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SAATEKS

Edukus IT sajandil eeldab siisteemseid teadmisi. Alatises ajanappu-
ses oleks ideaallahenduseks see, kui siisteemseid teadmisi/oskusi
saaks omandada kompleksselt ja voimalikult iheaegselt. Pakku-
maks sellist véimalust ongi loodud maailmapraktikas unikaalne ka-
hetasandiline abivahend. Nimelt, antud raamat Spetab hddavajalik-
ke IT votteid (teksti- ja tabeltootlus, andmebaasid) sel viisil, et dp-
pija omandaks talle hdadavajalikud siisteemsed teadmised ka toitu-
mise ja toitainete valdkonnas. Kéesolev triikis on mdeldud dppeva-
hendiks Tartu Ulikooli iiligpilastele, kuid v&ib osutuda heaks abi-
liseks ka teistele. Omandades just sel viisil IT votteid, on vdimalik
neid rakendada ka muus taustsiisteemis. Tooksime vaid iihe niite.
Vottes nditeks firmasse uue tootaja, voite te selle vahendi abil ker-
gesti veenduda, kas uus to6taja ka arvutit valdab. Kui see vahend
niitab, et ta seda oskab, siis teises osas, et ta on slisteemsete toi-
tumisteadmistega (terved tootajad — tugev firma) ei tule teil pead
enam vaevata.

Ja veel, olgu sellele IT-ga kuidas on, aga toituda tuleb niikuinii.

Autorid
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Koik iilesannete lahendused salvesta oma disketile hilisemaks ka-
sutamiseks.

Pealkirjad tritki suurtdhtedega, iilejddnud tekstist suuremas ja ras-
vases kirjas, joonda keskele.

MIS ON TOIT JA MILLEKS TA ON VAJALIK?
Toitumisteadmised on hddavajalikud kdoikidele. Neid ka kisitleme.

Inimorganism tarbib elu jooksul rohkesti valke, stisivesikuid, lipii-
de ja vett. Markimisvédirsed kogused tarbitakse ka mineraalaineid
ja vitamiine. Suurtest kogustest on tingitud see, et puudujdigid ja
liialdused toitumises pohjustavad kindlasti varem vdi hiljem hii-
reid inimorganismis. Pidurdub organismi areng, ndrgenevad kaitse-
siisteemid, hdirub haavade paranemine, viheneb lihaste joudlus, pi-
kapeale langeb ka vaimne vdimekus jne.

Inimkonna ajaloo viltel on s6ddava toidu valik ja koostis oluliselt
muutunud. Enamik toiduaineid, mida s66me, on looduslikud — kas
taimsed vo6i loomsed. Siiiia voime neid td6tlemata ehk toortoiduna
vOi toddeldult. Esmavajalikke toiduaineid peame s66ma igapdeva-
selt. Esmavajalike toiduainete kogus ja vahekord meniiiis oleneb
vanusest, soost ja tldisest energiakulust. Alati on tervise seisu-
kohalt kasulik teada, millest pdhilised toiduained koosnevad ja kui-
das nad meie tervist vdivad mdjutada.

Toitumise valdkond on iiks nendest, kus tavad ja harjumused meid
palju mojutavad. Inimkonna toitumistavad on kujunenud aastatu-
handete viltel ning neil on rahvuslik eripira. See, millist toitu kusa-
gil eelistatakse, soltub paljudest asjaoludest. Toitumisharjumuste
kujunemisel on oluline osa ajaloolistel, majanduslikel, usulistel, ri-
tuaalsetel, perekondlikel ja informatiivsetel pdhjustel. Uks abindu
paljude haiguste ennetamiseks on kindlasti tervislik, ratsionaalne
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toitumine. Kestev viirtoitumine ei ole tavaliselt haiguste ainuph-
jus, kiill aga viga oluline haigusi soodustav tegur.

Harjutus 1.

I. Lehekiilje ddred: tilalt, alt ja vasakult 3 cm, paremalt 1,5 cm.
Ulesanne 1. Triiki ja kujunda sissejuhatuseks olev tekst. Erinevate
16ikude tritkkkimisel kasuta erinevaid kirjasuurusi. Salvesta fail ni-
mega “Mis on toit”.

II. Lehekiilje ddred: iilalt ja alt 2,2 cm, vasakult ja paremalt 2 cm.
Ulesanne 1. Moodusta ringdiagramm, mis niitab, millest s6ltub
esmavajalike toiduainete kogus ja vahekord meniiiis kui eeldada, et
komponendid on vordse kaaluga.

Ulesanne 2. Koosta tabel toitumisharjumuste kujunemise kompo-
nentide kohta enda poolt valitud osakaaludega. Tabeli kujundami-
sel kasuta erinevaid kirja suurusi. Viljenda tulpdiagrammil toitu-
misharjumuste kujunemist. Muuda osakaalusid ja vaata, kuidas
muutub diagramm.

MIS ON TOIDUAINED JA TOITAINED?

Toiduained on taimse vdi loomse, monel tiksikjuhul ka mineraalse
péritoluga saadused vd&i tooted, mida inimene tarvitab toiduks ja
suudab seedida. Toitained on toiduainete koostisosad, mis seedu-
vad seedekulglas ja imenduvad ning mida organism kasutab nii ke-
haomasete ainete siinteesiks kui ka energeetilistel eesmérkidel. Nii-
siis: mdiste toitained ja toiduained pole samased.

Inimtoidu toitained on jargmised: valgud, stisivesikud, lipiidid, ve-
si, mineraalained, vitamiinid ja mikroelemendid. Toitainete p&hi-
iilesannetest (energeetiline, ehituslik, bioregulatoorne jne) tuleneb,
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et inimorganismi hiireteta talitluse tagamine on seotud ratsionaalse
toitumisega.

Inimtoidu koostiskomponente vaib liigendada mitmeti — keemilise
loomuse jérgi: orgaanilised ja anorgaanilised; bioloogilise sisu jar-
gi: asendatavad ja asendamatud; tehnoloogia alusel: to6tlemata ehk
looduslikud ja téodeldud; olemuse alusel naturaalsed ja siinteetili-
sed. Kdige levinum on siiski alljargnev toitainete jaotamine makro-
ja mikrotoitaineteks.

Makrotoitained (neid vajatakse paevas kiimnetes vO1 sadades gram-
mides) on valgud, siisivesikud, lipiidid ja vesi. Makrotoitained (pd-
hitoitained) on meile vajalikud esiteks energia tootmiseks. Pohili-
selt saame energiat siisivesikute ja rasvhapete 16hustumisel. Tei-
seks, toitaineid on vaja kasvuks, see tdhendab biostruktuuride moo-
dustamiseks ja nende médtmete ning arvu suurenemiseks. Kolman-
daks, makrotoitained on meile vajalikud asendamatute aminohapete
ja rasvhapete allikana. Makrotoitainete kestev liigtarbimine on
samuti seotud ebasoovitavate tagajargedega (nt rasvumine) voi
krooniliste haiguste arenemisega. Kestva makrotoitainete alatarbi-
mise (alatoitluse) esmased tagajiarjed on kurnatus, diistroofia, nil-
gus jne.

Mikrotoitained (neid vajatakse pdevas milli- vd1 mikrogrammides)
on vitamiinid, paljud mineraalained ja mikroelemendid. Mikrotoit-
ained (minoorsed toitained) on vajalikud inimorganismi bioaktiiv-
sete ainete koostises ja talitluses. Nad on biokeemilisi reaktsioone
labiviivate ensiiiimide koosseisus, samuti voivad nad kuuluda tea-
tud hormoonide koosseisu. Mikrotoitainetel on loomulikult ka mit-
meid eritoimeid: nt geenide aktivaatorina toimiv retinool vdi vaba-
de radikaalide korvaldajatena tootavad vitamiin E ja beeta-karo-
teen. Mikrotoitainete kestev ala- voi {iiletarbimine osutub samuti
kahjulikuks. Mikrotoitainete puhul on médravaks nende sisaldus
organismis. Uhelt poolt puuduvad meis piisavad mikrotoitainete
varud, et edukalt iile elada pikaajaline defitsiit. Teisalt, lilaldamine
mikrotoitainetega viib aga varem vdi hiljem hiireteni organismi
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elutalitluses, sest bioaktiivsete iihendite koostisosadena mdjutab
nende liigtarbimine organismi regulatoorseid protsesse.

Harjutus 2.

I. Lehekiilje ddred: iilalt ja alt 2,5 cm, vasakult ja paremalt 3 cm.
Ulesanne 1. Tekst: kirja suurus 13. Loéikude joondamisel (align-
ment) kasuta erinevaid voimalusi (paremale, vasakule, keskele, mo-
lema &dre jdrgi). Salvesta fail nimega “Toidu- ja toitained”.
Ulesanne 2. Loika vilja 2. 16igu tekst ja kleebi see 4. 15igu ette.
Kopeeri 3. 16igu tekst ja kleebi seda 2 korda dokumendi 16ppu. Sal-
vesta fail nimega “Kleepimine”.

I1. Lehekiilje ddred: iilalt ja alt 2 cm, vasakult ja paremalt 2,5 cm.
Ulesanne 1. Tekst: kirja suurus 14. Koosta erinevaid tabeleid inim-
toidu koostiskomponentide liigenduse kohta (koos nididetega):

a) keemilise loomuse jérgi,

b) bioloogilise sisu jirgi,

¢) tehnoloogia alusel,

d) olemuse alusel.

Tabelid moodusta tddraamatu erinevatele lehtedele ja kujundamisel
kasuta automaatset formaatimist (4utoFormat).

Ulesanne 2. Formeeri eelmise iilesande tabelite sisu itheks tabeliks.
Tabeli veergudes kasuta erinevat joondamist (alignment). Mastaabi
tabel lehekiilje suuruseks.

Kordamiseks:
e Mille poolest erinevad toiduained toitainetest?
e Kuidas liigendatakse toitaineid?
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MILLISEID SUSIVESIKUID ME SOOME JA MILLINE ON
OIGE TOIDUSUSIVESIKUTE HULK PAEVAS?

NB! Termin siisivesik ei vordu mdistega “suhkur”. Viimane on
kokkuleppeline kidibemdiste, mida kasutatakse peamiselt sahharoo-
si aga ka teiste magusamaitseliste lihtsate siisivesikute kohta. Suh-
kur on seega koondnimetus iihe osa siisivesikute (magusamaitse-
liste veeslahustuvate lihtsiisivesikute) kohta.

Stisivesikud on looduses enamlevinud orgaanilised tihendid. Siisi-
vesikud on inimtoidus esmase tdhtsusega, sest nad on histi kitte-
saadavad, omastatavad, odavad ja kdrge energeetilise vadrtusega.

Toidu pdhilised siisivesikud on tdrklis, sahharoos (tavaline laua-
suhkur), laktoos (piimasuhkur), maltoos (linnasesuhkur), gliikoos
(viinamarjasuhkur) ja fruktoos (puuviljasuhkur). Meie toidu peami-
ne siisivesik on tdrklis. Kdige tdrkliserikkamad on kartuli mugulad
ning teraviljade terised.

Koige tahtsam stisivesikute iilesanne on energeetiline. Siisivesikute
arvele langeb iile poole inimorganismi elutegevuseks vajatavatest
kaloritest. Aju energeetilised vajadused rahuldatakse peaaegu tiies
mahus veresuhkru (gliikoosi) arvel. Seetdttu oleks parim kui
organismi {ildisest energiabilansist kaetaks siisivesikute arvelt
56...60%. Enamike normaalkaaluliste inimeste jaoks oleks see
320...350 g siisivesikuid 60pdevas. Siisivesikutel on inimorga-
nismis ka varuaine roll (maksa ja lihaste gliikkogeen). Kuuludes
antikehade, limade ja verehiilibimisfaktorite koostisse tididavad
siisivesikud organismis ka kaitsefunktsiooni. Siisivesikute ehituslik
roll avaldub selles, et gliikkoprotennid ja gliikolipiidid kuuluvad
biomembraanide koostisse ning poliisahhariidid kuuluvad sidekoe,
luude ja kohrede koostisse. Siisivesikud on inimorganismis seotud
mitmete bioregulatoorsete iilesannetega, sest neid leidub ka hor-
moonide koosseisus. Biomembraanide vilispinnal asuvad siisivesi-
kute jddgid osalevad retseptoride talitluse tagamises. Siisivesikuid
(riboosi ja desoksiiriboost) vajatakse ka nukleiinhapete siinteesiks.
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Harjutus 3.

I. Lehekiilje ddred: lalt ja alt 1,8 cm, vasakult 2,5 cm, paremalt 2
cm.

Ulesanne 1. Tekst: kirja suurus 14. Ldikude kujundamisel kasuta
erinevaid kirjastiile (rasvane, allajoonitud ja kaldkiri). Salvesta fail
nii, et muudatuste tegemisel ei saa seda faili sama nimega salves-
tada.

Ulesanne 2. Loika vilja 3. 16igu tekst ja kleebi see 1. 1digu ette.

Kopeeri 1. 16igu tekst ja kleebi see iga jargneva 1digu ette. Salvesta
fail.

II. Lehekiilje déred: ilalt ja alt 3 cm, vasakult 2,8 cm, paremalt 2
cm.

Ulesanne 1. Tekst: kirja suurus 13. Koosta tabel taimeorganite térk-
lisesisalduse kohta (otsi andmed internetist). Moodusta andmete
pdhjal eraldi lehele tulpdiagramm.

Ulesanne 2. Tekst: kirja suurus 16. Formeeri eelmise tabeli pdhjal
kaks eraldi tabelit. Esimene on jérjestatud tdhestikuliselt kasvavalt
ja teine tarklise sisalduse jargi kasvavalt. Tabelite kujundamisel ka-
suta erinevaid kirjastiile (rasvane, allajoonitud ja kaldkiri). Mas-
taabi tabelid lehekiilje suuruseks.

Ulesanne 3. Arvuta siisivesikute ddpidevasest vajalikust kogusest
lahtudes toiduainete kogused, kui kogu vajadus kaetakse iihe toidu-
ainega, kasutades lisas 1 toodud andmeid.

III. Ulesanne 1. Koosta toiduainete tabel, mis sisaldab lisades 1 ja
2 esitatud andmeid ning lisa liigitav vili (taimsed/loomsed). Varus-
ta tabel vormiga ja sisesta vastavad andmed.

Ulesanne 2. Koosta aruanne, mis esitab toiduained nimede jargi
jarjestatult liikide kaupa.
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Kordamiseks:
e Mis on inimtoidu péhiline siisivesik?
e Seosta konkreetsed siisivesikud ja nende pohifunktsioonid
inimorganismis?

SUHKRUTE PIDEV LIIGTARBIMINE OHUSTAB TERVIST

Mono- ja disahhariidid magustavad toitu, muutes selle isudrata-
vaks. Normaalne ja tervislik on kui magusad mono- ja disahharii-
did (NB! siia kuulub ka lauasuhkur) kataksid organismi energia-
bilansist mitte iile 5...7%. Ulejdsnud siisivesikute arvele jd4v orga-
nismi energiavajadus (49...51%) tuleks rahuldada tédrkliserikaste
toiduainetega. Niiilidisajal on aga tavaolukord kahjuks selline, et
ainuiiksi sahharoosiga rahuldatakse organismi iildisest energiavaja-
dusest 20...25%. See on aga sahharoosi suur liigtarbimine, mis
pdhjustab mitmeid tervisehéireid, millest olulisemad on jargmised.

Rasvumine. Pidev siisivesikutega liialdamine, tavaliselt magusaga
liialdamine, nii et kestvalt iile 60% kaloritest saadakse siisivesikute
arvel, muudab inimesed tiisedaks.

Risk haigestuda II tiiiipi suhkurtdovesse. Toonitagem siinkohal,
et toitumistavad pole suhkurtdve tiitipide tekkes otseselt siiiidi. Tei-
salt on aga kontrollitud ja suunitletud toitumine suhkurtdvehaige
ravimise itks hddavajalikke komponente, séltumata selle haiguse
titiibist ja raskusastmest. Tuntum reegel suhkurtove dieetravis on
seejuures jargmine: suurendada kiudaineterikaste toitude (puuvili,
teravili, koogivili) tarbimist ja kiiresti vihendada rafineeritud siisi-
vesikute rohkete toitude (suhkur, maiustused) kasutamist.

Verelipiidide korgenenud tase ning siidame- ja veresoonkonna
haiguste riski suurenemine.
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Olukorras, kus kestvalt siiiiakse rasvavaest ja suhkrurikast toitu,
suureneb veres erinevate lipiidsete ithendite sisaldus. See muutus
on aga iiks stidame- ja veresoonkonna haiguste riskifaktor.

Hambakaaries. Eksisteerib kindel seos hambakaariese kujunemise
sageduse ja suhkrute liigtarbimise vahel. Hambakatus elutsevad
bakterid muudavad suhkrud minutitega orgaanilisteks hapeteks.
Kui suhkrut tarbida pidevalt liigselt, siis tekibki suus liiga palju or-
gaanilisi happeid. Nende mdju eraldab hammastest kaltsiumiiihen-
deid.

Harjutus 4.

I. Lehekiilje déred: wlalt, alt ja paremalt 2 cm, vasakult 3,2 cm.
Ulesanne 1. Tekst: kirja suurus 16. Ldikude kujundamisel kasuta
erinevaid reavahesid. Salvesta fail nii, et seda saab avada ainult pa-
rooli teadja.

II. Lehekiilje ddred: wlalt ja alt 1,8 cm, vasakult 2,5 cm, paremalt 2
cm.

Ulesanne 1. Arvuta mono- ja disahhariidide normaalse tarbimise
kogus pdevas. Koosta ringdiagramm, mis véljendab organismi
energiabilanssi katvaid komponente.

Ulesanne 2. Arvuta kehakaalu indeks (kaal (kg)/(pikkus m)®) lisas
8 toodud andmete pdhjal. Arvuta see indeks ka endale. Viljenda
ringdiagrammil energia hulka protsentides, mille sa saad siisivesi-
kute arvel.

III. Ulesanne 1. Koosta tabelid toiduainete ja toitaine kuuluvuse
kohta lisas 1 toodud andmete pdhjal. Lisa tabelitesse votmevili.
Varusta tabelid vormidega nii, et liiki kuulumise médramisel oleks
voimalik valida toiduainet tabeliga etteantud nimekirjast ja sisesta
andmed.
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Kordamiseks:
e Loetle terviseriskid, mis kaasnevad suhkru liigtarbimisega?
e Miks inimesed liialdavad suhkru tarbimisega?

MIDA ARVATA KIUDAINETEST?

Kiudained (vanemas kirjanduses kestained, ballastained) jagatakse
poliioosseteks ja mittepoliioosseteks. Poliioossed (poliisahhariid-
sed) kiudained jaotuvad kaheks: vees lahustumatud ja vesilahustu-
vad. Viimase rithma pdhiesindajad on pektiinid. Need kuuluvad
rakkudevahelise sideainena enamike taimsete kudede koostisse ja
neid leidub ohtralt puu-, kaun- ja teraviljades. Eriti rohkesti on neid
veel valmivates viljades. Pektiinid punduvad hdlpsalt ja nende
lahused tarretuvad kergesti. Lahustuvad kiudained takistavad glii-
koosi imendumist peensooles ja alanadavad vere kolesterooli taset.

Vees lahustumatute kiudainete pdhiesindaja on tselluloos (taime ra-
kukestade komponent). Kogu taimne toit, mida s66me, sisaldab
tselluloosi. Vaatamata sellele, et inimene tselluloosi seedida ei suu-
da, on sellel siisivesikul meie seedetalitluses tdhtis roll. Tselluloos
ja hemitselluloos suurendavad toidukérdi mahtu, kiirendavad selle
edasilitkumist peensooles ja soodustavad lima eritumist jime-
sooles. Inimtoidu taimses osas on ka mittepoliisahhariidseid kiudai-
neid, millest olulisem on ligniin. See on looduslik feniiiilpropaani
tiitipi ithenditest koosnev poliimeer, mis ladestub taimerakkude
kestades. Seedekulglasse sattunud ligniin seostub sapphapetega
lahustumatuks kompleksiks. Sellega takistab ligniin sapphapete
absorptsiooni, toimides sarnaselt mitmete kolesteroolisisaldust vi-
hendava ravimitega. Ligniini loetaks ka kaitsvaks kiudaineks, sest
ta seob peroksiidatsiooni esilekutsuvaid metalliioone.

Kiudaineid peaks tarbima 15...35g 60pédevas. Reaalne toitumine on
tavaliselt aga selline, et kiudaineid siiliakse normist kaks-kolm kor-
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da vihem. Kiudainerikka toidu osakaalu meniiiis peab suurendama
pikkamodda ning seejuures peab organism saama piisavalt vett. La-
hustumatud kiudained hiirivad mineraalainete ja eeldatavalt ka
vitamiinide imendumist. Siit tuleneb mikrotoitainete defitsiidi oht
vanuritele, lastele ja vegetaarlastele, juhul kui nende toit on kalori-
tevaene ja pidevalt superrohke kiudainesisaldusega. Dieetide jargi-
jail on kasulik teada, et isoleeritud kiudained (méned kéhnumis-
tabletid) pole nii soodsa toimega kui naturaalselt toidus leiduvad.

Kiudainete suunitletud tarbimist soovitatakse jargmistel juhtudel:
I Kaalukontrolli teostamine.

[T Kohukinnisuse ja -lahtisuse reguleerimine.

[II Hemorroidide véltimise profiilaktika.

[V Pimesoolepdletiku riski vihendamine.

V Kaiirsoole vidhiriski vihendamine.

VI Vere lipiididesisalduse teatud reguleerimine.

Harjutus 5.

I. Lehekiilje déred: iilalt ja alt 1,5 cm, vasakult ja paremalt 2 cm.
Ulesanne 1. Tekst: kirja suurus 12. Jita iga 15igu vahele iiks tiihi
rida. Loigud algavad taandega 1,25 cm. Reavahe:

1. 16ik: single

2. 1oik: 1.5 lines

3. 16ik: double

Ulesanne 2. Muuda taane triikitud tekstil 1,75 cm peale.

Ulesanne 3. Moodusta tabel kiudainete jaotuse kohta.

II. Ulesanne 1. Tekst: kirja suurus 10. Koosta tabel kiudainete ja-
gunemise kohta. Tabel paiguta toolehele horisontaalselt ja verti-
kaalselt keskele ning kujundamisel kasuta x° pooratud teksti (x on
vahemikus 0-90). Pealkiri paiguta tabeli suhtes keskele (Merge and
Center). Tabeli vdlimise joone jimedus vordub kahekordse sise-
miste joonte jimedusega.
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III. Ulesanne 1. Koosta kiudainete tabel, milles on vétmevili ja
viéli, mis néitab vees lahustuvust. Esita péring:

a) vees lahustuvate kiudainete kohta;

b) vees lahustumatute kiudainete kohta.

Kordamiseks:
e Millistest toiduainetest saame me kiudaineid ja milleks
meie organism neid vajab?
e Kui palju peaks inimene kiudaineid 66pédevas tarbima?

SUHKRUASENDAJAD — POOLT VOI VASTU?

Kui tahetakse suhkrut viltida, on itheks vdimaluseks tarbida suhk-
ruasendajatega toitu. Nende iihed esindajad on magusad poliialko-
holid (annavad organismile teatud hulga kaloreid). Teised on val-
gulised voi peptiidsed magusamaitselised thendid — vdivad potent-
siaalselt energiat anda, kuid organism selleks neid eriti ei kasutada
(taumatiin, monelliin, aspartaam). Energeetilise efekti tdttu on nen-
de kahe rithma esindajad toitvad magustajad. Mittetoitvad siinteeti-
lised magustajad organismis ei IGhustu ja energiat ei anna (nt
sahhariin, tsiiklamaat, jt). Kunstlikke magusaineid sisaldavaid too-
teid kasutab kindel tarbijate kontingent: inimesed, kes soovivad, et
s6odav toit oleks magusa maitsega, annaks tarbimisel vihe kaloreid
ja ei pohjustaks kaariest.

Mida arvata kunstlike magusainete kasutamisest? Kunstlikel ma-
gusainetel on vdimas toime keele maitseretseptoritele. On v&ima-
lik, et kunstlikud magusained tdstavad isu, valmistades organismi
ette toidu vastuvotuks. Kahjuks magusus ilma kaloriteta ei ole isu
vihendava toimega. Kalorite vaegusel taastub néljatunne kiiresti ja
siis siiiiakse 16ppkokkuvottes ikkagi soovitust rohkem. Siinteetilis-
te magusainete toime inimorganismile on ikkagi paljuski selgusety.
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Suhkru ja suhkruasendajate magususe vordlus

Nimetus Kood Suhteline magusus
(kordades)
1. sahharoos (lauasuhkur) - 1
2. sorbitool (E420) 0,5
3. mannitool (E421) 0,7
4. isomaltitool (E953) 0,5
5. maltitool (E965) 0,8
6. laktitool (E966) 0,3
7. ksiilitool (E967) 1
8. taumatiin (E957) 1700
9. aspartaam (E951) 200
10. neohesperediin DC (E959) 1500
11. atsesulfaam K (E950) 200
12. tsiiklamiinhape (E952) 45
13. sahhariin (E954) 300

Oluline on nii magusaine ehitus, neid sisaldava toidu keemiline
koostis, tarbitava toidu kogus ja olek. Kui stinteetilisi magusaineid
ikkagi eelistada, siis tuleks magustajaid kasutada viikestes ko-
gustes, siilies samaaegselt mitmekesist toitu. Viimane on vajalik
potentsiaalsete kdrvaltoimete ja terviseriskide vdhendamiseks. Vai-
maluse piires on kasulik teha tarbimispause. Lastele ei maksa
kunstlikke magusaineid ja neid sisaldavaid tooteid pakkuda. Oiges
koguses lauasuhkur on lastele parem kui erinevad magustajad.
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Harjutus 6.

I. Ulesanne 1. Tekst: kirja suurus 14. Joondamine:

1. 16ik: paremale

2. 16ik: vasakule

Triiki tabelina olev tekstiosa kasutades tabulatsiooniklahvi. Kon-
verteeri tekst tabeliks.

Ulesanne 2. Moodusta 3 erinevat tabelit kasutades korraldusi Copy
Ja Paste, mis on jérjestatud kasvavalt aine nimetuse, koodi ja suhte-
lise magususe jdrgi. Kujunda tabel kasutades automaatset formaa-
timist (Table AutoFormat).

II. Ulesanne 1. Tekst: kirja suurus 12. Moodusta to6raamatu eri-
nevatele lehtedele 3 tabelit kasutades korraldusi Copy ja Paste, mis
on jdrjestatud kahanevalt aine nimetuse, koodi ja suhtelise magu-
suse jargi. Tekst veergudes joonda keskele ja suhtelise magususe
veerg formaadi 2 kohta peale koma. Tabelid paiguta to6lehele hori-
sontaalselt ja vertikaalselt keskele.

Ulesanne 2. Leia eelmisest tabelist, kasutades vastavaid funktsi-
oone, suhtelise magususe miinimum ja maksimum ning nende arit-
meetiline keskmine.

Ulesanne 3. Transponeeri tabel (asenda read veergudega —
Edit/Paste Special/Transpose). Formaadi tabel ja korralda nii, et
tabeli viimaste veergude vaatamisel oleks nédhtav ka esimene veerg.

I11. Ulesanne 1. Koosta tabel suhkruasendajate kohta. Tabel sisal-

dab jargmisi vilju: vétmevili, nimetus, kood ja suhteline magusus.

Varusta tabel vormiga, sisesta andmed. Koosta péring:

a) saamaks asendusainete nimekirja magususe jirgi jdrjestatuna
kahanevalt;

b) saamaks asendusainete nimekirja etteantud magususe vahemi-
ku korral.
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Kordamiseks:
e Miks on kasutusel suhkruasendajad?
e Kuidas saab suhkruasendajaid rithmitada l&htuvalt nende
energeetilisest vadrtusest?

TOIDUVALGUD JA VALKUDE ULESANDED MEIE
ORGANISMIS

Igapdevase koguse toiduvalkude saamine toiduga on viga vajalik.
Pohjus on jargmine.

1) Valgud on unikaalsed ja asendamatud toitained ning nendest
saame aminohappeid (sh ka neid aminohappeid, mida me ise
ei slinteesi).

2) Pikaajalised valguvarud meie organismis puuduvad. Valkude
asendamatus vorreldes teiste toitainetega avaldub nende roh-
ketes ja erilistes tilesannetes inimorganismis.

Valkude pohiiilesanded meie organismis on jargmised:

* ensiimaatiline ehk biokataliiiitiline. Inimorganismis on
50000...60000 erinevat valku, neist umbes 2000...2150 on en-
siitimid, mis kindlustavad kdikide biokeemiliste reaktsioonide
toimumise vajaliku kiirusega;

* bioregulatoorne — valgulised hormoonid reguleerivad meie or-
ganismi ainevahetust;

* retseptoorne — raku retseptorite koostis ja toime rajaneb val-
kudel;

* ehituslik — toiduvalkude komponentide kasutamine biostruk-
tuuride loomiseks/suurendamiseks;

* varuaineline ehk toiteline — see on valkude kasutamine arene-
vate isendite toiduks. Siia kuuluvad nt munaalbumiin ja rinna-
piima kaseiin;
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* energeetiline — inimorganismis kaetakse valkude oksiidatsi00-
ni arvelt umbes 10...15% iildisest energiavajadusest,;

*  transport — siia kuuluvad:

a) valkudega seostunud ainete transport biovedelikes, nditeks
vere albumiin transpordib rasvhappeid,

b) hemoglobiin kindlustab hapniku ja osaliselt siisihappegaasi
transpordi,

¢) transferriin transpordib rauaioone;

* Kkaitse — aktiivse kaitse tagavad voororgaanika vastased valgu-
lised antikehad, vere hiilibimisfaktorid, vere pH regulaatorval-
gud, kaitsevalgud madalate ja korgete temperatuuride mdju
eest. Passiivsed kaitsevalgud on teatud médral samastatavad
struktuurvalkudega, nt naha- ja naha tekiste valgud (kiiiined,
karvad, juuksed);

* geeniregulatoorne — valgulised faktorid osalevad geenide
avaldumises, kotrollides selle protsessi tidpsust ja sagedust.

