
Vananemine on inimese elutsükli oluline osa ja mitte kellelgi ei õnnestu seda 
vältida. Unistus igavesest elust ja noorusest on inimesi läbi aegade köitnud ja nii 
on igal ajastul olnud omad elueliksiiri otsijad. Hoolimata võimest kasvada, areneda 
ja paraneda on inimese organism nagu iga teine masinavärk, mis töötades kulub. 
See on küll paratamatus, kuid vaatamata kulumisele on siiski iga inimese võimuses 
elustiilivalikutega oma organismi vananemist pisut edasi lükata või aeglustada. 
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V ananemine tähen-
dab inimese jaoks 
mitmeid füüsilisi, 
psühholoogilisi ja 
sotsiaalseid muu-

tusi, mis tekivad aja jooksul ning 
mõjutavad organismi tervikuna. 
Teadlased on üsna palju uurinud 
vananemist kui loomulikku prot-
sessi, on uuritud selle protsessi 
bioloogilisi mehhanisme ja või-
malusi, kuidas seda aeglustada ja 
paremini mõista.  

Järgnev artikkel käsitlebki 
võimalusi, mille abil saab oma 
organismi bioloogilist vananemis-

protsessi tulemuslikumalt kontrolli 
all hoida ja võimalusel ka aeglus-
tada. 

Vananemise füsioloo- 
gilised aspektid 
Vananemisega seotud füsioloo-
gilised muudatused hõlmavad 
enam-vähem kogu organismi, 
nagu näiteks kardiovaskulaar-
set ja immuunsüsteemi, lihas- ja 
luusüsteemi, närvisüsteemi, endo-
kriinsüsteemi. Vanusega seotud 
muutused kardiovaskulaarses 
süsteemis hõlmavad arterite jäi-
gemaks muutumist, veresoonte 

seinte paksenemist ning suurene-
nud vererõhu ja kolesteroolitaseme 
riski, mis on kõik omakorda seo-
tud suurema haigusriskiga.1 Vana-
nemisega kaasneb ka lihasmassi 
vähenemine ja luuhõrenemine, 
suureneb osteoporoosi ja sarko-
peenia risk, mis võib põhjustada 
haprussündroomi, liikumisraskusi 
ja luumurde.2 Vanuse suurenedes 
muutub ka immuunsüsteem vähem 
tõhusaks, kuna immuunrakud 
vananevad ja nende funktsioon 
halveneb. See võib suurendada 
vastuvõtlikkust infektsioonidele 
ja vähendada ka vaktsiinide efek-
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tiivsust.3 Vananemisest tingitud 
neuroloogilised muutused on seo-
tud ajurakkude arvu ja aju kaalu 
vähenemisega, sünapside arvu 
vähenemise ja aju verevarustuse 
halvenemisega. Samuti on neuro-
degeneratsiooniga seotud põletik 
ja neurotransmitterite tasakaalu 
muutused. Kõik see võib kaasa tuua 
kognitiivse võimekuse languse ja 
suurendada neurodegeneratiivsete 
haiguste riski.4 Endokriinsüsteemi 
poole pealt kaasnevad ka hor-
moonide tootmise  vähenemine, 
näiteks vanusega seotud hormo-
naalsed muutused toovad kaasa 
menopausi naistel ja androgeenide 
languse meestel (Feldt-Rasmussen, 
U., 2008). Vananemisest ei pääse ka 
inimese nahk, selle funktsionaalsus 
ja võime toime tulla sisemiste ja 
väliste stressoritega kahaneb.5 

 
Vananemise biokeemilised 
aspektid 
Vananemise juured peituvad raku-
tasandil ja selle protsessi mõistmi-
seks ja paremaks ohjamiseks on 
oluline tunda vananemist põh-
justavate protsesside biokeemilisi 
mehhanisme, millest mitmeid on 
ka üsna põhjalikult uuritud.  

