KUSIMUS

Kas kasutada letsitiini voi C-vitamiini voi mitte keskendumisraskustega loobujatel?

POPULATION:

INTERVENTION:

COMPARISON:

MAIN
OUTCOMES:

SETTING:
PERSPECTIVE:
BACKGROUND:

CONFLICT OF
INTERESTS:

HINNANG

Problem

keskendumisraskustega suitsetamisest loobujad

letsitiini v6i C-vitamiini

mitte

C vitamiini voi letsitiini plasmakontsentratsioon ja tahelepanu, keskendumisvdime, to6malu, otsustuskiirus, objektide dratundmise kiirus;

Is the problem a priority?

JUDGEMENT

TEADUSLIK TOENDUSMATERJAL TAIENDAVAD KAALUTLUSED

o No

o Probably no
® Probably yes
o Yes

O Varies

o Don't know

Askorbiinhape ehk C -vitamiin on veeslahustuv taimetoidus sisalduv vitamiin, mis toimib olulise antiokstidandina organismi
paljudes biokeemilistes protsessides ja tdidab lugematu arvu funktsioone, sh veresoonte elastsuse tagamine, kdhre- ja luukoe
moodustamine, kesknarvisiisteemi areng ja mielinisatsioon, katehhoolamiinergilise, kolinergilise ja glutaminergilise siisteemi
moduleerimine, haavade paranemine, valgete vereliblede t66, raua imendumine peensoolest.

Vitamiin C pikemaaegsel puudusel nérgeneb immuunsisteemi talitlus, tekivad igemepdletikud ja -veritsused, veresoonte
pdletikud, dgeneb parodontiit, haavad ei parane ja tekivad nahakahjustused. Vitamiin C defitsiit vGib olla seotud
depressiooniga ja kognitiivse funktsiooni langusega (1); C -vitamiini krgemad plasmakontsentratsioonid on seotud parima
kognitiivse vOimekusega eeskatt neuropsiihhiaatrilistel haigetel (2).

Uhekiilgne toitumine (juur- ja puuvilja vaegus dieedis), rasvumine, madal fiiiisiline aktiivsus, rasedus ja laktatsioon, aktiivne
poletikuline protsess ja suitsetamine langetavad C-vitamiini sisaldust veres. Suitsetajatel on reeglina madalam C -vitamiini




tase, C -vitamiini vaeguse levimus kui

mittesuitsetajatel, mis on osaliselt tingitud okstidatiivsest stressist. McCall (3) jt. nditasid, et aktiivsetel suitsetajatel on kuni 7
korda kdrgem risk C vitamiini vaeguse tekeks vGrreldes mittesuitsetajatega ning Wrieden jt. (4) nditas, et suitsetavatel meeste
C vitamiini vaeguse risk on kuni 2 korda kdrgem ning sutisetavate naiste risk on kuni 3 korda kdrgem vdrreldes
mittesuitsetajatega. Suitsetajatel on kalduvus tarbida madalama C -vitamiini sisaldusega toitu ( nt tiitipiline puu- ja
koogiviljade vaegus dieedis ja tdusnud rasvade tarbimine). Suitsetajatel on 40% kiirem C vitamiini metabolism vdrreldes
mittesuitsetajtega (5)). Rida uuringutes on leitud, et C-vitamiini tase normaliseerub kiiresti peale suitsetamisest loobumist (6).

C -vitamiini optimaalne 66paevane soovitatav annus on olnud aastaid arutelu teemaks ja soovitatud vairtused/annused ei
ole universaalsed. Taiskasvanutele 66paevane C vitamiini vajadus on 75 - 90 mg, raseduse ajal kuni 120 mg 66pdevas ning
suitsetavate inimeste puhul vajadus on 20 - 80 mg vorra suurem (3).

Puu- ja koogiviljad on kdige rikkamad C-vitamiini poolest ning WHO soovitus tarbida 66paevas 400 g juur ja puuvilju on piisav
C vitamiini 60pdevase koguse saamiseks.