Eeltoodud loetelust tuleneb iiliselgelt, kuivord oluline on normaal-
ne valkude siintees ja uuenemine organismis. Selle véltimatuks eel-
duseks on tdisvaartuslike toiduvalkude tarbimine varustamaks or-
ganismi valkude siinteesiks vajalike aminohapetega.

Harjutus 7.

I. Ulesanne 1. Tekst: kirja suurus 15. Esiletdstetud tekst triiki ras-
vases kirjas. Numbrite ja tdhtedega loetelu triiki taandega 0,5 cm.
Tarniga mirgistatud ridade ette too erinevad siimbolid, kasutades
siimbolite tabelit.

I1. Ulesanne 1. Moodusta kaheveeruline tabel valkude p&hiiilesan-
netest. Esimese veeru tekst formaadi vertikaalselt keskele, teise
veeru tekst mitmele reale (Wrap text). Tabelit iimbritsevad kahe-
kordsed hallid, beezid, kollased jooned jamedusega 2 pt, sisemised
jooned on jamedusega 1,5 pt.
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III. Ulesanne 1. Lisa harjutuses 4 koostatud toiduainete tabelile
valkude sisalduvuse viljad. Koosta uus vorm andmete vaatamiseks
ja sisestamiseks, mis arvestaks ka lisatud informatsiooniga. Sisesta
andmed lisa 3 pohjal.

Kordamiseks:
e Miks on valgud meile vajalikud?
e Kummal on energeetiline roll suurem, kas valkudel v&i
siisivesikutel?

MIS ON TAISVAARTUSLIK JA MIS ON VAHEVAARTUSLIK
TOIDUVALK

Toiduvalgud jaotatakse asendamatute aminohapete sisalduse ja va-
hekorra pohjal tdis- ja viahevaartuslikeks.

Tiisviidrtuslikud valgud

Viheviirtuslikud valgud

Sisaldavad asendamatuid amino-
happeid inimorganismi vajadus-
tele vastavates hulkades ja sobi-
vates vahekordades. Tdisvéartus-
likud on loomse piritoluga val-
gud: muna, piima, juustu ja liha

On sellised, kus asendamatutest
aminohapetest puudub kas {iks
vO1 mitu. Sellised on enamus
taimseid valke: terade,
kaunviljade, pihklite ja seemnete
valgud.

valgud.

Kui me tarbime tasakaalustatud segatoitu, siis loomsed ja taimsed
valgud tdiendavad iiksteist. Kuigi erinevate, vaid taimsete valkude
kooskasutus voib toitujale tagada enam-—vihem tdisviirtusliku,
tasakaalustatud valgusegu, pole sellisel kombineerimisel siigavat
mdtet. Rohutame siinkohal, et see eeldab vdga korrektseid ja tip-
seid teadmisi taimsete valkude aminohappelisest koostisest ning
tarbitavate taimsete toitude igapédevaste koguste tdpset arvestamist.
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Teiseks, inimorganismi satub taimedega ka terve rida tdiesti mitte-
vajalikke ithendeid. Kolmandaks, eluks vajalike aminohapete prob-
leemi lahendamiseks pole tarvis seedekulglat, sisuliselt kogu orga-
nismi iilekoormata taimsete ballastainetega.

Inimorganismi valguvajaduse miiramiseks on vajalikud mitmed
arusaamad ja ndidud ning alljargnevalt me neid ka tutvustame.

Harjutus 8.

I. Ulesanne 1. Triiki ndidise jirgi. Teksti reavahe 1.5 lines. Ldikude
vahele moodusta tabel. Tabeli kujundamisel kasuta tabeli auto-
maatset formaatimist (7able AutoFormat).

I1. Ulesanne 1. Moodusta kaheveeruline tabel toiduvalkude kohta.
Veergude tekstid formaadi mitmele reale (Wrap text). Tabeli piis
varjuta. Tabelit timbritseb sinine joon jaimedusega 3 pt, sisemised
jooned on punktiirjooned jaimedusega 1,5 pt.

III. Ulesanne 1. Lisa harjutuses 4 koostatud toiduainete tabelile
minimaalset ja maksimaalset valgusisaldust kajastavad viljad lisa 3
andmete pohjal. Koosta erinevaid aruandeid toitainete kohta, mis
kajastaksid energia hulka ja valgusisaldust.

MILLINE ON MEIE VALGUVAJADUS?

Inimorganismi valguvajaduse méiratakse nii valgu hulk kui ka te-
ma kvaliteet.

Valgu kogus. Valgu hulka vaadeldakse kui organismile vajalikku
iildist valgukogust. Tarbitavate toiduvalkude kogus peab tagama ta-
sakaalustatud limmastikubilansi. Minimaalselt kdlbab isegi selline
toiduvalgu kogus, mis kindlustab organismile vajaliku limmastiku
saamise ja eritumise tasakaalu. Tegelik valguvajadus on minimaal-
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sest suurem, arvestades seda, et toiduvalke on vaja véga erinevate
biofunktsioonide tditmiseks. Tarbitava valgu kogus séltub otseselt
ka konkreetse toiduvalgu aminohappelisest koostisest. Inimesele
sobiva aminohappelise koostisega valke on toiduks vdhem vaja
vorreldes vaheviirtuslike valkudega. Konkreetse inimese toidu-
valkude vajadus soltub mitmest faktorist, millest tihtsamad on:
organismi kehakaal, sugu, vanus, fiisioloogiline seisund, kehaline
aktiivsus, lihasmass jne. Valgu hulka arvestatakse tavaliselt saleda
indiviidi, kui etaloni suhtes, ldhtudes seejuures inimese pikkusest ja
kaalust. Soovitatavat valguhulka vdib anda ka protsendina ildisest
energiavajadusest. Sellisel juhul on valgu katta 10...15 % (tavaliselt
12...13%) {ldisest organismi energiavajadusest. Raseduse ja
imetamise korral on organismi valguvajadus suurenenud. Imikute
absoluutne valgutarve arvestatuna grammides kehakaalu kg kohta
on kiillaltki suur. Tédiskasvanu valguvajadus on keskmiselt 0,8g iga
kehakaalu kg kohta. Pole &ige, et vananenud organismi val-
guvajadus vidheneb. Vanemas eas (alates 60-ndast eluaastast) on
lammastiku tasakaalu siilitamiseks vaja rohkem toiduvalku, sest
energeetiliste substraatide tarbimine on vadhenenud ja sellele eale
iseloomulikud haigused suurendavad valguvajadust.

Valgu bioviirtus. Valgu biovédirtus sdltub temas leiduvate asen-
damatute aminohapete sisaldusest ja inimorganismile sobivast va-
hekorrast, jarelikult valguvajaduse 16plik vddrtusmoot rajaneb bio-
kvaliteedil. Standardvalguks on véetud tdisvddrtuslik munavalk,
mille biovdirtus on vordsustatud 100-ga. Teisi toiduvalke vorrel-
dakse munavalguga, arvestades neis leiduvate asendamatute ami-
nohapete suhtelist sisaldust. Nii leitakse kdige vidhem esindatud
asendamatu aminohappe hulk antud toiduvalgus ja arvutatakse mi-
tu protsenti see moodustab munavalgu vastava aminohappe hul-
gast. Kdige enam limiteerib toiduvalkude bioviartust kolme asen-
damatu aminohappe — metioniini, triiptofaani ja liisiini vihesus.
Oleks viga tervislik, kui toiduvalkudest enamiku moodustaksid
loomsed valgud.
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Harjutus 9.

I. A4 pdikiformaat. Lehekiilje déred: iilalt ja alt 2,5 cm, vasakult ja
paremalt 2 cm.

Ulesanne 1. Triiki tekst kahte veergu, mille vahele lisa joon. Uut
veergu alusta rasvases kirjas oleva tekstiga.

Ulesanne 2. Formeeri tekst iimber kaheveeruliseks tabeliks. Tabeli
pdis varjuta. Lisa tabelile punane laineline joon.

II. A4 poikiformaat. Lehekiilje ddred: ilalt ja alt 3 cm, vasakult ja
paremalt 2 cm.

Ulesanne 1. Koosta tabel, milles on jirgmised veerud: kehakaal,
sugu, vanus, fusioloogiline seisund, kehaline aktiivsus, lihasmass ja
valguvajadus. Moodusta tabeli pdhjal diagramm. Andmed lisades 3
ja 8.

II1. Ulesanne 1. Moodusta kiesoleva harjutuse eelmises iilesandes
koostatud tabeli pdhjal MS Access’i tabel ja vorm andmete
sisestamiseks ja vaatamiseks. Ulesande lahendamist lihtsustab
vdimalus salvestada MS Excel’i tabel MS Access’i tabelina.

Kordamiseks:
e Miks on valgud asendamatud toitained?
e Vordle tdis- ja viahevéartuslike valke.

KAS VALKUDE ULE- VOI ALATARBIMINE ON OHTLIK?

Valkude iiletarbimine pole probleemiks, sest seda praktiliselt ka ei
esine. Kui inimene tdepoolest tarbiks pidevalt liigselt valke, siis
oleks ohustatud neerude tegevus. Lisaks koormab kestvalt liigne
valgu hulk toidus ka maksa ning v&ib kiirendada organismi vana-
nemist. Vale on arusaam, et valgurikka, mis tihti on ka varjatult
rasvarikas, dieediga saab kehakaalu langetada. Kaalulangetamiseks
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on sobiv dieet, milles on adekvaatselt valku ja minimaalselt ener-
geetilisi substraate: rasvu ja siisivesikuid. Valgurikkad dieedid soo-
dustavad ka kaltsiumi véljutamist organismist. Pole mdtet koostada
dieeti, milles valk kataks rohkem kui 15% organismi energiavaja-
dusest. See kehtib ka sportlaste ja raske kehalise t60 tegijate suhtes
— ka nemad peavad pd&hilise energia saama siisivesikutest.

Toiduvalgu defitsiit on iseloomulik just arengumaade elanikele,
eriti lastele. Valguvaegus v4ib olla akuutne, st laps on alles hiljuti
jddnud nii valgu- ja energiadefitsiiti. Sellised lapsed on kd&hnad,
kuid normaalse pikkusega. Kroonilise valguvaeguse korral on laps
kannatanud pikka aega alatoitluse all ja ta on lithikest kasvu. P&h-
juseks on see, et lastel pidurdub toiduvalgu defitsiidil eeskétt kasv
ja areng. Krooniline mdddukalt valguvaese toidu tarbimine pdhjus-
tab: kehamassi ja nahaaluse rasvkoe viahenemist, kahvatust ja vési-
must, immuunsuse ndrgenemist jne.

Valgu allergia ehk valgu hiipersensitiivne reaktsioon tekib juhul,
kui terviklik, I6hustamata valgumolekul satub vereringesse ja kut-
sub esile keha immuunvastuse. Selle tagajédrjel moodustuvad anti-
kehad, intensiivistub histamiini siintees jne. Toiduallergiad voivad
olla astimptomaatilised (tekivad ainult antikehad, ei esine siimpto-
meid) voi siimptomaatilised. Allergeensed on nii loomsed valgud
kui ka taimsed valgud. Taimsetest valgurikastest toiduainetest on
tugevad allergeenid pahklid, mandlid, herned ja oad. Ja ka nende
toiduainete puhul ei vihenda kulinaarse to6tlemise votted riski toi-
duallergia tekkeks. Valgu allergia esineb tavaliselt iihe toiduaine
vOi toiduainete riihma suhtes. Nendel lastel, kellel lehmapiim poh-
justab allergiat, voib allergia avalduda ka veiseliha s66misel. Mu-
natoitude suhtes allergilistel lastel vdib allergiat phjustada ka lin-
nuliha. Allergiahaigetel tuleb kindlasti véltida neid valgurikkaid
toite, mis soOmisjirgselt pohjustavad kihelust, turset, Kkipitust,
166vet nahal, dgedat nohu vdi kéha, kdhulahtisust, oksendamist jne.
Et tundlikkus allergeensete toiduainete suhtes on indiviiditi viga
erinev, siis peavad lapsevanemad lihtsalt jalgima, millised toidu-
ained mdjuvad lapsele halvasti. Tunduvalt harvem esineb allergiat
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paljude tdiesti erinevate toitude suhtes korraga. Toiduallergiat tuleb
eristada toidu talumatusest. Soovitus lapsevanematele: jilgige oma
lapse toidueelistusi ja piitidke viltida toite, mis lapsele ei meeldi.
Seejuures tuleb siilitada tasakaalustatud dieet. Mingi toiduaine vél-
jajatmisel, tuleb leida uus toiduaine v&i toiduainete kombinatsioon,
mis kindlustab organismile koik toitained, mida viljajdetud
toiduaine sisaldas.

Harjutus 10.

I. Tekst: kirja suurus 14.

Ulesanne 1. Iga 15ik on uus sektsioon. Erinevates sektsioonides ka-
suta erineva kujundusega veerge ja erinevat teksti virvi. Uhele
veeru kujundusele lisa ka joon.

Ulesanne 2. Nummerda lehekiiljed. Lehekiilje number paiguta iilalt
1,27 cm korgusele, joondamisega: paremale.

II. Ulesanne 1. Koosta nidala meniiii kasutades kdiki etteantud
toiduaineid. Kogused vdid valida vabalt (ka 0 g on lubatud). Lisa
automaatne kontroll, mis teatab, kas saadav energia on vastavuses
kehakaaluga (norm, ala- vdi liledoseering). Koosta ringdiagramm
paevade kaupa.

Ulesanne 2. Tekita eelmises iilesandes olukord, kus ménel péeval
saadav energia ei ole vastavuses kehakaaluga. Kasuta Excel’i lisa-
vahendit Goal Seek saadava energiahulga vastavusse viimiseks ke-
hakaaluga.

Kordamiseks:
e Millised terviseprobleemid tekivad kestval valguvaesel
dieedil?

e Millised toiduained pdhjustavad sagedamini allergijat?
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UKS LEVINUD AMINOHAPE MEIE TOIDUS

Ténapéeval siinteesitakse nii keemiliste kui ka mikrobioloogiliste
menetlustega iiksikuid pdhiaminohappeid ja nende teisendeid. Nii
keemilise kui ka mikrobioloogilise siinteesi tulemusena saadakse
nditeks glutamiinhape, mille erinevad soolad leiavad kasutamist
I6hna- ja maitsetugevdajatena. Nii vdime toidu lisaainete klassi-
fikatsioonist leida glutamiinhappe (E620), mononaatriumglutamaa-
di (E621), monokaaliumglutamaadi (E622), kaltsiumdiglutamaadi
(E623), monoammooniumglutamaadi (E624) ja magneesiumdiglu-
tamaadi (E625). Kd&ik need lisaained on kasutusel kui 16hna- ja
maitsetugevdajad, mis tugevdavad toidule omast maitset ja/voi
16hna. Aasia koo6gil on tugevad traditsioonid naatriumglutamaadi
kasutamises liha maitseainena. Et naatriumglutamaati kasutatakse
eriti rohkelt just Hiina koogis, siis on iilitundlikkust selle {ihendi
suhtes hakatud kutsuma ka “Hiina restorani stindroomiks”. See
avaldub tavaliselt nédo, kaela ja rindkere punetusena, ndgeslédbena,
kuumatundena, siidame riitmihdiretena, peapdorituse voi isegi tu-
geva peavaluna. Sageli inimene ise ei teagi, et ta on iilitundlik selle
tihendi suhtes ja peaks naatriumglutamaati véltima. Tavaliselt need
ndhud kaovad umbes tunni aja jooksul pidrast ilmnemist, tuleb
glutamaadi ja tema sooladega maitsestatud toitude liigtarbimisest
hoiduda. Eelnimetatud hiirete tugevus ja kestvus on sdltuvuses
sissesdddud glutamaatide kogusest. Lastele on glutamaatide mgju
vOimsam ja see avaldub aktiivsuse tdusu ja rahutusena ning ndo
ohetuse voi paistetusega.

Teine etteheide, mida glutamaatide lisajatele sageli esitatakse, on
toidu tdeliste maitse- ja 16hnaomaduste varjamine. Et naatriumglu-
tamaat voimendab toiduainetes nii-6elda lihapuljongi maitset, vdib
tarbija maitsmismeel langeda kergesti pettuse ohvriks. Maitse jargi
oleks nagu palju liha, kuid tegelikult on seda tisna vdhe. Samuti vi-
hendab glutamaadi lisamine ka naturaalse liha kasutamist. Osa
uurijaid on seisukohal, et naatriumglutamaat tekitab keele maits-
misretseptoritele segaaistingu, mida tajutakse omalaadselt viirtsika
maitsena.
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Glutamaate voib leida puljongikuubikutest, maitsesegudest, liha-
toodete koostisest, pakisuppidest, kastmetest, kartulikrdpsudest ja
mujaltki. Kindel tdend naatriumglutamaadi olemasolu kohta tootes
on kas selle tihendi nimetus véi lisaaine kood E621. Mdnikord on
eelnimetatud iihendi siinoniiiimiks tdhekombinatsioon MSG ehk lu-
hend ingliskeelsest sonapaarist monosodium glutamate. Gluta-
maadirikkust tihistavaid siinoniiiime on pakenditel teisigi, néiteks
proteiinihiidroliisaat, parmiautoliisaat, Hydrolyzed Vegetable
Protein, Natural Flavor jne

Et glutamaate v4ib toote kilo kohta lisada lausa mitmetes grammi-
des, siis tasuks kuivkontsentraatide ostmisel hinnata ka selle iihendi
ligikaudset hulka tootes. Nimelt peavad pakendil olema margitud
koik toote valmistamiseks kasutatud komponendid osamasside
alanemise jdrjekorras. Juhul kui puljongikuubikute koostisosade
loetelus on glutamaat esiviisikus, siis see toode sisaldab nimetatud
16hna- ja maitsetugevdajat lipris ohtralt. Normaalselt soolases toi-
dus loetakse maitsmismeele jaoks naatriumglutamaadi optimaal-
seks koguseks 0,2...0,9%.

Glutamaatidele on esitatud siiiidistusi allergeensuses ja isegi terato-
geensuses ehk lootekahjustuste tekkes. Tdelist allergiat tekitavad
nad harva, kuid ilitundlikel inimestel pdhjustavad nad mitmeid
vaevusi. Teaduslikke tdendeid glutamaatide loodet kahjustavast
mdjust pole normaalse tarbimise korral leitud. Kuid arvestama peab
sedagi, et nii glutamiinhappel kui ka tema sooladel on oluline toime
meie narvisiisteemi talitlusele.

Harjutus 11.

I. Ulesanne 1. Tekst: kirja suurus 11,5, virv: sinine, joondamine:
mdlema ddre jargi. Vodrkeelne tekst triki kaldkirjas. Kujundamisel
kasuta Word’i kisitsi poolitamist.

Ulesanne 2. Lisa E-aine (E621) kohale jirjehoidjad. Nummerda le-
hekiiljed. Lehekiilje number paiguta alt 1,7 cm kaugusele, joonda-
misega keskele.
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IL. Ulesanne 1. Koosta tabel I5hna- ja maitsetugevdajate kohta,

mirkides eraldi lahtris kumba valdkonda nad kuuluvad. Jérjesta ta-

hestikuliselt:

a) nimetuse jargi,

b) koodi jargi.

Ulesanne 2. Kopeeri eelmine tabel uuele lehele ja filtreeri (filtree-

rimiste vahel taasta esialgne seis):

a) ldhnaained ning kopeeri see ka MS Word’1 ja kujunda,

b) E-ained vahemikus E621...E624 ning kopeeri see ka MS
Word’1 ja kujunda,

c) véljaarvatud E-ained vahemikus E621...E624 ning kopeeri see
ka MS Word’i ja kujunda.

Ulesanne 3. Sisesta puljongikuubikute pakendil olev info tabelina.

Koosta ringdiagramm, millel on eraldi vélja toodud legend ja prot-

sendid. Legend, protsendid ja nimetused tuua esile varjutusega.

Diagrammi taustaks kasuta faktuuri (Fill Effects).

Kordamiseks:
e Mida nimetatakse Hiina restorani siindroomiks?

e Milliseid voimalusi kasutatakse Na-glutamaadi tdhistami-
seks?

TOIDULIPIIDID

Lipiidid on veeslahustumatud, vihemalt kahest komponendist (al-
kohol ja rasvhape) koosnevad biomolekulid. Seega on nad estrilise
ehitusega: alkoholi ja mingi rasvhappe (-hapete) segatihendid. Li-
piididest radkimise tiilipeksitus on jirgmine — terminit “rasv” pruu-
gitakse meelevaldselt kdikide lipiidide tdhistamiseks. See ei ole
dige, sest neutraalrasvad ehk rasvad moodustavad vaid tihe osa li-
piididest, jarelikult on lipiidid laiem mdiste kui rasvad. Et toiduli-
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piidide absoluutse enamuse moodustavad rasvad, vdib toitumisest
ja toidust radkides kasutada terminit toidurasvad.

Toidurasvade rasvhapped jaotuvad kiillastatud v&i killlastamata
(mono- ja poliikiillastamata) rasvhapeteks. Kiillastatud rasvhapped
on ithendid, milles pole kaksiksidemeid (tuntumad esindajad inim-
organismis on palmithape ja stearhape. Monokiillastamata rasvhap-
pes on iiks kaksikside. Tuntum esindaja on oleiinhape (olehape).
Rohkemat kui iihte kaksiksidet sisaldav rasvhape on poliikiil-
lastamata. Viimaste puhul raigitakse oomega-3 (ehk n-3) ja
oomega-6 (ehk n-6) rasvhapetest. Arv margib esimest kaksiksidet
omavat siisiniku aatomit loetuna ahela otsmisest siisinikust. Selline
jaotus pole tehniline, vaid sisuline, sest erinevatel oomega-rasv-
hapete variantidel on inimorganismis mdnevdrra erinevad iilesan-
ded. Esmatéhtsad poliikiillastamata rasvhapped inimorganismi sei-
sukohalt on linoolhape ja alfa-linoleenhape. Neid peab inimorga-
nism kindlasti toiduga saama, sest ta ei suuda neid ise siinteesida.
Sellest ka nende nimetus — asendamatud rasvhapped. Normaalseks
elutalitluseks vajab inimene nii kiillastatud kui ka kiillastamata
rasvhappeid. Mdlemad on inimorganismis hddavajalikud keha
koostises leiduvate lipiidide ehituskomponentidena. Neid esineb
samuti veres vabas vormis. Niisiis pole kiillastatud rasvhapete si-
saldumine toidus miinuseks, nagu mitmeski kirjutises piiiitakse too-
nitada.

Tihti kohtame mdisteid kiillastatud/kiillastamata lipiidid. Vastav
termin nditab, millised rasvhapped antud lipiidis domineerivad.
Kehtib lihtne reegel: taimsetes lipiidides on iilekaalus kiillastamata
rasvhapped ja need tihendid on agregaatolekult vedelad — taimsed
olid. Mida rohkem on lipiidides kiillastamata rasvhappeid, seda
madalamal temperatuuril see ithend sulab. Loomsete lipiidide koos-
seisus domineerivad kiillastatud rasvhapped ja need iihendid on
olekult tahked — nt kdigile tuntud seapekk, piima ja muna lipiidid.
Eeltoodut ei tohi votta ainutdena, sest loomorganismides leiduvates
lipiidides on samuti iisna rohkesti kiillastamata, taimedes aga
piisavalt kiillastatud rasvhappeid.
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Harjutus 12.

I. Ulesanne 1. Kujunda pealkiri Microsoft WordArt'iga. Lisa 15iku-
Qele dekoratiivne algustiht.
Ulesanne 2. Poolita tekst, kasutades nn. “pehmet poolitust”.

II. Ulesanne 1. Visualiseeri mdisteid lipiidid, rasvad, alkohol.

III. Ulesanne 1. Lisa harjutuses 4 koostatud toiduainete tabelile
viljad, mis niditavad minimaalseid ja maksimaalseid lipiidide kogu-
seid. Andmed toodud lisas 4. Moodusta vorm tabelisse andmete
sisestamiseks ja vaatamiseks.

Ulesanne 2. Koosta aruanne erinevate toiduainete liikide kaupa,
mis kajastab toiduaine energia- ja lipiidide sisaldust.

Kordamiseks:
e Mis on lipiid?
e Mille poolest erinevad rasvad ja 6lid?

TOIDUOLID ON POPULAARSED

Meie kaubandusvorgus on viimasel ajal rikkalikult erinevaid toidu-
dlisid, mida iiha rohkem toiduvalmistamiseks kasutatakse. Ometi
reastusid eestlaste toidulipiidide eelistused hiljuti jairgmiselt: vdi (jt
loomsed rasvained) > margariinid > taimedlid. Jareldus sellest on
thene — taimedlisid ei peeta meil siiski nii omasteks kui loomseid
rasvu. Vaatamata meil kujunevale “dlivaimustusele” unustavad
inimesed sageli toidudlide kasutamise elementaarsed pdohitded.
Alljargnevalt kiimme soovitust toidudlide kasutamiseks:

1) toidudli tasub hoida dhukindlalt suletud taaras, jahedas (um-

bes +10°), valguse eest kaitstud kohas,
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2) rafineeritud ja desodoreeritud &lid siilivad naturaalsetega
vorreldes tunduvalt kauem ning on ka vastupidavamad val-
guse, temperatuuri ja hapniku méjutustele,

3) praadimiseks tuleb &li votta minimaalselt,

4) praadimisjirgselt tasub pann dlijaskidest puhastada, sest 6hu-
ke olikiht rddsub kiiresti ning selles moodustuvad keemiliselt
iiliaktiivsed vabad radikaalid,

5) oli ei ole soovitav kuumutada praadimisel iile 180 kraadi,

6) kord juba kuumutatud 6li teistkordseks praadimiseks uuesti
kasutada ei tohi,

7) salatidlid ei sobi praadimiseks,

8) voimaluse korral tasub eelistada teflonkattega ndusid, sest
siis kulub rasvainet vdhem ning on vélditud ka kdrbemise
oht,

9) mingil pShjusel juba rddsunud 6li kasutamisest, millel on ki-
be, mdru voi hapu kdrvalmaitse on vaja koheselt loobuda,
10) rafineeritud 8lid on korge kalorsusega toiduained, mis peale

lipiidide teisi toitaineid ei sisalda.

Harjutus 13.

I. Ulesanne 1. Moodusta numbritega loetelu taandega 1 cm.
Loetelu tritkkkimisel kasuta nn. “pehmet poolitust”.

Ulesanne 2. Koosta tabel kiimne soovituse kohta toiduslide kasu-
tamiseks. Tabelis olevale tekstile lisa 3 pt kaugus joontest.
Ulesanne 3. Koosta joonis eestlaste toidulipiidide eelistuste kohta.

II. Ulesanne 1. Koosta tabel erinevate kauplustes saadaolevatest
toidudlide nimetustest, ndidates dra energiasisalduse ja kasutamise
valdkonna. Arvuta nende toidudlide keskmine energiasisaldus. Kas
ainult salatites kasutatavate toidudlide keskmine energiasisaldus on
suurem kui koikide toidudlide keskmine energiasisaldus? Koosta
eelmise tabeli pdhjal eraldi tabel nii, et toidudlid oleksid jirjesta-
tud:

a) tihestikuliselt nime jérgi;
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b) energiasisalduse jirgi.

Ulesanne 2. Arvuta iilesandes 1 koostatud tabeli p&hjal energiasi-
salduse kvantiilid (% ja % maksimumi ja miinimumi vahest). Arvu-
ta nende toidudlide keskmine energiasisaldus, mille energiasisaldus
jadb kvantiilide vahele.

Kordamiseks:
e Milliseid ndudeid peab jdrgima toidudlide kulinaarsel kasu-
tamisel?

e Miks 6lid rddsuvad?

LIPIIDIDE ROLLID

Lipiidide rasvhapped on kontsentreeritud energeetiline kiitus, ener-
giavaru. Lipiidid on kdige energiarikkamad inimtoidu toitained. Li-
piidid koonduvad siseorganite timber ja moodustavad mehaaniliste
pOrutuste eest kaitsva, amortiseeriva kihi. Selline kaitsekiht timbrit-
seb neerusid ja paikneb ka silmamuna taga. Ka pikaajalisel nil-
gimisel kaotab mehaanilist {ilesannet omav rasvkude suhteliselt
vihe lipiide. Nahaalune lipiidide kiht tagab termoisolatsiooni (kait-
seb keha mahajahtumise eest) ning annab kehale ka teatud vormid.
Fiisioloogiliselt vaheaktiivne rasvkude tdidab ka omalaadset lahusti
rolli. Nimelt, selles vdivad talletuda hiidrofoobsed, mittemetaboli-
seeruvad kehavoorad ained. Seda fakti peavad silmas pidama eel-
koige need isikud, kes kavatsevad alustada kiiret ja rinka dieeti.
Samas ei tohi me lipiidide kui lahusti rolli alahinnata, sest just selli-
ses vormis saabuvad meie organismi nditeks rasvlahustuvad vita-
miinid.

