ULEVAATEKIRJUTIS

VEISE TERNESPIIM

kui immuunsiisteemi modulaator,
selle kliinilisi rakendusi
ZOLTAN RONA

Mo6dunud kahe aasta jooksul on tervis- méngib ternespiim terapeutilist rolli aidsi,
hoius praktiseerivad inimesed saanud tea- vidhkkasvajate, stidamehaiguste, diabeedi,
vet veise ternespiima suurest kasulikku- autoimmuunhaiguste, allergiate, herpese,
sest. See suhteliselt uus toidulisand on bakterite, viiruslike ja parasiitinfektsioo-
mdeldud nii tervete inimeste kui ka kroo- nide, igemepdletike, kiilmetuse, gripi ja
niliste haigete immuunsiisteemi paranda- paljude teiste haiguste ravis. Ternespiimal
miseks. Faktid, iillatavad aruanded, samuti  on antioksiidantseid ja poletikuvastaseid
seda toidulisandit tootvate firmade ja eda- omadusi, see sisaldab palju vitamiine,
simiitijate turustuspiitidlused on ternes- mineraale, ensiilime ja aminohappeid.
piima iimber tekitanud palju elevust.

Viimase 20 aasta jooksul on avaldatud /~ )
rohkem kui 2000 uurimist6dd, mis kinni- Veise ternespi"m on bloloog’hselt
tavad nii ternespiima kui ka selle arvukate transformeeritav koikidele imetajatele,

koostisosade soodsat mdju. Selle artikli kaasaarvatud inimesele
eesmirk on anda iilevaade teaduslikust

tdendusmaterjalist ternespiima kui immuun- See on palju korgema immuunfaktorite
slisteemi modulaatori kliinilisel rakendu- sisaldusega kui inimese ternespiim.

sel. . J
Ternespiim — elu esimene toit Taasavastatud ternespiim

Doktor Daniel G. Clarki peamine sdnum, Ajaloost on teada, et ajurveeda ravitsejad
mis on tritkitud tema raamatu tagakaanel, Indias on veise ternespiima raviks kasu-
on see, et veise kolostrum* taastab immuun-  tanud juba tuhandete aastate jooksul.
siisteemi, hivitab viiruseid, baktereid ja Ameerika Uhendriikides ja mujalgi maa-
seeni, kiirendab kdigi organismi kudede ilmas on traditsioonilised tohtrid kasuta-
paranemist, aitab vdhendada kaalu, pdle- nud seda antibiootilisel eesmirgil enne
tada rasvu, kasvatada luustikku ja lihas- penitsilliini ja sulfa-ravimite kasutusele-
massi, aeglustab ja isegi pidurdab vanane- votmist. 1950. aastate alguses kirjutati
mist. Vastavalt dr Clarkile ja hésti tuntud ternespiima laialdaselt vélja reumatoid-
loodusterapeudile dr Bernard Jensenile artriidi ravis. 1950. aastal dr Albert Sabin,
- poliovaktsiini leiutaja, avastas, et ternes-
*Kolostrum - (ld f:olo.vtrum) on rasedl%se 16pul ja piim sisaldas polioantikehi ja soovitas
esimestel siinnitusjédrgsetel paevadel erituv vihese seda lastele, kes olid vastuvotlikud nakka-

rasvasisaldusega rohkesti immunoglobuliine sisaldav ] o
rinnapiim. Toimetaja mdrkus vale pohomueludlle.
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VEISE KOLOSTRUM
taastab immuunsiisteemi,
havitab viirusi, baktereid
ja seeni, kiirendab koigi
organismi kudede
paranemist, aitab
vahendada kaalu, poletada
rasvu, kasvatada luustikku
ja lihasmassi, aeglustab ja
isegi pidurdab vananemist.
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Mis on ternespiim?

Ternespiim on rinnandarme sekreet (ndre),
mida imetaja annab oma vastsiindinule
esimese 24 kuni 48 tunni jooksul pérast
siindi. See sisaldab rohkesti immuun-
siisteemi- ja kasvufaktoreid kui ka olulisi
toitaineid ja triipsiini. See sisaldab ka
proteaasi pidurdajaid, mis kaitsevad seda
hivinemise eest seedetraktis. On kindlaks
tehtud, et ternespiim vallandab vastsiin-
dinu organismis vdhemalt 50 protsessi.

