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Theanine - lI66gastav rohelise tee
ekstrakt

Teaniin on rohelises tees leiduv aminohape, mis
voimendab ajus nn. l6dvestunud virgeseisundiga
seotud alfalaineid. Toetab Uldist I66gastunud olekut ja
soodustab uinumist. Voib proovida ka naiteks liigsest
kohvist saadud stimuleeriva toime vahendamiseks
Hind: 30 kapslit 10,60€ / 90 kapslit 29,10€

Calma-C - rahustav
magneesiumijook

L66gastav meeldiva maitsega kaltsiumi- ja magnee-
siumijook, mis sisaldab ka C- ja D-vitamiini. Magneesi-
um soodustab uinumist ning aitab lihaseid I6dvesta-
da. Calma-C sobib hasti lastele hammaste tuleku ajal,
samuti tdiskasvanutele enne magamaminekut. Pulbrit
voib lisada kuumale veele, marja- voi taimeteele.
Hind: 140g 19,37€

True Food Magnesium -
magneesium toelise toitainena

Magneesium aitab I6dvestuda ja soodustab rahulikku
und. Bio-transformeeritud magneesium imendub
kergemini, seetottu piisab vdiksematest annustest

kui tavapreparaatide puhul. Parim vétta ohtul enne
magamaminekut.

Hind: 30 kapslit 8,22€ / 90 kapslit 19,86€ / 180
kapslit 39,23€

Chromium - veresuhkru
tasakaalustaja

Kroom on hea veresuhkru tasakaalustaja. Uuringud
on ndidanud, et lisaks kehvale toitumisele, stressi-
le ja drevusele voivad uinumisraskused ja rahutu
uni tuleneda ka veresuhkru tasakaalu hdirumisest.
Seega voib kroomilisandite tarbimine rahulikku und
soodustada.

Hind: 90 kapslit 9,69€

Toidulisandeid on véimalik osta Via Naturale e-poest
www.vianaturale.ee/epood Toidulisandeid on voi-
malik tellida Eesti Posti ja Smartposti vahendusel voi
tulla tellimusele ise jarele aadressil Kalevi 108, Tartu .
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Uni ei anna uuta kuube, magamine
maani sarki. Nii arvas vanarahvas.
See naitab, et magamisse suhtuti
maoningase Uleolekuga - t66d oli
vaja tehal Ja ega und peetud ainsaks
ajaraiskajaks. Siinkirjutajale meenub,
et tema taluperemehest vanavanaisa
olevat I6unalauas suuremat lusikat
noéudnud, et saaks sdGmisega rutem
Uhele poole ja kiiremini tagasi t66d
murdma. Paraku aga pole ilma kosu-
tava une ja tervisliku sodmiseta meist
kellestki 6iget tootegijat.

Kuube ja séarki @mmugi mitte maani
sarki) uni tdesti ei anna, kui just
sellesisulist unendgu ei juhtu ndge-
ma. Kill aga parema tervise. Samas
voivad uneprobleemid tervise soo-
tuks rodvida. Selles ajakirja numbris
keskendumegi unele ja selle seostele
soomisega.

Et teemat sisse juhatada, teeme
koigepealt selgeks, miks meile uni
Gldse vajalik on, missugused asjaolud
seda mojutavad ja mis voib meiega
unepuudusel juhtuda. Seejarel anna-
me Ulevaate unetuse tahtsamatest
pdhjustest ning ndeme, et toitumi-
sega seotud asjaolud ei ole nende
hulgas sugugi vahetdhtsad. Kolman-
das artiklis jatkub uneteema avamine
pdhjalikumalt ja veidi teise nurga alt,
autor kirjeldab praktiseeriva unears-
tina ka spetsialistide poolt kasuta-
tavaid teste ja skaalasid unehdirete
valjaselgitamiseks. Jargmises artiklis
ndaeme, kuidas on voimalik ravimite
abita uneprobleeme véltida — tohu-
sateks vahenditeks on naiteks piisav
liikumine, enesehlipnoos, |[66gastu-
mine, hea muusika ja kognitiiv-kaitu-
misteraapia.

Jouame taas toitumise juurde. Prak-
tilise suunitlusega artikkel annab ju-
hiseid sellest, kuidas s6omisega und
toetada, lisatud on ka naited und
soodustavatest paevamendddest.
Seejarel saame teada, kuidas toiduva-
lik aitab organismil unehormooni
melatoniini toota, mis toitained seda
protsessi toetavad ja missugustes
toitudes leidub rohkesti melatoniini
valmiskujul. Ei saa méodda minna ka
alkoholi seostest unega — ndeme, et
vastupidiselt levinud arusaamadele

tuleks pigem radkida selle seostest
unehairetega. Ning kasitlemist leiab
veel Uks toitumisega seotud tegur,
mis und méjutab — kehakaal.

Viimastel ajal on hakatud unetuse ja
peavalude Uhe voimaliku pdhjusena
uurima toiduainetes leiduva ja orga-
nismis toodetava Uhendi histamiini
moju, sel teemal kirjutatud artiklist
saame asjast rohkem teada. Ning
kindlasti on huvitav lugeda salatitai-
mes, tosi kill eeskatt metsikus salatis
leiduvatest Ghenditest, mille oopiu-
milaadne toime voib samuti und
mojutada. Viimase lugemispalana
tutvustame aga piparmunti — mait-
se-ja ravimtaime, mida on ammu-
sest ajast ka unetuse vastu kasutatud.
Artiklist leiate huvitavaid retsepte
piparmundi kasutamiseks jookides,
kastmetes ja toitudes.

Meeldivat lugemist!
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Uni on organismile hadavajalik

Annely Soots, toitumisterapeut

Keskmine inimene magab 7,5 - 8 tundi
igal 66sel. Uuringud naitavad unepuu-
duse tésiseid tagajérgi, k.a. depressioo-
ni tekkimine, hingamishéired ja stida-
mehaigused. Oisest unetusest tingitud
paevane unisus seondub maluhdirete,
hairitud sotsiaalse ja todfunktsiooniga
ning autodnnetustega. Unetutel esineb
sagedamini ka tosise vigastuse voi sur-
maga léppevaid téd6nnetusi. Alkoholi
tarbimine soodustab unehaireid, sest
mojutab une kestvust ja kvaliteeti.

Mis toimub une ajal

Magades muutub aju elektriline
aktiivsus perioodiliselt, millest lahtudes
eristatakse peamiselt kahte erinevat
uneperioodi. Need on madalama
aktiivsusega ehk aeglane uni, mille ajal
toimub organismi l66gastumine, ja
aktiivsem ehk kiire uni, mida nimetatak-
se ka REM uneks (lihend ingliskeelsest
véljendist rapid eye movement — selles
unefaasis taheldatakse kiiret silmade
liikumist). Enamik uneajast (umbes
75-80%) on aeglane ehk vaikne voi
rahulik uni, mis soodustab véljapuh-
kamist (koosneb omakorda neljast
erinevast unefaasist, millest kaks on
sligava une faasid). REM uni ja mitte-
REM uni vahelduvad 66 jooksul umbes
4-5 korda, s.t. normaalselt koosneb dine
uni umbes 4-5 unetsiklist. Unendgusid
ndeme peamiselt REM une ajal. Kuigi
REM une funktsioon ei ole veel tdieli-

kult selge, on see tervisele ddrmiselt
oluline, nditeks katseloomadest rottidel
viib sellest unest ilmajatmine mone
nddalaga surmale. Erinevas vanuses

on mitte-REM ehk aeglase une osakaal
erinev, vastsindinutel on see umbes
50%, suurenedes eaga. REM-une ajal on
aktiivsed samad aju piirkonnad, mis on
aktiivsed ka drkvelolekus ja vastutavad
teadlike kogemuste eest.

Varem arvati, et uni ongi lihtsalt aju
aktiivsuse alanemine, kuid tegelikult on
tegemist aktiivse protsessiga. On valja
selgitatud, et und kontrollitakse ajuttive
alumise osa néarvikeskustes, kus aju
Uhineb seljaajuga. Osad sealsetest nar-
virakkudest toodavad aminohappest
triptofaan serotoniini, keemilist sénu-
mitoojat, mis on seotud eeskatt sigava
une faaside reguleerimisega. Ning
teised spetsiaalsed narvirakud tooda-
vad noradrenaliini, mis aitab reguleeri-
da REM und ning soodustab drkamist.
Lisaks noradrenaliinile avaldab REM
unefaasile moéju ka narvivahendusaine
atsetdulkoliin. Narvivahendusainest
serotoniinist aga moodustatakse nn.
unehormoon melatoniin. Samas ei tea-
ta nende ja teistegi keemiliste Ghendite
rollist ja koostoimest une reguleerimi-
sel veel kaugeltki koike, see huvitav
valdkond néuab téiendavaid uuringuid.

Miks vajame und ja mis juhtub une-
puudusel

Uni véimaldab organismil reserve
taastada ja igapdevaste pingetega

toime tulla, hea uni téstab vastupanu-
voimet stressoritele. Killap on enamus
meist kogenud, kuidas pinge ja drevus
pdeva jooksul kuhjuvad ning kuidas
koik tundub parem hommikul parast
korralikku und. Mida tervislikumalt elad,
seda paremini magad - uni on rahulik,
varskendav ja efektiivne, véimaldades
paremini valja puhata. Oluline on
magada 6oOpéeva pimedatel tundidel
ja arkvel olla valgel ajal. Samuti on t&-
heldatud, et regulaarne magamaminek
ohtuti Uhel ja samal ajal parandab une
kvaliteeti tunduvalt, see on sama tahtis
kui piisavalt pikk éine uni.

Uni taastab keha ja vaimu. Une ajal
leiavad aset teatavad hormonaalsed
muutused, mis voimaldavad kehal
kudesid ja narvirakke uuendada ning
organismi tldist hormonaalset seisun-
dit parandada. Unepuudusel hairub
paevaste tegevuste sooritamise voime-
kus, kontsentreerumis- ja tahelepanu-
voime ning padevane erksus.

Uni toetab immuunsiisteemi ja
tohustab selle funktsioneerimist,
suurendades vastupanuvoimet infektsi-
oonidele ja muudele haigustele. Ktllap
oleme mérganud, et infektsioonid
muudavad meid uimaseks ja uniseks.
ImmuunsUsteemi poolt pdletike

puhul toodetavad Uhendid tsdtokiinid
soodustavad und - eks ikka selleks, et
infektsiooniga voitlev immuunsisteem
saaks end turgutada.

Une ajal toodetakse kehas kasvu-
hormoone ja valke. [Ima uneta keha ei
taastu ega parane, see aga toob kaasa
enneaegse vananemise. Magamisest
ja une kvaliteedist séltub kasvuhor-
mooni tase kehas, sest seda hormooni
eritatakse eeskatt stigava une ajal.
Paljudes keharakkudes kasvab une ajal
valkude tootmine ja véheneb nende
lagundamine, valgud aga on keha ehi-
tusplokid. Uneperioodil toimub kéige
intensiivsem taastumine, siis taastuvad
treeningust ja kasvavad ka sportlaste
lihased. See on Uks pohjuseid, miks

ka kasvavad lapsed magavad rohkem
kui téiskasvanud, vastsindinu magab
naiteks umbes 16 tundi 6d6paevas.

Unepuudus p6hjustab hormonaal-
seid muutusi. Unehdired tostavad
stressihormooni kortisooli taset, tuues



kaasa stressi, stress aga omakorda
pdhjustab unehaireid. Unepuuduse
muudeks negatiivseteks hormonaalse-
teks tagajargedeks véivad olla insuliin-
resistentsus, kilpnadrme ainevahetuse
haired ja kilpndarmehormooni ebalht-
lane eritamine, mis pikemas perspek-
tiivis voib organismis hdirida energia
tootmist, vahendada kasvuhormooni
taset ja meestel ka testosteroonitaset.
Unetusest pohjustatud hormonaalsed
muutused sarnanevad vananemisel
tekkivate muutustega. Vanus iseenesest
ei pruugi seostuda kehvema unega,
pigem pohjustavad unehdireid depres-
sioon ja erinevad terviseprobleemid.
Sageli on vanematel inimestel nende
endi subjektiivse arvamuse kohaselt
isegi parem uni kui keskealistel. Samas
aga voivad vanusega seonduvad
uneprobleemid olla tingitud hormo-
naalsetest muutustest.

Uneprobleemid voivad meeste
viljakust alandada. Meeste vilja-
kuse languses on sttdistatud halbu
toitumisharjumusi, kahjulikku elustiili
ja kokkupuudet ohtlike keskkonnake-
mikaalidega. Viimasel ajal aga lisatakse
sellesse loetellu ka unehdired. Meestel,
kes Idhevad sageli magama vaga hilja
voi drkavad 6osel korduvalt, taheldati
nditeks Ghes Taanis labiviidud ulatus-
likus uuringus umbes veerandi vorra
vaiksemat sperma hulka kui neil, kelle
uni oli normaalne.’

Arvatakse, et kui inimene magab, siis
aju reorganiseerib ja integreerib uut
infot ja malestusi. Une ajal toimub
justkui informatsiooni filtreerimine

- ebaoluline kustutatakse, oluline

aga sailitatakse nii, et see oleks hasti
kattesaadav. Uni soodustab ptsimalu
kinnistumist ja ,hoiab elus” kaitumis-
programme, mida edaspidi voib tarvis
minna. Inimesed lahendavad keerulisi
Glesandeid paremini parast magamist
- seda kinnitab ka rahvatarkus,hommik
on dhtust targem”,

Uneprobleemid seonduvad mit-
mete haigustega — nditeks diabeedi
ja diabeedieelse seisundi metaboolse
sindroomiga. Unetuse all kannatavatel
inimestel arenevad ka stidamehaigu-
sed monevorra tdendolisemalt. Hea
uni aga seostub madalama vereréhuga
- magamise ajal, eriti siigava une faasis
vererdhk tavaliselt langeb.

Unehdired soodustavad kaalutéusu.
On naiteid, et olukorras, kus 66und jat-
kub vaid viieks tunniks 6opdevas ning

sOOmist ei piirata, voib kaal kasvada
nadalas terve kilo vorra. Keha kulutab
pikema arkveloleku jooksul kill rohkem
energiat, kuid inimestel on kalduvus
sUda enam kui vaja oleks. Kui vahe
magada, stlakse sageli ka ajal, mil
organism pole valmis toitu tddtlema ja
s66du ladestub Ulekaaluna.

Optimaalne rasva péletamine toimub
ohtu- ja hommikustogi vahel, st. tege-
likult 66siti. Kdige parem on mitte stilia
ohtul parast kella kaheksat, et tihi koht
kestaks maksimaalse rasvapoletuse
tagamiseks vahemalt 11 tundi (hommi-
kusook on siis kell 7). Kasvuhormooni
tootmise tous 06sel ja insuliinitaseme
langus (s6Gmist ei toimu) loob perfekt-
se hormoonide tasakaalu rasvapoletu-
seks une ajal. Kui stsivesikurikka toidu
voi hormonaalsete muutuste tttu on
insuliini tootmine 66sel suurenenud,
siis glukoos ladestatakse rasvadena,
mitte ei poletata energiaks.

Unepuudus méjutab emotsioone
ning soodustab kaitumishaireid.
Uuringud on ndidanud, et naiteks
harjumusparasest [dunasest unest ilma
jaetud vaikelapsed kogevad vahem
rédmu ja rohkem érevust, nende
voimekus Ulesandeid lahendada vé-
heneb. Erinevalt oma hastimagavatest
eakaaslastest ei tunne unepuuduses
lapsed pénevatest sindmustest r6o-
mu, hdirivatele sindmustele reageeri-
vad aga negatiivsemalt. USA-s tehtud
uuringute kohaselt magab naiteks 70%
sealsetest glimnaasiumidpilastest 6ositi
vahem kui 8 tundi. See soodustab neil
ebatervislike harjumuste kujunemist
(suhkrurikkad joogid, istuv eluviis, séltu-
vusained jms) ja riskikditumist. Une va-
jakajaamist peetakse sedavord suureks
probleemiks, et teadlased on soovi-
tanud isegi koolipdeva algust hilisema-
le kellaajale ltkata, mis kompenseeriks
teismeliste hilist magamaminekut.

Plsiv unedefitsiit méjutab meeleoly,
pohjustab arrituvust ja ettearvama-
tut kaitumist. Emotsioone, otsuste
tegemise protsesse ja sotsiaalseid
suhteid kontrollivate aju osade aktiivsus
on stgava une ajal markimisvaarselt
vahenenud, see on hadavajalik aju val-
japuhkamiseks ning vaimse stabiilsuse
tagamiseks arkvelolekus. On teada, et
unehdired kaasnevad peaaegu koikide
psddhiliste hairetega, s.h. depressi-
oon, drevus, maaniad ja skisofreenia,
unepuudus aga voib omakorda viia
arevushairete ja depressiooni tekkele.

Seetdttu on sageli raske aru saada, mis
on pdhjus ja mis tagajarg. Ekstreemne
unest ilmajatmine voib kaasa tuua
psihhoosi, paranoia ja hallutsinatsi-
oonid isegi tdiesti tervetel inimestel,
hairitud uni aga halvendab tosiselt
vaimsete probleemidega inimeste
seisundit. On isegi leitud, et unepuudu-
ses patsiendid tunnevad rohkem valu,
kUsides sagedamini valuvaigisteid.

Und méjutab ka keskkond. Niisugus-
te hairivate tegurite mojus nagu néi-
teks 6ine mura voi ebamugava voodi
ei kahtle keegi, kuid juba ajalooliselt on
inimesed seostanud drevust ja unehdi-
reid ka tdiskuuga. Paljud kurdavad, et
tdiskuu ajal on neil halvem uni. Oleme
harjunud kuulma, et kuu faaside méjul
vaimsele seisundile puuduvad teadus-
likud pohjendused, kuid naiteks Sveitsi
teadlased leidsid Uhes hiljutises uurin-
gus?, et tdiskuu faasis oli uuritavate aju
elektroentsefalogrammis mitte-REM
une ajal sigava une nditaja (delta-ak-
tiivsus ) 30% vaiksem, uinumine vottis
keskmiselt viis minutit kauem aega
ning uni oli 20 minutit lthem. Uurita-
vad ise tundsid, et magasid kehvemini,
ning nende kehas vahenes ka unetsik-
lit reguleeriva hormooni melatoniini
tase. Nii et drgem alahinnakem une
maojutajana Uhtegi tegurit, mille moju
me tunnetame.
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UNETUSE POHJUSTEST

Signe Muuk, toitumisndustaja

Unetus on Uks levinumaid terviseprobleeme. Eestis tehtud
terviseuuringute andmetel kaebab 26% taiskasvanud elanik-
konnast sageli voi pidevalt véhemalt Ghe unetuse simptoo-
mi Ule. Unetuse korral on peamisteks kaebusteks uinumisras-
kused, sagedased 6ised drkamised vai liiga varane drkamine,
paljudel unetutel on probleeme pdevase toimetulekuga.

Unetust saab lahtudes selle kestvusest liigitada modduvaks
(Uksikud unetud 66d), lGhiajaliseks (unetusprobleemid kesta-
vad alla Ghe kuu) ja pikaajaliseks (rohkem kui ks kuu). Tege-
mist voib olla ka une-drkveloleku tsukli hairetega. Sel puhul
inimene magab pdeval ning on 66siti Uleval. Niisugune
olukord vé6ib olla tingitud naiteks G6vahetuses tootamisest.

Unepuudus halvendab malu ning toovoimet. Pidev une-
puudus koormab veresuhkru regulatsioonimehhanisme,
liiga vahe magavatel inimestel esineb teistest rohkem
taljepiirkonna rasvumist, Il tidbi diabeeti ja selle eelseisundit
metaboolset stindroomi ning muidki tervisehéireid. Seega
on tegemist tdsise probleemiga.

