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Sissejuhatus

2013.a. augustis parast lihte kundalini jooga treeningut tundsin jargmisel paeval kdndides polves
ebamédrast valu. Esialgu oli tunne nagu oleks pdlvedndlas turse, kuigi visuaalselt seda ndha polnud.
Kuna olukord piisis, siis ldksin paari nddala pérast spordiarsti vastuvotule, kes pani minu polvele
diagnoosiks kdhrkoe pdletiku. Ta kirjutas mulle retsepti ravimile Recoxa (mittesteroidne
poletikuvastane ravim), mida pidin tarvitama kaks kuud Itablett pdevas. Lisaks sain harjutused
lihaskorseti tugevdamiseks ja hoiatuse, et kui ma enda pdlvedega tdsiselt tegelema ei hakka,
ootavad mind ees suured probleemid. Pidin loobuma jooksmisest, hiippamisest (mida ma ka seni
eriti teinud ei olnud) ja raskuste tdstmisest. Uhesdnaga kdigest, mis vdiks pdlvi liigselt koormata.
Samuti andis ta soovituse proovida toidulisandit Aquasource Flexibility ( koostises olid
glilkoosamiin, MSM, kollageen tiilip 2), lisades et see mdjub umbes 70%-le kasutajatele.
Minimaalne testperiood pidi olema kolm kuud. Toode oli tdesti kallis, aga kuna tegemist oli
pikaajalise kogemusega tuntud spordiarstiga, siis usaldasin teda ja sdin toidulisandit kolm kuud.
Kahjuks ei tundnud mitte kdige vdahimatki positiivset mdju oma polvele.

Kui kirjeldada oma tildist enesetunnet sellel perioodil, siis pean lisama, et mind on aastaid vaevanud
krooniline vdsimus (unisus) ja kdhukinnisus. Recoxat sdin iihe kuu- seejirel hakkasin tundma
hommikuti ebamugavat tunnet maos. Seepeale 10petasin tablettide votmise. Paralleelselt ravimi
manustamisega hakkasin kdima noelravis (21.augustist kuni 20.novembrini kokku 16 korda). Algul
kaks korda nddalas, hiljem harvemini. Kahjuks pdlve seisund ei paranenud, pigem hakkas end tunda
andma lisaks paremale pdlvele ka vasak polv.

Koos ndelravi arstiga otsustasime, et teen pausi ja ldhen perearsti juurde. Perearst saatis mind
rontgenisse, tegi erinevad vereproovid. Pdletikunditajaid, mis viitaksid reumale, verest ei leitud.
Seega diagnoosis ta, et tegemist on algava osteoartroosiga. Perearst kirjutas vélja Glucadol 400,
kust sain kolm korda suurema koguse gliikoosamiini vorreldes eelmise toidulisandiga. Samuti
vOtsin omaalgatuslikult juurde MSM-i (metiiiilsulfoniiiilmetaan), mis on {iks uuemaid
toidulisandeid, mida kasutatakse artriidi kontrolli all hoidmiseks.

Infoleht metiiiilsulfoniiiilmetaani kohta {itleb, et MSM on vesilahustuv, orgaaniline vdévliithend,
mida leidub looduses vihma- ja jarvevees ning seal kuhu vihmavesi voolab. MSM-pulber on eriti
hea luustiku, liigeste, lihaste ja juuste heaolule. MSM koos C-vitamiiniga osaleb organismis
sidekoe, naha ning juuste moodustumisel. Looduslik véddvel on ,,ilu mineraal®, ta hoiab juuksed
laikivad, naha sileda ja jume noorusliku.

Teaduslikud uuringud néitavad, et MSM aitab kaitsta kdhre teatud ensiitimide kahjuliku mdju eest.
MSM muudab gliikkoosamiini bioloogiliselt aktiivseks, aidates tal jduda lihaskdhredeni. MSM aitab
hoida liigeste ja lihaste liikuvust.

Eelneva info pdhjal jareldan, et ,,Aquasource Flexibility* sisaldab kiill vajalikke koostisaineid, aga
liiga viheses koguses. Kui oleksin votnud kahe kapsli asemel neli kapslit, oleksin niigi kdrge hinna
kahekordistanud.

Arst informeeris, et Clucadoli toimet tunnen voib-olla alles paari kuu pérast.

Pérast noelravi 1opetamist tajusin mone aja pérast, et mu pdlvede seisund halvenes. See oli
ebameeldiv tlillatus. Samas Opetas see mulle, et monikord voib olla tulemus ka see, kui olukord ei
parane vaid plisib muutumatuna ja ei halvene.



1 Osteoartroosi moiste, riskitegurid ja prognoos.

1.1 Maoiste ja riskitegurid

Osteoartroos (OA, lad k osteoarthrosis; inglise k. osteoarthritis) on grupp kattuvaid
liigesehaigusi, millel on erinev etioloogia, kuid sarnane bioloogiline, morfoloogiline ja kliiniline
16pptulemus. OA ei kahjusta ainult liigesekOhre, vaid haarab liigest tervikuna. Osteoartroosi
nimetatakse liigeste kulumise haiguseks, ka liigesekulumuseks.

Riskitegurid:

* Vanus. Haigestumine kasvab vanusega. 50-60 a vanuste hulgas on OA haigeid 30%, iile 75
a vanuses 80%.

* Sugu, rass. Mehed ja naised haigestuvad iihepalju, v.a gonartroos (N:M=2:1) ja distaalsete
interfalangeaalliigeste artroos (Heberdeni sdlmed, N:M=10:1). Mustanahaliste naiste hulgas
on gonartroosi kaks korda sagedamini.

* Mehaaniline iilekoormus liigesekohrele: suur kehamass, raske fiiiisiline t606, t60
pustiasendis, korduvad stereotiiiipilised liigutused (tabel 1), tippsport (tabel 2)

* Mikrotraumad ja pdrutused.
¢ Keha staatika haired.

* Skeleti arengu hédired: puusaliigeste diisplaasia. Staatika hiired lihas- ja sidemetesiisteemi
ndrkusest: skolioos, kiifoos, hiiperlordoos, lampp6idsus, hiipermobiilsuse siindroom
(sidekoe norkus).

* Sisendrenddrmete hdired: diabeet, akromegaalia (ajuripats toodab liigselt kasvuhormooni
tidiskasvanueas), menopaus (Ostrogeenide defitsiit).

