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ENESETEST

Kas sinu kehas voib hooguda varjatud
poletik?

Madala astme pdletik ei valuta, kuid on seotud paljude krooniliste haigustega. Test naitab,

millised tegurid vdivad seda toita.

Vali iga kisimuse juures Uks vastus, mis kirjeldab sind viimase kuu jooksul kdige paremini. Margi
punktid Ules ja liida I6pus kokku. Aega kulub umbes 5 minutit.

T T TS R

1. Kas véoumbermoot on Ule poole O Ei tea O Jah
pikkusest?
2. Kas s60d ultratéddeldud toitu O Harva O Monikord [0 lga paev
(valmistoidud, krépsud, saiakesed)?
3. Mitu korda nadalas s66d kala, O Sageli O Mdnikord 0 Harva
kéogivilju ja kaunvilju?
4. Kas magad alla 6 tunni? O Harva O Ménikord O Sageli
5. Kas sa suitsetad? OEi O Varem O Jah
6. Kas liigud vahem kui 30 minutit O Ei O Ménikord O Jah
paevas?
7. Kas sul on liigesjaikust voi -valu O Ei O Monikord O Sageli
ilma vigastuseta?
8. Kas sul on sagedasi seedekaebusi? O Ei O Mdnikord O Sageli
9. Kas hs-CRP on olnud kérgenenud? OEi O Ei tea O Jah
10. Kas oled pikaajalise stressi all? OEi O Ei tea O Jah
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TULEMUS

Mida sinu punktid naitavad

Liida kokku koigi vastuste punktid. Test ei ole diagnoos - see aitab margata, millisele teemale
tasub tahelepanu pddrata ja mida oma arstiga arutada.

m Mida see luldiselt tahendab

0-6 Pdletikku toitvaid tegureid on vahe.
7-13 Mitu teqgurit. Vaata toitu, und ja liikkumist - need on esimesed hoovad.
14-20 Tegureid on palju. Aruta arstiga hs-CRP ja ainevahetuse naitajate médtmist.

Kui sul on kaebusi, mis segavad igapaevaelu, vdi sa votad ravimeid, aruta tulemust oma perearstiga.
Akadeemia on hariduskeskkond ega anna personaalseid meditsiinilisi soovitusi.

Loe artikkel uuesti Iabi: saadiacademy.ee/akadeemia/teemad/poletik

Kas sinu kehas véib hodguda varjatud pdletik? - saadiacademy.ee - kursused@synage.ee 3
Hariduslik materjal — ei asenda arsti konsultatsiooni, diagnostikat ega ravi.


https://saadiacademy.ee
https://saadiacademy.ee
https://saadiacademy.ee/akadeemia/teemad/poletik

Saadi Akadeemia - Dr Sergey Saadi saadiacademy.ee

KUIDAS SEE TOOTAB

Age ja madala astme poéletik

Age pédletik on keha kaitse: punetus, valu, palavik ja seejarel paranemine. Madala astme péletik
on vaikne ja pikaajaline - see ei valuta, kuid uuringutes on seotud sidamehaiguste, 2. tlupi
diabeedi ja teiste krooniliste haigustega.

Kdhurasv Rasvkude toodab pdletikulisi signaalaineid.
Ultratoodeldud toit Vahe kiudaineid, palju lisatud suhkrut ja t66deldud rasvu.
Unepuudus Suurendab pdéletikunaitajaid.

Suitsetamine Kahjustab veresoone seina.

Istuv eluviis Lihast66 vahendab pdletikku.

Krooniline stress Mojutab immuunsisteemi tasakaalu.

Igeme- ja muud kroonilised Pidev vaike poletikukolle.

poletikud

hs-CRP on tundlik péletikunaitaja. See tduseb ka kilmetuse ajal, seetdttu korratakse mootmist
tervena.