Unetust voib jagada néiteks kahte suurde kategooriasse
(mille vahele, tosi kull, ei saa vaga rangeid piire tdmmata):
uinumisraskustega ning une sdilitamisega seotud unetus.
Nende pdhjused voivad olla ménevérra erinevad:’

Uinumisraskustega

Une sadilitamisega
seotud unetus
Depressioon

seotud unetus
Arevus voi pinge

Keskkonna muutus Keskkonna muutus

Emotsionaalne erutus Uneapnoe

Unetuse kartus Oine lihaspinge

Unefoobia
Hairiv keskkond

HipoglUkeemia

Parasomniad (naiteks
uneskaimine, unepaanika)

Valu véi ebamugavustunne | Valu voi ebamugavus-

tunne
Kofeiin Ravimid
Alkohol Alkohol

Unetuse vastu saab edukalt voidelda vaid siis, kui selle poh-
jus voi pohjused on vélja selgitatud. Unetuse ravi tdhendab
tegelemist unetuse pohjus(t)ega. Vaatlemegi neid ldhemalt.

Stress

LUhiajalist unetust, mis vdib kesta ménest pdevast nadala-
teni, seostatakse eeskatt stressiga. Sel juhul voivad unetust
pohjustada nditeks kohanemisraskused uue olukorraga,
konfliktid to6dl, kodus voi koolis, ebaharilik situatsioon voi
véliskeskkonna muutus.

Pstitihilised hdired

Hinnanguliselt on umbes poolte unetusjuhtude pohjustajaks
psuthilised probleemid nagu depressioon véi drevushai-

red. Niisugused probleemid véivad tekkida ka pikaajalisest
stressist.

Stimuleerivad ained

Unehaired voivad olla seotud tsentraalse toimega stimulan-
tide (naiteks amfetamiin, fentuletttlalamiin, kokaiin, kofeiin,
teofUlliin, kilpnadrmehormoonid) kasutamisega. Perifeerse
sUmptomaatilise toimega (bronhe laiendav, vereréhku téstev
vms.) stimulante kasutatakse dgedate voi krooniliste haiguse
ravis, nendegi kérvalnahuks voivad olla unehdired.

Unehairete puhul peaks valtima ka igapaevaste naturaalse-
te simulantide tarvitamist. MenUust tuleks valja jatta kohv,
samuti muud kofeiiniallikad nagu teatud karastusjoogid,
sokolaad, kohvimaitseline jaatis, kakao ja tee. Méned inime-
sed on simulantide suhtes tundlikumad kui teised, neil voib
unetust pohjustada isegi vaike kofeiinikogus, mida sisaldab
naiteks nn. kofeiinivaba kohv véi Sokolaad. Samuti véivad
kofeiini voi muid stimulante sisaldada valuvaigistid ja kaalu
langetamiseks tarvitatavad preparaadid. Stimuleeriva aine
pidev kasutamine pohjustab kroonilise unetuse, millega
voivad kaasneda mitmesugused tervisehaired.

Alkohol

Alkoholist pohjustatud unehdirele on iseloomulik kiire
uinumine dhtuse alkoholiannuse jarel ja liigvarane arkamine
60 teisel poolel véi varahommikul, kusjuures une kvantiteedi
kérval kannatab ka une kvaliteet.

Toksiinid

Kokkupuude toksilise ainega - ka vaikeste kogustes, kui see
toimub pidevalt voi regulaarselt — voib péhjustada organismi
murgistuse, mis voib valjenduda unehdiretena. Levinuma-
teks toksiinideks on néiteks raskmetallid (elavhobe, plii, tina,
arseen jt.), tegemist voib olla ka mitmesuguste orgaaniliste
toksiinidega.

Toiduallergia véi -talumatus

Unehdire voib olla tingitud allergiast voi talumatusest mingi
toiduaine, nditeks lehmapiima suhtes. Seda esineb sage-
damini vaikelastel, riski suurendab toiduallergia esinemine
teistel pereliikmetel. Pohiline allergeen on piim, kuid allergiat
vOi talumatust voivad pohjustada ka mitmed muud toi-
duained. Allergilised reaktsioonid (stigelemine, kbha jms)
segavad und.

Ravimid

Nagu stimulantidest pohjustatud unehdirete juures juba
mainisime, voivad und hairida teatud ravimid — naiteks an-
tidepressandid, sidame-, vererdhu- ja allergiaravimid. Ning
paradoksaalsel kombel isegi unerohi - see vadrib omaette
vaatlemist.

Unerohi

Unehdireid voib pohjustada ka uinutava toimega ravimi
pikaajaline tarvitamine. Ravimi suhtes tekkiv tolerantsus (se-



nine annus unerohtu enam ei uinuta), aga ka harjumuspara-
se ravimi drajatmine tekitab oist unetust ning sellest tulene-
vat padevast unisust. Unerohtu tarvitavad inimesed satuvad
sageli ndiaringi: une soodustamiseks véetav ravim pohjustab
unetust, hommikuti aga joovad nad enda,kdimasaamiseks”
suurtes kogustes kohvi, nagu ka paevase unisuse peletami-
seks, see aga omakorda soodustab &ist unetust.

Tervislik seisund

Unele avaldab méju Uldine tervislik seisund. Kui inimesel

on nditeks kroonilised valud, hingamisraskused véi vajadus
sageli urineerida, siis ei saa ta korralikult magada. Unetusega
seotud haigusteks véivad olla nditeks artriit, mitmesugused
kasvajad, sidame- ja kopsuhaigused, reflukstobi, kilpnddrme
Uletalitlus, insuldi tagajarjel tekkinud kahjustused, tsereb-
raalsed degeneratiivsed hdired, dementsus ja Parkinsoni tobi.
Unetus voib olla péhjustatud ka rahutute jalgade stindroo-
mist (ebamugavustunne jalgades, mis tingib vajaduse sageli
jalgu liigutada), uneapnoest (une ajal tekkiv hingamiskatkes-
tus) voi narkolepsiast (kontrollimatu lihiajaline unevajadus).

Oépdevase riitmi hdirumine

Odpaevase ritmi hairumisega seotud unetus voib olla
pdhjustatud naiteks 86siti todtamisest, ebaregulaarsest une-
ja arkveloleku aja vaheldumisest voi ajavoondi vahetusest
reisimisel. Odpaevane riitm on nagu organismi sisemine kell,
mis reguleerib une-arkveloleku tsdklit, ainevahetust ning
kehatemperatuuri.

Liigs66mine éhtul

Ohtuti on soovitatav stitia kergelt, lihtsalt seeditavaid toite
ja mitte hiljem kui kolm-neli tundi enne magamaminekut.
Raske ja hiline 6htusook rikub une paljudel péhjustel, millel
me siinkohal pikemalt ei peatu — enamus meist on seda ise
kogenud.

Oine madal veresuhkru tase

Unearstid vdidavad, et 6ine hipoglikeemia (liga madal
veresuhkru tase) on tks olulisemaid unetuse péhjustajaid.
Veresuhkru taseme langusele reageerib organism glikoosi
taset reguleerivate hormoonide (adrenaliin, glikagoon, kor-
tisool) vabastamisega. Need stimuleerivad aju, andes teada,
et aeg on stiia — maoistagi hairib see und. Paljudel inimestel
on glikoosi ainevahetus rafineeritud susivesikute Uletarbimi-
sest halvenenud, mistéttu organismil on raskusi veresuhkru
taseme sdilitamisega.

Ebasobiv keskkond

Unetust voib pdhjustada ebasobiv keskkond — naiteks 6ine
l&rm, valgus véi muud und segavad asjaolud, harjumatu
Umbrus, mittesobiv voodi, reisimine ebasoodsasse kliima-
voondisse vms.

Unehligieeni eiramine

Siin méeldaks mitte ainult kehalist hiigieeni, vaid koiki tingi-
musi, mis peaksid normaalset und soodustama. Unehtgieeni
eiramiseks on nditeks pdevaste riiletega magamine, voodis
dppimine, vaimset aktiivsust ergutavad une-eelsed tegevus-
ed, hiliséhtune trenn jms.

Unehiigieeni 10 pohitode:?

1. Ara veeda liiga kaua aega voodis. Kui oled drganud,
tule kohe voodist valja. Mine voodisse alles siis, kui oled
valmis magama jadma.

2. Ara puitia vdgisi magama jaada. Mida rohkem puitiad,
seda rohkem drkveloleku seisund stiveneb ja voimalus
uinuda vaheneb.

3.Vii magamistoast kell dra. Nii kella tiksumine kui ka
digitaalse kella helendamine takistavad uinumist.

4. Valdi kehalist aktiivsust hiliséhtul. FGUsilisi harjutusi ei
tohiks teha vahemalt 2 tundi enne voodisseminekut.

5.Véldi kohvi, alkoholi ja suitsetamist enne voodissemi-
nekut.

6. Ara s60 raskesti seeditavat toitu enne voodissemine-
kut.

7. Ara joo palju enne voodisseminekut.

8. Mine magama ja touse Ules regulaarselt samadel
aegadel.

9. Ara maga paeval.

10. Veendu, et magamiskeskkond on véimalikult mugav
(sobiv temperatuur, valguse ja mira puudumine jms).

Unetuse raviks kasutatakse pstihhoteraapiat ja l6dvestusteh-
nikaid, pudtakse elimineerida und segavaid valismojureid,
kontrollitakse ravimite tarvitamist. Samas ei tohiks alahinnata
toitumisega seotud véimalusi: loobumine toiduainetest

ja jookidest, mis méjutavad und negatiivselt, toiduvaliku
kujundamine und soodustavaks, dise hiipoglikeemia valti-
mine. Ning maistagi on oluline ka piisav fUusiline koormus ja
likumine.
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UNI, ELUSTIIL JA UNEHAIRED

Marlit Veldi, PhD, TUK Korvakliiniku
vanemarst- 6ppejoud, TU unemeditsiini
vanemteadur

Uni erinevatel eluperioodidel

Unele on iseloomulik kindel muster:
kdigepealt pindmine uni, siis sigava ja
unendgude une faasid. Ohtupoole 66d
on rohkem stigavat, hommikupoole aga
unendgude und. Kui aga magamami-
neku aeg on regulaarselt nditeks 66sel
kella kaheteistkimne-Uhe ajal, siis jadb
normaalse uneriitmiga inimesel stivaune
aeg luhikeseks, selle vahesus aga tekitab
mitmeid probleeme.

SUgav uni on vajalik eriti noortele, selles
unefaasis on kasvuhormooni ja testos-
terooni tase koige korgem. Unendgude
uni on aga inimesele vajalik emotsio-
naalseks puhkuseks, ka selles uneajast

ei tohiks loobuda, eirates seda pideva
liigvarase tdusmisega. Unehlgieeni tdie-
likust eiramisest voib tekkida stress, mis
viib depressiooni kujunemisele. Mida
see kaasa toob, teavad noored ise kdige
paremini: koolis ei ldhe enam nii hasti,
tekivad malu- ja keskendumishaired.
Noor inimene vajab Ullatavalt palju und,
koolidpilased peaksid nii tervise kui ka
hea dppeedukuse nimel dhtuti hiljemalt
kell pool Uksteist magama minema.

Normaalne uneaeg jdab ohtul kella
Uheteistkimne ja hommikul kella
seitsme vahele. Kui vaja, voib neid piire
nihutada, kuid mitte iga péaev. Soome
koolitervise uuringute pohjal Idheb ligi
pool (tdpsemalt 43 protsenti) 14-16-
aastastest magama kell 23 voi hiljem.
Samas oli 20 aastat tagasi vastav number
vaid 15 protsenti. Kusitluses uuriti ka,
kuidas méjutab hiline magamaminek
dldist enesetunnet (kas esineb vasimust,
peavalu, drrituvust, masendust jms).
Selgus, et neil, kes ldksid magama kella
kiimne ja poole Uheteistkiimne vahel, oli
kaebusi kdige vahem. Juba kaks korda
rohkem tunnistasid masendust, rritu-
vust ja Oppimisraskusi need, kes |aksid
magama vaid tund aega hiljem. Ja neli
korda rohkem kaebasid samade hddade
Ule need, kes I&ksid voodisse parast
sUdaddd. Samas tekitab probleeme ka
pidev oma loomulikust unevajadusest
kauem magamine, muutes inimese
uniseks ja loiuks. Lisaks vaheneb véime
taluda emotsionaalset pinget ja valitse-
da end erandlikes olukordades.

Nii nagu muutuvad inimese keha
proportsioonid imikueast vanurini, nii
muutuvad eluea valtel ka une pro-
portsioonid. Uldine uneaeg vaheneb
inimese vananedes markimisvaarselt
ning pindmise une osakaal suureneb,
moodustades Idviosa kogu uneajast. Va-
nema inimese uni koosnebki peamiselt
pindmisest unest, mis vaheldub REM-
une ehk unendgude unega. See annab
ka vastuse kisimusele, miks vanemad
inimesed vahel kaebavad, et nende elu
on nagu Uks 16putu film, mille kaadrid
vahelduvad arkamistega.

Unetus

Unetus on nii ajaliselt kui ka kvaliteedilt
mitterahuldav uni, mille tulemuseks on
hairitud voi parsitud paevane toimetu-
lek. Unetuse puhul voib tdheldada nelja
pohikaebust: 6htused uinumisraskused,
korduvad drkamised uneajal, uinumis-
raskused dise drkamise jarel, liiga varane
spontaanne drkamine hommikul.

Kas unetust saab kuidagi dra hoida?

Vi kui see juba tekkinud on, siis end

ise aidata, nii et poleks vaja arsti poole
pdorduda?

Kui mingil péhjusel tekib unetus, on
esimese asjana hea teada, et tavaliselt
|dheb see ise Ule. Kui aga unetus kipub
pusima, ent paevase toimetuleku haireid
ei pohjusta, siis ei ole ilmselt tegu tdsise
héirega. Ainutksi védhema magamise
pdrast ei ole veel vaja muretseda.

Kui unetus jaab pikemalt kestma, on
moistlik jalgida, et voodis drkvel oldud
aeg oleks voimalikult IGhike ja hommi-
kune drkamine voimalikult regulaarne,
drgates tuleb kohe voodist tdusta. Seda
voib olla raske teha, kui inimene magab
halvasti ja tunneb end seetéttu kurna-
tult, kuid unetuse ravis on vaja jdlgida
regulaarsust kogu elustilis.

Mis voib unetust pohjustada?

Pohjuseid on palju. Lihiajalist unetust
voivad pdhjustada naiteks kohanemis-
raskused. Pstihhofisioloogilise unetuse
pohjuseks voib olla mingi parilik haire,
uneseisundi vadrtaju voi ka ebaadek-
vaatne unehlgieen. Unetuse voivad kaa-
sa tuua psulhilised probleemid, naiteks
psihhoos, meeleoluhdire, drevushéire,
paanikahaire.

Ka soéltuvus uimastitest, alkoholist voi
monest muust stimuleerivast ainest voib

kaasa tuua unetuse, samuti nendest
loobumisega kaasnevad véorutus- ehk
drajatmisnahud. Unehéire voib olla
tingitud uinutite pikaaegsest tarvitami-
sest, pohjuseks ravimi suhtes tolerant-
seks muutumine voi ravimi drajatmisest
tekkiv 6ine unetus ning pdevane

unisus. Ravimi suhtes tekkiv tolerantsus
tdhendab seda, et unetablett, mis varem
toimis hasti, ei aita enam uinuda.

Tsirkadiaanne ehk 6opaevase ritmiga
seotud unetus on pohjustatud varase
voi hilinenud unefaasi stindroomist
(varasest voi hilisest uinumisaja eelistu-
sest lahtudes liigitab rahvasuu inimesi
|6okesteks ja 66kullideks), todgraafikust,
ebaregulaarsest une- ja arkveloleku-
ajast voi ajavodtme vahetusest. Minu
vastuvotule poorduvad sageli inimesed,
kes on t66tanud ebaregulaarse tdoaja-
ga aastaid. Tdsist muret péhjustavad
pikamaa-autojuhtide unehdired, mis on
tingitud aastaid kestnud ebaregulaarse-
test t80- ja toitumisaegadest.

Unetus voib olla pohjustatud kehalistest
ja funktsionaalsetest hairetest, millest
tuntumad on rahutute jalgade stind-
room, norskamisest alguse saav uneldm-
bus ehk uneapnoe ning narkolepsia.
Unetuse pohjuseks voivad olla tsereb-
raalsed degeneratiivsed haired, dement-
sus ja Parkinsoni tobi. Haigusega seotud
unetuse taga voib olla ka reflukshaigus,
arvatakse, et isegi 21% unetusjuhtudest
voib olla seotud mao- ja sédgitoru
koérgenenud happelisusega. See, mida
ja kuidas me paeval s6ome, kajastub

ka meie unekvaliteedis. Kroonilised
haigused, nagu naiteks krooniline
obstruktiivne kopsuhaigus voi fibro-
mUalgia péhjustavad unehdireid, samuti
ligesvalud ja radikulopaatia. Ka ebasobiv
keskkond véib unetust péhjustada.

Unetus véib olla péhjustatud norskami-
sest ja uneldmbusest. Miks norskamine
osal inimestest uneapnoeks Ule I&heb,
ei ole I6puni teada. Tuuakse esile kaks
tdhtsamat pohjust: ehituslikult kitsas
neeluosa ja neelulihaste muutunud
omadused. Koostoimes voivad need
tekitada uneldmbuse ehk apnoe.
Norskamise tottu tekib pehmesuulae
vibratsioonitrauma, mille tagajarjeks on
narvikahjustus. Pehmesuulagi muutub
pdeval kergesti drritatavaks, 66sel aga
|6tvub Ulemadra. Uneaegsed hingamis-
tee sulgused voivad tekkida Uhel voi
mitmel neelu tasandil korraga. Kas tege-
mist on Uhe v&i mitme tasandi sulguse-



ga, selgitab valja arst. Sellest séltuvad ka
ravimeetodid ja -tulemused. Uneaegsed
hingamispeetused pohjustavad diseid
arkamisi, urineerimisvajadust ning
viivad hdiritud une ja paevase vasimuse
tekkimiseni. Viimase aja rahvusvaheline
meditsiinikirjandus kajastab jarjest enam
uneapnoe ja Il tUlbi diabeedi koosesine-
mist. 50 protsendil Il tiUbi diabeeti p6-
devatel haigetel on tuvastatud uneap-
noe, rasvunud Il ttUbi diabeedihaigetel
esineb seda isegi 86 protsendil. Kaasaja
meditsiin on seisukohal, et uneapnoe
suurendab diabeediriski.

Unetust voib jagada ka dgedaks ehk
stressiga seotud lUhiajaliseks unetuseks
ning krooniliseks unetuseks. Luhiajalise
unetuse all kannatab vahemalt 15-20%
tdiskasvanuist. Niisugune unetus kestab
moénest paevast nadalateni ning on
tingitud psihholoogilise faktori toi-
mest unele. Seejuures voib stressor

olla vdga erinev: konflikt t6dl, kodus

vOi koolis, ekstreemne situatsioon voi
teade (nditeks abiellumine, dnnetus) voi
valiskeskkonna muutus. Seda héiret voib
iseloomustada ka unisus. Arritaja moo-
dumisel unehaired enamasti taanduvad,
kuid voivad kaasneda emotsionaalsest
stressist tulenevad kehalised vaevused ja
depressioon.

Kui unetus on kestnud kuu voi enam, tu-
leb seda kasitleda kroonilise unetusena.

Vdga vahestel esineb iseseisva hdirena
eluaegset nn idiopaatilist unetust, mis
on sageli perekondlik, esinenud alates
vaststindinu- voi véikelapseeast ja on
tingitud ebanormaalsest neuroloogili-
sest kontrollist une-drkamisstisteemi Ule.
Seda hairet iseloomustab pusiv voime-
tus adekvaatset und saavutada.

Teatud juhtudel pole aga esmaselt
Uldse tegemist unetusega. Uneseisundi
vadrtajumise korral on unetus tingitud
hipohondrilisest suhtumisest une-
tusse. Hairele on iseloomulik unetuse
kaebamine voi unisuse esinemine ilma
objektiivse meditsiinilise voi psthhiaat-
rilise pohjuseta, mis voiks unetuse esile
kutsuda. Unetus voib ka olla tingitud
unehUgieeni eiramisest.

