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SISSEJUHATUS

Vene fiisioloogia koriifeed I. M. SetSenov ja eriti I. P. Pav-
lov on korduvalt réhutanud toitumise tdhtsust inimese ja
loomade organismile. ,Jdlgida toiduainete saatust organismis,
tdhendab moista elu,” kirjutas I. M. SetSenov. Moni aeg
hiliem avaldas I. P. Pavlov iihes oma kones sama motet:
.Jalgida toiduainete saatust organismis, tdhendab mdista ter-
vikuna ko&igi eluprotsesside olemust.”

Need tdhelepanuvéaarsed sonad annavad tunnistust sellest,
et k&ik elulised protsessid organismis soltuvad suurel mdaral
sellest, kuidas on korraldatud inimese toitumine alates tema
elu esimestest pdevadest. Noukogude teadlased on ndidanud,
et koigi valiskeskkonna tegurite, nagu sotsiaal-elukondlike ja
klimaatiliste, tdiskasvanu juures aga ka kutsealaste tegurite
hulgas on toitumine tdepoolest iiks neist tdhtsamaist tegu-
reist, mis avaldavad moju kasvava organismi korrapdrasele
kasvule ja arenemisele, tervise sdilitamisele ja tdiskasvanu
toovoimele.

Kahjuks ei moisteta kaugeltki mitte alati toitumise tdahtsust
Oigesti, eriti siis, kui omatakse v&imalust mitte ainult kiillalda-
seks, vaid ka vdga rikkalikuks toitumiseks. Toitumise ratsio-
naalne organiseerimine omandab eriti suure tdhtsuse meie
sotsialistlikus ithiskonnas, Noukogudemaal, kus erinevalt kapi-
talistlikest maadest on rakendatud riiklik inimese eest hoo-
litsemise siisteem, kus inimene on k&ige vadrtuslikum.kapital.

Et Oigesti organiseerida tiksikinimese vOi perekonna toit-
mist v0i elanikerithma toitmist {ihiskondliku toitlustamise
ettevotteis, on vaja moista toitumise tdhtsust ja toidu
otstarvet.

Iga organism kulutab oma rakkude, kudede ja elundite
elutegevuse tottu vahetpidamatult tema koostisse kuuluvaid
aineid. Elu sdilitamiseks on vaja koiki neid kulutusi katta
toiduga. Noor, kasvav organism aga peab mitte ainult oma
kulutused katma, vaid koguma ka neid aineid, mis on vaja-
likud tema korraparaseks kasvuks ja arenemiseks. On tdiesti
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loomulik, et inimese toit peab sisaldama koiki neid aineid,
mis kuuluvad tema organismi koostisse, s. t. valke, rasvu,
slisivesikuid, vitamiine, mineraalaineid ja vett. Kuna koigi
nende ainete kulutamine organismi poolt oleneb reast tegu-
ritest — vanusest, t66 laadist, véaliskeskkonna mdjudest ja
organismi enese seisundist, on vaja tunda eri toitainete
téhtsust ja inimese tarvidust nende jarele, sdltuvalt mainitud
teguritest.

Kéaesoleva raamatu iilesandeks on tutvustada lugejat nende
pohiliste ndudmistega, mis on vaja esitada toidu suhtes, et
ta soodustaks organismi tugevnemist ja t66voime sdilimist,
samuti ka vOrsuva pdlvkonna korrapdrast kasvamist ja arene-
mist.

NSV Liidus on ndukogude v&imu aastail rajatud teadus
toitumisest ja kdesoleval ajal on juba kiillaldaselt andmeid,
mis voéimaldavad lahendada rea kiisimusi terve ja haige ini-
mese ratsionaalse toitumise kohta.



I PEATUKK
ERI TOITAINETE TAHTSUS ORGANISMILE

1. Valgu tdhtsus toitumisel. Iga organismi, iga tema raku
koostisse kuulub valk. Ilma valguta ei saa olla elu. Kust
saab organism valku ja kuidas moodustub toidu wvalkudest
meie organismis olev valk?

Inimese toidu koostisse kuuluvad mitmesugused loomse ja
taimse paritoluga ained, mis ongi valgu allikaks. Nii tun-
takse liha, muna, piima ja piimasaaduste valke. Need on
loomse pdritoluga valgud; neid peetakse organismile kdige
kasulikumaiks ehk, nagu tavaliselt oeldakse, tdisvaartuslikeks
valkudeks. Mitmesugused taimsed saadused, nagu tangud,
leib, koogivili ja kartul, sisaldavad ka valke, milledel on
suur tdahtsus inimese toitumisel.

Valgud on liitained; rasvadest ja siisivesikutest erinevad
nad selle poolest, et nad sisaldavad lammastikku; seepdrast
ei saa neid asendada tiikski teine aine. Organismi valkude
allikaks on toidu valgud.

Et oleks voimalik toiduainetes sisalduvaid valke kasutada
inimkeha kudede ja elundite valkude moodustamiseks, tuleb
neil organismis ldbida keerukas teekond. Meie rakkudele toi-
metab toitaineid kohale veri, millesse need ained satuvad
seedeaparaadi kaudu, pdarast nende to6otlemist seedemahladega.
Seedemahlu eritavad erilised ndarmed seedekanali mitme-
sugustes osades. Seedemahlades sisalduvad erilised ainéd,
nn. fermendid, mille toimel liit-toitained 18hustuvad lihtsa-
mateks, mis on voimelised, lahustuma ja 1ébi soolestiku hat-
tude siirduma verre voi koemahla.

Liitvalkude 10hustumine lihtsamaiks algab maos, mille naar-
med eritavad soolhapet ja fermenti pepsiini. Soolhappe manu-
lusel lagunevad liitvalgud pepsiini toimel lihtsamateks —
albumoosideks ja peptoonideks. Albumooside ja peptoonide
16plik 16hustumine toimub peensooles, kus toidusse avaldab
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toimet mahl, mida eritab kohundare ja mis valgub peensoole
esimesse ossa, nn. kaksteistsormiksoolde, samuti ka mahl,
mida eritavad soolestiku seinad. Need mahlad sisaldavad
mitmesuguseid fermente, mis 16hustavad valke, rasvu ja siisi-
vesikuid. Albumoosid ja peptoonid l6hustuvad nende fermen-
tide toimel veelgi lihtsamateks aineteks, nn. amiinhapeteks.
Viimased lahustuvad soolemahlas ja imenduvad soolestiku
hattude kaudu verre.

Nagu on ndidanud keemikute ja flisioloogide uurimised,
on amiinhapped nendeks ldhteaineteks, millest moodustuvad
loomade ja inimese elundite ning kudede valgud. Uhes kee-
mia arenemisega on avastatud rida amiinhappeid, mis kuulu-
vad nii toiduainete kui ka inimese organismi valkude koos-
tisse. Ko&ik amiinhapped sisaldavad siisinikku, lammastikku,
vesinikku ja hapnikku; kdesoleval ajal tuntakse amiinhap-
peid, mis sisaldavad peale nende ainete ka vaavlit. Olenevalt
sellest, missugusel hulgal amiinhapped kuuluvad iihe vG&i
teise valgu koostisse, kuidas nad iithinevad omavahel, muutub
ka iga elusa raku aluseks oleva liitvalgu koostis. Kuid k&i-
gil valkudel on moéningad iihised omadused. Nagu igatiihele
teada, kalgendub keetmisel kanamuna valk — muna muutub
kovaks. Kui kuumutada keemiseni hapnema hakkavat piima,
siis kalgenduvad selle valgud samuti ja eralduvad vedelast
osast teradena. Kui lisada lihe voi teise valgu lahusele min-
gisugust hapet, néiteks d@adikhapet, siis sadestub valk helve-
tena. Kui lisada @adikhapet piimale, siis moodustuvad piima-
valgu — kaseiini helbed.