Telomeerid on DNA järjestused, 
mis asuvad meie rakkude iga kro-
mosoomi otsas. Iga kord, kui rakke 
uuendatakse, valmistatakse ka uued 
kromosoomid. Iga raku jagune-
misega telomeerid lühenevad, mis 
aitab seletada vananemisega seotud 
rakkude funktsioonihäireid ja sure-
must. Iga raku jagunemisel lühene-
vad telomeerid selle tõttu, et DNA 
polümeraas (ensüüm, mis kopeerib 
DNA-d raku jagunemise ajal) ei 
suuda kopeerida telomeeride otsa. 
See tähendab, et raku igal jagu-
nemisel kaotab telomeer mõned 
kordused. Lõpuks, kui telomeerid 
on piisavalt lühikesed, muutub rakk 
jagunemisvõimetuks ja lakkab pal-
junemast. Seega on vanuse tõustes 
iga raku jagunemisel tekkinud uus 
rakk lühema telomeerse otsaga kui 
algne. See on üks põhjuseid, miks A
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vananemise käigus koguneb raku-
sisene kahjustus, kuna rakud ei saa 
enam tõhusalt jaguneda ja uusi, 
terviklikult toimivaid rakke toota.6 

Telomeeride lühenemine on 
loomulik protsess, kuid uuringud 
on näidanud, et mõned elustiiliva-
likud ja toitumisharjumused võivad 
aidata selle lühenemist aeglustada 
või mõjutada. Lihtsaim, kuid väga 
oluline tegevus selleks on  tervislik 
ja tasakaalustatud  toit, mis sisal-
dab piisavalt vitamiine, mineraale 
ja antioksüdante ning võib aidata 
vähendada oksüdatiivset stressi 
ja seeläbi aeglustada telomeeride 
lühenemist.7 Toitained nagu C- ja 
E-vitamiinid, beeta-karoteen, tsink 
ja seleen võivad samuti kaasa aidata 
telomeeride terviklikkuse säilitami-
sele. Ka oomega-3-rasvhapetel on 
täheldatud telomeeride pikkust säi-
litav toime.7 Telomeeride lühene-
mise aeglustamist toetab uuringute 
põhjal ka füüsiline aktiivsus – regu-
laarse treeninguga aitame kaasa ka 
telomeeride lühenemise aeglus-
tamisele ja rakkude nooremana 
hoidmisele.8 Telomeeride lühene-
mise aeglustamise seisukohast on 
oluline vältida kroonilist stressi ja 
omandada stressijuhtimise tehni-
kaid, nagu näiteks lõõgastumine, 
meditatsioon või muu meeldiv ja 

rahuldust pakkuv tegevus. Ka une 
pikkus ja kvaliteet võivad mõjutada 
telomeeride pikkust. Telomeeride 
lühenemist ja seega vananemist 
kiirendab märkimisväärselt näiteks 
suitsetamine.9 

Kuigi kõiki eespool toodud 
meetmeid võib pidada telomeeride 
tervise ja üldise heaolu edendami-
sel kasulikeks, tuleb märkida, et 
telomeeride bioloogia on keeru-
line ja nende pikkuse mõjutamisest 
võtab osa ilmselt veel palju muid 
faktoreid, näiteks individuaalsed 
eripärad ja geneetilised tegurid.10 

Oksüdatiivne stress on oluline 
tegur vananemise bioloogilistes 
mehhanismides ning seda seos-
tatakse mitmete vanusega seotud 
haiguste ja terviseprobleemidega. 
Oksüdatiivse stressi põhjuseks on 
ülemäärane vabade radikaalide 
tootmine rakkudes. Vabad radi-
kaalid on meie organismi ainevahe-
tuses teatud koguses vajalikud, kuid 
kui nende tase organismis tõuseb, 
siis võivad need põhjustada kah-
justusi rakkudes, näiteks võivad 
vabad radikaalid kahjustada biomo-
lekule, sealhulgas lipiide, DNA-d ja 
valke. Lipiidide peroksüdatsioon 
võib põhjustada rakumembraani 
kahjustusi, DNA kahjustamine võib 
kaasa tuua mutatsioone ja valkude 

oksüdatsioon võib mõjutada nende 
struktuuri ja funktsiooni. Vanane-
des rakkude antioksüdatiivne või-
mekus kahaneb ja eriliselt oluliseks 
muutub antioksüdantide saamine 
igapäevasest toidust.11 

