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On leitud tugevaid seoseid liigse suhkrutarbimise, veresuhkru korgenenud taseme ja
immuunfunktsiooni languse vahel. Tuleb vilja, et peale muude kahjulike omaduste on
suhkruliig ka immuunsuse langetaja. Seda on oluline meeles pidada, kui te haigestute. Ageda
infektsiooni alguses voiks kuni 24 tundi lausa nélgida, nii nagu teevad loomad. Ei ole ka hea
juua puuviljamahlu, mis sisaldavad palju Kiiresti imenduvaid suhkruid, ning dieet peaks olema
rasvavaene. Nilgimine on uuringutes tostnud fagotsiitoosi indeksit ehk valgete vereliblede
vdimet baktereid tappa — seda tervelt 50%.! Samas ei soovitata nilgida kauem kui 24 tundi,
sest valgete vereliblede energiavarud ammenduvad, ning nagu me teame, vajab organism
energia tootmiseks gliikoosi.

Seda, et suhkru tarbimine langetab valgete vereliblede (neutrofiilide) fagotsiitoosivoimet ehk
voimet baktereid havitada, leiti uuringutes juba 1970-ndatel. Katsetes langetas naiteks 100g
stisivesikuid gliikoosi, fruktoosi, lauasuhkru voi meena, aga ka apelsinimahla koostises
tarbitud suhkrutena mérgatavalt valgete vererakkude aktiivsust, 100g tarklist seda ei teinud.
Parssiv moju algas 30 minutit parast s60ki ja kestis iile 5 tunni. 50%-line neutrofiilide
funktsiooni langus kestis kaks tundi. Kuna neutrofiilid moodustavad 60-70% valgetest
verelibledest, siis avaldab nende funktsiooni péarssimine immuunsusele tugevat moju. Liigne
suhkrutarbimine langetab seega neutrofiilide fagotsiitoosivdimet ning see sdltub doosist -
mida suurem doos, seda rohkem.! Eestis tarbitakse pievas umbes 31g suhkrut inimese kohta?,
mis tdhendab seda, et véiga paljudel inimestel on immuunsus langenud juba seetottu, et nad
tarbivad liigselt suhkrut. Korge rasvasisaldusega toit langetab samuti immuunsust.® lmselt
voib enamus meist omaenda kogemustele toetudes kinnitada, et meie toit sisaldab ka rohkesti
rasva, eriti loomset kiillastatud rasva.

Arvatakse, et kdrge veresuhkru taseme negatiivsed mojud on tingitud ka gliikoosi
vaistlemisest C-vitamiiniga rakumembraanide 1dbimiskohtade pérast — rohke gliikoos takistab
C-vitamiini imendumist. Seetdttu voivad néiteks diabeetikul haavad halvasti paraneda, esineb
veresoonte sisekesta pdletikke jne. Seda, et C-vitamiin ja glilkoos konkureerivad imendumise
parast rakkudesse, sh ka valgetesse verelibledesse, peetakse iiheks pohjustest, miks liiga korge
veresuhkru tase immuunsust langetab.

Valgete vererakkude ehk immuunrakkude askorbiinhappesisaldus on kiimme korda suurem
kui vereplasmas. Need rakud vajavad rohkesti antioksiidantset C-vitamiini, et voorrakkude
héavitamise protsessis tekkivate reaktiivsete osakestega (oksiidatiivse stressiga) toime tulla.
Valged verelibled fagotsiiteerivad ehk 16hustavad baktereid ja viiruseid, samuti hdvitavad nad
véhirakke. C-vitamiini toime selle tegevuse toetamisel ehk immuunsuse stimuleerimisel on
hésti toestatud, kuigi selle tipne mehhanism ei ole veel 15plikult selge. Kdige kindlamalt
mdjutab C-vitamiin immuunsust just ldbi oma antioksiidantse toime. Nii vereplasma kui
valgete vereliblede C-vitamiini sisaldus langeb Kiiresti stressi ja infektsioonide korral.*

Valgete vereliblede sees toimuvas vaenulike organismide havitamise protsessis mangib olulist
rolli nn PTF (pentoosfosfaadi) rada vai tsiikkel, mille kdigus toodetakse uute valgete
vereliblede tootmiseks vajalikke aineid - kui immuunsiisteem on 166gi all, vajab ta kiiresti
uusi rakke. Kui aga veresuhkru tase on liiga kdrge, siis liilitatakse PFT tsiikkel vilja ning uute
immuunrakkude tootmine on parsitud. Oluline on ka teada, et selle PTF tsiikli toimimiseks on
vaja vitamiine B ja Bz (nikotiinhapet) ning magneesiumit.



C-vitamiini toime paljudele immuunfuktsioonidele on olemas ja tdestatud.* Nagu éeldud,
aktiveerib C-vitamiin neutrofiilsete leukotsiiitide toimet, kuid muutused valgete vereliblede
funktsioonis on seotud seerumi askorbaaditasemega® - uuringud viitavad sellele, et maju on
vaid suurematel doosidel. Naiteks 200mg C-vitamiini pdevas leukotsiiiitide voimekust
praktiliselt ei mdjuta, 1-2g aga tugevdab immuunfunktsiooni mirgatavalt. Veel tugevam
toime immuunsusele on C-vitamiinil koos E-vitamiiniga. C- ja E-vitamiini kombinatsioon
tugevdab immuunsust rohkem kui iikskdik kumb neist eraldi.’

Pikka aega on vaieldud selle iile, kas C-vitamiin aitab kiilmetuse korral voi mitte. Mitmed
uuringud on ndidanud, et C-vitamiini tarbimine kiilmetushaiguste esinemissagedust ei mdjuta,
Kuigi aitab mdningal maral vihendada haiguse kestvust ja tdsidust.®2 Samas on leitud, et C-
vitamiini toime koos tsingiga on hoopis tohusam - 1g C-vitamiini ja 30mg tsinki pdevas
leevendab hingamisteede infektsioonide siimptoome ning lithendab haiguse kestvust
mirgatavalt.® Siinkohal leiab taas kinnitust antioksiidantide koostdd tdhusus. Antioksiidandid
on meeskonnaméngijad — vastastikune retsiikleerimine aitab koigil to6voimet séilitada.

Immuunsuse tdstmiseks ei piisa muidugi vaid C-vitamiinist. Toit peab olema normikohase
stisivesikute- ja rasvasisaldusega (vaata toidusoovitusi www.toitumisnoustajad.ee) ning
sisaldama piisavalt ka muid vitamiine ja mineraalaineid. Viimastest on eriti olulised
magneesium ja tsink, mis vaérivad eraldi artikleid - mdlemal on kandev roll
immuunfunktsiooni tugevdamisel.
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