AGE-d: viitsiitikuga pomm meie kehas

Viimastel aastatel ilmub iiha
enam teadustdid nn AGE-dest
(advanced glycation end pro-
ducts) ehk gliikeerimise lopp-
produktidest. Uuringutega on
toestatud, et just nende kahjulike
ainevahetusproduktide kuhjumi-
ne organismis voib pohjustada
erinevaid haigusi.

Mida AGE-d endast kujutavad?
Glukeerimise 16pp-produktid on keerukad
Uhendid, mis tekivad susivesikute (suhk-
rute), valkude ja rasvade omavahelisel
seondumisel. AGE-d on kehaomased
ained, mida vahesel madral organismis
pidevalt toodetakse. Samas on nende
liigne tekkimine darmiselt ohtlik. AGE-d
voivad kahjustada erinevaid organeid.
Selle tottu tuleb nende kuhjumist orga-
nismis igal juhul vdltida.

Mida AGE-de kuhjumine organismis
pohjustab?
Glukeerimise [6pp-produktide kuhjumine
muudab meie keha valkude ehitust ja
omadusi. Esmajdrjekorras kahjustuvad
veresoonte seinad. Veresooned ahenevad
ja veresoonte seinte elastsus vaheneb.
Selle téttu halveneb kudede verevarustus
ning suureneb risk haigestuda rasketesse
stdame ja veresoonkonna haigustesse.
Suhkurtdve ehk diabeedi korral on
AGE-de kuhjumine selle haiguse raskete
tUsistuste, eelkdige ndrvi-, neeru-, silma-ja
stidamekahjustuse pohjuseks.
Loomulikul vananemisel vdhendab
AGE-de kuhjumine naha elastsust ja te-
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kivad kortsud. Samal pohjusel langeb ka
lihaskiudude elastsus ja kokkutdmbumis-
voime. Selle tulemusel véheneb kehali-
ne véimekus ja flusiline vastupidavus.
AGE-de liigne hulk on seotud ka silmade
kahjustumise ja ndgemise halvenemisega
vananemisel. Erinevad uuringud seostavad
AGE-sid ka liigestehaigustega ja luude
horenemisega.

Keda ohustavad AGE-d?

e Diabeedihaigeid. Veresuhkru kdrgene-
nud tase on AGE-de kuhjumise tiks oluli-
semaid pohjuseid. Sellega kaasneb kann
oksudatiivne stress, mis kahjustab kaiki
keharakke. Selle tottu on suhkurtove
korral dgrmiselt oluline hoida veresuhkru
tase pidevalt normildhedasena.

e Ulekaalulisi. Liigse kehakaaluga kdib
kaasas okstdatiivne stress ja AGE-de
kuhjumine. See v6ib omakorda pohjus-
tada suhkurtove kujunemise.

e Inimesi, kes tarbivad palju praetud voi
rostitud toite voi rafineeritud suhkruid
sisaldavaid toite. On tuvastatud, et
glukeerimise 16pp-produkte sisaldava
toidu rohke tarbimine pohjustab AGE-de
kuhjumise meie kehas ning suurendab
oksudatiivset stressi. Eriti palju sisal-
davad AGE-sid pruuniks praetud voi
rostitud toiduained.

e Eakaid inimesi. Organismi loomulik
vananemine toob kaasa AGE-de taseme
tdusu organismis.

e |sikuid, kes tarbivad soovitatavast
rohkem alkoholi. Uuringud nditavad,
et alkoholi jadkproduktid pohjustavad
AGE-de liigset kuhjumist organismis.

e Suitsetajaid. Suitsetajate veres on AGE-
de tase keskmiselt 40% korgem kui
mittesuitsetajate veres.
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Benfotiamiin —

Benfotiamiin pidurdab

tohusalt AGE-de

voimas vahend
AGE-de vastu

moodustumist ning ravib
nende poolt pohjustatud
kahjustusi.

Kuidas viltida AGE-de

kahjulikku toimet?

Esimene samm on tervislik toitumine ja tle-
kaalust hoidumine. Piirama peaks praetud
ja réstitud roogade ning nn rafineeritud
susivesikuid sisaldavate toitude (maius-
tused, saiad, pirukad, pitsad, ktipsised jne)
tarbimist. Eelistama peaks vees keedetud
jahautatud toite. Palju tuleb stitia varskeid
puu- ja juurvilju ning kiudaineterikkaid
toite. Tavapdrasest rohkem voiks stitia
kalaroogasid. Vdltima peaks suitsetamist
jaregulaarset alkoholi tarbimist kogustes,
mis uletavad 3 akoholitihikut pdevas (1
thik =1 pokaal veini voi 1 vdike 0,31 pudel
olut).

Diabeedihaiged peavad vétma oma
ravimeid tdpselt vastavalt arsti ettekirjutu-
sele. Samuti tuleb neil kindlasti toitumisel
jargida meedikute soovitusi ja regulaarselt
kontrollida oma veresuhkru taset.

Eespoolnimetatud riskirihmadesse
kuuluvatel patsientidel on soovitav ka-
sutada ravimeid, mis AGE-de kuhjumist
pidurdavad.

Millised ravimid aitavad AGE-de kah-
julikku toimet vdltida?

Ravimitest on tiks voimsamaid AGE-de kuh-
jumise pidurdajaid benfotiamiin. Benfotiamiin
ontiamiini stinteetiline rasviahustuv derivaat.
Uuringutega on toestatud, et benfotiamiin
pidurdab AGE-de moodustumist ning ravib
nende poolt pdhjustatud kahjustusi. Lisaks
sellele on benfotiamiin véimas antioksiidant,
mis kaitseb rakke okstidatiivse stressi kahjuliku
moju eest. Eestis on benfotiamiin saadavalkahe
erineva ravimina. liIma retseptita on apteegist
voimalik osta ravimit nimega Benfogamma,
mis sisaldab 50mg benfotiamiini. Oépdevas
voetakse 1...3 kaetud tabletti.

Ravimireklaam. Benfogamma (benfotiamiin) on késimiiiigiravim. Néidustused: vitamiin B1 vaeguse ravi téiskasvanutel. Annustamine: 1 kaetud tablett 1...3 korda péevas, iiksikjuh-
tudel ka rohkem. Tablett neelatakse tervelt alla koos vedelikuga. Hoiatused ja ettevaatusabinéud: ei ole teada. Rasedus ja imetamine: kdesoleva ajani pole andmeid ravimi kahjuliku
toime kohta lootele; rinnaga toitmise ajal voib kasutada. Kdrvaltoimed: harvadel juhtudel iilitundlikkusreaktsioonid (urtikaaria, nahalééve). Tahelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne
tarvitamist lugege téhelepanelikult pakendis olevat infolehte. Kaebuste piisimise v6i ravimi kérvaltoimete tekkimise korral pidage néu arsti v6i apteekriga
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