* Perifeersed vereringehdired.

e Pirilikkus.

Osteoartroosi progresseerumist voivad soodustada vanem iga, naissugu, iilekaalulisus, Heberdeni
s0lmed ning C- ja D-vitamiini vdhesus toidus.

Tabel 1. OA mehaanilised riskitegurid

Ametiala OA haaratud liigesed
Raske fiiiisiline t60, pidev raskuste Polved

kandmine

Kaevandamine Kiitinarliigesed, pdlved
Puuvilla ketramine Sormed

Pneumaatiline puurimine, t66 vibratsiooni | Olad, kiiiinarliigesed
tingimustes

Talundus, juuksur, miitija Puusad, polved
Veoautojuhid Liilisamba lumbaalosa
Ballett Labajalad, hiippeliigesed




Tabel 2. Sport ja OA riskitegurid

Spordiala OA haaratud liigesed

Jalgpall, jooks Labajalad, hiippeliigesed, polved
Poks Labakied

Maadlus Selg, pdlved

Mootorrattasport Polved (patellofemoraalne artroos)
Pesapall Olad, kiitinarliigesed

1.2 Osteoartroosi prognoos

OA kulg on krooniline ja aeglaselt progresseeruv. Riskitegurite piisimine ja sagedased podletikulised
episoodid liigestes kiirendavad liigeste deformeerumist, jdigastumist ja funktsionaalse puudulikkuse
suurenemist. See viib todvoime osalisele voi tdielikule kaotusele. Mittesteroidsete poletiku- ja
valuvastaste ainete (NSAIDide) kontrollimatu kasutamine suurendab peptilise haavandi ja
verejooksu riski. Kombineeritud medikamentoosne ja mittemedikamentoosne ravi (sh kirurgiline ja
taastusravi) aitavad kaasa haige elukvaliteedi voimalikule sdilitamisele.

1.3 Osteoartroosi iildine siimptomatoloogia

OA algus on aeglane ja méarkamatu. Liikumisel tekib liigeses krigin ja valulikkus. Hommikune
liigesejdikus on kuni 30 minutit. Mehaaniline valu tekib harilikult liigese koormamisel ning kaob
rahulolekus. Valu on iseloomult tuim ja tugevneb pieva teisel poolel. Hommikuti tunnevad haiged
end paremini. Esinevad nn stardivalud litkuma hakates.

Haiguse arenedes muutuvad valud piisivaks (Tabel 3), tugevneb krigin liigestes. Liiges deformeerub
pohiliselt luuliste vohandite arvel.

Tabel 3. Valu pohjused OA puhul

Anatoomiline struktuur Patofiisioloogiline protsess

Subkondraalne luu Mikrofraktuurid, luusisese
hemodiinaamika muutused

Osteofliiidid Periostaalsete ndrvildpmete venitus

Ligamendid Venitus

Enteesid Poletik

Liigesekapsel Poletik, venitus

Periartikulaarsed lihased Spasm

Stinoovium Poletik (siinoviit)

Perioodiliselt vdivad osteoartrootilises liigeses mehaanilise koormuse ja trauma tagajérjel tekkida
poletikundhud, mida nimetatakse sekundaarseks reaktiivseks siinoviidiks (ka aktiveeritud artroos,
kondroliiiitiline episood). Toimub intensiivsem kdhre destruktsioon koos liigesekesta
poletikureaktsiooniga. Sel puhul pdletikuline valu ei1 vihene puhkeolekus, tekib 6ine valu, tugevneb
ka hommikune liigesevalu ja -jdikus. Liiges on turses, palpatoorselt valulik, lokaalselt on naha
temperatuur tdusnud, litkkuvus mdddukalt piiratud. Laboratoorsed pdletikunditajad on
tagasihoidlikud.

Haigestunud kehapiirkonna alusel eristatakse mitut OA vormi. Koksartroos ehk puusaliigese artroos
on sagedaim artroosi vorm, moodustades kuni 43% artroosi juhtudest. 34%-1 haigetest on



koksartroos kahepoolne. Gonartroos ehk pdlveliigese artroos esineb kuni 33%-1 OA juhtudest, on
tavaliselt kahepoolne ja sagedamini naistel. Eristatakse veel labakieliigeste poliiartroosi ja
spondiiloartroosi ehk liilisamba osteoartroosi.

2 Toitumissoovitused

Marguerite Patten, Jeannette Ewin kinnitavad, et liigesehaigused on vdimalik saada kontrolli alla
toitumise abil. Oma raamatus ,, Eat to beat arthritis“(2001) annavad nad juhised 7-nddalaseks
dieediks. Dieedi mdte on, et inimene dpib kuulama oma keha ja seega dra tundma, millised
toiduained just talle sobivad ning millised pohjustavad haiguse progresseerumist. Dieedile eelneb
nn. nullnidal.

Nullniidala tegevused:

Pane kirja iga pédev, millal ja kus valutab, mida s66d, kui hdsti magad ja millal ilmuvad
haigusndhud.

» Jita vilja toidust kohv, Coca-Cola joogid, tee ja muud kofeiiniallikad.
* Kui sa suitsetad, siis motle jérele, kuidas Idpetada, sest suitsetamine suurendab artriidivalu.

Paljud inimesed leiavad, et kohvist on raskem loobuda, (v0ib esialgu tuua kaasa peavalu, drritust ja
vasimust) kui veinist ja kangest alkoholist, seetdttu on soovitav seda teha juba enne dieediga
alustamist. Need, kes on tarbinud iga paev neli-viis tassi kohvi voivad avastada juba ainuiiksi péarast
kofeiinist loobumist liigesevalu drastilist vihenemist.

Esimene nidal — organismi puhastamine miirkidest.

* Pirast ihepdevast paastu alustage toitudega, mis aitavad organismil terveneda ja end uuesti
tiles ehitada.

* Alates teisest pdevast soovitatakse tarbida kaladli kapsleid ning tervisejooki, mis on
valmistatud klaasist pastoriseeritud tdispiimast ja 1spl. Kuivatatud Slleparmist ja
Ispl.melassist.

* Kolmandal pédeval soovitatakse lisada toidule 400 rahvusvahelist {ihikut E-vitamiini.

