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Homotsustelin

Maaratakse verest. Normiks peetakse 5-12 umol/L

Supertervislik on tase alla 6 (10%-I isikutest)

6 - 8,9 omab ka head tervist, aga haigestumise risk ei ole
null (35%-I isikutest)

9 -12 on nn “vertikaalselt haiged”, omavad moodukat riski
(20% isikutest).

12-15 on Ule keskmise halvema tervisega, reaalse
surmariskiga arahoitavatesse haigusetesse (20%
populatsioonist)

15-20 on vaga korge riski kategoorias, ule 50%
toendosus saada sudame infarkti, insulti, vahki voi
Altzheimeri haigust 10-30 aasta jooksul (10% isikutest)

Ule 20 on darmuslikult kdrge riskiga kohe praegu, sageli
“horisontaalis haiged” (5% populatsioonist).



Missugust taset pidada
normaalseks?

Palju aastaid peeti normaalseks taset alla 15.

Framinghami Stidame keksuse uuring leidis, et 11.4 Ghikut
homotsusteiini veres suurendas ikkagi markimisvaarselt
sUdamheEaiguste riski. Seeparast peavad osad autorid normiks 4,9-
11,7 Uhikut.

Alla 9 homotsusteiin vahendab sunnidektidega laste stnnija
raseduse katkemise voimalust, korduva koronaarse angipolastika
vajadust.

Norra uuring naitas, et homotsusteiin alla 9 pikendas eluiga viis
aastat ja rohkem 95%-l.

Ka 9 peetakse korgeks. Ameerika Sidame Assotsiatsiooni ajakirjas
avaldatud uurimuses leiti, et homotsuUsteiin Ule 6,3 omab ka
studamehaiguste suhtes korgemat riski.

HOMOTSUSTEIIN ALLA 6,3 VAHENDAB RISKI PRAKTILISELT
NULLINI.

3 UHIKUT TOUSU SUURENDAB RISKI 35%



Homotsusteiini tase ennustab

» Bergeni Ulikool Norras on peamine
homotsusteiini uurimise keskus, kus uuriti seost
homotsusteiini ja surmade vahel:

* 5 punkti taseme langust seostus
— 49%-lise langusega suremuses uldse

— 50%-lise langusega suremuses stidame-vereringe
haigustesse

— 26%-lise suremuse langusega vahki

— 104% suremuse langusega mistahes muul pohjusel
Kui vahk ja sidamehaigus



Homotsustelini taset saab kiiresti ja
ihtsalt langetada

« Seda on voimalik langetada 5 punkti kahe
kKuuga ja sellega koos langetada 50-sse
haigusesse haigestumise riski.

* 16 punktilt on seda voimalik langetada
kimme punkti nelja kuuga.

* Me el raagi ainult se
AASTAID SINU ELL

kuidas lisada ELU S

lest, kuidas lisada
LE, vaid sellest,
NU AASTATELE.



Homotsustelin osaleb metuulimise
protsessis

/0% meie kehast uueneb igal aastal.

Keha keemilised tasakaalustajad on metutlimise
ja oksudatsiooni-reduktsiooni protsessid.

Kul need protsessid tootavad hasti,
funktsioneerib keha hasti nii vaimselt,
emotsionaalselt kui fausiliselt.

Molemat saab parandada, kui kehale anda
oigeid toitaineid ja toidulisandeid.

Molemad protsessid kontrollivad keha
vananemist ning krooniliste haiguste teket.




Antioksudandid ja B-grupi
vitamiinid
Oksudatsiooni-reduktsiooniprotsessi kontrollivad

antioksudandid: vitamiinid A, C, E ja mineraalained
seleen ja tsink.

Metuulimist soodustavad vitamiinid B12, eriti MB12 ja
foolhape.

Isegi geneetilist eelsoodumust suidamehaigustesse
kontrollitakse labi metldlimise protsessi.

Dr Adrian Bird Edinburgh’i Ulikoolist: Uhe kolmest
mutatsioonist, mis pohjustab haigusi, saab omistada
metudlgrupile meie geenides.

Homotsusteiin peegeldab ka meie geenide tervist



Homotsusteiin on koige elulisem,
arahoitavam ja tagasipooratavam
tervise naitaja

 Homotsustelin on tahtsaim faktor
sudamehaiguste preventsioonis kui
— Kehakaal
— Korge vererohk
— Kolesterooli tase




Homotsustelin
ja
vils peamist tapjat haigust

 Homotsustelinitaseme langetamine
langetab markimisvaarselt riski haigestuda
koikidesse nendesse haigustesse
— Stdame infarkti 80%
— Insulti 82%
— Vahki kolmandiku vorra
— Diabeeti
— Altzheimerisse 50% vorra



Mida kujutab endast
homotsustelin?