Lipiidid vdimaldavad ka elektrilist isolatsiooni. Meie kehas on nii
miieliiniga kui ka miieliinita nédrvikiude. Esimesed on kaetud li-
piidse miieliintupega, mida vdime piltlikult vorrelda isoleeritud
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kaabliga. Selge on see, et mdoda isoleeritud nirvikiude liigub eru-
tuslaine tunduvalt efektiivsemalt.

Toidulipiidid on ka olulised sapiviljutajad. Sisses66dud toidurasv
stimuleerib sapi viljutumist peensoolde, kus sapp emulgaatorina
osaleb lipiidide seedumises. Olukorras, kus tarbitakse lipiididevaest
toitu, on sapi eritumine loid ja sapp peetub sapiteedes. See
soodustab sapisoolade ladestumist sapipdies ning sapikivide teket.
Lipiididel on veel nii struktuurne kui ka varuaine roll. Varuainena
saab vaadelda reservlipiide, milleks meis on pdhiliselt neutraalras-
vad. Struktuursete lipiide klassikaliseks nditeks on nahaalune rasv-
kude, mis kindlustab ka kehavormide kujunemist.

Viimaseks lipiidide funktsiooniks inimorganismis on metaboolse
vee tekitamine. Lipiidide 16plikul 16hustamisel moodustuvad vesi
ja stisihappegaas. Kilo lipiide annab I6hustudes ligikaudu 1,1 kg
vett. Inimesel tekib metaboolset vett organismis 0,3...0,35 1 606-
péevas.

Inimese jaoks eksisteerivad ka asendamatud rasvhapped, mida
meie organism peab normaalseks fiisioloogiliseks talitluseks tingi-
mata toiduga saama. Asendamatud on linoolhape ja alfa-linoleen-
hape. Nende segu nimetatakse vitamiiniks F.

Lisagem, et fosfolipiidid loovad rakumembraani lipiidse kaksikki-
hi. Vabalt esinevad fosfolipiidid toimivad toiduainetes emulgaato-
ritena, sidudes vee- ja Glifaasi iihtseks.

Harjutus 14.

I. Ulesanne 1. Triiki sdna “Lipiidid”, kasutades AuroCorrect’i.
Loikude kujundamisel kasuta erinevaid joondamisi (vasakule, pare-
male, keskele, mdlema #idre jargi).

Ulesanne 2. A4 pdikiformaat. Moodusta nii mitme veeruline tabel,
kui mitu lipiidide rolli tekstist leiad.
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II. Ulesanne 1. Koosta sagedustabel 10 g vahemike kaupa, kasuta-
des lisas 4 toodud andmeid. Tuua eraldi vilja toiduainete nimetu-
sed, mis kuuluvad kéige suurema sagedusega vahemikku.

II1. Ulesanne 1. Koosta tabelid ja vormid lipiidide ja lipiidide ole-
masolu kohta toiduainetes, kasutades lisa 5 andmeid.

Kordamiseks:
e Millised makrotoitained annavad koéige rohkem toiduener-
giat?

e Mis on fosfolipiidide p6hiline bioroll?

LIPIIDID JA TERVIS

Lipiidide ainevahetuse tasakaalustamatus, samuti nende iihendite
kestev iile- v4i alatarbimine viib mitmete haiguste kujunemisele.
Neist tuntumad on rasvumine, ketoatsidoos, lipiidide transpordi
hdirumine veres jne. Lipiidide metabolism vdib hdiruda kahel vas-
tandlikul tasandil: lipiide saadakse toiduga kas liiga vihe v6i1 neid
tarbitakse {ilemidra palju. Asendamatute rasvhapete defitsiiti ise-
loomustab nahapdletike viljakujunemine. Meie kliimatingimustes
kaasneb iildise lipiidide vidhesusega ka organismi energiadefitsiit.
Lipiidide kauakestava iiletarbimisega kaasnevad samuti ohud. Ras-
vumisega korreleeruvad mitmed teada-tuntud tdved nagu siidame-
ja veresoonkonna haigused, suhkurtdbi, ateroskleroos, jamesoole-,
rinna- ja eesnddrmevihk. Moned autorid propageerivad poliikiillas-
tamata rasvhapete (PUFA) rohket kasutamist, kiill enne s66ki ja
peale s6oki. Seetdttu toonitagem, et PUFA-de (ka oomega-3 rasv-
hapete) kestvalt suured iiledoosid kiirendavad teatud tingimustes
ateroskleroosiprotsesse ning vdivad pdhjustada DNA oksiikahjus-
tusi. Lisaks tekib PUFA-de suurte koguste liigkasutamisel rohkesti
nende peroksiidatsiooni produkte, millede elimineerimisel peab or-
ganism raiskama véirtuslikku antioksiidantset kaitsepotentsiaali.
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K5ik need siindmused koos DNA kahjustustega on soodsad kasva-
Jate tekkeks ja arenguks.

Eeltoodust ei tohi iiheselt vilja lugeda pikaahelaliste oomega rasv-
hapete kahjulikkust. Juba ammu panid arstid téhele, et rohkesti kala
tarbivates inimrithmades on harvemini siidame- ja veresoonkonna
haigusi. Selle tdsiasja uurijad viidavad, et oomega-3 rasvhapped
omavad jdrgmisi toimeid: vererdhu alandamine, vere viskoossuse
vihendamine, vere lipiidisisalduse muutmine soodsas suunas,
vererakkude (trombotsiiiitide) kleepumise takistamine, immuunvas-
tuse tugevdamine, ateroskleroosiga kaasnevate poletike péarssimine
jne. Moned uuringud on ndidanud oomega-3 rasvhapete soodsat
moju veel ka reuma ja psoriaasi ravis. Tuiipilise nditena oomega-3
rasvhapete soodsast mdjust tuuakse eskimote populatsioon. Nimelt
leidub eskimote toidus rohkesti oomega-3 rasvhappeid ja neil
esineb samas suhteliselt vdhe selliseid haigusi nagu siidame
isheemiatdbe ja reumatoidartriiti.

Mis puutub lipiidide hulka toidus, siis niiiidisaegsete andmete ko-
haselt peaks normaalne toit andma siisivesikute arvelt 56...60%
kaloritest, valkude arvelt 10...14% kaloritest ja lipiidide arvelt
26...30% kaloritest. Uleskutsed veelgi vihendada lipiidide osa ka-
lorite tildhulgas pole tdsiselt voetavad. Mitmed kestvad ja adek-
vaatsed niitidisuuringud nii koolilastel kui ka tdiskasvanutel niita-
vad, et sel juhul ilmneb ebasoovitav rasvlahustuvate vitamiinide
defitsiit. Monevorra vdheneb kiill toiduga manustatava kolesterooli
ja kiillastamata rasvhapete hulk, kuid (NB!) vereseerumi koleste-
rooli ja trigliitseriidide tase olulisel méadral ei muutu. Loomulikult
pole kasulik ka teine darmus, st lipiidide osa liigne suurendamine
igapdeva meniiiis.

Niiiid méni sdna ka toidus leiduvatest transrasvhapetest. Transrasv-
happed tekivad vedelate taimedlide ja piimarasvade osalisel hiidro-
geenimisel. Suurte koguste transrasvhapete tarbimine (iile 1 g 006-
pievas) soodustab ateroskleroosi. Tuleks viltida transrasvhapeteri-
kaste margariinide kestvat liigtarbimist.
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Harjutus 15.

I. Ulesanne 1. S&na “rasvhapete” triikkkimisel kasuta AutoCorrect’i.
Loikude kujundamisel kasuta erinevaid kirja stiile (rasvane, alla-
joonitud ja kaldkiri). Iga 1digu ette jdta 6 pt laiune vahe. Peida &ra
2. 161k. Triiki vélja ilma selle 13iguta.

Ulesanne 2. Tee jargmised joonised:

a) lipiidide ala- ja iiletarbimise kohta;

b) oomega-3 rasvhapete toimete kohta.

II. Ulesanne 1. Koosta tabel pieva jooksul tarbitavatest toiduaine-
test, nédidates dra lipiidide hulgad ja energiasisaldused toiduainetes.
Arvuta:

a) toiduainete kaupa saadud lipiidide kogused ja energiakogused;

b) terve pdeva jooksul saadud lipiidide koguste kogusumma ja ko-
gu energiasumma,;

c) sulle vajaliku energia kogus pievas, kasutades MS Excel’i lisa-
vahendit Goal Seek. Proovi oma tarbitav energiakogus viia vas-
tavusse enda energiavajadusega, muutes iihe toiduaine tarbimi-
se kogust.

Kordamiseks:
e Mis on oomega-rasvhapped ja miks v&iks neid ménevdrra
rohkem tarbida?
e Millistes toiduainetes on rohkem transrasvhappeid ja miks
nad on problemaatilised?
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LIPIIDID JA TOIDUSOOVITUSED

Vaatamata soovitustele (30% péevasest energiavajadusest) kae-
takse niiteks USA-s toidulipiidide arvelt ~37% iildisest kalorsu-
sest. Keskmine nn Euroopa toit katab lipiidide arvelt 30...40% iil-
disest kalorsusest. Ideaalseks tuleb aga lugeda olukorda, kus lipii-
dide arvele langeks iildisest kalorsusest 26...30%. Niuidisajal on
tdestatud, et rohke toidulipiidide tarbimise ja soolevéhi esinemissa-
geduse vahel esineb statistiline seos. Péhjuseid on siin mitmeid.

Esiteks, lipiidide peroksiidatsioon pdhjustab DNA okstikahjustusi.

Teiseks, lipiidide metabolismiproduktid stimuleerivad soole mikro-
floora enstimaatilist aktiivsust. Soolebakterite tegevuse tagajirjel
moodustub esmastest sapphapetest hulgaliselt potentsiaalselt kant-
serogeenseid tihendeid. Lisagem veel, et lipiididerikas toit on sageli
ka kiudainete vaene. Mis puutub tarbitavasse lipiidide fraktsiooni,
siis selleks antakse samuti soovitusi: ks kolmandik poli-
kiillastamata, iiks kolmandik monokiillastamata ja iiks kolmandik
kiillastatud rasvhappeid. Kdige virskemad toitumissoovitused vi-
hendavad siiski veidi poliikiillastamata rasvhapete osatdhtsust me-
niilis, soovitades nende arvelt katta 6...8% tildisest toiduenergiast.

On inimesi, kes kramplikult soovivad oma toiduratsioonis lipiidide
kogust vihendada. Sageli aga ei olegi liigsed lipiidid iilekaalulisuse
esmane pdhjus. Inimesed, kes tahavad piirata lipiidide tarbimist
peavad teadma, millistest toiduainetest saadakse pohiliselt rasvhap-
peid. Margariin, v6i, toidudli, majonees, koor, juust, oliivid, pahk-
lid, avokaado, salatikaste, Sokolaad, jditis, kiipsised, tort, keeks,
sprotid, kdikvdimalikud keedu- ja suitsuvorstid, hamburgerid jpm.
on korge lipogeensusega toit. S66dava rasvaine saame jagada nih-
tavaks ja nihtamatuks. Néhtavate lipiidide hulka kuuluvad vai,
margariin, toidudli, seapekk, loomarasv, koor ja muu selline kraam.
Ameeriklaste toidus moodustavad need toiduained ligikaudu 40%
iildisest tarbitavast toidurasvade kogusest. Ndhtamatute lipiidide
hulka kuuluvad tailihas, munades, piimas, mitmesugustes
seemnetes ja viljades leiduvad lipiidid. Isegi juhul kui eemaldame
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lihalt kogu nihtava rasva, sisaldab tailiha ikkagi 4...12% nn peide-
tud rasva. Niiteks meile esmapilgul téiesti taisena ndiv loomaliha
sisaldab kiillaldaselt lipiidipartikleid, mis paiknevad lihaskiudude
vahel. Teine varjatud lipiidide suur allikas on piim. Arvutustega
ongi tdestatud, et piim ja liha annavad meile iile poole saadavatest
toidulipiididest. Niisiis pole rasvumisele kalduvatel tdiskasvanutel
otstarbekas pruukida kdige rasvasemat piima, vaid lahjemat piima.
Nii saame kasu piimas olevate rasvhapete kolesterooli mdjutavast
efektist ning vildime ka liigset lipiidide sattumist organismi. Usna
oluline osa on lipiidide allikana ka friikartulitel ja hamburgeritel.
Need toidud on suunatud viheste toitumisteadmistega tarbijatele.
Hamburgerite suurel rasvasisaldusel on kindlad eesmirgid — lipii-
did annavad toidule isuiratava 16hna ja maitse ning tagavad ka kiil-
lastustunde tekkimise seedekulglas pdrast soomist.

Harjutus 16.

I. Ulesanne 1. Laikude kujundamisel kasuta erinevaid reavahesid.
Lisa teksti 16ppu automaatne lehekiilje katkestus ja too jargnevale
lehekiiljele fail jargmise lilesandega.

Ulesanne 2. Too vilja vdhemalt 3 punkti, kuidas valida digeid frii-
kartuleid. Lisa juurde pilt.

I1. Ulesanne 1. Viljenda graafiliselt Euroopa keskmist ja USA toi-
dulipiidide arvelt kaetavat kalorsust. Lisa graafikule juurde ka
ideaalset kogust viljendav niitaja.

Ulesanne 2. Otsi internetist ja arvuta, kui palju energiat saab 100
grammist friikartulitest.

Ulesanne 3. Koosta tabel lipiidirohketest toiduainetest, ndidates 4ra
nende lipiidide hulga. Tee ka diagramm.

Ulesanne 4. Lisa eelmises iilesandes koostatud tabelile veerud
toiduainete nimetuste ja lipiidide hulgaga, millega vdiks lipiidide-
rohkeid toiduaineid asendada.

Kordamiseks:
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e Miks ei vdi toidulipiididest loobuda?
e Mis on peidetud rasv?

LIPIIDIDEST JA RASVUMISEST

Lipiidide vajadus s6ltub inimese kehakaalust. Odpdevas peaks 70
kg kaaluv inimene tarbima 70...90 g lipiide, mis kehakaalu iga kilo
kohta moodustab 1...1,3 g. M&dduka ja keskmise kehalise koor-
muse korral peaksid lipiidid katma kuni 30% toiduratsiooni iildisest
energiaviddrtusest. Raske kehalise koormuse korral vdiks lipiidide
osa toidus suureneda kuni 35%-ni. Vanemas eas on kasulik
lipiidide hulka toiduratsioonis vihendada 25...27%-ni.

Uldiselt vdttes jagunevad rasvumise pohjused ekso- ja endogeen-
seteks. Vilised rasvumise pohjused on eeskatt liigs66mine ning sii-
sivesikuterikka ja lipiididerikka toiduga lilaldamine vihese keha-
lise koormuse taustal. Meestel on rasvumise suhtes kriitilisemaks
perioodiks iildiselt vanus 35...45. eluaastat, kusjuures meestel do-
mineerib nn ilakehatiitipi rasvumine. Sellisel juhul ladestuvad
lipiidid k&hu- ja rindkere piirkonda. Naistel on rasvumise suhtes
kriitilised perioodid pérast stinnitust ja menopausi jargselt. Erine-
valt meestest domineerib naistel nn allkehatiiiipi rasvumine, kus
liigsed lipiidid ladestuvad puusadele ja alajdsemetele. Endogeensed
rasvumise tegurid on eeskdtt kaasasiindinud metabolismi ise-
drasused, eeskitt rasvkoe kdrgenenud metaboolne aktiivsus. Inten-
siivne lipiidide ladestumine rakkudesse pohjustab rakkude hiiper-
troofilise rasvumise, mille potentsiaalne jétkumine siilib kogu
eluks.

Olukorras, kus kehamass normaliseerub, sdilitavad sellised rakud
vdime ladestada endasse liigseid lipiide kohe, kui energia sissevool
tiletab selle tarbimise. Siit ka pdhjus, miks inimesed, kes on libi-
nud ringa paastu voi dieedi muutuvad vanade eluviiside juurde ta-
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gasipoodrdudes taas iilekaalulisteks. Rasvumine ei ole ainult nor-
maalse viljanidgemise probleem. Ulekaalulisusega kaasneb hulk
tervisehdireid, milledest olulisemad on: siidame isheemiatdbi, II
tiitipi suhkurtdbi, hiipertoonia, suurenenud mehhaaniline koormus
alajdsemetele, maksa rasvviirastuse kujunemine jne. Niiiidisajal on
tekkinud lootus, et toidulipiidide osaline asendamine aitab paljuski
ennetada toodud tervisehdireid ja vOimaldab tarbijatel samal ajal
nautida ka toidu pehmust, aroomi ning maitset.

Lipiidide asendamiseks on olemas kolm p&himéttelist véimalust.
Esiteks, kasutades emulgeerimist saadakse suhteliselt vihese lipii-
dide sisaldusega toiduained. Emulgeerimist kasutatakse néiteks li-
piidivaeste kastmete ja jddtiste valmistamisel. Emulgaatoritena ka-
sutatakse tavaliselt lipiididesarnaseid molekule. Teiseks, v&imalu-
seks on kasutada biopoliimeerseid lisandeid ehk toidurasvade jil-
Jendajaid. Nendeks on tavaliselt mitmesugused valgulised véi siisi-
vesikulised kandjad. Toidu lisaainete funktsionaalses klassifikatsi-
oonis nimetatakse neid ka paksendajateks. Toidurasvade asendajad
ei suuda tiita koiki lipiidide funktsioone. Niiteks, neil puudub kiip-
setusvoime ja korgematel temperatuuridel nad kas kalgenduvad voi
hoopiski kdorbevad. Ka puudub paksendajatel 16hna siduvu-
se/kandmise funktsioon. Kui soovitakse valmistada madala lipii-
didesisaldusega toodet, siis ei tohi kdiki lipiide tdielikult asendada,
sest muidu kaovad toidutoote plastilised omadused. Kolmandaks
voimaluseks on kunstlikud rasvaasendajad ehk kunstlikud toidu-
rasvad.

Harjutus 17.

I. Ulesanne 1. Laikude kujundamisel kasuta erinevaid kirja suurusi.
Lisa alljargnev tekst failina eelmise iilesande 15ppu. Iga harjutuse
algusse lisa jarjehoidja. Nummerda lehekiiljed.

Ulesanne 2. Koosta tabel rasvumise pohjuste kohta nii, et kajastuks
ka pohjuste struktuur.
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II. Ulesanne 1. Koosta tabel, mis viljendab noorte, vanade, raske.:t
t66d tegevate ja mittetegevate inimeste lipiidide vajaduse hulka toi-
duratsiooni iildenergiast.

Ulesanne 2. Lisa eelmisele tabelile veerg sugu ja vastavad andmed
ning kasutades liigendtabelit arvuta keskmine lipiidide vajadus:

a) meestele ja naistele sdltumata nende vanusest ja todtamisest;

b) inimestele sdltumata nende vanusest;

¢) vanadele ja noortele sdltumata nende soost ja to6tamisest.

Kordamiseks:
e Mis on rasvumise pShjused, kas ainult lipiidid?
e Mille poolest erineb rasva ladestumine meestel ja naistel?

LEVINUMATEST RASVAASENDAJATEST

Kunstlikud rasvaasendajad kuuluvad mitteimenduvate lipiidide
rithma. Neil on toidurasvadele sarnased funktsionaalsed ja organo-
leptilised omadused, kuid inimorganismis nad kas ei metaboliseeru
vO1 nende metabolism toimub oluliselt erinevalt vorreldes teiste ta-
valiste toidulipiididega. Inimene tahaks ju vdga nautida pehmust ja
16hna, mida siinteetilised lipiidide analoogid toidule annavad, kui
samaaegselt ei pea muretsema liigsete kalorite pérast.

Uheks asendusiihendiks toidurasvade asendamisel on munavalgest
ja piimast tehtud Simplesse®. Valke mdjutatakse korge tempera-
tuuriga ja need muudetakse mikrokerakesteks (seega muudetud
toidurasvu meenutavateks struktuurideks). Uldvilimuselt meenutab
see iihend majoneesi. Meie maitsmisretseptorid keelel langevad
lihtsalt petteaistingu ohvriks, sest tdnu osakeste viga viikestele
mdotmetele luuakse suus pettekujutlus nagu séoksime midagi peh-
met ja rasvast.
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Millised on selle ithendi eelised? Simplesse® vihendab toidu iildist
kalorite hulka ning rasvade sisaldust selles. Lisaks peab rohutama,
et see toode on tehtud viga korge toitevdirtusega valkudest.
Simplesse® seedub ja meie organism omastab tema koostekompo-
nente. Energeetiliselt vdidrtuselt on Simplesse® suhteliselt tagasi-
hoidlik, andes sdltuvalt koostisest (valkude ja vee vahekord!) k&i-
gest 1...2 kcal/g kohta. See on oluliselt vdiksem vorreldes toiduras-
vadega. Puudusi on sellelgi iihendil, sest Simplesse® ei sobi kiipse-
tamiseks ega praadimiseks. Tema kuumutamisel moodustub geeli
titiipi tihend. Uldse v&ib viita, et Simplesse® ei sobi koduseks ka-
sutamiseks. Toostuses lisatakse seda sellistele toodetele nagu jaitis,
kiilmutatud jogurt, hapukoor, majonees, salatikaste, margariin ja
moned juustusordid.

Toidurasvu matkivaid iihendeid saab valmistada ka muudetud térk-
lisest. Uheks selliseks on Stellar®, mis leiab kasutamist margarii-
nis, hapukoores, salatikastmes, jddtises, piireesuppides ja soustides.
Ténu pusivusele kdrgetel temperatuuridel saab Stellar®-it lisada ka
nendele toiduainetele, mida kuumutatakse. Tarklisest valmistatud
rasvaasendajatest on toiduainetetéostuses elujoudu tdestanud ka
sellised kaubamirgid nagu Nutrifat®, Maltrin® ja N-Oil®. Koik
need on siisivesikutest valmistatud iihendid ja séltuvalt keemilisest

koostisest rikastavad st6ja organismi 1...4 kilokaloriga grammi
kohta.

Teiseks toiduainete tehnoloogia poolt vilja pakutud véimaluseks
rasvu asendada on sona otseses mottes kunstlikud toidurasvad. Neil
on looduslikele toidurasvadele sarnased keemilised ja maitseoma-
dused, kuid inimorganismis nad kas ei 16hustu voi nende seedumi-
ne toimub oluliselt erinevalt vorreldes teiste tavaliste toidurasvade-
ga. Nii pakutakse vdimalust nautida rasvase toidu pehmust ja 16h-
na, ilma et samaaegselt peaks muretsema liigsete kalorite pirast.
Uks neist on Olestra®, mis on tuntud ka kui sahharoosi ja rasvha-
pete poliiester. Nimelt, see iihend koosneb tavalisest sahharoosist ja
rasvhapetest. Uhend saadakse, kui sahharoosi molekulile liidetakse
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6...8 rasvhappejaiki. Vorreldes tavalise toidurasva triglitseriidi
molekuliga (gliitserool + kolm rasvhappejdiki) on Olestra® mo-
lekulina maotmetelt tunduvalt suurem. Erinevate rasvhappejddkide
kombineerimisel saab valmistada kas kookosrasva taolist Olestrat®
vdi siis oliivoli sarnast rasvaasendajat. Sissesoodud Olestra® ei
seedu ega imendu seedekulglas, vaid ldbib selle praktiliselt
muutumatul kujul. Sellest ka kaks olulist jireldust. Esiteks,
Olestra® on organismi jaoks kaloritevaba. Teiseks, kdnealune
tthend seob seedekulglast mitmeid komponente, nt kolesterooli.
Tapsemalt Geldes takistab Olestra® nii toiduainetes leiduva koles-
terooli kui ka seedekulglasse juba eritunud sapphapete imendumist,
sidudes neid endaga.

Olestra® viljandgemine ja maitse ei jdi toelistele rasvadele millegi
poolest alla ja ta vdib asendada edukalt nii rasvu kui ka dlisid.
Toidu maitse ja 18hn sellest ei muutu, samas aga vilditakse liigseid
kaloreid ning muutusi vere lipiidide tasemel. Ka kiipsetusomadused
on Olestra®-1 suurepidrased. Seetdttu lisataksegi seda iihendit dli-
dele, margariinidele, samuti mitmesugustele erinevatele kiipsetus-
saadustele nagu krdpsudele, kiipsistele ja kookidele. Loomkatsed ja
uurimused inimestega on ndidanud, et Olestra® pole ilmselt kah-
Julik, kui sellega asendada vaid teatud hulk tavalistest toiduras-
vadest. Péris ilma kdrvalmojuta pole aga iikski siinteetiline iihend.
Erandiks ei ole ka Olestra®, sest tema iiks negatiivne korvaltoime
on rasvlahustuvate vitamiinide (nt vitamiini E), omastamise takis-
tamine. Probleemi piilitakse viltida nii, et Olestrat® kasutatavatele
inimestele soovitatakse kahekordistada vitamiin E tarbitavat ko-
gust. Veel liheks voimaluseks on selle tihendi lisamine taimedlidest
valmistatud segudele, sest looduslikes dlides on piisavalt vitamiini
E. Lisaks eeltoodule vdib Olestra® liigkasutamine pohjustada nii
seedehiireid kui ka kdhulahtisust, sest kunstlik rasvollus 14bib see-
dekulgla liiga kiiresti. Olestrat® tootev firma soovitab siinteesrasv-
ainet lisada kasutatavale toidurasvale umbes 30% ulatuses. Selline
kogus peaks vilistama seedehdired ja tagama ka mingi kaitse ras-
vumise eest. Tegelikkuses vdib aga kujuneda selline olukord, kus
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tarbijad hakkavad Olestraga® valmistatud viherasvast toitu lihtsalt
rohkem s66ma ja nende kehakaalu langust ei toimugi.

Pole kahtlust, et selliste kunstlike iihendite edasine otsimine ja vil-
jatodtamine jatkub, sest teatud olukordades on need vajalikud, nii-
teks tilisuure s6ogiisu korral vai organismi haigusliku rasvumise
korral. Samas ei tasu ainult nendele uuendustele liigselt loota ja
loobuda teaduslikult p&hjendatud normaalsest séOmisest (st ka
toidurasvade sobivast tarbimisest). See ei ole 16ppkokkuvéttes ka-
sulik ega arukas, ka rahaliselt. On ju teada, et seedimine ja imendu-
mine on parim, kui toidus on Oiges vahekorras ja hulkades loo-
duslikud toitained: valgud, siisivesikud, toidurasvad, vesi, mine-
raalained ja vitamiinid. Tasub ka meeles pidada, et organismi reakt-
sioon modifitseeritud vddrmolekulidele v&ib nii monigi kord olla
maskeeritud ja ettearvamatu.

Harjutus 18.

I. Ulesanne 1. Likude kujundamisel kasuta erinevaid kirja suurusi
ja joondamisi. Esmamainitud rasvaasendajate nimede juurde paigu-
ta jarjehoidjad. Poolita tekst kasutades Microsoft Word’i kisitsi
poolitamist.

Ulesanne 2. Kirjuta toidurasvade asendaja nimi (omal valikul), ka-
sutades WordArt’i.

Ulesanne 3. Otsi sdnad, millele on lisatud siimbol ®. Kasutades
korraldusi kopeerimine ja kleepimine vii nad MS Word’i tabeli iihe
veeru eraldi pesadesse. Korval olevasse veergu triiki koik, mis sa
nende kohta tead. Kujunda triikitust tabel, mille esimese veeru tekst
on paigutatud vertikaalselt ja joondatud keskele.
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Kordamiseks: o
e Millised rasvaasendajad ei sobi kiipsetamiseks ja praadimi-
seks?

e Millised terviseprobleemid vdivad kaasneda rasvaasendaja-
te liigtarbimisega?

TOIDU VESI

Inimorganismi elutalitlus on mdeldamatu ilma veeta. Vesi on meile
asendamatu toitaine. Ilma veeta voib inimene elada sdltuvalt tingi-
mustest vaid 4...7 pdeva. Inimene ise on samuti kiillaltki veerikas:
70 kilone isik sisaldab 42...45 liitrit vett. Meie veevajadus oleneb
kliimast, east, to0st, tervislikust seisundist ja teistest niitajatest.
Laste, eriti aga imikute, veevajadus on viga suur. Nii vajavad imi-
kud 66pédevas vett 120...170 ml/kg, 4...6 aastaste laste veendudlus
on aga umbes 75...100 ml/kg. Imikute ja laste suhteliselt suur vee-
ndudlus on seletatav nii nende endi veerohkusega kui ka vee suure-
ma liikuvusega nende organismis. Vee ainevahetuse kohta kehtib
kaks lihtsat reeglit.

Esiteks, mida noorem on organism, seda veerikkam ta on. Kolman-
dal arengukuul on inimese embriio veesisaldus 90...92%, vastsiin-
dinu organismis on vett 75...80% ning mida rohkem organism va-
naneb, seda viiksemaks veesisaldus muutub.

Teiseks, mida veerikkam on organism, seda kiiremini toimub ka
kogu ainevahetus. Meie organismis jaotub vesi kudede ja organite
vahel erinevalt. Inimorganismi pdhilised veehoidlad on lihased ja
nahk. Just lihaste veerikkusega on seletatav ka fakt, et meestes on
koguseliselt vett rohkem vorreldes naistega. Pohjus on lihtsalt sel-
les, et meestel on lihasmassi rohkem. Organismi iildist veesisaldust
maiirab ka rasvkoe hulk. Kehtib lihtne tdde — mida rohkem on or-
ganism rasvunud, seda vdiksem on tema veesisaldus ja vastupidi.
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Harjutus 19.

I. Ulesanne 1. Triiki tekst Texr’i box’i kirja suurusega 11. Lisa
Text’i box’ile tumepunane joon jimedusega 3 pt, helepunane tipi-
line taust.

Ulesanne 2. Triiki dokumendi piisealale oma nimi rasvases kirjas
ja lisa momendi kellaaeg.

