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Toitumine Parkinsoni tove korral

Kéaesoleva infolehe eesmark on tutvustada patsiendile Parkinsoni tdbe ning anda soovitusi, kuidas selle haiguse

korral digesti toituda.

Dieediga seotud kiisimused — kuidas, kui palju ja millal siiia — on tldinimlik probleem, tikskdik kas inimene pdeb mdnda
haigust voi mitte. Erilist tAhelepanu tuleb aga digele toitumisele pdodrata siis, kui dieet on osa Teie haiguse ravist, nagu see
on ka Parkinsoni tdve puhul. Toitumisel on oluline arvestada haigusest tulenevaid probleeme, ravimite koostoimet toiduga

ning dieedi kohandamist eakamale inimesele. See infoleht annabki Teile ndu.

Parkinsoni tove olemus

Parkinsoni t6bi mdjutab eelkdige seda aju osa, mis kontrollib liikumist ja ligutamist: haiguse korral kahjustub
(degenereerub) musttuum ehk substantia nigra. Musttuumas toodavad narvirakud dopamiini, mis toimib narvide keemilise

virgatsainena.

Dopamiini véhesus pdhjustabki Parkinsoni tbve siumptomeid: liigutuste aeglust, lihasjaikust ning kéte ja jalgade varisemist.
Seetdttu muutub kogu igapéevane elu ,aeglasemaks”: sammud liihemaks, kéne tuhmimaks, s6omine ja kirjutamine
kohmakamaks. Vdib tekkida tasakaaluh&ire, mis annab tunda asendi muutmisel ja podramisel. Monel juhul vdib tekkida

neelamishaire voi suureneda stiljeeritus. Sagedaseks kaebuseks on kdhukinnisus, harvem pdiehaired.

So0giaegade planeerimisel tuleks arvestada Parkinsoni tdve ravimi Levodopa vBtmise kellaaegadega. S60giaeg ei tohi
ravimi votmisega kokku langeda, sest kui votta Levodopat koos valgurikka toiduga (piimatooted, muna, liha, kala, kartul,
kaunviljad), tekib nn konkurentsiefekt ja ravim imendub aeglaselt. Levodopa tablette on dige votta tiihja kbhuga, enne rohu
votmist tohib stidia ainult valguvaest toitu. Seevastu valgurikast toitu voib stiia alles poole vai terve tunni méddumisel rohu

vOtmisest.

Toitumissoovitused

Paevane toiduratsioon peaks sisaldama nii teravilja- ja piimatooteid kui ka puu- ja juurvilju ning lihatooteid. Piisavalt peaks
tarbima kiudainerikkaid toite, mis aitavad valtida khukinnisust. Loomsete rasvade sisaldus ja kolesterooli hulk toidus

voiksid olla suhteliselt vaikesed, pigem tuleks eelistada taimseid rasvu (taimedli, margariin).

Kui Levodopa kasutamisel on kérvaltoimena tekkinud 66paevased motoorsed kdikumised nnon-off perioodidega, on

soovitatav stitia paeval vahese valgusisaldusega toite ning jatta valgurikkamad toidud (muna, kala, liha) 6htuseks ajaks.

Neelamislihaste rigiidsuse tottu vdivad patsiendil esineda malumis- ja neelamisraskused, tikitunne kurgus. Seetdttu on

toidu pehme konsistents vaga tahtis.

Soovitatavad toidud:


https://www.itk.ee/patsiendile/patsiendi-infomaterjalid/enesehooldusest/toitumine-parkinsoni-tove-korral

« teraviljapudrud ja -kreemid

¢ keedetud linnuliha ja kala

 tUkeldatud ja hakitud lihatoidud

e munapuder

e kartulipuder voi hastikeedetud tummine riis

» keedetud makaronid

e héastikeedetud juurvili tikeldatuna voi pUreerituna
e kooritud ja tikeldatud puuviljad

* mahlad, kreemid

e jogurt, vahukoor, jaatis jt pehmed magustoidud
Toidud, mida tuleks tarbida ainult vdhestes kogustes voi Uldse mitte:

e kuivad ja karedad kipsetised

e praetud toidud (praeliha, praekartulid, praemuna)
¢ pikad spagetid

e toores juurvili

e seemnetega puuvili

e péahklid, seemned, ananass
Kuidas parandada neelamist:

e sOoge sirgelt istudes

¢ neelates painutage pead veidi ette

¢ sO0ge vaikeste suutédite kaupa — arge votke uut suutéit enne, kui eelmine on taielikult alla neelatud
¢ vedelikku neelake vaikeste suutaite kaupa

¢ jooge veidi iga suutdie jarel

¢ sObge sagedamini ja vaiksemates kogustes

¢ joomisel voite kasutada kort

Soolemotoorika parandamine

Parkinsoni tBbe pddeva patsiendi sagedaseks kaebuseks on kdhukinnisus, mille pdhjuseks vaib olla vahene liikkumine,

kestev istumine, ravimite kdrvalmdjud, sulje kadu liigse stiljevooluse tdttu ja aeglane soolemotoorika.
Kdhukinnisust aitavad valtida:

e péaevas tarvitatav vedelikuhulk ~1,5 liitrit — iga toidukorra juurde tuleks juua 2 klaasi vedelikku
¢ kiudained — suurendada tuleks ballastainete tarbimist toidu voi lisaainetega

¢ kerge lahtistava toimega toiduained — punapeet, mustad ploomid, dunad, kiislauk, maasikad
e varsket pektiini sisaldavad puuviljad ja marjad (ploomid, mustad sdstrad, pohlad, dunad)

¢ kehaline aktiivsus (néiteks k&ndimine) vahemalt 15 minutit pdevas

e soolemotoorikat soodustavad voimlemisharjutused (néiteks k8&huhingamine)

¢ regulaarne sooletegevus — viks ,harjutada” soolestikku igal hommikul labi kaima

¢ vajadusel vBib kasutada ndrgemaid lahtisteid (naiteks sennat).



Klistiiri tohib kasutada ainult erandkorras!

Kasulik on see, kui Teie paevareziimis tekib rutiin, kus sédgikorrad toimuvad iga paev samal ajal. Toiduratsioonile mdeldes
pole vaja hakata kaloreid arvutama, kuid oluline on, et igasse paeva jatkuks mitmekulgselt toiduaineid, muu hulgas

kindlasti ka varskeid puu-, juur- ja kdogivilju.

Oige toitumine on (ks paljudest asjadest, mida Te saate ise oma tervisliku seisundi ja heaolutunde tagamiseks teha!
Kiisimuste tekke korral ning lisateabe saamiseks péérduge palun oma raviarsti voi 6e poole.

Taiendavat infot Parkinsoni tdve kohta leiate ka Eesti Parkinsoniliidu kodulehekiiljelt www.parkinson.ee
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