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SISSEJUHATUS

Juuksed on ilu Gks siimboleid olnud aastatuhan#@ian juustel kaitse ja soojuse eesmark
ning naistele on juuksed olnud kindlasti Gheks Kamaaks naiselikkuse néitajaks.
Vaatamata sellele, et tdnapaeva mood soosib kieelijuukselbikusi, on terved ja ilusad
juuksed koige tahtsamad. Ka Gtha enam mehi poortiraabéaeval oma juustele rohkem

téahelepanu.

Terved jailusad juuksed on mérk heast tervisgatiste digest hooldusest. Kuigi tdnapaeval
on enamusele inimestele eluks olulised toitaindtekaadavad, leidub neid, kellel ei ole
vOimalik tervislikult toituda. Haigused ja ravimitidjutavad toitainete imendumist, mis

omakorda mojutab juuste- ja karvakasvu Uldse.

Juuksed on keha organ. Vaib julgelt vaita, et jegken ka Ghed 6rnemad organid meie
kehas. Nad reageerivad motetele, tunnetele, tqiciga sooéme. Juuksed on organismi
peegel. Kui juuste kvaliteedis voi hulgas hakkat@chuma muutused, kui juuksed ei ole
enam endised, viitab see muutustele voi tasakaalgorganismis: kas pole juuksed saanud
piisavalt toitaineid, laastab keha haigus, on lsiréaa motted ja sisemine rahulolu vdi on
keha koormatud liigse stressiga. Juuksed raagiale nkas kehas on kéik korras voi mitte.
Nad peegeldavad muuhulgas inimese sisemaailmakuingiustega on juba midagi lahti,
siis sageli ei saa otsida Uhte kindlat p&hjustajaig arvestama peab terve rea pdhjuste

ahelaga.

TOO teemaks valisin terved juuksed l&bi toitumik@ina minu t66 on olnud seotud
inimestega, kellel on probleeme juuste véljalangemsi juuste kvaliteedi halvenemisega
ning kellel on peanaha probleemid, siis otsustksjatada sellest, mida peaks teadma, et

probleeme valtida ja kuidas ennast voimalusel aidat

To6 eesmark on lugejani tuua toitumise seosedteeniag kaunite juuste vahel — millised
vitamiinid ja mineraalained mdgjutavad juuste kagyiheaolu enim ning kuidas toit saab

soodustada voi takistada juuste kasvu.



1. JUUKSED

Juuksed on peanahka katvad karvad. Peanahal kasiwabsel 80 000 — 150 000
juuksekarva. Iga péev langeb valja keskmiselt 5000 juuksekarva. See on taiesti
normaalne arv arvestades, et nende asemele kaswaedduuksed. Juuste varvus, paksus,
kui pikaks nad kasvavad, ka juuste arv soltuvadnest tegurist nagu naitegeograafiline
asukoht (p6hjamaade inimestel on reeglina heledad juuksedhemad kui naiteks
jaapanlastel; afrojuuksed aga ei sisalda peaaatpe tett ja on lokkis; asiaatide juuksed
sisaldavad rohkem rasu ja on sirgedggneetika (kbikidel inimestel ei kasva juuksed
pikaks ja koigil ei ole paksud juuksed), agadidumisel on juuste arengus vaga tahtis roll.
Kahte esimest inimene praktiliselt muuta ei $&#l aga saab juuste kvaliteeti ja ka hulka

mdjutada tervisliku toidu, r6dmsa ja positiivsauslihtumise ning Gige juuksehooldusega.

Juuste eluiga on 2-6 aastat. Siis algab uus elkesika nii inimese elu 16puni. Kui pikk on
kellelgi juuste eluiga, sdltub geneetikast ehklpdaiisest ja seda ei saa muuta ega mojutada.
Juuksesibul elab oma bioloogilise kella jargi, qqp@remehe” east séltumatut elu. Kill aga

saab inimene kuigipalju méjutada oma juuste kaswlitkvaliteeti.

