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ELU POLE LABI: HAIGUSEGA TULEB OSATA SOBRAKS SAADA

EFlu gluteenivabana
on samuti elu

MERIT MANNI

luteenitaluma-

tust on raske

tbestada. Pole

analiiiise, mis

otseselt seda

maaravad, kiill
aga saab vereanaliiiisi ja muu-
de diagnostiliste meetodite abil
kindlaks teha gluteenitalumatu-
sest pohjustatud haiguse — tso-
liaakia.

Tiirilt parit Anni Adamson
on rodmsameelne, aktiivne ja
spordiga sina peal neiu. Ometi
muutus tema elu taielikult, kui
ta 2017. aastal sai teada, et poeb
tsoliaakiat.

Anni aga on nii endale kui
ka teistele ndidanud, et elu pole
sellega 1dbi — tuleb lihtsalt op-
pida koos haigusega elama. Ta
kuulub ka Eesti tsoliaakia seltsi
juhatusse ning kannab iga paev
hoolt selle eest, et saatusekaas-
lased end iiksi ei tunneks.

Kuidas said teada, et oled
tsoliaakiahaige?

Voin ilmselt julgelt vdita, et minu
puhul saadi haigusele jilile spor-
di kaudu. 2016. aastal alustasin
hoogsalt jooksutreeninguid,

ANNI GLUTEENIVABAD
VASTLAKUKLID

Vaja ldheb:

¢ .2-3banaani

e - 300-400 g gluteenivaba jahu (kasutasin
Schari Mixi jahusegu)

e .50 g void

e .1 tl kiipsetuspulbrit (veendu, et ei sisaldaks
gluteeni)

e .1 tlvanillisuhkrut

e . 1tlsoodat

e .13l pofiiberit e kartulikiudu (kasutasin Sem-
peri toodet)

¢ . ndpuotsatdis soola

e . vahukoor

Piireesta banaan, lisa sulatatud voi, kiipsetus-
pulber, vanillisuhkur, sooda, pofiiber ja ndapu-
otsatdis soola.

Seejarel hakka lisama jahu ja s6tku tainas
iihtlaseks massiks. Vooli parajad pallikesed ja
kiipseta 170-180 kraadi juures, kuniks kuklid on
kuldpruunid. Vahusta vahukoor, tdida kuklid ja
kaunista tuhksuhkruga.

eesmark oli joosta maratoni. Ees-
mark sai purki sama aasta sep-
tembris ja 2017. aastal tuli lisaks
Riia maratonile ultradistants.
Pidasin vastu, meel oli r66-
mus, kuni jdin siigisel parast
SEB Tallinna maratoni haigeks.

Olin pea kaks nddalat korges pa-
lavikus, verendidud olid kehvad.
Esimene hinnang arstilt oli, et
ilmselt on keha lihtsalt iile koor-
matud. Ometi suunas ta mind
eriarstide juurde kontrolli.

Pikkade ooteaegade tottu sain
gastroenteroloogi vastuvotule
kolme kuu parast Tartus. Selleks
hetkeks oli haigus taandunud ja
maletan, et olin juba valmis ars-
tivisiidi tithistama, sest Tallin-
nast Tartusse reis votab ju terve
toopdeva.

Aga ikka ldksin. Esimesel
visiidil oli konsultatsioon, pa-
rast mida tehti vereanaliiiisid
ja olingi selleks pdevaks vaba.
Nédal hiljem sain vastused, et
peensoole biopsia tarvis on vaja
teha ka gastroskoopia ehk modga
neelamine.

Arst r6hutas, et sellega on kii-
re ja esimene voimalus ilma nar-
koosita protseduur teha on juba
mone pdeva pdrast. Kokkulepi-
tud ajaks sbomata-joomata bussi-
ga Tartusse soites tegi teadmatus
mind drevaks ja motted voima-
liku diagnoosi kohta kuhjusid.
Sisimas siiski lootsin, et sain ju
terveks ja koik on hasti.

Protseduuri tegemisel oli
arstile kohe selge, diagnoos on

tsoliaakia. Kuid sellegipoolest oli
diagnoosi kinnitamiseks vaja bi-
opsia analiiiisi kinnitust laborist,
mis selgus alles nddala parast.

Toibunud protseduurist, sain
pohjaliku loengu haigusest, eda-
sisest elukorraldusest ja voima-
likest ohtudes. See oli Sokk, nutt
oli kurgus ja abi ega méttekaas-
last otsida ei osanudki.

Mida iildse enne sellest
haigusest teadsid?

