Vastupidava immuun-
sUsteemi tagavad

hea uni, regulaarne
hiigieen, tervislik
toitumine, varskes dhus
liilkkumine ning stressi
maandavad tegevused,
naiteks lemmikraamatu
lugemine vms.

Laura Holter

farmatseut
Euroapteek

e koik soovime,
et meil ning meie
lihedastel oleks
tugev immuun-
sus. Immuunsiis-
teemi on oluline toetada vajalike
mineraalainete ja vitamiinidega,
see on meie keha kaitsesiisteem,
mis reageerib vilisteguritele, mil-
lel voib olla oht meie tervisele.
Immuunsiisteem hélmab endas
molekule, makrofaage, elundeid
ning limfotsiiiite, mis osalevad
immuunvastuse aktivatsioonil,
mille eesmirk on nii hivitada
kui ka pidurdada haigustekita-
jate levikut. Siisteem jagatakse
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kaheks: omandatud ning loomuli-
kuks immuunsuseks. Omandatud
immuunsuse reaktsioon haiguste-
kitajale ei ole iildine, vaid spetsii-
filine. Loomulik immuunsiisteem
on meil olemas juba stindides ning
see reageerib haigustekitaja korral
kohe. Peamine vastus on pdletiku
reaktsioon, mis on sageli koos kor-
gema kehatemperatuuriga, piitides
sedasi viiruseid eemaldada. Kor-
gema kehatemperatuuri korral
tuleks manustada paratsetamooli
vastavalt kehakaalule. Limaskes-
tad piitiavad oma eritistega mik-
roobe vilja uhtuda ehk siis tekivad
koha ja/v6i nohu. Parim leevendus
neile siimptomitele oleks inhalat-
siooni tegemine mitu korda pie-
vas. Vajadusel saab osta koha- ja
nohutablette ning -siirupeid. Ka on
soovitatav loputada nina soolalahu-
sega mitu korda pievas. Haiguspe-
rioodile omane ndrkus on omaette
eesmirk, et kasutada viirtuslikku
energiat ainult taastumiseks. Tih-
tipeale kidivad inimesed haigena
to0l edasi, kuid nii nad norgesta-
vad end veel enam ja haigus venib
pikale. Keha vajab sel momendil
puhkust ja rahu. Varasemalt libi-
poetud haigused on immuunmilu
jargi tuvastatavad ning erilised val-
vurid T-limfotsiitidid ja antikehad
astuvad voitlusesse. Selle miinuseks
on, et esmalt peab haiguse iiks-
nes loomuliku immuunvastusega
ldbi pddema, et tekiks omandatud
immuunsus konkreetse haiguse
suhtes. Tuleks elada tervislikult:
mitte suitsetada, viltida liigset
stressi ja alkoholi tarbimist, toituda
tervislikult ning piisida normaal-
kaalus, magada 7-8 tundi, tegeleda
tervisespordiga ning tagada piisav
toidu- ja enesehiigieen. Seda koike
korraga on raske saavutada, sest
tinapideva eluviis dikteerib sageli
meie ressursse katmaks neid vaja-
likke tegureid. Selle tottu kannatab
16puks meie tildtervis, sealhulgas
immuunsiisteem. Kasu voib olla
toidulisanditest, sest koik eelni-
metatud tegevused kulutavad ja
vajavad tihel voi teisel viisil mik-
rotoitaineid nagu vitamiine ja

Vajame teatud hulka vitamiine ja mineraale, et
tootada nii, nagu on ette nihtud. Uhe defitsiidi juures
tekivad hiired ka teiste mikrotoitainete kasutuses,
mille tottu tekivad komplikatsioonid, mis lopevad p»

lopuks tervisehiirega.