Uks osa juuksest on see, mida naeme valjast, jeetegelikult palju olulisem pool juuksest
jaab peanaha sisse. Seal asub n-0 juukse elajoksejuur, kus toodetakse juukserakke ja
mille seisundist s6ltub kogu juuksekarva seisuk&ekga on oluline hoolitseda juuste eest

ka ,seespidiselt* — ei piisa ainult Sampoonideatsamitest ja juuksemaskidest.



2. JUUSTE EHITUS

Pohilised juuksestruktuurid on follikul ehk juuksgps, juuksesibul, juuksenasa,

karvatOstja lihas e. silelihased, mis vBimaldavao/él liikuda ning rasunaare (joonis 1).
Hair Shaft “ ]

De::mis Epidermis
Hair Shaft- juuksetiivi ehk -karv = B
Epidermis—naha pindmine kiht Arrector Pili
Muscie

Dermis—naha stivakiht ' Sebaceous Gland

HA ~ g . =3 t icl
Arrector Pili Muscle— karvatdstja lihas Hair Follicle

F—— Hair Bulb
Sebaceous Glandrasunaare ~— Hair Papilla
Hair Follicle — follikul e. juuksenaaps, milles sees asub
juuksejuur
Hair Bulb —juuksesibul ehk juuksejuure alumine osa
Hair Papilla —juuksenasa Joonis 1. Juuksejuure ehitus

Juuksetlvi ehk —karv on see osa, mis jaab peanadiggioole. Sellel on kolm kihti (joonis
2):

» Kutiikul (cuticle) ehk soomuskiht on valimine kiht, mis koosneb éis& peal
asuvatest soomustest ning mille Glesanne on juaittt& véliste kahjustuste eest.

Kutiikul moodustab 10% juuksekarva massist.

» Kiudmine osa (cortex) moodustab 90% kogt Cuticle

juukse massist. Juukse elastsus ja juu Cortex
naturaalne varvus on unikaalsete protei Medulla

struktuuride tulemus, mis asuvad just selles juul

osas. Siin toimuvad kdik keemilised juus
muutmise protsessid nagu méargamine, juu.
varvimine, keemiline lokk, soengud (kuumé
kasutamine). Joonis 2. juuksekarva ehitus

» Sasiehktuum (medullg onjuukse keskel kulgev poorne torujate rakkudegaetéa
kanal. Rakud on tiihjad (6hk). Peenes juukses (beklastel, vaga peened juuksed
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naiteks naoaarsetel karvadel) voib sasi puududel tdeapéaevalgi ei ole teadlased
kindlaks teinud medulla tépseid Ulesandeid juukisles,uuringu péhjal arvatakse, et
medulla, kogudes endasse voorkehasid, stinteatileddlle ja teisi jadkaineid, aitab
neid juukse véalja kasvades véljutada.



3. JUUSTE KOQOSTIS

Juuksed koosnevad:

70 — 80% proteiinidest ehk valkainest
10 - 15% veest

0,06 — 0,6% mineraalainetest

0,1 - 0,5% susivesikutest

3 — 6% hualiinist ehk rasvainest

0 — 1% pigmendist ehk juukse varvist

3.1 Proteiinid

Juuksed koosnevad 70 - 80% ulatuses proteiinidestvalkudest, mis saavad alguse
juuksenésa sees olevatest rakkudest. Proteiin Bnpabstele lopsakuse ja tugevuse.
Proteiin koosneb pikkadest aminohapete ahelatéspmakorda on moodustunud sellistest
keemilistest elementidest nagu susinik (51%), Ha(#1i%), lammastik (17%), vesinik (6%)
ja vaavel (5%). Neid viite pdhielementi leidub kahas ja kuuntesKeha ei suuda
produtseerida terveid juukseid ilma vajaliku hutgaaineteta. Headeks proteiiniallikateks
on kana ja muu valge linnuliha, kala, (mahe)kananuralke saab ka punasest lihast,
juustust, pahklitest, seemnetest, taisteraviljastulpadest. Valke peaksime saama igal
toidukorral, samas ei vaja organism neid suurtegu&t®s. Taiskasvanud inimese
valguvajaduse saab arvutada valemiga, kus keh&kagrammides korrutatakse 0,8-ga.
Naiteks 60 kg kaaluv taiskasvanud inimene peaksgsamarbima 48 g valku. 1 munas on
keskeltlabi 5-6 grammi valku. Uhe portsjoni valkaab umbes 1 klaasist piimast voi
keefirist, 30g juustust, kalast ja lihatoodetd&tskmiselt vajabki taisealine ja keskmise
koormusega té6tav inimene 1 portsjoni piimatoojaid-2 portsjonit liha, kala v6i muna.
Ulejaanud valgu peaks saama taimsetest allikasggt tera- ja kaunviljadest. Loomse valgu
tarbimisel tuleb pdevamentiu koostamisel jalgidadsade rasva sisaldust, sest pikaajaline
ja liigne loomne valgusisaldus toidus on kahjudilkkpormav neerudele ning maksale ja voib
pbhjustada podagrat ja allergiaid. Seega tervisdigutarbimine paevas peaks jaama 15-

