I PARODONTOLOOGIA

Parodondi haigused — gingiviit ja parodontiit on ihed enimlevinud tervisehadad.
Viimane suurem epidemioloogiline uuring, Global Burden of Disease Study
1990-2001 tuvastas, et 1) raske parodontiit on maailmas enimlevinud haigustest
6. kohal, haaratud on 11,2% elanikkonnast, mis moodustab u 743 miljonit inimest;
2) haigestumine parodondi haigustesse on aastatel 1990-2010 suurenenud 57,3%.

Poletikuvastase dieedi
roll parodondi haiguste

tekkes ja ravis

ANNA KOTOVA ENE-RENATE PAHKLA
hambaarst, hambaarst,
Sakala Hambaravi Tigutorn, Tartu
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arodontiidi levimus suureneb
P caga ja haigestumise korgperiood

jadb tdiskasvanueas 30.—40. aas-
tate vahele. Parodondi haiguste hulk
suureneb elanikkonna vananemisega ja
seoses inimeste paranenud voimaluste-
ga oma hammaskonda kauem siilitada.

Parodontiit on mittenakkuslik kroo-
niline haigus, mille tekkepohjused
on sarnased teistele mittenakkuslikele
kroonilistele haigustele, nagu stidame-
veresoonkonna haigused, diabeet ning
vihk.

Eestis on Tervise Arengu Instituudi
2016. aasta andmete kohaselt iile poole
surmajuhtumitest pohjustatud kardio-
vaskulaarhaiguste poolt, teisel kohal on
suremus vihki (vt joonis 1).

Suitsetamine, iilekaal ja vaegtoitumi-
ne (nii kalorite hulga kui ka toidu kva-
liteedi osas) ning vihene fuitisiline ak-
tiivsus on kéigi nende haiguste iihised
riskitegurid. Haigestumust parodontiiti
soodustab suitsetajate arvu suurenemi-
ne arengumaades ja globaalne iilekaalu/
diabeedi epideemia.

Samas parodontiidi poolt pohjus-
tatud péletiku koormus organismile,
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EESTIMAALASTE SURMAPOHJUSED AASTAL 2016
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Joonis 1. Surma pohjused Eestis 2016 (1)

hammaste kaotus ja malumisfunktsioo-
ni langus soodustavad omakorda teiste
krooniliste poletikuliste haiguste teket.
Nendeks on kardiovaskulaarhaigused,
diabeet, vihk, artriidid jne.

Tegemist on kahepoolse seosega.
Sellepirast on oluline uurida ja teada
toitumise ja dieedi rolli krooniliste p6-
letikulise haiguste, sh parodontiidi dra-
hoidmises ja ravis.

Toitumine
ja suuoone haigused

Toitumine on protsess, mille puhul
keha kasutab s66ki kasvamiseks, me-
tabolismiks ja paranemiseks. Dieet aga
tihendab inimese toitumisharjumusi.
Meditsiiniliselt omab selline terminoloo-

giline eristamine tihtsust paljude haigus-
te, k.a kaariese ja parodontiidi tekkimise
ja progresseerumise uurimisel.

Suurim suu6énes haigust tekitav
dieediefekt on lokaalne kaariese tekke-
mehhanism. On histi teada, et kaariese
tekkeprotsess on pigem mojutatud diee-
dist (toidu valik ja s66misharjumused)
kui patsiendi toitumisest. Selgituseks:
patsient v6ib olla normaalses toitumu-
ses, aga kaariesehaige. Samas muidu-
gi voib toitumise rolli kaariese tekkes
kompenseerida geneetika ja suuhiigieeni
harjumustega.

Parodontiidi puhul mingib dieet hai-
guse progresseerumises pigem modifit-
seerivat rolli.

Parodontiidi lesioon on oma ole-
muselt haav ja organismil peavad ole-
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ma esmased vajalikud toitained para-
nemiseks. Toitumise roll parodontiidi
puhul on komplekssem. Ei ole lihtsaid
mikro- v6i makrotoitainete modifikac-
siooni voimalusi, mis tdielikult hoiak-
sid dra voi peataksid parodontiidi. Seda
sellepirast, et parodondi haiguste tekkes
on osa ka suuhiigieenil, suitsetamisel ja
geneetikal.