* Viilistage toidust kdik gluteeniallikad. Paljudel inimestel on lihtsalt gluteeni vélistamine
toidust nende terviseseisundit tunduvalt parandanud. Tundlikkus gluteeni suhtes voib
avalduda erinevates vormides. Seetottu on oluline véltida kahel esimesel nadalal koiki
toiduaineid, mis on saadud gluteeni sisaldavatest toiduainetest (nisu, rukis, oder, kaer).

* Viilistage alkohol. On palju inimesi, kelle jaoks tekib kiisimus:* Kuidas saab olla
seltskondlikku elu ilma viikese napsita?* Tegelikult on baaris voimalik ka vee-voi
mahlaklaasi taga istuda. Voib paluda serveerida viinamarjamahla veiniklaasis ja miangida
maéangu, et see on vein :-)

e Lisage oma meniilile toidulisandid, mis sisaldavad kaladli ja E-vitamiini, samuti tervisejook,
mida saate kodus valmistada.

e Voimaluse korral s60 toortoitu.

* Kuni kolmanda nédalani véldi toiduaineid, mis sisaldavad korgetes kontsentratsioonides
oksaalhapet: rabarber, johvikas, ploomid, lehtpeet ja spinat.

Minule iillatuslikult  soovitavad M.P. Ja J.E. ka mune ja piimatooteid. Sealjuures v3iks jogurt olla
magustamata ning valida tuleks looduslikud juustusordid ja tédieliku rasvasisaldusega kodujuust. Aili
Paju soovitab liigesehaigel loobuda rodsast tdispiimast ja kanamunadest, sealihast, nisujahust,
suhkrust ja lildse rafineeritud toitudest.



* Vildi suhkrut ja kunstlikke magustajaid. Leia looduslikud asendajad: mesi, erinevad
looduslikud siirupid.

* Mida vihem toodeldud, konserveeritud, suitsutatud, marineeritud ja soolatud toiduaineid,
seda parem. Seega, mida vérskem ja naturaalsem toit, seda tervislikum.

* Soovitavad on viheses koguses vdid ja erinevad kvaliteetsed 6lid, puuviljad ja marjad,
aedviljad.

¢ Puuviljadest tuleb kahel esimesel nidalal jitta vélja tsitruselised. Pohjuseks see, et paljud
inimesed on avastanud oma artriidisiimptomite taandumise, kui nad on toidust vilja jétnud
apelsinid, sidrunid, laimid ja greibi.

* Samuti on esimese kahe nédala mentiiist vélja jdetud maavitsalised: kartul, tomatid, paprikad
ja baklazaanid. Ka need on mdningatel juhtudel toidutalumatuse pohjustajad.

* Teraviljadest voib siiiia tatart, kinoad, maisi, hirssi, riisi (soovitavalt pruuni).

* Siivaveekalad ja koorikloomad on soovitatud. Ainult podagrahaiged peaksid kiisima oma
arstilt, kas nad tohivad siiiia koorikloomi ja anSoovist.

* Maks- M.P ja J.E. peavad maksa iilimalt toitevdartuslikuks ja soovitavad seda siiiia vihemalt
kolm korda nédalas (mitte liiga palju kiipsetada!).

¢ Lubatud on orgaaniliselt kasvatatud kodulindude ning jahilindude liha.
¢ Kindlasti tarbida piisaval hulgal vedelikku (vihemalt 30ml 1kg kehakaalu kohta).

* Must ja roheline tee on kahel esimesel nddalal vélistatud, kuid seejérel voib proovida
tassikesega péevas, kuidas organism reageerib. Voimalik, et iiksainus tass musta voi rohelist
teed pdeva jooksul toob rohkem kasu kui kahju.

Podagrahaigetele on kahjuks maks ja muud subproduktid vastundidustatud. Aili Paju soovitab
pruukida voimalikult vdhe liha ( kui, siis ainult lamba-vdi linnuliha). Tema soovituste kohaselt
peaks pohilise osa toidust moodustama hésti maitsestatud aed- ja juurviljatoidud (kuni 40% toidust).
Teise olulise osa (kuni 35%) moodustavad teraviljatoidud, mis M.P. Ja J.E. raamatu jérgi on kahe
esimese niddala mentiiist {ildse vilistatud.

Aili Paju oma ,,Loodusravi“ raamatus soovitab liigesehaiguse puhul tarvitada ingveriteed, millele
on lisatud mustikamahla, kaneelikoort ja pisut mett.

Keeda 1 liiter vett ja lisa sellesse riivitult virske ingverijuur (umbes rusikasuurune). Lisa
mustikamahla voi mustikaid paar supilusikatdit ja tiikike kaneelikoort ning lase tommata vihemalt
20 min. Juua pool klaasi korraga enne séoki. Sobib tarvitada pdrast paastumist.

Aili Paju soovitab liigesehaigele 24-tunnist paastu igal nddalal.

Kindlasti jitka esimesel nddalal markmete tegemist, sest see hakkab nditama dieedist saadavat kasu.

Teine nadal - organismi stabiliseerimine

Jatkake esimesel nddalal alustatud toiduainete ja -lisanditega. See stabiliseerib ainevahetuse ja
eemaldab organismist reaktsioonijdljed minevikus tarbitud toitudest. Teine nddal vdoimaldab
organismil puhata.

Kuigi toiduvalik on piiratud, ei tdhenda, et toit peab olema maitsetu. Maitsestamiseks sobivad
basiilik, pune, till, petersell, seller, porrulauk, sibul, kiitislauk, ingver, kiilislauk, kurkum, must pipar.
Tsillipiprad sisaldavad ainet, mis vditleb valu vastu (selleks ajaks peaksid juba paljud kogema valu
ja poletiku mirkimisvéérset leevenemist).



Kolmas kuni kuues nidal — valistamisdieet

Nelja nddala jooksul lisate oma toidusedelisse erinevaid toidugruppe ja kontrollite nende mdju oma
liigesehaigusele. Iga toiduaine voi toidugrupi testimiseks kulub kolm pédeva. Lisa uut toiduainet oma
1duna- ja dhtus6ogi koostisse. Jargmisel paeval tarvita sama toiduainet- voib-olla teisiti
valmistatuna. Tunneta, kas liigeste seisund on hullem vdi umbes samasugune. Kolmandal pieval
mine tagasi endisele dieedile ja jilgi enesetunnet. Kui kolmanda péeva 10puks ei ole artriit
halvenenud, vdib olla {isna kindel, et uue toiduaine vdib lisada oma meniiiisse. Jatka samasugust
katsetamist jargmiste toidugruppidega, mis olid kahel esimesel nddalal vélistatud. Toiduainete
testimisel on oluline l&htuda alljargnevast jérjekorrast:

1. Lehmapiimast tehtud piimatooted. Voimalik, et sa ei talu piima, kuid jogurt ja juust on
vastuvoetavad.

Koik tsitrusviljad.
Korge oksaalhappe sisaldusega toiduained.