20% piiresse kogu paevasest toiduenergiast.



3.2 Vesi

Juus sisaldab arvestataval hulgal vett, 10-15%stduervises mangib vesi olulist rolli — nii
see vesi, mida me joome ja tarvitame toiduks kusé&e vesi, millega peseme pead. Kui
organism ei saa piisavalt puhast joogivett, siisaa seda ka juuksed. Juuksed on viimane
lUli organismi toiduahelas, mis saab kétte koiketahjalikud toitained, s.h vee. Seeparast
on tahtis jalgida, et keha saab igapaevaselt kajlboguse vett. Taiskasvanud inimesel on
see 28-35ml/kg kehakaalu kohta. Selle veekoguse sis arvatud ka toidus sisalduv vesi.
Igapaevaselt tuleb stta koogi- ja puuvilju, sesedn®n veerohkedVeevaegusega
kaasnevad pikapeale kuivad, haprad ja rabedad g@duk¥uuste kvaliteeti vdib hakata
mdojutama valiselt mittekvaliteetne vesi (saastutitgse raua sisaldusega) muutes juuksed
tuhmiks voi kuivaks vdi muutes koguni juuste vatvuSamuti mojutavad juukseid vees
sisalduvad keemilised tGhendid, nt kloorivesi ujedaflisaks muud kemikaalid) ja merevesi

ning oma jalje voib jatta juustele ilmastik (pakasie ligne kuumus).
3.3 Mineraalained

Juuste mineraalainete sisaldus on vaike (0,06-0,8%6)d tahtsus markimisvaarne.
Olulisemad mineraalained juustele kadtsium ja magneesiumKaltsium on tahtis juuste
kasvus. Juus, nii nagu ka luustik, vajab rakkudektsiooni toimimiseks kaltsiumi.
Kaltsiumi leidub peaaegu kdiges, mida igapaevasgite. Kaltsiumi hajutamiseks luudes
on vajamagneesiumit(peaks saama toidug#),-vitamiini (moodustatakse soolebakterite
poolt) ja kindlastiDsz-vitamiini (saame paikese ja toiduga). Magneesiumi puudaogkid
jaéb kaltsium lagundamata ja selle tulemusel kulgupiuksejuurele, aga ka peanahale.
Kaltsiumi kuhjumised takistavad juuksejuurel taiieie kattesaadavust, see omakorda
pdhjustab juuste kasvu aeglustumist, juuste Ohestejai juuksed muutuvad rabedaks.
Halvimal juhul algab juuste valjalangemine. Probies ole niivordkaltsiumi saadavuses
kuivord selles, et aja jooksul on maapind muutumafneesiumi vaeseks ja seelabi ka
kasvatatavad koogiviljad, teravili, lehtviljad vait sisaldada oluliselt vahem magneesiumi
(1). Lisaks pohjustalnagneesiumi puudus esmalt vererakkude laienemigena mahu
suurenemist, seejarel voib pdhjustada lihaskramipey marvisisteemi héaireid. Kui

soolestikus on imendumishaired, siis ka magneesimendub halvasti ning pikaaegne



magneesiumi puudus vOib pdhjustada lisaks nahageoi®, turseid ning juuste ja teiste
kehakarvade valjalangemist. Krambid juuksejuuragadinimesele olla tuntavad valuliku
peanahana vo0i kiskuva tundena peanahal. Paljudaiilselle tunde peale, et ,juuksed
valutavad“. Head magneesiumi allikad on vetikad{Wa, herned, oad, petersell, tume
Sokolaad, pahklid, mandlid, banaan, mustikad, ééasili, rohelised taimed (vaga hea on

spinat), liha ja kala.