Tuntud on ka lapseea unetus ehk une
algusega seotud unehaire. Esineb
5-10%-| lastest. Pdhjustatud sellest, et
lapse magamajdamise aeg varieerub.
Laps tingib magamajddmise aja Ule,
tuues ettekdandeks erinevaid vajadusi
(korduv joomise ja pissimise vajadus
jne). Magamajdamise raskust esineb
sagedamini lapse kolmandal eluaastal.
NUUd, septembrikuus, suvevaheajalt
kooliajale tle minnes, véib lapsevane-

matel tekkida raskusi ka koolieas laste
oigel ajal magamasaamisega.

Testid ja skaalad unehdirete
valjaselgitamiseks

Unekaebusega haige uurimine algab
arsti ja haige omavahelisest vestlusest.
Esmatasandil selgitab haired valja pere-
arst ning suunab vajadusel uneuuringu-
le. On vdga sageli esinevaid unehaireid,
on ka héireid, mida tuleb ette harva, kuid
nende diagnoosimine on keeruline ja
nduab mitmesuguste uuringute tege-
mist. Unehairete ravi varieerub lihtsast
arstisdnast kuni kombineeritud ravimee-
todini, mis kestab kuid, monikord on
vajalik isegi eluaegne ravi.

Lisaks vestlusele kasutatakse teste ja
skaalasid, millest enamiku on kollek-
tiivselt valja todtanud rahvusvaheliselt
tuntud unemeditsiinispetsialistid. Testide
kUsimused aitavad otseselt voi kaud-
selt Ules leida erinevate unehdiretega
kaasnevaid simptomeid. Unepdevikut
palutakse haigel tdita siis, kui soovitakse
teatud perioodi vdltel jélgida uneaja
regulaarsust. Vastavalt soovile ja vaja-
dusele voib unepdeviku tabelisse lisada
erinevate tegevuste, harjumuste ja ka
ravimite votmise sageduse. Nii ndeb nii
patsient ise kui ka arst uneaja ja tegevus-
te vahelisi seoseid.

Pulssoksiimeetria on organismi
hapnikuvarustuse vahenemise ehk
uneldmbuse skriining ehk séeluuring
(aparaadi patareid voimaldavad kuni 24-
tunnist uuringuaega). Uneldmbustévega
on tegemist siis, kui hapnikukullastuse
protsent ringlevas veres (%SpO2) langeb
alla 90%.

Poliisomnograafia on kompleksne
uuring, mis hélmab samaaegselt jargne-
vaid komponente: elektroentsefalograa-
fia ehk aju elektrilise aktiivsuse registree-
rimine (EEG), elektrookulograafia ehk
silmaliigutuslihaste elektrilise aktiivsuse
registreerimine (EOG), ning elektro-
muUograafia ehk lihastoonuse elektrilise
aktiivsuse registreerimine (EMG). Une
ajal muutuvad perioodiliselt nii aju ak-
titvsus, lihastoonus kui ka silmaliigutuste
aktiivsus.

Sligava une tekkimisega muutub
elektroentsefalogrammi lainesagedus
aeglasemaks ja amplituud kérgemaks.
Stgavat und iseloomustab nérk lihas-
toonus ja silmaliigutuste puudumine.
Tuleb jalgida aju ja silmaliigutuste aktiiv-
sust, et dra tunda unendgudega uni ehk
kiirete silmaliigutustega uni (REM-uni).
Taiskasvanud inimene vajab puhanud

enesetunde saavutamiseks keskmiselt
7-8 tundi uneaega, millest 20% on sliga-
vat und ja 20% voi Ule selle unendgude-
ga uni (REM-uni). Unehdirete korral, kus
stgav uni puudub, on REM-une osakaal
sageli suurenenud, seda voib vaadelda
kui organismi kompensatoorset nahtust.

Unehairete vdljaselgitamisel on olulised
unestaadiumite jarjestus (6htupoolsest
806st hommiku suunas) ja omavaheline
ajaline proportsioon. Haired voivad
tekkida Uhest unestaadiumist teise
Gleminekul. Normaalne uni koosneb
tstklitest, mis moodustuvad pindmi-
sest, sigavast ja unendagudega unest.
Polisomnograafia véimaldab lisaks une-
seisundi interpreteerimise uuringutele
(EEG, EOG ja EMG) ka uneaegse stda-
metegevuse elektrilist registreerimist
(EKG), tuvastada norskamise tugevust ja
paritolu, registreerida nina- ja suuhinga-
mist, rindkerehingamist, diafragmaalset
hingamist, pulsisagedust, organismi
varustatust hapnikuga ja kehaasendit.
Lisaks jaadvustab infrapunakaamera
uneaegsed liigutused klippide kaupa.

Olenevalt patsiendi kaebusest kasu-
tame unehadire véljaselgitamiseks veel
lisaseadmeid, mis méodavad keha-
temperatuuri, véljahingatava 6hu CO2
sisaldust, sdogitoru rohku, happelisust ja
jalaliigutuste aktiivsust. Vaatamata keeru-
lisele uuringule magavad meie uuritavad
unekeskuses Uldiselt samamoodi nagu
kodus, nii et suudame uuringujargselt
oma patsientide unehaired diagnoosida.

Marlit Veldi ® Silja Paavle

HEA UNE SALADUS

Artikli koostamisel on kasutatud raamatut
HEA UNE SALADUS, Marlit Veldi ja Silja
Paavle 2012.
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UNETUSE VASTU RAVIMITETA

Sirli Kivisaar, pstihhoterapeut

Meie tervise jaoks on piisav uni lausa
hddavajalik. Une ajal toimuvad kehas
olulised fusioloogilised protsessid ning
pikaajaline unetus voib anda oma pa-
nuse meie tervise halvenemisse. Une-
tuse pohjuseid voib olla palju, see voib
olla méne terviseprobleemi korvalnaht,
aga ka tingitud sisemisest drevusest voi
peas uitavatest muremétetest. Muidugi
ei saa korvale jatta keskkondlikke fakto-
reid, nagu naiteks larmakad naabrid voi
muu liigne mura. Nagu igale prob-
leemile, tuleks ka unetusele ldheneda
pohjuste tasandil. Kui tegemist on
mrarikka elukeskkonnaga, siis tuleks
vajadusel kasvoi elukohta vahetada.
Terviseprobleemi puhul aga leida
sobiv ravi. Kuid olenemata unetuse
pohjustest voib abi saada ka mitmetest
lihtsatest vahenditest, mis on uneprob-
leemide leevendamisel sageli Gllatavalt
téhusaks osutunud.

Hea uni liikumisest

Et paremini magada, tuleb olla fudsi-
liselt aktiivne. On teda, et regulaarne
flusiline koormus parandab nii Gldist
heaolu kui ka une kvaliteeti.! Kui
puudub piisav fUusiline aktiivsus, leia
voimalusi olukorra parandamiseks.
Plda rohkem liikuda ka igapdevaste
toimetuste kdigus, kondides jala nditeks
poodi, postkontorisse voi todle.

Hea uni heast muusikast

Une soodustamisel voib abiks olla ka
muusika kuulamine. 2008. a. uuriti
nditeks Ungaris 19-28 aasta vanuseid
tudengeid, kellel oli probleeme unega
ning leiti, et uneprobleemide véahenda-
misel voib efektiivseks pidada klassika-
list muusikat.? Uuringus kuulasid uurita-
vad enne magamaminekut I66gastavat
klassikalist muusikat kolme nadala
jooksul iga paev 45 minutit. Muusika
|66gastavast toimest une parandamisel
annab tunnistust ka ajakirjas Jour-

nal of Advanced Nursing avaldatud
uurimuste pohjal kirjutatud artikkel.?
Seda meeldivat ja kergesti kasutatavat
meetodit tasub kindlasti katsetada.
Muusikaterapeut Eiko Kuusik soovitab
sel puhul eelistada instrumentaalmuu-
sikat, sest sdnad voivad endale liigselt
tadhelepanu tdmmata. Voiks naiteks
kuulata Johann Straussi valsse. Sobida
voivad ka jargmised teosed: Haydn

- Cello Concerto in C (Adagio), Beet-
hoven - Violin Concerto (Larghetto),
Mendelssohn - 3rd Symphony (Vivace),
Borodin - 1st Symphony Andante, voi
siis mitmed meeleolult sobivad palad
Mozartilt, Brahmsilt ja Vivaldilt. Ka New
Age muusikast voib abi olla, Eiko Kuusik
soovitab Stephen Rhodese albumit
,Music for Healing", Karuneshi pala,Co-
lours of light” v&i Denis Quinni albumit
,Mystic Heart". Enamust neist on voima-
lik leida ja kuulata ka naiteks Internetist
Youtube'i vahendusel.

Hea uni l66gastumise abil

Lodgastumisoskus on stressi ja drevu-
sega toimetulekuks darmiselt oluline.
Stressiolukordadele vastab meie keha
,Voitle voi pdgene” reaktsiooniga.
Lihased lahevad pingesse, hingamine
kiireneb, seedeelundkonna t66 aeglus-
tub, ndgemine teravneb, meeled muu-
tuvad erksaks jne. On selge, et uni ei
saa sellises olukorras rahulikult tulla ega
rahulik olla. Kui stressiolukord moddub,
taastub kehas rahuseisund. Kui aga
stress on krooniline, mida tdnapdeva
elutempo juures tihti juhtub, ning kui
meil puuduvad oskused |66gastuda,
siis voib selline kestev pingeseisund
viia kehaliste probleemide ja depres-
sioonini. Nii parema une tagamiseks
kui terviseprobleemide ennetamiseks
on abi I66gastumistehnikatest. Nditeks
uuriti [6dgastumise moju une kvali-
teedile ja vasimusele rinnavahi vastu
keemiaravi saavate Turgi naiste hulgas.
Uuringus osales 27 naist, kellest 14
kasutas progressiivset lihaslodvestuse
tehnikat ja 13 kuulus kontrollgruppi.
Leiti, et progressiivset lihaslddvestust
kasutanud patsientide une kvaliteet
paranes ja vasimus vahenes? Uhes
teises uuringus vaadeldi erinevate
sekkumiste moju eakate une kvalitee-
dile. Selgus, et 166gastusmeetodid,

mis aitavad und pikendada, méjusid
kdige paremini neile, kes kogevad
sageli pdevast vasimust. Neile aga, kes
on péaeval erksad, olid suurimaks abiks
une tihendamise (sleep compression)
tehnikad,* mille puhul piiratakse voodis
veedetud tundide arvu eesmdrgiga
maksimeerida uneaja efektiivsust.
Aastatel 1998 — 2004 seoses unetusega
labi viidud kaitumuslike ja pstihholoo-
giliste uuringute Ulevaatest iimneb, et
vaadeldud meetoditest, s.h. [66gastu-
sest, on abi nii primaarse unetuse kui
ka meditsiiniliste voi psthhiaatriliste
hdiretega kaasneva unetuse puhul®

Kuidas lI66gastuda

Lodgastumise dGppimiseks on hea
alustada lihaste pingutamise ja 16d-
vestamise harjutusest. See aitab keha
pingekohti paremini margata ja neid
teadlikult I66gastada. Sea end muga-
valt sisse kas ménusas tugitoolis voi
lamavas asendis voodil. Véid sulgeda



silmad (kuigi see pole kohustuslik), nii
on I66gastumine kergem. Kui kan-
nad prille voi kontaktlaatsi, void need
mugavuse huvides enne alustamist dra
votta. Harjutus seisneb lihaste pingu-
tamises Ukshaaval, enamasti piisab
umbes 2 sekundi pikkusest pingutami-
sest. Peale pingutamist |6dvesta igat
lihast ning jalgi, mis tunded selle kdigus
kehas tekivad. Hoia harjutust tehes
hingamine rahulik ja stgav, kuid ptua
valtida uinumist.

Alusta jalalabadest ja sadremarjadest.
Témba varbaid enda poole, tunneta
jalgades tekkivat pinget, hinga stigavalt
sisse. Védlja hingates tle endale |166gas-
tu”ja lase jalgadesse tekkinud pingel
minna. Liigu edasi polvede juurde,
siruta jalgu polvedest ning pigista jalad
teineteise vastu, tunneta neis tekki-

vat pinget. Hinga stigavalt sisse, vélja
hingates Utle endale,|66gastu” ja lase
pingel kaduda. Pinguta istmikulihaseid,
tunneta tekkivat pinget, hinga stigavalt
sisse. Vélja hingates Gtle 166gastu’,
lastes pingel minna.

Jargmisena jalgi, kuidas sinu kéht iga
hingetdmbega téuseb ja langeb. Hinga
sUgavalt sisse ja proovi kdht samal ajal
sisse tbmmata, nii et naba liiguks selg-
roo poole, tunneta kéhus tekkivat pin-
get. Vélja hingates Utle endale |166gas-
tu”ja lase pingel taanduda. Liigu edasi
Glespoole. Tomba abaluud teineteise
poole kokku, tunneta Ulaseljas tekki-
vat pinget, hinga stgavalt sisse, vlja
hingates Utle endale,|66gastu” ning
lase pingel minna. Keera peopesad
allapoole ning témba kaed rusikasse.
Tosta moélemad rusikas kéed dles ning
tunneta nendes tekkivat pinget. Hinga
sUgavalt sisse, vdlja hingates Utle enda-
le |66gastu” ning lase pingel minna.

Liigu edasi pea juurde. Suru 16ug vastu
rinnakut, tosta 6lad Ules kérvade poole
ning tunneta tekkivat pinget. Hinga
sUgavalt sisse, vdlja hingates 166gastu
ning lase pingel minna. Suru kokku
oma hambad, mana ndole pingutatud
naeratus, kortsuta oma ninajuurt ja
pigista silmad tugevalt kinni. PGua koiki
ndolihaseid pingutada ndo keskpunkti
suunas, tunneta tekkivat pinget. Hinga
sUgavalt sisse, vdlja hingates Utle en-
dale,l66gastu” ning lase pingel minna.
Tosta Ules kulmud, tunneta tekkivat
pinget, hinga sligavalt sisse, valja hin-
gates Utle endale,|66gastu” ning lase
pingel minna.

Jargmisena tunneta, kuidas erinevate

lihasgruppide pingutamise jarel kogu
sinu kehas 166gastus maad votab,
pdora téhelepanu oma peale, sealt
edasi ndole, liigu mottes modda kaela
ja 6lgu allapoole, sealt edasi katesse
ja kdelabadesse, rinnakusse ja kohtu,
puusadesse, istmikku, reitesse, polve-
desse ja sddremarjadesse ning l6puks
pahkluudesse ja jalalabadesse. Jatka
seda l66gastavat ringkdiku oma kehas
koos stigava hingamisega méne minuti
jooksul. Kui oled selleks valmis, hakka
vaikselt podrama taas téhelepanu
Umbritsevale keskkonnale, helidele
enda Umber, liiguta vaikselt oma kasi
ja jalgu, pead, ava silmad ning naudi
harjutusest tekkinud ménusat tunnet
kogu kehas!

Mida rohkem harjutad, seda lihtsam on
vajadusel pingekohti l66gastada, ning
mitte ainult magama minnes, vaid ka
nditeks to6laua taga istudes kehasse
kogunenud pingeid maandada.

Enesehiipnoos ja uni

Lisaks 166gastusele voib kasutada
kujutlusel baseeruvaid enesehtipnoosi
tehnikaid, ka neist on unetuse puhul
abi. Naiteks Ghes 2006. aastal kooli-
ealiste laste hulgas labi viidud unetuse
uuringus vastas 87% uuritavatest, et
kasutatud hipnoositehnikad paran-
dasid nende und.” Hipnoosi peetakse
unetuse vastu voitlemisel efektiivseks
vahendiks® Enesehipnoosi méju koge-
miseks void proovida néaiteks jargmist.

Alusta sellest, et sea end monusalt sisse
diivanil véi tugitoolis. L6dgasta oma
keha ja hingamine naiteks eeltoodud
juhiste abil. Olles kehaliselt I166gastu-
nud, kujuta endale vaimusilmas ette
pehmet sametist kardinat, mis tun-
dub soe ja meeldiv. Lase koikidel oma
meeltesse tulevatel motetel kujutluses
selle kardina taha kaduda ning naase
harjutuse juurde. Jargmisena kujutle
end seismas Uhe armsa maja verandalt
laskuva 10-astmelise trepi Glemisel
astmel. See trepp viib allpool olevasse
kaunisse aeda. Astudes mooda treppi
aste-astmelt allapoole luba endale

iga astmega jdrjest rohkem I66gastu-
da ning anna vabaks oma motted,

nii et alla judes tunned vaid rahu ja
|66gastustunnet. Sisene aeda, mar-

ka Umbritsevate lillede varve, taevas
liikuvaid pilvi, kuulata lindude haali,
puulehtede sahinat ja tunneta paikese
pehmet soojust oma nahal. Vota enda-
le hetk selle kdige kogemiseks. Jatka aia
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visualiseerimist, kujutledes end murul
lebamas ja nautimas paikesepaiste
soojust oma ndol. Murul lamades vaatle
lehti puudelt aeglaselt langemas. Lase
neil endale meenutada, et vanadest
probleemidest ja muredest on voimalik
lahti lasta, samamoodi nagu puu laseb
lahti lehtedest, et anda ruumi uutele
lehtedele. Vota endale aega lehtede
langemise jélgimiseks.’

Vo6id seda voi ménda muud selle-
laadset harjutust praktiseerida 6htuti
magama minnes, kuid miks mitte ka
paeval. Kui teed seda paeval, siis tule
I6puks oma kujutluses modda aiatreppi
uuesti Gles, s.t. valju stigavast l66gastu-
sest, et saaksid oma igapdevategevuste
juurde tagasi poodrduda. Rahulikumana
ja puhanuna.

Kognitiiv-kaitumisteraapia

Unetuse ravis kasutatakse erinevaid
kognitiiv-kaitumisteraapia tehnikaid,
mille alla kuuluvad ka naiteks kujutlus-
likud tehnikad ja kognitiivne Um-
berstruktureerimine. Viimane tdhendab
negatiivsete mottemustrite vaidlusta-
mist ning endale asjakohase voi dige
informatsiooni sisendamist. Naiteks
sellise unetul 6ol pdhe trigiva motte
nagu,homne paev saab olema dudne,
sest ma ei suuda pdrast magamata 66d
korralikult tegutseda” véib vaidlustada
rohkem téele vastava vaitega nagu
,toendoliselt saan ma tanaselgi 60l
magada rohkem kui mulle praegu
tundub, mul on varemgi selliseid 6id
olnud ja vaatamata sellele olen jargmi-
sel pdeval Usna hasti hakkama saanud”.
Kui aga pdeva jooksul tulevad péhe
sellised motted nagu,see paev on
jube, sest ma ei ole piisavalt maganud’,
saab need vaidlustada mottega,ma ei
pruugi end kill kdige paremini tunda,
kuid olen tdiesti tegutsemisvoimeline
nagu varemgi samasugustel kordadel
ning magan jargmisel 66l paremini”
Kognitiiv-kditumisteraapia aitab lisaks
|66gastumise dpetamisele muuta meie
negatiivseid motte-, kditumis- ja taju-
mustreid ning labi selle ka unetusega
paremini toime tulla. Ka mitmed uurin-
gut téestavad kognitiiv-kditumisteraa-
pia efektiivsust unetuse puhul 5101112
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Veel soovitusi une kvaliteedi
parandamiseks

1. Paranda magamise keskkonda

Ka kéige parema tahtmise juures
ei pruugi sinu magamispingutused ja
kasutatavad l66gastustehnikad vilja
kanda, kui magamistoas on palju val-
gust, mUra, heliseda véiv mobiiltelefon,
korval norskav abikaasa, voi sinu otsas
tatsub ldhedust otsiv kass. Anna endast
parim, et sinu magamistuba oleks voi-
malikult magajasobralik. Hangi nditeks
mugavam madrats ja aknakatted. Lase
abikaasal oma norskamisprobleemiga
midagi ette votta voi magage eraldi
tubades. Lahendust véivad pakkuda ka
kérvatropid, mida on véimalik apteegist
osta. Ja ole ennastkehtestav kassi suh-
tes! Sulge nditeks 66seks magamistoa
uks. Alguses véib ta oma pettumusest
haalekalt marku anda, kuid kohaneb kii-
resti uue olukorraga. Mobiiltelefon voiks
olla haaletul reziimil, veel parem aga,
kui seda magamistuppa ei toodakski.

