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VAIMSE TERVISE TOETAMINE TOITUMISEGA

Pstitihikahairete, sh depressiooni, darevushaire ja bipolaarse haire arvele voib kirjutada markimisvaarse
osa maailma puuetest ning need kujutavad endast olulist sotsiaalset, majanduslikku ja tervise koormust.
Praegused ravimeetodid (farmakoteraapia ja psiihhoteraapia) kergendavad haiguskoormust vaid vdhem
kui poole vorra, mis naitab, et vaimsete hairete valtimiseks ja raviks on vaja tdiendavaid strateegiaid.
Praeguseks on olemas piisavalt andmeid, et nimetatud haireid saab mdéjutada toitumise kvaliteediga.
Vaimsete hadiretega seotud potentsiaalseteks bioloogilisteks radadeks on pdletik, okslidatiivne stress,
soolestiku mikrobioomi muutused, epigeneetilised muutused ja neuroplastilisus.®

TOITUMUSLIK PSUHHIAATRIA

Toitumusliku psiihhiaatria kirjeldamiseks kasutame kirjanduse lilevaadet, mis avaldati Adan jt poolt 2019
aastal.?

Jarjest rohkem tuleb tdendeid selle kohta, et toitumine ei ole oluline vaid keha fiisioloogia ja koostise,
vaid ka meeleolu ja vaimse heaolu seisukohast. Tugevad seosed on toitumisprobleemide ja
meeleoluhairete dgenemise vahel, sh drevus ja depressioon, aga ka teiste neuropsiihhiaatriliste hairete
vahel. Uuringud nihkuvad jarjest enam iksikutelt toitainetelt toitumuslike mustrite suunas.

Puudub téenduspdhisus selle kohta, et tksikutel toidu- voi toitainetel on moju hairete tekkimisele v.a
tOsise puuduse korral. Vitamiin B 12 tdsine puudus toob kaasa letargia, depressiooni, ndrkuse ja kehva
malu ning on seotud maania ja psiihhoosiga. B1 vitamiini ehk tiamiini puudus pShjustab haigust beriberi
koos kesknarvisiisteemi hairete ja entsefalopaatiaga. Foolhappe ehk B9 vitamiini puudus seondub
narvisiisteemi arenguhairetega slinnieelselt ja imikueas ning suurema depressiooni riskiga
tdiskasvanueas. Niatsiini ehk vitamiin B3 puudus toob kaasa haiguse nimega pellagra ja véljendub
dementsuses.

Kerge nn subkliiniline puudus véi mitme toitaine puudus vdib ju ka probleeme pdhjustada, aga nende
kohta pole piisavalt tdendeid. Nt on D- vitamiini toimet vaimsele tervisele uuritud mitmetes uuringutes,
kuid tulemused on vastuolulised. Kbrgem seerumi D- vitamiini tase on seotud parema
tahelepanuvdimega té6tamise ajal ja parema maluga kogukonnas elavatel lle 65- aastastel eakatel.
Juhuvalikuga kontrollitud uuringud viitavad sellele, et nii lapsepdlves, nooruki- kui tdiskasvanueas
mdojutab depressiooni D- vitamiini lisandi tarbimine ja samuti véib mdjutada D- vitamiini tarbimine
aktiivsus- ja téhelepanuhaire (ATH) simptomeid.

Tervislik toitumine, rikas poliifenoolide ja poliikiillastumata rasvhapete poolest ning vitamiinilisandid
omavad soodsat md&ju vaimsele tervisele, sh kognitiivsele vGimekusele, meeleolule, stressireaktiivsusele
ja neuropdletikule, eriti juhtudel, kus kehas on kdrge poletikuline seisund, nt maksahaigused ja eakatele.
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Toitumine on faktor, mida saab mdjutada, et parandada vaimset tervist, meeleolu ja kognitsiooni.
Endogeensed soolestiku hormoonid, neuropeptiidid, neurotransmitterid ja soolestiku mikrobioota on
mdjutatavad toidu koostise poolt.

Aju koostis, struktuur ja funktsioneerimine séltuvad kdikidest toitainetest nagu lipiidid, aminohapped,
vitamiinid ja mineraalained ning siisivesikud.

