, pigem vastupidi — venitamine tuleb kasuks.
Kardiovaskulaarse ja/voi lihastreeningu lopus void samuti lodvestami-
seks teha moned venitusharjutused, mida treeningu alguseski tegid,
seda vastavalt treenitud lihasgrupile.

Jargnevalt kirjeldame peamisi venitusharjutusi lihasgruppide kaupa.

1. Kael
Istu horisontaalpingile, toeta selg vastu seina ja vaata otse ette. Suru

pead vasaku kdega vasakule poole alla, nii et pea ja 6lg moodustaksid
45° nurga. Korda sama parema kdega paremale kiiljele.



2. Turi

Seisa piisti, kded ette tostetud, vota rinna korguselt kinni plistisest
postist. Kumerda selga, laskudes puusadest aeglaselt veidi allapoole.
Pingutus voib olla erinev, kui ka jalgu pisut koverdada.

175



3. Alaselg

Heida horisontaalpinnale selili, vota kitega polvede timbert kinni ja vii
polved rinna suunas, jalad on poolkoverdatud. Kiigu alla ja tagasi, et
tuharalihaseid pisut tosta.
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4. Rinnalihased

Seisa kahe paralleelse pustise posti vahele, haara kummagi kdega postist
ja lase end aeglaselt ettepoole kukkuda, jalad pisigu paigal. Kied pea-
vad jaama olajoonest veidi allapoole ja olema taielikult tahapoole valja
sirutatud.
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5. Poiklihased

Heida selili ja vii kded risti kiilgedele. Koos jalgadega koverda polved ja
vii kannad tuharate juurde. Hoia olad vastu maad (seeparast peavadki
kied olema kiulgedele viidud) ja vii jalad tihele kiljele ja siis teisele.
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6. Tuharalihased

Seisa pusti ja toeta Uhe kdega vastu seina, et hoida tasakaalu. Tosta
sama kiilje polv ja suru seda vastaskdega viljastpoolt sissepoole. Venituse
intensiivsus séltub polve asendist poranda suhtes. Uldiselt peaks poly
moodustama 90° nurga.
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7- Reielihased: reie nelipealihas (1), kakspealihas (2), reie ldhendajad (3)

1) reie nelipealihas
Seisa pusti, toetu vastu seina, pinki voi muud tuge, et hoida tasakaalu.
Haara tihe kdega vastasjala pahkluust ja koverda polve, viies jala taha.
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2) kakspealihas

a.

Tosta seistes sirge jalg tiles ja toeta kand korgele horisontaalpinnale
(polve- ja puusakorguse vahelisel korgusel), varbad peavad olema
tiles suunatud. Vii rindkere aeglaselt reie poole. Proovi selga ja kaela
mitte koveraks lasta, see to6tab venitusele vastu. Ara lase ka puusa-
del kiiljele vajuda. Keha peab olema tervenisti ette suunatud ja nii
peab see jidma kogu harjutuse kestel.
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b. Seisa, jalad paralleelselt koos. Astu vdike samm ettepoole nii, et ees-
mise jala kanna sisemine kiilg oleks vastakuti tagumise jala suure
varbaga, seejarel painuta koos katega puusadest allapoole.
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3) reie lahendajad

Istu matile ja vota ritsepaiste, pannes jalatallad vastamisi, ja vii kannad
tuharalihastele voimalikult lihedale (polved voivad valu teha). Hoia
ilakeha sirge ja painuta seda puusadest ettepoole. Kui tahad venitust
veel tohusamaks muuta, void haarata molema kaega varvastest ja suruda
ktuinarnukkidega jalgu allapoole, et need liheksid porandale voimali-
kult 1dhedale.
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8. Saarelihased

Seisa piisti, astu samm ette, koverdades eesmise jala polve, ja vii ilakeha
kergelt ette (void vastu seina toetada), teine jalg on taielikult vdlja siru-
tatud. Molemad jalad peavad toetuma taielikult vastu maad.
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9. 0lad

Seisa pusti, koverda katt kiitinarnukist ja tosta see ola korgusele vastasola
suunas. Vota kiitinarnukist vastaskdega kinni ja tomba seda tahapoole.
Vastavalt sellele, kuidas sa katt veidi tostad voi langetad, tunnetad veni-
tust erinevates lihestikku asuvates olapiirkondades.
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10. Kasi: biitseps (1), triitseps (2)

1) biitseps

Seisa pusti, toetudes seljaga vastu uksepiita. Pane tks kasi vastu ukse-
raami nii, et kdsivars podorduks sissepoole, ktiinarvars oleks vilja siruta-
tud ja peopesa ning poial oleksid suunatud allapoole. Proovi aeglaselt
biitsepsit tilespoole poorata.
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2) triitseps

Istu, tosta kasi ola korgusele, koverda seda, viies kie vastasola suunas.
Haara teise kdega venitatava kide randmest ning suru seda vastu rinda
ja venitatava kde ola poole. Oluline on venitatava kde ja kiitinarnuki
asendit mitte muuta.
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LIHASTE LODVESTAMINE JA LODVESTAV HINGAMINE

Lihaste lodvestamise ja lodvestava hingamise votted, mida me jargnevalt
selgitame, on tohus vahend mitmeski olukorras:

e stressi kontrollimisel;

» reisides pogusa uinaku korral jm;

e treeningu-ja fuusilise pingutuse jargsel taastumisel.

Need votted holmavad lihaste 1odvestamist koos joogast tile voetud hin-
gamisharjutustega.

