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Diedli kiismused — kuidas, kui palju jamillal stda— on ddinimlik probleam,
Ukskoik kas inimene pdeb monda haigust voi mitte. Ka Parkinsoni tdve korral tuleks
toitumisel podrata edkdige téhelepanu Udistele probleamidele, kuguures arvesse
tuleb seda votta, et enamasti ontegemist vanusega, mis onjoudnud e keskea

Kindasti tuleks mdelda sellele, et toiduainete grupid deksid tasakadustatud:
paevane toiduratsioon peeks ssaldama teravilj atoodete ja piimatoodete kdrval ka puu
ja juurvilju ning lihatooteid. Puu- ja juurvili e pea tédhendama kindasti midagi
eksoatili st ja kalli st, hésti sobib ka meie Eestimaa dun, mida sel asstal ju jdtkus, ja
kindasti porgandid-kadikad, milles leidub @ju arganismile vgali kke mikroelemente
javitamiine. Pede selle on rad dulised kéhuknnisuse véltimisel. Pede kiudainerikka
toidu on kdhuknnisuse vétimisel oluline ka piisav vedelikutarbimine. Kaks klaasi
vett paevas jad kindasti vdheks! Koos toiduga (supp jms) pe&s paevane
vedelikuhuk ulatuma 1,5 liit rini. Toidu loomsete rasvade sisaldus ja kolesterodli hulk
vOiks olla suhteliselt vaike, pigem edistatagu tamseid rasvu (taimedli, margariin).
Kui igasse paeva jétkub gimatooteid ja varsket puu voi juurvilja, vaib dlakindel, et
pede eaegavgaduse sad kadud ka vitamiini- ja katsiumivgadus. Paevane
energiavgjaadus on 2530 kcd 1 kg kehakadu kohta. Kui 3 kuu jooksul on
kadukaotus 10% kehakadust, ontegemist juba datoitumusega.

Toiduaegade planeaimisel on kasulik arvestada ka ravimi votmise kellaagu.
Teada on, et levodopa-preparaadid imenduvad peensodlest ja selle transporditeed on
samad osade aninohapetega, millest koosnevad valgud. See téhendab, et levodoma
efekt on parem, kui teda votta tihja kbhuga voi véhese sodgi jéarel, igal juhu mitte
toitva, valgurikka sbogi jael. Ka mao Uihappesus pikendab levodom
imendumisaega. KOik see e tdhenda, et Parkinsoni tOve korral pegks valkudest
loobuma — see & ole vdimalik, neid on kagil tarvis. Kill aga saa reguleaida toidu
aggu, ni et seeravimi votmisega kokku ei langeks.

Toitumisel vdivad esineda ka parkinsonismist tulenevad probleemid: esineda
voib malumis- ja nedamisraskus, vahel tukitunne kurgus. Et toitu kergem nedata
oleks, on soovitav stitia sirgelt istudes ning nedamisel painutada pead kergelt ette.
Slua tuleks vakeste suutéite kaupa ja mitte votta jargmist suutéit enne, kui edmine
on téiesti nedatud. Ka vedelikku tuleks nedata véikeste suutéite kaupa. Kasulik on
kassa moelda ja kontsentreeruda kede lii gutustele ning juua iga suutéie jargi veidi.
Slta voib sagedamini ja vahem korraga. Joomisel vdib kasutada kort, kui nii on
mugavam. Hea kui lauakate on kare ja kasu vab dlalauakulge kinnitatud taldrikust,
mille serv on suhteli selt kdrge. Ja miks mitte kasutada véikeste tlikkidega soogi korral
kahvli asemele lusikat, kui see kogu toimingu lihtsamaks teeb! Abi vdib dla ka
tasdde sangade ja nugade-kahvlite k&epidemete polsterdamisest — nii on red kées
palj u mugavamad.

Oluline on ka see milline s6ok ise on. Samast materjalist voib teha ju vaga
erineva soogi! Naiteks: teraviljapudrud ja kreanid on edistatud kisetistele;
héstikeedetud linnu ja kalaliha ning hakitud toidud on @remad ku pragud, vintske
liha; kartulipuder ja hastikeedetud riis on suupdrasemad ku praekartulid; munapuder
on edistatud praanunae; pehmekskeedetud makaronid on mugavam stita kui pikad
spagetid; toore juurvilja aemel voib selle ka &a keda ja kasvdi plreeks teha (kuigi
kéhukinnisusele ta sellisal kujul moju e avalda); puumMlju vaib slilia puhestatuna ja



tikeldatuna, et mitte vaeva ndha kdva koore ja semmnetega; magustoiduks voiks dila
mitte pahkleid, seemneid va ananassg, vaid jogurtit, vahukoat voi jadist.

Mitte anult Parkinsoni-patsientidel, vaid Uldse vanemas eas vOib probleamiks
olla kdhukinnisus. Pede kiudainerikka toidu on kéhuknnisuse vétimisel oluline ka
piisav vedeli kutarbimine. Kaks klaasi vett paevas ja&d kindasti vaheks! Koos toiduga
(supp jms.) peeks paevane vedelikuhuk ulatuma 1,5 liitrini. K&huegevust aitavad
parandada mustad ploomid, puraped, toored juurviljad (porgand, kapsas jm.).
Toidule voib lisada todtlemata terasid (kliid, linaseemned), mida on ka meie
suuremates toidupooddes juba saada. Téhtis on fllsili se &tiivsuse suurendamine —
iga paev tuleks kasvdi kdndda, kui seevéahegi voimalik on. Vaadusel vdib kasutada
ndrgemaid lahtisteid, negu néiteks snna. Vahel vbivad ka mdned ravimid
kdhukinnisust slivendada, néiteks antikolii nergili sed preparaadid (Cyclodd).

Vahel voib hairida liigne siljevoolus, mida voib leevendada sagedasema
nedatamisega — seda tuleb teha ka enne réa&kimise dustamist! Abi véib dlaka huute
lihaste treenimisest, sin vab abi saada ka logopedlilt. Arvestada tuleb, et vaga
magusad toidud stimuleeivad siljevoodust — seda kil ainult vahetult parast sbomist.

Kahjuks voivad dla digel toitumisel takistavaks ka sotsiadsed agaolud. Kdike
e luba osta véike sisstulek, sodgiisu vaib vahendada ka sotsiadne isolatsioon — kui
inimene on gdevalt Uksi. Omaete probleemiks vdib dla sddgii su langus depressoon
tottu. Vahel on karavimite kérvaltoime héiriv — nditeks kui nad pdhustavad iiveldust,
oksendamist vdi kdhukinnisust. Neil puhkudd tuleb probleeme lahendada
individuadselt. Pragguseks on kil jarjest arenemas <tsiadne toetusdisteem —
vgaduse korra sadb igapadevadus aidata hoddaa, Tartus on tekkinud lii kumine
“Halastus’, millest mdned meie haiged abi on saanud. Depressoon on vdmalik
ravida — kui vga, e pea ravimeid pegama. Omadte sotsiadseks ndhtuseks on
kindasti seltsitegevus, mis medeolu jakoos =il ega ka sddgii su tdstab.