2. Harjuta end 66sel magama

Tanapaeval on ohtralt véimalusi
Oiseks tegevuseks. Elekter tagab vajaliku
valguse mistahes ajal, televiisorist
tuleb saateid Idbi terve 66 ja arvutite
kasutamisel pole samuti ajapiirangut.
Paljud unetusega maadlevad inimesed
arrituvad, kui voodisse minnes kohe
und ei tule, ning pldavad endale see-
peale mingit tegevust leida. Opeta oma
ajule uusi harjumusil Opeta talle, et kell
1 60sel on aeg voodis olla ja magada,
mitte aga raamatut voi e-maile lugeda
voi Facebookis istuda. Uute harjumuste
omandamine ei kai kiiresti, seetottu
varu kannatust ja métle oodatavale
autasule - hea uni! Pane paika ka kindel
magamamineku aeg, arvestades vajali-
ku drkamisajaga. Kui kukud vasimusest
voodisse kell 21, on vahe lootust, et
magad kella 8-ni hommikul. Kui liigva-
rane drkamine on probleemiks, harjuta
end hiljem voodisse minema. Plila ka
valtida pdevaseid uinakuid, kui sa pole
kindel, et need on sulle hadavajalikud.
Nende arvelt Iiheneb sinu ¢ine uni.

3. Liigu parasjagu ja 6igel ajal
Likumise soodustavat méju unele
juba mainisime, kuid sellega ei tohi liiale
minna. Liigu paeval piisavalt, et ennast

ohtuks monusalt dra vasitada. Kuid
hoolitse selle eest, et sa endale liiga ei
teeks, liigne pingutus koos selle taga-
jarjel tekkivate voimalike lihasvaludega
voib hoopis und hdirida. Samuti dra jata
tugevat fuusilist pingutust liiga hiliste

tundide peale, see véib sind liialt er-
gutada ning uinumist raskendada. Pida
hoiduda raskest fudsiliselt koormusest
4-6 tundi enne uneaega, méddukast
aktiivsusest 2-4 tundi enne seda. Vdike
rahulik jalutuskaik voi venitusharjutused
voivad aga l66gastumisel abiks olla,
need sobivad ka hilisemale ajale. Ka
seksi jaoks on 6htune aeg sobiy, selle
kulminatsioon véib viia nii fuusilise kui
ka vaimse 166gastuseni. Vanniskdik on
samuti fUdsiline tegevus, samuti dra
paku endale liiga kuumi veeprotseduu-
re, magama minnes naudib keha just
jahedust. Ja kilmavee protseduurid
vahetult enne magamaminemist ei
sobi, need ergutavad.

4. Piira enne magamaminekut
vedelike ja ergutite tarbimist

Piira 6htust vedelike tarbimist, et ei
peaks 6osel tdusma tualettimineku pa-
rast. Valdi ka und hairivaid ménuaineid
ja ergutavaid jooke ning toiduaineid
— tubakas, alkohol, kohy, tee, kakao,
koolajoogid, sokolaad.

5.Valdi liigset sotsiaalset ja vaimset
aktiivsust ning emotsionaalseid
pingeid

Intensiivne seltskondlik suhtlemine,
naermine ja tugevad emotsioonid,
samuti pingeline vaimne tegevus 6h-
tustel tundidel véib sind uinumise jaoks
liiga erksaks muuta. Samas voib ménus
vestlus pereliikmega voi ka nditeks
mone tdoUlesande |6petamine maga-
mamineku ajaks tuua pingelanguse ja
|66gastuse. Plla enda jaoks selgeks
teha sinu jaoks ergutavad tegevused
ning jdta need paevasele ajale.

6. Plilia sdilitada positiivne meele-
seisund

Uneprobleeme Uletama asudes
loo endale positiivne meelestatus,
plUa tuge leida mottest, et iga algus
on raske. Unega seotud harjumuste
muutmine votab aega. Anna endale
seda aega! Oeldakse, et harjumuste
muutmiseks on vaja umbes 4-6 nadalat.
Sisenda endale enne magamaminekut
ja ka juba voodis olles, et saad magada,
et jddd magama, ning mida rohkem
aega moddub, seda rohkem see tdeks
osutub.

7. Otsi abi ka muudest véimalustest

Kui see sobib sinu iseloomu ja elus-
tiiliga, void proovida ka meditatsiooni
meelt rahustavat méju, liitudes naiteks
mone meditatsiooni Gpetava grupiga.
Kui oled religioosne inimene, siis voib
abi olla ka palvetest.

Kbige olulisem on unetusega voidel-
des mitte lootust kaotada. Siinkir-
jeldatud meetodid ei saa sulle liiga
teha, olukord saab nende praktisee-
rimisel vaid paraneda. Tuleb vaid
leida endale kéige sobivamad ld-
henemised. Head katsetamist!
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KUIDAS SOOMISEGA UND TOETADA

Annely Soots, toitumisterapeut

See, et unel ja unetusel on tugev seos
toitumisega, voib esmapilgul kumma-
line tunduda. Sedavord kummaline, et
paljud inimesed ei oska ise selle peale
tullagi. Minugi jaoks oli esialgu llatu-
seks, et paljud toiduained sisaldavad
paris suurel hulgal unehormooni me-
latoniini. Und aga mojutavad tegelikult
mitmed toitumisega seotud tegurid.

To0l kéivatel inimestel on kdige suu-
remaks sodgikorraks sageli 6htusook.
Hiline ja raske 6htusook aga rikub une
ning seda mitmetel péhjustel. Lama-
vas asendis surub tais koht sidamele
ja kopsudele, samuti hdirivad und
toiduained, mis tekitavad soolestikus
gaase. Kui 6htul stiiakse liiga palju
ja/véi liiga hilja, siis ei jouta toitu enne
magamaminekut dra seedida ning see
voib jaddda makku terveks 6oks. Seedi-
mata toit (eriti raskesti ja pikalt seedub
hilja 6htul s6ddud suurem kogus liha)
tekitab mitmesuguseid und hairivaid
vaevusi. Seetottu tuleks enne unetu-
sest paanikasse sattumist ja perearstilt
unetablettide néutamist I6petada
koigepealt hilisdhtune s66mine ning
liigs6omine. Parim aeg s6omiseks on
umbes kolm tundi enne magamami-
nekut. Ohtusdok peaks olema kerge ja
voiks sisaldada rikkalikult liitstsivesikuid
(peamiselt tera-, kaun- voi aedvilja).
LiitsUsivesikuid sisaldavad toiduained

ei tsta veresuhkru taset nii kiiresti

kui lihtstsivesikud (naiteks suhkur ja
magustoidud, samuti puuvili) ning neis
leidub enamasti ka piisavalt valku, et or-
ganism saaks unehormooni melatoniini
tootmiseks triptofaani. Susivesikud aga
aitavad triptofaanil ajju padseda.

Liha on raskesti seeditav, samuti
sisaldab see rohkesti ka niisuguseid
aminohappeid (eeskatt tlrosiini), mis
unele vastu tootavad. Naiteks USA-s
labi viidud Odede Tervise Uuringus, kus
uuriti ronkem kui 1000 naist, seostati
liha tarbimist markimisvaarselt mada-
lama unehormooni tasemega.' Und
toetavad aga téisteraviljatoidud, sest
neis on rohkesti unehormooni mela-
toniini. Kui kombineerida tdisteravilja
kaunviljadega (nditeks ubadega), on
voimalik katte saada koik vajalikud
aminohapped ning nii saame 6htusd6-
giks taisvadrtusliku valguga kergema

roa. Samuti on kalavalk 6htul kergemini
seeditav kui liha.

Mitmetes uuringutes on leitud, et
toiduainete teatavad komponendid,
naiteks glikoos (liigne gltikoos voi glu-
koosipuudus), samuti etanool ja kofeiin
on voimelised keha 66paevaseid ritme
hdirima. Muutused nendes ritmides
mojutavad metabolismi, aga ka vastu-
pidi - metabolismi muutused méjuta-
vad organismi bioloogilisi ritme.?

Veresuhkru tase ja uni

GlUkoosi vajavad kituseks kdik meie
rakud, eriti ajurakud. Ka kabinaare vajab
melatoniini tootmisel gltikoosi. On
leitud, et toidu kaloraazi tugev piira-
mine ja nadlgimine, millega kaasneb ka
gltkoosipuudus, vdhendab unehor-
mooni melatoniini dist sekretsiooni.?
GlUkoos tdstab veresuhkru taset, see
paneb pankrease insuliini vabastama,
mis aitab glikoosil rakkudesse padseda,
et seda energiaks kasutada. Kosutava
une nimel on oluline hoida veresuh-
kru tase tasakaalus. Und hdirib nii liiga
korge kui ka liiga madal veresuhkru
tase. Korge veresuhkru tase aktivee-
rib keha funktsioone ega voimalda
uinumiseks piisavalt |[6dvestuda ja
rahuneda. lImselt on kéik kogenud
olukordi, kus magama minnes ollakse
kall vasinud, kuid uinuda ei saa, sest
meel ei rahune. Seda vdivad pohjusta-
da naiteks emotsionaalsed stindmused
voi liigne aktiivsus 6htusel ajal, aga ka
s6omisvead. Kui 6htul stida liiga tugev

voi suure suhkrusisaldusega eine, siis
stressihormoonid aktiveeruvad ning
hoiavad organismi arkvel. Ning mida
enam drritutakse sellest, et ei saa maga-
ma jaada, seda enam stressihormoone
organismi eritub. Sellest voib tekkida
unetuse ndiaring, mis inimese 6osel
kaua drkvel hoiab.

Korgele veresuhkru tasemele reageerib
organism insuliini vabastamisega, mis
veresuhkrut jarsult langetab. Kui see
toimub magamise ajal, on uni samuti
hairitud. Magades peaksid organismis
domineerima I6dvestumis- ning taas-
tumisprotsessid, stressihormooni korti-
sooli tase peaks 66sel olema madal. Kui
aga veresuhkru tase magades jarsult
langeb, annab see hairesignaali neeru-
pealistele, mis hakkavad adrenaliini ja
kortisooli vabastama ning melatoniini
tootmist takistama. Kortisool tostab
veresuhkru taset ja pohjustab arevust,
see aga hairib und ja poéhjustab diseid
arkamisi. Hea une seisukohast voiks
silmas pidada, et kiudainete rohkus su-
sivesikuterikkas toidus, samuti valkude
tarbimine koos susivesikutega aeglus-
tab sUsivesikute imendumist, pidurda-
des veresuhkru taseme téusu. Aeglaselt
imenduvaid susivesikuid sisaldavad
enamus kodgiviljadest, tdisteratoidud ja
kaunviljad. Kiiresti imenduvad sUsi-
vesikuid saame aga naiteks suhkrust,
magustatud jookidest, maiustustest,
banaanist, kartulist (eriti just friikartuli-
test), saiatoodetest, valgest riisist.
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Alkohol ja uni

Kuna alkoholil usutakse olevat rahustav
toime, kasutavad paljud seda maga-
majaamise soodustamiseks. Parast
esialgse stimuleeriva méju moéoddumist
lGhendab 6htune alkohol tdepoolest
uinumise aega, mistottu voib néida, et
see parandab und. Ka on élles ja veinis
markimisvaarsel hulgal melatoniini,
mis peaks ju und soosima. Uuringud
aga naitavad, et enne magamaminekut
tarbitud alkohol hairib une teist poolt.
Inimene magab hommikupoole 66d
rahutult, drkab tihti ja tal on raskusi
uuesti uinumisega. On ka téheldatud,
et kui tarvitada alkoholi enne magama-
minekut regulaarselt ja pikemalt aega,
siis selle und soodustav toime vdheneb,
und hairivad méjud aga tugevnevad.
See voib viia kroonilise paevase vasi-
muse ja unisuseni. Alkoholiga seondu-
vate unehairete oluliseks riskigrupiks on
eakad, nende organismi voime alkoholi
toéodelda on langenud, mistottu sa-
made koguste juures mojutab alkohol
neid noorematega vorreldes rohkem.
Alkoholi tarbimine enne und soodus-
tab ka 0Oiseid tasakaaluhaireid, suuren-
dades kukkumise ja vigastuste riski, kui
on tarvis 6osel voodist téusta.*

Alkohol vahendab ka triptofaani

taset vereplasmas, pohjustades selle
melatoniini moodustamiseks vajaliku
aminohappe puudust. Samuti vajatakse
melatoniini sinteesiks vahesel maaral
gltkoosi. Alkohol aga langetab vere
glUkoositaset ning on arvatud, et see
langetab ka glikoosi hulka kabinaar-
mes, vdhendades seal melatoniini
tootmist.’

Kohv ja uni

Kohvi kohta teame, et see ei lase ma-
gama jadda - sel eesmargil seda sageli
tarvitataksegi. Samas aga on inimesi,
kes Utlevad, et dhtune kohvijoomine
nende und ei mdjuta, samuti tundub
uskumatuna suur melatoniinisisaldus
kohviubades. Tass kohvi sisaldab um-
bes sama palju melatoniini, nagu seda
toodab organism kogu 66 jooksul, kuid
teisalt vib kohvis sisalduv kofeiin pérs-
sida melatoniini tootmist kehas. Kliini-
liste uuringute tulemused on vastuo-
lulised: ménedes neist vahendab kohv
melatoniini sekretsiooni, ménedes aga
suurendab seda, kofeiinil on taheldatud
melatoniinitasemele nii stimulatoorset
kui inhibitoorset toimet. Kumb neist
mojudest domineerib ja kas see moju
on koikidel inimestel samasugune,

pole veel tapsemalt teada, sest neid
mehhanisme on seni uuritud peamiselt
katseklaasis ja loomadel. On ka teada,
et kofeiin voib muuta nn. kellageeni
(organismi sisemist kella (66paevast
ratmi) reguleeriv geen) valjendumist,
ning et kofeiin vahendab melatoniini
tootmiseks vajaliku ensdtmi siinteesi.
Samas aga voib kofeiin takistada orga-
nismis melatoniini lagundamist, sest
kofeiini ja melatoniini lagundavad sa-
mad enstdmid - suurte kofeiinidooside
jargselt on veres taheldatud kérgemat
melatoniinitaset.®

Melatoniini slinteesiks
ja heaks uneks vajalikud
toitained

Organism vajab melatoniini siinteesi
toetavate enstiimide toimimiseks ees-
katt B-grupi vitamiine (eriti vitamiine
B, B,B,ja foolhapet), magneesiumit
ja tsinki, ning muidugi melatoniini
toorainet - toidust parit aminohapet
trdptofaani.

Toiduained sisaldavad nii melatoniini
toorainet triptofaani kui ka valmisku-
jul melatoniini. On kindlaks tehtud, et
organismi melatoniinitaset tostavad
téhusalt koogiviljad. Neil, kes tarbivad
rohkem koogivilju, on melatoniininaita-
jad kérgemad.5” Kodgiviljad sisaldavad
melatoniini ja ka vitamiine ja mineraale,
mida organism melatoniini tootmiseks
vajab. Oleme ka Uldise tervise tagami-
seks soovitanud rohket kdogiviljade
tarbimist, hea oleks sitia 5-7 portsjonit
koogivilja pdevas (portsjon on umbes
klaasitdis hakitult voi pool klaasitait
mahlana) ning sellele lisaks veel 2-3
keskmise suurusega puuvilja.

Koogiviljade hulgast voiks une seisuko-
hast esile tosta varsket salatit. Salati-
taime — tosi kill eeskatt metsiku salati
piimjast mahlast valmistatud preparaati
laktukaariumit on tarvitatud rahustava
ja und soodustava vahendina (seal lei-
dub oopiumilaadse toimega Uhendeid,
eeskatt laktutsiini ja laktukopikriini).
Seetottu on alust arvata, et ka aedsalati
tarvitamine voib unele hasti mojuda.

Rohkesti mineraalaineid ja B-vitamiine
sisaldavad taisteraviljatooted, pahklid ja
seemned. Foolhapet saame aga koige
paremini just varsketest aedviljadest,
sest see vitamiin havib kuumutamisel.
Seetottu tuleks stiia iga paev aed- ja
puuvilju ka toorelt ning voimalikult
varskelt. Kbige rohkem on aga foolha-
pet ja teisigi B-vitamiine parmis, nditeks

voiks toitudes kasutada ka maitseparmi
(on saadaval poodides). Samuti on
rohkesti foolhapet maksas, ubades ning
ladtsedes. Keetmine vahendab fool-
happesisaldust, kuid mingil maaral jaab
seda siiski alles. Toorena sédmiseks on
téhusateks foolhappeallikateks kreeka
pahklid, spinat ja lehtkapsas, maapah-
klid (ka maapahklivoi), brokoli, herned,
viigimarjad ja avokaado. Soovitame
tarbida iga paev nii tdisteraviljatooteid
kui peotéie pahkleid ja seemneid.

Hea une jaoks on oluline ka l6dves-
tumine. Seda toetavad mineraalaine
magneesium ning aminohape teaniin,
mida leidub rohelises tees. Kuna roheli-
ne tee sisaldab ka kofeiini jt ergutavaid
aineid, ei tohiks sellega liialdada, kuid
paar tassi rohelist teed pdevas ei tekita
enamasti probleemi, sest tees sisalduv
teaniin neutraliseerib kofeiini ergutava
toime. Magneesiumitki saame eeskatt
tdisteraviljatoodetest, seemnetest ja
pahklitest.

Kas aga unel on ka mingit seost toidus
sisalduvate rasvadega? Kuna omega-3
rasvhapped, samuti nende rasvhapete
ja omega-6 rasvhapete omavaheline
suhe mojutavad paljusid rakumem-
braanidega seotud protsesse, ei ole Ul-
latav, et leidub téendeid ka rasvhapete
mojust melatoniini siinteesile. Narilistel
vdhendab omega-3 rasvhapete defitsiit
Oist melatoniini sekretsiooni, mis
normaliseerub pdrast DHA ehk teatava
kalarasvast parit korgema omega-3
rasvhappe manustamist. Kabindare, mis
toodab melatoniini, koosneb suures
0sas omega-3- ja omega-6 polukullas-
tamata rasvhapetest, eriti arahhidoon-
happest ja dokosaheksaeenhappest
(DHA)?

Ménikord soovitatakse magamajaami-
se soodustamiseks juua piima. Selgub,
et pbhjusega. Melatoniin on piima
looduslik komponent ning arvatakse, et
see kandub ka imetavalt emalt lapsele.
Odsel on piima melatoniinisisaldus kor-
gem, selle hulk kehas muutub 66pdeva
jooksul®> Tulemuseks on lapse parem
Oine uni. Seda kdsimust on veel vahe
uuritud, kuid seos ndib loogilisena.

Missuguseid toiduaineid

ja toidulisandeid voiks une
soodustamiseks valtida?

Ohtul tuleks valtida vitamiini Q, ; tarbi-
mist, sest see annab tdiendavat ener-
giat, mis magamajaamist ei soodusta.
Ka ravimtaime ZenzZenn sisaldavad
toidulisandid ja tee voivad kaasa tuua



unetuse, sest on ergutava toimega.

Kui esineb kalduvus korvetistele, tuleks
valtida nende teket soodustavaid
toiduaineid: vUrtsikad road ja kastmed,
gaseeritud joogid, Sokolaad, apelsi-
nid, sidrunid, fritkartulid, liha, tomatid,
sibulad, kohv, tee jms2

Narvivahendusaineid ja hormoone
moodustatakse erinevatest aminoha-
petest. Triptofaanist moodustatakse
serotoniin, sellest omakorda unehor-
moon melatoniin. Aminohappest
tlrosiin aga moodustatakse stimulee-
rivaid aineid - hormooni adrenaliini

ja nérvivahendusainet dopamiini.
Dopamiin ja adrenaliin péhjustavad
rahutustunnet, mis voib 66sel uinumist
takistada. Turosiinirikkaimad toiduained
on hapendatud sojatooted (sojakaste,
tofu ja teriyaki-kaste), kdvad juustusor-
did nagu naiteks parmesan, soolatud,
kuivatatud voi suitsutatud liha ning
piimasokolaad, neid voiks enne maga-
maminekut valtida.