Meie noukogude teadlaste t66d on selgitanud, missugused
amiinhapped ja missugusel hulgal kuuluvad mitmesuguste
toiduainete valkude koostisse, samuti ka inimkeha mitme-
suguste kudede ja elundite valkude koostisse. Vd&ib arvata,
et organismile on kdige kasulikumad need valgud, mis neis
sisalduvate mitmesuguste amiinhapete poolest sarnanevad
kudede ja elundite valkudele. Nii néaiteks, kui vorrelda
amiinhapete sisaldust munavalges ja munakollases, siis sel-
gub, et munakollane on loomsele organismile tunduvalt ldhe-
mal ja seepdrast peetakse teda tdisvdartuslikumaks. Kasva-
vale organismile, eriti imikutele ja vaikelastele, on koige
vdaartuslikumaks toiduaineks piim, sealhulgas piima wvalgud.
Piima ei saa asendada lhegi toiduseguga, sest et lapse kas-
vamine ja arenemine toimub normaalselt ainult toitumisel
piimaga, mis on organismile vajalike toitainete allikaks.

Oma toitevddrtuse poolest on piima valgud suure tdhtsu-



sega ka taiskasvanu organismi toitumisel, kuid tdiskasvanu
toit sisaldab tunduval hulgal ka teiste loomse ja taimse paérit-
oluga toiduainete, nagu nditeks liha, leiva, tangude ja koogi-
viljade valke.

Nbdukogude teadlaste t66d on selgitanud, et enamiku tangu-
liikide valgud erinevad amiinhapete sisalduse poolest tundu-
valt meie keha valkudest, kuid kombineerides neid teiste
toiduainetega, eriti loomse pdritoluga toiduainetega, on vGi-
malik saada valkude segu, mis on ldhedane inimorganismi
valkudele. Nii nditeks sisaldavad tatratangud valke, milles
on vdhe mdningaid organismile tdhtsaid amiinhappeid, kuid
tarvitades tatratanguputru piimaga, kaetakse see puudus. Veel
vahem sisaldavad vajalikke amiinhappeid hirsitangude val-
gud, kui aga inimese pdevane toiduratsioon sisaldab ka teisi
toiduaineid — liha, kartuleid jm., siis saadakse 16puks valgud,
mis rahuldavad organismi vajadusi.

Sellest jareldub: mida mitmekesisematest ainetest inimene
toitub, seda suuremad on voimclused saada toidust killal-
daselt korgekvaliteedilisi valke.

Kui suure tdahtsusega on valk toitumises, seda nditab rida
konkreetseid fakte, mis on kogutud meie ndukogude tead-
laste poolt.

Teaduslike uurimistega on kindlaks tehtud, et lapse kasva-
mine ja arenemine toimub kodige paremini sel juhul, kui ta
saab valke niisuguses koguses, mis on vajalik tema orga-
nismi tarvete rahuldamiseks; see kogus on erinev sdltuvalt
vanusest. Nii peab imik saama O00pdeva jooksul umbes § g
valku 1 kg kehakaalu kohta, laps 1—3 aasta vanuses —
38—4 g, 3—8 aasta vanuses — umbes 3—3,5 g ja kooli-
ealised — 2—3 g 1 kg kehakaalu kohta.

Mittekiillaldase valgukoguse puhul toidus pidurdub lapse
kasvamine ja {lildine kehaline arenemine. Kuid valgu iile-
kiillus ei soodusta kasvu ega arenemist, vaid, vastupidi,
kahjustab neid. Nii on kindlaks tehtud, et lapsed 1—3 aasta
vanuses, saades ilile 4 g valku 1 kg kehakaalu kohta, kaotavad
s00giisu, mille tagajarjel nende organismis salvestub vdhem
valku. ;

Need tahelepanekud nditavad, et kasvava organismi varus-
tamiseks valguga on olemas kdige soodsamad (optimaalsed)
tingimused, mille puhul lapse organism areneb kdige paremini.

Valgu tahtsus organismile on kindlaks tehtud ka nende
hdirete uurimise teel, mis tekivad organismis, kui toidus kest-
valt puudub valk. Selliseid uurimisi teostati ja teostatakse
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laboratoorsete loomade — valgete rottidega. On kindlaks
tehtud, et kui valk moodustab 18% nende loomade 66pdevase
ratsiooni kalorite iildarvust, siis kasvavad ja arenevad nad
normaalselt. Valgu vdhendamisel 9%-le ning rasvade ja siisi-
vesikute lisamisel vastavates kogustes puuduva 9% valgu
asemel aeglustub loomade kasv tugevasti, 3% wvalgu puhul
aga jaab kasv seisma ja loomade kaal védheneb, vorreldes
esialgse kaaluga; loom jaab maha sugulises arengus, samuti
ilmneb rida muutusi maksas, kilpnddrmes jm. Looma iile-
viimisel normaalsele, 18% valku sisaldavale toidule taastub
ta organismi endine seisund jdrk-jargult, loom vdotab kaalus
juurde, kuid tema kasv jaab maha.

2. Rasvade ja siisivesikute tdhtsus toitumise!. Valk on iga
elusa raku aluseks. Tavaliselt nimetatakse teda raku plas-
tiliseks, s. o. iilesehitusmaterjaliks; kuid raku koostisse kuu-
luvad tihtlasi ka siisivesikud ja rasvad, mis votavad samuti
osa ainevahetusest.

Inimese ja looma organismis toimub alatine ainete hapen-
dumine ehk, nagu tavaliselt 0eldakse, polemine. See on vaja-
lik elu sdilitamiseks, koigi siseelundite (siidame, maksa, mao
jt.) talitluseks, igasuguseks inimese poolt teostatavaks tooks.
Selliseks ,pOletusaineks” ehk energeetiliseks materjaliks on
peamiselt slisivesikud ja rasvad, samuti ka valgud.

Organismis toimuvate eluliste protsesside ja tehtava t66
tagajarjel tekkiva soojuse hulka modddetakse soojusiihiku-
tega — suurte kaloritega. Suureks kaloriks nimetatakse soo-
juse hulka, mis on vajalik 1 liitri vee soojendamiseks 1°C
vorra.

Rasvad. Nagu on ndidanud rea teadlaste uurimised, on
rasvad meie toidu vajalikuks koostisosaks. Rasvavabal dieedil
iileskasvatatud loomad ei erinenud valiselt millegagi kontroll-
loomadest, kes said tavalist toitu, kuid nende eluiga oli
lihem. Rasvavabal dieedil olnud loomade keha keemiline
koostis oli muutunud; fosforit sisaldavaid aineid, mis on védga
tdhtsad keskndrvisiisteemi normaalseks seisundiks, oli nende
kudedes palju vahem; igasugustele valismdjudele, naiteks
valistemperatuuri muutustele (kiilmenemisele, soojenemisele)
olid need loomad vdahem vastupidavad kui kontroll-loomad.