Spetsiifilise pstthikahdiretepuhuse dieedi vajaduse korral tuleb koost66d teha spetsiaalse valjadppe
saanud toitumisterapeudi voi funktsionaalse toitumise terapeudiga.

DEPRESSIOON JA TOITUMINE

Jarjepidev epidemioloogiline téendusmaterijal, eriti depressiooni kohta, néitab seoseid toitumise
kvaliteedi nditajate ja vaimse tervise vahel mitmetes populatsioonides ja vanusegruppides. Need
seosed ei ole seletatavad muude demograafiliste vdi elustiiliteguritega.t

2019. aastal avaldatud slistemaatiline lilevaade ja meta-analliilis uuris seoseid depressiooni ja toidu
kvaliteedi indeksite vahel. Uurimus hdlmab 20 pikaajalist ja 21 ristlabildikeuuringut, kus vaadeldi seoseid
Vahemeredieedi skooride ning HEI, AHEI ja DASH skooride ja toidu pdletikulisuse indeksi (DIl) vahel.
Tugev tdendus leiti negatiivsele seosele depressiooni esinemissageduse ja Vahemere dieediga kattuvuse
ning depressiooni ja madala toidu pdletikulisuse indeksi (DII) skoori/néitaja vahel neljas pikaajalises
uuringus. Ristlabildikeuuringutest saadud téendused viitasid negatiivsele seosele tervisliku toidu ja
depressiooni vahel HEI ja AHEI skooride alusel.?

2021. aastal avaldatud 68 teadusartiklit hGlmavas lilevaates leiti, et noorukite depressiooni ennetamisel
ja ravis voib osutuda kuluefektiivseks lahenemiseks toitumise korrigeerimine ning toonitatakse, et
vaimsete tervisehdirete ennetamisel tuleb toitumise korrigeerimist naha kui peamist (voi esmatéhtsat)
eesmarki.

Negatiivne seos leiti depressiooni ja Vahemere dieedi ning traditsiooniliste toitumismustrite, milles on
rikkalikult liitstsivesikuid, oomega-3 rasvhappeid ja B-grupi vitamiine ning teatud aminohappeid, vahel.
Ladnelikke toitumismustreid (magustatud joogid, té6deldud toidud ja killastunud rasvhapete rikkad
toidud) koos vahese puu- ja koogiviljade tarbimisega on seotud depressiooni suurema
esinemissagedusega noorukitel.>*

DEPRESSIOONIVASTANE TOITUMINE

2018. aastal koostati téenduspdhist kirjandust le vaadates nn depressioonivastaste toitainete ja nende
rikaste toiduainete nimekiri. Vaadeldi kdiki uuringuid, mis on teostatud 34 erineva toitaine kohta seoses
depressiooni ravi ja ennetamisega ning leiti, et adekvaatsed tulemused viitasid 12-le toitainele, millel leiti
olevat téendatud mdju depressioonile. Need 12 depressioonivastast toitainet on folaat, raud, pika
ahelaga oomega-3 rasvhapped, magneesium, kaalium, seleen, tiamiin ehk B1 vitamiin, vitamiin A,
vitamiin B6, vitamiin B12, vitamiin C ja tsink. Edasi uuriti nende toitainete rikkaid toiduaineid, et luua
toiduaine depressioonivastast skoori (Antidepressant Food Score (AFS)). KGrgeimad skoorid said karbid ja
austrid, erinevad mereannid ja loomsetest toiduainetest siseelundid. Taimsetest toiduainetest rohelised
lehtkoégiviljad ja salatid.”




Toiduainete loetelu vt lisast 1 ja lisast 2.

Soovitus on arvestada menii koostamisel tervisliku tasakaalustatud toitumise pohimdtetega ning
koostada eelpoolloetletud 12 toitaine poolest rikas mentit ning liilitada voimalusel meniisse
kdrgeimate AFS skooridega toiduained.

DEPRESSIOONIL ON SEOSED VERESUHKRU TASAKAALUGA

Insuliini m&ju depressiooni patogeneesis on ebaselge, kuid uuringud on naidanud, et insuliinipuudus voi -
resistentsus on simptom, mida leitakse Upris sageli kliinilise depressiooniga isikutel. Depressioon on
tihedalt seotud ka diabeediga - 30% diabeeti pddevatest isikutest kannatavad depressiooni all ja 10%
omavad tosist depressiooni.