Nimetatud toiduained sisaldavad ka
tugevatoimelist biogeenset amiini
tUramiini, mis moodustub valkudest
siis, kui toit vananeb. Tiramiini leidub
rohkem kaua sailitatud, fermenteeritud
ja ka riknenud toidus — nditeks vana
juust, suitsutatud, soolatud véi kuiva-
tatud liha, fermenteeritud sojatooted
(sojakaste ja miso) voi poldoad, samuti
ka filtreerimata 6lles, punastes viina-
marjades ja punases veinis. Suured
tiramiinikogused voivad esile kutsuda
allergiat, peavalu, sidamepekslemist,

iiveldust ja oksendamist ning isegi
hipertoonilist kriisi. TGramiinisisaldust
toidus peaksid arvesse votma eeskatt
need, kes on sellele Uhendile eriti tund-
likud - nditeks migreeni alla kannatavad
isikud, samuti need, kes tarbivad mono-
aminookstdaasi inhibiitoritest (MAQI)
antidepressante. Normaalselt meta-
boliseeritakse tUramiin ja dopamiin
ohututeks ainevahetusjaakideks tea-
tava enstimi - monoaminookstdaasi
(MAQO) abil. Ravimid, mis seda enstumi
inhibeerivad, parsivad ka tGramiini ja
dopamiini metabolismi ning téstavad
nende sisaldust veres."®"" TGramiini-

ja tUrosiinisisalduse vahendamiseks
toidus loe hoolikalt toidukaupade silte
ning tarbi nii valjas stdes kui ka kodus
vaid vérskeid toiduaineid.

Kuigi raagime piimast kui une soodus-
tajast, on meil mitmeid kogemusi, mis
viitavad ka vastupidisele. Paljud lapsed,
kelle dine uni on olnud aastaid hairitud,
hakkavad hasti magama, kui nad jéavad
tdielikult piimavabale dieedile. Milles
on kisimus? Oleme oma ajakirjas juba
varem raakinud opioidsetest peptiidi-
dest. Need on bioaktiivsed Uhendid,
mis moodustuvad valkude mittetdie-
likul seedimisel ning on voimelised
labima soole limaskesta. Osadel neist
on moju narviststeemile ja unele,
mojutades GABA (gamma-aminovoi-
happe) retseptoreid.'” Seega — kui on
probleeme piima seedimisega, siis voib
piim und hairida, sellest loobumine aga
unele hasti méjuda.
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TOIDUVALIKU MOJU
UNEHORMOONI TOOTMISELE

Siret Saarsalu, toitumisterapeut
www.nutrilligent.ee

Sarnaselt toitumisele on ka uni dks olu-
line osa meie elust. Ning need osad on
omavahel seotud. Uni méjutab meie
toiduvalikuid. Teaduslikud uuringud
on naidanud, et vahene uni soodustab
energiatihedamate toitude lembust
(rasvarikkad toidud véi rafineeritud
sUsivesikud), kddgiviljade tarbimist
vaiksemas koguses ja ebaregulaarset
toitumist."? Samas maojutab toitumine,
eriti margatavalt just enne magama-
minekut tarbitav toit, omakorda une
kestvust ja kvaliteeti.? Selles artiklis
vaatleme, missuguste vitamiinide,
mineraalainete ja aminohapete puudus
voib unehdirete tekkes rolli mangida
ja kuidas 6ige toiduvalikuga uneprob-
leemidele leevendust leida. Uhtlasi
vaagime tuntumaid rahvasuus levinud
soovitusi - kas nditeks soe piim meega
enne magamaminekut aitab tdéepoo-
lest kiiremini uinuda?

Toidu ja ajukeemia seosed

lgapdevase toiduga saame me eri-
nevaid toitaineid, mis on vajalikud
narvivahendusainete ja neurohormoo-
nide ehk narvirakkude poolt toodeta-
vate hormoonide moodustamiseks.
Narvivahendusainete Ulesandeks on
informatsiooni Ghest ndrvirakust teise
lle kanda, hormoonid aga on Uhen-
did, mida organism toodab teatavate
rakkude véi kudede tegevuse regu-
leerimiseks. Une seisukohast on Uheks
pénevamaks narvivahendusaineks
serotoniin, mis seondub ka vaimse
tasakaalukusega ja osaleb magusai-

su reguleerimises. Neurohormoon
melatoniini aga kutsutakse tema seoste
téttu unega unehormooniks. Melato-
niini sekreteeritakse peamiselt d6sel
ning tema olulisemaks funktsiooniks on
edastada kehale informatsiooni valguse
ja pimeduse tsukli kohta.* Nii serotonii-
ni kui ka melatoniini Idhtetihendiks on
aminohape triptofaan, mille seoseid
unehdiretega on uuritud juba vahemalt
30 aastat.>®

Triiptofaan toidus

TrUptofaan on asendamatu aminoha-
pe, mida inimese keha ise ei slinteesi,
seda saame vaid toiduga. Parimad
triptofaaniallikad on pahklid (eriti india
pahklid), oad, seemned (paevalille- ja
seesamiseemned, amarant, kinoa, kaer,
hirss ja ka nisuterad) ja loomsed valgud
ning seened.

Toidus leiduv triptofaan muudetakse
vastava ensdimi abil 5-htdroksutriip-
tofaaniks (5-HTP) ja see omakorda
vitamiin B6 osalusel serotoniiniks. Sero-
toniinist aga toodab organism melato-
niini (vt joonist melatoniini tootmisest).
Melatoniini tootmiseks on vaja mitmeid
enstidme, nende t66d aga hdirivad
paljud tegurid, nagu naiteks stress,
insuliinresistentsus, teatud toitainete
puudus, vanus jne.’

Uuringud on ndidanud, et 5-HTP
toidulisandina téstab serotoniini- ja
melatoniinitaset, védhendades seelabi
unehaireid. On taheldatud ka selle
lisandi kasulikku toimet laste Gudu-
sunendgude korral ® Eestis 5-HTP-d
erinevalt paljudest teistest riikidest
toidulisandina osta ei saa, kuna meil
vaadeldakse seda kui ravimit. Kill aga
saame hoolitseda selle eest, et meie
toiduvalik sisaldaks piisavalt vajalikke
toitained ja véimaldaks organismil en-
dal vajalikul maaral 5-HTP-d, serotoniini
ja melatoniini toota.

B-grupi vitamiinid ja magneesium
kui serotoniini tootmise
kaasfaktorid

On tuvastatud, et teatavate B-grupi
vitamiinide ja mineraalide puudus voéib
une kvaliteeti halvendada, mojutades
eeskatt melatoniini sekretsiooni. Vita-
miinidest on une toetajana parimaid
tulemusi naidanud B, B, ja B,
Melatoniini siinteesi skeemilt ndeme ka
seda, kuidas erinevad vitamiinid narvi-
vahendusainete tootmises osalevad.

Normaalse unega inimestel pikendas
vitamiini B, ehk niatsiini tarbimine REM-
une (unendagude nagemise unefaasi)
pikkust, unetuse kdes vaevlevatel

inimestel aga parandas une kvaliteeti.
Kuna vitamiini B, stinteesitakse samuti
toiduga saadavast triptofaanist, siis
arvatakse, et kui tarbida seda vitamiini
lisandina, jadb organismile rohkem
triptofaani serotoniini ja melatoniini
tootmiseks, need Gihendid aga — nagu
juba deldud - mangivad une kvaliteedi
kujundamisel vdga olulist rolli.?

Ka B,-vitamiin on vajalik kofaktor mit-
mete stressiga seotud nadrvivahendus-
ainete moodustamisel. Arvatakse, et
koenstUmina suurendab see vitamiin
triptofaanist serotoniini ja seelédbi ka
melatoniini tootmist. Sama on tahel-
datud foolhappe (veel Uks B-grupi
vitamiinidest) puhul2#° Samuti osaleb
melatoniini tootmises vitamiin B]Z, mis
aitab bioloogilise kella valgustundlik-
kust suurendades organismi 6opéaeva-
seid ritme paika seada. Uhtlasi aitab
see vitamiin reguleerida kortisooli ehk
nn stressihormooni eritumise tippae-
ga’

Mineraalainetest on seoses unega
|ahemalt uuritud magneesiumit ja
tsinki, on leitud tdendeid, et nad voivad
serotoniinist melatoniini tootmist
soodustada*

Traditsioonilised und soodustavad
toiduained

Koikidel rahvastel on traditsioonilisi toi-
duaineid, millega on ptttud head und
soodustada. Nditeks soe piim meega,
mida soovitatakse juua enne magama-
minekut, et uinumist kiirendada. Uhed
hiljutised vanemate inimestega tehtud
uuringud nditasid, et 6htul tarvitatud
tavaline poes mutdav piim und ega
hommikust vérskusetunnet ei moju-
tanud.'®"" Samas, kui poepiim asendati
melatoniinirikkama dise piimaga, pa-
ranes uuritavate hommikune aktiivsus
madrgatavalt. See viitab paremale disele
unele ja kvaliteetsemale puhkusele.
Melatoniini leidub piimas looduslikul
kujul, kuid selle sisaldus on suurem, kui
lehmi lUpsta 66sel.” Ka probiootiliste
bakteritega (Lactobacillus helveticus)
fermenteeritud piimal oli une tdhusu-
sele suurem moju kui tavalisel piimal.’



Rahvatarkusel, mis soovitab juua piima
meega, on samuti toetera sees. SUsi-
vesikute tarvitamine koos triptofaani
sisaldavate toiduainetega (trUptofaani
leidub ka piimas) muudab selle amino-
happe ajule paremini kattesaadavaks.
Susivesikuterikas toit (nt mesi) stimu-
leerib organismis insuliini tootmist, mis
aitab vereringet teistest, triptofaaniga
konkureerivatest aminohapetest vaba-
stada. See aga tagab triptofaanile pa-
rema ligipdasu ajju ja aitab seeldbi seal
und soodustavaid ihendeid toota.?
Teiste ndidetena und soodustavatest
toiduainetest voiks nimetada drte ja
teatud puuvilju. Uks levinumaid soovi-
tusi on néiteks kummelitee joomine,'?
kuid selle vahendi tdhususe on méned
hiljutised uuringud Umber lUkanud.”>™
Samas on leitud, et méned triptofaani,
serotoniini ja melatoniini sisaldavad
ning antiokstidantsete omadustega
puuviljad téepoolest vahendavad
uneprobleeme. Hapukirsid (Prunus
cerasus) voi kiivid on viimaste uurin-
gute pohjal heaks valikuks parema une
saavutamisel. Uks uuringutest néitas,
et varske hapukirsimahla joomine

kaks korda paevas vahendas vanema-
tel inimestel unetust ning lihendas
uinumiseks kuluvat aega.” Kirsside
sOOmise positiivset moju téheldati ka
Uhes teises, hispaanlastega labi viidud
uuringus.'® Samuti on leitud, et kahe
kiivi sddmine tund aega enne maga-
maminekut parandab nii une pikkust
kui ka selle efektiivsust."” Miks mitte
proovida 6htul enne magamaminekut
naiteks kiivi-kirsi smuutit.

Teaduslikke uuringuid une ja toitainete
vaheliste seoste kohta ei ole veel palju,
kuid on selge, et mitmed vitamiinid

ja mineraalid tdepoolest moéjutavad
serotoniini ja melatoniini tootmist.
Ning véime julgesti jareldada, et lisaks
meie tervise tagamisele aitab toitai-
neterikas ja taisvaartuslik toiduvalik ka
und toetada.

e w;.«&w‘m *s\-;s o s ey 2.

*

Kasutatud kirjandus

1. Imaki, M,, et al,, An epidemiological study on
relationship between the hours of sleep and life
style factors in Japanese factory workers. J Physiol
Anthropol Appl Human Sci, 2002. 21(2): p. 115-20.

2. Westerlund, L., C. Ray, and E. Roos, Associations
between sleeping habits and food consumpti-
on patterns among 10-11-year-old children in
Finland. Br J Nutr, 2009. 102(10): p. 1531-7.

3. Peuhkuri, K, N. Sihvola, and R. Korpela, Diet
promotes sleep duration and quality. Nutr Res,
2012.32(5): p. 309-19.

4. Peuhkuri, K, N. Sihvola, and R. Korpela, Dietary
factors and fluctuating levels of melatonin. Food
Nutr Res, 2012. 56.

5. Schneider-Helmert, D. and C.L. Spinweber,
Evaluation of L-tryptophan for treatment of
insomnia: a review. Psychopharmacology (Berl),
1986.89(1): p. 1-7.

6.Korner, E, et al,, Sleep-inducing effect of L-tryp-
tophane. Eur Neurol, 1986. 25 Suppl 2: p. 75-81.
7.Hussain, AM. and AK. Mitra, Effect of aging on
tryptophan hydroxylase in rat brain: implications
on serotonin level. Drug Metab Dispos, 2000.
28(9): p. 1038-42.

8. Bruni, O, et al,, L -5-Hydroxytryptophan treat-
ment of sleep terrors in children. Eur J Pediatr,
2004.163(7): p. 402-7.

9. Head, KA. and G.S. Kelly, Nutrients and bo-
tanicals for treatment of stress: adrenal fatigue,
neurotransmitter imbalance, anxiety, and restless
sleep. Altern Med Rev, 2009. 14(2): p. 114-40.

ARG~

19

Kiivi-kirsi smuuti
(2 portsjonit)

1 banaan

2 kiivit

100g kirsse
100g mustikaid
veidi vett

Enne blenderdamist eemalda kirssi-
dest kivid.
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MELATONIINI SUNTEESI MOJUTAVAD

Melatoniin slinteesitakse eelainest
triptofaan ja selle moodustamise
maar soltub ensttmide aktiivsusest.
Ensdimide toimimiseks on aga tarvis
vitamiine ja mineraale, mis on nende
nn kofaktorid.

Kehas aktiveeritud foolhappe vorm L-
metudlfolaat aitab ajus ldbi tetrahidro-
biopteriini (BH4) moodustamise toota
serotoniini. lma nende kahe aineta on
enstUmid inaktiivsed ning ei seondu
eelaine triptofaaniga.

TrUptofaanist serotoniini siinteesimisel
on oluline ka B,-vitamiin (puridoksiin).
5-hudroksutriptofaan (5-HTP), selle
protsessi vaheprodukt, muudetakse se-
rotoniiniks enstdmi AADC abil, mis on
puridoksaal-5-fosfaadist soltuv enstiim
(selle moodustamiseks on vaja puridok-
siini ehk B-vitamiini).

Tsink ja magneesium soodustavad
serotoniinist melatoniini tootmist,
aktiveerides NAT ensimija olles
gamma-aminovoihappe (GABA) toime
tugevdaja. GABA on peamine l6dvestav
nadrvivahendusaine kesknarviststeemis
ja on hasti téestatud, et GABA retsepto-
rite stimuleerimine parandab und.

Missugune voéiks olla und soodustav
toidulisand?

Hasti méjub B-vitamiinide kompleks,
kuid doosid peaksid olema Usna suu-
red. B.- ja B,- vitamiini peaks molemat
saama vahemalt 50mg pdevas. Sellises
kompleksis on enamasti ka foolhapet ja
B, ,-vitamiini korralikes annustes.

TOITAINED

TRUPTOFAAN TOIDUS

NAT

N

AADC

N

5-HTP Niatsiin

SEROTONIIN

A-atsetlillserotoniin

Enstimid: TMO - triiptofaa-

ni monokstigenaas, AADC HIOMT
— aromaatse aminohappe
dekarboksulaas, NAT — N-at- MELATONIIN

setlUltransferaas; HIOMT — huid-
rokstindool-O-metdultransferaas.

Vitamiini B, , aktiivne vorm on metddl-
B, ,-vitamiin. B, -vitamiin m&jutab just
une-arkveloleku ratmi.

Oluline on ka B,-vitamiin. Seda vitamii-
ni ehk niatsiini (nikotiinhappe amiidi)
stinteesitakse samuti triptofaanist. B.-
vitamiini manustamine lisandina surub
alla enstiiimi, mis triiptofaani niatsii-
niks muudab, seetdttu jadb rohkem
triptofaani serotoniini ja melatoniini
tootmiseks.

Lisaks B-vitamiinide kompleksile véiks
tarbida magneesiumit ja tsinki, head on
nende mineraalide aminohappekelaa-
did (Kelasini firma mineraalid, Zn-me-
tioniin, Mg-tauraat jt)

Eriti hasti mojub unele lisandite tar-
bimine siis, kui kehas esineb vitamii-
nide-mineraalide puudus ning see
ongi unehairete peamiseks pohjuseks.
Vitamiinid-mineraalid méjutavad just
une kvaliteeti ja une-arkveloleku ritmi,
mitte niivord une pikkust.

Oluline on korrastada mentus ka ome-
ga-3 ja omega-6 rasvhapete vahekord,
soovitav on tarbida kaladlilisandit.

Apteekidest saab arsti retseptiga

osta ka melatoniini. See aitab siis, kui
uneprobleemide pohjuseks on melato-
niinipuudus.

OU Via Naturale poolt pakutavad toidulisandid

¥ &
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MELATONIIN, SELLE TOOTMINE JA

SISALDUS TOITUDES

MELATONIIN

Melatoniini ehk unehormooni eritab peamiselt kabindare.
See asub kahe ajupoolkera vahel ja meenutab kujult manni-
kdbi, idamaades on kabinaaret kutsutud kolmandaks silmaks.
Melatoniini siintees toimub eeskatt 60sel, siis toodetakse
seda 10-20 korda rohkem kui pdeval. Vananedes melatoniini
tootmine langeb seoses kabinddrme ja kogu organismi joud-
luse langusega. Melatoniin méjutab mitmesuguste sisesek-
retsiooninddrmete funktsioneerimist, tema peamine roll on
anda kehale infot pdeva ja 66 vaheldumise kohta erinevate
fusioloogiliste funktsioonide korraldamiseks. Ta toimib sise-
mine stinkronisaatorina, reguleerides bioritme ning aidates
meil magama jaada ning magada.

Melatoniinil on ka tugev antiokstidantne roll. Seda loetakse
Uheks voimsamaks antiokstidandiks Uldse, tema toime on
isegi tugevam kui nditeks C- ja E-vitamiinil voi beeta-karotee-
nil. Melatoniini on vaadeldud ka thes reas teiste ,vananemis-
vastaste” hormoonidega, nagu naiteks kasvuhormoon (HGH)
ja dehtidroepiandrosteroon (DHEA). Laborihiired, kellele on
manustatud taiendavalt melatoniini, on mitmetes uuringu-
tes elanud teistest oma liigikaaslastest margatavalt kauem.
On leitud, et melatoniin toetab meie immuunsisteemi.
Uuringud annavad alust arvata, et muuhulgas tugevdab ta
ka organismi kaitset vahi, eriti rinnavahi vastu.

Melatoniini kasutatakse toidulisandina unehairete puhul,

sh. haiguste korral, millega kaasnevad unehdired, kuid mitte
ainult. Sellest on saadud abi mitmete vananemisega seotud
hdirete valtimisel voi leevendamisel, sealhulgas naiteks
katarakt ehk kae voi premenstruaalse sindroomi (PMS)
simptoomid. Aga ka mitmete muude haiguste puhul kas siis
iseseisvalt voi pohiravi komponendina, et tdhustada ravimite
toimet voi vahendada nende kérvalméjusid — naiteks epilep-
sia, migreeni, glaukoomi, drritatud soole stindroomi ja teatud
vahivormide puhul. Kuigi melatoniini negatiivseid korval-
maojusid ei ole praktiliselt tdheldatud, on siiski tegemist voim-
sa hormooniga ning seetéttu manitsevad méned uurijad
seda lisandina ettevaatusega tarvitama, voi siis teatud juhtu-
del Gldse mitte tarvitama — viimane kehtib naiteks rasedate
voi imetavate naiste, samuti tosiste allergiate voi autoim-
muunhaigustega, samuti immuunsUsteemi vahivormidega
(lumfoom, leukeemia) patsientide puhul. Samuti ei soovitata
melatoiniinilisandit tervetele lastele, kellel selle hormooni
tase on niigi piisav. On ka leitud, et suured melatoniinikogu-
sed véivad toimida rasestumisvastase vahendina ja seetéttu
voiksid neid valtida naised, kelle sooviks on rasestuda.