Kaltsiumi liigtarbimine on sama ohtlik kui selleyus. Osteoporoosi hirmus séévad paljud
inimesed kaltsiumi toidulisandina juurde, moétlematas see uldse imendub organismis.
Samuti tarbitakse ohtralt piima ja erinevaid piioweid, lootuses nitagada vajalik
kaltsiumi kogus. Pigem liigne kaltsium hoopis kuhjja ladestub I6puks veresoontele
(arteritele) pdhjustades ateroskleroosi, eriti kegbrganismis on ka magneesiumi (sitakse
vahe taisteratooteid) ja-K/itamiini (soolbakterite t66 ei ole piisavalt efekne) vaegus.
Nagu eespool ka juttu oli, toimub juuste seisukbsatnane kuhjumise protsess, kus liigne
imendumata kaltsium ladestub karvanéépsule (jeckaghale) takistades toitainete edasist
omastamist juuksesibulas. Piimatoodetega on oltaska liigselt fosfaate. Fosfaadid on
fosforist tekkivad Ghendid, mis muudavad juukseprhks ja rabedaks veel enne kui hakkab
arenema osteoporoos. Fosfaate ei saa taielikuitlagkuid fosfaate sisaldavate toiduainete
tarbimist saab piirata kill. Fosfaate sisaldavdpigaiimatooted (eriti juustud, jaétised, ka
taimsed jaatised), leivad, hommikusd6gihelbed, &ond, puljongikuubikud,
karastusjoogid. Toostuslikult  kasutatakse fosfaat@ppesuse regulaatorite ja
emulgaatoritena, jahu parandajana, stabilisaatarjteahkestajatena ning kergitusainena.
Seega tuleb eelistada voimalikult naturaalset jaléedast toitu. Tugevate luude jaoks on
oluline ka toidu kaltsiumi-fosfori vahekord, mistehiks olla fosfori kasuks. Naiteks punane

liha, linnuliha ja karastusjoogid sisaldavad p#&djsforit.

Vaga oluline on kaltsiumi kvaliteet ja omastatavBarimad kaltsiumiallikad on vetikad,
rohelised kodgiviljad, kapsalised (eriti lehtkapsagemned, basiilik, oregano, sojatooted,
kuivatatud viigimarjad. Tasub meeles pidada, etakal ja alkohol takistavad kaltsiumi

imendumist organismis!



3.4 Susivesikud

Susivesikud on looduses levinuimad orgaanilisechdite Stsivesikutel on juuste ehituse
seisukohalt tahtis Glesanne, nad toimivad kui jesksese kleepainena, mis seob juustes
valku, mis omakorda seob juustes olevat vett (nowld0-15%). Biokeemilises keeles on
tegemist valgu ja susivesikute kompleksidega, kugikult eristatakseglikoproteiineja
proteoglikaane.Viimased on kd&rgmolekulaarsed negatiivsete laemgutenolekulid.
Arvukate negatiivsete laengute tottu seovad nadtesth vett ja nende superkompleksid
libisevad teineteise suhtes héasti. Toimib n-6 Mogilise maardeainena“ kbdhredes,
ligestes, sidemetes. Raku tasandil on tagatudtselasja vetruvus (3). Tervislikud
susivesikuallikad on taisteravili (taisterariisagpa), kinoa, varske kartul, puuviljad, marjad.
Valge suhkur ja rafineeritud valged jahud ning paxited ei ole head stsivesikuallikad,
kuna nendes on vahe mineraalaineid ja vitamiineg nirende tarvitamisel eritub
kdhunéaarmest liigselt insuliini, mis pikapeale vdilakata soodustamasvumist ning

