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Toitumise on kdigil e téhtis: mida, milli sel kujul, kui palju jamill al stitia. Seekbik onju
inimlik.

Parkinsonismi puhd lisandwad mdned spetsiifili sed probleamid, mis on seotud haigusest
tekkinud motoorikahéiretest ja levodopa metabaoli smist.

Lisanduch vBivad ka Uldlevinud pobleaemid: taisvaédtuslikult toitumast vGib takistada
naiteks $dgiisu langus medeoluhéire tdttu, sotsiadne ealdatus, vaike sisstulek, ravimite
korvaltoimed jateised haigused.

Mill al siis d10a?

Toiduaegade planeaimisel oleks kasulik arvestada ravimite vétmise kellaagu. Suurem
osa Parkinsoni haigetest kasutab levodopa preparage (Madopar, Sinemet), mis imendwad
peesoodlest. Kui levodom lii kumine maost peensoolde on mingil pdhjusel aeglane, onravimi
toimeae hili sem, kui me oleme oodanud.Mao tiihjenemise aga pikendab ka mao Ui happesus
javagatais koht.

Levodom ja diedali sobitamisele peab mbtlema ka sell epérast, et levodopa onise tks suur
aminohape, mis imendub ensode seinast verre samade transportmolekulide il kui teised
aminohapped. Kuna valgud koosnevad aminohepetest, tekibki levodopat koos valgurikka
toiduga vottes n.0. konkurentsiefekt jalevodomimendubaeglasemalt.

Niisiis on @ge votta levodopet tiihja kbhuga ja siitia dles pode v6i tunn pérast voi stitia
enne rohu votmist valguvaest toitu. Samas e tohi Parkinsoni tGve korral loobudh valkudest,
toit peab dema téisvadtudlik. Peab reguleeimatoiduaegu ni, et seeravimi vétmisega kokku
e langeks.

Kui levodopa kasutamisel on tekkinud kdrvaltoimena 66paevased motoorsed kéikumised
e. fluktuatsioonid “on-off” periooddega, soovitame paeval sliia madala valgusisaldusegatoitu
ning valgurikkamad toidud (muna, kala, liha) vdiksid jagda 6htuseks ajaks. Nii on levodoma
imendumine parem paevasel aktiivsemal gjal ja samas dhtuse sddgiga saab kil aldase koguse
valkusid.

Voimalikele koostoimetele peab modtlema muude ravimite tarvitamisel. Néiteks
rauapreparade tuleb vottalevodopast eraldi, et séili ks molema ravimi toimeeekt.

Milli ne peaks olema died Parkinsoni téve korr al?

Peab mbtlema sell ele, et toiduainete grupid deks tasakadustatud: paevane toiduratsioon
peeks dsaldama teravilja- ja pii matoodete kdrval ka puw jajuurvilju ning lihatoateid. Puu- ja
juurviljades ssalduvad kiudained on vaaikud seadedundte tooks ja atavad véltida
kdéhukinnisust, mis on Parkinsoni haiguse puhu sagedaseks probleemiks. Kindasti peab
jalgima, et tarvitataks piisavalt vedelikku s.0. 68 klaasi paevas lisaks toidule. Ohtusel gal
vOiks vedeliku tarbimist piirata, et 66sel el pedks tihti tualetis kdima. Toidu loomsete rasvade
sisaldus ja kolesterodi hulk vdiks olla suhteliselt vaike, pigem taimsed rasvad (toidudi,
margariin). Kui igapadesasese menlilse jagub pimatooteid ja varsket puu ja juurvilja, voib
kinddl olla, et pede energiavajaduse saab kadud ka vitamiinide ja kaltsiumi vajadus. Talvel ja
kevadel voiks lisaks kasutada vitamiinipreparaae, mis ssaldavad mikroelemente. Kui kolme
kuu jooksul on kadukaotus 10% kehakadust, ontegemist al atoitumisega.

