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See dokument on naidis. Terviseportaali edastatavad konsultatsioonijargsed soovitused on tavaliselt
lintteksti kujul, ilma eraldi graafilise kujunduseta. Patsiendi soovil on vdimalik samad soovitused
vormistada ka eraldi PDF-dokumendina. Soovituste sisu ja ulatus sdltuvad konkreetsest terviseprobleemist
ning uuringute tulemustest.

Pdhirdhk on toitumise korrastamisel, regulaarse liikumise ja joutreeningu lisamisel ning une- ja
stressitaseme parandamisel. AnalliUsid, taiendavad uuringud ja toidulisandid valitakse vastavalt
sumptomitele, riskiteguritele ja senistele tulemustele.

A. Toitumine

Soovitan alustada regulaarsetest taisvaartuslikest toidukordadest. Kaalutdusu ja tugeva magusaisu korral
vOib sobida moddukas slsivesikute vahendamine, kuid toiduvalik ja paevane energiakogus tuleb
kohandada treeningkoormuse ja enesetundega.

* Toidukorrad: tavaliselt 2-3 pdhitoidukorda paevas. Vahepalade vajadus soltub naljatundest ja flusilisest
koormusest. Pidevat naksimist ning magusaid jooke soovitatav vahendada.

* Valk: igasse pdhitoidukorda lisada kala, muna, liha, kana, kaunviljad véi sobiv piimatoode. Praktiline
lahtepunkt 25-35 g valku Uhe s60gikorra kohta; tapne paevane vajadus arvutatakse kehakaalu ja
eesmargi jargi.

» Koogiviljad ja rasvad: igal pohitoidukorral kédgiviljad, lisaks oliividli, pahklid, seemned véi avokaado.
Kala soovitatavalt vahemalt 2 korda nadalas.

e Sisivesikud: vahendada rafineeritud magusat ja magustatud jogurteid; eelistada marju, puuvilju ning

sobivas koguses taisvaartuslikke lisandeid. SUsivesikute hulk séltub ainevahetuse naitajatest ja
aktiivsusest.

* Lihtsad asendused: proteiinibatooni ja energiajoogi asemel munad kddgiviljadega; magusa musli
asemel maitsestamata jogurt marjade ja seemnetega; juhusliku 6htuse naksimise asemel planeeritud
Ohtusook.

Paleo pohimotete kasutamine 2-4 nadala jooksul

Kui tervislik seisund seda toetab, vdib proovida 2-4 nadalat vahem té6deldud toiduainetele keskenduvat
paleo-lahedast lahenemist: kala, liha, muna, kédgiviljad, marjad, puuviljad, pahklid ja seemned. Tegemist
ei ole kohustusliku valistusdieediga ning toiduvaliku sobivust hinnatakse individuaalselt. Eraldi mentud ei
koostata.

Taiendav juhend: paleo.ee

B. Treeningud ja igapaevane liikumine

Eesmark on sailitada ja kasvatada lihasmassi ning parandada koormustaluvust. Koormust suurendada
jark-jargult, l1ahtudes senisest aktiivsusest.

» Joutreening: vahemalt 2 korda nadalas, alguses 20-30 minutit. Harjutused vodivad hélmata kikki toolile,
kummilindiga tdmbeid, puusatosteid, katekdverdusi seinal ja kerelihaseid. Alustada 2 seeriaga, 8-12
kordust.
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* Aeroobne koormus: 2-3 korda nadalas 30-45 minutit tempokat kéndi, jalgrattasditu vdi ujumist.
Moodukal koormusel on véimalik raakimist jatkata.

* lgapaevane liikumine: pikemat istumist katkestada lUhikeste jalutuskaikudega. Voéimalusel lisada
10-15 minutit kdndimist parast pohitoidukorda.

» Taastumine: vahemalt Gks kergem paev nadalas. Plsiva vasimuse, haigussimptomite vdi hairitud une
korral on vajalik treeningkoormuse Ulevaatamine.

Naide jouharjutustest: harjutuste video

C. Uni, stress ja valgus

Unerltmi korrigeerimine on eriti asjakohane, kui esineb hiline magamaminek, paevane vasimus, 6htune
magusaisu voi pingeseisund.

* Uneaeg: vdimalusel magama umbes kell 22.30-23.00, arkamine iga paev ligikaudu samal ajal. Enne und

vahendada to6tegemist ja ekraanide kasutamist.

e Hommikuvalgus: parast arkamist vdimalusel 10-20 minutit valjas paevavalguse kaes, ka pilves ilmaga.
Paeva jooksul lisada veel liikkumist varskes 6hus.

« Ohtune valgus: 1-2 tundi enne magamaminekut véltida vdga eredat valgust, kasutada soojema tooniga
valgusallikaid ja seadmete 66reziimi.

» Kofeiin: liigse tarbimise korral kogust jark-jargult vahendada; parast kella 14 mitte tarvitada.
Maitseharjumuse sailitamiseks sobib kofeiinivaba kohv.

* Hingamine: koherentne hingamine 10 minutit hommikul vdi enne magamaminekut, umbes 5-6
rahulikku hingamistsuklit minutis. Harjutus peab olema mugav ja rahulik.