Nikotiini voorutusndhud on seotud kehaliste siimptomitega (konstipatsioon, iiveldus, kurguvalu, pearinglus, treemor,
bradiikardia jne), depressiivse meeleoluga, arrituvusega ja neurokognitiivse funktsiooni langusega, sealhulgas tahelepanu,
verbaalse ja tddmalu ja reaktsiooni kiiruse ja keskendumisvoime langusega (7). Abstinentsi siindroom avaldub reeglina 4-24 t
pérast nikotiini sisaldavate toodete kasutamise Idpetamist. Simptomid véimenduvad ning saavutavad oma maksimui umbes
kolmandal abstinentsi paeval, voorutusndahud kaovad 3-4 nadala jooksul.

Letsitiin on peamine koliini allikas toidus, arvatakse, et teoreetiliselt ta voib positiivselt méjutada malufunktsiooni, parandada
kontsentratsiooni, stabiliseerida meeleolu. Letsitiin sarnaneb ehituselt rasvadega ning kujutab endast olulist
rakumembraanide koostisosa, osaledes narviiilekandes, kolesterooli metabolismis, kiirendades atsettidlkoliini stinteesi jne.
Letsitiini leidub munakollases, sojaubades, maisis, paevalille seemnetes. Letsitiini 66paevane vajadus ei ole selgeks tehtud
ning puuduvad lldised soovitused annustamise kohta. Apteekides miilakse soja letsitiini annusega 1200 mg/66paevas,
soovitus tarbida letsitiini antud kogused on antud rasedatele naistele Canadian Breast-feeding Foundationi poolt valtimaks
kolestaasi (link).

Ei ole andmeid suitsetamise mdju kohta letsitiini kontsentratsioonile, kuid on teada, et kolesterool-atstililtransferaasi aktiivsus
(LCAT) on suitsetajatel mitteoluliselt langenud vérreldes mittesuitsetajatega. LCAT on oluline lili kolesterooli metabolismis ja



https://www.canadianbreastfeedingfoundation.org/basics/lecithin.shtml

seotud ateroskleroosiga, mis on omakorda kardiovaskulaarsiindmuste riskifaktoriks (8).

Letsitiini mdju KNS-le on uuritud eekatt erineva dementsuse tutipidega (Parkinson, Alzheimer, vaskulaarne dementsus)
patsientidel ning Uiksikud uuringud on tehtud kerge kognitiivse langusega patsientidel. Vaatamata eespool kirjeldatud
mdjudele ei ole leitud tdestust, et toidulisandina kasutatav letsitiin (annuses 1-30 g/66pédevas) parandaks kognitiivset
funktsiooni dementsusega inimestel, sh mélu, keksendumisvdimet, meeleolu (9). Seda toimet ei leitud toimet ka tervetel
indiviididel (10).

Desirable Effects

How substantial are the desirable anticipated effects?

JUDGEMENT TEADUSLIK TOENDUSMATERJAL TAIENDAVAD KAALUTLUSED
o Trivial

o Small

© Moderate U . « o . . . .

o Large Uksik labildikeline uuring (N=80) naitas, et kdrgem C vitamiini seerumi kontsentratsioon oli seotud parema tiahelepanu,

keskendumisvdime, t66malu ja otsustuskiirusega ((11), kuid antud uuringus ei ole uuritavate suitsetamise staatust

O Varies
dokumenteeritud, C vitamiini m&ju nikotiini véorutusnahtudele pole uuritud.

e Don't know

Uhes Iabildikelises uuringus (n=80) Nikolaj Travica jt jagati uuritavad kahte rithma 1) C vit seerumi tasemega =28 umol/L 2) C
vit seerumi tasemega <28 pumol/L. Kognitsiooni hinnati jargmiste testidega: The Swinburne-University-Computerized-
Cognitive-Assessment-Battery (SUCCAB) ning 2 kirjalikku testi, the Symbol-Digits-Modalities-Test (SDMT) ja Hopkins-Verbal-
Learning-Test-Revised (HVLT-R). Nimetatud teste kasutatakse vananemisega kaasneva kognitiivse funktsooni languse
testimiseks ning Alzheimeri tdvega patsientide uurimiseks.