Väga oluline antioksüdantide 
allikas organismi jaoks on taim-
ses toidus sisalduvad fütotoitained, 
aga ka antioksüdantsete omadus-
tega vitamiinid A, E ja C. Meie 
igapäevase menüü nooruslikkust 
tagavateks toiduaineteks on  puu- 
ja köögiviljad, samuti marjad, 
pähklid-seemned, mitmesugused 
taimeõlid.12 Taimne toit on lisaks 
antioksüdantide rohkusele ka hea 
kiudainete allikas, mis on oma-
korda toiduks soolemikrobioomile, 
selle tähtsust oksüdatiivse stressi 
ennetamises ei saa samuti alahin-
nata.13 

Vananedes muutub organismi 
immuunsüsteem vähem efektiiv-
seks ja väheneb immuunsüsteemi 
võime toota piisavas koguses kva-
liteetseid antikehi, seetõttu lan-
geb organismi immuunvastus ja 
suurenevad autoimmuunsed prot-
sessid, mis omakorda suurenda-
vad autoimmuunhaiguste riski 
ning krooniline põletik võib kah-
justama hakata kudesid ja orga-
neid.14 Siinkohal tuleb taas mainida 
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FÜTOTOITAINED 

Fenoolsed ühendid  Karotenoidid
Fütosteroolid, 
orgaanilised  
väävliühendid 

Flavonoidid  Mitte-flavonoidsed  Karoteenid  Ksantofüllid    

Laugud 
Tomatid 
Viinamarjad 
Mustikad 
Maasikad 
Must tee 
Roheline tee 
Õunad 
Apelsinid 
Punane vein 
Šokolaad 
Maitseroheline 

Täisteratooted 
Enamik puuvilju 
Enamik köögivilju 
Enamik marju 
Kaneel 
Kliid 
Tee 
Kohv 
  
  
  
  

Tomatid 
Aprikoosid 
Jõhvikad 
Porgandid 
Mangod 
Kõrvitsad 
Paprikad 
Greibid 
Arbuusid 
Virsikud 
  
  

Virsikud 
Suvikõrvitsad 
Lehtkapsad 
Spinat 
Herned 
Petersell 
Pistaatsiapähklid 
Kurkum 
  
  
  
  

Taimeõlid 
Ristõielised taimed 
Rohelised  
lehtköögiviljad 
Laugulised 
Ananass 
  
  
  
  
  
  
  

Tabel 1. Näiteid fütotoitainetest ja nende leidumisest toiduainetes.



fütotoitaineid, mis on lisaks 
antioksüdatiivsetele omadustele 
ka põletikuvastase toimega. Need 
on looduslikud keemilise ained, 
mis annavad puu- ja köögiviljadele, 
tera- ja kaunviljadele nende värvi, 
lõhna ja maitse ning moodustavad 
taime immuunsüsteemi.15  

Vananeva organismi jaoks pee-
takse tähtsaimateks fütotoitaineteks 
polüfenoole, terpeene, orgaanilisi 
väävliühendeid, glükosinolaate, 
indoole, flavanoole, antotsüaane, 
isoflavoone, stilbeene, karotenoide, 
saponiine. Näited fütotoitainetest 
ja nende toiduallikatest on toodud 
tabelis 1. 

Põletikuvastaste omadustega 
on ka kalas ja kalatoodetes leiduv 
D-vitamiin ning oomega-3-rasv-
happed.4 

Kas vananemist on  
võimalik paremini  
kontrollida või aeglustada? 
Kuigi vananemine on loomulik 
protsess, on tehtud palju uurin-
guid, mis otsivad võimalusi selle 
aeglustamiseks ja tervisliku vana-
nemise edendamiseks. Uuringutest 
on selgunud, et vananemine ise-
enesest ei põhjusta haigestumist, 
seda teevad pigem ebatervislikud 
eluviisid, vähene füüsiline aktiiv-
sus, ebatervislik toitumine, vaimne 
kurnatus jms. Seega ei saa väita, et 
vananemisega peab ilmtingimata 
kaasnema halb elukvaliteet. Kuidas 
aga saaks vananemist aeglustada? 
Õnneks on meil kõigil päris palju 
võimalusi vananemisprotsessi aeg-
lustamises kaasa rääkida. 