« Homotsusteiin on AMINOHAPE, mis
moodustatakse kehas Uhest teisest aminohappest
nimega METIONIIN.

* Metioniini saame me igapaevaselt oma toiduga.

« Meie keha on tais miljoneid keemilisi Ghendeid,
nende hulgas rasvad ja valgud, aminohapped,
hormoonid |ne.

— Kui sa oled stressis, toodab su keha toimetuleku
suurendamiseks adrenaliini

— Kui sa lahed magama, toodab ta pimeduse saabudes
melatoniini

— jne



Kuidas seda keha keemiat
tasakaalus hoitakse?

« Metullimise protsessis lisatakse voi voetakse
ara molekulidelt “mettalgruppe” (CHS3).

« Keha moodustab niimoodi vajalikke aineid vOl
lagundab neid, muutes Uhe biokemikaali teiseks.

* Metuulimine juhtub rohkem kui miljard korda
sekundis. See on nagu tants, kus biokemikaalid
annavad metuulgruppi thelt teisele.



Noradrenaliini ja adrenaliini naide

Aju toodab noradrenaliini, et hoida inimest
onneliku ja motiveerituna.

Stressi olukorras lisatakse neerupealistes
noradrenaliinile mettulgrupp ja muudetakse see
adrenaliiniks, mis annab energiat ja teeb
Inimese agressiivseks. Seda nimetatakse “voitle
vOI pogene stndroomiks”

Kui me soO0me toitu, kus on metioniin, siis sellelt
eemaldatakse metlulgrupp ja muudetakse see
homotsUsteiiniks. Ideaalis antakse metuulgrupp
ka homotsusteiinile, et see muuta S-
adenosutulmetioniiniks enk SAM-e’ks (Sammy)



SAM-e EHK SAMMY

« SAMe on

— looduslik antidepressant

— antiartriitiline ehk liigesepoletikuvastane
tUhend

— maksa kaitsev uhend

— metuuldoonor, mis annetab kergesti oma
metutlgruppi teistele kemikaalidele



GLUTATIOON

» Homotsusteiinist moodustatakse
glutatioon, KEHA JAOKS AARMISELT
TAHTIS BIOMOLEKUL

— Peamine kehasisene antiokstudant
— Peamine detoksifikatsioonifaktor

Glutatioonitaseme langus, samuti nagu
homotsusteiinitaseme tous on seotud
suremusega peaaegu koikidesse tuntud
haigustesse.



Metuulimine ja DNA

* Metuulgruppe lisatakse ja voetakse ara
pidevalt meie DNA-It. See vastutab selle
eest, et DNA 0Oigesti jaguneks ja ennast
parandaks.

» Kui see el toimu oigesti, siis suureneb
vahi- ja autoimmuunhaiguste risk



Metudl 1Q

« Raagitakse meie nn “Metudl 1Q”-st.

« Madala metudl-1Q-ga isikutel esineb
keemiline tasakaalutus.

 Narvivahendusainete t00 soOltub ka
metuulimisest - see hoiab neid tasakaalus
(koos sellega ka ajutegevuse tasakaalus).



Vitamiinide ja mineraalainete
vajadus

Kohe, nagu kehas homotsusteiin moodustatakse, hakkab
keha seda muutma

1.

Teatud ensuumi toimel muudetakse homotsusteiin
TSUSTATIOONIKS ja see omakorda teise ensuimi
abil GLUTATIOONIKS

B-vitamiinide ja tsingi abil lisab aju homotsusteiinile
metudlgrupi (remetldlimise protsess) ning muudab
selle SAMe-ks. Selles protsessis osalevad enstumid
metudltransferaas ja MTHFR .
(metuleentetrahudrofolaadi reduktaas). Uks kimnest
iInimesest omab selle vimase ensutimi geneetilist
puudulikkust - nendel on korgem homotsusteiini tase
ning raskem seda langetada.
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Vajalike enstiumide kofaktorid

« Enstlmid ei to6ta Uksi, nad vajavad abilisi, mida
nimetatakse kofaktoriteks.
« Nendeks on vitamiinid ja mineraalained
— Foolhape
— Pdridoksiin ehk B6 vitamiin
— Kobalamiin ehk B12 vitamiin
— Riboflaviin ehk B2 vitamiin

— Mineraalained tsink (vahesel maaral ka
magneesium)

« Vaga tahtis toitaine on ka TMG ehk trimettulglitsiin.