suurendalniabeedi ehk suhkurtdve tekke riski.
3.5 Haaliin ehk rasvaine

Juus koosneb vaga peentest silmale nahtamatutiesaddiste kiudude kimpudest. Nende
kimpude vahel on sulditaoline rasvaine hdaliin, amsab juustele pehmuse ning elastsuse
ja kaitseb juukseid katkemast ja murdumast. Millorehualiini kvaliteet, sdltub suuresti
sellest, millist rasva inimene tarbib. Vaid kvaditeed ja diged rasvad suudavad tagada
haaliini 6ige funktsiooni juustes. Seeparast onilmdukasutada vaheses koguses puhast
koorevdid, samuti kvaliteetseid taimseid dlisid|les on diges suhtes omega-3 ja omega-6
rasvhapped (1:2). Omega-3 ja omega-6 rasvhappedsendamatud rasvhapped, mida
organism ise ei moodusta ning mida peame saamag@id\Nimetatud rasvhapped on
vajalikud selleks, et rakumembraanid, s.h juuksgjuamad, oleksid terved. Terved
juukserakud suudavad kasvatada tervet juust. llasvata toidus ei moodustu rasu
rasunaarmes, ilma rasuta juukses on hairitud kistetud toitainete transport. ,Naljased”
juuksed on aga elutud. Head ja kvaliteetsed dlidateks kilmpressitud oliivi- ja tudradli,
mahe rapsidli, linaseemnedli. Mahepoodides on sahdziid Olisegusid, kus on figes
vahekorras omega-3, omega-6 ja monedes dlides kga®hrasvhapped. Hasti sobivad ka
kvaliteetsed kaladlid.



3.6 Pigment ehk juukse varv

Nii nagu mujal kehal, on ka juuksejuure rakkude elaielaniini pigmenti (looduslikku
pigmenti) eritavaid rakke. Pigmenti on kahte tligimelaniin ja feomelaniin. Esimene

annab juustele musta varvuse, teine heleda ja pwéaguse.

Siiani on teada, et juukséallinevad eaga, kui vdheneb pigmendi moodustumine juukses.

Kui pigmenti tldse ei moodustu, jaab juuste varbditalliks.

Mangaan osaleb juuste vérvi ehk pigmendi moodustumisesndédé vitamiinide ja
mineraalainete puudus v0ib soodustada juuste egseiakallinemist. NaitekssBr/itamiin
ehk pantoteenhape, foolhape, vask ja kaltsium aoiset, ennetamaks halle juukseid.
Samas tuleb taas meeles pidada, et kaltsiumi omestes on vaja magneesiumit ja-D
vitamiini. Head mangaani allikad on taisteravilii{ierukis), kaunviljad, pahklid, rohelised
koogiviljad, kartul, puuviljad ja marjad (eriti megtmarjad)Bs-vitamiini saame maksast ja
teistest siseorganitest, piimast, kalast, linniha parmist. Samuti onsB/itamiini rikkad
taistera, kaunviljad, brokoli, lillkapsas, tomatgahklid. Foolhappe puudust vdib esineda
vahese taimse toidu kasutamisel, samuti soodust@etisiiti alkohol ja paljud ravimid.
Menlls peaks olema tahtsal kohal erinevad roheledgthimed nagu spinat, lehtpeet, aga
ka taisteratooted, kaunviljad, spargel, brokolpdas, parm, mak¥.aserikkad on péhklid,
seemned, laatsed, avokaado, rosinad, sojaoad, kaiemlaad ja roheline tee. Vaga tugev

stress vOi ehmatus vbivad samuti tuua kaasa neddiiljuuste hallinemise.



4. TOITAINETE SAAMINE

Juuksed saavad toitaineid ,juukse ema“ ehk juuksen&audu. See on vaike,
koonusekujuline kdrgendik, mis asub juuksenddpsgmiakes osas juuksesibula sees. Siin
toodetakse rakke, mida toidetakse pisikeste mikesoonte ehk kapillaaride kaudu
(I&bimddt on umbes 0,003 mm). Toitainete transposieks kasutab juuksejuur rasu, mida
eritab rasunaare. Uhtlasi on rasu juustele natuegahlsam. Juustes endis ei ole veresooni,
vastasel juhul oleks juukselbikus verine protsetduus kasvab karvanaapsust, millel on
vahemalt Uks rasunéére. Vereringest tulevad t@thisegunevad rasunaarmest tuleva
rasuga, mis omakorda viib toitained juuksenasasse,juhib ja suunab juuste kasvu ja
arengut kogu tema elu valtel. Mida suurem on jun#ésa, seda rohkem on seal rakke ja seda
tugevam on seal moodustuv juuksekiud. Rakkude mgume toimub juuksenésas iga 23-
72 tunni tagant, see on kiiremini kui mistahes tal&kjagunemine mujal kehas. Juus kasvab
1-1,25 cm kuus ehk umbes 0,3-0,45 mm paevas. Kiigen on juuste kasv 15-30 aastastel

ning naistel kiirem kui meestel.