Veise ternespiim on bioloogiliselt
transformeeritav kdikidele imetajatele,
sealhulgas inimesele. Kuid see on palju
kdrgema immuunfaktorite sisaldusega kui
inimese ternespiim. Lehma ternespiima
immuun-ja kasvufaktorite laboratoorsed
analiilisid on identsed inimese ternes-
piimas leiduvatega, véljaarvatud see, et
veise ternespiimas on nende faktorite
sisaldus markimisvéarselt korgem. Nii-
teks kui inimese ternespiim sisaldab 2%
IgG (kehas leiduvad koige olulisemad
immunoglobuliinid), siis veise ternes-
piimas leidub IgG-d 86%. Lisaks sisaldab
veise ternespiim blokeerivaid hormoone,
mis takistavad vasikal tundlikkuse teket
tema oma ema immuunfaktorite suhtes.
Uurimistodd niitavad, et koik liigid, k. a
inimene, saavad kasu veise ternespiima
immuunsust stimuleerivatest omadustest,
ilma et oleks tdheldatud selle allergilisi voi
anafiilaktilisi reaktsioone.

See terviklik aine on saadav viga
limiteeritud aja jooksul, kuna ternespiima
on voimalik koguda vaid iiks voi kaks
pdeva pérast poegimist. Vastsiindinud va-
sika vajadused peavad saama rahuldatud
esimesena. Korgkvaliteedilist ternespiima
saadakse ainult nendelt veistelt, kes on ser-
tifitseeritud antibiootikumide, pestitsii-
dide ja siinteetiliste hormoonide vabadena.
Ternespiima peab to6tlema madala tempe-
ratuuri juures, siis sdilitavad immuun-ja
kasvufaktorid bioloogilise elujou.
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Ternespiima tiahtsamad
komponendid

Ternespiima koige tdhtsamad komponen-
did voib pdhimdtteliselt jaotada kahte
suurde kategooriasse: immuunsiisteemi
faktorid ja kasvufaktorid. Ravimitootjad
on ptitidnud kopeerida (geneetiliselt kavan-
dada) ja turustada mitut ternespiima iiksik-
komponenti, millest mérkimisvaarseimad
on interferoon, gammaglobuliin, kasvu-
hormoon IgF-1 ja proteaasi kasvupidur-
dajad. Biotehnoloogia kompaniid miitivad
praegu IgF-1 800 US dollari eest 50 cc
arstimipudelike. Moni jargnevas mainitud
ternespiima komponent voivb edaspidi
olla nn suurte labimurdjate nimekirjas, ja
seda just farmaatsia- ning toidulisandite
toostuses.

Kolostrumis on koige kiilluslikumalt
immunoglobuliine (A,D,E,G ja M). IgG
neutraliseerib toksiine ja mikroobe limfi-
ja vereringes. IgM hévitab baktereid,
samal ajal kui IgE ja IgD on tugevalt viiru-
sevastased.

Arstide kommentaare

Kolostrum sisaldab viirusnakkuste vastu toi-
mivaid antikehasid. Kolostrumis on leitud laia-
toimelisi viirusevastaseid faktoreid. Antud
uuring on tehtud Uhendriikide Haiguste Kontrolli
Keskuses Atlantas, Georgias.

Dr Palmer et al, Journal of Medical Virology.

Kolostrum sisaldab mittespetsifilisi inhibiitoreid,
mis parsivad viirushaigusi, eriti gripiviiruseid.
Kolostrumi on eriliselt mainitud tema unikaalse
efektiivsuse tottu looma/inimese mutatsiooni-
dest arenevate, potentsiaalselt surmavate Aasia
gripi viiruste puhul.

Dr Shortridge et al J of Tropical Pediatrics

Kolostrumis leiduvad gliikoproteiinid vahenda-
vad machaavandit tekitava Helicobacter pylori
kinnitumist mao limaskestale. Kolostrum sisal-
dab mérkimisvadrsel hulgal interleukiin 10-t
(tugev poletikku inhibeeriv aine), mis eriti vahen-
dab poletikku artriitilistes liigestes ja vigastus-
piirkondades.