Ideaalsed tingimused:

e porandal pikali,

» seljas mugavad ja avarad riided,

* mugav toatemperatuur ja

e varjuline ruum.

Peamised lodvestumisvotted

Aseta pea ja polvede alla 6huke padi. Lase kied kiilgedele rippu, nii et
peopesad vaataksid tlespoole. Enne jitkamist tuleb jalgida, et enese-
tunne ja asend oleksid mugavad.

Hinga paar korda stigavalt sisse ja puhu seejarel ohk aeglaselt valja (vt
hingamistehnikaid).

Alusta lihtsa vottega, et lodvestada koik lihased, alustades jalgadest ja
vottes sammbhaaval ette koik lihased kuni ndolihasteni. Keskendu koige-
pealt tihele jalale ja pinguta koiki lihaseid, liigutades varbaid ette-taha
ja painutades jalga ettepoole. Piisi selles asendis moni sekund, seejarel
lodvesta koik lihased ja lase need tagasi loomulikku olekusse tundega,
justkui hakkaksid need mati voi vaiba sisse vajuma.

Jatka sama jala sadrelihastega, pingutades neid ja hoides mone sekundi
pinges. Seejarel lodvesta need tdielikult. Siis vota ette sama jala reieli-
hased, pinguta neid mone sekundi jooksul ja seejirel katkesta jarsult
pingutus. Samamoodi lodvesta teine jalg.

Seejarel 1odvesta tuharalihased, kohu-, rinna-, selja- ja kiitinarvarreliha-
sed. Kogu lodvestamistoimingu ajal peab hingamine olema aeglane ja
stigav.

Seejarel vota ette Uiks kisi, pigista see rusikasse, pinguta lihaseid ja lod-
vesta need siis tdielikult. Pinguta ja lodvesta kiitinarvarre-, kakspea- ja
kolmpealihased. Korda sama teise kaega.



Tee olakehitusi, tostes olad kaela ja korvade poole kokku. Seejarel 1od-
vesta.

Seejarel poora pead vihehaaval tihelt kiiljelt teisele, et lodvestada kaela.
Tee sama ka naolihastega, avades ja sulgedes suu. Kortsuta kulme ja see-
jarel lodvesta koik ndolihased. Jatka sisse- ja valjahingamist stigavalt ja
aeglaselt.

Ole selliselt umbes viisteist minutit. See tehnika nouab teatud maaral
harjutamist, kuid pdrast viitkuut sessiooni void tllatuda, kuidas saa-
vutad viieteistkiimne minutiga hea enesetunde ja taastad energia veel
tohusamalt kui tavaparase Iounauinakuga.

Pohiliselt voib neid harjutusi teha — eelkoige kui nendega juba tuttav
olla — ka kesisemates tingimustes ehk teisisonu istudes, valguse kaes,
larmi sees jne. Harjutuste tegija voib end moistlikkuse piires koigest
muust vdlja lulitada ja neid minuteid taastava puhkuse jaoks kasutada.

Hingamistehnika

Heida selili, lodvestu, dra lase millelgi end hdirida. Aseta kied alumiste
ribide juurde, sormed veidi harali voi kuljele, peopesad ulespoole.
Hinga stigavalt ja pehmelt nina kaudu sisse jargmistes faasides:

a. Hinga diafragma abil, nii et see kerkib ja tostab ka roideid tlespoole.

b. Jatka sissehingamist, kergitades rindkerelihaseid, see aitab kaasa
ohu sisenemisele kopsude tilaossa.

c. Tostes olgu, tekitad sa lisaavause, et kopsudesse voimalikult palju
ohku pédseks.

d. Hoia moni sekund hinge kinni.

e. Hakka ohku vélja puhuma sissehingamisele vastupidises jarjekorras:
koigepealt langeta olad, seejarel rindkere ja seejarel puhu ohk valja
diafragmast. Jalgi, et ohk saaks taielikult valja puhutud.

f. Alusta otsast peale.

Oige harjutamise ja treenimisega saab hingamisharjutusi teha ka muus
asendis. Seda hingamistehnikat voib kasutada istudes ja isegi kondides
tavaparasel sammul ja aeglases tempos. Sellisel juhul hinga teatud arvu
sammude juures sisse, hoia kolm-neli sammu hinge kinni ja hinga valja
enam-vihem sama arvu sammude juures, mis kulus sissehingamiseks.
Sellist loogastavat hingamist voib kasutada ka sorkimissessiooni lopus ja
see on ideaalne ainevahetuse taastumise alustamiseks.

Me ei tohi unustada, et hapnik on koige elutihtsam element ja et meie
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organismis toimub hapniku ja vere vahetus, mis voimaldab seda elulist
elementi meie rakkudesse transportida, uuendades nii ainevahetust.
Seetottu on oige stigava hingamise tehnika oluline mitte ainult 166gas-
tumiseks, vaid ka ainevahetuse optimeerimiseks ning parema tervise ja
elukvaliteedi saavutamiseks.
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Vili

Ameerika vananemist aeglustava
meditsiini akadeemia revitalisatsioonitest
(AgM)

PIKAEALISUSE TEST

Et seda testi oigesti teha, varu endale aega. Istu rahulikult ja motle enne
vastamist hasti jarele. Margi vahesummad {iles.