Rasvad voivad ladestuda organismis rasvavarudena nn.
rasvadepoodes. Sellisteks rasvadepoodeks on nahaalune
rasvakihistis ja rasvik kohuddnes; monikord ladestub rasv
mingis siseelundis, nditeks maksas, neerudes. Rasva ladestu-
mine organismis toimub mitte {ksnes toidu rasvade arvel,
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vaid ka stsivesikuterikka toidu (nagu jahutooted, tangud,
koogivili, suhkur jne.) tarvitamise puhul. Koéigile on hasti
teada, et moningad loomad ja linnud, saades peamiselt siisi-
vesikuterikast toitu, on voimelised ladestama suuri rasva-
koguseid, nditeks rasvsabalambad, sead, haned, pardid.

Kuid on teada, et ka rohke valgurikka toidu puhul lades-
tuvad samuti madarkimisvadrsed rasvakogused, nditeks roov-
loomadel; jarelikult voib rasv organismis moodustuda ka
toidu valkudest.

Koige véaartuslikumad on piimarasvad, mis kuuluvad piima
ja piimasaaduste — koorevdi, r66sa koore ja hapukoore koos-
tisse, samuti ka munakollase koostisse kuuluv rasv; nad
sisaldavad moningaid vitamiine, mis on organismile suure
tahtsusega. Kuid ka koik teised rasvad, nagu naiteks taimsed
rasvad, pekk, sulatatud searasv, margariin jne., etendavad
inimese toitumises tdhtsat osa, olles korge kalorilise vaar-
tusega toiduained.

Kaloriliselt vaartuselt tletavad rasvad valke ja stisivesi-
kuid enam kui kahekordselt. Nii on teada, et 1 g valgu voi
1 g stisivesiku pdlemine annab 4,1 suurt kalorit, 1 g rasva
pdlemine aga 9,3 suurt kalorit.

Oma koostiselt on rasvad vdga keeruka ehitusega ained.
Seedekanalis lagunevad nad mitmesuguste seedemahlade toi-
mel lihtsamateks aineteks. Rasvade 16hustumine toimub peen-
sooles kdhunddarme mahla fermentide ja soole mahla toimel
ning sapi osavotul. Maksa poolt eritatav sapp laheb sapi-
podide, kust ta sapijuha kaudu valgub kaksteistsérmiksoolde.
Sapp soodustab rasvade Ilohustumise produktide — rasv-
hapete — Idhustumist soolesisaldise vedelas osas ja nende
imendumist soole hattude kaudu.

Stisivesikud. Sisivesikute allikaks toitumisel on pea-
miselt taimse pdritoluga toiduained, nagu leib, tangud, kar-
tul. koogivili, puuvili, marjad. Loomse péritoluga toiduaineist
sisaldab ainult piim siisivesikuid — piimasuhkrut. Toidu-
ained sisaldavad mitmesuguseid siisivesikuid; nii sisaldavad
tangud ja kartul tarklist — vees lahustumatut, kuid seede-
mahlade toimel I6hustuvat liitainet. Tuntud on kartuli-, nisu-,
riisi- jne. tdrklis. Puuviljas, marjades ja moningates koogi-
viljades sisalduvad stlisivesikud mitmesuguse suhkru néol,
nagu puuvilja-, peedi-, pilliroo-, viinamarja- (gliikoos) jne.
suhkur. Need ained lahustuvad vees. Nii {ihtesid kui ka
teisi siisivesikuid, s. o. tdrklisi ja suhkruid, kasutab organism
hasti dra. Vahe seisab selles, et vees lahustuvad suhkrud
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imenduvad kiiresti verre, kuna tdrklis peab enne seedekanalis
lihtsamaiks iihendeiks l6hustuma. Tarklis 18hustub 16plikult
peensooles, kuhu toit kandub maost vdikeste osade kaupa,
kuna tarklise 16hustumise tulemusena saadav suhkur imendub
verre jark-jargult. Seepdrast ei ole otstarbekas votta kogu
vajalik hulk siisivesikuid suhkru ndol, vaid suuremalt osalt
tarklise ndol. See soodustab kindla suhkrutaseme sailimist
veres ja suhkru jarkjargulist edasitoimetamist kudedele.
Vahel osutub aga vajalikuks suhkrut kudedele kiiresti edasi
toimetada, nagu nditeks tugeva vaimse viasimuse, kauakestva
kehalise to06 vO0i silidametegevuse ndrgenemise puhul; neil
juhtudel peab kasutama kiillaldasel hulgal suhkrut, monel
juhul manustades seda otseselt verre.

Kui siisivesikuid saadakse toiduga kiillaldasel hulgal, lades-
tuvad nad erilise loomse tarklise — gliikkogeeni nédol pea-
miselt maksas ja lihastes; iileliigsel toitumisel aga, nagu juba
mainitud, muutuvad siisivesikud organismis rasvaks. Edaspidi
16hustuvad gliikkogeenivarud organismis uuesti suhkruks ning
tungivad verre ja kudedesse.

Uhtlasi on tdestatud, et siisivesikute ladestumine organismis
on voimalik ka sel juhul, kui siisivesikute hulk toidus on pii- -
ratud, valke aga on palju. Sellest kdnelevad tdhelepanekud
kiskjate suhtes, kellel lihaga toitumise puhul ladestub gliikko-
geen maksas ja lihastes. Loomadega korraldatud katsete
varal on iihtlasi kindlaks tehtud, et mitte ainult rasv tekib
stsivesikutest, vaid et ka slisivesikud vdivad omakorda tek-
kida rasvast. Seega selgub, et nagu rasvad, nii ka siisivesikud
voivad tekkida organismis toidu koéigist kolmest peamisest
ainest — valkudest, rasvadest ja siisivesikutest. Ainult valk
on asendamatu ja vOib moodustuda ainult valkudest.

3. Vitamiinide tdhtsus toitumisel. Juba ammust ajast on
tdheldatud, et pikaajalistel meresditudel, vanglas viibimisel
ja viljaikalduste ajal esinesid sageli massiliselt rasked hai-
gused, mille pohjus oli kaua tundmata. Oletati, et nende
tekitajateks on erilised mikroobid vo6i toiduks tarvitatud ala-
vaartuslikud, riknenud toiduained. Viimast seletust oleks
nagu kinnitanud see, et iileminekul mitmekesisele toitumisele
varskete toiduainetega paranesid haigused Kkiiresti.

1881. aastal avaldati vene teadlase Lunini t66d. Katsete
abil oli ta kindlaks teinud, et valged hiired, keda toideti
nn. kunstliku piimaga, s. o. toiduseguga, mis sisaldas neid-
samu valke, rasvu, slisivesikuid ja mineraalaineid, mida sisal-
dab ioomuiik piim, hukkusid kaunis kiiresti. Loomad aga,
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kes said loomulikku piima, jaid ellu. Neist katseist jareldas
Lunin, et loomulikes toiduainetes, eriti piimas, sisalduvad
peale juba tuntud ainete — valkude, rasvade, slisivesikute ja
mineraalsoolade — veel mingisugused vaikesed annused tund-
matuid, kuid eluks vajalikke aineid.

30 aastat parast Lunini t6id nimetas Funk need ained
vitamiinideks.