Melatoniini tootmise protsess organismis on keeruline, seda
kontrollitakse 66pdevase sisemise kella ja vélise valgu-

se poolt - viimane on selle siinteesi peamine regulaator.
Kébindarme melatoniinitase hakkab suurenema hiliséhtul,
saavutades maksimumi umbes kella kahe ja nelja vahel
o6sel, millele jargneb langus. Pdeval on melatoniinitase vdga
madal. Melatoniini tootmist ei parsi ainult otsene paikeseval-
gus, piisab ka tubasest valgusest.

Lisaks kdbinddrmele toodetakse melatoniini ka mujal orga-

nismis — naiteks silma vorkkestas ja soolestikus. Selle méju
melatoniini Gldkogusele organismis ja fusioloogiline tahtsus
ei ole aga veel selge, kuna seda pole praktiliselt uuritud.

Toodetud melatoniini organismis ei ladustata, see eritatak-
se verre, mistottu plasma melatoniinitase peegeldab hasti
eeskatt kabinddrmes toimuvat melatoniinisinteesi. Samas
saab melatoniini madrata ka uriinist ja stljest. Stljes on selle
tase umbest 40% plasma melatoniinitasemest. O& jooksul
toodetakse melatoniini umbes 10-80 ug, pdevane tootmi-
ne on oluliselt vaiksem. Melatoniini metabolism on kiire, ta
deaktiveeritakse maksas ja eritatakse uriiniga - uriinis saab
madrata ainevahetusjaaki 6-sulfaatokstimelatoniini (6-SMT),
mida kasutatakse sageli organismi melatoniinitaseme hinda-
miseks.

Samuti séltub melatoniini tootmine selle hormooni eelainest
- asendamatust aminohappest triptofaanist. Kdbindarme
triptofaanisisaldus kéigub soltuvalt kellaajast, selle tase on
koige kdrgem 66sel. Kui toiduga saadavad triptofaanikogused
on piiratud, nditeks nalgimise korral, siis on ka melatoniini
siintees pidurdunud. Teiste toidufaktorite méju melatoniini
sekretsioonile on vahem uuritud — melatoniini toodetakse
kull triptofaanist, kuid see protsess séltub ka paljude en-
sttimide aktiivsusest. Samuti toimivad mitmed vitamiinid ja
mineraalid ensimaatiliste protsesside aktivaatorite ja kofak-
toritena, mistottu nendegi puudus voib melatoniini tootmise
protsessi hairida.

TOIDUAINETE MELATONIINISISALDUS

Paljud toidud, eriti soddavad taimed, sisaldavad nii melatonii-
ni kui ka selle eelainet triptofaani. Nende toiduainete tarbi-
misel suureneb vere melatoniinitase ning uriiniga eritatakse
rohkem 6-SMT-d. Melatoniinisisaldus taimedes varieerub
pikogrammist mikrogrammideni taime koe grammi kohta.
Naiteks on leitud margatavas koguses melatoniini tomatites,
oliivides, odras, riisis ja kreeka pahklites. Melatoniini hulk aga
varieerub mitte ainult taimeliigiti, vaid ka liigisiseselt. Naiteks
erinevate viinamarjasortide melatoniinitaseme erinevus
peegeldub ka veinis. Melatoniini leidub ka piimas, kusjuures
Oises piimas on selle tase korgem — see peegeldab melato-
niinitaseme koikumist 6opaevases tsuklis.

Tabel 1. M6éned naited melatoniini sisaldusest taimedes
ja toiduaintes'

Tomat 3-114ng/g
Kreeka péhkel 3-4ng/g
Teraviljahelbed (riis, oder) 300-1,000 pg/g
Maasikas 1-11ng/g
Oliiviéli 53-119 pg/ml
Vein 50-230 pg/ml
Olu 52-170 pg/ml
Lehmapiim (t66tlemata) 3-25 pg/ml
Oine piim 10-40 ng/ml
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Nagu ndeme, sisaldavad melatoniini ka 6lu ja vein. Samas

on kindlaks tehtud, et alkohol vahendab 6ist melatoniini
sekretsiooni séltuvalt doosist. Seega on 6lle ja veini moju
une soodustajana vastuoluline. Uks &htune drink melatoniini
tootmist mdrgatavalt ei vahenda, suuremad kogused aga
teevad seda (kaks drinki vahendasid melatoniini tootmist 9%,
kolm drinki 15% ja veel rohkem drinke 17% ).2 Hlpoteesidel
selle kohta, kuidas etanool melatoniini sekretsiooni takistab,
me siinkohal pikemalt ei peatu. Kill aga voiks dra mainida, et
melatoniini taset organismis langetab ka naiteks aspiriin.

Muidugi tuleb tunnistada, et vorreldes valguse-pimeduse
tstikliga on toiduainete méju melatoniini tootmisele ja selle

menuUsse — kogu toiduvalik peab olema tervislik, sisaldades
melatoniini sinteesiks vajalikke toitaineid ning ka valmiskujul
melatoniini. Toiduvaliku roll une méjutajana ilmneb aga veel
Uhes kontekstis — nimelt |abi kehakaalu.

1. Katri Peuhkuri, Nora Sihvola and Riitta Korpela. Dietary factors and fluctua-
ting levels of melatonin, Food and Nutrition Research Vol 56, July 2012.

2. Stevens RG, Davis S, Mirick DK, Kheifets L, Kaune W. Alcohol consumpti-
on and urinary concentration of 6-sulfatoxymelatonin in healthy women.
Epidemiology 2000; 11: 660-5.

3. Matsen, Jonn. The Secrets to Great Health from Your Nine Liver Dwarves.
Goodwin Books, Ltd. 1998.

4. Phyllis A. Balch. Prescription for Nutritional Healing. Fifth Edition. Penguin
Group, 2010.

tasemele suhteliselt vaike. Kuid see mdju on olemas. Samas
pole kuigivord méttekas pitida melatoniinitaset tdsta

mingi Uksiku melatoniinirikkama toiduaine lisamisega oma

5. Joseph E. Pizzorno, Michael T. Murray. Textbook on Natural Medicine.
Fourth Edition. Elsevier Inc. 2013.

Alkohol ja uni

Alkoholi kasutamine une soodustajana
on laialt levinud. Vaikesed doosid (nai-
teks Uks 0,3-liitrine 6lu voi pisike pitsike
kangemat) véivad téepoolest unele
hasti méjuda, pikendades uneaega
ning véahendades oGiseid drkamisi. Suu-
rema koguse puhul - nditeks juba kaks
voi kolm 6lut - see toime aga kaob.
Ning huvitav on see, et unehdired teki-
vad alles siis, kui alkohol on juba keha
poolt lagundatud. Mé6duka tarbimise
puhul on vere alkoholisisaldus umbes
0,06-0,08% ja see véheneb tunnis
0,01-0,02% vorra, jarelikult puhastub
veri alkoholist 4-5 tunniga ja seetottu
hairub just 86 teise poole uni.

On aga Uks asjaolu, mis peaks ka need,
kes alkoholiga ei liialda, ettevaatlikuks
tegema. Kui alkoholi tarbimine enne
und kujuneb harjumuseks, siis ajapikku
selle und soodustav toime vaheneb,
magamist hairivad mojud aga tugev-
nevad. Kisimus ei olegi vaid alkoholi
tarvitamises vahetult enne magama-
minekut — nii-6elda,6dmatsiks” voi
unenapsiks.. Uuringutes on leitud, et
alkoholi und hairivad toimed esinevad
ka siis, kui seda manustatakse 6htu-
s60gi ajal ja isegi kuni 6 tundi enne
magamaminekut. Ning mida suuremad
kogused, seda tugevam negatiivne
toime.

Kui rddgime alkoholismist, siis alkohoo-
likuid iseloomustab magamajéamise
aja pikenemine, sagedased 6ised
arkamised ja ka subjektiivselt tunneta-
tav une kvaliteedi langus, mis seostub
kroonilise paevase vasimusega. Akiline
alkoholist loobumine toob kaasa dra-
jddmandhud, millega kaasneb unetuse
stivenemine. Kui normaalselt toimub

une kestel aeglaste ja kiirete une-
faaside vaheldumine ning enamuse
uneajast peaks moodustama aeglane
ehk rahulik uni, mille kestel organism
|66gastub, siis tosiste drajgdmanahtude
puhul véib uni koosneda vaid kiire une
ehk nn REM une perioodidest, mida
katkestavad sagedased drkamised. Kui
ka muud alkoholismi simptoomid
alkoholist loobumisel kaovad, voivad
unehdired isegi aastateks plsima jadda.
Uuesti alkoholi tarbima hakates voib
uni ajutiselt paraneda, tarbimise jatku-
misel aga stivenevad unehdired veelgi.
Uurijad on isegi pitdnud unehdirete
modtmise abil hinnata alkoholismiravil
viibivate patsientide tagasilanguse
riski. Suuremad unehdired seonduvad
oodatult suurema tdendosusega, et
voorutusravilt lahkudes hakatakse taas
alkoholi tarbima.

Herluf Bidstrupi karikatuur

Uneapnoe on unehdire, mille puhul
Ulemiste hingamisteede I6tvumise ja
kokkuvajumise tottu tekib magamise
ajal hingamistakistus. See dratab maga-
ja ning hingamine taastub. Niisugused
episoodid vbivad aset leida kuni sadu
kordi 66 jooksul. Alkoholiga liialdajad
on sellele hairele vastuvotlikumad,
eriti need, kes norskavad. Méodukas
kuni suur alkoholikogus &htusel ajal
ahendab hingamisteid ja soodustab
uneapnoed, alkoholi toime voib une-
apnoe episoodide kestvust pikendada
ja hdiret sivendada.

Refereeritud allikas: National Institute on Alcohol
Abuse and Alcoholism — Alcohol Alert no. 4, July
1998.
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VAHESE UNE JA KEHAKAALU SEOSED

Erle J6ema, toitumisndustaja, toitu-
misteraapia dppur

Viimastel aastakimnetel on meie
elustiil paljuski muutunud. Oleme
eemaldumas kooskélast looduse ja
meie sisemiste bioloogiliste ritmidega.
Selleks, et olla vitaalne ja terve, tasub
oma igapaevases tegevuses nende
ratmidega arvestada. Oluline on tasa-
kaal toitumise, fuUsilise aktiivsuse ning
piisavate unetundide vahel, et pUsik-
sime rodmsad ja heas vormis. Kehv
toiduvalik, vahene liikumine ja puudulik
magamine on pohjuseks mitmetele
nuudisajal levinud terviseprobleemi-
dele. Uha enam kohtab Ulekaalulisi

ja haiguslikult rasvunud inimesi ning
sellest on saanud tosine probleem
kogu Uhiskonnale. Varem seostati tUse-
daid lapsi ja tdiskasvanuid hea tervise
ja joukusega. NtUdseks on aga selge,
et suurenenud kehakaaluga inimestel
on ka tosiste terviseprobleemide risk
tunduvalt kdrgem.

Tervisliku kehakaalu eelduseks on mit-
med fusioloogilised, pstihholoogilised
ja sotsiaalsed tegurid. Uuringud on ndi-
danud, et Uheks selliseks teguriks on ka
piisav 6ine uni. On tuvastatud seosed
une kestvuse, 66pdevaste ritmide ja
ainevahetuse vahel." Inimese ainevahe-
tuslik tasakaal on kohandunud péeva-
valguse ja pimeduse vaheldumisega,
kehale on vajalikud puhke- ja drkvelole-
ku perioodid vastavalt sellele ritmile.
Tegemist on organismi 6Opaevaste
ritmidega, mida kontrollitakse kehasi-
seste stisteemide poolt. Keskne roll on
siin hipotaalamusel - aju piirkonnal,
mille ndrvirakud edastavad valguse ja
pimeduse ritmilise vaheldumise infor-
matsiooni teistele aju osadele ja peri-
feersetele organitele. Sarnaseid stistee-
me on leitud veel maksast, soolestikust
ja rasvkoest. Need reguleerivad rakkude
ja kogu organismi talitlust, kontrollivad
paljusid keha fusioloogilisi funktsioone,
s.h. une-arkveloleku tstiklit, hormo-
naalset tasakaalu, toitumiskaitumist ja
energia tootmist.? Bioloogiliste ritmide
ja une-drkveloleku tstkli hdirumist
peetakse paljude terviseprobleemide
riskifaktoriks, sealhulgas ka rasvumine ja
slidame-vereringeststeemi haigused.?

Seost vaheste unetundide ja suu-
renenud kehamassiindeksi (KMI)

vahel on demonstreeritud mitmetes
suurtes rahvastikuuuringutes. Naiteks
Wisconsini uneuuringus, mis valtas

15 aastat, osales 1024 vabatahtlikku.
Osalejad vastasid magamisharjumusi
puudutavatele kisimustele, taitsid
unepdevikuid ja neile tehti aeg-ajalt
ka polisomnograafiat (PSG) — see

on organismi fUsioloogiliste ndita-
jate uurimismeetod, mis voimaldab
registreerida ajutegevuse, hingamise
ja sidametegevuse parameetreid

une ajal.** PSG-jargsetel hommikutel
moodeti ka mitmete hormoonide,
sealhulgas greliini ja leptiini tasemeid
vereseerumis. Uuringu tulemused nai-
tasid seost kérgema kehamassiindeksi
ja lihema uneaja vahel. Vdhene uni - 5
tundi voi veelgi vahem - seostus 15,5%
madalama leptiini- ja 14,9% korgema
greliinitasemega. Muutused nende
hormoonide tasemetes pohjustavad
tdéendoliselt s6ogiisu suurenemist, mis
on Uheks selgituseks seosele vahese
une ja kehakaalu téusu vahel.?

Greliin ja leptiin on kaks hormoo-

ni, millel on oluline roll s6omise ja
kehakaalu regulatsioonis. Leptiini
produtseerivad peamiselt rasvarakud.
See hormoon (eritatakse rasvkoest
verre) annab hipotaalamuses olevatele
leptiiniretseptoritele informatsiooni
keha rasvavarude kohta, andes marku
kullastustundest, mille tulemusena s66-
giisu vaheneb. Greliin aga on hormoon,
mida toodetakse enamasti maos ja
peensooles ning tema peamine roll

on s66giisu stimuleerimine. Need kaks
vastandlikku hormooni peaksid kont-
rollima meie s66giisu nii, et organism
saab optimaalse koguse kaloreid ja on
tagatud energia tasakaal. Samas on
teada, et paljudel rasvunud inimestel
areneb valja leptiiniresistentsus, mis
tahendab, et aju ei reageeri enam selle
hormooni sonumile, et sdGmine tuleks
|6petada. Selline olukord viib parata-
matult rasvumiseni. +’

Ulekaalu méju unele

Viimasel ajal on leitud otseseid seo-
seid uneapnoe ja Ulekaalu vahel. On

Pilt: Huan Carreno de Miranda (1680)

joutud arusaamisele, et Ulekaalulisus
aitab kaasa uneapnoe kujunemisele

ja raskendab selle kulgu. Rasvkoe
ladestumine kaelapiirkonnas méjutab
Ulemisi hingamisteid, soodustades
nende kokkulangemist ning méjutades
hingamise kontrollisisteemi. Uneap-
noe Uheks voimalikuks ravimeetodiks
peetakse kaalu langetamist.®

Uni ja toitumine

Toenaoliselt oleme kdik kuulnud, et
hommikusdok on kdige tahtsam toi-
dukord pédevas. Samas teame ka seda,
et kaugeltki koik ei armasta hommikuti
stidia. Uuringutes on leitud, et need
inimesed, kelle uneaeg on piisav,
loobuvad harva hommikuséogist. TGU-
piliselt on lthema unega niisugused
oise eluviisi harrastajad, kes armastavad
asendada péevased pohisdogikorrad
kergete vahepaladega, suurema osa
toidust aga tarbivad hilistel 6htutund-
idel voi 6osel. Seepdrast vaevab neid
hommikune isupuudus, nad loobu-
vad hommikusodgist, ddrmisel juhul
piirduvad vaid kerge snakiga.® Muidugi
halvendab hiliséhtune raske eine ka
une kvaliteeti.

Paljud rahvad on seostanud méningaid
soOke-jooke hea ja rahuliku unega.
Und soodustavate toitude kérval on
oluline jalgida ka sédmise regulaarsust,
toidukordi vahele jatta pole soovitatav.
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Nii pUsib veresuhkru tase paeva jooksul
stabiilsem, mis omakorda toetab
hormonaalset tasakaalu, tagades ka
unehormooni melatoniini optimaalse
taseme. Veresuhkru tasakaalustamist
toetavad ka B-grupi vitamiinid, millel
on téheldatud samuti und soodusta-
vat toimet. Oluline on jargida eespool
toodud toitumissoovitusi ning erilist
tdhelepanu podrata susivesikutele.
Nendega ei tohi liialdada ega ka neid
menddst valja jatta, eelistada tuleb
aeglaselt imenduvaid sUsivesikuid. Selle
illustreerimiseks toome artikli [6pus
paevamenuu ndite, samuti soovitame
lugeda meie ajakirja 3. numbrit, mis on
plhendatud kehakaalu teemale.

Selleks, et igapdevaste toimetustega
hakkama saada, tegeleme pidevalt
oma aja planeerimisega. Ajapuudus on
sagedane mure ning tihti ndpatakse
vajalikud lisatunnid une arvelt. On Us-
nagi tavaparane, et inimesed magavad
vahem kui 8 tundi 66pdevas. Samas
on ahvatlused liigseks s6omiseks
pidevalt silmapiiril. Kui 6ine uneaeg
jadb pidevalt Iihemaks kui 7 tundi, siis
on téenaoliselt pohjust muretseda ka
kaalutéusu ning sellega kaasnevate
terviseprobleemide parast.
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UHE PAEVA NAIDISMENUU, MIS
AITAB VERESUHKRUT TASAKAALUS
HOIDA

Hommikusook

Tdistera-kaerahelbepuder marjade ja
seemneseguga (kahele inimesele)

0,51 vett, 8 sl taisterakaerahelbeid, 1sl
jahvatatud seemnesegu (pool kogusest
linaseemneid, teine pool paevalille- ja
korvitsaseemneid), marju vastavalt
maitsele.

Puista keevasse vette kaerahelbed ja
hauta madalamal kuumusel umbes 5
min. Serveerimisel lisa marjad ja seem-
nesegu.

Vahepalaks 150-200g kirsse vm ha-
pusid marju

Lounasook
Kérvitsasupp (kolmele s66jale)

1 kartul, 3 porgandit, 1 vaike fenkol, 1
vaiksem karvits, 1 mugulsibul, peotéis
tdrgi ube, 1 sl mahepuljongi pulbrit,

1 tl kookoserasva, peale puistamiseks
natuke kérvitsaseemneid, petersellj,
tilli, idandeid, ménda rohelist lehtsalatit
(naiteks rukolat voi spinatit).

Tukelda sibul ning pruunista ker-

gelt potipdhjas kookoserasvaga. Lisa
tukeldatud kartul, porgandid ja fenkol.
Puhasta ja tukelda korvits. Puhasta ja
peenesta oad. Pane koos puljongipulbri
ja teiste kodgiviljadega keema (vett lisa
nii, et kdogiviljad oleksid enam- vdhem
veega kaetud). Kui kéogivilion pehme,
siis pureesta saumikseri, kodgikombai-

ni voi blenderiga. Lisa serveerimisel
pisut korvitsaseemneid ja puista peale
hakitud maitseroheline.