Dr Olle Hemell, Ulmea Glikool, Rootsi, Science
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Laktoferriin on viirusevastane, anti-
bakteriaalne, pdletikuvastane ja rauda
siduv proteiin, millel on terapeutiline
toime véhi, HIV-nakkuse, cytomegalo-
viiruse, herpese, kroonilise visimussiind-
roomi, seenhaiguste ja teiste infektsioo-
nide suhtes. Laktoferriin haarab bakteri-
telt raua, mida need vajavad paljunemi-
seks. Samuti vabastab see raua punavere-
libledele, suurendades kudede oksiidat-
siooni (hapnikuga rikastamist). Laktoferriin
moduleerib tsiitokiinide ehk rakkudevahe-
liste infoedastajate vallandumist. Selle
retseptoreid on leitud enamikus immuun-
rakkudes, k. a limfotsiiiitides, monotsiiii-
tides, makrofaagides ja vereliistakutes.

Proliinirikas poliipeptiid on harknéér-
me tegevust reguleeriv hormoon, mis sti-
muleerib vdheaktiivset immuunsiisteemi.
See aitab reguleerida ka {iliaktiivset im-
muunsiisteemi, mida esineb autoimmuun-
haiguste puhul nagu sklerosis multiplex,
reumatoidartriit, luupus, sklerodermia,
kroonilise vasimuse slindroom ja allergiad.

Kasvufaktorid sisaldavad epiteelset
kasvufaktorit (EgF), insuliinisarnaseid
kasvufaktoreid (IgF-I ja IgF-II), fibroplast
(sidekoerakk) kasvufaktorit (FgF), vere-
liistakuid tootvat kasvufaktorit (PDGF),
muutuvaid kasvufaktoreid A&B (TgA ja
B), ja kasvuhormooni GH /growth hormon.

Need koik aitavad stimuleerida rak-
kude ja kudede kasvu DNA moodustumise
simuleerimise kaudu. Geneetiliselt toode-
tud IgF-I ja GH versioone turustatakse
praegu kui vananemis- ja aidsivastaseid
ravimeid. Neid leidub looduslikult ja
korges kontsentratsioonis just ternespii-
mas. Mitu uuringut on ndidanud, et kas-
vufaktorid on vdimelised suurendama T-
rakkude tootmist, kiirendama paranemist,
tasakaalustama veresuhkrusisaldust, vi-
hendama insuliini vajadust, suurendama
lihaste ja luude kasvu ja taastumist ja
kaasa aitama rasva ainevahetuse kiiren-
damisele.

1990. aastal ajakirjas The New Eng-
land Journal of Medicine ilmunud uuri-
muses jéreldati, et GH-ravi hoidis dra
moningaid vananemisilminguid. Oma
uuringus ravis dr Daniel Rudman 26 meest
vanuses 61-80 eluaastat GH-ga. Pat-
siendid kogesid kogu keha rasva vidhene-
mist (kuni 14%), luutiheduse ja lihasmassi
suurenemist. Lisaks oli nende nahk tuge-
vam ja elastsem. Rudmani sonul olid
taandunud muutused vordsed sellega, mis
ilmnevad vananedes enam kui 10-20 aasta
jooksul. Rudman manustas GH-d siistides.

Kliinilised rakendused

Mitmesuguste haigussiimptomitega tiis-
kasvanutele kirjutavad arstid tavaliselt ette
votta kaks korda pédevas 1000 kuni
2000 mg kuivatatud ja kapsuleeritud ter-
nespiima. Parem on vdtta tiihja kdhuga,
peale juua klaas vett. Ennetavaid doose ei
ole kehtestatud, kuid mitu autorit on
soovitanud jitkata doseerimist kogusega,
mida tarbija/patsient ise heaks peab.
Nende puhul, kellel ei ilmne mingeid
ternespiima kliinilisi vastunéidustusi, vdib
kogust ohutult kahekordistada voi isegi
kolmekordistada, ja seda seni, kuni
soovitud tulemused on saavutatud. Lapsed
voivad samuti ternespiima tarvitada, kuid
proportsionaalselt vdiksemates kogustes.
Herxheimeri reaktsioonid (peamiselt gripi-
sarnased stimptomid) voivad ilmneda kuni
40%-1 juhtudel. Need on tavaliselt kerge-
kujulised ja kaovad, kui jatkatakse manus-
tamist sama koguse juures.