Rasu kvaliteedil on oma tahendus. Asendamatud agpdd omega-3 ja omega-6
rasvhapped aitavad tagada kvaliteetse rasu tootmasenddrmes, mislabi toodetakse
tervemaid rakke juuksen&sas. Nii saavad kasvaded @ tugevad juuksed. KaDitamiini
vaegus organismis voib viia rasunddrme funktsiolamguseni, mille tbttu hakkab
kannatama toitainete transport. Varem peeti rasuhjukkuks ja paljud
juuksehooldusvahendid on vélja to6tatud rasu tekkistamiseks. Rasundarme tood ei tohi
takistada n-0 keemiliste vahenditedgéui juuksed muutuvad liiga kiiresti rasuseks, on
oluline vélja selgitada selle pdhjus, mis voib oflaiteks liiga rasvane toit, haigused,
hormonaalsed pdhjused, juuksesibula ummistus, sanous higistamine, harjumus siigada

pead vOi mistahes muu pdhjus.

Mitmekulgne ja tervislik toit on ilusate ja tervgteiste alus. To6deldud valmistoidu asemel
tuleks eelistada kodus valmistatud roogasid. Umiastduleks toidu kipsetamine
mikrolaineahjus ning selle asemel kasutada hautaausutamist ja kui on vaja praadida,
siis kasutada voOid vOi kvaliteetseid rasvu (kookesr palmirasv, oliividli), mitte
rafineeritud 0Oli. lga paev peaks s6éma vahemaltg@@mi ning viit eri varvi kdogivilju,

puuvilju, marju: tumerohelist varvi aedviljgalatid, brokoli, lehtkapsas, petersell, oad,



herned); sinist ja purpurseérvi marju(ploomid, kreegid, mustikad, kukemarjad); punast
varvi aed- ja puuvilja (tomat, arbuus, verigreillast ja oranzi varvi koogiviljgporgand,
paprika); valget varvi aedviljésibul, kidslauk). Sttes niiviisi erinevaid koodjivi saab

organism katte talle olulised vitamiinid, mille plus voib pdhjustada juuste valjalangemist.
4.1 Vitamiinide ja mineraalainete puudus

On leitud seoseid raua, tsingi,s-Bitamiini ja B-grupi vitamiinide puuduse ja juuste
valjalangemise vahel. Ka viitavad uuringatbpecia areatalkoldeline juuksetus) ja $
vitamiini vaeguse seosele (Aps-vitamiini peaks juurde vdtma toidulisandina (1000-2000
IU p&evas, eriti talve- ja kevadkuudel), sest tdeap toiduga ei ole vdimalik piisavat
kogust 3-vitamiini saada ja paikest, millest organismg-\tamiini stinteesida saaks, on
meie laiuskraadil vahe. Sltles rasvast kala, vOidnakollast, maksa ja piima saame
kuigipalju ka toiduga kaasa aidata-itamiini taseme tdstmisele voi vahemalt hoidnasel

organismis.

Raud omastub paremini loomsetest allikatest kmgatest. Liha ja kala on selleks parimad.
Samas piimatooted hoopis takistavad raua imendummsgt C-vitamiinirikkad marjad ja
koogiviljad/aedviljad soodustavad. Raua parimaksastamiseks tuleks sida brokolit,

rooskapsast, paprikat, peterselli ja tsitruseksvi, dun, sidrun, kirss).