Eestikeelne hingamisharjutus: vaata luhivideot

* Uitnarvi ja loogastumise praktikad: rahulik jooga, teadvelolekuharjutused, jalutamine, venitamine
vOi massaaz. Valida 1-2 tegevust, mida on vdimalik jarjepidevalt teha.

Lisainfo uitnarvi kohta: gsso.ee

Valgusteraapialamp siigis-talvisel perioodil

Kui esineb hooajalist meeleolu langust ja paevavalgust napib, voib kaaluda 10 000 luksi
valgusteraapialampi. Seda kasutatakse tavaliselt hommikul 20-30 minutit tootja juhendi jargi, mitte dhtul.
Silmahaiguste, bipolaarse haire voi valgustundlikkust suurendavate ravimite korral on vajalik eelnev arsti
hinnang.

D. Analuuside tolgendamine diinaamikas ja uuringud

Alljargnev naitab, kuidas konsultatsiooni kaigus hinnatakse laborinaitajaid ajas. Tabelis on
illustratiivsed naidisvaartused, mitte tegeliku patsiendi analiitisid. Ennetavad sihid on
orienteeruvad; diagnoosid ja raviotsused tehakse simptomite, haigusloo, riskitegurite ning vajadusel
kordusanallUside pdohjal.
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Naidis: ainevahetuse ja terviseriskide muutus 6 kuu jooksul

Naitaja Alguses 6 kuu jarel Orienteeruv siht
HbAlc (%) 5,7 5,4 u5,0-51
Paastuglikoos (mmol/L) 5,6 5,1 u 4,0-5,2
Paastuinsuliin (mIU/L) 12,4 7.8 alla 6
TriglUtseriidid (mmol/L) 1,72 1,08 alla 1,0

HDL (mmol/L) 1,34 1,50 ule 1,5-1,6

LDL (mmol/L) 3,82 3,55 riskipéhine
ApoB (g/L) 1,22 1,10 riskipéhine
hs-CRP (mg/L) 2,8 1.4 kontekstipdhine
ALAT (U/L) 37 25 u 20

Ferritiin (pg/L) 24 46 u 50-100*
D-vitamiin (nmol/L) 58 84 u 80-120%*
Homotsusteiin (umol/L) 12,8 9,7 alla 10*
Kusihape (pmol/L) 360 325 u alla 300-350

* Ferritiini, D-vitamiini ja homotsusteiini soovituslikud sihid ei ole universaalsed diagnoosipiirid. Konkreetne eesmark
sOltub kliinilisest olukorrast. LDL ja ApoB eesmargid séltuvad slidame-veresoonkonna koguriskist.

1. Veresuhkur ja insuliinitundlikkus

HbAlc on langenud 5,7%-It 5,4%-le ning paastuglikoos 5,6-It 5,1 mmol/L-ni. Suund on soodne ja viitab
keskmise veresuhkru vahenemisele. Paastuinsuliin on samuti langenud 12,4-1t 7,8-ni, kuid jaab ennetava
sihi (< 6) kohale. Seetdttu soovitatav jatkata regulaarsete toidukordade, médduka susivesikute piiramise,
liikumise ja une korrigeerimisega.

Uksik analiits ei kinnita iseseisvalt insuliiniresistentsuse diagnoosi. Tulemusi tuleb tdlgendada koos
kehakaalu, vééumbermdddu, ravimite ja vGimalike kaasuvate haigustega.

2. Kolesterool, ApoB ja veresoonte risk

TriglUtseriidid on langenud 1,72-It 1,08 mmol/L-ni ja HDL tdusnud 1,34-It 1,50 mmol/L-ni. Need muutused
on soodsad. Samal ajal pusivad LDL ja ApoB suhteliselt korgel tasemel: LDL langes vaid 3,82-It 3,55-ni ning
ApoB 1,22-It 1,10 g/L-ni. Seega ei saa lipiidiprofiili hinnata Uksnes triglUtseriidide ja HDL paranemise jargi.

LDL ja ApoB eesmark tuleb maarata individuaalse sidame-veresoonkonna riski alusel, arvestades
vererdhku, suitsetamist, suguvdsa haiguslugu ning vajadusel Lp(a) taset. Vajadusel arutada ravimravi
naidustust; toidulisandid ei asenda tdenduspdhist lipiidide ravi.

3. Poletikunaitaja ja maksa ainevahetus

hs-CRP on langenud 2,8-It 1,4 mg/L-ni. See on soodne muutus, kuid marker jaab mittespetsiifiliseks: taset
vOivad mojutada infektsioonid, pdletikulised haigused ja hiljutine intensiivne treening. PlUsiva tousu korral
hinnata podletiku vdoimalikke pdhjuseid.