Seega, depressiooniga patsientidel esineb sageli gliikoosi metabolismi tasakaalutust ajus. T6endused
sellele, et insuliin mojutab depressiooni ja et ajus leidub laialdaselt funktsionaalseid insuliini
retseptoreid, parinevad juba aastast 1980.

Kliinilised ja epidemioloogilised uurimused demonstreerivad kahepoolset seost emotsioonide ja
metaboolse disfunktsiooni vahel - nt on leitud, et noortel depressioonis patsientidel on
insuliinitundlikkus markimisvaarselt vdhenenud. Lisaks otsesele insuliini narvisisteemi mojutavale
toimele on uuringud leidnud seosed insuliinretseptorite vahenemise voi aktiivsuse vihenemisega
(insuliinresistentsus) ning seda, et insuliinresistentsus on positiivselt seotud depressiooniga.

Nii insuliini liig (Gletoitumine) kui insuliini puudus (diabeet) péhjustavad haireid erinevates aju osades,
hairivad homoostaasi, mdjutavad aju normaalset funktsioneerimist ja suurendavad depressiooni
progresseerumist.

Kuidas insuliin ajutegevust mojutab?

Insuliin ja tema retseptorite aktivatsioon soodustab Sppimist ja malu, méjutab hiipotaalamus-hipofiiis-
neerupealised telje tasakaalu, reguleerib neurotroofiliste faktorite ja neurotransmitterite sekretsiooni,
interakteerub soolestiku mikrobioomiga, toetab neurokaitsvaid toimeid ja omab mdju depressioonile.®

Soovitus on tasakaalustada toitumine kdikide toitainete osas, sh siisivesikud kdikidel psudhiliste
probleemidega klientidel. Vaata veresuhkrut tasakaalustava toitumise soovitusi.

Toitumise parendamine on oluline ka haigetele, nt ravile allumatu depressiooni korral

Tosise depressiooni korral on haigete toitumises palju puudujdake. Kindlasti on nendel juhtudel oluline
ravi toetavalt parandada toitumist, et kindlustada kehale aju toimimiseks vajalikud toitained.

Uhes 2022. aastal avaldatud uuringus vérreldi 15 isikut ravile allumatu depressiooniga ja 15
vabatahtlikku ning leiti, et uuringugrupi toitumises oli palju puudujddke. Nad tarbisid markimisvaarselt
vahem piimatooteid ja -jooke, juustu, tdisteraleiba, kdogivilju, veini ja jooke, nendel esines ka mitmeid
s6omishaireid.’

KOGNITIIVNE VOIMEKUS JA TOITUMINE

Tervislik toitumine seondub ka kognitiivse voimekusega hilisemas eluetapis




On selge, et likski toitaine voi toiduaine ei ole maagiline dementsuse ennetamisel, kuigi nende hea toime
kohta on olemas rohkelt teaduslikke tdendeid. Viimasel ajal keskendutakse rohkem toitude/toiduainete
kombinatsioonidele ja toitumismustritele nagu Vahemeredieet, DASH ja MIND dieedid, mis p6hinevad
peamiselt taimsetel mittetdodeldud voi minimaalselt to6deldud toiduainetel ja toitainetel, millel on
neurokaitsev toime. Olulised toiduained on kddgiviljad, marjad, puuviljad ja pahklid.

Loomulikult tuleb sellisele toitumisele lisada teised elustiilifaktorid nagu kehaline aktiivsus, une kvaliteet
ja sotsialiseerumine.

Hiljutine slistemaatiline llevaade vaatles muudetavaid riskifaktoreid dementsuse drahoidmiseks
tdiskasvanutel ja leidis, et igal pohjusel dementsuse madalam risk esineb inimestel, kellel on kérgem
haridus, kellel ei esine unehaireid, diabeeti, rasvumist, kes ei suitseta, kes elavad perega koos, osalevad
kehalises tegevuses, kellel ei ole alkoholi vodrutusnahte ja hiipertensiooni.

