o Oise soogipausi pikkus v3ib vihi arengus ja taastekkes olulist
rolli mangida, nagu seda on ndidatud naiteks rinnavahi puhul
(4,5). Kuinaiste 6ine sodgipaus kestis vahemalt 13 tundi, siis
oli rinnavahi taastekke risk 26% vaiksem kui neil, kelle

VAHKI ENNETAV
TOITUMINE

Eliisa Lukk ja Annely Soots, funktsionaalse toitumise terapeudid

Eestis diagnoositakse igal
aastal ligikaudu 8000 uut
vahijuhtu. Tervise Arengu
Instituut, Maailma Vahiuurin-
gute teadusfond ja Ameerika
Vahiuuringute Instituut on
oelnud, et 30-40%
vahijuhtumitest on seotud
inimeste tervisekditumisega

ja neid saaks tohusa ennetus-
tooga (dieet, flitsiline
aktiivsus ja normaalne
kehakaal) valtida (1,2).

soogipaus oli liihem.

Hilise magamamineku ja vdheste unetundidega kaasneb
energia suurem tarbimine ning voib tekkida melatoniinipuudus.

VAHI TEKET MOJUTAVAD
ELUSTIILIFAKTORID

Fiilisiline aktiivsus on oluline nii hea enesetunde kui lldise tervise
huvides, sealhulgas ka vahi ennetamiseks. Eesti toitumis- ja
liikumissoovitustes on vahi ennetamiseks soovitus liikuda viis paeva
nadalas keskmise kuni kdrge intensiivsusega 30-60 minutit pdevas. Naditeks
kui liikuda regulaarselt 4 tundi nadalas, langeb rinnavahi risk 30-50%.

Toitumine: iilekaal, toitainetevaene toit (nt rafineeritud jahu- voi
suhkrutooted, mille liigsel tarbimisel on ka otsene seos ilekaaluga),
vdhene kiudainete tarbimine, punase lihaga liialdamine ning oomega-3
ja oomega-6 rasvhapete tasakaalu puudumine suurendavad vahiriski (3).

ReZiim. Lisaks toidule endale on tahtis ka see, millal me s66me ja kui hasti

me magame.

Pikem Oine so6gipaus parandab organismi
insuliintundlikkust ja langetab gliikoositaset,
mis omakorda voib takistada vahirakkude
kasvu, kuna vahirakud naivad just gliikoosi
oma kasvuks eelistavat (4).

Melatoniini teatakse enamasti kui une regu-
leerijat, lisaks sellele aga on kehas toodetaval

\ melatoniinil ka vdhivastased omadused (6).



| TASAKAALUS POHITOITAINED

Tasakaalustatud tervislik toitumine on vdhi ennetamises esmane. See tdhendab toidurasvade, valkude ja
stisivesikute tasakaalustatud tarbimist nii, nagu seda on kirjeldatud Eesti- ja P6hjamaade toitumissoovitustes.

SUSIVESIKUD

Parimad susivesikute allikad on kodgi- ja puuviljad, eriti marjad ning tdisteraviljatooted. Niisugused toiduained
annavad lisaks siisivesikutele rikkalikult muidki toitaineid, sh vitamiine, fiitotoitaineid ja kiudaineid.

Koogi- ja puuviljad

Esile tdstetakse rohelise-kollasevarvilisi ja ristdielisi koogivilju (7). Ristdieliste koogiviljade tarbimine pakub kaitset iga
vahifaasi korral (8). Ristdieliste kddgiviljade hulka kuuluvad kapsad (lill-, roos-, leht-, peakapsas jne), roikad, kaalikas,
naeris, redised.

Laugud ja ristdielised koogiviljad on eriti kasulikud tdnu sulforafaanisisaldusele [eriti rikkalikult leidub seda thendit
brokoliidandites - liks idand sisaldab sama palju sulforafaani kui “tdiskasvanud” brokolitaim (3)].

NB! Sulforafaani ei leidu brokolis naturaalselt, ta moodustub kahest erinevast thendist (gliikosinolaadist
ensiiim mirosinaasi toimel). Keetmine ja mikrolaineahi héavitavad mirosinaasi isegi 1 minutiga nii, et
sulforafaan ei saa moodustuda. Parim viis brokolis miirosinaasi sdilitada, on seda aurutada viis minutit. Kui
soovid keedetud brokolist katte saada sulforafaani, tarbi korvale tooreid toiduaineid, mis sisaldavad
mirosinaasi, nt rediseid, rukolat, rooskapsast voi teisi (9,10).