I1. Ulesanne 1. Arvuta 50, 70, 80 ja 100 kilose inimese keskmine
veesisaldus liitrites.

Ulesanne 2. Koosta tabel kehakaalu minimaalse ja maksimaalse
veesisalduse kohta. Kehakaal muutub tabelis 40...100 kilogrammi-
ni sammuga 5.

Ulesanne 3. Koosta tabel ja graafik inimese keha veesisalduse koh-
ta siinnist surmani.

I11. Ulesanne 1. Moodusta retseptide andmebaas (vt. lisa 7), milles
on jargmised omavahel seotud tabelid: toiduained, retseptid ja ret-
septis sisalduvad toiduained. Varusta tabelid andmete sisestamiseks
ja vaatamiseks vajalike vormidega.

Kordamiseks:
e Kui palju vett kg kehakaalu kohta vajab inimene erinevas
vanuses?

e Kuidas mgjutab veesisaldus organismi ainevahetust?

MEIE VEEBILANSS

Inimene saab vett peamiselt jookide ja toiduga. Teatav kogus vett
tekib ka meie enda organismis toitainete oksiideerimisel
(0,3...0,35 1). Kasutatud veest vabaneb organism eritamise abil.
Vesi eraldub inimorganismist uriini, higi, hingedhu ja viljaheidete
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koostises. Normaalse ainevahetuse korral on organismi veebilanss
litkuvas tasakaalus. Tasakaalustatud veebilansi iiks voimalik néide
on esitatud tabelis.

Tasakaalustatud veebilansi (liitrites) ndide inimorganismis.

Vee allikas  Saadav kogus  Eritumise viis  Viljutatav kogus

Joogid 0,8...1,25 Uriin 1,0...1,7

Toit 0,6...1,2 Higi 0,3...0,55

Ainevahetus 0,3...0,35 Hingedhk 0,3...04
Viljaheide ~0,15

Organismi tasakaalustatud veesisaldust aitab reguleerida ja siili-
tada janutunne. Tavaliselt tekib inimesel janu iihel pShjusel kol-
mest. Esiteks, organism ei saa piisavalt vett. Teiseks, organismi on
viidud liiga palju mineraalsooli. Kolmandaks, organism on liigselt
vett kaotanud. Janutunde aluseks on vaheajus asuva janukeskuse
drritus. See tekib soolsuse tdusule ehk vee vidhenemisele reagee-
rivate retseptorrakkude &rritumisel v&i limaskestade kuivamisel.
Fiisioloogiline vastusreaktsioon janutundele on vedelike joomine.

Organismi veebilanss v&ib tasakaalust nihkuda ja muutuda nii ne-
gatiivseks voi positiivseks. Veepuuduse tavapdhjus on vee vihene
Juurdetulek organismi vi suurenenud vee eritumine. Kui organism
el saa piisavalt vett, siis keha vihendab veekulu, eeskitt uriini hul-
ga piiramisega. Selline fiisioloogiline abindu pole eriti tdhus, sest
keha veetustub 16puks ikkagi. Teine tavaline negatiivse veebilansi
pShjus on suurenenud vee-eritus kdrge temperatuuri korral. Otsene
pdhjus on siin tugev higistamine. Sage ja ohter joomine tavaliselt
kompenseerib olukorda, kuid teatud negatiivse veebilansi jaakna-
hud (janu, vihene uriinikogus, kudede osaline veevaegus) piisivad
ka moni aeg peale intensiivse higistamise I3ppu. Kdige parem janu-
kustutaja on ikkagi kas puhas joogivesi, vihese soolade sisaldusega
mineraalvesi vdi mahl. Kohv ja lahjad alkohoolsed joogid janu-
kustutajatena arvesse ei tule, sest nad on diureetilise ehk vettvilju-
tava mdjuga ning l6ppkokkuvdttes nad isegi suurendavad organis-
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mi vedelikukaotust. Lisaks eeltoodule on alkohol ka vett siduva
toimega.

Positiivse veebilansi pShjus on tavaliselt vedeliku rohke joomine.
Vee liia tekke pdhjused organismis on kas tugevast janust tingitud
liigjoomine v&i tahtlik rohke vedeliku tarbimine, niiteks 6lle liig-
joomine. Seedekulglast imendunud vesi liheb verest kiiresti kude-
desse. Isegi viga suurtes kogustes vee ja teiste vedelike joomisel
rohkeneb vere hulk vihesel madral ja sedagi ainult liihiajaliselt.
Kiill aga suureneb oluliselt kudede veesisaldus. Pidev veega liial-
damine pole organismile kahjutu. Pikaajaline liigne veetarbimine
koormab nii neerusid kui ka siidant ning ohtra vee-erituse (higis-
tamise, urineerimise) tagajérjel kaotab organism ka vajalikke mine-
raalaineid.

Harjutus 20.

L. Ulesanne 1. A4 poikiformaat. Raamistikus olev tekst triiki Text
box’1, millel on tumeroheline punktiirjoon jimedusega 4 pt.
Ulesanne 2. Tekst: kirja suurus 10,5. Triiki raamistikus olev tekst
kasutades tabulatsiooni klahvi. Tabulatsioonid paigalda kohtadele
3,5 ja 9,5 cm joondusega keskele ning kohale 5,5 cm joondusega
vasakule.

Ulesanne 3. Muuda teksti suurust ja korrigeeri tabulatsioonide ase-
tust.

Ulesanne 4. Koosta tabel tasakaalustatud veebilansi kohta inimor-
ganismis. Lisa tabeli paisele 5% varjutus ja pdora tekst 90°. Tabelit
timbritseb laineline joon jamedusega 1,5 pt. Teksti kaugus horison-
taaljoontest 3 pt.

II. Ulesanne 1. Viljenda diagrammil inimese veebilanssi.
Ulesanne 2. Transponeeri tabel (asenda read veergudega —
Edit/Paste Special/Transpose).
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Kordamiseks:
e Kuidas vabaneb inimorganism liigsest veest?
e Miks on vee kogunemine organismi ebasoodne?

VEE ULESANDED MEIE ORGANISMIS

Veemolekulide polaarsus (positiivsete ja negatiivsete laengute ole-
masolu) ning vdime moodustada vesiniksidemeid muudavad vee
universaalseks lahustiks. Vees lahustub rohkem keemilisi ithendeid
kui iiheski teises lahustis. K&ik keemilised, fiiiisikalised ning bio-
loogilised protsessid organismis kulgevad kas vesilahustes voi vee
vahetul osavdtul. Biokeemia seisukohast on vesi toitaine, sest vesi
on biosiisteemides vajalik kas reaktsioonides osalejana vdi siis
keskkonnana. Vesi loob rakkudes stabiilse sisekeskkonna ja moo-
dustab tsiitoplasma poéhiosa. Vesi kindlustab rakusisese réhu abil
rakkude piisiva vormi ning kuju. Raku tasandil avaldub ka vee
termoregulatoorne toime. Vee suur soojusmahtuvus kaitseb rakke
iilekuumenemise eest, sest vee temperatuuri muutmiseks iihe kraadi
vdrra tuleb rakendada kiillaltki suurt energiahulka. Vee hea soojus-
juhtivus aga aitab rakusisest temperatuuri iihtlustada.

Vesi hoiab inimkeha temperatuuri vdrdlemisi piisivalt vahemikus
36...37° C. Organismi tasandil eristatakse keemilist ja fiiiisikalist
termoregulatsiooni. Keemiline termoregulatsiooni toimib ainult 22
soojuskraadini. Selle piiri tiletamisel intensiivistub juba fuiisikaline
termoregulatsioon, algab higi teke, eritumine ja aurumine. Iga keha
pinna temperatuur, millelt toimub aurumine, alaneb. Higistamisel
on tegelikult kaks iilesannet. Esiteks, sdilitada soojuse draandmise-
ga piisiv kehatemperatuur. Iga milliliitri vee aurumiseks nahapin-
nalt temperatuuril 30° C, kulub 0,5...0,6 kcal soojusenergiat. Kui
keskkonna temperatuur on keha temperatuurist suurem, on higis-
tamine ainus abindu, mis kaitseb organismi iilekuumenemise eest.
Soojuskiirgus ja soojusiilekanne selles olukorras enam ei toimi. Ini-
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mese maksimaalne higieritus 6opdevas vaib kiitindida kaheteist-
kiimne liitrini. Teiseks higistamise biofunktsiooniks on jdikainete
eritamine organismist. Higi koostises kaotab organism pdhiliselt
vett, erinevaid mineraalsooli, karbamiidi ja lenduvaid rasvhappeid.
Viimased annavadki higile spetsiifilise 16hna.

Vett sisaldavad biovedelikud tagavad organismisisese ainete trans-
pordi. Inimeses toimub see peamiselt vere- ja liimfiringe abil. Juba
moneprotsendine veekaotus kehakaalust p&hjustab hiireid ringe-
stisteemides — ringleva vere hulk vdheneb ja selle kontsentreeritus
suureneb. Siida peab intensiivsemalt to6tama, selleks et olemasole-
va verehulga tasandil tagada aju, neerude ja siidame enda ndue-
tekohane verevarustus. Paratamatult jadvad skeletilihased selles
olukorras monevdrra vaeslapse rolli, neis hidirub ainevahetus ja
selle tulemuseks on lihaste ndrkus. Vesi osaleb ka kehavormide
sdilitamises. Nii kaasneb veesisalduse vdhenemisega organismis
kortsude teke vananeval nahal. Imikute ja viikelaste kudede vee-
rikkus kindlustab aga eriti sileda ja kauni nahakuju. Veel on ka
kaitseiilesanne: niiteks &drritavate ainete ja osakeste drauhtumine
ning lahjendamine (pisarad, siilg).

Inimeste elu jarjepidevus on veega lahutamatult seotud. Veerikkas
limakeskkonnas toimub inimesel viljastumine. Ka inimese embriio-
naalne areng toimub vesikeskkonnas, mille moodustab vesikest ehk
amnion. Lootevesi koosneb umbes 99% ulatuses veest. Vesi
kaitseb loodet termiliste ja mehhaaniliste mdjutuste eest, takistab
embriio veekaotust, vildib kokkukasvamist lootekestadega ning ve-
sikeskkonnas toimiv iilesliikkejdud vahendab raskusjou moju.

Harjutus 21.

I. Ulesanne 1. Loikude kujundamisel kasuta erinevaid allajoonimi-
se (underline) viise. Triiki vdlja ainult kolmas 18ik.

Ulesanne 2. Poolita tekst kasutades MS Word’i automaatset pooli-
tamist.

Ulesanne 3. Saada fail e-mail’iga enda nimele.
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II. Ulesanne 1. Koosta tabel, mis viljendab temperatuuri
(22°...37°), higistamisel kasutatava energia ja eralduva vee hulka.

III. Ulesanne 1. Muuda retseptis sisalduvate toiduainete vormi
selliselt, et retseptid ja toiduained oleksid loetelust valitavad.

Kordamiseks:
e Miks on higistamine inimesele vajalik?
e Mis iilesanded on looteveel?

SUVALIST JOOKI EI TASUKS JUUA

Inimorganismis leiduv vesi jaguneb rakusiseseks ja rakkude vili-
seks veeks, kusjuures iilekaalus on rakusisene vesi. Kui votta alu-
seks, et keskmise kaaluga mees sisaldab umbes 42 liitrit vett, siis
28 liitrit sellest jaab rakusisese vee arvele ja 14 liitrit paikneb
rakuviliselt. Viimasest omakorda on umbes 10,5 liitrit rakkudeva-
helises keskkonnas ning ligikaudu 3,5 liitrit vereplasmas. Rakusise-
se vee moodustab koikides rakkudes (lihas-, vere-, naha-, luu- ja
isegi rasvarakkudes) leiduv vesi.

Kudede veehulk sdltub suurel médral rakkudes ja rakuvilises ve-
delikus leiduvate kaalium- ja naatriumioonide sisaldusest. Lisaks
ioonidele osalevad rakusisese ja rakkude vilise vee normaalse tasa-
kaalu tagamises mitmed hormoonid ning vereplasma valgud. Nor-
maalfiisioloogilise seisundi puhul valitseb rakusisese ja rakuvilise
vedeliku hulga vahel liikuv tasakaal. Selle tasakaalu kindlasuuna-
line hdirumine voib organismis pdhjustada raskeid ja p66rdumatuid
tervisehdireid.

Niidetena vaatleme kahte juhtu, mis vdivad kujuneda vedelike via-
ral tarbimisel. Esiteks, destilleeritud vee joomine suurtes kogustes
koos kestva nilgimisega. Organismi viiakse hulgaliselt magestatud
mineraalsooladeta vett. Juhul kui selline olukord on kauakestev,
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siis lahjeneb esmalt rakkude viline vedelik. Vastavalt osmoosi
pohiprintsiibile tungib vesi rakkude vahelisest keskkonnast edasi
rakkudesse, pdhjustades viimaste ruumala suurenemist, rakkude
paisumist ning halvemal juhul 18puks isegi mdningate rakkude
16hkemist. Tinglikult kujuneb organismis nn “veemiirgitus”, mille
suhtes on eriti tundlikud nérvirakud. Veekiillus osutub eriti
ohtlikuks just soolade vdhesuse foonil. Enne kui alustada destillee-
ritud vee joomist, soovitame siiski tdsiselt kaaluda, kas ikka tasub
oma tervisega riskida.

Teine nidide on kehavedelike suhtes liigsoolase (hiipertoonilise) ve-
deliku tarbimine, mis sisuliselt on samastav merevee joomisena.
Selle tulemusena hdirub organismis naatriumioonide ja vee ta-
sakaal. Esmalt muutub hiipertooniliseks rakkude viline vedelik.
Osmoosi tagajarjel viljub rakkudest teatud kogus vett (rakuviline
vedelik on kdrgema soolsusega) ning rakud veetustuvad. Rak-
kudevilise vedeliku maht suureneb rakkude veekaotuse tagajirjel.
Ja jillegi on kdige tundlikumad nirvirakud. Sellega ongi seletatav,
miks merevett joonud merehddalised alguses hullusid, hiljem aga
surid. Viimane lause aitab lahti métestada ka uriini joomisega kaas-
nevad riskid. Nii et ka sellises lihtsas toimingus nagu vedelike
joomine, ei tasu ddrmuslikke soovitusi katsetada.

Harjutus 22.

I. Ulesanne 1. A4 pdaikiformaat. Ldikude kujundamisel kasuta eri-
nevaid kirja stiile ja reavahesid. Dokumendi jalusealale triiki kald-
kirjas oma nimi ja lisa momendi kuupiev.

Ulesanne 2. Tee joonised organismi kéitumisest:

a) destilleeritud vee joomisel;

b) merevee joomisel.

II. Ulesanne 1. Koosta ringdiagramm inimese organismis leiduva
vee kohta protsentides.

Ulesanne 2. Koosta lisa 6 pdhjal vajalik tabel ja leia:

a) koogiviljade keskmine veesisaldus;
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b) kdige viiksema veesisaldusega puuvili;
c) kdige suurema veesisaldusega kala;
d) kuivainete keskmine veesisaldus.

ITI. Ulesanne 1. Lisa eelnevalt koostatud retseptide andmebaasi
vormidele, retseptide vorm, mis esitab retseptis kasutatavaid toidu-
aineid alamvormina.

Kordamiseks:
e Miks soolast vett joovad merehddalised hulluvad?
e Miks mineraalideta vesi ei sobi inimesele joogiks?

ULEVAATLIKULT PUDELIVEEST

Mineraalvee raviomadusi tunneb inimkond juba iidsetest aegadest.
Mineraalvee allikate juurde ehitati antiikajal templeid, kus haigeid
raviti samal viisil kui tdnapdeval — dieedi, litkumise, vannide ja
veejoomisega. Looduslike mineraalvete populaarsus on ettevatlikes
inimestes alati tekitanud soovi neid ka kunstlikult valmistada.
Inglise loodusteadlane J. Priestley oli see, kes esimesena leidis
probleemile lihtsa lahenduse. Ta juhtis siisihappegaasi vette ning
gaseeritud vesi oligi valmis. Sellel lihtsal tehnoloogilisel leiutisel
pohineb ka tdnapdeval jookide gaseerimine ehkki menetlust on
aastasadade viltel pohjalikult tdiustatud. Geoloogid ja toiduainete
tehnoloogid méiratlevad mineraalvett sageli erinevalt. Geoloogid
loevad mineraalveeks pdhjavett, millel on mineraalsoolade, gaa-
side, mikroelementide, orgaaniliste iihendite jms rohke sisalduse
voi muude omaduste (radioaktiivsuse, pH, temperatuuri) tdttu ravi-
toime. Vees lahustunud soolade hulk peab geoloogilises mineraal-
vees kiilindima vidhemalt {ihe grammini liitri vee kohta. Tavaliselt
on looduslikus mineraalvees lahustunud rohkem mineraalsooli.
Looduses eristatakse siisinikdioksiidi-, kloori-, raua-, broomi-, sul-
faatide-, sulfiidide-, radooni-, rdni- ja joodirikkaid mineraalvesi.
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Lisaks siisinikdioksiidile vdivad mineraalveed gaasina sisaldada ka
lammastikku, metaani ja isegi vidvelvesinikku. Geoloogilist mine-
raalvett tarvitatakse joogiks (tavaliselt lahjendatult), samuti vanni-
veeks ja kompressideks ning aerosoolina sissehingamiseks. Vihem
soolased mineraalveed sobivad joogiks, soolased aga vannideks.
Geoloogilistel mineraalvetel on reeglina spetsiifiline ravitoime, mis
sOltub nii nende keemilisest koostisest kui ka vee fiitisikalistest
omadustest. Nii kasutatakse rauarikast mineraalvett kehvveresuse
ja menstruatsioonihiirete korral, sulfiidide ja kloriidide rikas mine-
raalvesi on ndidustatud seedeelundite, sapi- ja kuseteede, maksa- ja
neeruhaiguste korral. Joodi- ja broomirikast vett soovitatakse md-
ningate siidame- ja liigestehaiguste raviks. Ranitihenditest rikas mi-
neraalvesi on pdletikuvastase toimega. Radoonirikkad mineraal-
veed leiavad kasutamist nt kilpnddrme alatalitluse, rasvkoe aineva-
hetuse ergutamise ning krooniliste liigestehaiguste korral. Vee teis-
test nditajatest arvestatakse mineraalvee pH viirtust (jaab tavaliselt
vahemikku 3...8), kasutamistemperatuuri (jahedatel tavaliselt alla
20° C, kuumadel alla 45° C), radoonist pdhjustatud nérka radioak-
titvsust ja vee hiidrostaatilist réhku. Naturaalsete mineraalvete kva-
liteedile esitatakse rahvusvaheliselt rangeid ndudeid.

* Naturaalne mineraalvesi peab pirinema maa-alustest saastama-
ta leiukohtadest ning olema alguparaselt looduslikult puhas.

*  Mineraalsoolade koostis peab sellises vees olema stabiilne.

* Noutav on toidufiisioloogiline ekspertiis mineraalvee ravioma-
duste ametlikuks tunnistamiseks.

*  Villimine toimub tavaliselt otse leiukohas. Transportida vdib
naturaalset mineraalvett ainult selles pakendis, milles seda
miilia kavatsetakse.

*  Naturaalset mineraalvett ei tohi to6delda, erandina lubatakse
ainult siisihappegaasi lisamist.

* Loomulikult peab naturaalne mineraalvesi olema mikrobioloo-
giliselt ohutu.

* Naturaalse mineraalvee pudeli etiketil peab olema ndidatud,
millisest allikast vesi périt on ja vee mineraalainete sisaldus.
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Harjutus 23.

I. Ulesanne 1. Tekst: kirja suurus 11. Lisa triikkkimisel simbolitega
loetelu. Loeteluga 16igu d4red: vasak ja parem 5 cm.

Ulesanne 2. Ulesande 18ppu too failid jirgmise kahe iilesandega
(iga fail algab uuelt lehelt). Iga harjutuse algusse lisa kommentaar
harjutuse numbriga. Triiki vilja ainult kommentaarid.

Ulesanne 3. Koosta tabel naturaalsete mineraalvete kvaliteedile esi-
tatavate rahvusvaheliste nduete kohta. Alusta iga 16iku dekoratiivse
algustihega.

I1. Ulesanne 1. Koosta oma nimistu kaupluses miiiigil olevatest mi-
neraalvete nimetustest tdhestikulises jarjekorras tabeli automaat-
seks tditmiseks (AutoFill).

Ulesanne 2. Koosta ringdiagrammid erinevate mineraalvete koosti-
se kohta. Diagrammile vastava tabeli koostamisel kasuta iilesandes
1 moodustatud mineraalvete nimistut.

Ulesanne 3. Koosta diagramm erinevate mineraalvete vordlemi-
seks. Diagrammile vastava tabeli koostamisel kasuta iilesandes 1
moodustatud mineraalvete nimistut.

Ulesanne 4. A4 paikiformaat. Koosta tabel mineraalvee erinevate
toimete kohta. Formaadi tabel lehekiilje suuruseks. Lisa lehekiilje
péisealale tabeli pealkiri ja jalusealale koostaja nimi.

Kordamiseks:
e Millistele ndutele peab vastama naturaalne mineraalvesi?
e Millised on mineraalvee kasutamise vdimalused meditsii-
nis?
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MUUGIL ON MINERAALVETE MATKIJAD

Kaasaegne toiduainete tehnoloogia on mineraalvee mdistet oluliselt
laiendanud, lugedes mineraalveteks ka ndrga soolsuse, ravitoimeta
ning kunstlikult valmistatud veed. Viimasel ajal on mineraalvee
kaubastamises voetudki suund sellele, et tugevate raviomadustega
vett pudelitesse ei villita. Sellise veega ravimine peaks toimuma
ikkagi mineraalvee allikatel arsti juhtnooride alusel. Kaubandus-
vorgus on dige miitia ikkagi sellist mineraalvett, mille tarvitamine
ei mdju tervisele ja mida voib piiramatult juua. Villitakse eeskatt
madala soolasisaldusega mineraalvett, eriti jalgitakse just
naatriumisisaldust. Uheks vdimaluseks on ka kdrge soolsusega
mineraalvee eelnev lahjendamine enne villimist. Lisaks loodusli-
kele mineraalvetele on kaubandusvorgus miiiigil ka niinimetatud
“kunstlikud mineraalveed”, mida oleks kiill digem lugeda kas liht-
salt pdhja-, allika-, joogi-, puurkaevu- v6i lauaveeks. Allikavesi
nditeks ei vaja koostisest lahtuvalt toidufusioloogilist ekspertiisi ja
tunnustust. Kunstlik mineraalvesi koosneb joogiveest, millele on
lisatud kas looduslikku sooladerikast vett, merevett, erinevaid mi-
neraalsooli ja siisihappegaasi. Peab rShutama, et klassikalist ravi-
toimet sellistel toodetel ei ole, sageli puudub nende etiketil ka vee
keemiline koostis. Tegemist on tavalise, puhta ja garanteeritud kva-
liteediga pudelisse villitud joogiveega, mis iildjuhul on eelnevalt
gaseeritud. Selgitagem seda!

Suur osa pudelitesse villitud mineraalvetest kiillastatakse réhu all
siisihappegaasiga (0,3...0,4%), mis veega reageerides moodustab
norga ja suhteliselt ebapiisiva siisihappe. Siisihappegaasi tahistab
lisaainete registris kood E290. Kahesajaga algava seeria lisaained
on tegelikult konservandid. Selline m&ju on ka vees moodustunud
stisihappel, sest karboniseeritud vees on bakterite paljunemine par-
situd. Jookides on siisihappegaasil lisaks konserveerivale toimele
veel teisigi iilesandeid. Kihiseva vee joomisel tundub jook jaheda-
mana ning mdjub joojale virskendavalt ja karastavalt. Gaseeritud
joogid ergutavad seedekulgla limaskesti, aitavad kaasa seedendir-
mete talitluse kiirenemisele, téhustavad soolte t66d ning soodus-



56 M. ZILMER, U. KOKASSAAR, V. LEPING, M. KASEORG

tavad toitainete ja vee imendumist. Hommikul enne s66ki joodud
klaasitiis kiilma gaseeritud mineraalvett soodustab soolestiku tiih-
jenemist ja aitab viltida kdhukinnisusest tulenevaid hddasid. Tasub
teada sedagi, et mineraalvetes toimub CO, juuresolekul mitmete
ioonide aktiviseerumine. Kuid gaseeritud jookide nautimisel on ka
teatud ohud. Nagu eespool mainitud, mdjutab mineraalveest eral-
duv siisihappegaas limaskesti. Eriti 4rritavalt vib see mdjuda mao-
le. Jarelikult peaksid kroonilist gastriiti véi mao haavandtdbe pdde-
vad haiged valima iihe kahest vdimalusest. Esiteks, jooma gasee-
rimata vett v3i teiseks, laskma joogist siisihappegaasil lenduda.
Viimast soodustab nt vedeliku korduv iimbervalamine iihest ndust
teise, vee soojendamine voi segamine. Rohke gaasisisaldusega vee
Joomine tekitab probleeme ka tervetele inimestele, sest sellise vee
Joomine tekitab néljatunnet, soodustab rohitsemist ja kéhupuhitusi.

Harjutus 24.

I. Ulesanne 1. A4 pdikiformaat. Joonista Windows’i abivahendiga
Paint pilt. Kahele poole pilti triiki tekst.

Ulesanne 2. Uhenda kiesoleva iilesande fail eelneva iilesande faili-
ga (jargnevale lehele).

II. Ulesanne 1. A4 pdikiformaat. Koosta tabel mineraalvee joomi-
sel saadavatest naudingutest ja ohtudest. Lisa lehekiilje piisealale
rasvases kirjas tabeli pealkiri ja koostamise kuupiev.

III. Ulesanne 1. Lisa varem koostatud toiduainete tabelile mini-
maalne ja maksimaalne veesisaldus. Koosta uus vorm andmete
muutmiseks ja vaatamiseks lisa 6 andmete alusel. Filtreeri vilja 10
kdige rohkem vett sisaldavat ja 5 kdige vahem vett sisaldavat toi-
duainet.
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Kordamiseks:
e Millised on gaseerimise plussid ja miinused?
e  Mis on kunstlik mineraalvesi?

VEEPUDELI SILDI INFOT TASUB UURIDA

Kauplustes miiiidavad villitud looduslikud mineraalveed jaotuvad
soolsuselt kolme pohiriihma. Esiteks, vdga madala mineraalsoolade
sisaldusega veed (sooli vidhem kui 50 mg liitri vee kohta). Teiseks,
madala ehk véikse mineraalsoolade sisaldusega veed. Nendes vetes
j4db soolade sisaldus alla 500 mg/l. Kolmanda rithma moodustavad
kdrge mineraalsoolade sisaldusega veed, milles soolade kogus iile-
tab 1500 mg liitris vees. Vordluseks voib mainida, et Vdrska mine-
raalvee mineraalainete sisaldus jadb vahemikku 1000...1300 mg/1.

Etiketilt vdib leida olulist teavet konkreetsete keemiliste elementide
vdi thendite sisaldusest vees. Esitame siinkohal ka mdned soo-
vitused, mida tasuks tdhele panna. Alustame naatriumist. Naatriu-
mivaeseks loetakse sellist mineraalvett, milles kdnealuse elemendi
sisaldus on alla 20 mg/l. Miitigil on ka selliseid mineraalvee sorte,
mis on praktiliselt naatriumivabad (sodium free). Kdrge verershuga
isikutel ei peeta otstarbekaks naatriumirikaste mineraalvete
joomist. Korge naatriumisisaldusega mineraalveteks loetakse neid,
milles naatriumi sisaldus on iile 200 mg/l. Jirgmiseks kaaliumist.
Kaaliumi leidub teatud midral peaaegu koikides mineraalvetes,
kuid oluline on ikkagi selle elemendi kogus. Suhteliselt rohkesti on
kaaliumi kunstlikes mineraalvetes, milles selle elemendi sisaldust
on teadlikult suurendatud, mdnedes variantides isegi kuni 100 mg/1.
Looduslikud mineraalveed eriti kdrge kaaliumisisaldusega silma ei
paista, nendes on kaaliumit tavaliselt 5...20 mg/l. Ka magneesium
on olulise toimega bioelement, mille vajadust mineraalveed aitavad
katta. Magneesiumirikasteks loetakse selliseid mineraalvesi, milles
magneesiumi on 50 mg vdi rohkem liitri vee kohta. Teatud
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mineraalveed paistavad silma ka kaltsiumi kdrgenenud sisaldusega.
Et saaksime riikida rohkest kaltsiumisisaldusest, peab mineraalvee
liiter seda elementi sisaldama vdhemalt 150 mg. Paljud meil
miitigil olevad mineraalveed on rohke kloriididesisaldusega, st
sisaldavad liitri kohta rohkem kui 200 mg kloriide. Et mineraalvesi
on ka mitmete mikroelementide allikas, siis lithidalt ka neist.
Mikroelementide sisaldusele mineraalvees tuleks podrata erilist
tdhelepanu, sest neid elemente vajab organism sageli palju
vidiksemates kogustes vorreldes kui mdénes mineraalvees leidub.
Viga fluoririkastes mineraalvetes, on selle elemendi sisaldus
ligikaudu 3 mg/l, fluoririkasteks loetakse juba 1 mg/l sisaldusega
mineraalvett. Suure fluorisisalduse tdttu peaks selliste mineraalvete
tarbimisega olema mdddukas, sest vastasel juhul voib dhvardada
fluoroosi  oht. Rauarikkad mineraalveed sisaldavad iile
I mg rauda liitris vees. Ka liigne raud pdhjustab organismis mit-
meid probleeme.

Harjutus 25.