Kuigi mehhanismid, mis véivad seletada tervisliku toitumise mustrite jt elustiilifaktorite kasu kognitiivsele
funktsioonile ei ole taielikult selged, on leitud uuringutes seda, et moju avaldavad toidu antioksiidantne
ja poletikuvastane toime, mikrofloora, veresoonte ja hiilibimise seisund ning vahendusainete
olemasolu, mis kontrollivad aju puhastumist sellistest valkudest nagu amdiloidist.®

Téendatud on, et toitumise mitmekesisus on seotud kognitiivse funktsiooniga, kuid kas see efekt
eksisteerib ka Ule 80-aastaste seas? Selleks uuriti 6237 taiskasvanud Ule 80 aasta vanust eakat ja leiti, et
toidu mitmekesisuse skoor (dietary diversity score (DDS)) seondus parema kognitiivse voimekusega.
Jareldati, et (ile 80-aastased, kellel on suur risk kognitiivsele kdrvalekaldele, saavad seisundit parandada
toitumise mitmekesistamisega, eriti tugev seos esines naistel.’

ULEVAADE VIIMASTEST TEADUSUURINGUTEST ERINEVATE TOITAINETE MOJU KOHTA PSUUHILISTE
PROBLEEMIDE PUHUL

Rasvhapped

2022. a I6pus avaldatud uuringus vaadeldi erinevate rasvhapete seost depressiooniga ja leiti, et
positiivne moju ehk kaitsev toime depressiooni vastu oli pika ahelaga oomega-3 rasvhapetel EPA ja
adreenhape (dokosatetraeenhape ehk C22:4 rasvhape), kiillastunud rasvhapete kahjulikku méju ei
taheldatud, kiill aga leiti negatiivne seos oleiinhappe ja alfa-linoleenhappe suurema tarbimisega.®

Ajutegevuse toetamiseks on oluline tarbida kala ja mereande nende EPA ja DHA sisalduse parast
vastavalt Eesti riiklikele toitumissoovitustele vahemalt kolm korda nadalas ja vastavalt PGhjamaade
toitumissoovitustele vahemalt 200 g rasvast kala nadalas.

Veganitel ja mereande mittetarbivatel isikutel on soovitatav tarbida toidulisandina kala- vdi vetikadli
kolm korda nadalas.

Futotoitained

Jarjest rohkem tuleb andmeid selle kohta, et toidus sisalduvad polifenoolid vdivad olla
kardiovaskulaarset tervist toetavad ja eluiga pikendavad. Viimasel ajal on uuritud poliifenoolide toimet
ka kesknarvisiisteemile ja sellega seotud haigustele ning leitud, et mdju toimub ldbi soolestiku
mikrobioota mdjutamise ehk labi soolestik-aju telje.

On loodud hiipotees, et enamus neurodegeneratiivseid haigusi on soodustatud vdi raskendatud
neuropoletiku téttu, mis resulteerub muutustega teatud aju piirkondade struktuuris ja funktsioonis;
poletik viib pdletikuliste mediaatorainete nagu nt tsitokiinide tootmisele, millel on neurotoksiline toime.
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Rakutasandil aktiveeritakse pdletikuteede poolt okslidatiivne stress, mis viib mitokondrite kahjustusele ja
disfunktsioonile ning sellel ndib olevat oluline roll neuronite degeneratsioonis ja neurodegeneratiivsete
haiguste soodustamises.

Polifenoolidel on tugev antioksiidantne toime. Nende toimet narvisiisteemile ja ajule on palju uuritud ja
on leitud seos parema une kvaliteediga ja parema kognitsiooniga labi selle, et suruvad maha
neuropoletikulist protsessi ja aitavad dra hoida vananeva aju degeneratsiooni. Teatud polifenoolid,
eriti fenoolhapped on olulised neurodegeneratsiooni ennetamises.!

On ka uuritud polifenoolide hulka kuuluvaid flitodstrogeene. Flitodstrogeenid ei ole Vahemere dieedi
olulised komponendid ja seetottu uuriti Itaalia (Sitsiilia) eakamaid isikuid (lile 50-aastaseid)
flitoostogeenide tarbimise suhtes. Vaadeldi seda, kas nende suurem tarbimine seondub parema
kognitiivse vdimekusega. 883 indiviidi vanuses Ule 50 aasta uuriti valideeritud toidutarbimise
kiisimustikku kasutades ning hinnati nende kognitiivset seisundit (Short Portable Mental Status
Questionnaire abil). K&rgeim kogu isoflavoonide (sh daidzeiin ja genisteiin) tarbimine oli vastupidiselt
seotud kognitiivse hidirega ja vastupidi. Lignaanidega seos oli ndrgem.*?