Vitamiinid kui toitained, nende tdhtsus organismile, nende
keemiline olemus, meetodid nende kindlakstegemiseks toidu-
ainetes — neile kiisimustele on kdesoleval ajal piihendatud
palju uurimusi. Vitamiinitoostus toodab puhtaid vitamiini-
preparaate ja vitamiinikontsentraate. Meil Noukogude Liidus
algas vitamiinide wuurimine péarast Suurt Sotsialistlikku
Oktoobrirevolutsiooni. Odessas teostas seda t66d prof. TSer-
kes, Harkovis ja veidi hiljem Kiievis akadeemik Palladin,
Moskvas prof. Lavrov, Jarussova jt. prof. Saternikovi juhti-
misel. Praegu uurivad meie maa paljud teadlased vitamiine,
nende tahtsust organismile, avastavad uusi vitamiine, uurivad
iihtlasi vitamiine ravivahenditena terve rea haiguste puhul.

Avastamise jdrjekorras madrgiti vitamiinid ladina tahestiku
tdhtedega — A, B, C, D jne.

Tehti kindlaks, et ithed vitamiinid lahustuvad vees, teised
on vees lahustumatud, kuid lahustuvad rasvas. Viimaseid
nimetatakse lipovitamiinideks. Kui vitamiiniteadus oma algus-
perioodil uuris peamiselt vitamiinide puuduse v6i tdieliku
puudumise tagajdrjel organismis tekkivaid hdireid, siis niid
on uurimised tunduvalt laienenud. Praegu uuritakse, mis
toimub vitamiinidega organismis, nende vastastikust seost
teiste toitainetega, nditeks wvalkudega, teiste vitamiinidega,
vitamiinide jaotumust mitmesugustes kudedes ning elundites
jne.

Mitte koiki vitamiine pole nende tdhtsuse suhtes inim-
organismile veel kiillalt héasti uuritud. Vees lahustuvate
vitamiinide hulgast on koige rohkem wuuritud wvitamiine
C, By, B: ja PP ning lipovitamiinide hulgast vitamiine
A jaD. - ;

C-vitamiin on organismile vdga tdhtis mitte ainult see-
pdrast, et ta on skorbuudivastane vitamiin, s. t. hoiab inimesel
dara skorbuudi tekkimise, vaid ka seepdrast, et ta suurendab
tunduvalt organismi vastupanuvGimet ko&igi vélismojude ja
nakkushaiguste suhtes. C-vitamiini rikkalikeks allikaiks on
varske ko6ogivili, marjad, puuvili, igasugune véarske, roheline
taimtoit. Kartul, varske kapsas, kaalikas, varske hooajaline
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koogivili — redised, roheline sibul, salat — on nende dige
sdailitamise ja Oige kulinaarse tootlemise tingimusel headeks
C-vitamiini allikateks.

Kodgiviljaroogade valmistamisel on vaja meeles pidada,
et C-vitamiin lahustub vees ja hévib ohuhapniku toimel,
eriti kuumutamisel. Seetdttu tuleb kartuli, lill- ja valge pea-
kapsa keetmisel panna need keeva vette, kust kuumutamis-
protsessis kuni keemiseni on 6hk vilja torjutud; keeta tuleb
neid ainult seni, kuni nad on pehmeks saanud. Ko6ogivilja-
suppide valmistamisel tuleb enne keeta puljong ja alles siis
panna sisse kodgivili, mitte kdik korraga, vaid arvestades iga
koogiviljaliigi keemise kestust kuni valmimiseni. Nii nditeks
borstsi keetmisel pannakse kdige esmalt sisse peet, mis keeb
kauemini kui teised koogiviljad. Tabelis 2 on toodud andmed
C-vitamiini sdilivuse kohta toiduaineis nende kulinaarsel
f6otlemisel ja roogade valmistamisel. Samuti on vaja meeles
pidada, et moningad metallid (vask, seatina) havitavad
C-vitamiini, seepdrast peab kodgivilja keetma emailitud voi
alumiiniumndus. Koo6givilja sdilitamisel talvel on tahtis, et
temperatuur kodgiviljahoidlates oleks -+1° kuni +2° Kat-
sete varal on kindlaks tehtud, et neis tingimustes sailib kar-
tulis C-vitamiin. Talvel vdib heaks C-vitamiini allikaks olla
hapukapsas, kui teda ainult hoitakse madalal temperatuuril.

Millisel méaral inimorganism vajab C-vitamiini, see soltub
inimese t60 laadist ja tingimustest ning organismi seisundist.
Nii peetakse tdiskasvanud inimesele keskmiseks normiks
50 mg C-vitamiini pdeva jooksul, kuid pingsa vaimse to0
voi raske kehalise t66 puhul, tootamisel kdrge temperatuuri
vOi baromeetrilise madalrohu (kérgmdestiku, korguslendude)
tingimustes, samuti ka raseduse ja rinnaga toitmise perioodil
on soovitatav suurendada C-vitamiini pdevast annust kuni
100 mg-ni. Siigisel, kui toiduks tarvitatakse kiillaldasel hul-
gal véarsket koogivilja, on toiduga saadav C-vitamiini hulk
tdiesti kiillaldane; talvel, eriti aga kevadtalvel, kui C-vita-
miini sisaldus koédgiviljas tavaliselt tunduvalt vdheneb, tuleb
ihtlasi tarvitada ka vitamiinitoostuses toodetavaid vitamiini-
preparaate ja -kontsentraate.

B-riihma vitamiinid kuuluvad samuti vees lahustuvate vita-
miinide hulka. Nendest on hasti uuritud kolme: Bi-vitamiini,
Be-vitamiini (riboflaviini) ja PP-vitamiini (nikotiinhapet).
Bi-vitamiini allikaks on teravili, kaunvili ja teised taimsed
toiduained, peamiselt rukkileib ja jamedast nisujahust leib,
sest et suurel hulgal sisaldavad Bi-vitamiini kliid, eriti nisu-
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kliid. Samuti sisaldavad teda suurel hulgal sea- ja kanaliha.
Korgemat sorti nisuleib ei sisalda Bi-vitamiini,  seepdrast
peavad inimese toitumisel rukkileib ja jame nisuleib moo-
dustama védhemalt 50% kogu tema leivatarvitusest. Bi-vita-
miin etendab tdhtsat osa mndrvisiisteemi funktsionaalses
seisundis; sefle vitamiini puudumisel areneb haigus, mis on
tuntud beribeeri nime all. Esmakordselt avastati see haigus
idamaadel, kus toitumises on tdhtsal kohal riis. Kroovitud
riisis ei leidu Bi-vitamiini, mida sisaldavad riisikliid ja mis
puudub teras endas. Sellist avitaminoosset seisundit nagu
beribeerihaigus esineb harva, kuid Bi-vitamiini puudus v®&ib
avalduda mitmesugustes narvisiisteemi hdiretes; koérgenenud
erutuvus, kiire vdsimine vaimsel t66l, mooduvad valud kogu
kehas esinevad sageli selle vitamiini puuduse tagajarjel
organismis. Normaalse segatoidu tarvitamisel ei ole selle
vitamiini vajadus organismil suur, vaid, nagu on kindlaks
tehtud, 2—4 mg pdevas; see tarvidus kaetakse tdielikult
tavaliste toiduainetega — rukkileiva v&i jameda nisuleiva,
liha, piima, tangude ja kartulitega. Kuid monel juhul ei ole
see vitamiinihulk kiillaldane ja siis tuleb pédevast ratsiooni
tdiendada puhta vitamiinipreparaadiga, mis on miitigil aptee-
kides ja rohukauplustes. Niisugune Bi-vitamiini puudus voib
tekkida pingsa vaimse t66 tagajdarjel, seedekanalis toimuvate
imendumisprotsesside hdirete, nditeks jamesoolepdletiku puhul
ja pdrast labipdetud mao-sooltehaigusi.