ALAT on langenud 37-It 25 U/L-ni. See on soodne laboratoorne diinaamika, kuid ainult ALAT languse alusel
ei saa jareldada, et maksa rasvumine oleks taandunud. Vajadusel hinnata maksaseisundit taiendavalt.
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4. Rauavarud, D-vitamiin ja homotsiisteiin

Ferritiin on tdusnud 24-It 46 ug/L-ni. Rauavarud on suurenenud ja liiguvad ennetava sihi suunas, kuid
ferritiini tuleb hinnata koos hemogrammi, vdimaliku verekaotuse ja pdletikunaitajatega. D-vitamiini tase
on téusnud 58-It 84 nmol/L-ni; edasine annustamine sdltub olemasolevast lisandist ja riskiteguritest.

Homotslisteiin on langenud 12,8-1t 9,7 umol/L-ni. Dinaamika on soodne. Kui naitaja jaab pusivalt kérgeks,
tasub hinnata B12- ja folaadistaatust ning neerufunktsiooni. HomotsuUsteiini naitaja Uksi ei ole pohjus
alustada ravim- voi vitamiinravi.

5. Kusihape ja uldine riskiprofiil

Kusihappe tase on langenud 360-It 325 pmol/L-ni. Naitaja liigub soodsas suunas; edasine eesmark sdltub
muu hulgas sellest, kas on esinenud podagrat voi neeruhaigust. Tulemusi tuleb hinnata koos
vedelikutarbimise, kehakaalu, toitumise ja neerufunktsiooniga.

Milliseid kontrollanaliiise valida?

Ainevahetusriskide korral on sageli asjakohane korduv HbAlc, paastuglikoos, lipiidipaneel ja vajadusel
ApoB voi paastuinsuliin. Ferritiini muutuse korral hinnata hemogrammi ning rauastaatust. Pdletikunaitajaid
kontrollida kliinilise naidustuse korral, mitte automaatselt iga kuu. Kontrollide ajastus soéltub ravi
alustamisest, tulemustest ja patsiendi enesetundest.

Lisaks analUusidele soovitan jalgida und, energiataset, kehalist aktiivsust ja vajaduse korral
vOolimbermddtu ning vererdhku. Esimesi harjumuste muutusi vdib hinnata 4 nadala jarel; laborinaitajate
kordamise aeg maaratakse eraldi.

E. Toidulisandid - naited vajaduspohisest valikust

Toidulisandid ei kuulu automaatselt kdigi soovituste juurde. Allpool toodud skeemid on naited; sobivus
sOltub simptomitest, ravimitest, neeru- ja maksafunktsioonist ning olemasolevatest analtUsidest.

1. Magneesiumglutsinaat

Narvislsteemi pinge vOi vahese magneesiumitarbimise korral voib sobida Ecosh Magneesium Glitsinaat: 2
kapslit 6htul, vastavalt konkreetse preparaadi koostisele. Neeruhaiguse korral kasutamine ainult
raviarstiga kooskdlastatult.

Toote naide: Ecosh magneesiumaglutsinaat

2. Glutsiin

Unega seotud kaebuste korral v8ib arsti hinnangul kasutada Nutricost Glycine Powder: 3 g 30-60 minutit
enne magamaminekut. Prooviperiood 3 kuud, seejarel hinnata moju.

Toote naide: Nutricost Glycine

3. Seedeensiuiumid

Seedevaevuste (naiteks toidujargse raskustunde voi puhituse) korral on esmalt vajalik hinnata nende
pohjust. Sobiva naidustusena vodib arst soovitada Enzymedica Digest Complete: 1 kapsel koos s66giga, 1-2
kuud. IIma seedevaevusteta ei ole rutiinne kasutamine vajalik.

Toote naide: Enzymedica Digest Complete

4. Kiudained

Kiudainevaese menuu korral vdib lisada Nutricost Psyllium Husk: 1 teelusikatais 1 kord paevas, 3 kuud,
koos piisava veega. Ravimitest votta eraldi. Toote naide: Nutricost Psyllium Husk
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Esimese 4 nadala tegevusplaan

1. nadal - uneritmi ja toidukordade korrastamine
e Kindel arkamisaeg; hommikul vahemalt 10 minutit paevavalguses.
e Kaks vOi kolm toitvat pohitoidukorda ning magusate jookide vahendamine.

+ Ules méarkida une kestus ja pdevane enesetunne.

2. nadal - toitumise kvaliteet

* Lisada pohitoidukordadesse valguallikas ja kddgiviljad.

e Vahendada juhuslikke magusaid vahepalasid, sobivusel kasutada vahem t66deldud toite.
e Jatkata hommikust valgusrutiini ja vahendada dhtust ekraaniaega.

3. nadal - liikumine ja taastumine

» Kaks joutreeningut ning kaks moddukat aeroobset treeningut nadalas.

e Liuhikesed jalutuskaigud paeva jooksul ja parast s6oki.

e 10 minutit rahulikku hingamist vdi muud I66gastavat tegevust dhtul.

4. nadal - moju hindamine

* Vorrelda une kvaliteeti, energiataset, liikumisharjumusi ja enesetunnet.
e Sailitada toimivad muutused, valtida liiga kiiret koormuse suurendamist.

* Vajadusel kokku leppida kontrollanaltGUsid ja jargmise perioodi eesmargid.

Tervitades,

Sergey Saadi
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