Puu- ja koogiviljade antioksiidantsed omadusi peetakse potentsiaalseteks vahivastasteks omadusteks. Niiid ollakse
seisukohal, et tervisele ei too kasu mitte liksikute antioksiidantide tarbimine toidulisandina, vaid mitmekesine kodgi-ja
puuviljade- ning ka tdisteraviljarikas toiduvalik. Uks puu- v&i kédgiviljagrupp vdib kiill vihendada mingi iihe vahivormi
riski, kuid erinevaid gruppe kombineerides on kaitse laiem. Just kddgi- ja puuviljades leiduvate erinevate flutotoitainete
koostoimet peetakse vastutavaks nende vGimalike antioksiidantsete ja vahivastaste omaduste eest (11). Vahivastaste
fitotoitainete omaduste kohta vt alaldik II.

Maitsetaimed ja viirtsid

Sisaldavad fiitotoitaineid, mille haigusi ennetavad omadused on leidnud kinnitust paljudel juhtudel. Nditeks on vahi
ennetuses paljulubavad kurkum (selles leiduv ihend kurkumiin), punane tSilli (kapsaitsiin), kiitislauk (eugenool), ingver
(ingverool), fenkol (anetool), lambaldats (diosgeniin) ja must kodmen (timokinoon) (11).

Kiudained

Kiudaineterikkad on koogi- ja puuviljad, tdisteravili ja kaunvili, mille suurem tarbimine on tugevalt seotud
vdiksema vahiriskiga (7). Kdige kiudaineterikkamaks toiduaineks vdib pidada linaseemneid - Nutridata andmebaasi
pohjal moodustavad kiudained linaseemnete siisivesikutest tervelt 92%.

Taimsed kiudained soodustavad kasulike bakterite (toidulisandites nimetatakse neid probiootikumideks) kasvu. Head
ehk nn probiootilised bakterid toodavad kiudainete fermenteerimisel liihikese ahelaga rasvhappeid, mis toetavad
jamesoole rakkude kasvu ja muudavad ka keskkonna happelisemaks. Jdmesoole suurem happesus ehk madalam pH aga
seondub jdmesoolevahki haigestumuse vahenemisega (12).

Kiudainetest on rddgitud peamiselt seoses jamesoolevdhiga. Kiudaineid v3ib toidus liiga vdhe olla eeskatt nn ladneliku
toitumisviisiga inimestel: piimatooted, munad ja liha kiudaineid ei sisalda, rafineeritud teravilja-toodetest aga on
enamus kiudaineid eemaldatud.

Vahemalt viie portsjoni kdogiviljade sodmine paevas vahendab jamesoolevahi riski (3). Naiteks leiti Gihes
prospektiivses metaanalilsis, et vdhiriski langetab 600 g koogi- ja puuviljade so6mine pdevas, veelgi
suuremate koguste puhul aga riski edasist olulist vahenemist enam ei taheldatud (7).



SUSIVESIKUTE JA GLUKOOSI SEOSED VAHIGA

Gliikoosi metabolismi tosine regulatsioonihdire diabeet on vahi riskifaktor, diabeediga inimestel on suurem risk
haigestuda parasoole-, emaka limaskesta ja pankreasevahki (3).

Lihtsalt slisivesikute tarbimist vahiga seostada oleks liiga lihtsustatud [ahenemine (kuigi m&ned varasemad uuringud on
sellele viidanud). Andmeid selle kohta, kas ja kuivdrd lihtsiisivesikute ehk suhkute tarbimine vahiriski mdjutab, ei ole
piisavalt, et nende pdhjal usaldusvaarseid jareldusi teha.

Suur hulk uuringuid viitab sellele, et tugevaim seos sisivesikute ja kolorektaalse vahi riski vahel on seotud just
kiudainetega. Liitslisivesikute (tdisteravilja ja kiudaineterikka toidu) suuremat tarbimist peetakse uldiselt
kaitsvaks ka teiste vahitiitipide korral (13).

VAHI SEOS ULEKAALU JA RASVUMISEGA

Ulekaalu ja rasvumise pdhjustajaks on paljudel juhtudel just (liht)siisivesikutega liialdamine. Kehakaalu
normaliseerimine on (ks viis vahiriski vihendada. Ulekaalu peetakse suitsetamise ja pdletiku jdrel tdhtsuselt
kolmandaks vahi riskifaktoriks. Eeskatt seostatakse llekaalu just emaka-, menopausijargse rinna- ja jamesoolevahiga
(14).