Nikotiinhape ehk PP-vitamiin hoiab organismi haiguse eest,
mille all kannatavad nahk, mao-sooletrakt ja keskndrvisis-
teem. See haigus on tuntud pellagra nime all. Tavalisel,
s. o. mitmesuguste loomsete ja taimsete toiduainetega toitu-
misel on toidust saadav PP-vitamiini hulk tdiesti kiillal-
dane — see katab kindlakstehtud normi, 5 mg pdevas. Kuid
monedes lounapoolsetes rajoonides, kus toitumises on suur
erikaal maisil, mis sisaldab vdhe PP-vitamiini, voib seda
baigust esineda. Riboflaviin ehk, nagu seda sageli nimeta-
takse, B:-vitamiin etendab organismis samuti killalt tdhtsat
osa — ta soodustab toidu paremat omastamist ja koos A-vita-
miiniga mojutab ndgemiselundi seisundit. Riboflaviini allikaiks
on maks, neerud, piim, munakollane jt. toiduained.

Rasvas lahustuvatest vitamiinidest on A-vitamiin ja D-vita-
miin erilise tahtsusega. Nende vitamiinide allikaks on piima-
rasvad, munakollane, loomamaks ja eriti kalamaks, kala-
maksadli, rasvane heeringas. Peale selle on A-vitamiin pro-
vitamiini — karotiini n&dol (aine, millest tekib maksas
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A-vitamiin) taimede (nditeks spinati, salati, oblika) rohelistes
osades laialdaselt levinud; karotiinist rikas on porgand. See
provitamiin, sattudes organismi, muutub maksas aktiivseks
A-vitamiiniks. A-vitamiin on vdga tdhtis ndgemisele. A-vita-
miini puudusel areneb haigus, mis on tuntud kanapimeduse
nime all ning mis avaldub selles, et inimene, kes pdeval
ndeb hdasti, ndeb hamarikus halvasti ja pimeduses ei nde
peaaegu ildse. A-vitamiini tdielikul puudumisel areneb
kseroftalmia — silma sarvkesta kahjustumisega seoses olev
haigus; A-vitamiini kestev puudumine aga voib pohjustada
ndgemise tdieliku kaotuse. A-vitamiin on suure tdahtsusega
ka hingamisteede ja mao-sooletrakti limaskestale. Igasugused
katarraalsed seisundid ja haigestumine kopsupdletikku esi-
nevad sagedamini siis, kui toidus ei ole kiillaldaselt A-vita-
miini. Haavanditéve — mao ja kaksteistsérmiksoole haavan-
dite — puhul on A-vitamiin samuti suure tdhtsusega.

D-vitamiin reguleerib kaltsiumi ja fosfori ladestusi luus-
tikus. Selle vitamiini puudusel areneb lastel rahhiit, tais-
kasvanuil aga voivad fosfori-kaltsiumisoolade kaotuse taga-
jarjel tekkida muutused luudes. D-vitamiini allikaid ei esine
looduses palju: nendeks on piimarasvad, munakollane, looma-
maks ja eriti kalamaks. Kuid paikesevalguse ultraviolettkiirte
toimel vGib see vitamiin tekkida inimese ja looma organismis.
Inimese nahas sisaldub eriline aine — ergosteriin, mis ultra-
violettkiirte toimel muutub aktiivseks D-vitamiiniks. Seepdrast
on loomulik, et lastel esinev rahhiit paraneb kergemini keva-
del ja suvel, kui pdikese valgus saab neile rohkem mdju
avaldada. Talvel antakse lastele D-vitamiini arsti korraldusel
kalamaksadli ndol. Kdesoleval ajal rikastatakse kalamaksadli
D-vitamiiniga; kalamaksadli vdljastamisel apteekidest peab see
olema etiketil mérgitud. Vitaminiseeritud kalamaksadli tuleb
nii lastele kui ka tdiskasvanuile anda rangelt doseeritud
kogustes, sest et selle iileliigne tarvitamine voib kasu asemel
tekitada tunduvat kahju. Kalamaksadli annuse peab maa-
rama arst; ilma arsti korralduseta ei tohi vitaminiseeritud
kalamaksadli tarvitada ei tdaiskasvanud ega lapsed.

4. Mineraalained. Mineraalaineid, nagu teisigi meie keha
koostisse kuuluvaid aineid, kulutab organism lakkamatult,
kusjuures nende kulutuste ulatus sdltub paljudest pdhjustest,
nagu nditeks tegevuse iseloomust, t66 tingimustest, organismi
seisundist jne. Kui inimese toit on mitmekesine, siis sisaldab
see piisaval hulgal ko&iki vajalikke mineraalaineid. Paljude
mineraalainete tdhtsust ja inimesele vajalikku hulka ei tunta
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veel kaugeltki. Kuid modne suhtes nende hulgast on juba
teostatud rohkesti uurimisi nii loomade kui ka inimestega.
Naiteks on koigile teada, et kaltsiumi- ja fosforisoolad on
luustiku peamisteks koostisosadeks; fosfor kuulub ndrvikoe
ja teiste kudede koostisse. Praegu on juba teada, et kalt-
siumi- ja magneesiumisooladel on suur tdhtsus stidamelihase
ning tlildse kogu lihastiku Oigeks tootamiseks. Raud kuulub
verevarvniku koostisse ja soodustab hapniku iilekannet kude-
dele. Vask on suure tdhtsusega vereloomeprotsessidele jne.

Samuti on organismile vadga tdhtis tavaline keedusool, mida
paljud on harjunud pidama ainult maitseaineks. Tegelikult
aga voivad nii keedusoola puudumisel toidus kui ka tema
tileliigsel tarvitamisel tekkida organismis tosised hdired. Tea-
duslike uurimiste varal on tdestatud, et kui organism ei saa
pikema aja jooksul keedusoola, kutsub see esile tdsiseid hai-
gusndhte — peapooritust, minestust, sidametegevuse haireid
jne. Kuid ka iileliigne soola tarvitamine avaldab mdju stidame-
veresoontesiisteemi seisundile ning neerude ja teiste elun-
dite talitlusele.

Mineraalainete kasutamine organismi poolt, nende imendu-
mine ldbi soolestiku seinte, soltub tunduval maddral toidu-
ainetest, milledega nad organismi viiakse. Nii nditeks on
teada, et jamedas rukki- ja nisuleivas ning mones rohelises
koogiviljas, nagu spinatis, salatis ja oblikas, sisaldub - palju
kaltsiumi, kuid see kaltsium esineb neis sellistes keemilistes
thendites, mis lahustuvad seedemahlades halvasti ja imen-
duvad halvasti. Kaltsiumi paremateks allikateks on piim,
piimhappelised toiduained, voipiim, juust.

. Fosfor satub organismi nii loomse kui ka taimse péritoluga
toiduainetega ja imendub soolestikus hasti; fosforilihendid,
mis saadakse loomse padritoluga toiduainetest, nagu maks,
ajud, liha, munad, juust, kasutatakse seejuures tunduvalt
paremini dra ja nad avaldavad soodsat mdju narvisiisteemile,
eriti pingsa vaimse t66 perioodil.