Makrotoitaineid manustatakse gram-
mides ja need on karbohiidraadid, ras-
vad, proteiinid ja vesi. Mikrotoitaineid
vajatakse milli- v6i mikrogrammides ja
nendeks on vitamiinid ja mineraalid.

Toidust saadud makro- ja mikroele-
mente kasutatakse rakkude siinteesiks.
Rakud on meie organismi ehituskivid.
Mida kvaliteetsem ja tasakaalustatum
on toit, seda tervemad ja tugevamad on
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organismi struktuurid ja seda paremini
nad funktsioneerivad. Tervislik toitu-
mine eeldab ohutute ja mitmekesiste
toitainete tarbimist diges vahekorras.
Eelistada tuleks virskeid, vihetoodel-
dud ja korge toitevairtusega toitaineid.

healncure.com

Poletikuvastane dieet

Selline termin nagu poletikuvastane
dieet tekkis paarkiimmend aastat ta-
gasi. Pandi tihele, et teatud toitained
omavad positiivset méju krooniliste hai-
guste kulule. Eriti selliste haiguste pu-
hul nagu reumatoidartriit, sarkoidoos,
astma, diabeet ja samuti parodontiit.
Siinkohal tuletame meelde, et iga kroo-
niline haigus on vahendatud mediaator-
Ulekaal, suitsetamine ja alkoholi liigtarbimine on paljude haiguste riskiteguriteks (2). rakkude poolt ja neid nimetatakse tsiito-
kiinideks. Laias laastus jaotatakse need
kaheks rithmaks: poletikulisteks ja p6-

Tabel 1. Oomega-3 rikkad toitained letikuvastasteks. Poletikulised tsiitokii-

nid on jargmised: IL-1, TNF-alfa, INF-

Oomega-3- Osakaal paevasest gamma, IL-18, IL-12 Péletikuvastased

Toiduaine Kogus rasvhapete soovitatavast tsiitokiinid on: IL-10, IL-13, IL-4,

sisaldus kogusest TGF-beta, resolviinid, protektiinid,

Makrell 136 g keedetult/ 6982 mg 174% leukotrieenid.

kpsetatult Selgus, et teatud toitained, nagu ra-

Lohedli 1spl 4767 mg 119% fineeritud siisivesikud, suhkrud ja kiil-

Tursamaksaéli 1spl 2664 mg 66% lastunud rasvad soodustavad péletikulisi

Kreeka pahklid 30g 2664 mg 66% protsesse ning killastumatarasyhapped,

liitsiisivesikud ja valgud moéjutavad p6-

Tsilaseemned 1spl 2457 mg 61% letikuvastaseid mediaatoreid. Antud ar-

Heeringas 85g 1885 mg 47% tiklis kisitleme enim uuritud makro- ja

Lohe 85¢g 1716 mg 42% mikroelemente, mis omavad positiivset

_ moju parodontiidi ravis.
Linaseemned 1spl 1597 mg 39%
Tuunikala 1spl 1597 m 35%
P g Rasvhapped

Rasvhapetest on esikohal oomega-3 polii-

kiillastumata rasvhape, mida leidub nii

Tabel 2. “Head” ja “halvad” siisivesikud taimse kui loomse piritoluga toitainetes

(vt tabel 1). Oomega-3-rasvhappe allikad

“Head” siisivesikud “Halvad” siisivesikud on niiteks makrell, 16he, kalamaksaéli,

+ Molekulide mass on suur, + Vaiksed molekulid, seemned ja pahklid. Oomega-3 soovita-

imenduvad aeglaselt. imenduvad kiiresti. tav paevane annus on 4000 mg.