Sugu
e mees: b

e naine: +6

Vanus

e 0-29:+10
e 30-54:+b5
e 55-65: +1

e 65javanem: -10

Parand

e igavanavanem, kes on elanud tule 80 eluaasta: +1
e nelja vanavanema keskmine eluiga:

60-70: +3

71-80: +4

Ule 80: +6

Perekonnalugu
e kui thel vanematest on enne 50. eluaastat olnud siidame seisku-
mine: —10
e iga pereliikme (vanavanemad, vanemad, oed-vennad) eest, kes on 191



enne 65. eluaastat podenud monda jargnevatest haigustest: —2
1. hupertensioon

vahk

stdamehaigus

diabeet

muu geneetiline haigus

AN

Vahesumma A =

Perekonna sissetulek

e 7500 — 15 000 eurot aastas: =10
e 15000 - 25 000 eurot aastas: =5
e tle 25 000 euro aastas: +1

e heal majanduslikul jarjel

Haridus

e algharidus: -7

o pohiharidus: +2

o keskharidus: +1

e korgharidus voi kraadiope: +6

Kuidas kirjeldaksid oma iseloomu véi temperamenti?
e rahulik, aga ergas: +3

* rahulik ja passiivne: -3

e narviline ja kergesti arrituv: —10

Amet (vali iiks)

e kutseline: +3

e ettevotja: +3

e pusiv tookoht: +2

e tootanud tule 65 aasta: +3

e kontorit66: -1

e vahetustega to66: -2

e tOOtu: -3

* edutamise voimalusega: +1

e pidevas kokkupuutes saasteainete, toksiliste jadtmete, kemikaalide
ja kiirgusega: —10
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Elupaik

e suur ja ulerahvastatud linn voi td66stuspiirkond: —4
e maapiirkond voi talu: +2

e reostusohtlik piirkond: -5

e korge kuritegevusega piirkond: -3

e madala kuritegevusega piirkond: +2

Elukoha kaugus haiglast
e kuni 30 minuti kaugusel haiglast : +5
e piirkonnas ei ole haiglat ega traumapunkti: -5

Toole joudmiseks kuluv aeg

e kuni 30 minutit: +1

e 30 minutit kuni 1 tund: 0

e kuitle 1 tunni, siis iga 30 minuti eest: -1

Vahesumma B =

Uldine tervislik seisund

e suureparane, oled viga harva haige, tunned end kogu aeg hasti: +6

e oled kuni 10 pédeva aastas haige, kuid tlejddnud aja on enesetunne
hea: +4

e oled haige rohkem kui 11 pdeva aastas, tunned end hasti, aga joue-
tuna: —2

e oled haige rohkem kui 20 pdeva aastas, elujoudu vihe: —10

Vererohk viimase aasta jooksul. Kui sa ei ole vererohku mootnud, pead
seda viivitamatult tegema. Vererohk on viga oluline tervisenditaja, mida
saab kiiresti ja usaldusvdarselt moota pea igas apteegis.

e normaalne ehk kuni 140/90 mm Hg: +3

e piiri peal ehk vahemikus 140/90 ja 160/95: -5

e korge ehk stistoolne >160 ja/voi diastoolne > 95: —10

e eitea:-b

Kolesteroolisisaldus veres

o madal (alla 200, millimoolides alla 5,17 mmol/1): +5

¢ moodukas (200-240, millimoolides 5,17-6,2 mmol/1): -2
e korge (iile 240, millimoolides tle 6,2 mmol/1): =10

e eitea:-bh
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HDL-kolesterool

e kuni 29, millimoolides kuni 0,75 mmol/I: =10
e 30-45, millimoolides 0,78-1,16 mmol/1: 0

e le 45, millimoolides tle 1,16 mmol/1: +8

e eitea:-b

Diabeet

(sinul voi monel sinu lihisugulasel on diabeet)
e jah:—4

e ei:0

Ravikindlustus

e sul on ravikindlustus: +2

e kindlustatud koos voimalusega valida arsti: +2
e kindlustatud, kuid arsti ei saa ise valida: =5

e kindlustamata: -7

Suitsetamine

(1 piibutais = 2 sigaretti; 1 sigar = 3 sigaretti)
e ei ole kunagi suitsetanud: +7

e oled suitsetamisest loobunud: +3

e suitsetad 1 paki paevas: -7

e suitsetad 1-2 pakki paevas: —10

» suitsetad tle 2 paki pdevas: —20

Nédalas suitsetatud pakid

e 1-4 pakki nadalas: -5

e 5-9 pakki nadalas: =10
e 1le 10 paki nadalas: —20

Alkohol

(tiks olu voi klaas veini paevas = 40 ml alkoholi)
e ei tarvita alkoholi: 0

e kuni 40 ml péaevas: +6

e 40-80 ml paevas: 4

e igalisanduva 40 ml eest: -1



Kehaline liikumine

Treenimine 20 minuti jooksul voi kauem
e 5 korda nadalas: +10

e 4 korda nadalas: +6

e 3 korda nadalas: +3

e 2 korda nadalas: +1

e ei tee korraparaselt trenni: —10

Mitmest trepist (u 12 trepiastmega) lihed paevas tles?

e 1-5:0

o 6-10:+1

e 1le 10: +3

e oma t66 tottu pead paevas vahemalt 2 km kondima: +3

e lisa 1 punkt iga lisakilomeetri eest, mille pdeva jooksul kondides
labid

e istuv t00 / eriti ei kai ega ldhe trepist ules: -6

Kas parast jalutuskdiku tiheldad stidamet66 kiirenemist, korrapdratut
pulssi voi valu rinnus?

e jah:-15

e ei:0

HOIATUS: Kui vastus on jah, konsulteeri arstiga, enne kui jatkad mis
tahes treeningukavaga.