Vahiriski tdus v&ib olla tingitud (14):

= Ulekaalu p&hjustav liigne keharasv on seotud insuliinresistentsusega, mis tdhendab, et gliikoos ei padse histi
rakkudesse. Kui rakud ei saa katte piisavalt gliikoosi, siis hakkavad nad kiiremini paljunema.

= Ulekaalulistel on pdletikuliste immuunvahendusainete tase veres pidevalt kdrgem, see aga soodustab nii
kroonilist poletikku kui ka rakkude paljunemist.

= Rasvarakud soodustavad Ostrogeenitaseme tousu, mis suurendab rinna- ja munasarjavahi riski
menopausijargses eas naistel.

= Mitmed uuringud naitavad vahiriski vahenemist, kui tGlekaaluliste kehakaal langeb.

VALGUD

Toitumismustris, mis sisaldab vahe vdi peaaegu lldse mitte varskeid koogivilju, seemneid ja pahkleid, touseb suure
toendosusega loomsete toiduainete osakaal ehk valgurikaste toitude osakaaal. Pidev ja rohke valgu tarvitamine on
seotud suurema vahiriskiga. Vastupidist on aga tdheldatud eakamate (65-aastased ja vanemad) inimeste puhul.

= Uuringus vaadeldi valgurikast toitumist (valgu osakaal iile 20% pdevasest toiduenergiast), modduka
valgusisaldusega toitumist (10-19% pdevasest energiast) ja madala valgusisaldusega toitumist (valku alla 10%).
Valgust moodustas 2/3 loomne valk. Valgurikka toitumise puhul oli vahirisk neli korda suurem kui madala
valgusisaldusega toitumise puhul. M66duka valgusisaldusega toitumise puhul aga kolm korda suurem. Kui
arvestati valguallikat, siis taimse valgu korral olid riskid loomsega vdrreldes pisut madalamad (15).
Valgusisaldus 10% paevasest toiduenergiast on ligikaudu 0,8 g valku keha kilogrammi kohta.

Valk on meile vaga oluline toitaine, millest vajakajaamisel tekivad samuti terviseprobleemid. Vahendada tuleb
eelkoige toodeldud lihatoodete ja punase liha tarbimist (16). Punast liha seostatakse nagu
kiudainepuudustki enim jamesoolevahiga (17,18).

TOIDURASVAD

Rasvase toidu rohke tarbimise seoseid vahiriski suurenemisega on leitud vahe, samuti pole tdendeid, et rasvarohke
toiduvalik vahiriski vdhendaks (1). Pigem on leitud, et energiatiheda toitumise risk on Ulekaalulisus, mis on vahiriski
suurendavaks teguriks (1). Rasvade tarbimisel on oluline jdlgida oomega-3 ja oomega-6 rea rasvhapete omavahelist
suhet: on teada, et oomega-3 rasvhapped (alfa-linoleenhape, EPA, DHA) kaitsevad vahi eest, oomega-6 rasvhapped
(linoolhape, arahidoonhape) aga vdivad seda soodustada. Oomega-3 rasvhapete osakaalu suurendamist on vélja toodud
eelkdige seoses rinnavahi drahoidmisega (3).



Tdhtsamate toitainete hulka, mis vdhi eest kaitset pakuvad, kuuluvad (toidud on saadud TAl Nutridata
andmebaasist):

D-VITAMIIN
D-vitamiini vdaga hea allikas on [6he (76 g kuumtéddeldud [6het kindlustab Nutridata
andmetel pdevase D-vitamiini vajaduse), taimsest allikast on D-vitamiinirikkad kukeseened.

FOOLHAPE/FOLAAT
Folaadirikkad on varsked maitselirdid, lehtkdogiviljad, kaun- ja teravili, seemned,
pahklid ja siseelundid.

B12-VITAMIIN
Eriliselt B12-vitamiinirikkad on veise- ja kalkuniliha, kalad ning siseelundid.

SELEEN
Seleenirikkad on parapahklid, maks ja neerud, kalad ja mereannid, teod, tSiia-, paevalille-
ja seesamiseemned, pardi- ja hanemuna ja liha, idandatud nisuterad ja -oras, sealiha,

munakollane, India pahklid jt.