mineraalaineid. Vananedes aktiiv-
sus viheneb ja toitumine muutub
iihekiilgsemaks ja osaliselt seetottu
haigestuvadki nérgema immuun-
suse tottu eakad raskemini ja sage-
damini. Samamoodi haigestuvad ka
noored, kes on vihe aktiivsed ning
kelle toitumine on samuti korrast
dra. Vajame teatud hulka vitamiine
ja mineraale, et tootada nii, nagu on
ette nihtud. Uhe defitsiidi juures
tekivad hiired ka teiste mikrotoit-
ainete kasutuses, mille tottu teki-
vad komplikatsioonid, mis 16pevad
16puks tervisehiirega. C-vitamiini
puudusel tekib skorbuut, K-vita-
miinita ei nakku verelibled ehk
veri ei hiitibi korrektselt. Samas
on oht ka iiletarbimisele, niiteks
A-vitamiini liigsel tarvitamisel
voivad tekkida luu- ja lihasvalud,
nigemishiired ja nahaprobleemid.
Sageli hinnatakse piirnorme ka
iimber, niiteks varasemalt soovi-
tatud D-vitamiini kogused on meie
kliimas liialt madalad, et saavutada
soovitud efekt. Immuunsuse toeta-
miseks tasub juurde votta jirgne-
vaid toidulisandeid.

e D-VITAMIIN - tuntud ka kui
piikesevitamiin, mida me oma
elustiiliga meie kliimas toeli-
selt vihe saame. Selle puudus
mojutab sisuliselt meie keha
koiki fiisioloogilisi tegevusi
alates meeleolust kuni nahani
vilja. Selle vitamiini kroonilisel
puudusel (mis on iseloomulik
pohja laiuskraadidel elavatele
inimestele) tekivad oluliselt ker-
gemini iilemiste hingamisteede
haigused. D-vitamiini puudus
mojutab otseselt kaltsiumi

imendumist, kuid kaudselt ka
vaimset tervist. Samuti on D-vi-
tamiin oluline antibiootikumi-
dega sarnanevate iithendite (nn
antimikroobsete peptiidide)
loomisel, mis hivitavad nak-
kuslikke mikroorganisme, ning
tasakaalustab ka immuunsiis-
teemi vastusreaktsiooni nakkus-
tele, et vihendada tilemiiraseid
poletikureaktsioone.
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C-VITAMIIN - selle moju taga-
jarjel litheneb haiguse kestus
ning viheneb siimptomite ras-
kus. See tuleneb sellest, et vita-
miin C esineb immuunrakkudes
kontsentreeritud kujul ning hai-
gusperioodidel ammendub see
varu dirmiselt kiiresti. Uhtlasi
kaitseb see igemepdletike eest.
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TSINK - otseselt seotud
immuunsiisteemiga, vereloo-
mega ning paljude teiste fiisio-
loogiliste protsessidega, seda
leidub ligi 300 ensiitimi koos-
tises. On leitud, et kui tekib
kiilmetushaigus nagu hingamis-
teede viirusnakkus, siis tasub
kohe seda mineraali votma
hakata. See vihendab haigus-
stimptomite raskust ja kestust.
Samuti on tsink tdhus abiva-
hend nii haavade paranemisel
kui ka juuste viljalangemise
drahoidmisel.
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SELEEN - olulise antioksii-
dandina aitab seleen kaitsta
organismi rakke vabade radi-
kaalide kahjustuste eest. Vabad
radikaalid on immuunsiisteemi
norgestajad ja paljude haiguste
pohjustajad.

PRO- JA PREBIOOTIKUMID
— arvestades, et immuunsiis-
teem toetub oluliselt meie
mikrobioomile, siis ei ole halb
mote seda ka toetada, lisades
oma meniiiisse kasulike bak-
terite tiivesid ning varustades
neid vajalike toitainetega nagu
kiudained. Teatud probioo-
tikumid aitavad voidelda vii-
rus- ja bakteriaalsete nakkuste
ning allergiatega. On ilmne, et
immuunsiisteem ja mikrobioom
on omavahel seotud ning D-vi-

tamiin on selles diinaamikas
kriitiline vahendaja.

MAGNEESIUM - immuunsiis-
teemi optimaalse t66 tagami-
seks on ddrmiselt tihtis ka
600 biokeemilises reaktsioo-
nis osalev ning vitamiinide
ja teiste mikroelementidega
koostd6d tegev magneesium.
Magneesium tohustab D-vita-
miini toimet, st magneesiumi
madal tase voib tihendada ka
D-vitamiini madalat taset. Mag-
neesiumipuudust seostatakse
ka immuunsuse vihenenud
aktiivsuse ja tugevama poleti-
kureaktsiooni tekkega. Lisaks
on magneesium viga oluline,
et nirvisiisteem toimiks tohu-
salt. Magneesium aitab histi ka
lihaskrampide puhul.