I. Ulesanne 1. Sisesta tekst. Uhenda fail selle iilesandega eelmise
lilesande 16ppu (jargnevale lehele). Nummerda lehekiiljed. Lehe-
kiilje number paiguta iilalt 1,28 cm joondamisega vasakule.
Ulesanne 2. Eelmises iilesandes koostatud dokumendi péisealale
kopeeri failide pealkirjad nii, et need oleksid failidega vastavuses.

I1. Ulesanne 1. Koosta tabel veepudeli sildil sisalduva info pdhjal
valemitega nii, et andmed oleksid 100, 150, 200 ja 500 ml kohta.
Ulesanne 2. Koosta tabel poes mitiigil olevate mineraalvete koosti-
se kohta erinevate pudeli suuruste korral. Koosta vordlev dia-
gramm {ihe konkreetse suurusega pudeli korral. Tabeli koostamisel
kasuta harjutuses 23 moodustatud mineraalvete nimistut.

Ulesanne 3. Koosta tabelid poes miiiigil olevate mineraalvete koos-
tise kohta erinevate pudeli suuruste korral erinevatele té6raamatu
lehtedele. Tabelite koostamisel kasuta harjutuses 23 moodustatud
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mineraalvete nimistut. Tédraamatu lehtede nimedena kasuta pudeli
mahtusid. Andmed tabelites seosta valemitega.

Kordamiseks:
e Miks on soodne tarvitada kaaliumirikast mineraalvett?
e Mis on kasulik uurida mineraalveepudeli etiketti?

VEETARBIMISE VAIMUTUS ON HAARANUD INIMESI

Niitidisajal on meie poodides rikkalik veesortide valik ja nende ost-
jate arv iitha suureneb. Veega kaubeldakse edukalt aastaringselt ja
tootjadki on teinud kdik endast sltuva ldbimiiligi suurendamiseks.
Kiill volutakse tarbijat pakendi kuju ja tooniga, sest drnsinise jume-
ga plastpudelites ndib ka vesi kergelt sinisena. Kiill pakutakse
ostjale koikvdimalike maitsevariante. Kdik teavad, et puhas vesi on
maitsetu, virvusetu ja 16hnatu vedelik. Meil miilidavate villitud ve-
te kohta seda kiill viita ei saa. Ainuiiksi erinevaid maitsevarjundeid
on palju. Villitud vesi vdib olla lume-, maheda-, sooda-, hapu-,
moru-, soola- v8i magusamaitseline. Ja ikkagi kerkib kiisimus,
miks siis ttha rohkem inimesi maailmas eelistab juua pudelisse
villitud vett? PShjuseid on siin mitmeid. Erinevalt teistest jookidest
ei anna vesi organismile kaloreid, kuid on organismile hddavajalik
toitaine. Veeta suudab inimene elada vaid lithikest aega. Paljudes
piirkondades on joogivee koostis alla igasugust arvestust. Vanane-
nud ja roostetavad torustikud ning veetarbimise iildine vihenemine
pohjustavad sageli kraanivee ebameeldivat 16hna, maitset ja higu-
sust. Looduslikud mineraalveed kuuluvad selliste kaupade hulka,
millele ei tohi lisada E numbrikoodiga ained ehk lisaaineid. Eran-
diks on mineraalvete karboniseerimine, mille kdigus lisatakse siisi-
happegaasi (E290). Kindla keemilise koostisega vee tarbimine
aitab reguleerida ka organismi mineraalainevahetust. Tavaliselt
eelistavad tarbijad suure kaaliumi- ja madala naatriumisisaldusega
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vett, mis aitab organismist eemaldada liigse naatriumi. Liigne
naatrium #hvardab organismi tursete ja pariliku eelsoodumusega
inimesi ka korgvererdhktdvega. Tdnapideval on kindla eludiguse
omandanud ka kaltsiumirikkad mineraalveed, milles ndhakse iihte
voimalust luude hdrenemise ehk osteoporoosi ennetamiseks.

Mineraalvesi on sobilik ka toidu valmistamiseks. Nii kasutatakse
mineraalvett mitmete jookide lahjendamiseks, kastmete valmista-
miseks, suppide keetmiseks ja isegi imikutoitude valmistamiseks.
Tdsi viimasel juhul on kehtestatud tarbitavale mineraalvee rida eri-
ndudeid. Mineraalvesi ei asenda ega korva tdisvairtuslikku ja tasa-
kaalustatud toitumist. Tasub teada, et rohke higistamise korral on
ndrgalt soolakas vesi ideaalne jook, mis taastab ka organismist vél-
jutatud soolade varud. Juues mineraalvett korvate higistamisel kao-
tatud vedeliku ja mineraalsoolad. Ei maksa unustada sedagi, et roh-
ke veetarbimine on tidnapdeval moodne ja kiilgetdmbav ning see
kuulub moodsa elustiili juurde. Eriti sobib see saleduskuuri jargiva-
tele inimestele, sest nii monigi kord, kui on vastupandamatu soov
midagi ndksida, aitab esmase ndljatunde leevendamiseks klaasist
mineraalveest. Ega ilmaasjata ei ole mineraalvee joomine ja
pihustamine nahale ddrmiselt populaarne just modellide seas. Ja
18puks, raske on leida paremat janukustutajat kui puhas ja jahe joo-
givesi. Muide mineraalvesi aitab ka toitu paremini nautida, sest
toidu kdrvale tarbitud mineraalvesi teravdab ja vdimendab maitse-
aistinguid.

Harjutus 26.

I. Ulesanne 1. Otsi internetist sama teemat puudutavaid artikleid.
Lisa teksti Idppu hiiperlingid sinu leitud lehekiilgedele.

Ulesanne 2. Lisa tekstile pilt, mille otsid internetist. Muuda pildi
objektide virvi.

I1. Ulesanne 1. Koosta tabel pdhjustest, miks ostetakse joogiks pu-
delivett, jagades need pdhjused kaubanduslikeks ja fusioloogilis-
teks. Triiki erinevat liiki pohjused kasutades erinevat tausta virvi.
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Lisa tabelile veerg pdhjuste nummerdamiseks. Tidida see veerg
automaatselt.

Ulesanne 2. Sorteeri eelmises iilesandes koostatud tabel eraldi tabe-
lina tdhestikuliselt.

Kordamiseks:
e Miks tasub vastavat mineraalvett kasutada toiduvalmista-
miseks?

e Mis pohjustel eelistatakse tarbida villitud vett?

TOIDU VITAMIINID JA NENDE ULESANDED

Vitamiinid on toidu minoorsed komponendid ehk mikrotoitained,
see tdhendab organism vajab neid 66pdevas viga viikestes kogus-
tes: mikrogrammidest kuni milligrammideni. Vitamiinid on inime-
sele asendamatud mikrotoitained (asendamatud toidukomponen-
did). Inimene saab vitamiine pohiliselt ja enamikus seedekulgla
kaudu. Pohilised vitamiinide allikad inimorganismi jaoks on niiii-
disajal: toit (taimne toit annab seejuures valdava osa); seedekanali
mikrofloora tegevus; vitamiinpreparaadid ja organismis toimuv
vitamiinide siintees vastavatest eeliihenditest. Loomariigis kehtib
vitamiinide siinteesil lihtne reegel — mida kdrgem arengutase, seda
norgemalt on vitamiinide siinteesivdime evolutsioonis siilinud.
Selle niteks on inimene, kes suudab siinteesida ainult tiksikuid
vitamiine ja neidki vaid sobivate ldhtelihendite ja vilistingimuste
koosmdjul. Vitamiinide siinteesivdime minetamisel kui kohastu-
musel on nii head kui halvad kiiljed. Positiivne on kindlasti see, et
nii toimub biokeemiliste ressursside (eelithendid, ensiitimid, ener-
gia) kokkuhoid, sest vastavad siinteesirajad puuduvad. Vitamiine
vajab inimorganism &dpdevas mikrokogustes ning nende siintee-
sirajad on keerulised ja mitmeetapilised. Sellest ka siinteesi puu-
dumisel biokeemiline kokkuhoid! Puudus on selles, et paratamatult
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suureneb sdltuvus toidu kvaliteedist ja me peame kes rohkem, kes
vihem arvestama toidu vitamiinide sisaldust.

Vitamiinid on heterogeensed, bioaktiivsed, madalmolekulaarsed
orgaanilised ained. Nad on hiddavajalikud paljude ensiitimide t66ks
ja muudeks biofunktsioonideks. Seeldbi on nad vajalikud organismi
normaalses elutegevuses. Vitamiinidel on ka mdningaid nn ensiiii-
mideviliseid iilesandeid (nt antioksiidantsus jne). NB! Vitamiinid
pole energiapillid!

Harjutus 27.

I. Ulesanne 1. Lisa teksti taustaks vesipilt.

Qlesanne 2. Muuda vesipildi kontrastsust ja suurust.

Ulesanne 3. Too vesipilt ndhtavale ja paiguta tekst kahele poole
pilti.

Ulesanne 4. Triiki lause: “Vitamiinid pole energiapillid!” kasutades
WordArti.

I1. Ulesanne 1. Koosta ringdiagramm vitamiinide allikatest inimor-
ganismi jaoks.

Kordamiseks:
e Mis on vitamiinid?
e Miks loetakse vitamiine mikrotoitaineteks?

VITAMIINIDE KLASSIFIKATSIOON

Niiiidisajal tuntakse iile 20 vitamiini. Vitamiinid jaotuvad seejuures
kaheks — rasvlahustuvad ja vesilahustuvad. Vitamiine tihistatakse
ladina tihestiku suurtihtedega. Rasvlahustuvate vitamiinide puhul
tahistab iiks tdht tervet iihendite gruppi, millel on viga sarnane ehi-
tus ja sama toime.
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Vitamiinide klassifikatsioon, pshiterminoloogia ja pdhiallikad.

Tihis Keemiline Olulisemad allikad
pohinimetus
Rasvlahustuvad vitamiinid

A retinoidid kala- ja loomamaks, kaladli, voi

D kaltsiferoolid kalarasv, munakollane, vdi, pirm

E tokoferoolid porgand, kapsas, taimsed &lid, linna-
seleib

K naftokinoonid kalasaadused, spinat, kapsas, herned

Q ubikinoonid taimsed produktid

F linoolhape + taimsed &lid

linoleenhape
Vesilahustuvad vitamiinid

B, tiamiin parm, kaerahelbed, sealiha,
tdisteravilja tooted

B, riboflaviin piim, maks, kala, parm, kaunviljad,
spinat

B; niatsiin, parm, maks, piim, munad, kapsas,

nikotiinhape kartul, tomat

B, koliin liha, kroovimata jahust leib,
munarebu, maks, piim

Bs pantoteenhape maks, parm, kalasaadused, kanaliha,
nisukroov

Bs ptiridoksiin maks, munakollane, porgand

Bg inosiit (miioinosiit) neerud, siida, kartul, mais

Bio, foolhape, folatsiin maks, oad, rohelised taimeosad,

Bn neerud, liha

B kobalamiinid verivorst, maks, tailiha, juust, parm,

seened
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Tihis Keemiline Olulisemad allikad
pohinimetus

B, oroothape loomsed produktid

B, pangaamhape loomsetes produktides ja seemnetes

B, karnitiin lihasaadused, parm

B, karnitiin lihasaadused, parm

C askorbiinhape mustsdstra ja kibuvitsa marjad, joh-
vikas, kapsas, paprika, pahklid, tsit-
rused

H biotiin maks, neerud, piim, oad, tomat,
munarebu

N lipoehape parm, piim, liha

U S-metiitilmetioniin kapsas, spargel, petersell, tomat

pAB p-aminobensoehape | maks, piim, munad, pirm

P bioflavonoidid virsked puu- ja juurviljad

Harjutus 28.

I. Ulesanne 1. A4 pdikiformaat. Moodusta tabel nii, et tabeli piis
oleks automaatselt uuel lehel. Tabeli piises punktiirjoon jimedu-
sega 1,5 punkti, iilejdédnud tabelil lainelised jooned jamedusega %
punkti. Téhiste tritkkkimisel kasuta indekseid.

II. Ulesanne 1. Sisesta tabel vitamiinide klassifikatsiooni, phiter-
minoloogia ja pohiallikate kohta. Transponeeri tabel (asenda read
veergudega — Edit/Paste Special/Transpose). Formaadi tabel ja
korralda nii, et tabeli viimaste veergude vaatamisel oleks nihtav ka
esimene veerg.

Ulesanne 2. Koosta kolmeveeruline tabel toiduainete, vitamiinide
ja vitamiinide koguse kohta toiduaines (andmed lisas 11). Moodus-
ta liigendtabel, mille kaudu on vdimalik vaadata:
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a) kui palju ja millist vitamiini konkreetne toiduaine sisaldab,
b) millistes toiduainetes ja kui palju konkreetset vitamiini esineb.

III. Ulesanne 1. Lisa retseptide andmebaasile vajalikud tabelid vi-
tamiinide klassifikatsiooni alusel nii, et oleks vdimalik saada vastus
kiisimusele, milliseid vitamiine me konkreetse retsepti pohjal
valmistatud toidust saame.

Kordamiseks:
e Kuidas jaotatakse vitamiine?
e Millised vitamiinid kuuluvad B-gruppi?

VITAMIINIDE DEFITSIIDIST

Inimorganismis olevatest varudest jatkub enamike vitamiinide pu-
hul vaid moéneks néddalaks ning seetdttu on vajalik nende pidev saa-
mine seedekulgla kaudu. See tagab nende varude sidilimise. Vita-
miinide mistahes defitsiit tekitab tdsiseid probleeme vastavate en-
siiimide to0s ja seega ka organismi ainevahetuses. Seega — viltige
igasuguseid toitumisddrmusi.

Tabelis toodud ajalised piirid séltuvad teatud mééral ka konkreetse
organismi east, metabolismi aktiivsusest, fiisioloogilisest seisun-
dist, toitumisest ja haigustest. K&ik vitamiinide defitsiidi pShjused
mojutavad vitamiinide varude ajalisi piire organismis.
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Vitamiinide kudedes leiduvate varude ajalised piirid

inimorganismis
Vitamiin varu ajaline kestvus
Vitamiin A 1...3 aastat
Vitamiin D 1...5 kuud
Vitamiin E 1...4 kuud
Vitamiin K 2.
Vitamiin B 1...2 nddalat
Vitamiin B2 2...5 nidalat
Pantoteenhape 2...4 nidalat
Vitamiin PP 2...5 nddalat
Vitamiin Bg 1...4 nddalat
Foolhape 1...3 kuud
Vitamiin B2 1...3 aastat
Vitamiin B15 1...6 nddalat
Vitamiin C 2...6 nddalat
Biotiin 2...7 nddalat

Vitamiinide defitsiidi tekkepdhjused on:

*

toitumuslik-olmelised: toiduainete defitsiit (ndlgimine) ja tasa-
kaalustamata tihekiilgne toit, toiduainete vale to6tlustehnoloo-
gia, imendumishiired (alkoholism); erinevate toidulisandite ka-
sutus (rasvaasendajad, kitosaan jt);

organismi teatud haiguslikud seisundid ja konkreetsete ravimite
tarvitamine: nditeks sapphapete vihesust pdhjustavad haigused
mdjutavad rasvlahustuvate vitamiinide imendumist; maksahai-
guste puhul héirub rasvlahustuvate vitamiinide talletumine ning
vitamiin A  biosiintees vastavast provitamiinist; soole
mikrofloora kahjustused antibiootikumidega pidurdavad mikro-
organismide poolt teostatavat vitamiinide siinteesi; ravimite
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toime v3ib mdjutada vitamiinide metabolismi, sest mitmed tu-
berkuloosivastased ravimid tingivad B-grupi vitamiinide kdrge-
nenud vajaduse;

* fiisioloogilised: osade vitamiinide kdrgenenud vajadus avaldub
viikelastel, rasedatel, imetavatel naistel ja vanuritel.

Harjutus 29.

I. Ulesanne 1. Tabeli triikkkimisel paigalda tabulatsioonid 2 ja 6 cm
kohale joondusega vasakule. Loetelu trikkkimisel kasuta erinevaid
stimboleid.

II. Ulesanne 1. Kopeeri MS Word’is tehtud tabel MS Excel’isse.
Transponeeri tabel (asenda read veergudega - Edit/Paste
Special/Transpose). Formaadi tabel ja korralda nii, et tabeli viimas-
te veergude vaatamisel oleks ndhtav ka esimene veerg.

Ulesanne 2. Koosta tabel vitamiini defitsiidi tekkepdhjustest, milles
viljendub alampdhjuste struktuur.

Kordamiseks:
e Mis pdhjustel tekib organismis vitamiinide vaegus?
e Millal vajab inimorganism tavalisest pisut rohkem vitamii-
ne?

VITAMIINIPREPARAATIDE KASUTUS

Koigepealt kaks tisna levinud ja vastandlikku arusaama. Esimene:
vitamiinpreparaatide kasutamine on alati ja igati Sdigustatud nii
profiilaktilisest kui ka ravi aspektist mistahes héirete korral (t66-
vdime langus, vdsimus, lihaste valud jne). Teine: vitamiinide kasu-
tamine on lausa kahjulik, sest vdhimgi iilehulk kahjustab oluliselt
organismi. Mdlemad kategoorilised arusaamad on tegelikult viga
ithekiilgsed ja nidivusutavad. Vitamiinide praktilise kasutamisvaja-
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duse hindamisel tuleb siiski arvestada niitidisajaks korrektselt toes-
tatud biokeemilis-fusioloogilisi pohiteadmisi. Pohireegel: terve
ning tasakaalustatud ja kvaliteetset segatoitu tarbiv tervisliku elu-
viisiga inimene ei peaks vajama reeglina tiiendavaid vitamiinpre-
paraate.

Kommentaarid. Esiteks, seda pohireeglit tuleks alati arvestada. Ni-
melt reeglis toodud tingimuste kehtimisel vdi ka taastamisel pole
vitamiinidega probleeme. Teiseks, pohireeglist ei pea igapdevaselt
tapselt kinni ju miljonid inimesed, kuid see ei tekita siiski héireid
nende organismis. Miks? Organismis eksisteerivad vitamiinide tea-
tud varud. Need varud on (maksas ja mujal, samuti transportkomp-
leksidega seotud vitamiinid) on diinaamilised. See tihendab, et nad
thelt poolt kompenseerivad ajutise vitamiini defitsiidi toidus, tei-
selt poolt aga suudavad salvestada organismi sattunud vitamiini
ajutise lila. On ju konkreetse vitamiini hetkevajadus organismis
tegelikult muutuv suurus ja sdltub organismi fiisioloogilistest vaja-
dustest. Jarelikult kui vitamiini satub organismi seedekulgla kaudu
kogusummas (toit, seedekulgla mikrofloora tegevus, vitamiinpre-
paraat) hetketi monevorra rohkem, kui seda vajatakse, ei pohjusta
see veel hiireid inimorganismi talitluses. See koik selgitabki, miks
hiipervitaminoosid ehk vitamiinsed intoksikatsioonid esinevad iili-
malt harva ja vaga suurte koguste kestval manustamisel. Nii néiteks
on toitumisest tingitud tiletarbimisega kaasnevat hiipervitaminoosi
sisuliselt tdestatud vaid vitamiin A puhul ja sedagi vaid hiilge-
maksa soOmisel, tunnusteks luuvalud, naha siigelemine, limas-
kestade pdletik jne. Loomulikult tekivad vitamiinide megadooside
kestval tarbimisel mitmesugused hiired, kuid see ndhe on ise-
loomulik teistegi biomolekulidega liialdamisele.

Jarelikult organismi jaoks pole mdningane, ajutine vitamiini(de)ga
iiledoseerimine terav probleem. Ohtlik on hoopis vitamiini kestev
defitsiit. Nii on avitaminoosi (tuletame meelde, et valjakujunenud
avitaminoos on raske haigus) tdheldatud koigi seni tuntud vita-
miinide puudumisel organismis/toidus. Sellel on ka kindel pohjus.
K&ik senituntud vitamiinid nii voi teisiti vastavate liitensiilimide
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ehituse ja funktsioneerimise hiddavajalikud komponendid. See ti-
hendab, et kui organism saab antud vitamiini pidevalt alla vajaliku
miinimumkoguse, siis hidirub vastav ensiilimreaktsioon, mis iisna
varsti vdljendub konkreetses haiguspildis. Seega on vitamiini kes-
tev defitsiit organismile kiill otseselt ja kindlalt kahjulik.

Vitamiinide raviotstarbeline kasutamine peab toimuma arstliku
kontrolli tingimustes. Manustamisel peab arvestama patsiendi ke-
hakaalu, fiisioloogilist seisundit, toitumist, tema organismi aineva-
hetuse isedrasusi (nt vastavale vitamiinile iseloomulikku ja omast
normtaset, salvestamise efektiivsust, koosmdju teiste vitamiinide-
ga, kas isik suitsetab jne).

Harjutus 30.

I. Ulesanne 1. Kujunda pealkiri Microsoft WordArt’iga. Lisa 15iku-
dele dekoratiivne algustiht. Viimane I6ik trikki moodustades
loetelu.

II. Ulesanne 1. Paiguta kaks levinud vastandlikku arusaama vita-
miinide kasutamisest tabelitesse ja lisa kommentaar kommentaari-
na. Tritki kommentaar vilja.

I1I. Ulesanne 1. Koosta vitamiinipreparaatide andmebaas. Vajaliku
vitamiinide tabeli leiad harjutuses 28 koostatud andmebaasist.

Kordamiseks:
e Miks on rasvlahustuvate vitamiinide kestev liigtarbimine
ohtlik?

e Kuidas reguleerib organism vitamiinide kasutamist?
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BIOELEMENDID INIMTOIDUS

Organismi elementaarkoostis on organismi ehituse ja talitluse alu-
seks. Enne kui vaatleme, milliseid keemilisi elemente me konk-
reetsete toiduainete koostises saame, tutvume inimorganismi kee-
miliste elementide koostise omapéraga.

Organismidest on leitud 70..90 keemilist elementi. Organismid
saavad neid toidust, joogiveest, sissehingatava Shust ja limbritse-
vast keskkonnast. Elussiisteemide talitlusteks hddavajalik miini-
mum on 27 keemilist elementi ehk bioelementi.

Inimorganismi pdhibioelementideks on vesinik, siisinik, hapnik,
lammastik, fosfor ja vddvel. PShibioelementide kombineerumisel
kujunevad biomolekulid ja seega ka raku orgaaniline aine, meie
kudesid moodustavad iihendid. Siisinik on meie organismi keskne
bioelement (lihtsustatult ongi bioevolutsioon siisinikuiihendite evo-
lutsioon). Tema baasil moodustuvad kdik orgaanilised {ihendid.
Vesinikuaatomite eriline tdhtsus seisneb vesiniksidemete tekkes ja
vdimaldamises. Vesiniksidemed kindlustavad biopoliimeeride (val-
gud, nukleiinhapped, poliioosid) struktuuride kooshoidmise ja sta-
biilsuse. Kehtib reegel, mida rohkem on iihend vesinikuaatomitega
kiillastatud, seda rohkem saadakse tema oksiideerimisel energiat (nt
rasvhapete energiarikkus). Hapnikuaatomid kuuluvad samuti bio-
molekulide ehitusse. Sissehingatav hapnik ldheb organismis pohi-
osas (umbes 98%) biomolekulide 16hustumiseks, mis vdimaldab
organismidel kasutada biomolekulide (gliikoos, rasvhapped jt)
energiat. Teatud osa (2...5%) molekulaarsest hapnikust kulutatakse
hapniku reaktiivsete vormide (sh ka vabade radikaalide tekkeks).
Hapniku vabad radikaalid leiavad kasutamist fagotsiitoosis,
prostaglandiinide ja leukotrieenide siinteesis jne. Ldmmastik esineb
pohiliselt aminohapetes, nukleiinhapetes ja heterotsiiklilistes lam-
mastikuiihendites. Eeltoodud neli pdhilist bioelementi sisalduvad
enam-vihem iihesugustes kogustes koikides toiduainetes. Tava-
liselt toiduainete elementaaranaliilisis nende sisaldust eraldi esile ei
tosteta. Fosforil oluline koht organismi energiavahetuses. Biomo-
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lekulides leidub fosforit nukleiinhapetes, fosfolipiidides, siisivesi-
kute fosfoestrites jne. Fosfor osaleb anioonidena ka organismi puh-
versiisteemides. Mineraalsooladena on fosfor organismis luukoe
koostises. Fosforit saame pdhiliselt loomsetest produktidest: lihast
ja lihatoodetest, merekaladest, munakollastest, piimatoodetest
(juustud!). Taimedest on fosforirikkamad oad, herned, kapsas,
teraviljad (rukis, nisu, riis), pahklid, mandlid, k&ikvdimalikud
seemned ja rosinad. Rohkelt on fosforit ka seentes, nt puravikes.
Viivel esineb mitmete aminohapete, peptiidide, vitamiinide B ja

H koostises. Viavlit on rohkesti naha, kiitinte ja juuste valkudes.
Toiduga saame véaavlit nii loomsetest kui taimsetest toiduainetest.
Loomsetes toiduainetes on vaavlit rohkesti lihas, subproduktides
(maks, nahk, neerud, keel jne), kalades, munavalges. Taimedest
saame vidvlit pohiliselt teraviljadest (rukis, kaer), kaunviljadest
(oad, herned) ning pahklitest.

Harjutus 31.

I. Ulesanne 1. Lisa dokumendi piisealale Microsoft Art Gallery pilt
ja jalusealale vili dokumendi salvestamise kuupéevaga.

IL. Ulesanne 1. Koosta ringdiagramm illustreerimaks, kust organis-
mid saavad keemilisi elemente ehk bioelemente.

III. Ulesanne 1. Lisa toiduainete andmebaasi bioelementide tabel
(lisa 10 pdhjal) ja tabel, mis kajastab seost bioelementide ja toidu-
ainete vahel. Koosta ka vastavad vormid ja piringud.

Kordamiseks:
e Mis on bioelemendid?
e Milline on hapniku roll inimorganismis?
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BIOELEMENDID, MIS MEIE KEHAS TOOTAVAD
IOONIDENA

Nende bioelementide saamisel on toidul esmane tihtsus.
Kaltsium

Kaltsiumi on mineraalainetest inimorganismis kdige rohkem. Kalt-
siumi peamine funktsioon on osalemine luukoe moodustumises,
samuti vere huiibimisprotsessis, lihastoos, ensiiimide aktiveerimi-
ses, vitamiin D metabolismis, hormoonide toimes, vere osmootse
rohu tagamises jne. Kaltsiumi imendumist soodustavad keskkonna
happelisus, vitamiinid D, C, A, magneesium, fosfor, mangaan, kiil-
lastamata rasvhapped, raud. Et vitamiin C, aga ka magneesium,
fosfor ja mangaan kuuluvad luukoe koostisse, on vaja nende osa
kaltsiumi imendumises ja omastamises samuti arvestada. Juhul kui
kaltsiumi manustamine on kdrge, aga magneesiumi on toidus viga
vihe, on kaltsiumi normaalne kasutamine organismis héiritud: kalt-
sium ladestub lihastes, siidamelihases ja neerudes (neerukivid).

Kaltsiumi imendumist takistavad oksaalhape, fiitaadid, steroidsed
ravimid (nt naissuguhormooni dstrogeeni teisendid jt), aspiriin. Ok-
saalhape, mida leidub mitmetes Sokolaadides, spinatis, rabarberis
jne annab kaltsiumiga lahustumatuid ithendeid, mis on hilisemad
neeru- ja sapikivide komponendid. Fiitaate on rohkesti teravil-
jasaadustes, mistdttu nende suhteline kaltsiumirohkus ei péise te-
gelikult eriti mdjule. Ka vidga intensiivne lihast6o, stress, depres-
sioon tdstavad toiduga saadava kaltsiumi vajadust.

Umbes 80% kaltsiumist saadakse piimadest (lehma-, kitse- ja voi-
piim ning selle produktidest (keefir, pett, hapupiim, jogurt, erine-
vad juustud, kaasa arvatud kodujuust). Uhes klaasis piimas on
umbes 0,24...0,27g kaltsiumi. Kaltsiumirikas toiduaine on kalaliha,
eriti just viikeste luudega kalad (100g kalalihas on 0,15...0,4g
kaltsiumi). Taimedest sisaldavad kaltsiumi sojauba, spinat, mida-
roigas, till, petersell, kapsas (eriti rooskapsas), mandel jne. Kalt-
siumivaegus on niiiidisaja inimiihiskonnas kiillaltki oluline toitu-
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misprobleem. Lisagem siinkohal, et ka kdikvéimalikud dieedid on
suhteliselt kaltsiumivaesed. Kaltsiumi adekvaatne kasutamine vdib
olla raviva efektiga eeskitt jirgmiste haiguste/hdirete puhul: reu-
matism, luude valulisus, igemete veritsus, hemorroidid, aneemia,
unetus, jalalihaste krambid, tuberkuloos, vinnldéve, maohaavand,
naha kahjustused/pdletused (viimasel juhul kombineerituna vita-
miin A-ga), jt. Kaltsiumi ja vitamiin D megadoosid pdhjustavad
kaltsifikatsiooni (kaltsiumiiihendite ladestumise). See vdib tingida
intensiivse luude, kudede ja organite (esmajoones neerude) kaltsi-
fikatsiooni. Kaltsiumi kestev liigsus hdirib nirvikoe ja lihaskoe
funktsioneerimist, vere hiilibimist, tsingi normaalset omastamist
luukoe rakkude poolt. Kuna kaltsium tédidab sekundaarse iilekandja
rolli rakkudes ning mdjutab paljude ensiilimide funktsioneerimist,
tuleb Ca-antagonistide kasutamisega olla vdga ettevaatlik. K&ik-
vOimalike kahjulike korvaltoimete kujunemine on siis végagi
reaalne.