Uuringu tulemusena leiti, et suurema C-vit kontsentratsiooniga riihmas oli statistiliselt oluliselt kiirem/parem SUCCAB testiga
mdddetud reageerimisvdime (tdpsus/reaktsioon, kontsentratsioon) ( p = 0.039), vahetu dratundmise malu parem ( p = 0.03),
Stroop testi tulemus ( p = 0.024), dratundmise testide tulemused (p = 0.049). Kokkuvétteks: C -vitamiini kérgem
plasmakontsentratsioon oli seotud parema tahelepanu, keskendumisvdime, té6malu, otsustuskiiruse, objektide dratundmise
kiirusega (vanusega kohandatud tulemus, p < 0.05).

Téendusmaterjali otsingu tulemusena ei leitud Ghtegi slistemaatilist Gilevaadet, meta-anallilsi ega juhuslikustatud uuringut,
kus oleks hinnatud C vitamiini vGi letsitiini mdju abstinentsi ndhuna tekkinud keskendumishairele ja muudele kognitiivse
vGimekuse parameetritele.



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Travica+N&cauthor_id=31001107

Undesirable Effects

Ei ole tOestatud, et letsitiin omab keskendumisvdimet parandavat toimet.

Ei ole toestatud, et C vitamiin vGib parandada keskendumisvGimet suitsetamisest loobujatel.

How substantial are the undesirable anticipated effects?

JUDGEMENT TEADUSLIK TOENDUSMATERJAL TAIENDAVAD KAALUTLUSED
o Large Vitamiin C on reeglina hasti talutav, kuid kdrgetes annustes (>2g/66pdevas) vdib pdhjustada Gl kdrvaltoimeid, suurendada

0 Moderate neerukuvide ja kardiovaskulaasete siindmuste riski (12)

e Small

o Trivial

o Varies

o Don't know

Letsitiin on reeglina hasti talutav, kuid voib pdhjustada gastrointestinaalseid k&rvaltoimeid (iiveldus, oksendamine,
kéhupuhitus, diarroa).

Certainty of evidence

What is the overall certainty of the evidence of effects?

JUDGEMENT TEADUSLIK TOENDUSMATERJAL TAIENDAVAD KAALUTLUSED
o Very low Téendusmaterjali otsingu tulemusena ei leitud Ghtegi slistemaatilist Glevaadet, meta-anallitsi ega juhuslikustatud

O Low kontrolluuringut, kus oleks hinnatud C vitamiini vdi letsitiini m&ju abstinentsi ndhuna tekkinud keskendumisvdimele ja

0 Moderate muudele kognitiivse voimekuse funktsioonidele.

o High

e No included studies

Values

Is there important uncertainty about or variability in how much people value the main outcomes?

JUDGEMENT

TEADUSLIK TOENDUSMATERJAL

TAIENDAVAD KAALUTLUSED

O Important uncertainty
or variability

0 Possibly important
uncertainty or variability




o Probably no important
uncertainty or variability
e No important

uncertainty or variability

Balance of effects

Does the balance between desirable and undesirable effects favor the intervention or the comparison?

JUDGEMENT

TEADUSLIK TOENDUSMATERJAL

TAIENDAVAD KAALUTLUSED

o Favors the comparison
O Probably favors the
comparison

o Does not favor either
the intervention or the
comparison

o Probably favors the
intervention

o Favors the
intervention

O Varies

e Don't know

Resources required

Téendusmaterjali otsingu tulemusena ei leitud Ghtegi slistemaatilist Glevaadet, meta-anallilsi ega juhuslikustatud
kontrolluuringut, kus oleks hinnatud C vitamiini v3i letsitiini m&ju abstinentsi ndhuna tekkinud keskendumisvdimele ja
muudele kognitiivse voimekuse funktsioonidele.