Kaal /suurus

e sul on oma kasvu kohta ideaalne kaal: +5

e sul on 2,5-5 kg ulekaalu: -6

e sul on 5-10 kg tlekaalu: -10

e sul on 10-15 kg tilekaalu: —22

e lahuta 1 punktiga 5 liigse kg kohta

TAHELEPANU: See niitaja ei kehti isikute kohta, kes teevad korrapira-
selt tostetrenni, mille puhul naitab tilekaalu lihasmass.

Ideaalkaalust madalama kaalu korral:
e 2,5-5 kg alakaalu: +5
e 5-10 kg alakaalu: -5
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Arvuta oma vookoha/puusatimbermoodu suhe jargmisel moel: mooda
oma vooimbermoot (VU) ja puusaiimbermoot (PU) sentimeetrites ja
jaga VU tulemus PU tulemusega. VU/PU = koefitsient.
Naised:
e koefitsient on tle 0,8: =5
o koefitsient on alla 0,8: +3
Mehed:
o Lkoefitsient on ule 0,9: —12
e Lkoefitsient on alla 0,9: +12

Toitumine

e tasakaalustatud toiduvalik (jalgid aktiivselt oma toiduvalikut): +3

» i toitu tasakaalustatult: -3

e s500d korraparaselt tavapdrastel kellaaegadel: +2

e ¢is00 korraparaselt tavaparastel kellaaegadel: -2

e 5006d soogiacgade vahepeal voi s66d ohtust hilja: —2

e 500d tasakaalustatud hommikus6oki: +2

o tarbid kala voi kanaliha peamise valguallikana (asendades punase
liha, stities seda vaid kord nadalas voi harvem): +5

e s500d vahemalt viis portsjonit koogivilju nidalas: +3

* 560d puuvilju voi jood naturaalset mahla iga paev
jah: +2
ei: -1

e uritad kontrollida ja valtida rasvade tarbimist: +2

e 50% sinu toiduvalikust moodustavad kiirtoit voi eelnevalt kuumt56-
deldud toidud: -8

e s500d pdevas monda kiudainerikast toitu: +2

e eiso0 uhtegi kiudainerikast s60ki: —3

e votad tavaliselt monda poltvitamiini voi mineraalainetest koosnevat
toidulisandit
jah: +10
ei: —10

e naised: votad kaltsiumilisandit
jah: +3
ei: -2

» sul esineb nohu voi muid nakkusi rohkem kui kord kaheksa nadala
jooksul
jah: -6
ei: 0

e sul kulub nakkusest paranemiseks ja taastumiseks kaua aega (néiteks



kestab nohu sul tavaliselt kaks nadalat)

jah: -6

ei: 0

vajad antibiootikume kolm korda aastas voi rohkem

jah: -8

ei: 0

sul on sageli mandlipoletik

jah: -4

ei: 0

kasutad sageli paikesekaitsekreemi, et end paikese eest kaitsta: +2
kéid korraparaselt tervisekontrollis: +2

osaled aktiivselt profiilaktilistes, elu pikendamise ja terviseprogram-
mides: +5

Vahesumma C =

Turvalisus

kinnitad autos olles alati turvavoo: +6

ei kinnita alati turvavood: —6

kui oled joonud, ei istu autorooli ega istu ka alkoholi tarvitanud
juhiga autosse: +2

iga korra eest, mil sind on viie aasta jooksul alkotesti tulemuse tottu
trahvitud: —10

iga trahvi voi avarii eest viimase aasta valtel: —10

iga 20 000 km eest autoroolis aasta loikes: —10

kui sinu auto kaalub rohkem kui 1610 kg: +10

kui sinu auto kaalub alla 1610 kg: -5

kui kasutad tavaliselt mootorratast: —10

iga tili voi riinnaku eest, mis on sind tabanud voi milles oled kolme
viimase aasta jooksul osalenud: —2

Ennetavad ja ravivahendid

tervisekontrollid ja -analiitisid (iga kolme aasta jarel enne 50. eluaas-
tat ja iga aasta voi kahe aasta tagant parast 50. eluaastat): +3

Naised

glunekoloogilised ldbivaatused ja tstitoloogilised uuringud: +2

rinna ldbivaatused kord kuus: +2

mammograafia (30-3baastaselt kord kolme aasta jooksul, parast 50.
eluaastat igal aastal): +2 197
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Menstruatsioon

e veel kestab: +3

* menopaus saabus 4laastaselt voi hiljem: +1

e menopaus saabus 40aastaselt voi varem: -5

e husterektoomia enne 41. eluaastat: -8

» hiusterektoomia 41laastaselt voi hiljem: —4

e menopaus on moodas ja votad Ostrogeenilisandeid: +5

Mehed
e genitaalide labivaatus (ise) iga kolme kuu tagant: +1
e eesnddrme ja parasoole labivaatus (igal aastal parast 30. eluaastat):

+2

Mehed ja naised

e parasoole labivaatus ja vere hiitibimise test (lile 40aastastele iga kahe
aasta jarel, ule 50aastastele igal aastal): +2

e ei kdi labivaatusel ega tee testi b0aastaselt: —4

e defekatsioone 1-2 korda pédevas probleemideta: +3

e kohukinnisus ja defekatsioonide arv alla tihe korra paevas: —10

¢ soolestikuhdired v6i muud soole tithjendamise probleemid: -7

e sul on nahal kahtlased muutused, mis ei ole kuue nadala jooksul
paranenud ja muutuvad suuremaks: —10