ANTIOKSUDANTSED FUTOTOITAINED, sh KLOROFULL (3)
Vihivastaste antioksiidantsete FUTOTOITAINETE hulka kuuluvad (19):

= karotenoidid (nt alfa-karoteen, beeta-karoteen, liikopeen, luteiin, kriiptoksantiin)

= sulforafaan (leidub ristdielistes nagu brokoli, lillkapsas ja kapsas) g

= kurkumiin (kurkumis)

= allitsiin (kulslaugus)

= konjugeeritud linoolhape ja rasvlahustuvad vitamiinid (mahepiimatoodetes on
sisaldus suurem)

= flavonoidid, sh antotslianidiinid (rohkesti tumedat varvi viljades)

= fiitodstrogeenid, nagu néiteks isoflavoonid genistein ja daidzein (fermenteeritud .
sojatoodetes)

= jalignaanid (nt linaseemnetes).

Antioksiidantsed fiitotoitained toimivad kombineeritult tugevamini kui iikshaaval.
Naditeks:

= (heskoos pdrsivad kiiiislaugus sisalduv védvelalliiiiltsiisteiin ja tomatis leiduv liikopeen teatavate véihkitekitavate
lihendite toimet juba vdikestes annustes, samades annustes liksikuna manustades aga toime puudub. Vitamiin D3
koos sojast pdrit isoflavooni genisteiniga pdrsivad prostatavédhi rakkude kasvu palju vdiksemates annustes kui
individuaalselt (19).




Tabel 1. Vahirakkude kasvu efektiivselt mGjutavad funktsionaalsed toitained ja toiduained, millest oleks abi vahi tekke

kontrollimisel (19):

FUNKTSIONAALNE
TOITAINE

a-karoteen

B-karoteen

Liikopeen

Luteiin

B-kriiptoksantiin

Astaksantiin

Kantaksantiin

Fukoksantiin

Isotiotsiianaadid

Flavonoidid

Probiootikumid

Fiitoostrogeenid
(genistein ja daidzeiin)

Kiudained

Oomega-3
rasvhapped

TOIDUAINED,
MILLES LEIDUB

Kollased, oranzid ja
tumerohelised kddgiviljad

Rohelised lehtkoogiviljad
ja kollased ning oranzid
puu- ja koogiviljad

Tomat, arbuus, aprikoosid
ja virsikud

Rohelised
lehtkoogiviljad

Apelsinid

Rohelised vetikad, [0he, forell

Lohe ja koorikloomad

Pruunvetikad

Brokoli, lillkapsas, lehtkapsas

Siinteesitakse tumedat
varvi viljades

Jogurt jt fermenteeritud
toiduained

Soja jt flitodstrogeeniderikkad
toiduained

Enamus koogi-, puu-, tera-
ja kaunvilju

Kala ja kaladli

FUNKTSIOON

Antiokslidant

Antiokslidant

Antioksilidant

Antiokslidant

Antiokslidant

Antiokslidant

Antioksilidant
Antiokslidant

Arvatakse, et nad toimivad
labi toime rakku kaitsvatele
ensilimidele

Antiokslidant

Vahendavad jamesooles
roisuprotsesside poolt
toodetavate vahkitekitavate
Uhendite kogust

Voitlevad kehasiseste
ostrogeenidega koha parast
raku ostrogeeni-
retseptoritega seondumisel

Sooletegevuse
parandamine, toetav mdju
siidameveresoonkonna
tervisele, aitavad valtida
rasvumist ja diabeeti

Parandab organismis
oomega-3 ja oomega-6
rasvhapete suhet
(tanapaeval probleemiks
oomega-6 liigne osakaal)

TOIMED

Parandab rakkudevahelist
kommunikatsiooni

Sarnane
a-karoteenile

Tugevatoimelisem
kui a- ja B-karoteen mitme
vahiliigi rakkude kasvu
takistamisel

Efektiivne raku elutsikli
toetaja, takistab mitme
vahiliigi rakkude kasvu

Poletikuvastane toime, vahendab
mdone vahiliigi riski

Parandab rakkudevahelist
kommunikatsiooni
Vabade radikaalide piiiidja
Vahi- ja poletikuvastane

Vahendavad kopsu-, rinna-, maksa-,
soogitoru-, mao-, peen- ja
jamesoolevahi riski