KALTSIUM - histi on teada,
et seda mineraali vajame just
luude ja hammaste tervise sii-
litamiseks. Tegelikult on see
oluline ka lihaste t60s, vere
ringluses, hormoonide t66s
ning ka ajus infovahetusel.
Meie keha ise ei tooda kalt-
siumi, seega peame seda oman-
dama toidu voi lisandite kaudu.
Kuna laste areng on kiire, tuleb
tihele panna, et nad saaksid
kaltsiumi piisavas koguses,
samas ka keskealistel naistel on
osteoporoosi viltimise puhul
vaja seda lisana votta.

VITAMIIN B, - oluline aine-
vahetuse abistaja, mis osaleb ka
veresoonte loomisel ja hoid-
misel. Uhtlasi on see oluline
kesknirvisiisteemi stabilisee-




rija. Arvestades, et paljud ei saa
oma igapdevasest toitumisest
kitte kvaliteetseid valke, siis
on B, lisamine vajalik. Eriti
saavad sellest vitamiinist kasu
taimetoitlased, eakad ning tea-
tud seedekulgla haiguste nagu
ts6liaakia podejad.

Elades tervislikku eluviisi, kus
on jirgitud pohitddesid nagu toi-
tumine, lilkkumine, stressitase, uni
jms, ei pruugi inimene toiduli-
sandeid vajada. Seega on toidu-
lisandite sihtrithm pigem norga
immuunsusega sihtgrupid nagu
eakad, immuunpuudulikkuse ja
krooniliste haiguste all kannatajad
jt. Vihesed meist suudavad 100%
jargida tervislikku eluviisi, seega
on moistlik tarbida toidulisandeid,
eriti stressiperioodidel.

Immuunsiisteem kaitseb orga-
nismi kahjulike bakterite ja vii-
ruste pealetungi eest. Kui aga tekib
moni nérgem koht, siis on keha

sunnitud sellele reageerima. Tihti
on nendeks protsessid, mis pikale
venides voivad hakata meile kasu
asemel kahju tegema.

Kui tasakaal saab rikutud, siis
sealt hakkavad probleemid pihta,
alguses mirkamatult, kuid aja
moddudes itha nihtavamate taga-
jargedega. Oksiidatiivne stress on
seisund, mis saab alguse tasakaalu
rikkumisest, tipsemalt kaldub siis
see organismis antioksiidantide
kahjuks ning stressorite kasuks.

Selle tulemusena tekivad vabad
radikaalid, mis omakorda loovad
soodsa keskkonna mitmesugustele
terviseprobleemidele nagu siida-
me-veresoonkonnahaigused, Alzhei-
meri tobi, vihkkasvajad, dementsus
ning autoimmuunhaigused.

Oksiidatiivne stress, mis kestab
lithikest aega, on tiiesti normaalne
keha reaktsioon. See kiivitab orga-
nismi kaitsemehhanismid, kui
kehal on vaja voidelda niiteks vii-
rustega. Probleemiks muutub see

siis, kui see kestab pikemat aega.
Sellisel juhul muutub vabade radi-
kaalide hulk suureks ning kahjustu-
sed, mida nad organismile teevad,
voivad muutuda piisivamaks.
Okstidatiivset stressi pohjustavad
nii sisemised kui vilised tegurid.
Vilisteks voib lugeda niiteks suitse-
tamist, alkoholi tarbimist, keemilisi
aineid ja ravimeid. Inimene saab
loobuda alkoholist ja suitsetami-
sest, kuid UV-kiirgust, dhureostust
ja keskkonnamiirke on tisna raske
viltida. Samuti leidub oksiidatiivse
stressi pohjustajaid toidus ja too-
detes, mida tarbime. Sisemistest
teguritest pohjustavad oksiidatiiv-
set stressi poletikud, suur fiitisiline
koormus, vaimne pinge, stress ning
kroonilised haigused.
Okstidatiivse stressi viltimiseks
saab inimene hoida end korvale
kahjulikest harjumustest nii vaim-
ses kui fiiiisilises mottes, anda kehale
piisavalt puhkust ning toituda ter-
vislikult ja tdisvddrtuslikult. ¥
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