Vahepalaks 2 kiivit ja 7- 8 mandlit

Ohtus66k

Léhe safranik6dgiviljadega (neljale):
600g I6hefileed, 1 sidrun,1 mugul-
sibul,1 fenkol, 2 punast paprikat, 1
kollane paprika, kilmpressitud oliiviéli,
safranit, 1 mahepuljongi kuubik, 3 dl
vett, 300g suhkruherneid, varskelt jah-
vatatud meresoola ja valget pipart.

Tillimajonees:

1 dl mahemajoneesi, 1/2 dI hakitud tilli,
varskelt jahvatatud meresoola ja musta
pipart.

Jaota I6hefilee neljaks Ghesuuruseks tii-
kiks, pruunista kergelt mélemalt poolt.
Riputa peale soola ja musta pipart

ning sidrunimahla. Aseta kala ahjuvor-
miga umbes 10 minutiks 175 kraadini
kuumutatud ahju. Koori ja I6igu sibul,
viiluta fenkol ja paprika ning prae need
kergelt vaheses oliiviolis. Puista peale
safran ja sulata hulka puljongikuubik,
vala peale vesi ning keeda norgal tulel
kaane all 6-7 minutit. Lisa ka suhkru-
herned ja lase kaane all seista veel paar
minutit. Maitsesta soola ja valge pip-
raga. Jaota kddgiviljad koos leemega
taldrikutele ja lisa igale taldrikule tks
I6heviil.

Sega kausis majonees ja hakitud till,

maitsesta soola ja musta pipraga ning
lisa igale taldrikule.

Raamat annab lilevaate tervisliku toitumise
tahtsamatest pohimotetest, andes rohkesti
konkreetseid soovitusi toitude valikuks.

Samuti puudutatakse mitme-
te haigusseisundite valtimise,
leevendamise voi ravimise voi-
malusi toitumisteraapia abil.
Olles kasutusel 6ppematerja-
lina Tervisekoolis oppivatele
toitumisndustajatele  pakub
see valjaanne kasulikku teavet
ka koigile teistele, kes hooli-
vad iseenda ja oma lahedaste
tervisest.

Telli gelis@tervisekool.ee,
7441340




Peavalu ja uneh
histamiinist

Kristiina Singer, toitumisnoustaja
www.toidugaterveks.com

Unetus ja peavalud on véga levinud

ja paljude inimeste jaoks krooniline
probleem, selle péhjused voivad olla
vdga erinevad. Viimastel ajal on hakatud
rohkem uurima histamiini moéju kui
probleemi thte voimalikku péhjust.

Mis on histamiin

Histamiin on orgaaniline Uhend, biogeen-
ne (elusorganismide poolt moodustatav)
vasoaktiivne (veresooni mojutav) amiin,
millel on oluline roll allergilistes reaktsi-
oonides ja immuunkaitses.
Histamiin kontrollib paljusid protsesse
kehas ning aitab immuunsisteemil voo-
rainetega toime tulla. Ta on vétmeaine
allergilises reaktsioonis - tdnu histamiini
vabanemisele tekivadki allergiastimp-
toomid. Alles kimmekond aastat tagasi
avastati, et histamiin toimib ka néarviva-
hendusainena, mis moéjutab ndrvirakke
ja edastab narviimpulsse. Histamiini
tdpne toimemehhanism ndrvivahendus-
ainena ei ole veel I6plikult selge, kuid
kindel on, et ta mojutab muuhulgas
hormoonide vabastamist, kontrollib
organismi energiatasakaalu (ja seeldbi
ka kaalu) ning soojusregulatsiooni.
Kesknarviststeemis on histamiin seotud
ka une-arkveloleku riitmiga ning sellel
on arksaks ja valvsaks tegev moju, nagu
kinnitavad uuemad uuringud.*®
Lahtuvalt selle Gihendi paritolust erista-
takse kahte liiki histamiini:
- endogeenne ehk kehasisene
histamiin, mida organism toodab ise
(narvirakkudes, basofiilsetes leukot-
stdtides, nuumrakkudes);

- eksogeenne ehk kehavdline hista-
miin, mida organism saab valjastpoolt
keha, st. toidust.

Histamiini toodab organism teatava
ensdumi abil aminohappest histidiin.
Histamiin ladustatakse rakkudes, kust
see vajadusel (nditeks poletike ja aller-
giate puhu) vabastatakse. Paljud bakterid
meie jdmesooles toodavad sedasama
enstdmi ning on véimelised muutma
toiduvalgus leiduva histidiini histamii-
niks. Seega, mida rohkem on sooles neid
mikroorganisme voi toidus valku, seda
koérgem on histamiinitase soolestikus,
kust see satub vereringesse.

Histamiini saame ka toidust. Loomade

soolestikus leidub rohkesti baktereid,
mis toodavad histamiini moodustami-
seks vajalikku enstiimi. Surnud loomal
hakkavad kudede valgud lagunema,
selle kdigus vabaneb rohkesti histi-

diini, mis muudetakse selle ensGumi
toel histamiiniks. Seepérast on oluline
toiduks méeldud loomadel, kalal ja ka
koorikloomadel eemaldada soolestik nii
kiiresti kui véimalik. Mitmetes toiduaine-
te tootlemise protsessides, nt bakteriaal-
se fermentatsiooni kaigus tekib samuti
rohkesti amiine, eriti histamiini. Seetéttu
on histamiinirikkad naiteks juustud,
naturaalsed alkohoolsed joogid, dadikas,
hapukapsas, sojakastmed ja paljud
lihatooted. Samuti sisaldavad méningad
toiduained markimisvaarsetes kogustes
histamiini ka ilma fermenteerimata, nt
marjad, tomatid ja kdogiviljadest kdrvit-
sad. Arvatakse, et histamiin tekib viljade
valmimisprotsessis.

Osasid toiduaineid, mis ise oluliselt histi-
diini ja histamiini ei sisalda, nimetatakse
aga,histamiini vabastavateks’, sest nen-
de seedimisel vere histamiinitase téuseb
ja voib jaada pikemaks ajaks kérgemaks.
Naiteks ei osata veel seletada ménedel
inimestel munavalge tarbimisel tekkivat
mitteallergilist reaktsiooni, mis tekib his-
tamiini tottu., Histamiini vabastamisega”
seostatakse ka paljusid toidu lisaaineid,
nagu nditeks asovarve, sulfiteid ja séili-
tusaineid. See, kuidas histamiin nendel
juhtudel tekib, ei ole veel tépselt teada,
arvatakse, et need toiduained moju-
tavad histamiiniga seotud ensiimide
toimimist.

Histamiinist pohjustatud reaktsioone
aetakse sageli segamini allergiaga
Tervel inimesel histamiin tavaliselt
vaevusi ei pohjusta, sest organismis lei-
duvad spetsiaalsed enstiimid lagunda-
vad selle koheselt. Histamiinitalumatuse
puhul on aga histamiini lagundamine
parsitud ning see thend kuhjub orga-
nismis.

Kérgenenud histamiinitase voib viia
allergialaadsete simptoomideni, kuigi
tegelikult ei ole tegemist, paris” aller-
giaga, kuna viimane seondub kindlate
antikehadega. Toiduainete talumatus
ehk teisisonu mitteimmunoloogiline
dlitundlikkus on tavaliselt seotud ensGu-
mide puudulikkusega. Sel juhul labib
toidust saadav histamiin soolebarjaari
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muutumatul kujul ja véib kehas tekitada
samasuguseid simptoome nagu see
histamiin, mida keha naiteks allergia,
mesilase ndelamise, ndgeste korveta-
mise jms puhkudel organismisiseselt ise
oma rakkudest eritab.

Histamiinitalumatus, selle pohjused
ja voimalikud siimptomid

Histamiinitalumatus on talumatuse
reaktsioon toidust saadavale histamiinile,
mille pdhjuseks on histamiini lagunda-
vate enstUmide diaminokstdaasi (soole
limaskesta rakkude poolt toodetud en-
stUm DAO) ja histamiin-N-metudltrans-
feraasi (keharakkudes toodetud HNMT)
puudulikkus, olukord, kus organismis on
rohkem histamiini kui seda lagundada
suudetakse.
Histamiinitalumatusel voib olla mit-
meid pdhjuseid, tdhtsamad neist on
jargmised:

- histidiini- ja histamiinirikaste toiduai-

nete rohke tarbimine;

-, histamiini vabastavate” toiduainete

liigne tarbimine;

- enstidmide (HNMT ja DAO) puudu-
likkus voi parsitus, naiteks alkoholi voi
maoningate ravimite poolt, kaasasin-
dinud enstdmidefektid;

- dgedad voi kroonilised soolehai-
gused.

Histamiinitaseme téus veres voib kaa-
sa tuua jargnevad simptoomid:

- seedesUtisteemi haired nagu ko-
hulahtisus, kdhuvalu voi -krambid,
iiveldus, kérvetised, puhitus;

- kerged véi tugevad peavalud voi
migreenihood;

- vesine nina, nohu;

- astma, hingamisvaevused, hinga-
misteede kitsenemine;

- madal vereréhk koos uimasusega;
- orienteerumisraskused, sidame
kloppimine.

Probleemsed toiduained histamiini-
talumatuse korral

Nagu juba mainitud, leidub eriti

rohkesti histamiini toiduainetes, mille
valmi(sta)misprotsessi osaks on pikaajali-
ne seismine, hapendamine, kaaritamine.
Histamiinisisaldus voib olla vdga erinev
- mida kauem on hérgutis laagerdunud,
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seda rohkem on seal histamiini ja teisi
biogeenseid amiine.* Niisuguste toidu-
ainete hulka kuuluvad eelkdige

- juustud

- kala- ja lihakonservid

- hapukapsas

- veinidadikas

-parm

- alkohol, eriti 6lu ja vein
Paljud inimesed on taheldanud eriti
tugevaid vaevusi naiteks siis, kui on
tarbinud punast veini koos juustuga. See
pole Ullatav, kuna mélemad toiduained
sisaldavad rohkesti histamiini eelainet
histidiini. Lisaks veel asjaoluy, et alkoholi
lagundamisel organismis tekkiv atseetal-
dehtidd parsib tugevalt histamiini 16hus-
tavaid ensdtme. Samuti on histamiini
omastamine vedelikest palju kiirem kui
tahkest toidust.

Paljud toiduained sisaldavad histamiinile
sarnaseid Uhendeid, teisi biogeenseid
amiine, nagu naiteks tiramiin, fentdl-
etUdlamiin jt, mille liia korral voib nende
toime olla sarnane histamiinile. Sokolaad
nditeks ei sisalda histamiini, kull aga
kakaos leiduvaid Uhendeid ttramiini

ja fentulettulamiini. Nende ainete
[6hustamiseks on samuti vaja diaminok-
stidaasi. Kui me saame toidust liiga palju
biogeenseid amiine, siis voib juhtuda,

et nende kéigi l6hustamine oluliselt
aeglustub.

Eelpooloetletud vaevuste pisimisel tu-
leks lisaks amiine sisaldavatele toiduaine-
tele jalgida ka juba eespool vaadeldud
nn histamiini vabastavate toiduainete
tarbimist.
Nende hulka kuuluvad naiteks

- maasikad, banaan, ananass, kiivi,

papaia, vaarikad, pirnid

- tomatid, eriti tomatipasta

- tsitruselised (eeskatt apelsin ja greip)

- tuunikala

- kaneel

- kaunviljad

- pahklid (eriti kreeka pahklid)

- nisuidud

- must ja roheline tee
Nende toiduainete koostisosad, samuti
nagu ka alkohol ning méned ravimid,
tostavad kehasisest histamiinitaset.
Samasuguse moéjuga on ka paljud kee-
milised lisaained, nagu naiteks kollane
toiduvary tartrasiin (E102), naatrium-
glutamaat (E621), bensoaadid, sulfitid ja
nitritid.
Kuidas histamiinitalumatust kindlaks
maarata

Tavaliselt maaratakse histamiinitaluma-

tuse tuvastamiseks laboris nii enstumi
diaminokstdaasi aktiivsust vereseerumis
kui histamiinitaset uriinis. Klassikalistel
juhtudel on histamiinitase kérgenenud,
samas kui ensdmi aktiivsus ja ka B6-
vitamiini tase on mélemad langenud
(B6-vitamiin on koensdumina vajalik
diaminokstidaasi tootmiseks). Teise
olulise enstimi N-metdultransferaasi
aktiivsust ei ole voimalik otseselt mo6ta,
kuid on voimalik jalgida uriinis hista-
miini laguprodukte, mis peegeldavad
histamiini ainevahetusprotsessi ning
voimaldavad selle enstiUmi aktiivsust
kaudselt hinnata.

Mida histamiinitalumatuse puhul
teha

Esimene ja kdige lihtsam soovitus on
valtida histidiini- ja histamiinirikaste toi-
duainete tarbimist. Sel viisil on véimalik
kindlaks mddrata ka iga inimese indivi-
duaalne histamiinitaluvuse piir. Eesmaér-
giks on véhendada histamiinisisaldust
toidus tasemeni, kus kaebusi enam ei
esine. Dieedi alguses on soovitav vahe-
malt Uhe kuu jooksul valtida histamiini
ja teisi biogeenseid amiine sisaldavaid
toiduaineid niipalju kui véimalik. Kui kae-
bused kaovad voi vahenevad, on ilmselt
tegemist histamiinitalumatusega ning
edasise teraapia kaigus saabki kindlaks
madrata individuaalse taluvuspiiri ja
sobivad toiduained.

Toitumismuudatuste kérval on véimalik
enstidmi diaminokstdaasi ka toiduli-
sandina juurde tarbida, voi siis pitda
vahendada vaevusi ldbi spetsiaalsete
ravimite - antihistamiinikumide. Ravimid
on aga mottekad vaid tdsise histamiini-
talumatuse puhul ning nende tarvitami-
ne tuleks arstiga labi arutada.

Kuna tavaliselt on histamiinitalumatuse
puhul vastavate enstiimide tege-

vus nérgenenud, neid enstiime aga
toodetakse kdige enam peensoole
limaskesta rakkudes, siis tuleks tegelda
ka soolestiku mikrofloora ja peensoole
limaskesta tervendamisega. Paljudel
juhtudel véib histamiinitalumatus selle
tulemusel vaheneda voi hoopiski kadu-
da. Soolestiku paranemine vétab aega
ning kindlasti tuleb tegelda pohjustega,
mis soolestikku kahjustasid. Nendeks
voivad olla dusbioos ehk ebanormaalne
mikrofloora, ravimid (antibiootikumid,
valuvaigistid, reumavastased ravimid
jpt.), seedeststeemi nakkused, pikaajali-
ne vale toitumine jne.

Toitumissoovitused histamiinitalu-
matuse puhul

Kuna paljud toiduained sisaldavad
suuremal voi vahemal maaral histidiini
ja histamiini, siis on histamiini tdielik val-
timine voimatu. Ei tohi aga Uletada oma
organismi taluvuspiiri. Kaebused tekivad
sageli just mitmete tegurite koosméjul.
Naiteks kui tarbitakse histamiinirikast
toitu koos alkoholiga. Samas sisaldavad
moned toiduained kull suures koguses
histamiini, nagu naiteks parm véi sidru-
nimahl, kuid me tarbime neid sedavord
vdhe, et probleeme ei teki. Soovitav on
sUUa ka voimalikult palju vdrskeid ja
véhetdodeldud toiduaineid.

Siinkohal naidisnimekiri vahese hista-
miinisisaldusega toiduainetest:

- varsked juustud, pastoriseeritud
taispiim, kohupiim, jogurt
- voimalikult varske kala

- varsked puuviljad: melon, mustikad,
johvikad, mango, rabarber, kirsid,
sdstrad, dunad, aprikoosid

- vdrsked koogiviljad: roheline salat,
kapsalised, peet, kérvits, sibul, redis,
paprika, porgand, brokoli, lillkapsas,
kurk, kartul, suvikorvits, kiitslauk

Tervelt sugisele ja talvele vastu!
Et kilmetused killge ei hakkaks!

taimsed tokoferoolid ja B grupi vitamiinid kinoa idudest!

EUR 54,30 (26 x 10 gr)

. Voimas antioksiidantidest pulber
igapaevaselt joogi sisse segamiseks.Vitamiin C Acerolast,
= *
"

Kapslid kehakaalu
reguleerimiseks

EUR 46,10 (90 kapslit)

Tellimine ja info:

www.toidugaterveks.com/ringana-loodustooted/

kristiina.singer@gmail.com, Tel. 5169617

silia imm
tugevdamiseks
koos Hiina meditsiinis kuulsate
reishi seentega
EUR 42,20 (90 kapslit )

kirindgese ja roheliste kohviubade
ekstraktiga aitavad piirata naljatunnet ja
véltida energia muundumist rasvaks.

100% varske

100% taimne

100% ilma séilitusaineteta
100% ilma kunstlike I6hna-,
vérv- ja maitseaineteta.
Parmi-, piima- ja gluteenivaba.
Sobivad ka diabeetikutele.




- teraviljadest speltanisu, mais, riis,
kaerahelbed, hirss, juuretisega tehtud
rukkileib

- piimaasendajana riisi-, kaera- voi
kookospiim

- puuviljamahlad ilma tsitruselisteta,
koogiviliamahlad ilma hapukapsata

- taimeteed
- munakollane ilma valgeta.
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Salatioopium

Asteraceae (korvoieliste) sugukonna tai-
mede, sh nii metsiku salati kui ka aedsa-
lati (vastavalt Lactuca virosa ja Lactuca
sativa) piimjas mahlas leidub Ghendeid,
millel on taheldatud rahustavat, kergelt
narkootilist ning ka antiseptilist toimet.
Neid Ghendeid on salatitaimes eriti
rohkesti just ditsemise ajal ning peami-
selt salati tves - kui tdve murda, eritub
murdekohast piimjat, kibeda maitse ja
spetsiifilise I6hnaga vedelikku. Kdige
vahem on neid noores taimes.

Metsikut salatit on juba ammustest
aegadest tuntud ravimtaimena. See

leidis kasutamist rahusti ning valuvaigis-
tina, samuti tarvitati seda hipnootilise
seisundi ja eriliste unendgude saavuta-
miseks. Salatitaim on aukohal ka Hiina
traditsioonilises meditsiinis. Salati piimjast
mahlast saadud preparaati laktukaariu-
mit (ladinakeelsest sénast lact — piim)
nimetatakse ka salatioopiumiks, kuna
seda on kasutatud meditsiinis oopiumi ja
kloroformi asemel. 19. sajandil tarvitati nii
laktukaariumit kui ka salatitaime tinktuu-
re, ekstrakte ja siirupeid laialdaselt ametli-
kus meditsiinis. Preparaatide otsene méju
oli nérgem kui oopiumil, kuid oopiumile
omaste korvaltoimeteta, samuti naitas
tollane meditsiinipraktika, et teatud

juhtudel oli laktukaariumi ravitoime isegi
parem. Metsiku salati kdrval omistati ravi-
toimeid ka aedsalatile ja sellest saadavale
laktukaariumile.

Juba 1847. aastal isoleeriti laktukaariumi
kaks komponenti - lactucin ja lactucopic-
rin (laktutsiin ja laktukopikriin). Hiljem
teostatud farmakoloogilised ja kliinilised
uuringud nditasid, et eeskatt just need
Uhendid on vastutavad taime oopiumi-
laadse toime eest. Nuidseks on salati-
mahlas sisalduvate Ghendite nimekiri
moistagi oluliselt pikenenud. 1930-ndatel
aastatel loodi salatimahla baasil kdhavas-
tane ravim Latucy! (latutstdl). Meditsiinis
on salatimahla preparaate kasutatud
lisaks kdhale ka naiteks krooniliste katar-
ride, maksapaistetuse, kdhugaaside ja
kuseteedega seotud probleemide puhul.
Rahustamiseks ja une soodustamiseks

on kasutatud ja kasutatakse ka praegu
salatipreparaate uneteede koostises
kombinatsioonis palderjaniga, samuti
humalaga.