Efektiivsed paljude vahiliikide
valtimisel voi ravi toetamisel

Kaitsevad jamesoolevahki
soodustavate tihendite poolt
tekitatud DNA kahjustuse eest

Rinna- ja prostatavahi
vastane toime

Vahendavad jamesoole- ja
prostatavahi riski

Vdhendavad rinna- ja
prostatavahi riski



Vdhiriski vidhendamisel peetakse parimaks Vahemeremaade tiiiipi toitumismudelit, toetudes
vaatlusuuringute metaanaliiiisidele. Samuti on vahi ennetusega seotud Vahemeremaade tiiiipi toitumismustri
Uksikud komponendid (prospektiivuuringute metaanaliiiisidele toetudes) (20). Vihi seoseid Vahemeredieediga

kirjeldab Joonis 1.

Kollased, oranzid ja Sibulad jt laugud. Likopeenirikkad tomatid
tumerohelised koogi- ja ja tomatipasta.
puuviljad ning roheline
lehtkoogivili, sh kapsas

ja porgand.

Erinevad viirtsid ja Kiudaineterikkad Teraviljatoodete
maitselirdid, sh karri ja lina- jt seemned. tarbimisel eelistage
kurkum, ingver, piprad tdisteratooteid.

jt.

Flavonoididerikkad
tumedavarvilised marjad,
karotenoididerikkad
kollased, oranzid ja
punased marjad.

Jogurt jt fermenteeritud Soja jt Vdga hea lahustuvate
toiduained, mis fltodstrogeeniderikkad kiudainetesisaldusega
sisaldavad toiduained. kaunviljad (laatsed,
probiootilisi baktereid. herned, oad).

e




vt Joonis 1

Punane liha

Tugevad seosed prospektiivsetest meta-analiilisidest seostavad tdousnud
vahiriski punase liha (parasoole-, kopsu- ja pankreasevdhk) ja téddeldud
punase liha (parasoole-, rinna-, mao-, prostata- ja pankrease kasvajad)
tarbimisega (20,21).

Toodeldud lihatoodete suurema vahiriski selgitusi vt peatikist IV
Kantserogeenseid lihendeid tekitavad toiduvalmistamise meetodid.

Piimatooted

Piimatoodete tarbimist seostatakse mitmete vahkide riski tdusuga (eriti
prostata-, rinna- ja munasarjavahi riskiga) (22,23). Uks viimastest, 2020. aasta
uuringutest, leidis seose rinnavahi riski suurenemisega isegi véahese tarbimise
korral. Ei ole paris selge, millest on see tingitud, kuid arvatakse, et probleem
on tiinete lehmade piimas sisalduvates hormoonides (suur hulk (75%)
lehmadest on tiined) vGi insuliinisarna kasvufaktori IGF-1 taseme
suurenemisega veres. Soja tarbimisega sarnast seost ei leitud, soovitatakse
isegi asendada lehmapiim sojapiimaga. Seost ei leitud piimas leiduvate
rasvadega, juustu ja jogurtiga, kuid tugev seos oli piimast parit kalorite ja
piima tarbimisega. Madalam risk on veganitel, aga mitte lakto-ovo-
vegetaarlastel (24).

Piimatoodete tarbimisel on seosed madalama kolorektaalvahi

esinemissagedusega. Toorpiima, fermenteeritud piimatoodete ja looduslikul
karjamaatoidul olevate lehmade piima md&ddukas tarbimine kaitseb jame- ja
parasoolevdahi eest - t0endoliselt tdnu heale kaltsiumi, D-vitamiini,
laktobatsillide ja kasulike rasvhapete, sh konjugeeritud linoolhappe ja

"y
» A

Menulu tasakaalustamist, konkreeteid toitumissoovitusi ja ETTA toitumispiramiidi vaata eraldi

rasvlahustuvate vitamiinide sisaldusele (25,26,27).

juhendist: ETTA haigusi ennetava toitumise so ' tused.

Polukdilastumata -
rasvhapped Flavonoidid

Joonis 1.

® VAHIENNETAMINE ¢ [RKSSPRREIN oremeremsade ip

toitumis-mudelisse

‘ ‘ kuuluvad bioaktiivsed toidu
' ‘ komponendid vahi

ennetamiseks (20).
madal glikeemiline indeks Iihikeseahelalised rasvhapped probioofilised bakterid
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Kiudained



I
Sticky Note
lause on jama

I
Sticky Note
seda rõhutaks rohkem, ma panin eraldi pealkirjaks

I
Sticky Note
Vahemeremaade toitumismudelisse kuuluvad paljud toidukomponendid, millel on mõju vähi ennetamisele.