Toitumissoovitus on tarbida igapaevaselt vahemalt 800 g erinevat varvi koogivilju (sh lehtkoogivilju ja
maitsedrte) ja puuvilju, sh umbes pool kogust varskena. Menlilsse tuleks lilitada toidu pdletikulisuse
indeksi (DII) kérgemaid skoore omavad toiduained ja valtida poletikku soodustavaid toiduaineid.

MIKROBIOOMI OLULISUS

Hiljutised tdoendused réhutavad soolestiku mikrobioomi olulisust soole ja aju arenemise ning
funktsioneerimise vahel, samuti koguneb andmeid selle kohta, et soolestiku mikrobioota on
votmetahtsusega stressivastuses ja afektiivsete hdirete korral nagu arevus, depressioon ja
kognitsioon. Voimalikud on ka seosed mikrobioota ning ATH, autismi spektri hdirete ja anoreksia
nervosa’ga.

Teada on, et mikrobioota mdjutab vaimset tervist, kuid tdpsed mehhanismid ei ole veel selged.

Stress voib mdjutada ja hdirida soole mikrobiootat ning seedimist ja kvaliteetne toitumine aitab
reguleerida soole mikrobiootat, vihendada stressi ja poletikku ajus ning sellega siilitada Giget
kognitiivset funktsiooni ldbi elukaare.

Samuti on leitud seoseid mikrobioota ja eaga seotud neuropdletikuliste patoloogiate vahel.

Kuna soole mikrobioota koostis on madaratud peremeesorganismi geneetika poolt, viliskeskkonna
faktorite nagu elustiili poolt, on mikrobioota koostist ja funktsiooni maaravad votmefaktorid toit ja
toitumine. Toitumuslikud faktorid on otseselt muutnud mikrobiootat nii rottidel kui inimestel, mistdttu
saab pidada toitumist modifitseeritavaks mikrobioota koostise maarajaks.

Nt uuringud on ndidanud, et korge kiudainesisaldusega dieedid ja Vahemere dieet soodustavad
mikrobioota mitmekesistumist ning on seotud vahenenud depressiooniga. On ka teada, et
fermenteeritud toidud modifitseerivad soolestiku mikrobiootat, muutes soole fiisioloogiat ja vaimset
tervist.”

Toitumisndustaja voi -terapeut peab tegema koost66d funktsionaalse toitumise terapeudi véi vastava
lisavaljadppe saanud toitumisterapeudiga, kui kliendil on tdsised seedevaevused, kui klient vajab
eridieeti vdi seedeelundkonna funktsiooni uurimist voi toetamist.




Oluline on lisada meniilsse fermenteeritud toiduained, piimatoodetest eelistada fermenteeritud
piimatooteid. Samuti peaks menil olema kiudainerikas, soovitatavalt 35 g kiudaineid paevas ehk
toitumissoovituste ilempiir nii meestele kui naistele.

Uks vdimalus oma mikrobioomi toetada on tarbida pre- ja probiootilisi toite. Prebiootikumid on
lahustuvad kiudained, mis aitavad toita haid baktereid (probiootikume). Head bakterid elavad meie
soolestikus. Mida rohkem me s66me pro- ja prebiootikume, seda efektiivsemalt meie soolestiku
mikrobioota toimib.

Prebiootilised toidud on kiudaineterikkad nagu nt sibulad, porrulauk, spargel, banaan, maapirn, sigur,
klitislauk, voilillelehed.

Probiootilised toidud, mis sisaldavad héid baktereid, mis soolt labides oma toimet avaldavad, on
fermenteeritud toiduained nagu hapukapsas, eluskulktuuridega jogurt, hapukurk, kimtsi, keefir,
kombucha, miso. Oluline on valida fermenteeritud toiduained, mis ei ole magustatud suhkruga.
Toitumissoovitsued on:

® SO0 terviktoite ja valdi toodeldud toiduaineid.