Tsink on vajalik juuste, naha ja luustiku arengukgmekulgset ja tasakaalustatud toitu
suidies ning jargides toidupuramiidi reeglina tsipgudust ei teki, aga paraku on paljudel
inimestel toiduvalik kallaltki Ghekllgne. Tahtsaichasingi allikad on mereannid (eriti

austrid), liha, taistera, pahklid, herned ja oagin@i puudusest kbnelevad kiuntele tekkinud

pikijooned ja valged laigud (4).
4.2 Vereringe

Vereringe Ulesanne on transportida toitained jantkkakudedesse ning rakkudesse. Lisaks
toimub vereringe kaudu j&&kainete eemaldamine dsgast. Veri on ka
kaitsefunktsiooniga, kus toodetakse antikehi kadissn keha haigustekitajate eest.
Taiskasvanud inimese organismis ringleb pidevab dirit verd. Inimene sureb hapniku

puudusel méne minutiga ja vee puudusel kiireminit&idu puudumisel. Organism suudab



ennast ise ravida, kuid tingimusel, et tagatud @a Ivereringe ning toitainete- ja

hapnikurikas veri.

Veri koosneb vererakkudest (punased ja valged ibbrd) ja plasmast. Vereringe kaudu
viiakse punaste vereliblede abil hapnik ja toitdikegu organismi laiali, sh. juuksejuurteni.
14 sekundi jooksul suudetakse transportida toithinepsudesse, siUdamesse ja
mikroveresoonte kaudu ka keha kdige kaugemateskadesse ning siis tagasi sidamesse.
Valged verelibled vditlevad haigustekitajatega ja&h&vodraste rakkudega. Juuste
seisukohalt algavad probleemid veresoonte ahensmjaeummistumisest, kus halva
vereringe tottu kdige peenemates veresoontes (Gitirh,003 mm) punased vererakud
kuhjuvad ning valged vererakud ei paase haigusiekit havitama. Kasvab poletikurisk
juuksejuures, halveneb toitainete transport ja ekatidavus ning algab juuste
valjalangemine. On tahtis meeles pidada tdsiasja,eaa ndrgeneb ka peanaha
mikrovereringe, mistottu toitained ei saa |Oplikithenduda. Inimese kehas on 74%
mikroveresooned, 26% arterid ja veenid. Seega &rowereringel aarmiselt tahtis osa keha
iga organi toimimises. Mikrovereringe parandamiseksabi teatud protseduuridest nagu

turbaravi, laserravi, Bemer teraapimida tehakse véljadppinud spetsialistide kae all.

! BEMER-tehnoloogial pShinev ravimeetod stimuleerib nérgenenud v&i hiiritud mikrovereringet



5. JUUSTE VALJALANGEMINE

Juuste valjalangemist esineb nii naiste, meestdalste hulgas. Juuste valjalangemine on
alati haireolukord organismis, mis uldjuhul on aldmoluliselt varem kui probleem silmaga
juba nahtav. On juuste valjalangemise pdhjus neillahes, tdhendab see alati seda, et juukse
eluiga katkeb enne tema bioloogilise eluea |6pmemlangeb peast valja. Uus juus sinnib
kull uuesti samast juuksesibulast, aga afleale kasvutsukli I6ppu Naiteks on juuste
kasvutsiikkel ehk iga 4 aastat. Kui juus sureb kofrasta parast, siis uus juus samasse
pesasse kasvab aasta parast. Juuste hdreneminb t@imnaiteks neljandik peas olevatest
juustest hukkuvad varem, juuksepesad jd&vad tulmjadg peas on jarel % sellest juuste
hulgast, mis peaks olema. Kui juuste valjalangeritiaib, juuste eluiga jatkuvalt lGheneb
ja tihjade juuksepesade hulk kasvab, ongi nahaditeamev pealagi véi mistahes koht peas.
Juuste kasvutsiikkel ei muutu. Sageli saab probleametada ja isegi taielikult ravida juhul
kui juuksenésa ehk ,ema“ ei ole taielikult kahjustd v6i hukkunud. Ilgapaevaselt vabaneb
peast 50-100 juuksekarva ja see on normaalne.