« Preparaatides vOiks ka B12 vitamiin olla metutIB12
vitamiini vormis



HomotsUstelin ja sumptoomid

« Kui teil pole simptoome, ei tahenda see, et tell
pole ohtu.

» Keha funktsioneerib kaua korge
homotsusteiinitasemega ilma sumptoomideta.

— Korge homotsuisteiintaseme puhul void sa olla nn
“vertikaalselt haige” — pidevalt vasinud, halva
tahelepanuvoimega, meelolu kdikumistega, sageli
haige, rahulolematu, kergesti vasiv jne

 Krooniliste haiguste puhul on enamasti tegemist
Kkehva metldlimisega, madala SAMe, glutatiooni
ja B-vitamiinide taseme ning korge
nomotsusteiini tasemega.




Toidulisandid

* Nii Inglismaal kui Ameerikas soovitatakse
koikidel sidamehaigetel tarbida B12 ja
foolhapet ning stuua B-vitamiinide ja
foolhapperikkaid toite, sest need langetavad
markimisvaarselt sidamehaiguste riski.

« Osad kriitikud teevad halba propagandat,
halvustades toidulisandeid, mis on
hadavajalikud tervise seisukohalt, eriti
tanapaevase toidu juures.



Mettuuldoonorid

« Te ei vaja ainult B-vitamiine, foolhapet ja
tsinki, te vajate ka metuuldoonoreid
» Seeparast on hea lisada vitamiinidele
— SAMe
— TMG (trimetttlglutsiin)
— Otsida preparaadis mettulB12



Vajalikud on

* Neli suurt metadl ligutajat (Methyl-movers)
— Folaadid
— B6 vitamiin
— B12 vitamiin
— B2 vitamiin ja lisaks veel tsink
« MetlUldoonorid ehk mettllgrupi annetajad
— SAMe (kallis ja ebastabiilne, Eestis mittekattesaadav)
ja
— TMG, mis moodustatakse koliinist ehk B4 vitamiinist
(seda saab kalast ja munast)
— Metlulkobalamiin MB12 annetab ka mettulgruppi



HomotsuUstelini kahjulikud toimed

Kiirendab oksldatsiooni ja vananemisprotsesse

Kahjustab artereid labi okstudatsiooniprotsessi ja vabade
radikaalide kahjustuse ja muude mehhanismide

Norgestab immuunsisteemi
Kahjustab aju ja langetab 1Q
Suurendab valu, soodustab pdletikku ja vere haubimist

Tostab vastuvotlikkust vahile ja tekitab detoksifikatsiooni
probleeme

Kiirendab aju vananemist
Soodustab hormonaalseid probleeme

Korge homotsusteiini tase viitab koige kindlamalt madalale B6-,
B12-vitamiinide ja folaatide tasemele kehas

Korge homotsusteiini tase viitab madalale SAMe tasemele
— Mida madalam on homotsusteiini tase, seda rohkem SAMe-d toodetakse



Homotsustelin ja arterite kahjustus

« Homotsusteiin soodustab kolesterooli muutumist vaga
kahjulikuks, nn okstdeeritud LDL kolesterooliks, mis
kahjustab tosiselt arterite seinu.

« Kui arterite sein on kahjustatud, siis kleepuvad sinna
teised ained, k.a. makrofaagid - immuunrakud, mis
hakkavad kahjustusi parandama (seda protsessi
peetakse ka ateroskleroosi arengut soodustavaks
faktoriks). Korge homotsUsteiini taseme juures
tihkenevad need ladestused arterite seinas. See voib
sulgeda arteri valendiku ning viia infarkti voi insuldini.

« HOMOTSUSTEIIN SOODUSTAB HASTI TIHKETE
LADESTUSTE TEKET ARTERITE SEINAS



Homotsustelin ja vererohk

HOMOTSUSTEIIN VAHENDAB ARTERITE ELASTSUST
ja see tostab vererohku.

Korge homotsusteiin (ja madal foolhappe sisaldus)
mojutab vererdhku labi 166gastusfaktori NO ehk
lammastikoksiidi tootmise

— (tanapaevased ravimid mojutavad vererohku ka labi NO aktiivsuse
tOstmise arterites).

— Homotsusteiin langetab NO taset.

