Lehma ternespiimast ja selle tervistavast toimest

Viiino Poikalainen

Imetajate piimaks nimetatav sekreet on ideaalne toit, mis sisaldab kdiki toitaineid (rasva,
valku, stisivesikuid, vitamiine, mineraalaineid jms) organismile vajalikus vahekorras.
Stinnituse (poegimise) jargselt erituvat piima nimetatakse ternespiimaks. Selle koostis erineb
tavapiimast, kuna sisaldab makro- ja mikrotoitainetele lisaks veel mérgatavas koguses
mitmesuguseid bioloogiliselt aktiivseid iihendeid. Nende iilesandeks on soodustada
vastslindinud organismi kasvu ning tagada immuunsus haigustekitajate vastu. Ternespiima
bioloogiliselt aktiivsete valguliste ihendite kaitseks, leidub selles ka vastavate valke
16hustavate seedeensiiiimide (proteaaside) inhibiitoreid. Kuigi makrotoitainete ja bioaktiivsete
ithendite toime on universaalne, ega sdltu loomaliigist, on erinevate imetajate ternespiima

koostisosade omavaheline proportsioon végagi erinev (Tabel 1).

Tabel 1. Monede imetajate ternespiima koostiste vordlus

Uhend Lehm | Inimene | Lammas | Koer | Siga Hobune
Immuunglobuliinid, g/l 79 20 80 43 126 135
Uldvalk, g/l 176 37 231 138 | 170 164
Laktoos, g/l 27 53 21 27 24 47
Rasv, g/l 36 29 65 78 53 29
Kuivaine, g/l 255 132 327 244 250 252

Eelkoige puudutab see valgusisaldust ja nn immuuntegureid (immuunfaktoreid), mida on eriti
rohkesti lamba, sea, hobuse ja lehma ternespiimas. Lehmal on neist kdige korgem ternespiima
tootlus, mistottu selle iilejadki saab edukalt kasutada teiste imetajate, sh inimese, lammaste,
lemmik- jt loomade ternespiima puudujadgi asendamiseks. Seda soodustab ka lehma
ternespiima mitmekesine koostis (Tabel 2). Teadusuuringutes hakati lehma ternespiimale
tosisemat tdhelepanu poorama alles 1990-te aastate 10pust, kuid tervistava vahendina on seda
kasutatud juba véga pikka aega. Kuni penitsilliini leiutamiseni soovitasid arstid ternespiima
nakkushaiguste torjeks loodusliku antimikroobse vahendina. Veel 1950tel aastatel rakendati
seda laialdaselt ka reumatoidartriidi raviks ning lastehalvatuse vastu, mis aitas vdhendada
selle raske viirushaiguse levikut. Antibiootikumide kasutuselevdtuga huvi ternespiima kui
nakkushaiguste torjevahendi vastu kadus. Niiiidseks on rohke antibiootikumide tarvitamine

viinud mitmete antibiootikumidele resistentsed mikroobitiivede tekkeni. See on sundinud



otsima tdvestavate mikroobide vastu alternatiivseid vahendeid, mistdttu lehma ternespiima ja

sellest valmistatud preparaatide kasutamine on muutumas iitha populaarsemaks.

Tabel 2. Lehma ternespiima bioloogiliselt aktiivsete ihendite ja makrotoitainete sisaldus

vordluses tavapiimaga

Uhend Ternespiim Tavapiim
IgA, g/l 3,2-6,2 0,1
lgG1, g/l 48-87 0,4
19G2, g/l 1,6-2,9 0,05
IgM, g/l 3,7-6,1 0,05
IGF-1, mg/l 0,1-2 0,025
IGF-11, mg/I 0,1-2 0,002
TGF-b, mg/Il 20-40 0,001-0,002
EGF, mg/I| 4-8 0,002
Laktoferriin, g/l 1,5-2,0 0,1
Liisostliiim, mg/I 0,1-0,7 0,1-0,3
Laktoperoksiidaas, mg/1 30 20
A-vitamiin, pg/l 390-1560 195
E-vitamiin, mg/I 1,35-2,25 0,9
B»-vitamiin, mg/l 2,6 1,3
B> vitamiin, mg/I 3,6-10,8 3,8
Uldvalk, g/l 176 36
Mineraalained g/l 16 7
Laktoos g/l 27 48
Rasv, g 36 40
Kuivaine, g 255 131

Viimastel aastakiimnetel on pdhjalikult selgitatud ternespiima bioloogilise aktiivsuse
tagamaid ja iihtlasi kaardistatud sellega seotud olulisimate iihendite (immuunglobuliinid,
laktoferriin, proliinirikkad peptiidid, kasvutegurid, kasvuhormoon jt) toimet inimese tervisele.
Enim mdjutavad need organismi immuunsiisteemi, reguleerides immuunteguritena nii
stinnipdrast kui omandatud immuunsust. Alljargnevas on esitatud ternespiima olulisimate

bioloogiliselt aktiivsete iihendite lithike iseloomustus.