Juustel kasvus on kolm faasi:

| anageeni- ehk kasvufaasmis kestab 2-6 aastat. 84% juustest on normdaloias selles

faasis ja siin juuste valjalangemist ei toimu;

Il katageeni- ehk vahetusfaasmis kestab moned nédalad ja 1% juustest on s&ladielles

faasis;

[l telogeeni- ehk puhkefaas mis kestab 1-3 kuud. Selles faasis juuksenaampsan) samal
ajal vana juus ,sureb” ja juukse kasv |6peb. Skl&si I6ppedes hakkab n&dapsust kasvama

taas uus juuksekarv.



Juuste véaljalangemine on alati mitme teguri koosntdjemusel tekkinud probleem (joonis
3).

Joonis 3. Juuste véljalangemise pdhjused

Juuste valjalangemine on po&hjustatud enamasti ntggnai koosmaojust, moni pdhjus voib

valjenduda rohkem, mdni vahem.
Juuste valjalangemise peamisteks pdhjusteks on:

e Parilikkus

e Meditsiinilised pdhjused, s.h erinevad haiguseskjéega seoses tarbitavad ravimid

e Hormonaalsed po&hjused (nt meestitpi kilanemine dHhiidrotestosteroonist
(DHT) tingitud), kilpnaarme ala- ja Udletalitlusedpaissuguhormoonide,
stressihormoonide talitluse haired-Wtamiini vaegus voi puudus)

e Psluhilised pdhjused (stress, depressioon, loatssdunne, drevustunne, madal
enesehinnang ja vaartusetuse tunne, psuthilisgdde)

e Toitumine (Uhekulgne vadi vale toit, ,rampstoit”, ligne tddded toidu tarbimine,
lisaained, sdilitusained, vedeliku puudus, asent@#maomega-3 ja omega-6
rasvhapete vaegus/puudus)

o Geograafilised tegurid (magneesiumivaene maapiadjitBmiini vaegus, talveaja
vitamiinide ja mineraalainete vaene toit, mahetoidiratud kattesaadavus,
aastaaegade vahetumine (valgus))

e Eluviis (suitsetamine, alkoholi liigtarvitamine, nkaotikumid, vahene flusiline

aktiivsus, Uhekulgne menul, unehaired, negatiiViosehtumine)
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e Peanaha probleemid (pdletikud, k6dm, peanaha hedgugagellest (parasiit),

juuksepesade ummistumine)

Tanu juuksejuure uuringutele, mida viiakse labiHsisti$ kui Soomes, on véimalik valja
selgitada juuste valjalangemise pdhjused ja tegedetle ravimisega, aga ka valjalangemise

ennetamisega.

2 Eestis viib uuringuid |4bi Juuste Akadeemia OU
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6. KOKKUVOTE

Nagu eelpool kirjutatust selgub, vajavad juukseikikiditaineid nagu meie kehagi. Uhe
aine puudus vdi liilg mojutab teiste omastatavust tdimet. Uhtegi mikro- ega

makrotoitainet ei saa alahinnata. Labimodeldultbubrbida kdiki.

Apteekidest, loodustoodete poodidest, supermaesttitja raakimata interneti
kaubamajadest on tdna vOimalik osta erinevaid pagpa ja toidulisandeid juuste
valjalangemise vastu, juuste kasvu parandamisekg reklaamid lubavad lahendada
peaaegu kdiki peanaha probleeme. Lisaks vélispldigtreemidele, salvidele ja maskidele
ning seespidistele tablettidele-mikstuuridele teleakka salongides erihooldusi ning

pakutakse imelisi hooldusvahendeid.

Teatud toidulisandid on kindlasti digustatult orkahal, kui on leitud seos nende puuduse
ja probleemi vahel. Juuste valjalangemisel voi muustega seonduva probleemi korral
tuleks esmalt teha oma toidumentt analliis ning Esttsialistil hinnata vitamiinide ja

mineraalide seisundit. Perearstil saab anda veldgsmid ja Juuste Akadeemias saab
teostada juuksejuure uuringu. See kdik kokku artdja selgitada juuste valjalangemise voi
peanaha probleemide pdhjuse ning kas ja millisedutisandeid juurde votta. Et kdik on

kdigega seotud, siis sageli tuleb muuta senistidglustivasti jatta halbade harjumustega ja

tasakaalustada stressitase. Siis toimivad ka juddeavad toidulisandid kdige paremini.
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