Ternespiima kasutamine sadade aas-
tate jooksul ja rohkem kui 1000 kliinilist
uuringut on nédidanud, et ternespiim on
tdiesti ohutu, ilma ravimile omaste reakt-
sioonideta ja korvalmdjudeta, ja seda
mistahes koguse tarvitamisel. Jargnevate
kirjeldatud kliiniliste seisundite puhul on
ternespiima soodne mdju hésti doku-
menteeritud.
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Viirushaigused

Seedetrakt toodab umbes 75% inimese
immuunsiisteemi Gl-antikehadest. HI-
viiruse patsientide suutlikkus vdidelda
infektsioonhaigustega on tugevalt lange-
nud, osaliselt on see tingitud soole kahjus-
tustest kroonilise pdletiku ja diarrda tottu.
Mitu viimast uuringut toetab ternespiima
kasulikku rolli nende krooniliste prob-
leemide lahendamisel. Ternespiim surub
maha oportunistlikke infektsioone (Can-
dida albicans, cryptosporidia, rotaviirus),
herpes simplexit, E coli patogeenseid
tivesid ja seedetrakti viirushaigusi.
Ternespiim kahjutustab soolestiku haigus-
tekitajad, sel pole korvaltoimeid. Kolost-
rumis sisaldub arvukalt tugevatoimelisi
viirusvastaseid komponente, eriti immu-
noglobuliine, laktoferriini ja tsiitokiniine.

Allergiad/autoimmuunhaigused
Kolostrumis sisalduv PRP (poliipeptiid)
on harknéddrme tegevust reguleeriv hor-
moon. On tdestatud, et see parandab voi
korvaldab haigustunnused nii allergiate
kui autoimmuunhaiguste korral (sclerosis
multiplex, reumatoidartriit, lupus ja myas-
thenia gravis). PRP pirsib liimfotsiiiitide
ja T-rakkude iiletootmist ja vadhendab
peamisi allergiliste ja autoimmuunhai-
guste siimptomeid, sh valu, paistetus ja
poletikulisus.

Siidamehaigused

Muutunud immuunsus voib olla atero-
skleroosi ja kardiovaskulaarse haiguse
peidetud pdhjus. Niiteks iitht klamiitidia
tiilipi on seostatud arterite naastumoo-
dustamisega rohkem kui 79%-1 siidame-
haigustega patsientidel. Ajakirja The New
England Journal of Medicine hiljutine
artikkel viitas sellele, et immuuntund-
likkus on suurenenud siidame antigeeni
suhtes. Immuunsiisteemi kaudse kahjus-
tuse tulemusena tekib miiokardiit liimfot-
siilitide ja makrofaagide iilekaaluka
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rakkudesse tungimisega. Ternespiima
proteiinirikas poliipeptiid voib etendada
viga olulist rolli siidamehaiguse pidur-
damisel nagu ta teeb seda allergiliste ja
autoimmuunhaiguste korral.

Ternespiima IgF-I ja GH vodivad
alandada ka LDL-kolesterooli, samas aga
suurendada HDL-kolesterooli kontsent-
ratsiooni. Kolostrumi kasvufaktorid soo-
dustavad slidamelihase tervenemist ja
taastumist ning uute kollateraalsete vere-
soonte tekkimist pirgarterites.

s

On leitud, et ternespiim lactalbumin
on véimeline pohjustama valikulist
vahirakkude surma (apoptoosi),
jdttes iimbritsevad vahist puutumata
koed maéjutusteta.

\

Vihk

Steven Rosenbergi raamatus ‘“Vaiksed
edusammud véhivastases sdjas” (“Quiet
Strides in the War on Cancer”, 1985),
ndidatakse esimesena tsiitokiinide kasu-
likkust véhi ravis. Sellest ajast alates on
ternespiimas leiduvad tsiitokiinid (inter-
leukiinid 1, 6, 10, interferoon G, ja
liimfokiinid) olnud vihi ravi teaduslikus
uurimistdds ainsad enim uuritud ained.

On leitud, et ternespiima lactalbumin
on vdimeline pdhjustama valikulist véhi-
rakkude surma (apoptoosi) jattes timbrit-
sevad vihist puutumata koed mdjutusteta.
Ka laktoferriinil on tdheldatud moningast
vihivastast toimet.

Kolostrumis leiduvad immuun- ja
kasvufaktorite kogumid vdivad pérssida
viahirakkude levikut. Kui aga véhi tekke ja
leviku on pdhjustanud viirused, voib
ternespiim tdestatult olla iiks parimaid
viise haiguse arengu pidurdamisel, olles
lausa esikohal.