Selle kdigega langetab homotsusteiini taseme
langetamine sidamehaiguste ja insuldi riski 70%.

Korge vererohuga isikutest 30% on vaga korge
homotsusteiini tasemega.

Tromboosidega isikutest on 2/3 kdrge homotsusteiini
tasemega, sest see on peamine faktor trombide
moodustamises.



Vererohk ja lauasool

Uks kiimnendik inimestest on soolatundlikud.
Soola tarbides nende vererdohk tduseb.

Kui sul on korge soola tarbimine ja korge
homotsusteiin, siis see on arteritele eriti ohtlik.

Seda moju ei ole nahtud nendel, kellel on madal
homotsusteiini tase, aga tarbivad palju soola.

Kui su homotsusteiini tase ei ole alla 6, siis
ara lisa oma toidule soola!

Tarbi vahese Na-sisalduse ja suurema teiste
mineraalidesisaldusega soola, k.a. Mg ja K



Homotsusteiini keskmised
vaartused

Keskmine homotsusteiini tase Ameerikas ja Inglismaal on 10-11.
Argentiinas on 70% eakatest korge homotsuUsteiini tasemega.

Kanadas on stidame haigusega isikute hulgas korge homotsusteiini
tasemega 44% samal ajal kui tldises populatsioonis on see 10%.

Jaapanis on 40% sUdamehaigetest ja diabeetikust korge tasemega.
Saksamaal on 8% elanikkonnast vaga korge tasemega - Ule 15.

UHEL KUMNEST ON TERVISLIK HOMOTSUSTEIINI TASE EHK ALLA
6,3
mis viitab sellele, et

enamusel inimestest esineb B vitamiinide, foolhappe, SAMe,
glutatiooni puudus ja puudulik metuulimise protsess.

Seega on Uheksa inimest kimnest tousnud riskiga 21. sajandi
tuupilistele haigustele.



Hea, mida saad lisaks, langetades

homotsustelini taset

Paranenud meeleolu, malu ja vaimne selgus
Paranenud maksa funktsioon

Tervemad juuksed, nahk ja ktiuned
Tousnud energia

Parem uni

Liigesevalude vahenemine

Tousnud glutatiooni tase (aeglustunud
vanenemise protsess ja parem
detoksifikatsioon)

Markimisvaarne insuldi, vahi ja Altzheimerisse
haigestumise riski langus



Toidusoovitused

« SO0 vahem rasvast liha, ronkem kala- ja
aedviljavalku
— Taisteravili
— Soja liha asemel
— Kikerherned, laatsed, oad ja herned
— Kala ja kanaliha
— Seemned ja pahklid
— Muna, jogurt ja kodujuust

— Brokkoli ja spinat




Toidusoovitused

SO0 palju rohelist

SO0 uks kuus kuuslauku iga paev

Vahenda Na ja soola tarbimist

Vahenda tee ja kohvi joomist (molemad t0stavad homotsUsteiini taset)

Piira alkoholi tarbimist (moodukas Olle (B-vitamiinid) ja veini (1 klaas paevas)
joomine langetab homotsuUsteiini taset)

Vahenda stressi taset

LOpeta suitsetamine

Korrigeeri 6strogeeni puudulikkus

Hoidu teatud ravimitest. Uuritud on vaga vaheseid, aga paljud ravimid
langetavad folaatide sisaldust (foolhapet tuleb juurde votta lisandina):
metrotreksaat, fibriinhappe derivaadid (kasutatakse diabeedi puhul),
teofulliin, kortikosteroidid, sulfasalasiin, fenttoiin, fenobarbitaal, purimidoon
(epllepS|a) tsUklosporiin, L-dopa (Parkmsom raV|m) Metformin (diabeedi
korral), Kolestriramiin (kasutatakse kolesterooli langetamiseks), Proteaasi
inhibiitorid, mida kasutatakse HIV ja AIDS’i korral.



KUUSLAUK
ja sudame tervis

Vanad roomlased uskusid, et ktiGislauk puhastab artereid.

Veel varasem India Ajurveeda Charaka Samhita vaidab, et kUslauk
sailitab vere voolavuse, tugevdab studant ja pikendab eluiga.

Tanapaeva uuringud on leidnud, et nii toores kui keedetud kluslauk
ja sibul sisaldavad aineid, mis vahendavad artereid sulgevate
verehutvete tekkimist, madaldades sellega infarkti ja insuldi riski.

On ka uuringud, mis vaidavad, et 1 ktus kutslauku paevas langetab
kolesteroolitaset, samuti ka vererohku.