1. Koige suurema sisaldusega immuuntegurite rithmaks ternespiimas on
immuunglobuliinid (1g). Need kerakujulise struktuuriga valgud toimivad antikehadena
nakkushaiguste tekitajate vastu. Immuunglobuliin G (IgG) hévitab veres ja liimfis leiduvaid
baktereid ja toksiine. Immuunglobuliin A (IgA) neutraliseerib antigeene, viiruseid ja
bakteriaalseid toksiine ning takistab enterobakterite kinnitumist seedetrakti seintele.
Immuunglobuliin M (IgM) elimineerib tdvestavaid baktereid ja viiruseid nakatumise

algfaasis. Immuunglobuliin D (IgD) ja E (IgE) eemaldavad verest vooraineid ja mojutavad
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allergilisi reaktsioone pohjustavaid iihendeid. Lehma kvaliteetse ternespiima kuivaine sisaldab
20-40% immuunglobuliine, millest valdava osa moodustab 1gG.

2. Gliikoproteiinsed proteaasi inhibiitorid, mis kaitsevad immuuntegureid enslimaatilise
16hustamise eest seedetraktis.

3. Kudede kasvu reguleerivad hormonaalsed {ihendid, millistest lehma ternespiimas
leidub insuliinilaadseid kasvutegureid (IgF-1 ja IgF-2), epiteelset kasvutegurit (EgF),
transformeerivaid kasvutegureid (TgF-a ja TgF-), sidekoe (fibroplast) kasvutegutit (FgF),
vereliistakuid tootvat kasvutegurit (PDGF — platelet derived growth factor) jt. Kasvutegurid
(kasvufaktorid) stimuleerivad lihaste kasvu, naha, jt kudede parenemist vigastustest ning
uuenemist. Samuti soodustavad kasvutegurid dieedi pidamisel voi paastumisel rasvade
kasutamist organismi primaarse energiaallikana valkude asemel.

4. Kasvuhormoon (GH), mis reguleerib rakkude paljunemist kudedes ning pidurdab
ithtlasi vananemisega seotud protsesse.

5. Tsiitokiinid ja liimfokiinid (nende seas interleukiinid, tuumori nekroosifaktor,
hemokiinid jt) on lithikese ahelaga peptiidid, mis reguleerivad organismi immuunvastust,
stimuleerivad immuunglobuliinide produktsiooni ning mdjutavad rakkude paljunemise ja
nende taastumise protsesse.

6. Leukotstiiidid ehk valgelibled, mis stimuleerivad interferooni produktsiooni.
Interferoon on valk, mis omakorda takistab viiruste paljunemist.

7. Antibakteriaalsed enstimaatilised tegurid (faktorid), mis hdvitavad baktereid. Nende
hulka kuuluvad laktoferriin, liisosiitim ja laktoperoksiidaas. Liisosiitim ja laktoferriin
16hustavad otseselt bakterite rakukesta (laktoferriin vaid Gram-negatiivsete bakterite oma).
Samas toimib laktoferriin organismis transportvalguna, mille pohiliseks tilesandeks on
varustada vere punaliblesid rauaioonidega. Suure rauasidumise voime tottu suudab see tihend
iihtlasi blokeerida kahjulike mikroobide jaoks elulist raua ainevahetust. Laktoperoksiidaas
havitab mikroobe, blokeerides neis valkude ainevahetuse.

8. Proliinirikkad peptiidid (PRP) on hormonaalsed ithendid, mis reguleerivad tiiimuse
(harkniisirme) funktsioneerimist. Ageda immuunreaktsiooni (niiteks allergia) puhul
pidurdavad need tiilimuse toimet, kuid suurendavad selle aktiivsust siis, kui immuunsiisteem
toimib liiga loiult.

Lehma ternespiim sisaldab suures koguses ka kdiki makrotoitaineid (valku, rasva,
stisivesikuid, vt Tabel 2). Mikrotoitainetest leidub selles olulisel méaral A-, E- ja B12 vitamiini
ning mitmeid mineraalaineid, sh vaavlit, mida organism vajab spetsiifiliste valkude

suinteesiks.



Bioloogiliselt aktiivsete {ihendite korge sisalduse tottu leiavad lehma ternespiim ja selle
preparaadid kasutust paljude haiguste ravis ja terviseprobleemide leevendamisel.
Rahvameditsiinis on ternespiimal olnud viga oluline roll juba pikemat aega. Selle abil
ravitakse nahaprobleeme, puhitust, ville, tiiiimuse funktsioonihdireid, vodohatist, podagrat,
putukahammustusi, vaginaalseid parmseente infektsioone, aneemiat, isegi meeste
kiilaspdisust, jms. Niitidseks on ka kliinilistes katsetes selgunud ternespiima leiduvate

ithendite ravitoime allpool loetletud haiguste ja probleemide vastu.