Vahesumma D =

Muutuvad psiihholoogilised tegurid

o abielus voi plisivas suhtes: +10

e el ole pusivas suhtes: -6

» rahuldav seksuaalelu kaks korda niadalas voi sagedamini: +4

e ebarahuldav seksuaalelu: —10

o alla 18aastased kodus elavad lapsed: +2

e iga Uksi elatud viieaastase perioodi eest: —1

e (lahedased) sobrad puuduvad: =10

e igaldhedase sobra eest (kuni 3): +1

e osalemine aktiivselt mone religioosse voi vabatahtlike organisat-
siooni tegevuses: +2

e sul on lemmikloom: +2

e organiseeritud igapdevane rutiin (tousmine kell 8, hommikus6ok
8.30, todle kell 9 jne): +3



e sul ei ole organiseeritud igapdevast rutiini: —10

Katkestamata une tunnid 66 kohta
e alla b tunni: -5

e H-8 tundi: +H

e 8-10 tundi: -7

e ei puhka vilja: -5

e korrapdrane toorutiin: +3
e toorutiin puudub: -5

e igaviie tootunni eest, mis lisanduvad 40 t66tunnile nadalas: —2
e votad aasta jooksul t66lt puhkust (vihemalt 15 paeva): +5
e sa ei ole viimase kahe aasta jooksul puhanud (vihemalt 15 pdeva

jooksul): -5

e kasutad stressi kontrollimise meetodeid (jooga, meditatsioon, muu-

sika): +3

e sa el kasuta midagi stressi kontrollimiseks: —4

Vahesumma E =

Muutuvad emotsionaalsed stressitegurid
MK = mitte kunagi

H = harva
V =vahel
A = alati

Olen tavaliselt onnelik

Naudin pere/sopradega veedetud aega
Tunnen, et mu isiklik ja td6elu on
kontrolli all

Olen majanduslikus mottes heal jarjel
Sean endale eesmarke ja esitan uusi
valjakutseid

Mul on hobi

Mul on vaba aega ja oskan seda nautida
Viljendan oma tundeid kergesti
Hakkan kergesti naerma

Loodan, et mul laheb hasti

+1
+1

+1
+1

+2
+1
+1
+1
+1
+1

+2
+2

+2
+2

+1
+2
+2
+2
+2
+2
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Vihastun kergesti +2 +1 -1 -2

Olen enda suhtes kriitiline +2 +1 -1 -2
Tunnen end isegi seltskonnas tiksi +2 +1 -1 -2
Muretsen asjade parast, mis minust

ei soltu +2 +1 -1 -2
Kahetsen elus tehtud ohverdusi +2 +1 -1 -2

Vahesumma F =
Vahesummad A+B+C+D+E +F=
Kokku =

Kui oled koik vahesummad kokku liitnud ja saanud kogusumma, kor-
ruta see 0,11-ga. See ongi sinu testi tulemus. Vaata tabelist, kuidas edasi
toimida.

Vali oma vanusele vastav valem ja arvuta:

kuni 30aastane: vanus + 30 + (tulemus — 2,0)
31-46aastane: vanus + 20 + (tulemus — 1,5)
47—-61aastane: vanus +10 + (tulemus — 1,2)
62—73aastane: vanus + 5 + (tulemus — 1,0)
74—84aastane: vanus + 3 + (tulemus — 0,50)
85 voi vanem: vanus + 1 + (tulemus — 0,20)

Lopptulemus =

See ongi sinu oodatav eluiga. Nagu nded, on elus tegureid, mis voivad
esile kutsuda enneaegse vananemise, ja tegureid, mis voivad noorust
pikendada ning anda energiat, tervist ja elujoudu.

Pea meeles: nendele kiisimustele ei ole 6igeid ega valesid vastuseid. Me
ei soovita sul minna maale elama, t66st loobuda ega elada oma elu ilma
vahimagi stressita, sest nende elementideta oleks elu tiithi. Need punk-
tid ei ole sinu tle kohtu moistmiseks, kull aga selleks, et teadvustaksid
endale asju, mis voivad sinu stusteemi pidurdada. Nii saad valida, milli-
sed riski- voi stressitegurid on vaart, et neid alles hoida, ja mida tuleks
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Tanapdeval teatakse vagagi hasti, et nii fiusiline kui ka emotsionaalne
seisund on tervise ja elujou alused ning aitavad vananemist edasi ltkata.
Loodame, et oppisid ka seda, kuidas oma elu mérkimisvaarselt piken-
dada ehk elada kauem ja paremini!

Muidugi ei saa sa kontrollida koiki oma bioloogilist vanust, tervist voi
eeldatavat eluiga mojutavaid tegureid. Kuid loodame, et ntiiid on sul
piisavalt teadmisi, et teha enda jaoks oigeid ja positiivsemaid otsuseid
seoses teguritega, mida sa saad ise kontrollida.

STRESSITEST

Arvuta vidlja oma sisemise ja vdlise stressi nditaja. Et maarata kindlaks
enda tegelik stressitase, pakume valja lihtsa kusitluse. See test pohineb
stressi valistel ja sisemistel teguritel ning meid igapaevaselt puudutavatel
sundmustel.

Testi esimeses pooles uurime valiseid tegureid, mis voivad mojutada
sinu stressinditajat. Tee ring imber sindmustele, mis on sinu elus aset
leidnud viimase kuue kuu jooksul, ja liida punktid kokku.