Spargel.

vk w D

Pahklid, erandiks mandlid, kreeka pahklid ja piiniapdhklid, mis on osa artriidivastasest
dieedist.

6. Maavitsalised aedviljad. Ained, mida need sisaldavad ja mis mojuvad monele inimesele
norgalt toksilisena, votavad tiikk aega, et organismi ldbida.

Kui valu tuleb tagasi, tuleb minna tagasi esimesse nidalasse ja alustada uuesti.
Seitsmes nédal ja igavesti — jiitkata oma kehale sobivate toiduainetega.

Edaspidi soltub koik igaiihe jarjekindlusest. Voite lubada vahel véikseid kdrvalekaldeid dieedist,
kuid mirgake tulemusi ja tegutsege nendele vastavalt. Tagasilookide puhul tuleb tagasi podrduda
range dieedi juurde.

3 Vajalikud vitamiinid ja mineraalained

3.1 D-vitamiin ja kaltsium

D-vitamiin ja kaltsium on vajalikud selleks, et véltida luukadu ja osteoporoosiga seotud
luumurdusid. D-vitamiin aitab organismil kaltsiumi imendada ja luudesse transportida. D-vitamiin
toodetakse siis, kui vastav lihend nahas imab endasse piikesevalgust. Piisavaks on peetud juba 15-
minutilist pdikese kdes viibimist. Samas aga Dr Khalsa, kes on sisearst péikselises Louna-
Californias, avastas oma patsiente uurides, et péikeselt ei olegi niisama lihtne oma vajalikku D-
vitamiini kogust kétte saada. Ta hakkas kontrollima koikidel oma patsientidel D-vitamiini taset
veres ja koges, et 75%-1 tema uutest patsientidest on see ebapiisav.

Pohjaliku iilevaate D-vitamiini seostest erinevate haigustega ja tema tdhtsusest organismis, annab
Soram Khalsa, M.D. oma raamatus ,,D vitamiini revolutsioon*. Tema arvates on piike kiill endiselt
D-vitamiini kiilluslikem allikas, kuid sageli on piisava koguse saamine kogu aasta viltel siiski
sageli teostamatu. Ka ei ole voimalik saada piisavaid annuseid toiduainetest. Ei ole voimalik siiiia
nii palju kala, muna voi seeni, et saada vajalikku kogust D-vitamiini.

3.1.1 Tingimused, mis mdjutavad piisava koguse D-vitamiini saamist piikeselt.

Tuleks vahet teha kahel kiirgusliigil — UVA- ning UVB-kiirgusel. UVA-kiirgus on pikemalaineline
kiirgus Péikeselt, mis ei pohjusta piikesepdletust, ent tungib siigavamale nahasse ning pohjustab



naha enneaegset vananemist, virvimuutust ja kortse. UVA-kiired on aktiivsed aastaringselt tungides
1abi klaasi ja riiete, kuid samas ei drgita nahka D-vitamiini moodustama.

UVB-kiired pdhjustavad iiheltpoolt naha paevitumist ja pdletust, teisalt aga nahale sattudes D-
vitamiini tekkimist. Pdikeselt saadud D-vitamiini hulk, tdpsemalt pdikese toimel kéivitatud D-
vitamiini siintees nahas on seotud UVB kiirguse intensiivsusega, mis omakorda sdltub mitmetest
keskkonnateguritest:

Laiuskraad.

Mida teravama nurga alt péike paistab ehk mida kaugemal asute ekvaatorist, seda pikema
tee peavad UV-kiired maapinnale jdudmiseks ldbima ja seda madalam on UV-Kkiirte
intensiivsus.

Aastaaeg.
Mida kaugemale pohja poole, seda enam langeb nende paevade arv, mil D-vitamiini
siinteesimine nahas on vdimalik.

Korgus merepinnast.
Madalamatel maadel elavad inimesed saavad vihem UVB-kiirgust, mis aitaks neil
sinteesida D-vitamiini.

Paevaaeg.
Inimese vOimalus siinteesida D-vitamiini kasvab UV-indeksi suurenemisega (indeksi viértus
peaks olema vihemalt 3).

Ohussaastatus.
Saastunud ohk takistab UVB-kiirte liikumist ja vihendab seeldbi vdimalusi toota D-
vitamiini.
Pilvkate.

Pilvkate vihendab UV-kiirgust koguni poole varra. Takistav mdju soltub pilvkatte paksusest.
Uksikud pilved vdivad kiirguse mdju peegeldamise tdttu hoopis suurendada.

Peale keskkonnategurite mdjutavad D-vitamiini moodustumist jairgmised faktorid:

Kaitsekreemid.

Kaitsekreemid takistavad UVB- ja monikord ka UVA-kiirte imendumist nahas. Mida
suurem on paikesekaitsefaktor, seda enam kaitseb see nahka nii kahjuliku kiirguse eest kui
ka takistab D-vitamiini teket.

Melaniini kogus nahas.

Mida tdmmum on nahk, seda vihem D-vitamiini nahas pdikese mojul siinteesitakse.
Tumeda-v0i mustanahalised inimesed peavad saama kuni 10 korda rohkem paikesevalgust,
vorreldes heledanahalistega, et toota D-vitamiini.

Vanus.
Eaka inimese nahk suudab toota 25% D-vitamiini sellest kogusest, mida suudab toota noore
inimese nahk samadel tingimustel.

Kehakaal.

Ulekaalulistel inimestel on raske saada piikesest piisavalt D-vitamiini. Kuna D-vitamiin on
rasvlahustuv, imendub see rasvarakkudesse, mistottu teistele kudedele ja organitele jadb
seda vihem.

Riietus.
Naiteks Saudi Araabia naiste ja laste hulgas esineb palju D-vitamiini puudust (sealjuures
palju rahhiiti ja osteomalaatsiat).