Ténapdeva teadus on laktukaariumi
toimete osas vastakatel seisukohtadel.
On vdidetud, et need pohinevad pigem
valjamoeldistel kui farmakoloogilistel
faktidel. Ning et laktutsiin ja laktukopikriin
on keemiliselt ebastabiilsed Uhendid ja
laiatarbekaubana sisaldab laktukaarium
neid vdga vahe voi Uldse mitte. Samas
aga on salatioopiumi baasil valmistatud
tooteid turustatud isegi kui,legaalseid
narkootikume” (naiteks kaubamarkide all
Lettucine, Black Gold, Lettuce Hash, Lo-
pium), mida kas suitsetatakse, hingatakse
niisama sisse voi kombineeritakse mari-
huaanaga, et viimase toimet tugevdada.
Salatilehtedest sigarette on pakutud ka
tubaka nikotiinivaba alternatiivina. Kuigi
metsiku salati preparaatide kahjulikke
toimeid taheldati ka nende populaar-
suse korgajal véga harva, soovitatakse
nende tarvitamisel siiski ettevaatlik olla.
Korvaltoimeteks voivad olla uimasus,
suurte dooside puhul aga rahutus, samuti
sidameprobleemid, ndgemis- ja tasa-

kaaluhdired. Imetavatel emadel aga voib
,salatipiim” rinnapiima hulka mérgatavalt
suurendada.

Aedsalatit kui ddrmiselt tervislikku toidu-
ainet me maistagi niisugustes kogustes
ei tarvita, et selles sisalduv salatioopium
narkootikumina toimiks. Seda enam, et
soOme ju varskeid lehti, mitte Gitseva tai-
me varsi. Kull on aga radgitud ka aedsalati
rahustavast ja und soodustavast toimest.
Miks mitte seda siis naiteks dhtuste
smuutide koostisse lisada voi isegi varsket
salatimahla pressida ja juua.
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Piparmunt

Toivo Niiberg, bioloog, Rdpina Aian-
duskooli 6ppejoud

Piparmunt (Mentha piperita L.) on {ks va-
nemaid kultuurtaimi. Kultuurpiparmundi
kodumaaks on peetud Hiinat. Inglased
aga vaidavad 1769. a. ilmunud raamatus
“Synopsis Stirpium Britannicum’, et pipar-
mundi kultuuristamise halliks olevat just
Suur-Britannia. Tanapdeval ongi inglased
selle suurimad kultiveerijad ja tarbijad,
neilt parineb ka nimetus “peppermint”.

Munte on kokku Ule 40 erineva liigi ja
teisendi (ristandi). Juba Karl Suure ajast
(elas 8.ja 9. sajandil) on teada kolm kul-
tiveeritavat mundiliiki. Ka Tallinna Mihkli
nunnakloostris ja Padise mungakloostris
kultiveeriti kolme liiki minte. Mdnte
lisasid ollele ka Tallinna dominiiklaste
kloostri mungad. Looduslikest muntidest
on Eestis enamlevinud niisketel ronumaa-
del ja poldudel kasvav ning umbrohuks
peetav példmunt (M. arvensis), samuti
veekogude kaldail ja kaldavees kasvavad
vesimint (M. aquatica) ning mannas-
munt (M. x verticillata). Sellest, et mtndid
olid tuttavad juba vanadele egiptlastele,
annavad tunnistust raidkirjad aastatest
1200-1600 eKr. Kreeklased on kasutanud
mundivanikuid nditeks ka ruumide
kaunistamiseks-ldhnastamiseks. MUt ju-
tustab, et kunagi elas nimf Menthe, kelle
kreeka allilma- ja viljakusejumalanna Pro-
serpina olevat taimeks muutnud. Vanad
roomlased kaunistasid mindiokstega

Must.miint

peolaudu, lootes sel viisil hoida korgel
peokulaliste meeleolu. Keskajal segati
munti armujookidesse. Mindioks pandi
ka kirikuraamatu vahele jarjehoidjaks ja
|6hnaandjaks.

Piparmint on mitmeaastane umbes
30-60cm kérgune rohttaim. Kasvatatakse
kahte teisendit: valget ja musta pipar-
munti (viimane on rahva seas tuntud ka
inglise piparmindina). Esimesel on lehed
ja varred rohelised, teisel lehed tume-
rohelised, varred aga tumevioletsed voi
punased. Viimane teisend on mentoolirik-
kam, aga meie oludes kilmadrnem, vaja-
des talvel kerget katet. Piparmunt 6itseb
juulist septembrini. Tegemist on ka hea
meetaimega. Uks hektar mindipoldu
voib soodsal suvel anda kuni 200 kg mett.

ity Fotod: Toivg Niiberg

-

Agrotehnika

Piparmunt eelistab niisket, huumuse- ja
toiteaineterikast neutraalset voi norgalt
happelist saviliiv- véi lilvsavimulda, kuid
kasvab ka soomuldadel. Mulla pH peaks
jadma vahemikku 5-7. Eelistab poolvar-
julist kasvukohta, kuigi kasvab hasti ka
pdikesepaistel. Samuti tunneb end suure-
paraselt ka aknalaual potis voi rédukastis.
Koige 6igem on piparminti paljundada
juurevosunditega ja puhmiku jagamise
teel. Oksad ajavad ka veeklaasis voi vaasis
kergesti juured alla. Dekoratiivsema ja
oiterikkama puhmiku saamiseks tuleks
piparmunti kasvuperioodil pealt vdetada
ning kuival ajal kasta. Lammastiku ja kaali-
umi puudusel vananevad lehed kiiresti ja
disikuid tekib vahe.

Ravim- ja maitsetaimeks (teeks) voiks
piparmunti korjata siis, kui peaharu on
taisoites ja kilgharudel hakkavad died
alles puhkema. Taim I6igata maha 5-6cm
kérguselt maapinnast kuiva ilmaga hom-
mikul parast kaste kuivamist voi peale
Ibunat. Lehed eemaldada vartelt (Iabi peo
tdmmates) ja kuivatada varjualuses. Parim
kuivatustemperatuur on 25-30°C. Soodsal
aastal saab teha ka veel teise 16ikuse.
Droog sailib tarvitamiskolbulikuna paber-
kotis jahedas ja kuivas kohas 2-3 aastat.

Sidrunmindi (M. x citrata) baasil on
aretatud lisaks piparmundildhnale ka sid-
runiléhna levitav "Lime Mint’ ja prantsuse
parflimitdostuses tarvitatav "Orange
Mint" (Eau de Colonge’i mint). Eestis
kasvatakse ka Sokolaadimunti, millel on
tugev Sokolaadilohn. Vesimindi ja karva-
se mundi (M. spicata) baasil on aretatud
mitmeid dekoratiivseid hubriidsorte
(Black Beauty, Pallescens jt). Qunminti
(M. suaveolens) voiks kasvatada ka Uksnes
ilu parast. Suve teisel poolel kattub
sunmiint heleroosade ditega. Ounmiindi
sorti‘Variegata' kutsutakse ananassmin-
diks, sest tema valgekirjudelt lehtedelt
v6ib tunda ananassiléhna. Minte ei
maksa istutada puUsi-lillepeenrasse, sest
nad levivad maa-aluste vésunditega ning
trigivad naabertaimede juurte vahele.
Teine véimalus on panna mulla sisse min-
gi toke, kust vosundid Iabi tungida ei saa.

Raviomadused

Hippokrates soovitas munti kasutada
seespidiselt naistehaiguste vastu, samuti
uriinieritust soodustava vahendina. Sa-
muti propageeris ta mindivett kui head
suudéne ja kurgu loputamise vahendit
ning tostis esile mtndiaroomi hingamist
kergendavat toimet. Araabia arst Avicen-



na soovitas mdnti ka kollatébe leevenda-
va ravimina.

Ravimtaimeks teeb piparmindi eeskatt
tema eeterlik 6li, millest umbes 30%
moodustab mentool, 20-30% mentoon
ja 3-10% mentudlatsetaat. Oli koostises
on Ule neljakiimne erineva komponendi,
enamuses terpeenid.’

Mentool on stiidame-, aju- ja kopsuve-
resoonte reflektoorne laiendaja. Ta véahen-
dab ka nérvildpmete tundlikkust, st votab
ara valu - seda omadust markasid juba
vana - Hiina arstid. Seetottu kuulub men-
tool validooli, valokordiini ja sidametilka-
de koostisse. Piparmunditeed juuakse ko-
huhadade, samuti narvilisuse ja unetuse
korral. Minditee aur aitab hasti ka haalt
tagasi saada. Piparmunt kuulub vaga pal-
jude ravimteesegude koostisse erinevate
haiguste puhul. Apteegis on mudgil pi-
parmunditilgad, vélispidiselt tarvitatakse
piparmUnti nahastgeluse, négestéve ja
peavalu vastu (nn. migreenipliiats). Kuu-
lub ka hambapastade ja suuloputusvede-
like koostisesse. Lisaks ravimmikstuuridele
lisatakse piparmundiéli kompvekkidesse,
alkohoolsetesse jookidesse, narimis-
kummi, karastusjookidesse, kiipsistesse
jne. Kuivatatud mundioksad annavad
meeldiva Idhna pesu- ja riidekappides,
peletades moéningal madral ka riidekoisid.
Minditrti voib lisada ka vanniveele, see
mojub ergutavalt ja varskendavalt.

Piparminti kasutatakse tema soolegaase
vdhendava, spasme leevendava ja sapieri-
tust soodustava toime tottu. Kasutatakse
arritatud soole sindroomi, sapikivide ja
ka kilmetushaiguste puhul. Sooletrakti
probleemide korral tuleb aga kindlasti ka-
sutada soolekaitsega kapsleid." Mentool
jt terpeenid imenduvad vdga kiiresti, ilma
kapslita imenduks 6li juba seedetrakti
Glemisest osast ning l6dvestaks s66gi-
toru ja mao vahel asuvat sulgurlihast.

See tooks korvalndhtudena kaasa toidu
tagasiviske ehk refluksi ja korvetised.
Soolekaitsega preparaadil need korval-
toimed puuduvad ning neid kasutatakse
isegi reflukstéve ravis. Preparaati voetakse
sdogikordade vahel, spasmide vahen-
damisega aitab ta just drritatud soole
sindroomiga haigeid.?

Piparminditee valmistamiseks voetakse
2 teelusikatdit peenestatud drti 1 klaasi
keeva vee kohta, lastakse kaane all 10
minutit tbmmata ja kurnatakse. Kohuha-
dade korral tuleb teed juua jahtunult.

Piparmiindi-6unajoogi valmistamiseks
segada omavahel mahl ja jahtunud
piparmundilehtede tdmmis. Vajadusel
lisada suhkrut ning serveerida jahutatult.

Piparmiint toidus

Piparmundi aromaatsus voimaldab teda
kasutada koikjal kulinaarias. Eriti armas-
tatud on ta inglise kddgis. Inglastele on
piparmint sama, mis meile petersell, kuu-
ludes nende maistes supirohelise hulka.
Inglased lisavad piparminti meeleldi ko-
hupiimale, seentele, spinatile ja rohelisele
salatile. Ka valmistavad nad lambaprae
juurde spetsiaalset kastet, mille pohikom-
ponentideks on piparmindi peenestatud
lehed ja vorsed. Meil leiab piparmint
maoningal méaaral kasutust magustoitude
maitsestamisel ja kaunistamisel. Lehte-
dega voib aga maitsestada koiki puu- ja
koogiviljasalateid, kodgiviljasuppe,
kapsa-, kaunvilja- ja lihatoite (eriti lamba-,
porsa- ja vasikaliha), praetud ja keedetud
kala. Piparmint annab meeldiva maitse
kulmadele karastus- ja alkohoolsetele
jookidele, joogisokolaadile ja kakaole,
kala- ja lihamarinaadidele, rohelisele véile,
kohupiimale, juustule, keedetud riisile

ja magusatele kreemidele ja kissellidele.
Kélbab hasti ka toorsalatitesse.

Kilm hapupiimasupp miindilehtede-
ga armeeniaparaselt. 0,5/ hapupiima
voi keefiri, 1-2 tomatit, 30g riivitud
juustu, 30g varsket voi 10g kuivatatud
peenestatud piparminti ja 1tl suhkrut.
Tomatid I6ikuda peeneks ja segada
Ulejadnud komponentidega. Valmisse-
gatud supp tésta 10-15 minutiks harilikku
kulmikusse maitsestuma.

Inglise piparmiindikaste lambap-

rae voi $asloki juurde. 1 tl kuivatatud
piparminti, 1/2 kl vett, 1 kI hapukoort, 2
sl 6li, poole sidruni mahl, maitseks veidi
soola. Piparmundilehtedele valada peale
vesi ja lasta kaane all tommata kuni tee
on jahtunud, kurnata. Saadud kange tee
segada Ulejadnud komponentidega.

Suitsukalasalat miindiga. /2>-% kl hapu-
koort, 400-500g suitsuturska voi -heiki, 2
keedetud muna, 1-2 6una, 1 mugulsibul,
2 kuhjaga sl hakitud varskeid mundilehti,
1-2 sl 6li, 1 sl kanget vene sinepit, mait-
seks veidi soola ning suhkrut. Suitsukala
tukeldada, 6un ja sibul I6igata vaikesteks
kuubikuteks, muna hakkida. Segada kéik
hoolikalt labi koos peenestatud min-
dilehtedega. Hapukoorele lisada 6li ja
sinep ning mikserdada kergelt Ghtlaseks
kastmeks, valada see salatile, segada
kergelt labi. Salat tdsta tunniks harilikku
ktlmikusse ning kaunistada tervete mun-
dilehtedega.

Lammas mindikastmes. Lambafilee |6i-
kuda véikesteks tukkideks ning praadida
pidevalt segades labi umbes 10 minutit.
Siis lisada tlkeldatud sibul, punane kuiv
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vein, sool ja pipar ning hautada tasasel
tulel, kuni liha on peaaegu pehme (vaja-
dusel lisada veidi vett). Siis segada juurde
I6igutud varsked ploomid ja hautada
tasasel tulel, kuni ploomid on pehmed.
Valmis roog vétta tulelt, segada juurde
peenestatud maitseroheline (hakitud
piparmunt, till ja estragon).

Kana miindikastmes. Kanatdlid praadi-
da 6lis helepruuniks, lisada sibul ja porry,
valge kuiv vein, jdmedalt purustatud
kreeka pahkleid, sool ja pipar ning hauta-
da tasasel tulel pehmeks. Valmis roale
segada juurde peenestatud piparmuin-
dilehed.

Miindiga maitsestatud kartulivorm.
Kartulid koorida ja tukeldada, osa neist
laduda 6liga maaritud vormi, peale puis-
tata pooled sibulakuubikutest, riivitud
juust, peenestatud varsked voi kuiva-
tatud piparmundilehed ja tikeldatud
tomatid. Siis Ulejaéanud sibul ja pealmise
kihina Ulejaédnud kartulildigud. Koéikidele
kihtidele puistata veidi soola ning pipart.
Peale valada konservtomatimahl. Tosta
vorm 200-250°C ahju ja kipsetada 50
minutit. Voib serveerida iseseisva toiduna
vOi pakkuda lambaprae korvale.
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Looduse vaega toornaksid

Kristiina Singer
toitumisndustaja
www.toidugaterveks.com

Toortoidust rdagitakse Gha enam ning
voimalik, et see teema on Sinugi silma voi
kérva jadnud ja oled méelnud, et mida see
tapselt tdhendab, voi hoopis, et kust seda
saab.

Toortoit ei ole midagi muud kui toit, mida

ei ole tootlemise kaigus kuumutatud Ule 46
kraadi. Toiduaineid stitiakse toorelt, nagu
oleme harjunud sé6ma salateid. Keetmise,
praadimise jt laialt levinud toiduvalmistami-
se viiside asemel kasutatakse purustamist
(smuutid, maarded), pressimist (mahlad) ja
kuivatamist maksimaalselt 46 kraadi juures.
Tanu sellele sailivad paremini meie tervisele
vajalikud toitained. Kuna enamus heaolu-
Uhiskonna haigustest ja tervisehddadest

on liilkumisvaeguse korval tingitud valest

ja tasakaalustamata toitumisest, siis on
toitaineterikas ja mitmekulgne toit tervise
jaoks darmiselt oluline. Esimese sammuna
voiks Ule vaadata oma pdevamenud ja votta
eesmargiks, et védhemalt poole toiduvalikust
moodustaksid kdogiviljad, ning nendest
omakorda pool tuleks stita toorelt.

Toitumisndustajana kuulen sageli, kuidas
inimesed kurdavad, et raske on leida poest

e Toortoit

tervislikke toiduaineid ja seda just vahepala-
deks voi ndksimiseks. Pikad ja ahvatlevad on
kommi-, kiipsise-, Sokolaadi- ja jadtiseriiulid.
Mul on aga hea meel selle (le, et Gha enam
iimub poelettidele ka tervislikke valikuid.
Kui vérskeid koodgivilju ja marju parajasti
kdepdrast pole, siis on hea krébistada kom-
mi ja kUpsise asemel kuivatatud toorndkse,
mis sisaldavad kdogiviljades, marjades ja
seemnetes looduslikult leiduvaid vitamiine,
mineraalaineid, kiudaineid, antioksidante,
enstlme ja hdid asendamatuid rasvhap-
peid.

OU Loodusvdgi arendusjuht Ahto Veg-
mann rddgib uuest tootest:

Loodusvée toortoiduseeria loomise
eesmadrgiks on pakkuda tervislikke ja
maitsvaid nakse, kus oleks kasutatud ja
vaartustatud voimalikult palju kodumaist
mahetoorainet. Toortoidusarja tootmiseks
soetati esimene todstuslik dehtdraator
Eestis — tehtud investeeringul on oluline
regionaalne roll, kuna 95 % meie poolt uues
tooteseerias kasutatavast toorainest tuleb
siinsetelt mahetalunikelt ning tootmine
toimub Viljandimaal Pollis. Samuti loob see
investeering sellesse maapiirkonda otseselt
2-4 tdiendavat tdokohta. Seade voimaldab
toota kodumaistest kodgi- ja puuviljadest

TOOR N.i\ibm l\
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® Kodumaised mahesaadused kohalikelt talunikelt

® Toorainet pole téodeldud iile 46°C

® Kaasaaegne viis toidu sdilitamiseks Péhjamaises kliimas
Retseptid on viljat66tatud koos toitumisndustaja Kristiina Singeriga

madalal kuumusel kuivatatud ndkse, milles
sailivad kasulikud vitamiinid ja enstdmid.
Kokku Idheb tootmisse kiimme erinevat
maitset tervislikke toorndkse, nditeks

tomati toorndksid basiiliku ja punega ning
pdnevad maasika-peedi toorndksid rosina ja
piparmindiga. Kéik ndksid sobivad taime-
toitlastele ning on gluteenivabad. Maksi-
maalset tervislikkust silmas pidades tdotati
tooteseeria valja koostdds toitumisndustaja
Kristiina Singeriga.

Loviosa Loodusvée toortoidu valmista-
miseks kasutatavatest viljadest on kip-
senud Viiratsi vallas Eha Kooseri mahetalu
poéldudel. Sealt parinevad naiteks tomatid,
sibulad, suvikorvitsad, till ja kiitslauk. Lisaks
kaiakse sibulaid toomas Tarvastu mailt Kont-
su talust, mida peab Kiur Kéva. Maasikad
on kasvanud Polli maheistandustes, aga ka
Valgamaal Kopra Karjaméisas. Peedid j6ua-
vad toornaksidesse Tarvastust Saariku talust
Tiia Kleini kde alt ning Vérumaalt mahetalu-
nik Kaja Keskkiila pollult. Ounad nopitakse
moistagi tootmiskoha kulje alt Polli aeda-
dest. Maitsetaimed korjatakse Raplamaalt
Hillar Aiaotsa aiast ning linaseemned
kogutakse Raplamaal Lehe talu ja Jarvamaal
Raismikuoja talu példudelt.

Looduse vaega toornaksid

Kohalike mahetalunike aiasaadused on madalal kuumusel
kuivatatuna valminud t6eliselt maitsvaks tervislikuks vahepalaks!

LOODUS
VAGI

www.loodusvagi.ee
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