IV KANTSEROGEENSEID UHENDEID TEKITAVAD TOIDUVALMISTAMISE
MEETODID

KORGE TEMPERATUUR JA SUSIVESIKUD: AKRUULAMIID (28-30)

Maailma Terviseorganisatsioon (WHO) vdidab, et akriililamiid on kemikaal, mis voib pohjustada vahki ja
narvikahjustusi. Ameerika Toidu- ja Ravimiamet (FDA) ning Riiklik Vahiinstituut soovitavad védhendada tugevasti
labikupsetatud toitude tarbimist, kuna need sisaldavad akriililamiidi. Pikaajalisi inimuuringuid ei ole akriililamiidiga
tehtud, kuid eelpool mainitud organisatsioonid annavad soovitusi akriiilamiidiga kokkupuudete vahendamiseks
toetudes loomkatsetele, kus on taheldatud selle vahkitekitavat toimet.

Akriitiilamiidi leidub naiteks friikartulites, kartulikropsudes, leivas, rostitud teraviljatoodetes, kreekerites, kohvis ja
paljudes muudeski toiduainetes. Akriitilamiid on kartsinogeen ja neurotoksiin, mis tekib siis, kui siisivesikuid liigselt
kuumutatakse. Toidus moodustub akriiilamiid nn Maillardi reaktsiooni kaigus, kus kdorgel temperatuuril (ile 120C)
kombineeruvad siisivesikud (suhkur) ja aminohape asparagiin. Mida pikemalt kuumutada, seda rohkem akriiililamiidi
tekib. Asparagiini leidub looduslikult paljudes aedviljades, suuremas kontsentratsioonis aga just kartulites.

| PRAADIGE TOITU NII VAHE KUI VOIMALIK.

V&dimalusel vahendage kiipsetamisaega, drge kunagi klipsetage toitu tle.

Il ARGE TARBIGE PRUUNISTUNUD TOITU.
Kui soote friikartuleid, peaksid need olema heledad, kui rostite leiba, ei tohiks see kdrbeda.
Mida tumedam on praetud, kiipsetatud vdi rostitud toit, seda rohkem on seal akriitlamiidi.

Arge kunagi s66ge kdrbenud kohti.

Il PRAADIMINE, KORGEL TEMPERATUURIL KUPSETAMINE, ROSTIMINE JA TULEL
GRILLIMINE TOODAVAD KOIGE ROHKEM AKRUULAMIIDI.

Keetmine, aurutamine ja mikrolaineahjus kuumutamine margatavalt vahem.

IV LOOBUGE SUITSETAMISEST
Akrullamiidi leidub ka tubakasuitsus - loobuge suitsetamisest. Peamised kokkupuuted selle

kahjuliku iihendiga toimuvadkli suitsetamise ja liigselt to6deldud toidu kaudu.

V AKRUULAMIIDI VASTU VOITLEVAD ORGANISMIS ANTIOKSUDANDID.

Tarvitage rohkem antiokslidantide- rikkaid toiduaineid - eeskdtt aed- ja puuvilja ning marju.
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KORGE TEMPERATUUR JA LIHATOOTED: HETEROTSUKLILISED AMIINID
(HCA) JA POLUTSUKLILISED AROMAATSED SUSIVESIKUD (PAH)
Korgel temperatuuril - eeskitt praadimisel ja grillimisel tekivad lihas HETEROTSUKLILISED AMIINID (HCA) JA

POLUTSUKLILISED AROMAATSED SUSIVESIKUD (PAH). Uuringud niitavad, et need iihendid on mutageensed, mis
tdhendab, et nad pohjustavad muutusi DNA-s, tdstes vahiriski (31-33).

-t

= HCA-d moodustuvad korgel temperatuuril aminohapetest (valkude komponendid), suhkrutest ja kreatiinist.
m PAH-d aga eeskatt liharasvast ja -mahlast, mis tilguvad naiteks grillimisel hodguvatele siitele - sealt kerkivad
nad leekide ja suitsuga lles ning kleepuvad kiipsetatavale lihale. Samad iihendid tekivad ka liha suitsutamisel,

samuti leidub neid tubakasuitsus ja auto heitgaasides.