3.2 Muud liigestele vajalikud vitamiinid

C-vitamiini vajadus voib olla suurenenud kahjustatud voi valutavate liigestega inimestel, samuti
suitsetajatel, inimesed, kes on paranemas haigusest voi vigastusest. C-vitamiin tugevdab
immuunsussiisteemi reaktsiooni viiruslikele ja bakteriaalsetele nakkustele, leevendab
kiilmetushaiguste siimptomeid. C-vitamiinil on téhtis roll luudes, kddlustes ja nahas leiduva
kollageeni tootmisel. Liigeste tervise seisukohalt vddrivad mérkimist veel E-vitamiin kui vOimas
vananemisvastaste omadustega antioksiidant, magneesium, mis aitab siilitada tervet luustruktuuri,
ning seleen, mis toimib organismis pdletikuvastase tegurina.

4 Liigesehaigele sobivad toidulisandid

Kdige tuntum ja populaarsem on gliikoosamiinsulfaat, mida organism kasutab liigeste
iilesehitamiseks ja parandamiseks, samuti lihaste ja kooluste sdilitamiseks. Ka on ilmnenud, et
glilkoosamiinsulfaat toimib mittesteroidse pdletikuvastase vahendina omamata sealjuures
kahjulikku korvalmdju maole. Juba ilmnenud liigeseprobleemide korral soovitatakse tarbida
glilkoosamiinsulfaati vihemalt 2-3 kuud, seejdrel teha kuuajane paus ning korrata ravikuuri.

Oma raamatus soovitavad Patten ja Ewin tarvitada kombinatsioont MSM-st ja 500mg
gliilkoosamiinist kolm korda pédevas soovitatavalt koos toiduga.

Kui radkida oma kogemusest, siis manustasin algselt perearsti poolt midratud Glucadoli 3 tabletti
korraga koos toiduga nagu pakendi infolehel kirjas. Kuigi Glucadol ei peaks tekitama
maoprobleeme, hakkasin aeg-ajalt hommikuti ebamiirast kdhuvalu tundma. Lugesin veelkord
pakendi infolehte ja leidsin voimalike korvaltoimete alt , et ,,sageli vdivad tekkida peavalu,
uimasus, iiveldus, valu mao piirkonnas vo1 kdhuvalu, kdhupuhitus, kdhukinnisus ja kohulahtisus.*
Parast seda hakkasin tablette votma 1 tablett korraga 3 korda paeva. Seejérel valud kadusid.

3

5 Minu 7-niddalane toitumisprogramm

Kuna ma pole kunagi suitsetanud ja kohvi olen tarbinud tavaliselt 1tass pdevas voi vahel iildse
mitte, siis eraldi ettevalmistavat nddalat ma ei teinud.

Esimene péev- vesi ja taimeteed.

Joon umbes kaks liitrit vedelikku ja erinevaid taimeteesid, sealhulgas kaks tassi senna teed.
Seedimine on nii aeglane, et tunnen senna viga leebet moju alles jargmisel hommikul. Tavaliselt ei
onnestu mul nii palju vedelikku tarbida.

Enesetunne on uimane. Pdeva jooksul sdidan pisut rattaga ja teen kaks massaaZzi. Arvuti taga
tootamine ei edene kuidagi, kuigi viga suurt ndljatunnet ei olegi. Pdeva jooksul votan enesetunde
parandamiseks 2 korda 0,5tl mett ja s60n dra paar virske kurgi viilu oma joogivee seest.

Teine paev- hurraa, saab siitia.

Parast drkamist on enesetunne endiselt uimane. Alustuseks joon pool liitrit kurgivett (mitte korraga)
ja teen pisut hommikvoimlemist. Olitan pdlve- ja randme- ning sdrmede liigeseid seesamioliga.

Segan paar spl enda idandatud mungoaidusid seesamidli ja poole avokaadoga, raputan peale pisut
seesamiseemneid. Lisaks s66n viikese magustoidu mandlitest, rosinatest, kuivatatud aprikoosist,
viigimarjast ja banaanist. Jitkan MSM pulbri, ning vitamiinide vtmist. Pérast sooki jatkuvalt
uimane enesetunne.

Vaatlen hommikul hoolega oma néonahka. Tundub parem kui eelmisel pdeval. Silmaaluseid turseid
peaaegu polegi. Uldine uimasus.
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Kolmas piev.

Jatkan koogiviljade meniitiga. Vasak pdlv annab tunda, voib-olla sellepérast, et kéisin eile
korgemate kontsadega saabastega teatris. Tundub, et need saapad pdrutavad jalgu. Teen pdlvele
turbamuda maéhise ja hoian 20 min.

Teen tdna kolm massaazi ja lasen ennast ka masseerida.

Kella nelja ajal pdeval tahaks magama heita. Seedimine ei toimi hoolimata vérsketest idudest ja
koogiviljadest. Piitian harjuda pideva ndljatundega. Ilma pudru ja leivata on koht pidevalt tiihi.

Ohtul ostan endale grillitud kanakoiva ja keedan tatart, sest iiks ega teine ei ole tegelikult keelatud
asjade nimekirjas. Naudin viga oma toitu.

Esimese nidala iilejiidnud péaevad.

Naljatundega on kaasnenud isu liha jédrele- varem mul sellist soovi polnud. Soin liha suhteliselt
harva. Tundub, et nii nagu ajurveda dpetus litleb vata kehatiiiibi kohta, siis ka mulle ei sobi kiilm
toores toit (eriti veel jahedal ajal). Olen s66nud péris palju idusid, aga ma ei tunne siiani, et see
annaks mulle energiat juurde voi kuidagi teistmoodi mojuks enesetundele. Seedimine ei toimi enam
ildse.

Olen jdtkuvalt uimane, mingeid muutusi pdlvedes ei tdhelda.
8.piev

Keetsin kanasuppi (porgand, porru, kiiiislauk, sibul), mis maitses suurepiraselt. Ohtul einestasin
sObrannaga tema siinnipdeva puhul restoranis. SGin 10het kddgiviljadega. Rikkusin pisut reegleid:
prae kastmes oli tdenéoliselt koort ja sdin ka magustoitu (brie juust lehttaignas). KShus on monus
tunne.

Vaatasin veelkord, mida kirjutab Sebastian Pole oma raamatus ,,Pukka elustiil* vata toiduvaliku
kohta.

,,S00 vihem toite, mis on kiilmad, kuivad voi kovad.*
,,Vildi maavitsalisi. Vildi tooreid kodgivilju.*
Samas on soovitatud avokaado, kurk, mida ma ju kiipsetama ei hakka.