Optimaalsete vaartuste kohta ei ole teaduslikku konsensust - need pdhinevad Uksikutel uuringutel.
Laboris kehtivad referentsvaartused.
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PRAKTILINE PLAAN

4 nadalat poletikku vahendava elustiili

suunas
1 Varvid taldrikul Iga paev vahemalt 3 eri varvi kédgivilja voi marja.
2 Kala ja kaunviljad Kala 2 korda nadalas, kaunviljad 2-3 korda nadalas.
3 Lilkumine Iga paev vahemalt 30 minutit; 2 korda nadalas joutreening.
4 Uni ja stress 7-9 tundi und, igapaevane 5-minutiline hingamisharjutus.
Asendustabel
Valge sai Taisteraleib, rukkileib
Paevalilledli praadimiseks Oliividli voi rapsiodli
Magusad joogid Vesi, taimetee, mullivesi sidruniga
Toodeldud liha Kala, kana, kaunviljad
Magustoit iga paev Marjad ja tume Sokolaad aeg-ajalt

Tasuta juhend , Poletik” sisaldab asendustabelit ja 3-paevast enesetunde lehte:
saadiacademy.ee/tasuta-materjalid
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ANALUUSID

Mida perearstiga arutada

hs-CRP Madala astme pdletiku naitaja.

GlUkoos, HbAlc, HOMA-IR Ainevahetus ja pdletik on tihedalt seotud.
Lipiidid Pdletik ja veresoonte tervis.

Ferritiin TOuseb ka poletiku korral - tdlgendab arst.
D-vitamiin Seotud immuunsUsteemi tédga.

Toidulisandid (oomega-3, kurkumiin jt) ei asenda elustiili. Nende kasutamist aruta arstiga, eriti
kui vétad verd vedeldavaid ravimeid.

Kui vétad ravimeid voi sul on krooniline haigus, aruta muudatusi enne oma arstiga.
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TOOLEHT

Muudid ja 7 paeva leht

,Poletik on alati valus.” Madala astme pdletik on tavaliselt vaikne.
,Uks supertoit lahendab kéik.“ Oluline on kogu toitumise muster.

,Koik rasvad on pdletikulised.” Oliividli ja kala rasvad toetavad tervist.
LAinult toit loeb.” Uni, liikumine ja stress mojutavad sama palju.

Ultratoodeldud

Koogiviljad (varve) Liikumine (min)
(jah/ei)

Ainevahetuse Kood - 8-nadalane kursus: saadiacademy.ee/kursused

Kas sinu kehas véib hodguda varjatud pdletik? - saadiacademy.ee - kursused@synage.ee 7
Hariduslik materjal — ei asenda arsti konsultatsiooni, diagnostikat ega ravi.


https://saadiacademy.ee
https://saadiacademy.ee
https://saadiacademy.ee/kursused

Saadi Akadeemia - Dr Sergey Saadi saadiacademy.ee

MIS EDASI

Suvene teemasse Akadeemias

Tasuta juhend , Péletik” sisaldab asendustabelit ja 3-paevast enesetunde lehte.

Tasuta materjalid Praktilised juhendid t66lehtedega: veresuhkur, uni, [tasuta-materjalid
uitnarv, poletik, anallGusid.

Veebinarid Uks teema korraga, koos kiisimuste ja vastustega. [veebinarid

Dr Saadi Klubi Iga kuu videoloeng, protokoll ja otselilekanne. Facebooki [klubi
kogukond.

Ainevahetuse Kood 8-nadalane pohikursus ainevahetuse moistmiseks ja [kursused

igapaevaseks plaaniks.

Raamat »Veresuhkru ohtlikud saladused” (kirjastus Varrak). varrak.ee

Klsimused: kursused@synage.ee. Vastame esimesel voimalusel. Kdik artiklid:
saadiacademy.ee/artiklid. © Saadi Akadeemia (OU Siisivesik). Sisu iile vaadatud: 2026 - jargmine
Ulevaatus 2027.
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