Viline stress

abikaasa surm 100
lahutus 73
lahkuminek 65
kinnipidamine 63
lahisugulase surm 63
isiklik raske haigus voi 6nnetus 53
abielu 50
to66lt vallandamine 47
leppimine abikaasaga 45
pensionile minek 45
muutus pereliikme tervises 44
rasedus 40
probleemid seksiga 39
ari imberkorraldamine 39
markimisvadrne muutus majanduslikus olukorras 38
lahedase sObra surm 37
mujale t66le asumine 36
sagedased tiilid abikaasaga 31
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muutused tookohustustes 29

laps kodunt lahkumas 29
probleemid kohtuga 29
abikaasa, kes alustab uut t66d voi lahkub too6lt 26
opingute alustamine voi lopetamine 26
elutingimuste muutumine 25
probleemid tlemusega 23
todaegade voi -tingimuste muutumine 20
elukoha vahetamine 20
pereliikme stind 39
htpoteeklaenu saamine 17
muutused uneharjumustes 16
kaalus rohkem kui 5 kg vorra alla voi juurde votmine 15

Kui sa oled oma vilise stressinditaja vidrtuse vélja arvutanud, paiguta
end jargmisele skaalale:

kuni 50 punkti — elad peaaegu taiesti stressivabas ohkkonnas, kuigi
on kaheldav, kas tinapaeval suudab keegi ilma stressita elada;
50-100 punkti — praeguse elu keskmine stressinditaja, mis jaab nor-
maalse ja tervisliku piiresse;

100-150 punkti — ettevaatust! Pead kasutusele votma meetmed,
mida me selles raamatus soovitame, et piirata stressi voimalikke
negatiivseid mojusid;

150-155 voi rohkem — ohtlik! Tegelikud probleemid sinu kodus voi
to60 juures voivad sulle liigseid pingeid valmistada, mis tihendab
enneaegse haiguse ja kiire vananemise riski. Ara ole teadmatuses,
otsi abi, sinu eluiga on méngus.

Sisemine stress

See nditaja on rohkem seotud tunnete ja emotsioonidega kui valiste
teguritega. Loe tihelepanelikult koiki vastuseid ja vali vélja see, mis sind
koige paremini iseloomustab.

1.
a)
b)
c)
2.

a)

Tunnen end 6nnetu voi masendununa:

mitte kunagi

monikord

enamasti

Ma ei ela taisvaartuslikult ega ole oma eluga rahul:
mitte kunagi



b)
c)
3.
a)
b)
c)
4.

monikord

enamasti

Votan ilma Uiritamata kaalus alla:

mitte kunagi

monikord

enamasti

Mul on tunne, et mulle valmistavad raskusi asjad, millega varem sain

lihtsalt hakkama:

a)
b)
c)
5.
a)
b)
9
6.
a)
b)
c)
7.
a)
b)
c)
8.
a)
b)
9
9.
a)
b)
c)

10.

a)
b)
c)
11
a)
b)
9

12.

mitte kunagi

monikord

enamasti

Ma tunnen end energilisemana varastel hommikutundidel:
mitte kunagi

monikord

enamasti

Ma ktlmetun sageli:

mitte kunagi

monikord

enamasti

Olen huiperaktiivne:

mitte kunagi

monikord

enamasti

Mul on tunne, et mu elul puudub mote:
mitte kunagi

monikord

enamasti

Vahel puhken spontaanselt nutma:
mitte kunagi

monikord

enamasti

Tulevik tundub lootusetu:

mitte kunagi

monikord

enamasti

. Ma ei naudi enam samu asju, millest varem ro6mu tundsin:

mitte kunagi

monikord

enamasti

Mul on magamisega probleeme: 203
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a) mitte kunagi

b) monikord

¢c) enamasti

13. Minu motted pole enam nii selged kui mé6dunud aastal:
a) mitte kunagi

b) monikord

c) enamasti

14. Viimasel ajal arritun ma sageli:

a) mitte kunagi

b) monikord

c) enamasti

15. Mul on tunne, et ma ei anna tthiskonnale oma panust:
a) mitte kunagi

b) monikord

¢c) enamasti

16. Vahel ma motlen, et vajan professionaalset abi:

a) mitte kunagi

b) monikord

c) enamasti

17. Tarvitan alkoholi, ravimeid voi narkootikume, sd66n ja/voi teen
suitsu, et end paremini tunda:

a) mitte kunagi

b) monikord

c) enamasti*

18. Motlen enesetapust:

a) mitte kunagi

b) monikord*

c) enamasti*

Iga a-vastuse eest saad 1 punkti, iga b-vastuse eest 2 punkti ja iga c-vas-
tuse eest 3 punkti. Liida punktid kokku, nii saad oma sisemise stressi
niitaja ja void end médratleda jargmisel skaalal:

18-26 punkti — hea, sisemise stressi tegurid paistavad olevat kontrolli all;
28-36 punkti — midagi on lahti ja voib-olla on vajalik tiksikasjaline
uuring, kuidas sa mone oma eluga seotud sisemise stressiteguriga hak-
kama saad; Uirita kasutada stressivastaseid meetodeid;

37-54 punkdti v6i moéni tirniga mirgistatud vastustest — sind mojutavad
tosised stressitegurid ja peaksid viivitamatult abi otsima. Mis kasu on ela-
misest tdiel rinnal, kui motled sealjuures ikkagi, et elu on vilets? Kui me



laseme stressi ja vananemisega seotud haigustel meid kontrollimatult
mojutada, lubame me stressil enda elu ile kontroll votta ja seda havi-
tada. Elu on védrtuslik kingitus ja sellest tuleb roomu tunda. Kui vajad,
on vastused ja abi olemas.