Vigagi segadusse ajav....Idud maitsevad mulle viga...

Teine néadal.

Jatkan teist nddalat koogiviljade, idude, kuivatatud viigimarjade, rosinate, aprikooside ja
mandlitega. S66n ka mune nii praetud kui keedetult- see annab vihemalt pikemaks ajaks
tdiskohutunde. Samuti s66n pruuni riisi ja Sampinjone.

Enesetunne on ikka muutusteta ja kdhukinnisus totaalne.

Enne teise nddala 10ppu ehk siis 12 pédeval praadisin endale rdimi ja sdin neid majoneesiga. Soin
nad &dra koos luude ja sabadega ja nautisin viga. S3in ka paar viilu leiba. Jatkasin kalaga neljal

jarjestikusel pdeval, tarbisin hapukoort ja pisut juustu ning tundsin end kahel pideval viga
energiliselt.

Kolmas nadal.
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Votsin uuesti oma meniiiisse hapupiimajoogi ,,Rjazenka* ja seda peamiselt seetdttu, et saaksin sinna
sisse mikserdada Biolatte Havitall pulbri. Katsetasin seda kunagi varem ja see on iiks viheseid
tooteid, mis on mu seedimisele positiivselt mojunud.

Mojus ka seekord, eriti histi kahel esimesel hommikul, kui olin tulnud mottele, et voiksin oma
vérsked idud kergelt panni peal dlis soojaks lasta. S6in idud ja mone aja pérast ,,Rjazenka®. Kahel
hommikult pérast seda toimus perfektne soolte tiihjendus. R6dmustasin juba, et leidsin volunipi
oma seedimisele. Aga kolmandal péeval ei olnud sellest enam abi.

Testin apelsine ja ei taju, et mu seisund muutuks.

Kogesin kolmandal néddalal kahel korral probleeme vasaku kéde sormeliigestega. Esimesel korral
patustasin suhkru ja nisujahuga- soin kiilas olles paar Sokolaadikommi ja kolm véikest tiikki hésti
magusat poest ostetud kooki, lisaks dhtul restoranis taignas kiipsetatud brie juustu. Jirgmisel
hommikul olid vasaku kde sormeliigesed kanged ja valulikud. Samas silmaga néhtavata paistetust ei
olnud.

Aga ma ei saa kuidagi 100% kindel olla, et see oli toidust, sest eelmisel pieval oli suur
lumeldrtsisadu ja mu kindad said mérjaks.

Teisel korral sdin elus esmakordselt laktoosivaba jddtist (valmistatud sojaubade vesiekstraktist), mis
moeldud vist vegetaarlastele, samas sisaldas ta suhkrut, gliikoosi, taimset rasva, 10hna- ja
maitseaineid, emulgaatorit (E471), stabilisaatoreid(E410, E412, E407), toiduvirvi(E160a). Uurisin
jérgi, et need peaksid olema ohutud toidulisandid. Jargmisel hommikul tuttav probleem vasaku kie
sormeliigestega. Aga moeldes oma eelmise pdeva toimingutele, pean mérkima, et koristasin
intensiivselt ithe ruumi porandat, s.t. loputasin ja vddnasin korduvalt pdrandalappi...

Enne kolmanda niadala 16ppu teen enda jaoks vahekokkuvotte:

Tundub, et mu soolestikust on vajalikud bakterid kadunud, sest kuigi olen s66nud rikkalikult
koogiviljatoite ja praktiliselt véltinud nisujahu ning suhkrut, ei ole mu seedimine kuidagi
paranenud. Energiatase koikuv.

Polveliigeste seisund on vdib-olla paranenud. Sdidan iga pédev jalgrattaga viltides liigseid pingutusi
(kasutan madalamaid kiike). Ka saan tdiesti valutundeta teha ,,piikesetervitust®.

Proovisin dues teha moned jooksusammud- ka need ei tekitanud erinevalt varasemast valuaistingut.

Niitidseks olen veendunud, et isegi kui s66n ainult kogivilju, ei sobi mulle korraga toortoit ja
kiipsetatud toit- ddrmiselt ebamugav tunne, koht 1dheb punni nagu dhupall...Kuigi mulle maitsevad
toorsalatid, pean eelistama sooja toitu.

Puuvilju sobib mulle siiiia enne sd6ki voi toidukordade vahel- mitte koos muu toiduga.

Kaal on pisut langenud. Kuna olen end kaalunud erinevate kaaludega, siis ei saa mingit konkreetset
numbrit delda (voib-olla 1,5-2kg). Minu jaoks on oluline see, et teksapiikse, mis hddavaevu jalga
mahtusid, saab niiiid jdlle normaalselt kanda.
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Neljas nidal.

Olen juba kolm kuud tarbinud Clucadol 400 tablette ja MSM toidulisandit. ~ Olen koigest sellest
parasjagu tiidinud, kuna ma ei tunne positiivset toimet. Kavatsen teha 1-kuuse pausi. Jitkan
kaladlikapslitega, mida olen tarvitanud umbes 1,5 kuud ja Biolatte toodetega.

Lisaks kdogi- ja puuviljadele (porgand, kaalikas, brokoli, lillkapsas, peet, redis, kurk, banaan,
apelsin, avokaado) kavatsen siiiia kana ja kala, piimatooteid (mitte kiill piima, aga pdhiliselt juustu,
pisut hapukoort, naturaalset jogurtit ja ,,Rjazenkat). Kuigi ma olen s66nud oma elu jooksul maksa,
siis millegi parast on mul praegu selle vastu torge. Ei kujuta ette, et sodksin maksa kolm korda
néddalas. Proovin korra, aga 16hn on iisna ebameeldiv.

Sparglit ma testima ei hakka- seda ma praktiliselt ei osa. Kiill aga lisan meniitile sitrusviljad.
Peaksin viltima valget suhkrut ja igasuguseid kahtlaseid lisaaineid.

Enne neljanda nddala 16ppu tajun, et mu polveliigeste olukord on tdesti paranenud. Sain sellest aru
tantsides tlihel peol, kui avastasin, et pdlvedel polegi valus. Ka jooksusamme saab teha
valuaistinguteta.

Edusammud on viinud paraku sagedamatele reeglite rikkumiseni. Pérast neljandat niddalat olen
s0onud peaaegu koike — siiski tiritan véltida rafineeritud suhkrut ja nisujahu.