Kuidas d10a?
Toitumisel vbivad esineda ka parkinsonismist tulenevad probleemid: esineda vdib
malumis- ja nedamisraskus, vahel tikitunne kurgus.

M&ned ndwanded nedamise parandamiseks:
e Sllasirgelt istudes



* Nedamisd painutada pead veidi ette

e Sila véikeste suutdite kaupa, mitte votta uut suutéit enne, kui edmine on
taielikult allanedatud

* Vedelikku nedata véikeste koguste kaupa

* Téhelepanu podata kede lii gutustele

e Juuaigasuutdiejargi veidi

e Siila sagedamini ja vdhem korraga

Kui sdomine on haritud kéte véarina vdi kohmakuse téttu, voib kasutada mitmeid
abivahendeid, midaonvdimalik kaise kodus val mi%?da
e Joomisel voib kasutada kort
e Lauaekinnitatavatel taldrikutel on Ures srvas kdrgem &&
e Lauaekinnitada kare kate
o Kasutada kahvli asemel lusikat
e Tasdde sangad ja nugade ning kahvlite kagridemed pdsterdada laiemaks

Mida sutua?
Nedamisel on duline ka toidu konsistents. Kuivad ja pragud toidud onraskemad nedata
jasedidakui keadetud toidud, kreemid ja pireed.
Nedata on parem, kui toiduks on':
e Teraviljapudrudjakreamid - mitte kuivad, karedad kiipsetised
» Kedetud kala - ja linndiha, tikeldatud ja hakitud lihatoidud- mitte praeud,
vintske liha
e Munapuder - mitte praemuna
e Kartulipuder voi hasti keedetudriis - mitte praekartulid
* Kedetud makaronid - mitte spagetid
o Kedetudjuurvili t Ukeldatuna voi pireena - mitte toores juurvili
e Puhastatud ja tikeldatud puwili, mahlad ja kreemid - mitte tugeva koore ja
seannega puwvili
e Jogurt, vahukoor, jA&is ja teised pehmed magustoidud - mitte pahklid voi
seanned

Mitte dnult Parkinsoni haigetel vaid ka teistel vanemas eas inimestel on sagedaseks
kaebuseks kdhukinnisus. Kéhukinnisuse pdhjuseks vaib dla
vahene lii kumine, kestev istumine, ravimite kérvalmdju, sllje kadu lii gse siljevoduse t6ttu,
aga ka haiguse tottu muutunudsoo emotoorika.
K&ige olulisem kdhukinnisuse leevendamiseks on deedi muutmine:
e Piisav vedelikuhuk, 1,5 liitrit paevas. Iga toidukorra juurde tuleks juua 2
klaasi vedelikku
» Toit peab sisaldama kiudaineid. Nendeks on: téisteratooted (must leib), kariis
ja mais; toctlemata terad (kaeakliid, risukliid, linaseanned). Liha- ja
piimatooted ei sisalda kiudaineid, negu ka maiustused.
» Kasutada kerge lahtistava toimega toiduaineid: pureped, mustad ploomid,
oured, kitslauk, maasikad.
o Varsket pektiini sisaldavad puwiljad ja marjad stimuleeivad sodemotoorikat

Ei ata anut dieedi muutmine, selle kdrval on tahtis fuusilise &tiivsuse
suurendamine. lga paev tuleks teha voimlemisharjutusi, jalutada voi teha mdodulalt
flusili st t66d. Abi on ka sodemassaaist, mida tehakse kergete ringjate lii gutustega
mooda jamesoole kulgu. Regulaasele sodetegevusele atab kassa rutiinne tuaetis
kdimise ag, nditeks paakimmend minutit pdrast soomist. S66mine ise stimuleaib
sodetegevust. Vaadusel voib kasutada ndrgemaid lahtisteid nagu senna. Vahel voivad
mdned ravimid k&huknnisust stivendada. Hariva kdhuknnisuse korral muudetakse
raviskeami.