543
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Diabeet
Juveniilne diabeet (1. tiilipi ehk insuliini-
soltuv) arvatakse tulenevat autoimmuun-
mehhanismi héirest, voimaliku pShjusena
allergiline reaktsioon proteiinile GAD,
mida leidub lehmapiimas. Ternespiim
sisaldab mitmesugusid faktoreid, mis voi-
vad seda neutraliseerida ning sama kehtib
ka teiste allergiliste ndhtude puhul.
Ternespiima IgE-1 voib siduda nii
insuliini kui IgF-1 retseptoreid, mida
leidub koigis rakkudes. 1990. aastal ini-
mestel tehtud kliinilised uuringud néitasid,
et IgF-1 stimuleerib gliikoosi kasutamist,
parandab efektiivselt dgedat hiipoglii-
keemiat ja vdhendab 2. tiilipi diabeedi
insuliinisdltuvust.

Kaaluvihendamise programmid

Rasva metaboliseerimisel energiaks 1dbi
Krebs-tsiikli on IgF-1 vajalik. Vananedes
toodab keha faktorit jérjest vihem IgF-1.
Selle vihenemisega seostatakse suurene-
nud haigestumist 2. tiiiipi diabeeti, samuti
raskusi kaalus alla vatta hoolimata digest
toitumisest ja kohasest fiiiisilisest koor-
musest. Kolostrum on aga hea IgF-1 alli-
kas just lisateraapiana edukaks kaalust
allavotmiseks.

Spordistress

Pohjalik treening ja spordivdistlused vai-
vad ajutiselt parssida immuunsiisteemi,
vihendada I-liimfotsiiiitide arvu ja NK
rakke. Sportlased on seetdttu vastuvot-
likumad infektsioonidele, aga ka krooni-
lise vésimuse slindroomile. Paljud kolost-
rumi immuunfaktorid véivad mérkimis-
vaarselt aidata vihendada infektsioonide
dgedust ja esinemissagedust, mis tulene-
vad nii emotsionaalsest kui fiilisilisest
stressist.

Nn lekkiva soolestiku siindroom
Pohiline kolostrumi kasulikkus seisneb ka
soolestiku tegevuse efektiivsuse tostmises,

mis on tuleneb paljudest immuunsuse
vdimendajatest. Viimased aitavad kont-
rolli alla saada kliinilisi ja subkliinilisi
seedetrakti infektsioone. Ternespiima kasvu-
faktoritel on veel tdhtis roll seedesiisteemi
limaskesta tiheda ja ldbitungimatuna
hoidmises toksiinide suhtes. See on tdes-
tatud ternespiima suutlikkusega kontrol-
lida kroonilist kdhulahtisust, mis on tingi-
tud soolte pdletikust diisbioosi tottu.

Nn lekkiva soolestiku siindroomi
terveksravimine vadhendab organismi
toksilist koormust ja aitab pidurdada
paljusid allergilisi ja autoimmuunseid
seisundeid. Nii tervel inimesel kui ka
treenival sportlasel parandab ternespiima
tarvitamine seedekulgla efektiivsust ami-
nohapete ja siisivesikute omastamisel.
Lihasrakkudele ja teistele olulistele kude-
dele ning organitele tehakse sellega vdi-
malikuks parim toitainetega varustamine.
Terved inimesed saavad kolostrumit
tarvitades lisaenergiat, sest ternespiim
parandab toitainete kéttesaadavust ja
korrigeerib mittekliinilist lekkiva sooles-
tiku stindroomi.

Haavade paranemine

Mitu ternespiima komponenti stimulee-
rivad haavade paranemist. Nukleotiidid,
EgF, TgF ja IgF-1 stimuleerivad naha ja
rakkude kasvu ning parandavad otsese
tegevusega DNA ja RNA-d. Need kasvu-
faktorid aitavad paraneda, mida on kahjus-
tanud médapaised, traumad, pdletused,
kirurgilised vahelesegamised vdi pdletiku-
lised haigused. Kolostrumi haavu paran-
davad omadused tulevad eriti esile nahal,
musklitele kdhrkoel ja luustikul, sest nad
uuendavad rakke. Pulbristatud ternes-
piima vdib vajadusel kasutada igeme-
poletike, tundlike hammaste, aftoosse
haavandi (aphthous ulcers), 1dikehaavade,
marrastuste ja pdletuste korral pérast seda,
kui need on puhastatud ja desinfitseeritud.
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Toote kvaliteedikontroll