Magneesium on organismile védga tdhtis. Ta avaldab mdju
siidame toole, samuti ka luustiku seisundile. Magneesiumi-
soolade allikate hulka kuuluvad rukkileib, tangud, kliid. Kui
tarvitada vahe rukkileiba voi jamedat nisuleiba, peamiselt
aga korgemat sorti nisuleiba, siis vdaheneb magneesiumihulk
organismis, nagu on ndidanud inimestega teostatud uurimised.
Nende toiduainete — rukkileiva, tangude — rikkalikul tarvi-
tamisel, kuid piima ja piimasaaduste puudusel kaotab orga-
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nism Kkaltsiumi, mis v0Oib luustiku seisundis hdireid esile
kutsuda.

Eespool on juba koneldud keedusoola tdhtsusest organis-
mile. Selle korval tuleb mainida ka kaaliumisoolade tdhtsust;
need soodustavad veesisalduse reguleerumist kudedes, mis
on eriti tahtis slidamendrkuse ja korge vererdhu puhul, ning
ihtlasi vee vdljajuhtimist neerude kaudu, mis on véaga tdhtis
slidame-veresoontestisteemi hairete puhul. Kaaliumisoolade
allikaks on mitmesugused koogiviljad, nditeks kapsas, kartul.
Naatriumisoolasid sisaldavad loomse péritoluga toiduained;
samuti saadakse naatriumisoola ka keedusoola ndol, mida
tarvitatakse mitmesugusel hulgal, soltuvalt harjumusest. Kee-
dusoola keskmiseks normiks tuleb inimestega teostatud arvu-
kate katsete pdhjal pidada 15 g péevas, kaasa arvatud toidu-
aineis sisalduv sool (kloornaatrium). See soolakogus katab
tdielikult organismi soolavajaduse parajas kliimas. Palava
kliima tingimustes ning kuumadel suvepdevadel v6ib organis-
mile vajalik soolakogus tousta 20 g-ni seoses suurema higi-
eritusega.

Mis puutub teistesse mineraalainetesse, siis ei ole nende
tahtsust organismile, eriti kvantitatiivset tarvidust nende
jarele, veel kiillaldaselt uuritud. Mis puutub rauasse, mida
vajatakse kudede korraparaseks varustamiseks hapnikuga,
siis soovitab enamik uurijaid pdevase normina 15 mg. See
kogus kaetakse iilikiillaldaselt tavalise segatoiduga. Raua-
sisalduselt rikaste toiduainete hulka kuuluvad veiseliha, muna-
kollane, rukkileib ja jamedast'jahust nisuleib, maks, neerud
jne. Vask on vereloomeks vajalik element, kuid veel ei ole
tapseid andmeid, millist  kogust voiks soovitada normina.
Keemilistest analiilisidest on teada, et vask on enamiku
toiduainete tavaline koostisosa. On kindlaks tehtud, et jood
on vajalik kilpnddrmele erilise joodi sisaldava aine — tiirok-
siini — produtseerimiseks ja et joodi puudumisel toidus ning
joogivees areneb raske haigus — struuma ehk hootsik. See
haigus esineb neis rajoonides, kus pinnases, jarelikult ka
taimedes ning vees puudub jood. Praegusel ajal lisatakse
selle haiguse valtimiseks tavalisele keedusoolale, millega
varustatakse selliste rajoonide elanikkonda, teatavaid joodi-
ihendeid.

5. Vesi. Uhegi elusa raku, iihegi elusa organismi olemas-
olu ei ole véimalik ilma veeta. Vesi kuulub inimese keha
koigi elundite ja kudede koostisse. Veri sisaldab umbes 80%
vett. Koik organismis toimuvad protsessid on seoses veega,
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vees lahustuvate ainetega. On teada, et inimene saab labi
pikemat aega (kuu ja enam) ilma toiduta, kuid vee puudu-
misel hukkub ta mone pdeva parast.

Millist veekogust vajab inimene pédevas?

Tunduv hulk vett sisaldub toiduainetes ja valmisroogades,
peale selle tarvitatakse vett joogi ndol. Inimestega teostatud
katsete varal on kindlaks tehtud, et kogu veehulk, mille
inimene saab toidu ja joogiga, on keskmiselt 2—2,5 liitrit
pdevas. Rohke joomine pdhjustab siidame ja neerude liigset
koormust, peale selle uhetakse organismist vdlja temale kasu-
likud ained, eriti mineraalained ja moéningad vitamiinid. See-
pdrast ei ole soovitatav tarvitada palju vett.

II PEATUOKK

TOITAINETE OMASTATAVUS JA NENDE KASUTAMINE
ORGANISMI POOLT

Toitained, mis viiakse organismi toiduga, 16hustuvad parast
nende vastavat todtlemist mao, kdhunddrme ja soolestiku
seedemahlade poolt lihtsamateks aineteks, mis imenduvad
labi soolestiku seinte verre. Imendunud ainete hulga jargi
otsustatakse nii iiksikute toitainete kui ka kogu toidu omas-
tatavuse ehk assimileeruvuse iile. Jarelikult peetakse omas-
tatuks seda ainete kogust, mis imendub soolestiku hattude
+ kaudu ja satub verre. Toidu omastatavus soltub seede-
elundite seisundist, toidu koostisest ja kulinaarse toétlemise
viisidest. Omastatavuse uurimine pakub suurt huvi terve ja
haige inimese toitlustamise korraldamisel, sest see vdimaldab
leida parimaid toiduainete kombinatsioone pdevaseks rat-
siooniks ning kindlaks madadrata kulinaarse tootlemise meeto-
did, mis voimaldavad toitainete kdige tadielikumat &rakasu-
tamist.

Erilist tahelepanu pooratakse valkude omastatavusele, sest
et stisivesikud ja rasvad omastatakse hédsti peaaegu igasuguse
toidukoostise puhul. Mis aga puutub valkudesse, siis on kdige-
pealt teada, et loomse pdritoluga valgud omastatakse tundu-
valt paremini taimse padritoluga valkudest. See seletub
asjaoluga, et taimsetes toiduainetes on tselluloosist koosnevad
rakukestad, tselluloos aga peaaegu ei muutu inimese seede-
mahlade toimel. Nii on inimestega teostatud katsetest teada,
et liha, piima, kala ja muna vJIARY PprlhktekdBt {96—98%
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ulatuses, kuna tavalise rukkileiva valkude omastatavus ei
iileta 70—75%, hirsitangude valkude omastatavus aga on
60—65%. Nondanimetatud segatoidu, s. o. loomse ja taimse
pdritoluga toiduaineist koosneva toidu valkude omastatavus
voib kdikuda 80 ja 90% piirides. Nagu on ndidanud noorte
tervete inimestega teostatud wuurimised, omastatakse lihast,
tangudest ja leivast koosneva toidu valgud keskmiselt 75%
vorra; kui osa tangusid ja leiba asendatakse mitmekesise
koogiviljaga, tduseb omastatavus kuni 85%-ni, iiksikutel isi-
kutel isegi kuni 90%-ni. See seletub asjaoluga, et koogivili
sisaldab tunduval hulgal ekstraktiivaineid, mis tugevdavad
seedemahlade eritumist; peale selle soodustavad koodgiviljades
leiduvad vitamiinid, arvatavasti ka mineraalained, toidu
paremat omastamist.