Kluslaugu vaavlit sisaldavatest aminohapetest moodustab keha
kOige voimsama antiokstdandi glutatiooni ja kluslauk stimuleerib
keha tootma sellist enstiimi, mis aitab glutatiooni toota.

Glutatioonisisalduse toustes langeb homotsusteiini tase

Rotid pandi folaatidevaesele dieedile ja nende homotsUsteiin tousis,
siis anti neile kiilslauku ja korgeima homotsuUsteiinitasemega rottidel
langes see 30%



KOHYV ja TEE

Kohvis on klorogeenhape (polufenooli gruppi kuuluv thend).
Dekofeiniseeritud kohv sisaldab ka seda hapet.

Mustas tees on ka korge poltfenoolide sisaldus.

Enamus fenoole on kehale toksilised (PCB polychlorinated-biphenol,
levinuim keskkonna saasteaine).

Anti klorogeenhapet, et vaadata, kas fenoolid tostavad
homotsustelini taset.

— Rotid said klorogeenhapet, siis platseebot ja siis musta teed.
— molemad tostsid homotsusteiini 11-12%.

Arge tarbige iile (ihe tassi kohvi vdi musta teed péevas

Head teed on:

Rooiboos

Puuviljateed

Urditeed

Kohvi alternatiivid: voilillekohv, siguri- ja tammetorukohv



Soja

Langetab homotsusteiini taset, omab ka tugevat
vahivastast toimet

Sisaldab taimseid isoflavonoide

Langetab homotsusteiini ka ilma B-grupi
vitamiinideta

Seda teevad ka teised oad oma valgusisalduse
tottu (aminohapped)

OHT! Allergia ja talumatus

Varajane soja andmine samuti nagu nisu ja
piima andmine lapsele soodustab insuliinsoltuva
diabeedi teket



B12-rikkaimad toidud/100g kohta

 Sardiinid 28mcg
« Austrid 15mcg
« Kodujuust 5mcg
* Tuunikala 5mcg
« Kalkuni- ja kanaliha 2mcg
« Lambaliha 1,8mcg
 Munad 1,7mcg
« Juust 1,5mcg
« Krevetid 1 mcg
* Piim 0,3mcg

Vajadus on vahemalt 10mcg toiduga



B-6 vitamiinirikkad toidud/100g

kohta

Lohe 0,82mg
Forell 0,69mg
Faasan 0,66mg
Banaan 0,51mg
Kalkun 0,47mg
Neeruoad 0,44mg
Makrell 0,4 mg
Tursk 0,3mg

Janes 0,29mg

Rooskapsas 0,29mg
Vajadus on vahemalt 25 mg toiduga paevas



Foolhapperikkad toiduained/100g
kohta

* Nisuidud 325mcg

« Keedetud laatsed 179mcg

» Hirsihelbed 170mcg

« Paevalilleseemned 164mcg

« Endiivia, salatsigur 142mcg

« Kikerherned, kuivatatud ja keedetud 141mcg
« Spinat 140mcg (1 minut keeta)
 Rooma lehtsalat 135mcg

» Brokkoli 130mcg (keeta 3 minutit)
* Neeruoad 115mcg

« Maapahkel, arahiis 110mcg
 Rooskapsas 110,cg

« Apelsinimahl, varske 109mcg

* Spargel 98 mcg

« Sarapuupéahkel 72mcg

* Avokaado 66mcg

Vajadus on 600-900mcg, vaga korge homotsusteiini taseme puhul on vajadus veel
suurem.



Kuidas saada foolhapet?

« SO0 iga paev viis korda paevas puu- ja aedvilja
(seda teeb alla 15% populatsioonist)

 Inglismaal saab keskmiselt inimene 239mcg
folaate paevas, ja s60b neid 2-3 korda paevas

* Foolhapperikaste salatite naited:

— Lehtsalati, siguri ja poole avokaado ning poole

peotaie paevalilleseemnetega, klaas varsket apelsini
mabhla

— Puuviljasalat papaia, kiivi, kanatluupe meloni,

apelsini, apelsinimahla ja hea 0liga, lisaks peotais
mittesoolaseid arahhiisipahkleid



Soovitatavad toidulisandid

B-grupi vitamiinid koos foolhappe ja
betaiiniga (TMG)

TMG ehk trimettulglutsiin

MetullB12 vitamiin koos foolhappega
KUuslaugu preparaadid

Soja isoflovonoidid

SAMe



Homotsustelini taset mojutavad
elustiili faktorid

» Korge lihasisaldusega dieet

* Liigne kohvi, musta tee ja alkohol
tarbimine

» Suitsetamine ja kehalise aktiivsuse
puudumine



Veel uks tugev riskifaktor

« Uks ohtlik LDL vorm on lipoproteiin(a) ehk Lp(a). See
on LDL, millel on lisamolekul, proteiin nimega
apolipoproteiin. See teeb molekuli kleepuvaks arteri
seintele ja pohjustab selle kahjustust.

