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Abi v6ib saada gliikoosamiini si-
saldavate toidulisandite tarvitami-
sest, sest see aitab taastada liigese
kohre. Parim gliikoosamiini vorm
on kehaomane NAG (N-atsetiitil
glitkoosamiin).

Podagra

Uks tinapéeval viga levinud liige-
seid puudutav haigus on podagra,
mida pohjustab kusihappe kuhjumi-
ne kehavedelikes. Esimene haigus-
hoog haarab tavaliselt iiht liigest,
peamiselt suurt varvast. Esineb tu-
gev valu ning voib tdusta ka palavik,
tekkida kiilmavarinad.

Toitumuslike faktoritega saab
puriinide ja kusihappe taset kehas
natuke mdjutada. On teada, et po-
dagra tekkimisse annavad oma pa-
nuse alkohol, korge puriinisisaldu-
sega toit (rupsid, liha, parm, kana-
liha jne), rasvad, rafineeritud siisi-
vesikud, toidu korge kaloraaz. Tih-
ti on podagrat podevad inimesed
iilekaalulised ning ka stidame-vere-
soonkonna haiguste ja diabeedi ris-
kigupis.

Ulekaalulisus on tden#oliselt iiks
peamisi podagraga seotud fakto-
reid, millega tuleb tegelda. Selleks
et langetada tervislikult kaalu, soo-
vitan tutvuda MTU Eesti Toitumiste-
raapia Assotsiatsiooni Terviseteadja
kaalugruppide pakutuga voi votta
ithendust oma piirkonna toitumis-
noustajaga. Nii kaalugruppide kui
toitumisnoustajate kohta saab in-
fot www.toitumisteraapia.ee kodu-
lehelt.

Loobuda tuleb alkoholist ning
toidus peab olema voimalikult vahe
puriine. Nende toitude hulka kuu-
luvad rupsid, liha, koorikloomad,
parm, heeringas, sardiinid, makrel-
lid, ansoovised. Piiri peab pidama
ka selliste mdoduka puriinidesisal-
dusega toitudega nagu kuivatatud
kaunviljad, spinat, spargel, kala, ka-
naliha ja seened.

Kindlasti tuleb tédhelepanu p6o-
rata ka tarbitava vedeliku kogusele.
Vedelikku on vaja selleks, et keha
liigsest kusihappest vabaneks. Vett
tuleb tarbida 1-1,5 liitrit paevas
(30 ml 1 kg kohta). Hoolitsege ka
selle eest, et teie mentiiis oleks piisa-
valt foolhapet, mida saame néiteks
varskest rohelisest koogiviljast, sest

foolhape on see, mis takistab kusi-
hapet tootva ensiiiimi t66d kehas.

Voib proovida ka tumedate mar-
jade s6Omist. Naiteks on saadud
200 g kirsside s60misega paevas
ennetada podagrahoogude teket ja
alandatud kusihappe taset. Ka teis-
te tumedate marjade, nt mustikate
ja viirpuumarjade s66mine on ka-
sulik, sest aitab ennetada kollagee-
ni havinemist liigeses.

Abi vib olla ka lisandina tarvita-
tavatest oomega-3 preparaatidest.
Oomega-3 takistab podagra puhul
tekkiva poletiku ja kudede kahjus-
tuse teket. Seleen koos E-vitamiini-
ga aitab samuti poletikuvastaste ai-
nete teket vidhendada ning toimib
antioksiidandina.

Abistavad voivad olla ka ananas-
sist périt enslitimi bromelaiini ja
taimse flavonoidi kvertsetiini tarvita-
mine. Bromelaiin annab parimat po-
letikuvastast toimet, kui seda tarbi-
takse soogikordade vahepeal. Kvert-
setiini saame ka toidust (nt punasest
sibulast), kuid lisandist saame teda
manustada suuremas ja kontsent-
reeritumas annuses ning moju on pa-
rem. Parim variant on see, kui need
kaks on koos tihes preparaadis.
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