Toidu omastatavus soltub ka tiiksikute toitainete, esijoones
valkude, rasvade ja silisivesikute vastastikusest suhtest. Rasva
tlekiilluse puhul vdheneb kogu toidu, sealhulgas ka valkude
omastatavus. Eriti teravalt ilmneb see laste juures, kellele,
nagu on ndidanud uurimised, on valgu, rasva ja siisivesikute
parimaks vastastikuseks suhteks 1:1:4, s. o. rasva grammide
hulk peab olema sama, mis valgulgi, siisivesikuid aga peab
olema neli korda rohkem. Té&iskasvanute suhtes on samuti
taheldatud, et rasva tunduva tlekaalu puhul valguga vorrel-
des ja siisivesikute koguse vdhendamisel langeb toidu, eriti
valgu omastatavus. :

Heaks omastatavuseks on védga tdhtis toidu kulinaarne
tootlemine ja garneerimine. Hasti garneeritud, meeldiva 16h-
naga toit soodustab maomahla eritumist juba enne s6Omist;
seepdrast leiab ta makku sattudes vajaliku, seedimist soodus-
tava keskkonna (seedemahl). Niisuguse toidu ndgemine ja
selle 16hna tundmine kutsub esile siilje eritumise, nii et
konekdand ,,suu jookseb vett”, kui rddgitakse millestki maits-
vast, on fiisioloogiliselt tdiesti pohjendatud. Vastupidi, kui
toit ei ndi isudratavana ja on ebameeldiva 16hnaga, siis on
suu kuiv ja niisugust toitu ndhes ei eritu maomahla. Head
mahlaeritumist soodustab ekstraktiivseid aineid sisaldavate
rammusate liha- ja koéogiviljaleente soomine.

Toiduga saadud toitainete imendumise kiirus soltub toidu
maos viibimise kestusest. Nii nditeks on tilikis praetud liha
kauem maos kui hakitud liha — kotlet, suflee jm. — ning
praetud kartul kauemini kui kartulipliree. Loomsete toidu-
ainete omastatavus soltub vdhe roogade valmistusviisist;
taimsete, nende hulgas eriti tselluloosirikaste toiduainete
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omastatavus aga soltub ka toiduainete eelneva tootlemise
viisist. Nii nditeks omastatakse peenest jahust leib paremini
kui jamedast jahust leib, hasti labihdérutud pudrud paremini
kui labih66rumata pudrud; see kaib ka kaunviljade — her—
neste ja ubade kohta.

Siit selgub, et kui toit sisaldab suurel hulgal tselluloosi, on
tema iildine omastatavus monevorra vaiksem. Kuid ka tsel-
luloosi tdielik puudumine md&jub mao-sooletrakti tegevusele
kahjulikult. Tselluloos kutsub esile soolte Gige peristaltika
(sooleseinte liikumise) ja soodustab sellega toidu edasiliiku-
mist 1dbi seedekanali ning mitteomastatud toitainete valja-
juhtimist organismist. Loomsete ja taimsete toiduainete &ige
tthendus pdevases ratsioonis kindlustab wvajaliku tselluloosi-
koguse toidus. Tselluloosi allikaiks inimese toidus on rukki-
leib, koogivili ja tangud. On teada, et inimestel, kes kasu-
tavad toiduks ainult kdrgemat sorti msu]ahust (30%) leiba,
esineb sageli kohukinnisus.

III PEATUKK

TOITLUSTAMISE NORMID SOLTUVALT TOO ISELOOMUST
JA KLIIMAST

Inimese ratsionaalse toitumise kiisimuse lahendamiseks on
vaja tunda organismi tarvidust nii toidu iildise koguse kui ka
iksikute toitainete suhtes. See oleneb reast tegureist — las-
tel esijoones vanusest, tdiskasvanuil aga t66 iseloomust ja
elutingimustest. Mitmete maade teadlased on tegelnud ja
tegelevad selle kiisimuse uurimisega, mille 16ppeesmargiks on
mitmesuguse elukutsega ja mitmesuguses vanuses elanikkonna-
rihmade toitlustamiseks optimaalsete fiisioloogiliste normide
vidljatootamine. Optimaalsete fiisioloogiliste normide all mdis-
tetakse niisuguseid toidunorme, mis tdiskasvanuil katavad
tdielikult kdik organismi kulutused, lastel kindlustavad aga
peale selle ka kasvamise ja arenemise vajaduste rahuldamise.

Parast Suurt Sotsialistlikku Oktoobrirevolutsiooni oli rat-
sionaalsete toidunormide kiisimus iiks tdhtsamaid nii elanik-
konna toitlustamist planeerivatele organitele ja selle organi-
seerijatele kui ka meie maa teadlastele — fiisioloogidele,
biokeemikutele, hiigienistidele, kuid ei meil ega valismaal
polnud veel kiillaldasi teaduslikke andmeid, mis oleksid olnud
rajatud otsestele eksperimentidele, s. t. inimese tegeliku
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toidutarve uurimisele. Nii meil kui ka valismaal olid statis-
tilised andmed mdningate toostustodliste ja talurahva faktilise
toitumise kohta; NSV Liidu olemasolu algaastail pidid
varustus- ja planeerimisorganisatsioonid kasutama neid and-
meid. Kuid moistagi ei anna faktilise toitumise uurimine
ammendavat materjali ratsionaalse toitlustamise kiisimuste
lahendamiseks. Seepdrast tekkis vajadus uurida toitlus-
kiisimusi eksperimentaalsel teel, korraldades vastavaid katseid
inimestega nende harilikes elu- ja tootingimustes. Niisugune
to6 sai meil NSV Liidus voimalikuks siis, kui 1920. a. olid
tervishoiusiisteemis organiseeritud erilised toitlustamise tea-
dusliku uurimise instituudid. Toitlustusinstituudid asutati
Moskvas, Harkovis, Odessas ja teistes linnades.

Esmajarjekorras tuli lahendada kiisimus toidunormide kvan-
titatiivsest kiljest, s. o. pdevaratsiooni kaloraazi (kalorite
hulga) kiisimus. Eespool on juba mainitud, et organismis
toimub toitainete +— valkude, rasvade ja siisivesikute hapen-
dumine, kusjuures tekib teatav hulk soojust. Toitainete
hapendumine toimub seepdrast, et organism saab valiskesk-
konnast hapnikku, mis kandub verega kodigisse kudedesse.
Hapendunud ehk, nagu o¢eldakse, drapdlenud toitainete hulk
soltub mitmesugustest teguritest, millest kdige olulisem on
inimese t66 iseloom. On ilmne, et mida rohkem organismis
toitaineid &ra podleb, seda rohkem vajatakse umbritsevast
keskkonnast hapnikku. Seepérast oli vaja vélja téotada nii-
sugune uurimisviis, millega oleks voimalik tépselt kindlaks
madrata inimesele pdeva kestel tarvilik hapnikukogus. Nii-
suguse meetodi tédtasid vdlja néukogude teadlaséd (Saterni-
kov, Moltsanova, Jezova), kusjuures see oli niivord lihtne,
et seda vOis rakendada igasugustes inimese tegevuse ja
puhkuse tingimustes. Seejuures selgus, et inimese hapniku-
tarve on soltuvuses lihaste pinge astmest ja sooritatavate
liigutuste hulgast. Mida suurem on lihaste pinge ja mida
rohkem liigutusi teeb inimene, seda rohkem vajab ta
hapnikku, jarelikult, seda rohkem toitaineid pdleb &ara tema
organismis. Organismi koigi kulutuste summat véljendatakse
tavaliselt soojusiihikutega, kaloritega. Oigel toitumisel peab
inimene saama toiduga pdeva jooksul niisama palju kaloreid,
kui ta dra kulutab. Inimesele vajalik kalorite hulk maéadrati
kindlaks tarvitatud hapnikuhulga jargi. Keerukate uurimiste
teel selgitati juba moodunud sajandil, et iga tarvitatud
hapnikuliitri kohta on organismi kulutuste katteks vaja saada
toiduga 4,8 suurt kalorit.
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On kindlaks tehtud, et nn. tubase eluviisi puhul vajab
inimene tavaliselt pdevas keskmiselt 600 liitrit hapnikku;
vajaliku kalorite hulga leidmiseks tuleb 4,8 korrutada 600-ga;
jarelikult vajab niisugune inimene koigi oma kulutuste kat-
teks 2880 kalorit.