 Uute uuringute jargi on selle tdus taiesti omaette infarkti
riskifaktoriks. Selle kdrge tase suurendab 10 korda
toendaosemalt sidamehaigust kui LDL kolesterool
* Lp(a)
— alla 20 mg/dl on seotud madala siidamehaiguste riskiga
— 20-40 mg/dl on seotud mooduka riskiga
— Ule 40 mg/dl on seotud aarmiselt korge riskiga




Abl apolipoproteiinide vastu

Apolipoproteiinid on rasva-valgu kompleksid,

mis C vitamiini puudusel koqunevad arterite
seintele kahjustatud kohtades. Nad toimivad
nagu kleep-plaastrid Iabilaskvale veresoonele.

Lipoproteiin(a) vastu tootavad C-vitamiin ja
aminohape lUsiin.

Soovitatakse 3g C-vitamiini ja 1000mg lusiini
paevas

LUsiin koos C vitamiiniga aitab sailitada siledaid
arteirte seinu ja sailitada sellega tervislikku
tsirkulatsiooni.



Mida tahendab siidame infarkt?

« See on pdhjustatud arterite sulgusest, millel on kolm
peamist pohjust:

— Arterid ahenevad nende seina kogunenud ladestustest —
ateroskleroosi tottu

— Veri ise on vaga tinke ja htutbed sulgevad kitsenenud arterid
— Arterid ahenevad tanu lihsakontraktsioonile

Kallastunud rasva ja suhkrurikas toit viib kahjustatud rasvade
ladestumisele arterite seintes.

Stress ja ligne Na/vahene K sisaldus toidus ja suitsetamine ahendab
artereid.

Magneesiumi defitsiit ei lase lihastel I100gastuda.

B vitamiini vaegus tostab arterite “toksiini” homotsuUsteiini taset

(pOhjustab ateroskleroosi ja arterite kahjustust ning muudab vere
tihkemaks).

MittekUllaldane omega-3 rasvhapete ja liigne transrasvhapete
tarbimine tihkestab arterite seinu.



Vere huubimise vahendamine

 Aspiriini alternatiivid on E- vitamiin ja omega-3
rasvhapped, mis on kindlalt efektiivsemad kui aspiriin,
millel on korvaltoimeid ka vaikeses annuses.

« Uuringud on naidanud, et E- vitamiin 400mg paevas
langetab sGdameinfarkti riski rohkem kui aspiriin, samuti
langetab riski omega-3 rasvhapete(500mg EPA)
tarbimine.

* Eitohi unustada seda,et antioksudandid on
meeskonnamangijad. E vitamiini Oksi, ilma teisteta ei ole
soovitav tarbida.



Kelatsiooniteraapia

On vaga efektiivne sulgunud arterite
mittekirurgiline ravimeetod.

EDTA etlleendiamiin tetra-atseethappe
infusioon I/v-It paari tunni jooksul Uks kuni kaks
korda nadalas.

EDTA kinnitub toksilistele mineraalidele ja
kaltsiumile ning eemaldab neid kehast,
puhastades sellega artereid blokeeringutest.

Tilkinfusioon peab sisaldama ka antiokstdante,
mis aitavad taastada kahjustusi arterite seinas.




Statiinid

Riski langus esimesel aastal on tegelikult minimaalne

Ta blokeerib ensttimi, mis aitab moodustada ainet,
millest keha toodab mdlemat, nii kolesterooli kui Q10
koensuUmi. Viimane on oluline toitaine sudame jaoks
ning selle puudus viib vasimuse, lihsanorkuse ja
studameprobleemide tekkele.

Seega kujutavad statiinid iseenesest riski
sudamehaiguste tekkele, kui lisaks ei tarbita Q10
vitamiini.

Statiine peaks kasutama viimase voimalusena, kui
toitumuslikud muutused kolesteroolitaset el langeta.

Ka B3 vitamiin langetab kolesterooli taset vaga
efektiivselt.