Kui olen aus, siis ma polnud sel-
lest haigusest mitte midagi kuul-
nud. Teadsin, mis on allergia, aga
mote, et ei tohi enam gluteeni
stiia, oli seni tundunud vaid
vooraste inimeste pseudoprob-
leemina. Olen kogu aeg olnud
koigesdoja.

Millise meeleoluga arsti-
kabinetist lahkusid?
Esialgu oli teadmatus, mida tédp-
selt toidulaualt vélistada ja mida
mitte. Mind hirmutas véga tead-
mine, et niiiid pean s66misest te-
gema suure tseremoonia, toitma
koigi uudishimu ja olema «erili-
ne». Minu toitumisvalikutest sai
huviorhiit pea igas seltskonnas,
ikka kiisiti, miks ma iiht voi teist
ei s00.

See oli alguses vaga keeruli-
ne, just emotsionaalselt. Uhelt
poolt piiiides olla iseenda vas-
tu oOiglane, vaartustades oma
organismi, oma haigust, teisalt

Keevisraamil haagis
plastkaanega
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piitides olla normaalne inimene
ja sulanduda sotsiaalsesse kesk-
konda.

Onneks on tdnapéeval inter-
net, mis andis vabaduse leida

ERAKOGU

tohutult infot oma haiguse ja
saatusekaaslaste kohta. Sealt
leidsin ka Eesti tsoliaakia seltsi
kohta infot.

Tsoliaakiaga «sobraks» saa-
mine oli mulle suur proovikivi
ja eneseareng, me Opetasime
teineteist ja Oppisime koos iihes
kehas elama.

Mil moel on haigus su elu
muutnud?

Olen sada protsenti gluteenivaba,
mis ongi selle haiguse ainus ravi.

Algas justkui uus elujdrk, mil-
le esimene samm oli kook glu-
teenivabaks teha. Pakkisin koik
jahud, kuivained, pastatooted,
leivad/saiad, hommikuhelbed
ning isegi lahtised pakendid
tarklist, suhkrut, soola kokku
ning jagasin sobrannade ja pere
vahel dra.

Selgeks sai ka see, et ainult
kodu puhastamisest ei piisa —
kiire elutempo ei voimalda tihti
karbimajandust ehk toidu kaa-
sa valmistamist, mistottu tuleb
siiiia mujal pakutavat toitu.

Sain kiiresti selgeks, et viljas
einestades on alati risk teadma-
tult tarbida toitu, mis sisaldab
peidetud gluteeni v6i mis on
ristsaastunud gluteeniga.

Piisab vaga viaikesest kogu-
sest, et enesetunne halveneks.
Viaga halb enesetunne gluteeniga
saastatud toitu tarbides kutsub
minus esile seedehdireid, ko-
hupuhitust, peavalu, aju-udu,
keskendumisvdoime puuduse,
tujulanguse, vasimuse.

Tavalisele inimesele on hea
paralleel koige hullema pohmaka
kogemusega.

Oled spordi ja tervisliku
eluviisiga sina peal, kas
haiguse tottu tuli millest-
ki loobuda?

Gluteenivaba ei tdhenda alati
tervislikku. Vaga paljud glutee-
nivabad poolfabrikaadid sisalda-
vad maisijahu, rohkelt suhkrut,
sailitus-, varv- ja maitseaineid.
Voimalusel valin alati eestimaist
ja eelistan enda valmistatud toi-
tu, mille koostis on mulle teada.

Toidu suhtes tunnen koige
rohkem puudust leivast. Peab aga
iitlema, et enamik vaart maitseid
on voimalik asendada gluteeni-
vabade toiduainetega. Alati ei ole
need sama maitsvad, kuid tso-
liaakiahaige maitsestandardid
on niigi muutunud.

Spordiharjumused on endiselt
omal kohal. Médletan, et diagnoo-
si saamise paeval mainis kiill
gastroenteroloog, et kuidas ma
niitid maratoniks valmistun, kui
pasta-party't teha ei saa.

Tegelikult saan, gluteenivaba
pasta on nagu paris pasta. Pdrast
diagnoosi saamist olen jooksnud
maratone Riias, Moskvas, Slovee-
nias, Tallinnas, kdinud mitme-
pdevasel magimatkal, s6itnud
1abi Tartu rattaralli, 1dbinud suu-
samaratone ja plaanis on sama
rada jatkata.