Tunnen jétkuvalt suuremat isu liha ja kala jarele.

Hakkasin votma looduslikku raua preparaati, kuna mulle tundus, et olin viga kiilmakartlikuks
muutunud ja vdsimuse tunne kestis koigest hoolimata. Tundus, et enesetunne ldks juba mone péeva
parast paremaks. Samas ka ilmad liksid paremaks ja sain péikese kitte.

Viiendal néddalal 1dbisin jalgrattaga iihel pdeva jooksul 35km ja ootasin huviga oma pdlvede
reaktsiooni. Pidasid kenasti vastu.

Olen umbes nidal aega pingutanud, et juua rohkem vett. S.t. kui muidu alustasin oma hommikut
250 ml veega, lisades sinna aeg-ajalt sidruni voi kurgi viile, siis niitid joon hommikul peale drkamist
400-500ml sooja vett. Teen seda pédeva jooksul veel 2 korda. Seega piitian kogu pédeva jooksul juua
1,2-1,5 liitrit vett, lisandub taimetee ja toiduga saadav vedelik.

Suurendades joodava vee kogust, saavutasin kohe huvitava efekti: kui varem kaisin igal 66sel
WC-s, siis niitid magan hommikuni.

Mul on alati olnud raskusi vee joomisega- ma ei tunne praktiliselt mitte kunagi janu. Eriti
vastumeelne on mulle kiilma vee joomine. Seetottu joon sooja vett sidruni voi kurgiviiluga. Need
molemad peaksid muutma vee aluselisemaks.

12.mai. 8 nidalat dieedi algusest.

Seisund on piisinud samasugusena viimased 3 néddalat, kui avastasin, et mul on parem. Kogu selle
aja jooksul olen jitkanud lihtsate harjutustega ja sditnud peaaegu igapdevaselt jalgrattaga 10-12 km
(mitte jarjest), kasutades madalamaid kiike.

Pérast kaheksandat nédalat ei ole suutnud oma dieeti enam jilgida. Kahjuks tunnen juba viimased
paar nidalat probleeme vasaku kie sdrmeliigestega. Odsel on nad tiiesti valulikud ja kanged,
péeval kaob see tunne dra. Isegi vdga soojad ilmad ei ole muutnud olukorda paremaks. Minu
polvede seisund on umbes sama, kui probleemi ilmnedes 10 kuud tagasi- ainult selle vahega, et kui
algul oli probleem {iihes pdlves, siis niiiid on mdlemas.

Otsustan kiilastada pérast poolt aastat uuesti perearsti. Ta ndustub tegema vereproovi ja saadab mu
rontgenisse labakéest pilti tegema.
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Tulemused: peaksin just kui terve olema, aga ometi ei ole. S.t. rontgeni iilesvote mu labakitest ei
ndita midagi ja vereproov on korras. Ka oma kroonilise unisuse kohta ei leia mingit vastust. Kui
varem arvasin, et olen visinud pingelisest to0st, siis niiiid ma seda arvata ei saa, sest olen detsembri
kuust alates puhanud ja tegelenud pdhiliselt sellega, mis mulle meeldib.

Vereanaliiiisis on kiill paar ohumaérki- veresuhkur on iilemise lubatud piiri peal. See, et ma parast
oma suhkrudieeti vahepeal 16dvaks lasin ja ohtralt Sokolaadi sdin, ei mdjunud tdendoliselt hasti.

Mind huvitas vdga ka D-vitamiini tase veres, kuna mul on olemas paari aasta tagune kogemus, et
olles 4 kuud talvel Indias ja pérast seda mértsikuu Eestis, oli mu D-vitamiini tase veres liiga madal
(isegi meil kehtivate normide jérgi). Kusjuures perearst oli eelnevalt tdiesti veendunud, et mul ei ole
sellega probleemi, kuna olin kogu talve Eestist dra péikese kdes. Igaks juhuks otsustas ta siiski
kontrollida. Kuna sditsin Indiasse tdieliku vdsimuse ja kurnatuse tundega, siis jireldan sellest, et mu
D-vitamiini tase veres oli novembri 1dpuks erakordselt madal. Uheks pdhjuseks pean tddtamist 13
aastat ilma korraliku suvise puhkuseta (kui ka t661t puhkasin, siis oli see enamasti seotud
koolitusega kuskil siseruumides).

Viimane vereanaliiiis mais 2014 niitas, et Eestis kehtivate normide jérgi mahtus D-vitamiini
sisaldus minu veres soovitava piirist sisse, monede teiste arvamuste kohaselt oli aga pigem
kerges vaeguses (Soram Khalsa, M.D. ,,D -vitamiini revolutsioon®).

Perearst ei arvanud, et voiks olla tegemist kirurgilise probleemiga- seega ta mind kuskile edasi ei
suunanud. Utles, et v3in rddmus olla, kuna maksa-, kilpnidérme- ja pdletikunditajad on korras.

6 Naiteid rahvameditsiini voimalustest.

Liigeste puhastuseks ldiheb vaja:

Sgr loorberilehti
300g vett

Loorberilehti keeta vees 5 minutit. Seejdrel lasta segul termoses 3-4 tundi tdmmata. See kogus juua
lonkshaaval 12 tunni jooksul. Protseduur kestab 3 pdeva (igaks pdevaks teha uus tommis).

Vajadusel voib protseduuri 2-3 niddala pérast korrata. Liigeste puhastamist teha esimesel aastal kord
kvartalis, hiljem piisab kord aastas.

Protseduuri pidevadel on soovitav taimetoit ja teha igapdevaselt Klistiiri -1,5-2 liitrile jahutatud
keedetud veele lisada supilusikatéis sidruni mahla (pigistada vélja poolikust sidrunist). Protseduur
teha enne magamaminekut voi hommikul k 5-7 paiku, kuidas mugavam.

Liigesepoletike ehk artriidi puhul soovitatud taimi:

aedliivatee, arnika, heinputk, humal, kadakas, kaer, kartul, kask, kirss, kummel, leedripuu,
luuderohi, maarjalepp, majoraan, médardigas, ménd, nurmenukk, ndsiniin, niir, paju, porgand,
pérn, sonajalg, takjas, tomat, tiirnpuu, vesikress, dun.

Juua palju vedelikku!
Kartulitoidud oma suure mineraalainete sisalduse tottu ravivad liigesepoletiku teket.