Vananemist aeglustavate fak-
toritena saab välja tuua mitmed 
igapäevased ja tervise seisukohast 
olulised tegevused, mille järjepi-
dev harrastamine hoiab organismi 
vananemist paremini kontrolli all. 
Tervislik ja tasakaalustatud toitu-
mine on seejuures üks võtmetäht-
susega tegureid. Antioksüdandid 
nagu C-, A- ja E-vitamiinid, oome-
ga-3-rasvhapped, aga ka fütotoitai-
ned võiksid kuuluda iga vanemist 

kontrolli all hoida sooviva inimese 
igapäevasesse menüüsse. Sellist toi-
tumisviisi esindab mitmekesine 
menüü, kuhu kuuluvad taimne 
toit, kala ning mereannid, kiudai-
ned, pähklid, seemned ja õlitaimed. 
Eelnimetatud kirjeldusele vastab 
väga hästi nn Vahemere tüüpi 
toitumisviis. Uuringute järgi on 
selle toitumisviisi puhul täheldatud 
kaitsvat mõju mitmete vanusega 
kaasnevate probleemide puhul, 
nagu näiteks lihasmassi vähenemise 
ennetamine,  luumassi tiheduse 
säilitamine, kardiovaskulaarsete 
haiguste ennetamine, seksuaalse 
võimekuse, kognitiivse võimekuse 
säilitamine ja immuunsüsteemi töö 
tõhustamine.16  

Regulaarne treening on oluline 
nii füüsilise kui ka vaimse tervise 
seisukohast. See aitab tugevdada 
lihaseid, parandada südame tervist 
ja säilitada paindlikkust.17 Füüsilist 
võimekust, lihasmassi ja luutihe-
dust on võimalik parandada igas 
vanuses. Füüsiline aktiivsus aeg-
lustab vananemist, sest rakud uue-
nevad aktiivsemalt, intensiivistub 
põhiainevahetus, pingulduvad liha-
sed, mis omakorda toestab nahka 
ning aeglustab seeläbi kortsude 
teket. Samuti stimuleerib füüsiline 
aktiivsus ajutegevust ja suurendab 
aeroobset võimekust ning aju vere-
voolu, aitab vähendada kroonilist 
põletikku kesknärvisüsteemis, suu-
rendab neuroplastilisust ja paran-
dab kognitiivset funktsiooni.18 

Krooniline stress on seotud kii-
renenud vananemise ja vanusega 
seotud terviseprobleemide süve-
nemisega. Lõõgastumine, meditat-
sioon ja muud stressi leevendamise 
tehnikad võivad olla olulised abiva-
hendid stressiga seotud vananemise 
pidurdamiseks.9 

Piisav uni on oluline vanane-
misprotsessi tõhusamaks kontrolli 
all hoidmiseks, kuna see mõjutab 
immuunsüsteemi, kognitiivset 
funktsiooni ja ka organismi üldist 
heaolu ja enesetunnet. Inimese 
vananedes muutuvad unemustrid – 
öine uni võib lüheneda, uinumiseks 
kuluv aeg pikeneda,  sageneda või-
vad öised ärkamised, unega seotud 
hormoonide, näiteks melatoniini 

sekretsiooni hulk võib väheneda. 
Seetõttu muutub eriti oluliseks hea 
unehügieeni järgimine, regulaarsed 
toidukorrad, füüsiline aktiivsus ja 
kõik muu, mis mõjub unekvalitee-
dile positiivselt.19 