Bakter- ja viirusinfektsioonid

Ternespiima viiruste, mikroseente ja bakterite vastased immuuntegurid hivitavad mh selliseid
patogeene nagu Escherichia coli, Candida albicans, Cryptosporidium parvum, Shigella
flexneri, Helicobacter pylori, Salmonella, Campylobacter, Listeria ja Staphylacoccus’e
erinevaid tlivesid, rotaviiruseid jt. Eriti avaldub nende tervistav toime suus ja seedetraktis.
Kuna ternespiima proteaaside inhibiitorid (vt p 2) takistavad immuuntegurite 16hustamist
seedimisel, siis jadvad immuunglobuliinid (néit IgA) ka seedetraktis aktiivseks, hdvitades seal

patogeenseid mikroobe ja takistades nende piisivat kinnitumist sooleseinale.

Stidamehaigused

Ternespiima kasvutegurite ja kasvuhormooni siidant tervistav toime pohineb nende voimel
alandada ,,halva“ kolesterooli (LDL-P) ning samas suurendada ,,hea* kolesterooli (HDL-P)
taset veres. Kasvutegurid taastavad ka siidamelihaseid vigastustest ning toetavad uute
veresoonte teket siidant timbritsevate veresoonte vorgustikus. Samuti aitavad siidame
veresoonkonna seisundit parandada ternespiima proliinirikkad peptiidid (PRP), pidurdades

tilemédrast liimfotsiititide ja T-rakkude loomet.

Pahaloomulised kasvajad

Ternespiimas sisalduvate tsiitokiinide uuringuist on selgunud, et need iildiselt ja eriti
laktoferriin omab vidhivastast toimet. Lisaks sellele pidurdavad véhi kasvu ka ternespiima

immuuntegurid koostoimes kasvufaktoritega.



Allergia ja autoimmuunhaigused

Ternespiimas sisalduvad proliinirikkad peptiidid (PRP) vihendavad voi elimineerivad valu ja
paistetust ning allergiast voi autoimmuunhaigustest (sclerosis multiplexis, reumatroidartriit,
luupus, myasthenia gravis) pdhjustatud poletikke. Selline toime on seotud PRP voimega

pidurdada vere valgeliblede (liimfotsiititide) ja T-rakkude tileprodukstiooni.

Diabeet ja rasvumine

Ternespiimas sisalduv kasvufaktor IgF-1 osaleb keharasva ainevahetuse regulaatorina.
Inimese vananedes viaheneb IgF-1 produktsioon, millega kaasnevad rasvumisest tulenev
kehakaalu suurenemise oht ning sageneb teist tiitipi diabeet. Ternespiima ja selle preparaatide
manustamine voimaldab vidhendada IgF-1 puudust ning leevendada sellega nii rasvumist kui

vihendada diabeedi ohtu.

Haavad, vigastused ja poletikud

Ternespiima kasvutegurid aitavad stimuleerida naha ja kudede taastumist haavandite,
vigastuste, pdletuste, kirurgiliste operatsioonide voi poletike korral. Vastav toime tuleneb
kasvutegurite otsesest mojust DNA ja RNA poolt juhitavate geeniekspessioonide
kaivitumisele rakkudes. Seetdttu on voimalik ternespiimapulbrit edukalt kasutada mh

igemeprobleemide, mitmesuguste haavandite, haavade ja pdletike raviks.

Ulekoormus ja stress

Ternespiima immuuntegurid aitavad organismil kaitsta end infektsioonide vastu, mis
kaasnevad niiteks spordivoistlustel voi sdjavaedppustel tekkiva flitisilise ja emotsionaalse
stressiga. Ternespiima kasutamine toidulisandina vdimaldab intensiivse fiiiisilise koormuse
korral parandada ka seedimist. Efektiivsem seedimine aitab omakorda toitainetega paremini

varustada keha elulisi organeid ja lihaskude.

Ternespiima preparaadid ja nende kasutamine

Lehma ternespiima preparaate on saadaval mh vedelike, tablettide, pulbrite ja kapsuleeritud

pulbritena. Enamasti eelistatakse pulbrilisi preparaate, sest vedelad sdilivad iildjuhul halvasti



ning tablettide valmistamise kdigus voivad kdrgenenud temperatuuri toimel mitmed ithendid
kaotada oma bioloogilise aktiivsuse. Ka Eestis on niitidseks hakatud valmistama ternespiima
pulbrit, mis on kasutatav inimeste ja lemmikloomade funktsionaalse toiduainena voi
pollumajandusloomade s6ddalisandina (joonis 1). Tdiskasvanutel soovitatakse tervistaval
eesmadrgil tarvitada ternespiimapulbrit kahel korral pdevas 1-2 g korraga. Lastele voib

manustatav annus olla viiksem.

Joonis 1. Teadus ja Tegu OU poolt valmistatav kodumaisest toormest ternespiimapulber on

saadaval interneti miitigi kaudu (http://teadusjatequ.ee/index.php/et/esileht/)

Lehma ternespiima ja selle preparaatide tarvitamisel kdrvaltoimed tildjuhul puuduvad, vilja
arvatud lehmapiimale allergilised inimesed. Tuvastatud pole ka ternespiima kahjulikku

koosmdju mdne tunnustatud ravimiga iiheaegsel kasutamisel.


http://teadusjategu.ee/index.php/et/esileht/
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