How large are the resource requirements (costs)?

JUDGEMENT

TEADUSLIK TOENDUSMATERJAL

TAIENDAVAD KAALUTLUSED

O Large costs

® Moderate costs

o Negligible costs and
savings

0 Moderate savings
O Large savings

O Varies

o Don't know

C vitamiini hind toidulisandina varieerub 2.75 eurost kuni 21.35 euroni s6ltudes paki suurusest.

Letsitiini hind varieerub 6.50 eurist kuni 18.80 euroni soltuvalt paki suurusest.

Certainty of evidence of required resources

What is the certainty of the evidence of resource requirements (costs)?

JUDGEMENT

TEADUSLIK TOENDUSMATERJAL

TAIENDAVAD KAALUTLUSED




o Very low

O Low

o Moderate

o High

e No included studies

Cost effectiveness

Does the cost-effectiveness of the intervention favor the intervention or the comparison?

JUDGEMENT

TEADUSLIK TOENDUSMATERJAL

TAIENDAVAD KAALUTLUSED

o Favors the comparison
o Probably favors the
comparison

o Does not favor either
the intervention or the
comparison

O Probably favors the
intervention

o Favors the
intervention

O Varies

e No included studies

Equity

Toendusmaterjali otsingu tulemusena ei leitud Ghtegi slistemaatilist ilevaadet, meta-anallilsi ega juhuslikustatud
kontrolluuringut, kus oleks hinnatud C vitamiini vdi letsitiini m&ju abstinentsi nahuna tekkinud keskendumisvdimele ja
muudele kognitiivse voimekuse funktsioonidele.

What would be the impact on health equity?

JUDGEMENT

TEADUSLIK TOENDUSMATERJAL

TAIENDAVAD KAALUTLUSED

o Reduced

O Probably reduced
0 Probably no impact
O Probably increased
o Increased

o Varies

e Don't know




Acceptability

Is the intervention acceptable to key interest-holders?

JUDGEMENT

TEADUSLIK TOENDUSMATERJAL

TAIENDAVAD KAALUTLUSED

o No

O Probably no
® Probably yes
o Yes

O Varies

o Don't know

Feasibility

Is the intervention feasible to implement?

JUDGEMENT TEADUSLIK TOENDUSMATERJAL TAIENDAVAD KAALUTLUSED
o No
o Probably no
o Probably yes
o Yes
O Varies
e Don't know
OTSUSTE KOKKUVOTE
JUDGEMENT
PROBLEM No Probably no Probably yes Yes Varies Don't know
DESIRABLE EFFECTS Trivial Small Moderate Large Varies Don't know
UNDESIRABLE EFFECTS Large Moderate Small Trivial Varies Don't know
_ No included
CERTAINTY OF EVIDENCE Very low Low Moderate High .
studies
Important Possibly important Pirrzbzlftlznnto No important
VALUES uncertainty or uncertainty or P . uncertainty or
variability variability uncertainty or variability
variability
Does not favor
Favors the Probably favors the : Probably favors the Favors the . .
BALANCE OF EFFECTS : . either the . . . . Varies Don't know
comparison comparison . . intervention intervention
intervention or the




RESOURCES REQUIRED

CERTAINTY OF EVIDENCE
OF REQUIRED RESOURCES

COST EFFECTIVENESS

EQUITY
ACCEPTABILITY

FEASIBILITY

JUDGEMENT

comparison
Negligibl ts and
Large costs Moderate costs °8 lglsaji;gj o Moderate savings Large savings Varies Don't know
: No included
Very low Low Moderate High X
studies
Does not favor
Favors the Probably favors the either the Probably favors the Favors the Varies No included
comparison comparison intervention or the intervention intervention studies
comparison
Reduced Probably reduced | Probably no impact | Probably increased Increased Varies Don't know
No Probably no Probably yes Yes Varies Don't know
No Probably no Probably yes Yes Varies Don't know
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