Naatrium ja kaalium
Naatriumi ja kaaliumi vajab organism:

a) rakkude normaalseks funktsioneerimiseks;
b) osmootse rohu sdilitamiseks;

¢) organismi normaalseks veevahetuseks;

d) membraantranspordiks ja imendumiseks;
¢) mitmete ensiilimide aktivatsiooniks;

f) nirviimpulsside tekkeks ja edastamiseks.

Naatriumi imendumist/omastamist soodustab vitamiin D. Keskmi-
selt on inimese pdevaseks soolavajaduseks 2...6 grammi. Ideaalne
oleks kui 6dpidevas tarbitav soolakogus ei iiletaks seda hulka.
Lihtsaim viis vidhendamaks naatriumi manustamist on vidhendada
keedusoola tarbimist. Samal ajal tuleb arvestada, et soolavajaduse
suur varieeruvus (2...6g, teatud juhtudel kuni 8 grammi NaCl 66-
pievas) on seletatav erinevustega inimeste kehakaalus, fiisioloo-
gilises seisundis, kehalises t60s, elukoha kliimas jne. Niiteks ok-
sendamine, kdhulahtisus, rohke higistamine, vee ohter tarbimine
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tdstavad tunduvalt naatriumi vajadust ja tarbitavad kogused voivad
olla ménevorra suuremad.

Naatriumi esineb reeglina kiillaldaselt peaaegu kdigis toiduainetes.
Meie igapédevasest soolatarbest on suur osa varjatud iseloomuga.
Nii saame piisavalt NaCl valmiskujul tarbitavatest toiduainetest
(leib jt pagaritooted, juust, vorst, margariinid, konservid, puljongi-
kuubikud, hapukurgid jne.) ning toidu valmistamiseks kasutata-
vatest poolfabrikaatidest (liha- ja kalatooted). Sellele kogusele li-
sandub veel toiduvalmistamisel ja soomisel lisatav sool. Inimeste
soolatarbe iildine struktuur on jdrgmine: ligikaudu 10% tarbitavast
naatriumist ja kloorist saame naturaalsete toiduainete koostises,
50% lisab toiduainetetodstus (tootlemistehnoloogia) ja 40% langeb
tarbija arvele (toidu valmistamine).

Naatriumi defitsiit vdib tingida kehakaalu langust, oksendamist,
gaaside kogunemist seedekulglasse, aminohapete ja monooside
imendumishéireid. Naatriumi kestva defitsiidi puhul v3ib happelis-
te tihendite kuhjumine tingida teravat narvivalu (neuralgia), artriiti,
reumat, lihaste ndrkust. Naatriumi liigsus pdhjustab kaaliumi {ile-
madrast eritumist uriiniga, jalgade ja nédo tursete teket. Tdanapdeval
on tdestatud teatud seos soola liigtarbimise ja kdrgenenud vererdhu
(hiipertoonia) vahel. Sool ei ole mitte niivord hiipertoonia p&hjus,
vaid seda haigust soodustav ja raskendav tegur. Soola ja kdrgvere-
rohu seos on eeldatavalt 6kogeneetilise olemusega, see tdhendab, et
osadel isikutel pdhjustab toidus olev liigne NaCl hiipertoonia teket,
teistel aga mitte. Pdhjus on osade inimeste vastavas pdrilikus
eelsoodumuses ehk teisisdnu geneetilises tundlikkuses. Alati on
teatud hulk nn “soolatundlikke” inimesi ja neid, kes vdivad piira-
matult soolast toitu nautida. Eeloeldust saab teha kolm jareldust.
Esiteks, liigne soolalembus tagab vaid osade inimeste haigestumise
hiipertooniasse. Teiseks, selliseid inimesi pole, kes vdiksid labisegi
iihtviisi edukalt tarbida nii tulisoolast kui ka vesimagedat toitu.
Kolmandaks, ka iihetaoliselt tervislikult normeeritud soolasisaldus
voib osadel isikutel pdhjustada tervisehdireid. Siit hoiatus kdigile,
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kes vaimustusega liahevad kaasa kdikvoimalike toitumisddrmuslike
soovitustega!

Kaaliumi vajadust peab silmas pidama viga erinevate haiguste vil-
timiseks ja ka raviks. Kaalium imendumist, aga ka omastamist rak-
kude poolt, soodustab vitamiin Bg. Kaalium véljutatakse peamiselt

uriiniga, mérkimisvairselt ka higiga. Ulemésrane naatriumi, kohvi,
suhkru, alkoholi tarbimine suurendab kaaliumi véljutamist uriiniga.
Et normaalne kaaliumi omastamine vajab ka vastavahulgalist mag-
neesiumi tarbimist, siis on alkohol kaaliumi suhtes kahekordne an-
tagonist, sest ta soodustab ka magneesiumi viljutamist. Kaaliumi
tileméddrast eritumist soodustab ka madal veresuhkru tase. Konk-
reetne vajadus soltub inimeste kehakaalust, fiisioloogilisest seisun-
dist, kehalisest aktiivsusest, elukoha kliimast jne. Niiteks oksenda-
mine, kestev kdhulahtisus, rohke higistamine, diureetikumide kasu-
tamine suurendavad tunduvalt kaaliumi vajadust.

Kaaliumi esineb paljudes toiduainetes. Rohkesti on teda just taim-
setes toiduainetes nagu: kuivatatud virsikutes, koorega keedetud
kartulis, spinatis, kuivatatud ploomides, hernestes, lillkapsas, toma-
tis, apelsinis, porgandis, kapsas, rdikas, banaanis, rosinates, apri-
koosides, teraviljasaadustes, pahklites, dunas, selleris, péevalille-
seemnetes jne. Kokkuvotteks voibki viita, et kaaliumirikasteks toi-
duaineteks on puu-, juur- ja kaunviljad. Mdningad loomse pirit-
oluga toiduained sisaldavad samuti rohkesti kaaliumi. Mainida tu-
leks siin eeskiitt liha, kalasaadusi, piima ja piimatooteid. Kaaliumi
defitsiidi esmaste simptomite hulka kuuluvad iildine nérkus, une-
tus ning pehmed/16dvad lihased. Vinnl6dve noorukitel ja kuiv nahk
eakamatel inimestel voib samuti olla kaaliumi defitsiidist tingitud.
Kaaliumi defitsiit kujuneb tihti seedekulgla haiguste pddemisel,
aga ka suhkruhaiguse puhul. Kaaliumi defitsiidi korral hdirub glii-
koosi metabolism ja tulemuseks on lihaskoe energia defitsiit. Kaa-
liumi kestva defitsiidi puhul v&ib happeliste iihendite kuhjumine
tingida teravat narvivalu. Kestev iihekiilgne toitumine, pidev stress
v&ivad pohjustada kaaliumi defitsiiti.
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Magneesium ja kloor

Magneesium osaleb loomorganismis soolade koostises luukoe tek-
kes ja paljude ensiiiimide t66 tagamises. Magneesiumi imendumist
ja omastamist rakkude poolt soodustavad vitamiinid D, Bg, C.

Alkohol, kortikosteroidid ja diureetikumid (vett vilutavad ravimid)
intensiivistavad magneesiumi viljutamist. Rohke kaltsiumi, valku-
de, fosfori ja vitamiin D sisaldus toidus ja kdrge kolesteroolisisal-
dus veres suurendavad magneesiumi vajadust.

Magneesiumi esineb rohkesti virskete taimede rohelistes osades,
nditeks spinatis, Olirikastes seemnetes (péevalilli, seesam), mitme-
sugustes kaunviljades, kapsas, peedis, kartulis, sibulas tillis, peter-
selli- ja sibulalehtes, samuti idandites, pahklites, ning kdikides tu-
gevakestalistest teristest valmistatud teraviljasaadustes. Loomsetest
toiduainetest sisaldavad rohkem magneesiumi piim, linnuliha, kala-
liha, austrid. Markimisvdirselt on magneesiumi ka parmides ning
seentes. Siiski kujuneb inimestel iisna sageli magneesiumi moddu-
kas defitsiit talvel ja kevadel. P6hjusi on siin mitmeid. Toidu t66t-
lemine (kiipsetamine jne) kdrvaldab toidust magneesiumi. Magnee-
siumi imendumise/omastamise antagonistid on oksaalhape, fi-
tinaat, kortikosteroidid. Oksaalhape (leidub mitmetes Sokolaadides,
spinatis, rabarberis jne.) annab magneesiumiga soolasid. Fiitinaati
on rohkesti teraviljasaadustes, mistdttu nende magneesiumirohkus
on tegelikult tagasihoidliku efektiga. Magneesiumi defitsiit tekib
tihti diabeetikutel, kroonilistel alkohoolikutel, maksa tsirroosi, ate-
roskleroosi, neeruhaiguste, kroonilise kdhulahtisuse, oksendamise
ja susivesikute kestval liigtarbimisel ning ainevahetuse héiretest
tingitud organismi sisekeskkonna hapestumisel - atsidoosil.

Magneesiumi defitsiidi simptomite hulka kuuluvad neuromusku-
laarsete funktsioonide hidired: nirvilisus, depressioon, lihasvirin,
siidame ariitmia, emaka valulised kokkutdmbed raseduse 15ppjar-
gus. Magneesiumi manustamine hdlbustab B-kompleksi vitamii-
nide, ning vitamiinide E ja C omastamist/kasutamist rakkude poolt.
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Kloori, naatriumi ja kaaliumi koostdds tagatakse: osmoregulat-
sioon; happe-leelistasakaal (kuulumata puhversiisteemidesse);
membraantransport (sh ka imendumine) ja vedelike liikumine
verest rakku ja vastupidi; rakkude normaalne membraanipotent-
siaal. Kloori-ioonid on hidavajalikud soolhappe siinteesiks maos.
Koos NaCl tarbimisega lahendub ka kloori vajadus. Kloori lisami-
ne joogiveele on tekitanud vastukidivaid arusaamu. Niiiidisajal on
selge, et joogivees olev kloor IGhustab vitamiini E ja hivitab seede-
kulglas terve rea toidu seedimiseks vajalikke mikroorganisme.
Kloori defitsiiti tavaliselt ei esine. Tema vaeguse siimptomid on
kasvupeetus, lihaskrambid, vaimne apaatia, ndrgenenud lihaskont-
raktsioon, isu kaotus, seedehdired, juuste véljalangemine ja ham-
maste lagunemine. Kloori defitsiidi tekke {iheks pShjuseks oli imi-
kute toitesegude keemilise koostise vaesustamine. Nimelt arvati
algselt ekslikult, et imikute toitesegudes pole kloor bioelemendina
vajalik.

Harjutus 32.

I. Ulesanne 1. Lisa rasvaselt triikitud alapealkirjadele viited, mis
triikki vélja lehekiilje 18pus. Viite tekstiks triiki teksti pealkiri. L&i-
kude kujundamisel kasuta Microsoft Word’i automaatset poolita-
mist.

Ulesanne 2. Lisa dokumendi piisealale vili dokumendi koostamise
kuupievaga.

Ulesanne 3. Moodusta Text’i box loetelust, miks organism vajab
naatriumi ja kaaliumi. Lisa sellele taust ja joonista illustratsioon.

II. Ulesanne 1. Koosta tabel kaltsiumi, naatriumi, kaalumi, mag-
neesiumi ja kloori kohta ndidates dra vitamiinid, mis soodustavad
vastavate ainete imendumist. Koosta oma nimistu automaatseks
taitmiseks (4uto Fill) ilesandes esitatud ainete kohta.

Ulesanne 2. Koosta tabel antagonistidest, mis téotavad eelmises
iilesandes toodud ainete imendumise vastu. Tabeli koostamisel ka-
suta eelnevalt koostatud nimistut.
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Ulesanne 3. Koosta tabel hapetest, mis osalevad iilesandes 1 nime-

tatud ainete imendumisel vdi tootavad selle vastu, ndidates nende

funktsiooni eraldi veerus, kasutades +/- mirki. Formaadi tabeli read

tingimuslikult (Conditional Formatting) lihtudes nende mérgist.

Ulesanne 4. Koosta liigendtabel, mille abil on vimalik leida:

a) iga vitamiini korral, millise elemendi imendumisele see kaasa
aitab,

b) iga elemendi korral, milline vitamiin selle imendumist soodus-
tab.

Ulesanne 5. Koosta tabel haigustest, mille ravile aitab kaasa kalt-

siumi adekvaatne kasutamine ja haigustest, mida pdhjustab kaltsiu-

mi kestev liigtarbimine.

Ulesanne 6. Koosta toiduainete tabel ja diagramm:

a) nende kaltsiumisisalduse kohta,

b) nende naatriumi- ja kaaliumisisalduse kohta,

¢) nende magneesiumi- ja kloorisisalduse kohta.

Kordamiseks:
e Millised on kaltsiumi iilesanded inimorganismis?
e Nimeta kolm v&imalust kuidas vihendada naatriumi liigtar-
bimist toiduga?

MIKROBIOELEMENDID

Neid (raud, vask, tsink, mangaan, koobalt, jood, moliibdeen, vanaa-
dium, nikkel, fluor, kroom, boor, seleen, tina, arseen) vajatakse
viikestes kogustes, kuid nende vajadus on pidev.
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Raud

Raud on vajalik paljude ensiiiimide ja valkude ehituses ja talitluses
(hemoglobiin, miioglobiin, ensiiiimid tsiitokroomid, peroksiidaasid
jne). Hemo- ja miioglobiinide puhul on raual roll eluks vajaliku
hapniku sidumises ja transpordis. Raud on organismis ainult seotud
vormis, lahustuva ja mittetoksilisena. Vaba raud on inimorganismi-
le ohtlik, sest oksiideerub organismis koheselt raskestilahustuva-
teks toksilisteks produktideks. Peamised rauda sisaldavad toidu-
ained on maks, munad, punane liha, kalad, molluskid, spinat, kui-
vatatud virsikud, erinevad oad ja herned, punane vein, petersell,
maasikad, rosinad, seller, petersell, kartul, tomat, kapsas, porgand,
kiitislauk, aprikoosid, ndges, véilille lehed, idandid, pahklid ning
seened. Paremini omastab organism rauda lihast ja teistest loom-
setest produktidest.

Vask

Vase vajadus seostub raua metabolismiga — vask osaleb hemo-
globiini siinteesis ja soodustab raua omastamist eriitrotsiilitide ku-
Junemisel. Vask on aminohapete ja valkude metabolismi paljude
ensiiimide kofaktor, samuti fosfolipiidide siinteesi ensiiiimide
komponent. Vask on oluline komponent ka rakuhingamise vatme-
ensiitimis. Vask on antioksiidantsete ensiiiimide koosseisus. Mikro-
bioelemendina on vask vajalik ka luukoe tekkeks. Vase depood on
maks, neerud, siida ja aju. Peamised vaske sisaldavad produktid on
maks, punane liha, kalaliha, oad, herned, must aroonia, kirsid, tiis-
teraviljatooted, pahklid. Oluline vaseallikas on ka joogivesi.

Tsink

Tsink on vajalik paljude ensiiimide t6oks. Tsingita hdirub organis-
mi normaalne kasv ja paljunemine. Tsinki on rohkesti spermides, ta
on vajalik eesnddrme talitluseks. Tsink kuulub ka antioksiidantse
ensiilimi koosseisus. Tsingita ei avaldu insuliini toime, teda vajab
nukleiinhapete stintees. Tsink soodustab B-kompleksi vitamiinide
imendumist/omastamist ja tagab maitsmisretseptorite normaalse
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arengu. Alkoholi dehtidrogenaasi komponendina on ta seotud alko-
holi metabolismiga. Tsink on vajalik nii luude moodustumiseks kui
ka normaalseks kasvuks. Nii on rinnapiimas tsinki rohkem vdrrel-
des lehmapiimaga, sest tsink on areneva lapse iiks kasvufaktor.
Peamised Zn sisaldavad toiduained on molluskid, krabid, looma-
liha ja -maks, kala, muna, piim ja piimatooted (juust, jogurt), kaun-
viljad (erinevad hernesordid), idandid, tdisteraviljatooted, (rukis,
tatar, kaer), tomat, sibul, salat, vetikad, kérvitsaseemned, puuviljad
(pirn, dun, ploom) ning parm.

Mangaan

Mangaan on vajalik mitmete ensiilimide to6ks. Mangaani on vaja
rinnapiima normaalseks eritumiseks, karbamiidi, kilpnddrme hor-
moonide, rasvhapete ja kolesterooli siinteesiks. Mangaan soodustab
biotiini, tiamiini ja vitamiin C aktiivsust organismis ning tugevdab
ka insuliini toimet. Mn-superoksiididismutaas osaleb hapniku va-
bade radikaalide taseme regulatsioonis. Kudede tasandil soodustab
mangaan vereloomet, side- ja luukoe moodustumist. Peamised
mangaani sisaldavad produktid on munakollane, tédisteraviljatooted,
eriti kaeratooted, pdhklid, kaunviljad (herned, oad) ja rohelised
aedviljad. Viimaste mangaani sisaldus sdltub elemendi sisaldusest
pinnases. Toidu td6tlemine ja terade jahvatamine eemaldab olulise
koguse mangaani.

Koobalt

Koobalt on vajalik eriitrotsiiiitide talitluseks ja vereloomeks. Ele-
ment kuulub vitamiin B 7 koostisesse ja on vajalik mitmete ensiiii-

mide t60ks. Koobalt soodustab samuti raua imendumist ning raua-
sisalduse tdusu erlitrotsiititides. Peamised koobaltit sisaldavad pro-
duktid on loomaliha, maks, neer, piim. Taimedest sisaldavad koo-
baltit roikad, pirnid, mustsdstrad, vaarikad, peet, kaunviljad, astel-
paju viljad ja sibulapealsed. RGhutame siiski, et taimedes on koo-
balti sisaldus suhteliselt viike, mistdttu ranged vegetariaanid on vi-
ga altid koobalti defitsiidi suhtes.
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Jood

Jood on vajalik kilpnddrme hormoonide siinteesiks ja iihtlasi kilp-
nddrme normaalseks talitluseks, millest sGltub viikelaste kasv ja
vaimne areng, organismi ainevahetuse kiirus, juuste, kiiiinte ja naha
seisund. Peamised joodi sisaldavad produktid on merekalad (eriti
lest), meretaimedest valmistatud tooted, pinnase joodisisaldusest
soltuvalt ka seened. Igapdevaselt soodavatest toidutaimedest on
joodi mdningal mééral nisus, rukkis ja dunaseemnetes. Joodipuu-
duse korvamiseks on miitigil ka jodeeritud sool.

Moliibdeen

Moliibdeen on vajalik nukleiinhapete metabolismiks ja ta soodus-
tab maksas leiduvate rauavarude kasutamist. Peamised moliibdeeni
sisaldavad produktid on loomaliha, loomsed subproduktid (maks,
neer) kaunviljad, teraviljatooted ja tumerohelised aedviljad. Vii-
maste puhul sdltub moliibdeenisisaldus pinnase moliibdeenisisal-
dusest.

Vanaadium

Vanaadium tagab luude, kdhrede ja hammaste arengu ning soo-
dustab uute erlitrotsiiiitide teket. Peamised vanaadiumi sisaldavad
produktid on maks, taimsed ja loomsed lipiidid. Toidu t66tlemine
eemaldab olulise koguse vanaadiumi.

Nikkel

Nikkel on vajalik vereloomeks ja mitmete ensiiiimide to6ks. Niklit
on leitud ka nukleiinhapete kompleksides. Peamised niklit sisalda-
vad produktid on merekalad, oad, teraviljade terised, erinevad
seemned ja juurviljad. Viimaste niklisisaldus séltub elemendi lei-
dumisest pinnases.

Fluor

Fluor on vajalik hammaste arenguks, ta suurendab ka kaltsiumi de-
poneerumist hambakudedes. Fluor pidurdab suhkrute muutumist
suus orgaanilisteks hapeteks. Seega fluor kaitseb hambaemaili.
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Peamised fluori sisaldavad produktid on merekalad, meretaimed,
Juust, loomaliha, must tee, kapsas, must aroonia, roheline sibul,
tdisteraviljatooted.

Kroom

Organimis to6tab kompleksne veresuhkru regulatsiooni faktor, mil-
le komponendid on kroom, niatsiin, aminohapped gliitsiin, gluta-
miinhape, tsiisteiin ning peptiidne glutatioon. See faktor mdjutab
insuliini toimet. Peamised kroomi sisaldavad produktid on muna-
kollane, dlleparm, maks, tailiha, tdisteraviljaleib, seened. Toidu
rafineerimine elimineerib osa kroomist. Klassikaline niide on siin
suhkru rafineerimine. Toorsuhkur sisaldab kroomi, rafineeritud
suhkrus aga see mikroelement puudub.

Boor

Boori kohta on teada vihe. Oletatavalt on boor seotud siisivesikute
metabolismi ja vereloomega. Inimene saab boori peamiselt taimse-
test toiduainetest. Suhteliselt rohkesti on boori kuivatatud viljades
(eriti luuviljalistes — ploomid, kirsid, samuti veel rosinates, datlites
ja viigimarjades) ja maitsetaimedes (petersell, mugulseller, pipar-
Jjuur). Mdddukalt leidub seda bioelementi ka valgete veinide koos-
fises.

Seleen

Koost6os vitamiiniga E ja vastava ensiitimi koosseisus reguleerib
seleen peroksiidide hulka organismis (antioksiidantsus!). Seleeni
on vaja koehormoonide (prostaglandiinide) siinteesiks, ta aitab séi-
litada kudede elastsust. Peamised seleeni sisaldavad produktid on
merest saadud toit (krevetid, krabid) kalad (eriti 16hilased), muna,
Ollepdrm, tailiha, piimaproduktid, terised, mineraalveed. Toidu rafi-
neerimine, aga ka keetmine, kiipsetamine ja terade jahvatamine
elimineerib suure osa seleenist.
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Rini

Réni on levinum element maakoores, kuid loomorganismides on
seda vihe. Teda esineb kohredes, kdolustes, veresoonte seintes ja
silma klaaskehas. Réni on leitud ka luudes. Réni imendumine see-
dekulglast on monevorra raskendatud. Rini d66pdevast vajadust ei

teata. Peamised rini allikad on kare joogivesi ja taimsed kiudained
ning teraviljasaadused (rukis, oder).

Tina ja arseen

Mbélemaid mikrobioelemente on leitud ka inimese organismis. Neid
peetakse vajalikuks, kuigi nende konkreetseid funktsioone tapselt
veel ei teata. Nad mdlemad on ilmselt seotud hemoglobiini siin-
teesiga. Tina osaleb ka lipiidide metabolismis, arseen aga vere-
loomes. Arseeni peamised allikad on toiduks tarbitavad mereloo-
mad (kalad, karbid, vdhid). Tunduvalt vihem saame arseeni taim-
setest saadustest. Viimastest paistavad suhteliselt kdrgema arseeni-
sisaldusega silma roosdieliste kuivatatud viljad.

Harjutus 33.

I. Ulesanne 1. Lisa igale rasvaselt triikitud alapealkirjale kommen-
taar: mikrobioelemendid. Triiki kommentaarid vilja. Ldikude ku-
Jundamisel kasuta Microsoft Word’1 automaatset poolitamist.

II. Ulesanne 1. Koosta mikrobioelementide nimistu automaatseks
tditmiseks. Kasutades seda koosta tabel mikroelementidest ja neid
sisaldavatest toiduainetest nii, et kasutades liigendtabelit oleks voi-
malik vilja eraldada:

a) igale mikroelemendile vastavad toiduained,

b) igale toiduainele vastavad mikroelemendid.

Ulesanne 2. Transponeeri tabel (asenda read veergudega —
Edit/Paste Special/Transpose). Formaadi tabel ja korralda nii, et
tabeli Idpuosa vaatamisel oleks néhtav ka tabeli algus.
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Harjutus 34.

Koosta toitumise kohta &petlik tekst, kus on kasutatud erinevaid
kirja suurusi ja stiile, toodud sisse pilt, lehekiilje dédrele paiguta
raam. Kujunda sellest vormkiri 16-le inimesele, lisades kirjale vili
inimese nimega. Selleks koosta inimeste nimedest ja aadressidest
andmebaas nii, et kirjadele oleks voimalik lisada ka timbrikud.
Harjutuse lahendamisel kasuta korraldust Mail Merge.

Harjutus 35.

Moodusta jargnevaid blokkskeeme kasutades abivahendi MS Word
Picture elemente (tdidetud ja tiihjad ringid, ristkiilikud, ovaalid;
erineva jaimeduse ja stiiliga jooned, varjutus):

a) makro- ja mikrotoitained

b) toidu pohilised siisivesikud

¢) kiudainete jaotus

d) lipiidide rollid

e) valkude pdhitilesanded

f) vee iilesanded organismis.

Harjutus 36.

Koosta tabel, milles on jargmised veerud: sugu, vanus, pikkus,
kaal, alakaal (jah, ei), iilekaal (jah, ei), normaalkaal (jah, ei), hin-
nang (alakaal, iilekaal, normaalkaal), kasutades lisa 7 andmeid ja
seostades viljad valemitega. Leia lisaks:

a) naiste ja meeste arv eraldi;

b) pikkade arv (naised iile 170, mehed iile 180);

c) raskemad kui 80 kg;

d) normaalkaalulised;

e) iilekaaluliste keskmine pikkus;

f) koige sagedamini esinev kehakaal;
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g) alla 30. aastaste keskmine kaal;
h) iile 50. aastaste keskmine pikkus.

Harjutus 38.

Uhenda koik triikitud failid, tabelid ja aruanded iiheks failiks ni-
mega “Toit ja inimene”. Lisa lehekiiljenumbrid. Et tekst oleks tiht-
lasem, kasuta Word’it automaatset poolitamist. Enamkasutatud
mdisted defineeri indeksitena ja moodusta dokumendi 16ppu indek-
site loetelu. Kujunda tekstile oma stiil. Pealkirjadele rakenda stiil
Headingl ja koosta selle pdhjal automaatne sisukord.

Kordamiseks:
e Koosta tabel, mis annaks iilevaate mikrobioelementidest,
nende saamise pdhiallikast ja biofunktsioonist.

e Millised mittemetallid kuuluvad toidus olevate mikrobio-
elementide hulka?

Harjutus 39.