+ Vahetdodeldud. + Toodeldud. Oomega-3 on rakumembraani li-

) Korge toitevaartus. < Madal toitevaartus. piidkihi peamine koostisosa ja tugevdab

< Madal glikeemiline indeks. < Korge glukeemiline indeks. raku kaitsefunktsiooni antigeenide eest.

< Palju kiudaineid. % Vahe kiudaineid. Oomega-3 omab antioksiidatiivset toi-

© Tekitavad kllastustunnet. < Tekitavad naljatunnet. met ja neutraliseerib vabu hapniku radi-

kaale. Oomega-3 suurendab makrofaagi-
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de, neutrofiilide ja monotsiiiitide fagot-
stitoosi voimet ja soodustab resolviinide,
protektiinide ja maresiinide siinteesi ja
samas inhibeerib IL-1beta ja TNF-alfa
siinteesi. Oomega-3 aitab poletikulise
protsessi maha suruda. Parodontiidi sei-
sukohalt viheneb sondeeritava igeme-
tasku siigavus ja suureneb kliinilise kin-
nituse hulk.

Siisivesikud

Siisivesikud moodustavad suurema osa
meie ratsioonist ja on peamine ener-
giaallikas, neid leidub igal pool (tera-
viljades, koogiviljades, piimatoodetes,
maiustustes jne). Eristatakse kahte sorti
siisivesikuid: lihtsiisivesikud ehk “hal-
vad” ja liitsiisivesikud ehk “head” (vt
tabel 2).

“Heade” siisivesikute molekulid on
suured, kuna toitained t66deldakse
vihe. Nende seedimine ja imendumine
seedetraktist toimub aeglaselt ja vere-
suhkur touseb jirk-jirgult ja piisib tihel
tasemel, see tagab kiillastustunde.

“Halvad” siisivesikud on t66deldud,
nende molekulaarne mass on viike ja
toitevdirtus viga madal. Seedimine
ja imendumine toimub Kkiiresti ja see
pohjustab veresuhkru jirsku tousu ja
langust ning selline suhkrutaseme koi-
kumine veres tekitab kiiremini nilja-
tunnet.

D-vitamiin

D-vitamiini toodetakse spontaanselt na-
has piikesekiirte toimel ja suvekuudel
sellest vajaliku D-vitamiini saamiseks
ka piisab. Eestis on pdiksepuudus sep-
tembrist maini. Talve- ja kevadkuudel
tuleks leida endale D-vitamiini lisaalli-
kas. D-vitamiini looduslikeks allikateks
on kalatooted, tursamaks, munakollane,
piim ja kalamari. Soovitatud péevane
annus on 30—-50 mikrogrammi.
D-vitamiin reguleerib kaltsiumi
ioonide taset vereringes, osaleb luukoe
metabolismis ja kiirendab kaltsiumi
imendumist soolest. D-vitamiin kii-
rendab monotsiiiitide diferentseerumist

Joonis 2. Soovitatavad
paevased toitainete
kogused (3)
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270-300 g stsivesikuid
paevas, 2,0-4,0 g kg kohta

60 g valke paevas,
0,8 g kg kohta

« VALGUD
90 g rasva paevas,

0,6-1,2 g kg kohta SUSIVESIKUD

Vitamiinid ja
mikroelemendid
1-100 mg paevas

+ VITAMIINID
JA MIKROELEMENDID

Joonis 3. TAl toitumisuuringu andmed (4)

BMI 18,5-24,9: optimaalne kehakaal.

BMI 25-29,9: llekaal.

BMI >30: rasvumine.

Metaboolne siindroom on parodontiidi riskiteguriks.

® & <

o EEEE IR
Tervise Arengu Instituut

Z2. SEPTEMBER 2017

Toitumisuuring

Rahvastiku toumise uuring 2014 on (le-eestiline rahvastiku toilumist k3sitev kisitlusuwnng.

Uuringu eesmargiks on saada dlevaade rabvastiku toiturnise kohta, nditeks kui palju saadakse
todduenargiat, tarbitakse vitamiine ja mineraalaineid ning ernevaid lsaaineid.