Naha vananemine 
Nahk on keeruline ja dünaami-
line organ, mis on barjääriks välis-
keskkonna ja keha vahel. Inimeste 
vananedes on nahas toimuvad 
protsessid üks esimesi nähtavaid 
vananemise tunnuseid, mis mõju-
tavad otseselt inimese välimust. 
Seetõttu avaldavad need suurt mõju 
meie enesehinnangule, emotsio-
naalsele, vaimsele ning psühhosot-
siaalsele heaolule. Naha välimuses 
toimuvate muutustega kaasneb 
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sageli hirm vananemise ees ning 
soov nooruslikku välimust võima-
likult kaua säilitada. Naha vana-
nemine ei pane muretsema ainult 
vanemaid, vaid ka üha nooremaid 
inimesi. Naha vananemise protsess 
on iseenesest keeruline ja sõltub 
väga paljudest aspektidest, nagu 
näiteks keskkonnamõjud (UV-kiir-
gus, keskkonna saastatus), stress, 
unepuudus, toitumine, kahjulikud 
harjumused, geneetiline soodumus. 
Vananedes väheneb nahas  mela-
niini, kollageeni, hüaluroonhappe 
ja elastiini tootmine, mille tagajärjel 
nahk lõtvub, vajub, kortsub, oman-
dab kareda tekstuuri ning juuksed 
hallinevad. Samuti aeglustub vana-
nedes naharakkude uuenemine ja 
nahk muutub õhemaks. 

Elastiinid on hästi venivad 
sidekoe põhivalgud, mis tagavad 
mitmesuunalise  venivuse ja kok-
kutõmbuvuse. Organismis sün-
teesitakse elastiinid tropoelastiini 

monomeeridena.20 Elastiini sün-
teesi vähenemise tõttu väheneb 
vananedes naha toonus.21

Hüaluroonhape  on glükoos- 
aminoglükaan, mis on võimeline 
siduma endaga rohkelt veemole-
kule, muutudes rakkudevaheli-
ses ruumis võrkjaks geeliks.20, 21 
Hüaluroonhape mängib olulist rolli 
naha taastumisel ja paranemisel 
(sealhulgas päikesepõletusest tin-
gitud kahjustustest paranemisel) 
ning naha niisutamisel. Vananedes 
hüaluroonhappe tootmine nahas 
väheneb, mistõttu nahk muutub 
kuivemaks,  naha elastsus ja tihe-
dus väheneb ning see omakorda 
soodustab kortsude teket. 

Kollageen on naha dermise 
peamine struktuurne valk, mida 
sünteesivad peamiselt fibroblastid, 
koos elastiini ning teiste rakuvälise 
maatriksi  komponentidega annab 
see nahale mehaanilise tugevuse, 
elastsuse ja vastupidavuse. Kol-

lageenkiud taluvad oma kaalust 
tuhandeid kordi suuremaid ras-
kusi ise oluliselt venimata. Inimese 
vananedes suureneb ristsidemete 
arv kollageenis ning venivus vähe-
neb.21  

Melaniinideks nimetatakse 
elusorganismides sünteesitavaid 
biopolümeere, sh pigmente. Ini-
mese nahas sünteesivad melaniini 
melanotsüüdid ja seda protsessi 
reguleerivad melanokortiin-1 ret-
septorid. Melaniin on oluline nii 
UV-kiirguse absorbeerimisel kui ka 
antioksüdantse rolli tõttu  ja aitab 
seega vähendada UV-kiirguse poolt 
DNA kahjustamist. 

Soovides pidurdada naha vana-
nemist  on välja töötatud vägagi lai 
valik toidulisandeid, mis võiksid  
teoreetiliselt aeglustada naha vana-
nemisprotsessi. Vitamiine ja muid 
toidulisandeid peetakse loodusli-
keks  ja ohututeks, kuid teadus- 
uuringud ei ole nende efektiivsust 
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siiani suutnud tõestada. Teadaole-
valt ei ole ühtegi  kliinilist uuringut, 
kus leiaks tõendamist melatoniini, 
traneksamiinhapet, vitamiine A, C, 
D, E, nikotiinamiidi ja tsinki sisal-
davate toidulisandite  soodne toime 
naha vananemise pidurdamisel või 
sootuks ära hoidmisel. Ka puudub 
piisavalt  tõendusmaterjali glükoos- 
amiini, glutatiooni ja koensüümi 
Q10 soovitamiseks.22  Kollageeni 
mõju välja selgitamiseks on tehtud 
mitmeid uuringuid. Näiteks 2023. 
aastal randomiseeritud uuringus  
manustati 12 nädala vältel hüd-
rolüüsitud kalmaari kollageeni ja 
MSM kombineeritud preparaati  
ning täheldati mõningast naha-
tekstuuri parenemist ja kareduse 
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Vananemist aeglustavad tegurid:
•	 antioksüdantide ja fütotoitainete rikas toit; 
•	 vitamiini- ja mineraalainerikas toit; 
•	 füüsiline aktiivsus; 
•	 stressijuhtimise tehnikate valdamine (nt jooga, 
meditatsioon); 