Pea meeles: stress on vananemise juures vaga tahtis tegur ja seda tuleb
hoida ohjes nii vilise kui ka sisemise stressi vaatepunktist.
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Loppsona

Kui oled labi teinud sissejuhatava treeningukava, pustitad sa kindlasti
endale eesmargid, mis nouavad konkreetsemaid ja individuaalsemaid
plaane ehk nii-6elda ritsepatilikonda. Treening, head toitumis- ja
puhkamisharjumused on juba osa sinu elustiilist. Juba sa kontrollidki
oma stidame-veresoonkonna seisundit ja vererohku, votad vitamiine,
mineraalaineid ja voib-olla ka aminohappeid sisaldavaid lisandeid. Seda
koike profiilaktika mottes. Ennetav meditsiin on eelmise sajandi tks
olulisemaid edusamme. Labivaatused ja analttsid on sulle liitlaseks.
Kui esimene faas on edukalt ldbitud, tuleks enne uute eesmarkide piis-
titamist otsida asjatundja, kes aitaks sinu moistetavat indu ohjes hoida.
Enam ei taha sa piirduda kondimise ja soérkimisega, vaid tahad kauge-
male jouda. Selle planeerimine nouab aga juba asjatundjate abi.

Oma uuele elule drganud “elutungiga” void alati saada abi meie nou-
annetest, mis pohinevad nii isiklikel kogemustel kui ka teaduslikel
uurimustel. Astume koos edasi veendumuses, et 70ndates avaneb meie
ees uus voimalusterohke eluetapp, mis kestab sajanda eluaastani. Me
raagime uuest veel tundmata east, mil me ei tohi lasta oma voimetel
langeda ega kaotada huvi iimbritseva vastu.

Meie igapaevane treeninguprogramm ja toitumisharjumused lubavad
meil edasi minna ning jatta selja taha roostes liigesed ja kohetunud liha-
sed. Samas ei tohiks me unustada ka vaimu treenimist, mis voib sama-
vord kui kehaline treening — kui mitte rohkemgi — aidata vananemist
edasi lukata.

Oeldakse, et koik on pitav. Meie oleme juba poolel teel. Vaimu ja keha
treenides opime koike, mida saame. Distsipliiniga oleme voimelised
hoiduma meie vaartuslikke omadusi ohustavatest norkustest ja tundma
roomu ka perioodist, mis ootab meid ees pdrast sutltut lapsepolve,
kohmakat teismeiga ning hilisemate aastate kirge ja ambitsioone. Nagu
kéiks jutt heast veinist!

Meil on ainult ks keha — hea on teada, et voime selle eest hoolt kanda
mis tahes eas. Teadus on meile opetanud, et peame oma kehast lugu



pidama, et selle enneaegne vananemine on pigem meie elustiili vili kui
geneetika voi moodduvate aastate s,

Meid aitab hea enesedistsipliin. Kui me midagi igast siin veedetud kiim-
nendist oppinud oleme, siis seda, et miski ei tule tasuta. Meist endist
soltub, et me viimane periood oleks koige parem ja onnelikum kogu
elu jooksul.

Revitalisatsioon. Vananegem lobusalt.
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Autorid

Dr Rafael Santonja on hariduselt farmatseut ja
toitumisspetsialist. Ta on rahvusvahelise kultu-
rismi- ja fitnessiliidu IFBB president. Santonja
on ka Ameerika ja rahvusvahelise vananemist
aeglustava akadeemia juhatuse liige. Ta on kir-
jutanud palju artikleid, esseesid ning raamatuid
toitumise ja spordi teemadel. Santonja korral-
dab ja osaleb aktiivselt erinevatel toitumist ja
vananemise aeglustamist kasitlevatel konverent-
sidel.

Bernardino Lombao Satuela on stindinud
Lugo provintsis Hispaanias 1938. aastal. Ta
on tuntud sportlane, treener, ettevotja ja
telekommentaator. Satuela on tegelenud
400 m tokkejooksu, kiimnevoistluse ja
késipalliga. Parast tippspordi lopetamist
puihendas ta end sportlaste treenimisele,
kellega on saavutanud 18 Hispaania ja
olimpiarekordit. Aastal 1995 asutas ta

firma CDP, mis peale spordi- ja kultuu-
ridrituste  korraldamise produtseeris ka
mitmeid telesaateid: “Escuela de deporte” (“Spordikool”), “El sueno
olympico” (“Olumpiaunistus”) jt. Satuela on mitme sporditeemalise
raamatu autor, millest tuntumad on “Entrenar el cuerpo” (“Ireeni oma
keha”) ja “Revitalizacion”. Praegu tegeleb ta kergejoustikuga, voisteldes
veteranide kategoorias.



Konsultandi paérdumine

Konsultandit66d tehes olin sunnitud loobuma toitumisteemalistest
aaremarkustest, sest nendest oleks saanud raamat raamatus, samuti
kordusid dramargitavad kohad pidevalt. Pohjus? Hetkel valitsevad toeks-
pidamised, millel pohineb raamatu toitumisalane teave, on hakanud
uuemate teadusuuringute valguses lagunema.