Kahjulik moju inimesele soltub:

= Kahjulike Ghendite hulgast - tekkivate kahjulike Gihendite hulk s6ltub liha tuibist, kiipsetamise meetodist ja
kiipsetusastmest (toores, keskmine kiipsetusaste v&i labiklipsenud).

= Ensiimide aktiivsusest - HCA ja PHA on vdimelised kahjustama DNA-d parast seda, kui nad on keha ensiilimide
poolt metaboliseeritud ehk “bioaktiveeritud”. Ensliimide aktiivsus on inimestel erinev, see vdib olla liheks

teguriks, millest sdltub ka vdhisoodumus.

Loomkatsed on tdestanud, et HCA ja PAH pdhjustavad vahki. Kuigi neis uuringutes kasutatud annused on olnud
suuremad kui saab inimene tavaliselt oma toidust, tuleb seda mdju arvestada. Inimestel seostatakse tugevalt
labikiipsenud, praetud voi grillitud liha tarbimist eeskdtt jamesoole-, pankrease- ja prostatavahi sagedasema
esinemisega. Maailma Vahiuuringute Fond ja Ameerika Vahiuuringute Instituut (The World Cancer Research Fund,
American Institute for Cancer Research) valjastasid 2007. aastal raporti koos toitumissoovitustega piirata punase ja
toddeldud (sh suitsutatud) liha tarbimist. Samad pdhimdtted kajastuvad ka Pohjamaade ja Eesti toitumissoovitustes
(31-33).

LIHA KUUMUTAMISEL TEKKIVATE MURGISTE UHENDITE VAHENDAMINE

1.Hoiduda tuleks liha otsesest kokkupuutest lahtise tulega, samuti liiga tuliste metallpindadega.

2.Valtige vdga pikaajalist kuumutamist ja liiga korget temperatuuri.

3.Klpsetamisaja lihendamiseks vdiks liha ,eelkiipsetamiseks® enne ahju- v0i pannilepanekut kasutada
mikrolaineahju.

4.Liha sage pooramine korgemal temperatuuril kiipsetades vahendab HCA ja PHA moodustumist.

5.Korbenud lihatiikid tuleb eemaldada, kiipsetamisel lihast véljatilkunud leent ei tohiks toidus kasutada.

6.Liha marineerimine - enne grillimist vdhemalt 2 tundi G&lles vG6i veinis (isegi rohelises tees) voib takistada
kantserogeensete ihendite moodustumist. Selles mottes on kdige efektiivsemaks marinaadi komponendiks osutunud
Olu, eriti tume 6lu. On leitud, et pannil praetavas veiselihas vdhendab 6llemarinaad HCA tekkimist lausa 80%! (43).
Eriti hea on lisada marinaadile voi lihale ka maitsetaimi. Naiteks on kindlaks tehtud, et rosmariin voi
rosmariiniekstrakt takistab lihas vahkitekitavate lhendite moodustumist. Kasulikuks voivad osutuda ka muud

antioksiidantiderikkad maitsetaimed - basiilik, salvei, majoraan, pune, tiitimian jt (35).

VAHIRISKI'VAHENDAMISEKS TULEB/TOIDUVALMISTAMISE MEETODITENA
EELISTADA AURUTAMIST, HAUTAMIST JA'KEETMIST.

VAHIVASTASE KAITSE Tf)HUSTA_N“ISEKS SOOGE LIHA KORVALE KINDLASTI
KOOGIVILJU!

V VAHI TAASTEKKE VALTIMINE

Toitumine péarast vahki on suuresti sarnane vahki ennetava toitumisega. Selles faasis on oluline toetada tervist tldiselt,
taastada elukvaliteet. Vdahe on kirjeldatud spetsiaalset toitumist parast vahist jagusaamist, kuid mdistlik on jargida vahi
ennetuseks antavaid nduandeid. See vdib vdhendada vahi taastekke riski voi pikendada eluiga. Oluline on mdista, et
inimesel, kellel on diagnoositud mingi vahk, on suurem risk teiste vahivormide arenguks. Lisaks sellele on suuremad ka
siidame-veresoonkonnahaiguste, diabeedi- ja osteoporoosirisk, mistdottu tuleks elustiili ja toitumisharjumusi ka nende
haiguste ennetamiseks korrigeerida. Arvatakse, et kaasuvad haigused on vahiravi, geneetilise eelsoodumuse voi uldiste

elustiili faktorite (ebatervislik toitumine, puudulik fiusiline tegevus) tulemus (36,37).
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