Parast suurt fiiiisilist pingu-
tust on oluline ennast laadida
ja selleks on alati oluline kogu
pdevakava koos meniiiiga kok-
ku panna ja plaanida. Tsoliaakia
iildiselt sportimist ei sega, kuid
tegemist on ikkagi eluaegse kroo-
nilise autoimmuunhaigusega,
mistottu on vajalik regulaarne
kontroll.

On meie toidupoed vajali-

ku kraamiga varustatud?

Meie toidupoodide varustatus
soltub suuresti ketist, poest ja
asukohast. Tallinnas on valik
suhteliselt mitmekesine. Kuid
igal juhul on oluline lugeda iga
toote etiketti, isegi siis, kui oled
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MIS ON TSOLIAAKIA

Tsoliaakia ehk gluteenenteropaatia on
pariliku eelsoodumusega krooniline
haigus, mis avaldub nisu, rukist, otra
ja kaera sisaldavate toitude s66misel.

Haiguse tekitavad teraviljades leidu-
vad valgud: nisus gluteen, odras hor-
deiin, rukkis sekaliin ja kaeras aveniin,
mis pohjustavad tsoliaakiahaigel peen-
soole limaskesta hattude taandarengut
kuni nende kaoni.

Kahjustunud peensoole limaskesta
kaudu ei imendu enam vajalikud toitai-
ned, mille tulemusena tekib toitainete
vaegus.

Tsoliaakia voib avalduda igas vanu-
ses. Tsoliaakia puhul voivad esineda
jargmised stimptomid:

iildine vasimus ja haiglane enese-
tunne;

kaalulangus (ka normaalselt toitudes);

seedetrakti vaevused (kohuvalu, gaa-
sid, kéhupuhitus, oksendamine, kéhu-
lahtisus ja -kinnisus);

kasvupeetus;

raua- ja/voi foolhappevaegus, sellest
tingitud kehvveresus;

menstruaaltsiikli hdired, iseenesli-
kud abordid, viljatus, vdikese siinni-
kaaluga enneaegne laps, varajane me-
nopaus;

toodet varem tarbinud, sest koos-
tised voivad muutuda.

Vaid ametliku gluteenivaba
kaubamargiga toodet voib pimesi
usaldada, sest need on labinud
range kontrolli.

Olen roomus, et ka Eestis
on juba mitu sertifitseeritud
gluteenivaba tootjat, iiks neist
meie oma Jdrvamaa tegija Marta
Pagar, kelle Sokolaadi-vaarika
brownie on minu suur lemmik.

Arvestades minu vdga tempo-
kat ja tiheda graafikuga elustiili,
siis kdin tihti véljas s6omas. Kuid

luuhérenemine ehk osteoporoos;

liigesevaegused;

jadvhammaste emaili ja struktuuri
muutused;

lisaks peensoolele ka muude kudede
kahjustumine (nahal herpetiformne der-
matiit ehk villiline nahal6ove).

Tsoliaakiat diagnoositakse patsiendi
kaebuste ja anamneesi pohjal. Seejarel
voetakse vereproov, kus madratakse
tsoliaakiale iseloomulikud antikehad.

Diagnoosi fikseerimiseks teeb gast-
roenteroloog peensoole biopsia, mille
kdigus voetakse peensoole limaskestalt
proovitiikk ning kui selle uurimisel ilm-
neb limaskesta kahjustus, vaib tsoliaa-
kia diagnoosi kinnitada.

Tsoliaakia ainus ravi on range glutee-
nivaba dieet.

Ristsaastumine — GV teravili voib
saastuda gluteeni sisaldavate teravilja-
dega kasvatamise, 16ikuse, transpordi,
tootmise ja ladustamise valtel.

Naiteks ei tohiks gluteenivaba toidu
valmistamiseks kasutada sama 16ikelau-
da, mida on varem kasutatud gluteeni
sisaldava toidu 16ikamiseks. See on lu-
batud vaid juhul, kui see on korralikult
puhtaks pestud.

ALLIKAS: EESTI TSOLIAAKIA SELTS

alati teen strateegilisi valikuid ja
uusi kohti eriti eksperimenteeri-
da ei julge.

Alles hiljuti tegime Eesti tso-
liaakia seltsis uuringu, et vorrel-
da gluteenivabade toiduainete
hindu gluteeni sisaldavate too-
dete hindadega. Tulemus raputas
meid koiki, sest gluteenivabad
tooted on kordades kallimad,
nditeks gluteenivaba leib on
tavalisest leivast pea kiimme
korda kallim.

Tsoliaakiahaigele on aga iga
toidukord ravim!

Lohkusid

Remondi

meiabo
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