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Valutavad põletikulised 
liigesed mõjutavad 
tugevalt meie igapäevaseid 
toiminguid ning häirivad 
liikumist. 

Tänapäeval tuntakse üle saja liige-
se-, luu-, sidekoe- ja liigeselähedas-
te kudede haiguse. Kõige levinumad 
liigesevaevuste põhjused on põleti-
kud ning traumad. Paljude liigese-
haiguste puhul on võimalik ka oma 
toiduga olukorda parandada. 

Reumatoidartriit
Reuma on paljude liigese- ja li-
hasehaiguste sümptomite üldni-
metus. Üks levinum nende seast 
on autoimmuunne põletikuline 
reumatoidartriit. Reumatoidartrii-
ti ei ole leitud neis ühiskondades, 
kus süüakse n-ö primitiivselt. Seda 
haigust esineb riikides, kus toiduse-
del on läänestunud. Seega tervik-

toitude, köögiviljade ja kiudaine-
terikas söök, kus on vähe suhkrut, 
liha, rafineerimata süsivesikuid 
ja küllastatud rasva, annab kaitse 
reumatoidartriidi vastu. 

Reumatoidartriidi puhul on saa-
dud abi ka sellest, kui toidust on väl-
ja jäetud levinumad allergeenid või 
talumatust tekitavad toiduained – 
nisu, mais, piim ja piimatooted, vei-
seliha ja kohv. Katsetamist väärt on 
ka karumustika perekonda kuulu-
vate toiduainete menüüst välja jät-
mine (tomat, kartul, baklažaan, pi-
par), sest nendes sisalduvad alkaloi-
did võivad takistada kollageeni taas-
tumist liigeses. 

Igasuguste põletikuliste protses-
side puhul on kasulik taimne dieet, 
seda ka põletikuliste liigesehaiguste 
puhul. Liigesepõletike tugevus on 
seotud liigesevedeliku PH-taseme-
ga – mida kõrgem happesus, seda 
suurem valu ja põletik. Taimne toit 
on aluselisem ja antioksüdantide-
rikkam kui loomne ning seetõttu ai-

tab ka vähendada põletikku liigeses 
ja soodustab põletiku taandumist. 

Kuna põletikuvastased ühendid 
tekivad kehas oomega-3 rasvha-
petest, siis peame hoolitsema selle 
eest, et meie menüüs oleks piisavalt 
külmaveekalu (heeringas, lõhe, sar-
diinid) või seemneid (lina-, õlisal-
vei), mis seda sisaldavad. 

Tuleb hoolitseda selle eest, et me-
nüüs oleks piisavalt kaunvilju, lill-
kapsast, spinatit. Need toidud on 
molübdeenirikkad, mida on meil 
vaja selleks, et maksa juhitud pu-
hastumisprotsessid hästi toimiks. Ka 
väävlit sisaldavad toiduained toeta-
vad maksa puhastumismehhanisme 
ning neid tasub oma toidulaual hoi-
da, nende hulka kuuluvad näiteks 
küüslauk, sibul, rooskapsas, kapsas. 

Toidus on kasulik tarvitada ing-
verit, ananassi ja maitseainena ka-
sutada kurkumit. Neil kõigil on tu-
gev põletikuvastane toime. 
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