Majoraani kasutatakse liigesepdletike korral vannideks.
60g taimi 1 ambri kuuma vee kohta, lastakse kuni tund aega tdmmata, seejérel lisatakse vanniveele.

14



Mddaroigast on soovitatud tarvitada krooniliste liigeste pdletike ja liigesevalu puhul.

1.retsept: toores midardika puder segatakse kadakamarja siirupi ja ménnikasvudega. Tarvitatakse

1 spl korraga enne sooki.

2.retsept: 1 tl madardigast meega 3-4 korda pievas enne so0ki sisse votta.

Maidardigast ei soovitata tarvitada mao tilihappesuse, seede ja erituselundite dgedate poletike korral.

Midardikasalv on hea valutavate liigeste ravimiseks.

Sonajalajuurest tehakse vanne.

Liigesreuma puhul soovitatud taimi:

kapsas, karulauk, kollane mesikas, kukerpuu, kdrvendges, mustsdstar, ménd, parn, sirel,
teekummel, vaarikas, soopihl.

Virskeid kapsalehti panna haigetele kohtadele.
Purustatud karulauguga kompresse panna valutavaile kohtadele.

Kollase mesika tirditommis: 2 spl kuiva peenestatud iirti 1klaasi keeva vee kohta, lasta tommata 30
minutit, kurnata. Teha kompresse.

Hariliku kukerpuu juure-kooretommis.: 0,5t kuiva peenestatud droogi 1 klaasi kuuma vee kohta,
keeta 30 minutit, kurnata. Teha méahiseid.

Korvenoges. Lehetdommis: 5 grammi kuivi peenestatud lehti 1 klaasi keeva vee kohta, lasta
tommata 15 minutit, kurnata. Votta sisse 1 spl 3 korda péevas.

Mustsostar. Lehetdommis: 1 spl kuivi peenestatud lehti 1 klaasi keeva veekohta, lasta tdmmata 20
minutit, kurnata. Votta sisse pool klaasi 4-5 korda pidevas. Samuti on soovitatav siilia tooreid voi
kuivatatud marju.

Harilik pérn. Oietdmmis: 5 spl kuivi disi 2 klaasi keeva vee kohta, lasta tdmmata 20 minutit,
kurnata. Teha kuumi méahiseid.

Sirel. Oiesalv: 2 spl kuivi peenestatud disi ja 2 spl vdid hddruda salviks. Kasutada liigeste
madrimiseks. Sobib ka liigesevalu korral.

Oietinktuuri voib kasutada méhiste ja kompresside tegemiseks, kusjuures sidet tuleb vahetada 4-5
korda péevas.

Oietdmmis liigesevalu korral: 1 spl kuivi disi 1 klaasi keeva vee kohta, lasta tdmmata 1 tund
kurnata. Votta sisse 1 spl 3-4 korda péaevas.

Teekummel. Oietdmmis: 10 g kuivi disi 1 klaasi keeva vee kohta, lasta tdmmata 30 min. Votta sisse
1 spl 3-4 korda péevas.

Oietdmmiskompressideks: 3 spl kuivadele ditele valada pisut keeva vett. Lasta tdmmata ning
saadud puder panna riidetiikiga haigele kohale.

Stitia vaarikaid.
Stitia ounu.
Astelpaju.
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Siitia marju liigesehaiguste korral.
Pohlalehe tommis:

Ispl. kuivatatud lehti 1klaasi keeva vee kohta. Lasta tommata 20-30 minutit ja kurnata. Vatta sisse
1-2spl. kolm korda péevas radikuliidi, poliiartriidi, osteokondroosi ja artiidi korral.

Harilik kurgirohi.

10 grammi peenestatud kuivatatud {irti 1klaasi keeva vee kohta. Lase termoses tdommata 5 tundi,
kurna, lisa suhkrut(?). Votta sisse 2 spl. 5-6 korda pievas enne s6oki.

Lihasenorkuse, artriidi ja liigesreuma puhul.

Kadakas.
Okkatommis vannideks:

200g okkaid 1 liitri kuuma vee kohta, keeta 30 minutit, kurnata ja lisada vanniveele. Radikuliidi ja
reumaatiliste liigestevalude korral.

Nomm-liivatee.

Urditdmmis vannideks: 100g kuiva iirti 2 klaasi keeva vee kohta, lasta tdmmata 30minutit soojas
kohas, kurnata ja lisada vanniveele.

Neuriidi, radikuliidi, liigesreuma, miiosiidi korral.
Salvei.
50-100 g kuiva iirti 3liitri keeva vee kohta. Lasta tdmmata 30 minutit, kurnata, lisada vanniveele.

Osteokondroosi, artriidi, deformeeriva osteoartroosi ja radikuliidi korral.

Liht-naistepuna. Salv: pudruks peenestatud {irt segada sulatatud vdiga ja lisada tdrpentini. Kasutada
haigete liigeste sissehdorumiseks.
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Kokkuvote

Pérast 10-kuulist katsetamist erinevate vahenditega ei ole ma tervenenud ja tegelikult ma pole
kindel, mis mul viga on. Kuigi pdlvede seisund on parem kui talvel, on paraku lisandunud probleem
vasaku labakdega. Tundub, et see ei ole seotud massaazi tegemisega, sest kliente on suhteliselt vihe
ja ma ei tOota igapdevaselt (nddalas 4-7 klienti). Samas tunnen, et seedimine on vorreldes sligisega
pisut paranenud.

Arvan, et olen niilid teadlikum, millist toitu mu keha vajab. Piiiian véltida rafineeritud suhkru ja
nisujahu s66mist. Piitian juua pédevas 1,6 liitrit vett ja kokku 2 liitrit vedelikku). Jatkan
kaladlikapslite ja Clucadoli s66mist lootuses, et mdju ilmneb pikemaajalise tarbimise jirel. Votan
sisse ja midrin peale seesamiodli. Tarvitan toitude valmistamisel kurkumit ja cayenne'i piprart ja
chillit. Séidan suvel jalgrattaga 10-15 km péevas ja teen erinevaid vdimlemisharjutusi.

Kavatsen enda peal edasi katsetada erinevaid rahvameditsiini voimalusi. Ravimtaimede
koolituselt sain enda jaoks uue info, et mind vOiks aidata soopihl. See taim on minu jaoks veel
tundmatu, aga loodan, et saame varsti tuttavaks.
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