® SO0 tervikpuuvilju mahla joomise asemel, et valtida lisasuhkrut.

e Tarbi tervikkoogivilju, sh rohelist lehtkoogivilja.

e Lisa eluskultuuridega toiduained meniisse nagu jogurt (valdi suhkrurikkaid jogurteid).
¢ S66 kiudainerikkaid toiduaineid.

¢ Asenda suhkrurikkad desserdid varske puuvilja véi tumeda Sokolaadiga.

¢ Hoidu t66deldud ja pakendatud toiduainetest, milles on palju lisaaineid, mis méjuvad halvasti
soolestikus elutsevatele headele bakteritele.

Soolestik -aju telg on juba aastakiimneid uurimise all ning seosed soole, mikrofloora ning aju vahel
olemas ja téendatud

Uks hiljutine 2020. aasta artikkel vtab kokku kittesaadavad andmed, mis toetavad interaktsioone soole
enteroendokriinrakkude, enteraalse narvisiisteemi, soole mikrobioota ja aju vahel. Mikrobioota-
soolestik- aju telg juhib kahepoolselt informatsiooni soole ja kesknarvististeemi (KNS) vahel ning seostab
aju emotsionaalsed ja kognitiivsed keskused perifeerse soolestiku funktsioonidega. See
kommunikatsioon toimub médda seda telge nii labi lokaalsete, para- kui endokriinsete mehhanismide
kaasates erinevaid sooles moodustunud peptiide/amiine, mis toodetakse soole enteroendokriinrakkude
poolt. Neuraalsed vérgustikud nagu enteeriline narvisiisteem ja KNS, sh autonoomne narvislisteem
juhivad samuti informatsiooni médda mikrobioota-soolestik-aju telge. Viimased uuringud kirjeldavad (ha
rohkem mikrobioota tahtsust normaalse flisioloogia mdjutamisel ja haigustesse panustamisel. Me oleme
tegelikult alles selle keerulise siisteemi tdieliku mdistmise alguses.*?




Zinocker ja Lindseth (2018) vaatlesid ldanelikku toitumist, mikrobioomi-peremehe interaktsiooni ja selle
rolli metaboolses haiguses ja leidsid, et soolestiku keskkond (v6i mikrobioom) muutub selle tttu, mida
me s60me ja saab md&jutatud lddnelikust toitumisest, mis sisaldab liiga palju Glit6ddeldud toite.
Muutused viivad poletikule sooles ja I0puks teiste hairete ja simptomite tekkele, k. a vaimsed haired.
Teada on, et t66deldud toidud on terviktoidule kehv alternatiiv ja lisaained panustavad ka sellesse
protsessi. Toiduainetetddstus on jatkuvalt suurendanud toidu lisaainete hulka ilma nende mikrobiootale
moju testimiseta. Leiud antud uuringust viitavad sellele, et to6deldud toitude tarbimise vahendamine
vOib aidata vahendada pdletikuga seotud haigusi. Autorid arvavad, et selline llitd6deldud toiduainete
tarbimine, mis on iseloomulik |dadnelikule toitumisviisile, viib mikrofloorale, mis soodustab pdletikuliste
haiguste arenemist. Toiduainete to6tlemine muudab terviktoidu omadusi ja need mdjutavad omakorda
meie mikrobioomi.*

Soovitus on valtida mentiis Ulitdodeldud toiduaineid ning tarbida terviktoite, toodeldud toiduainete
tarbimine tuleks viia miinimumini.

KOKKUVOTE

Koikide vaimse tervisega seotud hairete ennetamiseks ja ravi komponendiks on tervislik tasakaalus
haigusi ennetav toitumine.

Eridieete v6ib ndustada vaid spetsiaalse valjadppe saanud toitumisterapeut. Sellise baaskoolituseta
toitumisterapeut suunab kliendi edasi vastava valjadppe saanud toitumisterapeudi-spetsialisti
vastuvotule.
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Hundikala
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Homaar
Vikerforell
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Lisa 2. TOIDUKATEGOORIAD ja keskmised AFS skoorid (Antidepressant Food Score)®
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