On kogunenud piisavalt uuemaid toendeid selle kohta, et kullastunud
rasvade soovituslikust normist suurema tarbimise ja siidamehaiguste
vahel pole mitte mingisugust seost. Pohjusi tuleb otsida hoopis nendest
toitainetest, millega aastakiimneid on kullastunud rasvu asendatud.
Rasvavaene toit saab olla eelkoige susivesikurikas ja kiillastunud loom-
seid rasvu asendada taimeolid. Samuti ei anna soolatarbimise piiramine
kaitset siiddamehaiguste eest — suremus voib koguni tousta. Toidusedeli
stisivesikurikkus, kiullastunud rasvade ja soolanappus ning polukiillas-
tumata rasvade suurendatud osakaal pole osutunud inimorganismile
sobivaks. Ebaloomulik toidukoostis voib tilimalt suure toendosusega olla
diabeedi, rasvumise, sidamehaiguste ja teiste nn tsivilisatsioonihaiguste
ttha laialdasema leviku pohjus.

Toendeid on tegelikult olnud alati, kuid neid koiki on seni ignoreeri-
tud mittekuuluvuse tottu valitsevasse tervise- ja toitumiskasitlusse. Kuid
voimalik, et just ntitid hakkab jaa lilkuma, sest arenenud laaneriikide
iha rohkem korgustesse sd0stvad tervishoiukulud sunnivad otsima val-
Jjapaasu.

Seega soovitan raamatu toitumiskdsitlusse suhtuda kriitiliselt ning kes-
kenduda toidulisandeid ja treeningut puudutavale informatsioonile.
See on vaartuslik teave, millest on koigil midagi oppida.

Fred Antson,
toitumis- ja treeninguspetsialist
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Enamikul inimestel on vdimalik valida, kuidas
ja millal toituda, puhata ning treenida, kuid
tihtipeale teeme seda ikkagi
ennasthavitavalt vai ei tee (ldse. See raamat
annab suureparase Ullevaate, kuidas elada
vitaalselt ja ennetada terviseprobleeme.
Ennetus ehk ongi marksdna, millele peaksime
tanapaeval palju rohkem tahelepanu
péérama, sest tagajargi likvideerides on
keeruline saavutada sama tulemust mis
enne.

Killike Saar,
Tartu Ulikooli Kliinikumi Lastefondi tegevjuht

Seda, et inimkond aja jooksul vananeb,
teame me kdik. Nid kerkib kisimus, kui
kvaliteetselt me oma elu siin ilmas veedame.
Kui teil on valida reipa, elujéulise ja aktiivse
vanaduspoélve voi arstide vahet sdelumisele
kuluva tubase pensionipdlve vahel, kumma te
valiksite? Teada on fakt, et inimene saab
umbes iga seitsme aasta jarel omale tdiesti
uue keha — seega kdik, mida me tdna oma
elustiilis muudame, mdjutab tugevasti seda,
kuidas me ennast homme tunneme. Kaesolev
raamat ongi teejuhiks, kuidas muuta oma
elustiil tervislikuks, ja annab vastused
paljudele kisimustele. Alusta oma uut elu
juba téna ja ela kvaliteetselt karge eani!

Ott Kiivikas,
Eesti esikulturist

Pidevas muusikakeerises tuiseldes olen
saanud aru, et olles tavaline inimene nagu
koik teised, on sisemine maailm paigas ja
immuunsiisteem tugevam siis, kui sellele
antakse vajalikku vage. Tean kohta, kus iial
alt ei veeta ja lastakse raual radkida. See
koht on Gsna suur ja selle seinad raagivad
palju. Nii vdidust kui ka kaotusest, nii
rodmust kui ka kibedast tdest... Aga kui
kehtestad end, siis tasustatakse sind vaega,
millest voivad siindida suured teod.

See koht on jousaal.

Markus Teeaar,
ansambli Metsatéll laulja ja kitarrist

See raamat on vanadusest. Mitte
vanadusest kui kroonilisest haigusest, vaid
kui perioodist, mis ootab meid ees parast
stutut lapsepdlve, kohmakat teismeiga ning
hilisemate aastate kirge ja ambitsioone.”
Vanaduse eeliseid ja vaartusi — elukogemust,
hingelist tasakaalu, vaba aega — saame
kasutada vaid siis, kui oleme selleks
valmistunud, oma elustiili teadlikult
kujundanud, ennast vaimselt ja fudsiliselt
treeninud, toitumis- ja puhkamisharjumusi
jarginud. Kaik, kes tahavad vaarikalt ja
rodmsalt vanaduspélve pidada, leiavad
sellest ladusalt kirjutatud raamatust
huvitavaid fakte, tarku néuandeid ja asjalikke
soovitusi.

Mart Siimann,
EOK president

Keha on elamise ressurss, mitte eesmark.
Seetdttu vaib tulla Gllatusena, et
vananemise vastu leiab rohtu noort keha
pigem eesmadrgina nagevast kulturismist.
Kuid nii kultuurilise kui ka kehalise vanaduse
vangistusest padsemiseks ongi vaja tllatusi.
Pddratakse ju koos vanusega kehale iha
vahem tdhelepanu, aga samas sdltutakse
selle ressursi korrasolekust iha rohkem. Just
nadd muutub kulturismi kogemus
vaartuslikuks. Seejuures valistab autorite
argumentatsioon lugeja alanemise
passiivseks patsiendiks ja muudab nad
teadlikuks tegutsejaks.

Dr Kristjan Port,

Tallinna Ulikooli kehakultuuriteaduskonna
dekaan