Lahenda lisades 8-17 toodud iilesanded. Illustreeri vastuseid MS
Excel’1 diagrammidega.
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Lisa 1
SUSIVESIKUTE SISALDUS 100 GRAMMIS TOIDUAINES
Toiduaine Siisivesikud Toiduaine Siisivesikud
g/100 g g/100 g
Nisujahu 65,7...72,6 Manna 70,1...73,8
Riis 72,5...78,9 Rukkijahu 66,5...70,8
Kaerahelbed 62...65,5 Odrajahu 68,8...76,8
Makaronid 70,9...75,5 Kaalikas 7,2...7,7
Kartul 18,6...20,9 Leib 42...51,5
Kapsas 2,1...7,1 Porgand 7,2...9,1
Aedhernes 10,5...13,9 Kurk 1,3...2,9
Punane pipar 477...5,4 Peet 7,6...10,3
Roigas 6,7...113 Naeris 5,6...6,7
Tomat 3,3...4,1 Korvits 5,5...7,3
Till 7,2..9,1 Midardigas 15,3...15,6
Ananass 12,1...13,7 Aprikoos 12...12,9
Apelsin 92...114 Banaan 21,8...23,5
Kirss 12,1...15,1 Pirn 10,5...15,8
Sidrun 4,3...9,2 Vaarikas 7,8...15,7
Ploom 10,7...14,6 Mustsdstar 9,8...13,6
Punane sostar 10,5...13,6 Karusmari 10,4...11,3
Aedmaasikas 8,3...8,9 Johvikas 7,5...11,7
Ounad 8,5...14,9 Pihklid 11,1...23,5
Seened 1,1...3,1 Mesi 77,7...78.8
Vi 0,4...0,6 Piim 45...5,1
Juust 1,5...2,5 Kohupiim 1,8...2,8
Kefiir 2,5..4,5 Margariin 0,3...0,5
Vasikaliha 0,1...04 Loomamaks 3,5...5,1
Kanamuna 0,4...0,5 Viinerid 0,4...2,7
Austrid 5,6...6,5 Krabi 0,5...0,6
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Lisa 2
ERINEVATE TOIDUAINETE KALORSUS 100 G KOHTA
Toiduaine Energeetiline Toiduaine Energeetiline
vairtus (kcal) vairtus (kcal)
Muna 150...157 Taispiim 160...165
Juust 320...379 Loomaliha 136...235
Sealiha 490...610 Sealiha (taine) 245...310
(rasvane)
Lambaliha 200...210 Kanaliha 125...240
Loomamaks 105...140 Loomakeel 173...204
Neerud 92...130 Taluvdi 661...734
Piimaviiner 204...266 Vasikaliha 141...158
Poolsuitsuvorst 250...376 Taissuitsuvorst 515...534
Karpkala 100...150 Ridim 105...143
Heeringas 130...223 Tursk 59...75
Haug 80...90 Ahven 80...99
Latikas 110...150 Angerjas 300...400
Lohe 180...250 Jevihk 70...82
Kartul 78...89 Peakapsas 25...28
Porgand 34...42 Kaalikas 34...37
Korvits 25...39 Aeduba 31...53
Roheline hernes 60...72 Tomat 18...23
Kurk 11...15 Paprika 26...27
Mugulsibul 39...43 Sibula pealis 19...22
Kiiiislauk 46...106 Maidardigas 44...72
Selleri juur 31...32 Peterselli juur 31...53
Till 31...38 Lehtsalat 14...17
Maasikas 34...43 Mustsdostar 38...57
Punane sdstar 39...57 Vaarikas 34...59
Karusmari 43...48 Johvikas 26...49
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Lisa 2 jarg
Toiduaine Energeetiline Toiduaine Energeetiline
vairtus (kcal) viirtus (kcal)
Greipfruut 35...39 Manna 328...333
Herkulo 305...357 Makaronid 330...340
Nisujahu (k.s.) 330...334 Rukkijahu 293...326
Riis 283...332 Tatratang 329...335
Odrakruup 324...330 Rukkileib 181...237
Sai (lihtne) 262...271 Parm 89 90
Seened 20...36 Mesi 320...649
Pidhklid 230...651 Mandel 597...649
Ploom 43...57 Kirss 50...52
Oun 45...58 Pirn 42...62
Aprikoos 41...49 Virsik 38...43
Viinamari 65...70 Mandariin 40...42
Banaan 90...95 Sidrun 33...41
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Lisa 3

VALGUSISALDUS 100 G TOIDUAINES

Toiduaine Valku (100 g Toiduaine Valku (100 g
toiduaines) toiduaines)
Muna 10,6...12,8 Téispiim 2,8..3,2
Juust 23...28 Loomaliha 15,2...20,7
Sealiha 7,4..11,7 Sealiha (taine) 13,9...17,0
(rasvane)
Lambaliha 13,9...17,5 Kanaliha 17,2...20,3
Loomamaks 7, 8 Loomakeel 15,7...16,0
Neerud 15,0...15,3 Taluvoi 0,4...0,8
Piimaviiner 10,5...12,3 Vasikaliha 18,1...20,2
Poolsuitsuvorst 16,5...19,1 Téissuitsuvorst 23,0..24.8
Karpkala 16,0...20,0 R&im 15,0...17,5
Heeringas 15,5...19,0 Tursk 13,7...18,0
Haug 18,0...20,0 Ahven 15,0...21,9
Latikas 16,0...18,0 Angerjas 20 7,0
Ldhe 17,0...20,0 Jdevihk 15,0...17,0
Kartul 1,7...2,0 Peakapsas 1,5...1,8
Porgand 1,3...1,4 Kaalikas 1,0...1,2
Korvits 0,4..1,0 Aeduba 2,4..5,1
Roheline hernes 4,2...6,7 Tomat 0,5...1,1
Kurk 0,7...0,8 Paprika 1,1...1,3
Mugulsibul 1,4...1,7 Sibula pealis 1,1...1,3
Kiiiislauk 5,5...6,5 Midardigas 2,1..2,5
Selleri juur 1,1...1,3 Peterselli juur 1,3...1,5
Till 2,1...2,5 Lehtsalat 1,3...1,5
Maasikas 0,8...1,5 Mustsdstar 0,7...1,4
Punane sostar 0,4...1,4 Vaarikas 0,7...1,2
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Lisa 3 jarg
Toiduaine Valku (100 g Toiduaine Valku (100 g
toiduaines) toiduaines)

Karusmari 0,6...0,8 Johvikas 0,4...0,5
Greipfruut 0,6...0,9 Manna 9,5...10,3
Herkulo 11,0...11,2 Makaronid 9,3..10,4
Nisujahu (k.s.) 9,1...10,3 Rukkijahu 89 0
Riis 6,4...7,5 Tatratang 10,6...12,6
Odrakruup 7,6...10,0 Rukkileib 5,3...6,6
Sai (lihtne) 7,4..7,7 Pirm 12,0...12,7
Seened 2,8...4,6 Mesi 0,3...0,8
Pihklid 9,0...15,0 Mandel 18,6...19,0
Ploom 0,7..0,8 Kirss 0,7...0,8
Oun 0,3...0,4 Pirn 0,3...0,6
Aprikoos 0,8...0,9 Virsik 0,6...0,9
Viinamari 0,3...0,8 Mandariin 0,7..0,8
Banaan 0,3...1,5 Sidrun 0,8 0
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Lisa 4
LIPIIDIDE SISALDUS ERINEVATES TOIDUAINETES
Toiduaine Lipiide g/100g Toiduaine Lipiide g/100g |
Nisujahu 1,1.. 1,5 Rukkijahu 1,8...1,9
Manna 1,0...1,1 Makaronid 1,0...1,1
Tatar 3,2..33 Riis 0,7...2,6
Kaer 6,2...7,3 Oder 1,1..2,4
Kartul 0,1..0,4 Porgand 0,1..0,3
Kaalikas 0,1..0,2 Midardigas 0,1...0,4
Tomat 0,2...0,3 Kapsas 0,1...0,3
Hermes 0,2...0,4 Uba 0,1...0,2
Till 0,4...0,5 Salat 0,2..0,2
Karusmari 0,2...0,4 Oun 0,3...0,4
Pirn 0,3..0,4 Kirss 04...0,5
Mandariin 0,2...0,3 Virsik 0,1...0,2
Vaarikas 0,3...0,8 Mustsdstar 0,2..0,4
Punane sdstar 0,2...04 Maasikas 0,4...0,6
Sidrun 0,1...0,5 Apelsin 0,2...0,3
Mandel 54...57,7 Kreeka pihkel 61,1..65,2
Banaan 0,3..0,4 Rosinad 0,4...0,5
Mustikas 0,3...0,6 Murakas 0,4...0,5
Pdarm 0,6...2,7 Seened 0,3...0,8
Mesi 0 Vihk 0,4...0,5
Munad 11,2...11,7 Tursk 0,1..0,7
R4im 3,0...10,0 Heeringas 6,5...11,4
Riidbis 3,0...11 Kilu 6,1...12,0
Lohe 00 80 Angerjas 10,0...40,0
Karpkala 2,0..6,2 Haug 0,5...1,5
Koha 0,5...2,0 Luts 0,3...1,0
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Lisa 4 jirg
Toiduaine Lipiide g/100g Toiduaine Lipiide g/100g
Kanaliha 5,6...20,3 Veiseliha 7,0...20,7
Lambaliha 9,0..31,2 Sealiha 18,1..493
Neerud 2,8...6,7 Keel 15,0...16,1
Maks 3,2..4,7 Siida 3,5..4,0
Searasv 99,6...99,7 Majonees 35,0...67,0
Voi 72,5..81,3 Keefir 1,0...3,2
Juust 24,3..31,2 Koorejditis 10,0...12,0
Poepiim 2,5...3,2 Margariin 40,0...82,0
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Lisa 5

POHILISTE TOIDUAINETE VEESISALDUS G 100 G TOIDUAINES

Toiduaine Vett g/100 g Toiduaine Vett g/100 g
Kartul 75,1...79,0 Porgand 86,8...88,5
Kapsas 90,0...92,0 Kaalikas 87,5...90,1
Peet 85,7...88,1 Kurk 95,0...96,5
Tomat 92,0...94,6 Mugulsibul 86,1...89,0
Till 86,5...86,8 P6lduba 83,0...89,1
Oun 84,1..87,0 | Pim 83,0...85,1
Ploom 84,0...87,2 Kirss 83,1...85,0
Aedmaasikas 84,5...90,1 Punane s&star 84,0...85,0
Must sostar 84,1...85,3 Karusmari 83,1...88.,0
Apelsin 86,6...87,5 Banaan 73,4..74,1
Melon 88,3...88,7 Arbuus 87,5...89,4
Pihklid 3,1..7,0 Seened 80,6...90,3
Manna 13,9...14,1 Makaronid 11,9...13,0
Riis 13,0...14,0 Tatratang 13,9...14,1
Kaerahelbed 12,1...13,0 QOdrakruup 14,0...14,1
Piim 87,2...87,3 Vi 16,1...25,0
Juust 34,6...46,0 Keefir 883 .88 8
Jaitis 59,8...66,1 Munad 72,5...74,0
Veiseliha 64,5..72,0 Lambaliha 52,0...69,1
Kanaliha 61,9...74,1 Sealiha 38,4...64,2
Maks 71,3..71,8 Keel 65,1...68,8
Neerud 76,1...79,1 Riim 72,1...80,0
Haug 76,1...81,0 Angerjas 50,1...70,2
Karpkala 72,2...80,0 Vihk 80,1...82,0
Viinerid 60,5...63,8 Keeduvorstid 60,8...64,8
Sai 32,1...34,2 Leib 37,1..47,0
Suhkur 0,14..0,2 Sokolaad 1,6...5,3
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Lisa 6

RETSEPTID

NB!

11=10dl1=100cl

1 dl = 1/10 1 = umbes pool klaasitiit vett (100 ml)
1dl=7spl; 1spl.=3tl

Retsept 1. Kiirlehetaigen

4 kl. jahu

300 g margariini

soola, suhkrut (natuke)

1 kl. norka dadikavett

Jahu suurde kaussi, sellele vdikesed margariinitiikid ja haki hoolikalt
segi. Lisa nork dddikavesi koos soola ja suhkruga ja sega sile taigen. Hoia
moni tund jahedas. Rulli dhukeseks ja tee tdidisega (liha, vorst, porgand,
kapsas, kohupiim jne.) pirukad.

Retsept 2. Pehme muretaigen

100 g margariini ja

100 g suhkrut hddruda

2 muna

300 g jahu

3-4 sl. hapukoort

1 sl. kiipsetuspulbrit

Kiipseta 175° juures 15 minutit ja siis pane peale kohupiima ja jamedalt
riivitud duna segu. Kiipseta veel 15 min.

Retsept 3. Marja- voi kapsakook

1 pk. margariini

3 kl. jahu

Haki taignaks ja pane kiilma.

0,5 pulka piarmi

1 sl. suhkrut

2 sl. jahu

klaas sooja piima

Sega ja pane tunniks kerkima. Siis iihenda kdik, lisa veel soola (suhkrut).
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Plaadikook vala iile seguga:
1 kl. piima

3 muna

3 tl. jahu

Retsept 4. Marjakook

125 g margariini

4 sl. suhkrut

1 muna

200 g jahu

Y tl. kiipsetuspulbrit

1 tl. soola

Hooru pehmeks, sega juurde kiipsetuspulber koos jahuga.

Retsept 5. Ounakook

u. 800 g dunasektoreid

400-450 g jahu

1 muna

100 g suhkrut

1,5 klaasi piima

0,5 pakki parmi

75 g margariini

Sotku taigen valmis, suru plaadile. Pane peale paksud dunatiikid ning lase
15-20 min kerkida. Enne ahju panemist raputa peale puru.
Peale puru:

100g suhkrut

1 sl. kaneeli

3 sl. riivsaia.

Retsept 6. Hapukoorekook

2 kl. jahu

1 kl. suhkrut

200 g hapukoort

1 tl. soodat

natuke sidrunihapet

natuke soola

Kiipseta helepruuniks, jaga neljaks osaks, jahuta, pane iga kihi vahele
200 g hapukoort.
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Glasuur:

6 sl. suhkrut

1 sl. kakaod

3 sl. piima

50 g void

Keeda 3-5 min., jahuta natuke ja kalla koogile.

Retsept 7. Moosisai

3 munakollast

1,5 pk. margariini

5 kl. jahu

1 purk hapukoort

1,5 kl suhkrut

0,5 tl. soodat

0,5 tl. sidrunihapet

natuke soola

Sega taigen. Lase jahedas seista 1 tund. Poolita ja pane vahele hapu
moos. Pealiskorrale riivi vdi riputa taigent.

Retsept 8. Rullbiskviit

6 muna

6 sl. jahu

6 sl. suhkrut

veidi rummi

Munad klopi suhkruga koévaks vahuks ja lisa kergelt segades jahu.
Plaadile pane pirgamentpaber, mairi vdiga ja pane taigen sinna 1 cm
paksuselt. Kiipseta helekollaseks. Aseta lauale teisele, suhkruga
tileriputatud, paberile. M&éri moosiga ja rulli kokku.

Retsept 9. Kohupiimasai

3 muna

3 sl. suhkrut

1 pk. kohupiima

1 kl. piima

0,5 kg pannkoogijahu

Munad vahusta suhkruga, sega juurde kohupiim, piim, viimasena jahu.
Vala voitatud vormi ja kiipseta.
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Retsept 10. Ulle kook

3 muna, vahusta

100 g teraline kohupiima

100 g hapukoort

100 g jahu

sooda

100 g margariini

200 g juustu (riivitud).

Sega koik 14bi ja kiipseta vormis 20 minutit.

Retsept 11. Kiitharpea kook

Pruun kiht:

1 muna

1 kl. keefiri

1 kl. suhkrut

2 kl. jahu + 2 sl. kakaod

1 tl. sooda + 1 tl. 44dikat

Valge kiht: sama, ilma kakaota.

Kiipseta pruun ning valge pdhi.

Pane alla pruun pdhi, selle peale mingit hapukat keedist. Siis pane
tiikeldatud valge pohi. Tiikid sega 400 g hapukoore, suhkru ja vaniljega.
Peale glasuur:

50 g void

1,5 sl. suhkrut

1 sl. puudersuhkrut

1,5 sl. kakaod.

Retsept 12. Pitsa

3 muna

200 g hapukoort (hapupiima)

1 tl. soodat

jahu (tunde jirgi, et laiali ei valguks)

soola

Vala taigen plaadile, pane peale kiht tomatildike, siis hautatud kapsas
koos riivitud porgandiga (vdi praeliha, voi vorst v3i keedetud kana), lisa
peale juustuldigud ja maitserohelist. Kiipseta 20-25 min.

Retsept 13. Hakkliha-seenepitsa
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200 g jahu

100 g void

1/3 tl. soola

1 sl. hapukoort voi kiilma vett

1 munakollane

Kate:

200 g hakkliha

1 sibul

30-40 g void

pipart

ketSupit

100 g seeni

100 g juustu

soola

pitsamaitseainet

V6i haki jahuga sdmeraks, lisa iilejadnud ained, sétku. Lase 0,5 tundi
jahedas seista. Sibul haki, hauta, lisa hakkliha, prae. Lisa praetud seened,
hauta. Sega juurde tomatipasta, sool ja pipar. Pane taigen plaadile nii, et
servad jadks korgemaks, peale kate ja pitsamaitseaine ning riivitud juust.
Kiipseta 0,5 tundi.

Retsept 14. Viikesed pirukad

500 g jahu

300 g margariini

1 muna

4/5 klaasi vett

Y tl. soola

Y. tl. dddikat

Haki jahu margariiniga hoolikalt ldbi, tee keskele lohk, kuhu vala 4/5
klaasi vett, milles on eelnevalt lahustatud sool ja segatud juurde dédikas,
lisa muna. SGtku taigen, lase kiilmas seista vihemalt 0,5 tundi.



Lisa 7

INIMESTE ANDMEBAAS

Nimi Sugu | Vanus | Pikkus | Kehakaal Lihaste Fiisioloogiline Kehaline

mass seisund aktiivsus
Ants Aus mees 56 178 79
Lagle Lahke naine 28 171 65
Urmas Usin mees 41 181 79
Pihel Pihlakas naine 17 172 52
Viljar Vilgas mees 42 184 95
Mihkel Mahlakas | mees 14 175 75
Niina Nutikas naine 65 168 64
Kaarel Kare mees 12 176 84
Lembit Lembe mees 45 188 90
Kalle Kala mees 21 189 87
Raul Rahulik mees 61 172 79
Tonis TSsine mees 32 192 87
Urve Uje naine 35 173 76

NB! Lihaste mass moodustab keskmistatult 40% kehakaalust. Fiisioloogiline seisund ja kehaline aktiivsus on jietud
tabeli kasutaja méirata/otsustada.



ERINEVATE KALADE LIHA BIOKEEMILINE KOOSTIS (100 G KOHTA)

Lisa 8

Kala Vett Valke Rasva Kaloreid (kcal) Soodava osa %
Riibis 70...80 18...19 3...11 140...150 70...75
S#inas 75...80 15...18 3...10 90...120 50...60
Koger 76...82 16...19 2...5 80...105 45...55
Tursk 80...85 15...18 0,1...0,4 70...75 42...48
Kiisk 72...80 15...20 2...6 90...120 43...47
Ahven 76...81 15...19 1...3 80...90 48...55
Vimb 75...78 17...19 4...9 100...140 52...58
Nurg 72...77 20...22 3..4 110...120 50...60
Sirg 70...80 18...20 2...5 85...115 50...60
Lest 72...78 17...18 2...6 80...95 60...65
Ulesanded

e  Milline tabelis esitatud kalaliha sobib dieettoiduks?
e  Millist kala ostes ja kodus toodeldes esineb kdige vahem kadusid?

e Reasta kalaliigid rasvasuse alusel (alustades kdige vdhem rasvasemast) ja valgusisalduse alusel (alustades
kdige valgurikkamast).



Lisa 9

RUPSKITE BIOKEEMILINE KOOSTIS GRAMMIDES (100 G TOOTE KOHTA)

Nimetus Vett Mineraalaineid Valku Rasva Ekstraktiivaineid

Maks 73 1,2 16 3,2 5

Siida 76 1 18 2,4 2

Neerud 75 1,1 17 5 2

Keel 72 1 18 6,5 2

Ajud 75 1,2 14 5,2 5,3

Udar 70 0,3 14 14 0,6

Porn 78 1,3 16 3,2 1,2

Kopsud 76 1,2 18 2 1,4
Ulesanne

Millised tabelis esitatud rupskid on kdige sobivamad puljongi keetmiseks?



TOIDUAINETE MINERAALAINETE KESKMISTATUD SISALDUS MG-DES

Lisa 10

(100 G KOHTA)

Toiduaine Kaalium Naatrium Kaltsium Magneesium Fosfor
Kartul 523 19 13 32 58
Kurk 141 85 15 8 23
Peet 336 86 29 2 45
Porgand 320 45 43 19 41
Redis 255 17 34 5 26
Tomat 297 6 14 14 30
Naeris 238 58 49 8 31
Kaalikas 227 10 48 10 31
Salat 218 17 23 10 35
Pirn 122 2 17 10 22
Ploom 167 2 13 13 23
Maasikas 142 3 26 14 33




Lisa 10 jirg

Toiduaine Kaalium Naatrium Kaltsium Magneesium Fosfor
Vaarikas 170 1 40 30 44
Kirss 227 2 16 1 25
Pdrm 590 21 27 51 400
Peekon 316 65 8 27 170
Kanaliha 217 75 17 20 180
Searasv | 1 1 1 2
Seakeel 178 93 11 22 166
Ulesanded

e Milliseid tabelis esitatud toiduaineid tuleks tarbida, et suurendada kaaliumi ja vihendada naatriumi tar-

bimist?

e Millised kolm toiduainet oleksid parimad fosforiallikad?
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Lisa 11

TOIDUAINETE KESKMISTATUD VITAMIINIDE SISALDUS

MG-DES (100 G KOHTA)

Toiduaine E B, B, B¢ C
Hernes 5 0,3 0,2 0,2 28
Till 6 0,2 0,1 0,1 93
Kaalikas - 0,1 0,1 — 33
Lehtkapsas 3 0,1 0,3 0,3 105
Tomat - 0,1 0,1 0,1 24
Kiiiilikuliha 0,5 0,1 0,2 0,5 1
Lambaliha 0,7 0,1 0,1 0,3 0,7
Peekon 0,5 0,6 0,2 0,4 -
Haneliha - 0,1 0,2 0,5 -
Pardiliha - 0,1 0,2 0,2 -
Pdrm - 0,6 0,7 0,6 -
Seamaks 0,5 0,3 2,1 0,5 21
Turk 0,9 0,1 0,2 0,2 1
Seaneerud 0,4 0,1 0,3 0,6 10
Seakeel - 0,2 0,4 0,3 —
Ulesanded

Millise péritoluga (taimsed, loomsed) toiduainetes on roh-
kem vitamiini C?

Miks saab Gigeks lugeda viidet, et B-rithma vitamiinide va-
jaduse katab tasakaalustatud segatoitumine?

Kas on dige viide, et vitamiin E esineb vaid véga rasvastes
toiduainetes?
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KOLESTEROOLISISALDUS ERINEVATES TOIDUAINETES
MG-DES (100 G KOHTA)

Toiduaine Kolesterool Toiduaine Kolesterool
Loomaliha 70...90 Siida 50 90
Lambaliha 65...70 Neerud 375...690
Kanaliha 60...80 Maks 300...480
Vasikaliha 90...110 Munarebu 1500...1600
Sealiha 70...90 Kalaliha 65...75
Aju ...2000 Austrid ...200
Homaar 170...200 Krevetid 125...150
Juust 90...110 Jaitis (10% rasva) 45...50
Muna 540...550 Voi 210...290
Kalamari 50...65 Piim 11...15
Margariin 50...65 Krabiliha 125...140
Ulesanded

e Millised tabelis toodud toiduained on ateroskleroosi puhul
problemaatilised?

e Miks ei soovitada eakatel inimestel tarbida toiduks sageli
rupskeid?

e Milliseid toiduaineid peaks eelistama inimene, kellel on
probleeme kolesterooli vdga korge tasemega veres?
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Lisa 13

TOITAINETE JA KEEMILISTE ELEMENTIDE KESKMINE
SISALDUS 100 G MUNA SOODAVAS OSAS

Toitaine voi keemilise Uhik Keskmine

elemendi nimetus sisaldus
Vesi g 74
Valgud g 12
Stsivesikud g 2
Lipiidid g 11
Kiillastatud rasvhapped g 3,5
Monokiillastamata rasvhapped g 4,3
Poliikiillastamata rasvahapped g 1,2
Kolesterool g 0,45
Vitammin A mg 0,2
Vitammin E mg 2
Vitammin B, mg 0,48
Vitammin B; mg 1,8
Vitamiin Bg mg 0,14
Naatrium mg 160
Kaalium mg 130
Fosfor mg 190
Magneesium mg 12
Tsink mg 1,2
Raud mg 2
Jood mg 0,19
Ulesanded

e Millise toitaine rithma arvelt saab muna tarbija kéige rohkem

toiduenergiat?

¢ Riihmita munas olevad makro- ja mikrotoitained.
e Koosta sektordiagramm muna mineraalainetest.
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ERINEVATE RASVHAPETE (I}H) LIGIKAUDNE
SISALDUS TOIDUOLIDES
Toidudli Poliikiillas- Monokiillas- Kiillastatud
tamata RH % tamata RH % RH %
Virvohaka 6li 74 12 9
Pievalilledli 64 21 10
Maisioli 58 25 13
Sojadli 58 23 15
Puuvilladli 51 19 26
Seesamidli 40 40 15
Maapidhklidli 30 46 19
Oliivoli 9 72 14
Palmiodli 9 38 48
Kookosoli 2 6 86
Ulesanded

e Milline &li rddsub ldhtudes koostisest kdige kergemini?

e Millised dlid sobivad praadimiseks/kiipsetamiseks?

e Millised 6lid sobivad salati kastmeteks?

e Koosta tulpdiagramm, milles erineva taustaga on nididatud
rasvhapete pohirithmade osakaal kdigi tabelis esitatud Slide
suhtes?



Lisa 15

SUHKRUTE JA ORGAANILISTE HAPETE SISALDUS (%) NATURAALMAHLADES

Mahl Suhkrud Happed Mahl Suhkrud Happed
Mustika mahl 5,5 1,0 Muraka mahl 5,1 1,1
Metsvaarika mahl 6,5 1,4 Johvika mahl 4.9 2,5
Kukerpuu mahl 6,4 4.3 Poldmarja mahl 3,1 1,5
Astelpaju mahl 3,0 2,5 Pihlaka mahl 5,9 2,9
Aroonia mahl 7,2 1,1 Toompihlaka mahl 9,6 0,6
Aedmaasika mahl 6,9 1,1 Mustsdstra mahl 6,6 3,0
Punase sdstra mahl 6,2 2,3 Valge sostra mahl 6,5 2,2
Hapukirsi mahl 6,7 1,5 Pirni mahl 8,4 0,2
Suvidunte mahl 8,6 0,7 Talidunte mahl 93 0,8
Ulesanded

e Milline tabelis toodud naturaalmahl rahuldab mélema niitaja puhul tarbija tiitipmaitset?
e Millise tabelis esitatud mahla magustamiseks kulub kdige rohkem suhkrut?

e Millisest tabelis toodud mahlast saab kdige kangema veini?

e Koosta graafik tabelis toodud kahe niitaja arvvéartustest?



VILJALIHATA TAISMAHLADE KESKMISTATUD BIOKEEMILINE KOOSTIS JA

ENERGEETILINE VAARTUS (100 G TAISMHALA KOHTA)

Lisa 16

Niitaja Uhik Apelsini Ouna Viinamarja Greibi Ananassi
Vesi g 90 89 82 89 87
Siisivesikud g 10 11 14 9 13,5
- sahharoos g 4 1,5 0,2 2 8,8
- glitkoos g 3 3,1 8,1 3,2 2,1
- fruktoos g 3 6,1 6 3,8 2,5
Valgud g 0,5 0,5 0,5 0,6 0,4
Vitamiin C mg 35 30 30 32 30
Naatrium mg 1,5 4,7 2,9 | 1
Kaalium mg 190 120 62 40 56
Energia kcal 43 47 59 40 56
Ulesanded

Millises tabelis toodud tdismahlas on kdige rohkem kuivainet?
Millist tabelis toodud mahladest on lastele kdige kasulikum?

Millisest toitainetest saab mahla tarbimisel kdige rohkem energiat?




ULEVAADE GLUTAMAATSETEST LISAAINETEST JA NENDE MOJUST TERVISELE

Lisa 17

Nimetus Kood Madju tarbija tervisele
L(+)glutamiinhape E620 Ulitundlikele ebasobiv
Naatriumglutamaat E621 Ulitundlikel Hiina restorani siindroom
Monokaaliumglutamaat E622 Pohjustab iiveldust, kdhulahtisust
Kaltsiumglutamaat E623 Korvalmdjudeta
Monoammooniumglutamaat E624 Kdrvalmdjudeta
Magneesiumdiglutamaat E625 Korvalmdojudeta

Ulesanne

e Milliseid tabelis toodud koodidega toiduaineid peaksid viltima allergilised inimesed?
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SELGITAV SONASTIK

Alkohol (alcohol): Etiitilalkoholi ehk etanooli tavanimi. Saadakse
suhkrute mikrobioloogilisel kédritamisel. Kaéritatud jookide (sh
olu, vein ja ka ka kefiir, kali, jne) komponent.

Allergeen, toiduallergeen (allergen; food allergen): Reeglina toi-
duvalk, mis pdhjustab antud toidu suhtes tilitundlikel inimestel im-
muunsiisteemi reaktsiooni. Toiduaine vdib sisaldada mitmeid toi-
duallergeeni.

Allergia, toiduallergia (allergy; food allergy): Inimorganismi iili-
tundlikkus, mis avaldub spetsiifilise vdi mittespetsiifilise immuun-
vastusena toidukomponendile(-tidele).

Aminohapped (amino acids): Jaotatakse asendamatuteks (essent-
siaalseteks) ja asendatavateks (mitteessentsiaalsed). Orgaanilised
happed (sisaldavad vidhemalt iihte amino- ja karboksiiiilriihma).

Aneemia (anemia): Kehvveresus (eriitrotsiiiitide vdhesus ja/voi
neis esineva hemoglobiini vaegus). Enamus aneemiaid on tingitud
eriitrotsiiiitide siinteesiks vajalike toitainete puudusest, eeskétt raua,
vitamiin B;; ja foolhappe vdi teiste vereloomeks vajalike kom-
ponentide defitsiidist.

Antioksiidant (antioxidant): Aine/iihend, mis juba viga madalas
kontsentratsioonis suudab takistada, viltida voi likvideerida vabade
radikaalide toimet (nt vitamiin E, C, karotenoidid, kusihape, ve-
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replasma albumiin, mitmed stinteetilised iithendid jne). Toidu li-
saainete puhul tihistatakse antioksiidantide enamikku koodidega
E300...E330.

Asendamatud aminohapped (essential amino acids): Inimorga-
nism peab nende vajamineva koguse saama toiduga, kuna organis-
mis ei toimu nende moodustumist (need on feniiiilalaniin, histidiin,
isoleutsiin, leutsiin, liisiin, metioniin, treoniin, triiptofaan, valiin).
Vajalikud valkude siinteesiks ja mitmete {ihendite moodustumi-
seks.

Asendamatud rasvhapped (essential fatty acids): Need on kaks
poliikiillastamata rasvhapet (linoolhape ja alfa-linoleenhape), mille
siinteesi el toimu inimorganismis ja neid peab saama toiduga.

Askorbiinhape (ascorbic acid): See on vitamiin C (vajatakse kui
antioksiidanti ja ka sidemete, kdhre, luude, kapillaaride, naha, ige-
mete jms normaalseks arenguks). Antioksiidantse lisaainena kasu-
tusel toidu- ja kosmeetikatodstuses.

Aspartaam (aspartame): Energiavaene siinteetiline magustaja. Ka-
sutatakse erinevate toitude ja jookide magustamisel. Aspartaam on
aminohapete aspartaadi ja metiiiilitud feniitilalaniini liitithend. Oht-
lik feniitilketonuurikutele. Temperatuuritundlik.

Atsesulfaam K (acesulfame K): Toiduenergiat mitteandev siintee-
tiline magustaja. Omab koostoimet teiste magustajatega. Tempera-
tuurikindel.

Beeta-karoteen (beta-carotene): Taimne pigment, mis on inimor-
ganismis vitamiin A eelithendiks. Kasutatakse antioksiidantse lisa-
ainena ja kollase vidrvainena toidu-, kosmeetika- ja ravimprepa-
raatides.