•	 hea unekvaliteet, piisav uneaeg; 
•	 regulaarsed toidukorrad. 

Vananemist kiirendavad tegurid: 
•	 suitsetamine; 
•	 krooniline stress; 
•	 liiga lühike uneaeg; 
•	 ühekülgne ja tasakaalustamata toitumine; 
•	 füüsilise aktiivsuse puudumine.



bioomile. Uuringute kohaselt on 
kiudainetel ka diabeeti, neurodege-
neratiivseid haigusi, kardiovasku-
laarseid haigusi ja teatud vähiliike 
ennetav mõju.26  

Vitamiinid ja mineraalid. 
Vananedes imenduvad toitained 
halvemini ning seetõttu võivad 
multivitamiinid olla organismi 
ainevahetuse tõhusa toimimise 
seisukohast vajalikud.27 

Vesi. Eakas tunneb enamasti 
janu vähem ning seetõttu on oht 
organismi dehüdratsiooniks. Sel-
leks, et tervis ja füsioloogilised 
funktsioonid säiliks, tuleb teadli-
kult jälgida oma veetarbimist.28 
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vähenemist, kuid muudatusi naha 
elastsuses see uuring ei näidanud.23 

Kollageen ja hüaluroonhape on toi-
dulisanditest vast perspektiivikai-
mad, kuid nende puhul ei ole veel 
täit selgust, millised on optimaalsed 
annused, sobivad molekulmassid, 
koostoime teiste toidus leiduvate 
ühenditega ja ravi kestus.21 

Enne mistahes preparaatide soo-
vitamist tuleb hoolikalt kaaluda 
võimalikke riske ja hüvesid ning 
pidada meeles, et vananemine ei ole 
haigus, vaid füsioloogiline protsess, 
mis ei vaja ravi.22 Naha vananemise 
aeglustamiseks tuleks eelkõige kes-
kenduda sobivale nahahooldusele, 
hoida nahk niiskena, kaitsta seda 
ultraviolettkiirguse eest, lubada 
endale piisavas koguses kvaliteetset 
und, vältida tubakatooteid ja alko-
holi, toituda tervislikult ning olla 
füüsiliselt aktiivne. Naha vanane-
mist vältida ei ole võimalik, kuid  
protsessi aeglustada teadlikke vali-
kuid tehes  on siiski võimalik. 

 
Toitumisteraapilised lähe-
nemised vananemisprot-
sessiga toimetulekuks 
Vanusega seotud muutused kehas 
vajavad kõrgendatud tähelepanu 
toitumise puhul. Järgnevalt on too-
dud veel mõned toitumisteraapia 
seisukohast olulised aspektid vana-
nevale organismile. 

Valgud ja lihaskoe säilitamine. 
Vananedes kaotab organism lihas-
massi, seetõttu on valgurikkad 
toidud nagu kala, linnuliha ja kaun-
viljad olulised lihaste säilitamiseks. 
Valguallikatest üksi ei pruugi siiski 
piisata, kui lihastele ei anta piisavat 
füüsilist koormust.24 

Kaltsium ja luude tervis. Luu-
massi tiheduse säilitamiseks on 
äärmiselt oluline saada toidu või 
toidulisanditega piisavas koguses 
kaltsiumi (nt piimatooted, soja-
tooted, mandlid, rikastatud toidud) 
ja D-vitamiini (kala, mereannid ja 
nendest valmistatud tooted).25 

Kiudained aitavad seedimist 
reguleerida, sooleperistaltikat ergu-
tada ning olla toiduks soolemikro-
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