Samuti uurime, kuivard inimeste tegalik s66mine on kooskdlas toidu- ja toitumissoovitustega, ot
setle pohjal kujundada riiklikku toidupotiitikat.

Uuringu aktuaalsust rihutab asjaclu, et ilekaalulisus ja rasvumine on Eestis vimasel
aastaklmned saanud tisiseks probleemiks ning seda peatakse Oheks olulisemaks riskiteguriks
sidame- ja varesoonkonnahaigusiesse ning vahkkasvajatesss haigestumisel. Sealjuures on just
tasakaalustamata toltumine tuvastatud kul dhine ennetatav riskitegur rasvumise epldeamiale.

Uuringus cealesid 4-kuwsed kunl 74-aastased Eest inimesed, kes olid uwingusse kaasatud
jubuvaliky alusel.

Uuringut rehastasid:

+ Maasluministearium
+ Tervise Arengu Instituut
+ Eurcopa Tolduochutusamet

+ Eurcopa Reglonaalarengu Fond programmi Ter'VE raames, mida vilb eliu Sihtasutus Eesti
Teadusagentuur.

Uuringutulamusad on avaldatud TAl landsesiatistika ja lenvisouuringube andmebassis,
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makrofaagideks ja pirsib dendriitrak-
kude kiipsemist ja omakorda IL-12
stinteesi ning soodustab IL-10 rakku-
de tootmist.

C-vitamiin

C-vitamiin e askorbiinhape on vesila-
hustuv vitamiin, mida on palju uuritud.
Pievane annus naistele on 75 mg, mees-
tele 90 mg, suitsetajatel tuleks tarbida
35 mg vorra rohkem. C-vitamiin on
voimas antioksiidant, kaitseb vaba hap-
niku radikaalide eest, suurendab neutro-
filide ja monotsiiiitide kaitsefunktsioo-
ni. Parodontiidi seisukohalt on eriti olu-
line see, et C-vitamiin on vajalik kolla-
geeni siinteesiks, kuna osaleb proliini ja
liisiini hiidroksiilatsioonis. C-vitamiini
leidub paprikas, kiivis, tomatis, broko-
lis ja rohelistes kaunviljades.

Igapdevane toidu tarbimine peab ole-
ma kooskolas inimese energiavajaduse
ja kehalise aktiivsusega. Siin on vilja
toodud makroelementide soovitatavad
pievased kogused 2500 kcal meniiii
kohta ehk siis 270-300 g siisivesikuid,
60 g valku ja 90 g rasva (vt joonis 2).
Uleso6mine pohjustab kehakaalu tousu
ja tilekaalul on negatiivne moju nii tild-
kui ka suu66ne tervisele.

On olemas selline niitaja nagu
KMI (kehamassiindeks), mis viljendab
inimese kehakaalu ja pikkuse suhet.
Vastavalt Tervise Arengu Instituudi vii-
mastele andmetele on iilekaaluliste ini-
meste arv Eestis nii tiiskasvanute kui
laste seas téusuteel (vt joonis 3).

Toidupiiramiid

Tervise Arengu Instituut koostas toi-
dusoovituste niitlikustamiseks toidu-
piiramiidi.

See annab piltliku ilevaate pieva-
sest vajalikust toiduainete kogusest ja
vahekorrast toiduaineriihmade kau-
pa (vt joonis 4). Piiramiidi alumises
osas on toidud, mis peavad moodus-
tama suurima osa meie meniiiist ning
mida tipu poole toiduaine jiib, seda
viiksem roll voiks sellel olla meie toi-

38 | mai 2018

TOIDUPURAMIID

SOOVITUSLIK EESTI ELANIKU NADALA TOIDULAUD

SUHKUR, MAIUSTUSED,
MAGUSAD JA
SOOLASED MAKSID
KALA, LINNULIHA,
MUNA, LIHA
LISATAYAD TOIDURASVAD,
PRHKLID, SEEMMED, GLIVILAD
PlM, PHMATOOTED
TERAVILIATOOTED, R
KARTUL

Nadala nditlikud toidukogused 2000 kcal energiavajaduse korral.