Bioflavonoidid (bioflavonoids). Flavonoidide (taimsete pigmenti-
de) need esindajad, millel on olemas mirkimisvddrne bioaktiivsus
inimorganimis (nt kvertsetiin, rutiin, kurkumiin, aga ka taimsed ste-
roidse toimega ithendid genistein, daidzein jt)
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Dieet (dief): Kasutatakse vihemalt kolmes tihenduses. Esiteks, ra-
vitoitluse vorm (kas kaalu alandamiseks vdi suurendamiseks), méa-
ratakse raviotstarbeliselt voi profiilaktiliselt. Teiseks, isiku poolt ise
kehtestatud ja jargitud toitumisreziim. Kolmandaks, dieet on toitu-
mine iildse.

Emulgaatorid (emulgators): Uhendid, mida kasutatakse kahe mit-
teseguneva komponendi (nt vesi ja rasv) iihtlaseks seostumiseks.
Niiteks toiduainetes (majoneesides, margariinides) ning kosmeeti-
kas kreemides (annavad ka niisutava toime). Kasutatakse peamiselt
rasvhapete mono- ja digliitseriide.

Ensiiiimid (enzymes): Valgulised biokataliisaatorid elavas organis-
mis, mis viivad ldbi biokeemilisi reaktsioone kehas olevates tingi-
mustes (temperatuur, keskkonna pH).

Eritoit (special food): Toit tavapidrasest erinevate tortumisvajadus-
tega inimestele, tal on tavatoidust erinev koostis vdi on valmistatud
eritethnoloogia alusel (eritoit on ka imiku- ja vidikelapsetoit). Peab
olema nduetekohane, selgelt eristatav tavatoidust ja kasutatav dek-
lareeritud eesmargil.

Fosfolipiidid (phospholipids): Rakumembraani karkassi ehitusma-
terjal. Keemiliselt on nad liitlipiidid.

Fruktoos (fructose): Puuviljasuhkur (rohkesti puuviljades ja
mees). Oluliselt magusam kui lauasuhkur. Toiduainetetddstuses ka-
sutatakse magustamiseks korge fruktoosisisaldusega maisisiirupit.
On inuliini ehitusiiksus.

Funktsionaalne toit (functional food): See on toit, mille puhul on
itheselt tdestatud, et lisaks toitelistele pdhifunktsioonidele on tal
mingit fiisioloogilist funktsiooni parandav toime ja/véi mingi hai-
guse riski vihendav toime (nt linaseemnete vdi kibuvitsamarjadega
rikastatud toit, seedimisresistentset tarklist sisaldav toit, probiooti-
kume sisaldav toit jne).
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Glutamaadid (glutamates): Lohna- ja maitsetugevdajad, mida ka-
sutatakse toidu lisaainetena (mononaatriumglutamaat, E621), (mo-
nokaaliumglutamaat, E622), (kaltsiumdiglutamaat, E623), (mo-
noammooniumglutamaat, E624), (magneesiumglutamaat, E625).
Aminohappe glutamiinhappe (E620) soolad.

Gliitserool (g/ycerol): Kreemidesse lisatuna aitab gliitserool niisu-
tada/pehmendada nahka. Toiduainetes kasutatakse gliitserooli niis-
kusesiilitajana. Keemiliselt mitmealuseline alkohol.

Gliikogeen (glycogen): Reservsiisivesik inimorganismis (nim ka
loomseks tirkliseks; esineb maksas ja lihastes). Ta on veresuhkru
(glitkoosi) lithiajaline varu.

Gliikoos (glucose): Viinamarjasuhkur (puuviljades ja marjades).
Ta on paljude liitsiisivesikute (tdrklis, tselluloos jt) ehitusiiksus.
Kui rdsgitakse veresuhkrust, mdistetakse sellena glitkoosi hulka ve-
res.

Geneetiliselt modifitseeritud toit (genetically modified food): Toit
ja toidu komponendid, mis sisaldavad geneetiliselt modifitseeritud
organisme (GMO) vdi on valmistatud geneetiliselt modifitseeritud
organisme sisaldavatest komponentidest, kuid need toidud ise ei
sisalda geneetiliselt modifitseeritud organisme (vt ka uuendtoit).

Hormoonid (hormones): Sisendrenddrmetes kesknérvisiisteemi
kontrolli all toodetavad regulatoorsed signaalmolekulid. Neid eri-
tatakse nddrmest otse verre, limfi jne ja transporditakse sihtrakuni
(toimekohani).

Imendumine (absorption): Protsess, milles toidu seedimise 16pp-
produktid vdetakse soolest 1dbi soole limaskesta verre ja liimfi.
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Inuliin (inulin): Kasutatakse funktsionaalse toidus (vt vastav ter-
min). Inuliin soodustab seedkulglas kasulike piimhappebakterite
paljunemist. Olemuselt korgmolekulaarne taimne varusiisivesik
(koosneb fruktoosijadkidest, rohkesti leidub korvdielistes, nt maa-
pirnis).

lasaliin (insulin): Kdhundidrme hormoon. Tema siintees suureneb
toitumisjdrgselt. Insuliin langetab veresuhkru taset pdhiliselt kahel
viisil. Esiteks, soodustab gliikkoosi votmist lihaskoerakkudesse ja
rasvkoerakkudesse. Teiseks, soodustab glitkoosi tarbimist rakkudes
ja talletumist gliikkogeenina.

Kalaélid (fish oils): Peamiselt merekaladest saadud 6lid (ka kaps-
lite vormis), mida kasutatakse rikastamaks dieeti n-3 poliikiillasta-
mata rasvhapetega.

Kantserogeenne (cancerogenic): Mdjur, mis kutsub esile vihi te-
ket (kartsinogenees).

Karbamiid, kusiaine, uurea (urea, carbamide): Lisatakse niisuta-
jana kreemidesse. Toiduainetes kasutatakse karbamiidi kui jahu
to6tlemise ainet. Uks p&hjustest, miks karbamiidi lisatakse mdnele
hambapastale ja ndrimiskummile on see, et ta pérsib kariogeensete
mikroorganismide elutegevust ja neutraliseerib happeid (kahe ami-
norithma t6ttu). Karbamiid on aminohapete 16hustumise normaalne
16pp-produkt imetajates, véljutub uriiniga.

Karotenoidid (carotenoids): Taimerakkude antiokstidantsed kolla-
sed ja punased pigmendid, mis annavad kiipsetele viljadele nende
virvikuse ja tekitab ligimeelitava loomade jaoks. Nende iilesandeks
taimedes on ka kaitse valguse fotodestabiliseeriva toime vastu,
osalemine energia iilekandes fotosiinteesil (nt beetakaroteen, li-
kopeen jt).

Keratiin (keratin): Lisatakse kosmeetikas naha ja juuste hooldus-
vahenditele. Olemuselt niitjas ehitusvalk (leidub kiiiintes, juustes ja
karvades).
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Keskmise ahelaga rasvhapped (medium-chain fatty acids): Nad
on kergesti omastatavad rasvhapped ning inimorganism I8hustab
neid energeetilistel eesmérkidel (nt piimas leiduvad kapriiiilhape ja
kapriinhape jt). Nad on rasvhapped, mille ahelapikkus on 8...10
siisiniku aatomit.

Kitiin (chitin): Kasutatakse ldhteainena kitosaani (rasvasiduja,
“rasvamagnet”) tootmiseks. Kitiini inimene ei seedi. Seente raku-
kestade ja liilijalgsete vilisskeleti ehitussiisivesik.

Kiudained (fibres): Toidu kiudained on mitmekesine iihendite
riihm. Siia kuuluvad tselluloos, hemitselluloos, fruktaanid, pektii-
nid, ligniin jt. Vesilahustuvad kiudained (pektiinid, inuliin jt) vi-
hendavad gliikkoosi imendumist peensooles. Vesilahustumatud
kiudained (tselluloos, ligniin jt) ei allu seedeensiiiimide toimele.
Nad omavad aga olulist rolli suurendades toidukérdi mahtu, kiiren-
dades selle edasilitkumist peensooles, soodustades lima eritumist
jamesooles ja mdjutades limaskestarakkude jagunemist. Tselluloosi
osalisel Ighustamisel jaimesoole mikroobide toimel tekkivad orgaa-
nilised happed, mis on vajalikud soole limaskestarakkude ener-
giaks.

Kofeiin (caffeine): Kohvis (ka tees, kakaos ja koolajookides) lei-
duv nérvisiisteemi stimuleeriv alkaloid (suurendab uriini eritumist,
tostab vererShku ja neutraalrasvade taset veres). Kasutatakse naha
toonust tdstvate kreemide koostisosana.

Kolesterool (cholesterol): Tsiikliline alkohol. Leidub loomse périt-
oluga toidus ja inimorganismis. Tdidab rida elutédhtsaid iilesandeid
inimorganismis. Kolesterooli ja rasvhappe tihend on lipiid ehk ko-
lesteriid.

Koliin (choline): Vihendades rasvade siinteesi vihendab koliin ke-
harasva hulka (lipotroopne aine). Vajalik letsitiini ja nirviiilekande
aine (atsetiiiilkoliini) siinteesil. Teda on teatud tingimustel vaja saa-
da toiduga, mistSttu on arvatud vitamiinide hulka.
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Konservandid (preservatives): Uhendid, mis pikendavad toote sai-
livust kas mikroobide arengu pidurdamisega vdi nende hédvitami-
sega.

Kisiilitool (xylitol): Magusamaitseline mitmealuseline poliialkohol.
Pirsib kariogeensete mikroorganismide kasvu ja arengut, seetottu
kasutatakse ndrimiskummides. Pole inimesele kehavdoras iihend
(leidub kasemahlas, banaanides, seentes jm).

Kunstlikud magusained (artificial sweeteners): Kasutakse toidu-
ainetes nende magustamiseks. Enamik neist ei 16hustu organismis
ja energiat ei anna. Nad on puhtsiinteetilised tihendid (sahhariin,
tsiikklamaat, atsesulfaam K, perillartiin, P-4000 jne).

Kiillastatud rasvad (saturated fats): Neutraalrasvad (rasvad, mida
iseloomustab kiillastatud rasvhapete rohkus (toatemperatuuril ena-
masti tahked, nt seapekk).

Kiillastatud rasvhapped (saturated fatty acids): Rasvhapped, mil-
les pole kaksiksidemeid (suhteliselt rddsumiskindlad).

Kiillastamata rasvhapped (unsaturated fatty acids): Rasvhapped,
milles esineb vidhemalt iiks kaksikside (monokiillastamata rasvhap-
ped) voi mitu kaksiksidet (poliikiillastamata rasvhapped).

Laktoos (lactose): Piimasuhkur (16hustub peensooles ensiiiimi lak-
taasi toimel glitkoosiks ja galaktoosiks). Kui on probleeme laktaa-
siga esineb piimasuhkru talutamatus (vt vastav marksdna).

Letsitiin (lecithin): Kasutatakse bioaktiivse ainena kosmeetika-
toostuses. Emulgaatorina kasutusel toiduainetetdostuses. Kasutusel
lisaainena. Nimetus tuleneb munakollasest. Letsitiin on fosfolipiid
(vt vastav termin).

Lipiidid (/ipids): Vees mittelahustuvad mitmekomponendilised or-
gaanilised ithendid. Lihtlipiidid (rasvad ehk trigliitseriidid) koos-
nevad gliitseroolist ja rasvhapetest. Liitlipiidide (fosfolipiidid jt)
ehitusse lisanduvad veel mitmed komponendid. Tsiikliliste lipiidi-
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des on alkoholiks tsiikliline alkohol (nt kolesteriidis on alkoholiks
kolesterool).

Lipoproteiinid (/ipoproteins): Veres ringlevad partiklid (osake-
sed). Koosnevad lipiididest, valkudest, antioksiidantidest, vabadest
rasvhapetest, siisivesikutest. Veelembeline pealispind muudab nad
veres lahustuvateks. See vdoimaldabki nendes olevate ja vees mitte-
lahustuvate tihendite (nt lipiidid, toidust pdrinevad rasvlahustuvad
vitamiinid, vabad rasvhapped jt) transporti kudedesse ja maksa (vt
ka HDL ja LDL).

Lisaained (toidu lisaained) (food additives): Lisaained ehk E-ained
on loodusliku vd1 siinteetilise péritoluga keemilised tihendid, mida
tahtlikult lisatakse toiduainetesse vastavalt tehnoloogilistele vaja-
dustele ja eeskirjadele riknemise pidurdamiseks, toiduaine vélimu-
se, struktuuri, koostise ning organoleptiliste omaduste parandami-
seks. Uhel lisaainel vdib olla mitmeid iilesandeid.

Loodusidentsed lisaained (industrial food additives): Keemilise
stinteesi tulemusena saadud iihendid, mis on nende looduslike ana-
loogide tidpsed koopiad. Siia kuuluvad nt sorbiinhape, bensoehape,
sidrunhape.

Looduslikud lisaained (natural food additives): Lisaainetena ka-
sutatavad iihendid, mida eraldatakse looduslikust toormaterjalist.
Inimese ainevahetusele iildjuhul probleeme ei pdhjusta. Siia kuulu-
vad nt jaanileivapuujahu, karnaubavaha jne.

Looduslikud toiduvirvid (natural food colorants): Taimsest ma-
terjalist eraldatud virvained, mida kasutatakse toiduainele soovitud
varvuse andmiseks (nt klorofiill, beetakaroteen).

Liihikese ahelaga rasvhapped (short-chain fatty acids): Nad on
kergesti omastatavad rasvhapped ning inimorganism 18hustab neid
energeetilistel eesmirkidel (nt diddikhape, propioonhape, véihape).
Nende ahelapikkus on kuni 6 siisiniku aatomit.



M. ZILMER, U. KOKASSAAR, V. LEPING, M. KASEORG 119

Lohna- ja maitsetugevdajad (flavours enhancers, taste
enhancers): Uhendid, mis véimendavad toidule omast loomulikku
maitset  ja/vdi Idhna (nt glutamiinhape ja glutamaadid,
E620...E625).

Makrotoitained (macronutrients): Inimtoidus olevad siisivesikud,
rasvad, valgud, vesi.

Maltitiool (maltitiol): Kasutatakse magustajana monedes karastus-
jookides ning puuviljakonservides ja hammastele kahjututes komp-
vekides.

Maltoos (maltose). Linnasesuhkur (tekib niiteks tarklise hiidroliiii-
sil seemnete idane-misprotsessis voi ka tarklise seedimise vahepro-
duktina).

Mannitool (mannitol): Magus poliialkohol, mis on kasutusel kui
tehismagustaja ja paakumisvastane iithend.

Margariin (margarine): Margariinid on segud, mis koosnevad ras-
va- ja veefaasist ja milles piimarasva sisaldus jdib alla 3%. Rasva-
faasi moodustavad tehnoloogiliste votetega tahkestatud taimsed
olid ja/vdi loomsed rasvad ning rasvlahustuvad vitamiinid. Veefaa-
si koostises on vesi, rasvavaba piim, hapupiim ja erinevad paksen-
dajad. Segu stabiliseeritakse erinevate emulgaatoritega, nt letsitiini
vOi rasvhapete mono- ja digliitseriididega. Happesust reguleeritak-
se tavaliselt sidrunhappega, séilivus tagatakse kaaliumsorbaadi li-
samisega.

Mikrotoitained (micronutrients): Inimtoidus olevad vitamiinid,
mineraalained ja mikroelemendid.

Mineraalveed (mineral waters): Mineraalveeks loetakse pohjavett,
millel on mineraalsoolade, gaaside, mikroelementide, orgaaniliste
iihendite jms. rohke sisalduse v&i muude omaduste (radioaktiiv-
suse, pH, temperatuuri) tdttu ravitoime. Vees lahustunud soolade
hulk peab geoloogilises mineraalvees kiiiindima vihemalt iihe
grammini liitri vee Kohta.
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Mittekiillastatud rasvad (unsaturated fats): Rasvad, mida iseloo-
mustab kiillastamata rasvhapete rohkus (toatemperatuuril vedelad,
nt taimedlid).

Monelliin (monellin). Umbes 3000 korda sahharoosist magusam
valk, mida leidub Gineas, Nigeerias ja Kongos kasvava ronitaime
viljades. Monelliini siinteesi kodeeriva geeni sisestamisel tomati ja
salatitaimedesse on saadud biotehnoloogiliselt magustatud tomatid
ja salatid.

Nilgimine (starvation): Kestev sundpaus toidutarbimises vdi toit-
ainete imendumises. Pikemaajaline nilgimine pole kahjutu.

Oksiidatiivne stress (oxidative stress): Oksudatiivsete stressorite
(nt vabade radikaalide jt) ja antioksiidantide normaalne tasakaal
inimorganismis on muutunud oksiidatiivsete stressorite kasuks.

Olestra (olestra): Kunstlik rasvaasendaja (kirjanduses ka sahha-
roosi poliiester), koosneb sahharoosist ja rasvhapetest. See ester ei
seedu ega imendu seedekulglas, vaid 14dbib selle muutumatul kujul.
Olestra takistab kolesterooli imendumist soolest (vereseerumi ko-
lesterooli langetav toime). Voib asendada nii rasvu kui 6lisid séltu-
valt rasvhappelisest koostisest. Negatiivseks kdrvaltoimeks on vita-
miin E imendumise pérssimine.

Oomega-3-rasvhapped ehk n-3-rasvhapped (omega-3 fatty acids):
Inimorganismi jaoks defitsiitsed kiillastamata rasvhapped (neist
asendamatu on inimorganismi jaoks ainult alfa-linoleenhape).

Osteoporoos (osteoporosis): Metaboolne hdire, mida iseloomustab
luudeurbsus, madal luutihedus ja luude massi vdhenemine. Kaas-
neb risk luumurdude tekkeks (eriti menopausis olevatel naistel).
Osteoporoosi soodustab ka vair toitumine.

Pektiinid (pectins): Kasutatakse toiduainete- ja farmaatsiat6ostu-
ses. Veeslahustuvad kiudained; leidub rohkesti vérsketes pooltoo-
retes puuviljades, juurviljades ja taimede rohelistes lehtedes. Seo-
vad vett ja seetdttu on suurepdrased tarretavad ained.
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Pigmendid (pigments): Looduslikud vesi- vo6i rasvlahustuvad
lihendid (varvained). Taimedes on nende iilesandeks kaitse, looma-
de ligimeelitamine, valgusenergia neeldumine. Toiduainetes kasu-
tatakse varvainetena. Loomsed pigmendid kaitsevad pdhiliselt UV
kiirguse toime eest, osalevad ka nigemisprotsessis ja rakuhingami-
ses.

Piimasuhkru ehk laktoositalumatus (lactose intolerance): Tule-
neb laktoosi hiidroliiiisiva laktaasi vdhesusest (piima tarbimisel kd-
huvalud, gaasid jne). Enamasti esineb laktaasi hulga osaline vihe-
nemine vananemise, seedekulgla haiguste ja geneetiliste pShjuste
tottu. Kaasasiindinud tédielik laktaasi defitsiit on suhteliselt harulda-
ne.

Poliisahhariidid ehk poliioosid (polysaccharides): Biopoliimeerid.
Koosnevad paljudest monosahhariidide (monooside) jddkidest.
Niiteks toidus olev térklis, tselluloos, inuliin ning gliikkogeen. Inim-
toidu pdhiline poliisahhariid on tarklis (seedub peensooles). See-
dumatud poliisahhariidid on toidu kiudainete péhikomponendid.

Proteiinid (proteins; vt valgud).

Rasvad (fats): Lihtlipiidid (gliitseroolist ja rasvhapetest moodustu-
nud iihendid). Olekult toatemperatuuril kas tahked (searasv, voi)
vdi vedelad (taime- voi kaladlid).

Rasvaasendajad (far substitutes): Kasutatakse toiduainetes seedu-
va toidurasva hulga vihendamiseks. Valmistatakse téirklise, siisive-
sikute, valkude jt tihendite baasil (nt Stellar, Sta-Slim, Simplesse,
Olestra).

Rasvkude (adipose tissue): Rasvarikastest rasvarakkudest koosnev
kude. Esineb inimorganismis valge rasvkoena ja pruuni rasvkoena
(viimane on iseloomulik ja vajalik imikueas). Uleméirane rasva
(trigliitseriidide) talletumine rasvarakkudes ongi rasvumine.
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Rasvlahustuvad vitamiinid (fat-soluble vitamins): Vitamiin A (re-
tinoolid), D (kaltsiferoolid), E (tokoferoolid), K (naftokinoonid), Q
(ubikinoonid, koensiiiim Q) ja F (linool- ja alfa-linoleenhappe se-
gu) on rasvlahustuvad.

Rasvumus (obesity): Ulemiirasest rasvahulgast tingitud liigne ke-
hakaal (kehamassi indeksi véirtus on suurem kui 30). Kehamassi
indeks on kehakaalu (kg) suhe pikkusesse (pikkus vOetakse meet-
rites ja ruutu). Normaalse kehakaalu puhul jadb indeksi véértus va-
hemikku 19...25. Rasvumuse pdhjuseks on enamasti védirtoitumine,
harvem ainevahetusehdire.

Reaktiivsed hapniku osakesed (reactive oxygen species, ROS):
Hapnikku sisaldavad vabad radikaalid jt. reaktiivsed osakesed. Vi-
ga viikestes hulkades hddavajalikud inimorganismi talitluses. Nen-
de taset ja talitlust inimorganismis reguleerib/kontrollib antioksi-
dantne regulatsioonisiisteem (vt. antioksiidandid; oksiidatiivne
stress; vabad radikaalid).

Sahhariin (saccharine): Ajalooliselt vanim, toiduenergiat mittean-
dev siinteetiline magustaja. Liigsetes hulkades annab ebameeldiva
metallimaitselise maitseaistingu.

Sahharoos (sucrose): Magusamaitseline siisivesik (disahhariid),
mis koosneb gliitkoosist ja fruktoosist. Toodetakse suhkrupeedist ja
suhkruroost. Kaubanduslik nimetus suhkur.

Segatoitlane (omnivorous): Normaalne fiisioloogiline toitumisviis,
mis rahuldab inimorganismi toitelised vajadused ja kus tarbitakse
nii taimse ja kui ka loomse piritoluga toiduaineid. Taimne osa
peaks olema keskmiselt 75...85%, loomne osa 15...25%.

Simplesse (Simplesse): Kunstlik rasvaasendaja, mida valmistatakse
munavalge ja piima valgu dermodenatureerimisel ja ulivdikesteks
immargusteks osakesteks muutmisel. Simplesse vilimus meenutab
rasva. Vihendab toidu iildist kalorite hulka (1 gr seda ainet annab
veidi iile 1 kcal). Ei sobi kiipsetamiseks ja praadimiseks. To6stuses
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kasutatakse jéitise, majoneesi, jogurti, margariini, salatikastmete
valmistamiseks.

Sorbitool (sorbitol): Magusamaitseline alkohol (tekib gliikoosist).
Kasutatakse toiduainetetddstuses energiatandva magustaja, inimes-
tele kelle normaalne siisivesikute ainevahetus on hairitud.

Suhkruasendajad (sugar substitutes): Toitvad magustajad. Jagu-
nevad 2 rithma: magusad poliialkoholid (mannitool, sorbitool,
ksiilitool, maltitiool) ja valgulise vdi peptiidse olemusega magusa-
maitselised ained (taumatiin, monelliin, aspartaam).

Siinteetilised lisaained (synthetic food additives): Looduses mitte-
esinevad, inimese ainevahetusele kehavoodrad iihendid, mille liigsel
ja kestval tarbimisel vdivad iilitundlikel indiviididel kujuneda ter-
visehdired. Siia kuuluvad nt asovérvid (vt vastav termin).

Siisivesikud (carbohydrates): Makrotoitained. Jagunevad mono-
sahhariidideks (gliikoos, fruktoos jt), oligosahhariidideks (sahha-
roos, laktoos jt) ja poliisahhariidideks (tarklis, tselluloos, inuliin,
glitkogeen, kitiin jt).

Taumatiin (taumatin): Taime Thaumatococcus danielli viljadest
isoleeritud magusamaitseline valk. Kasutatakse nirimiskummide
magustajana, sobib lagritsamaitselembelistele.

Tauriin (taurine): Rinnapiimas ja lihas leiduv vaavlit sisaldav ami-
nohape, oluline imikute toitesegude komponent. Leidub loomses ja
puudub taimses toidus. Tauriini iiks omadsus on kesknédrvisiisteemi
stimuleerimise, mistdttu on kasutusel ka energiajookides.

Trans-rasvhapped (trans-fatty acids): Esinevad looduses ja inim-
organismis vihesel madral. Trans-rasvhapete liigtarbimine soodus-
tab ateroskleroosi. Rasvhapped, milles kaksikside(-med) on trans-
paigutusega.
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Toiduained (food-stuffs): Taimse vdi loomse (iiksikjuhul ka mine-
raalse) piritoluga saadused, mida inimene tarvitab toédeldud voi
tootlemata kujul toiduks ja mida inimene suudab seedida.

Toidu viirvained (food colours): Uhendid, mis kas virvivad toidu-
aine vdi tugevdavad toidu looduslikku vérvust.

Toitained (nutrients). Toiduainete komponendid (koostisosad),
mis seedekulglas vabanevad toiduainetest, seeduvad ja imenduvad
(stisivesikud, lipiidid, valgud, vesi, mineraalained, mikroelemen-
did, vitamiinid).

Tokoferool (tocoferol): Vitamiin E vormide tavaline {ildnimetus.
Vitamiin E on oluline antioksiidant.

Trigliitseriidid (trigycerides): See on rasvade teine nimetus (nad
on gliitseroolist ja kolmest rasvhappest moodustunud estrid) Esine-
vad organismis varurasvana ja raku ehitusainena. Voi, veise-, sea-,
kanarasv, toidudli koosnevad pdhiliselt trigliitseriididest.

Tsiiklamaat (cyclamate). Sinteetiline, véga intensiivse magusa
maitsega magustaja (E952), mida organism ei 16husta (st temast ei
saa kaloreid).

Taisvairtuslikud valgud (biocomplete proteins): Sisaldavad asen-
damatuid aminohappeid inimorganismi vajadustele vastavas kogu-
ses ja vahekorras. Tédisvédrtuslikud on muna, piima, juustu ja liha
valgud.

Uuendtoit (novel food): Sisaldab geneetiliselt muundatud organis-
me (GMO) v6i koosneb neist, on saadud GMO abil, kuid ei sisalda
neid; on tahtlikult muudetud molekulaarehitusega; koosneb (v6i on
eraldatud) mikroorganismidest (seentest, vetikatest) vdi on valmis-
tatud seni ulatuslikult kasutamata toidutoormest; valmistatud tava-
pirasest erineva tehnoloogiaga, mis pohjustab toidu struktuuri olu-
lisi, toitevadrtust vdi ebasoovitavate ainete sisaldust vdi inimorga-
nismi metabolismi m&jutavaid muutusi.
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Vabad radikaalid (fiee radicals): Viikestes, kontrollitud hulkades
on nad inimorganismis hiddavajalikud. Vabade radikaalide kestev,
kontrollimatu teke pdhjustab oksiidatiivset stressi. Keemiliselt ole-
muselt osakesed, millel on vihemalt iiks paardumata elektron. Kor-
ge keemilise aktiivsuse tdttu on nende eluiga viga liihike.

Vahad (waxes): Alkoholi ja rasvhapete baasil moodustunud
kompleksid, mille koostises on ka vabu rasvhappeid, aldehiitide,
terpeene, alkohole, pigmente. Vees lahustumatud ja raskesti
riknevad. Toiduainetetodstuses kasutatakse looduslikke vahasid
(E901...E903) glasuurijatena (vt. glasuurijad). Kasutatakse kos-
meetika- ja farmaatsiatoostuses.

Valgud, proteiinid (proteins): Biopoliimeerid. Koosnevad amino-
happejddkidest. Nende iilesandeid inimorganismis ei asenda teised
biomolekulid. Hidavajalikud makrotoitained.

Veeganid (vegans): Aarmusliku, piiratud toitumisviisiga inimesed,
kes tarbivad ainult taimseid produkte. Kestev jargimine viib erine-
va raskusega tervisehiiretele.

Vesilahustuvad vitamiinid (water-soluble vitamins): Vitamiin B;
(tiamiin), B, (riboflaviin), Bs (niatsiin), B4 (koliin), Bs (pantoteen-
hape), Bg (piiridoksiin), Bg (inositool), By (foolhape), B, (koba-
lamiinid), B3 (oroothape), B;s (pangaamhape), C (askorbiinhape),
H (biotiin), N (lipoehape), P (bioflavonoidid) on peamised vesila-
hustuvad vitamiinid.

Vitamiinid (vitamins): Jagatakse rasv- ja vesilahustuvateks (vt vas-
tav mirksona). Inimorganism vajab neid peamiselt ensiiiimide
toimeks vajalike faktoritena. Nad on bioaktiivsed véikse molekul-
massiga orgaanilised lihendid, mida inimorganism saab peamiselt
toiduga. Vitamiinid ei anna toiduenergiat.



B A5 vORU TAHT



Mboned so6mise juhised arvuti kasutajatele

Ara unusta korrapérast s6omist, ka siis kui vaimustud arvutist!
Ara s66 ja kasuta arvutit iiheaegselt!
Tarvita vitamiin A rikkaid toiduaineid!

Intensiivsel arvuti kasutamisel on niidustatud B-rithma vitamii-
nid!

Rikasta oma meniiiid seleeni- ja tsingirikaste toiduainetega!

Viildi kuivustunnet silmades organismi tasakaalustatud veebilan-
si séilitamisega!

Intensiivne arvuti kasutamine ja piimaproduktide tarbimine toi-
duks on sobiv!

Nende nduannete jargmine ja antud raamatu ldbito6tamine tagab
eluterve IT tarkvara talitluse ka Sinus eneses!

Kas Raadio Kuku on ka kaasa aitaja?

On!



