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Tervete luude

Luud on meie keha
tugisiisteem ning elu
jooksul peavad nad
taluma suurt koormust.

Tihtipeale teadvustame luude
olemasolu ja nende rolli alles
siis, kui midagi juhtub - kas te-
kib luumurd vo6i luude horene-
mine ehk osteoporoos ning see-
tottu meie liikumisvoime kan-
natab.

Kuidas oma keha tugisiistee-
mi eest hoolitseda nii, et luud
oleksid voimalikult tugevad
ning suudaksid meie heaks veel
kaua tootada?

Mitte ainult Ca

Luu on elav kude, mida ka téis-
kasvanueas pidevalt lammuta-
takse ja tiles ehitatakse. Osteo-
poroos tekib siis, kui lammutus-
protsessid on ehitusprotsessi-
de suhtes tilekaalus, see soltub
meie elustiili ja hormonaalse-
te tegurite koosmojust. Naiteks
on lisaks kaltsiumile (Ca) luude
jaoks vaga oluline ka K-vitamiin,
mille puudusest voib samuti os-
teoporoos tekkida.

Enam levinud on uskumus,
et luude tugevust mojutab meie
toidus leiduva Ca puudus. Kuid
vdhem on teada see, et luude
kadu soodustab ka meie liigne
fosfori (P) tarbimine, rafineeri-
tud suhkru liigs66mine, valgu-
rikas toit, happeline toit, rohke
sool toidus, mineraalainete va-
hesus jne.

Korvale ei saa jatta ka genee-
tilise teguri olemasolu ning sel-
liseid tugevaid mojutajaid nagu
alkoholitarbimine, suitsetami-
ne, kohvijoomine ja fiiiisilise ak-
tiivsuse védhesus. Fiitsiline ak-
tiivsus on oluline luude tugevu-
se mojutaja — litkumatus suuren-
dab Ca véljaviimist luudest kaks
korda. Tund aega moddukat lii-
kumist kolm korda néddalas ai-
tab ennetada luude kadu, seda
ka postmenopausis naistel.

Parimad osteoporoosi vastu
kaitsvad toidud on rohelised
aedviljad kapsa perekonnast.

Ca viljaviijaks luudest on nii
liiga vahene kui ka liigne valk
meie toidus. Koige valgurohke-
mad toiduained on peamiselt
loomsed tooted — lihad, piima-
tooted, munad.

Valku leidub ka paljudes
taimsetes toiduainetes, kuid just
loomse valgu liigset tarbimist on
seostatud osteoporoosiriski suu-
renemisega. Huvitav fakt on see,
et taimetoitlastel esineb luude
hoérenemist harvem.

Loomne toit on taimse toi-
duga vorreldes ka happelisem,
mis soodustab samuti Ca vélja-
viimist luudest ning selle eritu-
mist uriiniga.

Sama toime on ka korge soo-
lasisaldusega toidul, rafineeri-
tud suhkrul, alkoholil ja suitse-
tamisel. Seega luude tervise sei-
sukohast on parim toit aluseline.
Valdavalt aluseline toit on aed-
vilja- ja puuviljarikas, selle koos-
tisse kuuluvad péhklid, kaunvil-
jad ning see sisaldab minimaal-
selt liha- ja piimatooteid.

Liigne fosfor

Kuidas satub meie toidulauale
liigne fosfor? Naiteks karastus-
joogid sisaldavad fosfaate, mida
seostatakse osteoporoosi tekke-
ga, sest need tostavad veres vor-
reldes Ca-ga P taset.

Kui P tase on korge ja Ca tase
madal, torjutakse Ca luudest
vélja. Eriti fosfaatiderikkad ja
Ca-vaesed on Coca-Cola ja Pep-
si-Cola.

Olulisem kui P-sisaldus ongi
P ja Ca omavaheline suhe. Li-
has ja linnulihas on see ligikau-