Joonis 4. Toitumispiiramiid (5)

dulaual. Toidupiiramiid nditab visuaal-
selt nidala toidukoguseid umbes 2000
keal energiasoovituse juures, mis aitab
toituda tervislikult ja tasakaalustatult.
Piiramiidi pohjaks on litkumine, sest
toiduga saadav ja kulutatav energia
peab olema tasakaalus. Piramiidi alu-
mises osas on need toidugrupid, mis
peavad moodustama koige suurema osa
meie meniiiis ning iilemises need, mida
peaks s6oma viiksemates kogustes ja/
voi harvem. Piramiidi tipus paikne-
vaid maiustusi ja soolaseid nikse ei pea
tildse s66ma.

Vastavalt Tervise Arengu Instituudi
andmetele nieb Eesti elaniku tegelik ni-

dala toidulaud vilja selline (vt joonis 5).
Me s66me toidupiiramiidi tagurpidi.
Viga tihti alustame s6omist piiramii-
di tipust.

Kokkuvotteks voib éelda, et ter-
vislik ja korge toitevdidrtusega dieet
omab positiivset méju immuunsuse-
le ja aitab hoida hambad ning igemed
tervena.

Liigsete kilokalorite ja rafineeritud
sisivesikute tarbimine soodustab orga-
nismis poletikulist protsessi ja norges-
tab immuunsust. Samuti mingib dieet
modifitseerivat rolli parodontiidi ravis,
kuid ei asenda traditsioonilist mehhaa-
nilist puhastust.



RAHVASTIKU TOITUMISE UURING

TEGELIK EESTI ELANIKU NADALA TOIDULAUD
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Keskmiselt 2000 kcal tarbinud inimese nadalane toidukogus.

Joonis 5. Eestlaste tegelik toidulaud (5)

Kokkuvote

Oige toitumine on vajalik, et aidata im-
muunsiisteemil sdilitada vajalikku véit-
lusvoimet ja hoida sellega parodondi
kudede terviklikkust.

Oige dieet aitab hoida head suu66-
ne ja tildtervist. Me peaksime ise proo-
vima ja soovitama ka patsientidele vi-
hendada dieedis rafineeritud suhkruid
ja transrasvu ning suurendama tiiste-
ra, puu- ja juurviljade ning kaltsiumi-
ja teiste mineraalide rikaste toitaine-
te hulka. Selline dieet on kasutusel ka
diabeedi ja prediabeedi profiilaktikas ja

ravis.

Puuduvad téendid, et normaalse toi-
tumise korral peaks parodontiidihaige-
tel kasutama ravivottena vitamiine ja
toidulisandeid.

Parodondi haigus on oma olemu-
selt siiski infektsioosne haigus ja selle
pohiraviks jaib normaalse toitumu-
sega patsiendil hambakatu ja biokile
eemaldamine. Siiski voib olla méistlik
soovitada vitamiine ja mineraale toidu-
lisandina lisaks pohiravile patsientide-
le, kelle toitumine voib olla ebaadek-
vaatne.

Uldiselt on parodontiidi drahoid-
miseks ja raviks soovitatav igapieva-
selt siitia vajalikus koguses naturaalseid
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antioksiidante, kaladli (oomega-3),
D-vitamiini ja kaltsiumi.

Kaltsiumi- ja D-vitamiini puudust
saab kompenseerida elustiili muutuste
voi toidulisanditega.

Antioksiidantide puudust saab lee-
vendada siities juurvilju, puuvilju ja
marju. On leitud, et enamikul patsienti-
del ei ole siiski antioksiidantide puudu-
likkust ja tiksiku monovitamiini liigka-
sutamine v6ib omakorda toksiliselt toi-
mida. Erandiks on C-vitamiini manus-
tamine lubatud paevanormi ulatuses.

Olulisemad muudatused patsiendi
toitumises tuleb siiski ette votta koos-
to0s perearstiga, individuaalsete uurin-

gute pohjal. @
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