Parima kvaliteediga ternespiima toode-
takse orgaaniliselt ja see on pestitsiidide,
herbitsiidide, anaboolsete hormoonide,
steroidide, antibiootikumide ja kemikaa-
lidest puhas. Mitte kdik turul olevad
ternespiima tooted pole bioloogiliselt
aktiivsed. See tuleneb sellest, et kasuta-
takse ebasobivat tootmistehnoloogiat,
niiteks kdrgeid temperatuure voi pastori-
ternespiima vormimist
tablettideks. Vedelas olekus ternespiim on
ka vdhem ideaalne. See ei ole nii kont-
sentreeritud kui toote pulbristatud ver-
sioon ja seda tuleb hoida kiilmutatud kujul
selle lithikese sdilivuse tottu. Lisada tuleb
ka séilitusaineid, mis koik kokku voivad
hévitada piima bioloogilise vdimekuse.

seerimist vOi

© Tolgitud autori loal ajakirjast: The American Jour-
nal Of Natural Medicine March 1998/ Vol.5, No.2,
pp-19-23 (mairts/1998/Viljaanne 5, nr. 2, 1k.19-23)

Tolkinud AIRE-MARIA TAMPOLD

Kirjutise autor ZOLTAN
RONA, M.D., MSc on ldpe-
tanud McGill meditsiini-
iilikooli, tal on biokeemia ja
kliinilise toitumise pdhi-
kraad. Tal on olnud 18 aas-
tat erapraksis Torontos, Kanadas.

Dr Rona on bestsellerite “The Joy of
Health” ja “Return To The Joy Of Health”
autor. Tema viimased raamatud on “Child-
hood Illness” ja “The Allergy Connec-
tion”,
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LISATEAVET KOLOSTRUMIST

Paljud loodusraviga tegelejad soovitavad, et
parimate tulemuste saavutamiseks tuleb
colostrumit alguses votta suuremates annus-
tes (ligikaudselt kahekordselt) ja siis sdilitus-
annuses, kui soovitud efekt on saavutatud.

Kapslid

Kolostrumi poolvaértusaeg on 16 tundi, see-
tottu tuleks teda maksimaalse efekti saavu-
tamiseks tarvitada kaks korda pé&evas. Tootja
Symbiotics soovitab miinimum séilitusan-
nuseks kaks kuni neli kapslit kaks korda pée-
vas. Dr. Daniel G. Clarke raamatu “Kolostrum -
elu esimene s60k” autor soovitab miinimum
annuseks 3000 mg ehk kolm kapslit kaks korda
péevas. Iga inimese organism omastab Colost-
rumi erinevalt, seega voib olla vajalik endal
eksperimenteerida, et leida endale sobilik
annus.

Kapsleid tuleb votta tihja kdhuga, iima
toidu v6i mone muu lisandita (vdhemalt 30
minutit enne voi 2 tundi pérast sd6ki) rohke
veega. Soovitame hommikul ja méni tund
parast |ounasodki voi tund enne dhtusdoki.
Kolostrumi immuunfaktorid toimivad paremini
siis, kui nad jduavad peensooleni, seetdttu on
parim v6tta colostrumi rohke veega.

Pulber

Kolostrumi kasvufaktorite toime suureneb
kokkupuutel silje ja maomahladega, seega
saame maksimaalse kasu pulbrina manusta-
misel. Pulbrit voib votta ka koos toiduga.
kolostrumipulber mojub rohkem kasvufakto-
ritele — stimuleerides koe- ja naharakkude
kasvu, koe-, lihase-, luu- ja kbhre paranemist,
parandades meie meeleolu, pdletades rasva ja
suurendades lihasmassi.

Tarvitada tuleks ks kuni kaks teelusikatait
kaks korda pdevas. Paremaks imendumiseks
voib paigutada colostrumi 30 sekundiks keele
alla ja siis vett peale juua. Pulbrit vdib segada
voi juua koos iga joogiga voi tihja kdhuga.
Eesmark on, et pulber imenduks otse maost.