Kalorite kulutust inimese mitmesuguste tegevusliikide juu-
res uuriti ka valismaal, kuid seal teostati neid uurimisi
laboratoorsetes tingimustes, kus kunstlikult jaljendati iiht v&i
teist laadi t6od. Noukogude teadlaste tlilesanne seisis selles,
et teostada neid uurimisi loomulikus olukorras, arvestades
valiskeskkonna moju organismile. Et elutingimused meie
sotsialistlikus riigis erinevad teravalt elu- ja tootingimustest
kapitalistlikes maades, siis on loomulik, et vdlismaa kirjan-
duses esinevaid andmeid toidunormide kohta ei saa meile
ile kanda ilma kriitika ja kontrollimiseta. Peale selle selgus
1936. aastal Rahvasteliidu ToitlustusRomisjoni néupidamisel,
et NSV Liidu esindaja esitas meie toitlustamise teadusliku
uurimise instituutide poolt teostatud to6de alusel nii laialdase
eksperimentaalse materjali, millist tol ajal ei olnud iihelgi
teisel maal.

Nagu juba tdhendatud, on mitmete teadlaste poolt teosta-
tud eksperimentaalsete toode pohjal selgitatud, et inimese
toiduvajadus kalorites soltub peamiselt t66 iseloomust: mida
rohkem inimene to6tab lihastega, seda rohkem kaloreid
vajab ta organismi koigi kulutuste katteks.

Nii nditeks kulutavad vaimsel alal tootajad, kes ei tegele
spordiga, paevas 2700 kuni 3100. kalorit, seeparast on nendele
keskmiseks normiks voetud 3000 kalorit. Fiiisilisel alal t66-
tajad mehhaniseeritud kaditistes, nagu naditeks treialid, free-
sijad, aparaatidel t66tavad keemikud jt., kulutavad 3500 kalo-
rit; mehhaniseerimata t66 juures, nditeks metsatoodel,
mullatéodel jne., voivad need kulutused téusta kuni 4000 ja
isegi 5000 kalorini pdevas.

Vaimsel alal tootajad, kes tegelevad spordiga, peavad,
soOltuvalt spordi laadist ja sportlikule tegevusele kuluvast
ajast, andma vastava lisandi keskmisele normile — 3000
kalorile.

Nii néditeks on teada, et rahulikult istudes kulutab inimene
keskmiselt 100 kalorit tunnis, kergetel kehalistel harjutus-
tel — 170 kalorit, kuid selliste spordiliikide juures, nagu
rattasdit, ujumine, suusatamine, vorkpallimédng, jalgpallimdng
jne., voivad kulutused tousta kuni 500 ja isegi 700 kalorini
tunnis. Seega on pdaevase toiduratsiooni Gigeks koostamiseks
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vaja arvesse votta inimese kogu kditumist mitte ainult t66-,
vaid ka puhkeajal.

Toitlustamise Oigeks korraldamiseks ei piisa ainult toida
vajaliku kaloraazi kindlaksmdaaramisest, vaid on vaja ka
teada, missuguste toiduainetega tuleb kindlustada see kalo-
raaz ja missuguses koguses, s. t. mddrata kindlaks toidu
kvalitatiivne koostis. Eelkdige on vaja, et organism saaks
kiillaldasel hulgal valku oma valgukulutuste katteks. Et
-Oigesti lahendada kiisimust organismi valguvajadusest, teiste
sonadega, toidu valgunorhidest, selleks on jarelikult vaja
teada, kuipalju kulub organismis valku inimese mitmesuguste
elu- ja tootingimuste puhul.

Kuidas teha kindlaks neid kulutusi?

Nagu juba 6eldud, erineb valk siisivesikutest ja rasvadest
selle poolest, et tema koostisse kuulub lammastik. Organismis
I6hustub wvalk, tekivad tema laguproduktid — kusinik ja
moned teised ained, mis sisaldavad samuti lammastikku. Need
lammastikku sisaldavad ained kuuluvad kuse koostisse ja
korvaldatakse organismist neerude kaudu. Lammastiku kogust
kuses pole raske kindlaks teha. Jarelikult, mida rohkem
lammastikku eritub kusega, seda rohkem valku laguneb
organismis. Teades lammastiku kogust kuses, vdib " vilja
arvutada, kuipalju valku on organismis lagunenud. Osutub,
et kuses sisalduva lammastiku iga gramm vastab keskmiselt
organismis lagunenud valgu 6,25 grammile. T&hendab, kui
kusega on pdeva jooksul eritunud 15 g lammastikku, siis on
organismis lagunenud 6,25X15=93,75 g valku. Et organism
voiks tdielikult taastada tema poolt dratarvitatud valgu, peab
ta saama toiduga samasuguse koguse valku.

Tdiskasvanud inimese organism on vdimeline sddstma valku
juhtudel, kui ta ei saa seda toiduga kiillaldasel hulgal. Selline
valgu sdastmine on voimalik seetdttu, et valk kulutatakse
peamiselt organismis lagunevate valkude taastamiseks, ener-
geetilised kulutused aga kaetakse peamiselt siisivesikute ja
rasvade arvel. Seepdrast piitiab organism kulutada niipalju
valku, kui ta seda juurde saab. Sellist organismi seisundit, kus
valgu kulutus ja selle juurdetulek toiduga on omavahel
vordsed. nimetatakse lammastiku- ehk valgutasakaalu seisun-
diks. Seetdttu voib valgutasakaalu pidada positiivseks fak-
tiks ainult sel juhul, kui inimene sdilitab oma kaalu. Kui
aga kaal langeb, kuigi on olemas valgutasakaal, siis tdhendab
see, et kulutatakse organismi varusid — silisivesikuid ja
rasvu. '
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Noukogude teadlased arvavad, et keskmiseks valgunormiks
inimese pdevases ratsioonis tuleb pidada 100 g. See norm
kindlustab inimese igasuguste juhuslikkuste vastu, nagu nai-
teks valkude suurenenud kulutus vaimse t66 puhul, valis-
keskkonna muutumisel, organismi kulutuste katmine haiguste
puhul jne.

Koneldes toidu valgunormidest ei tohi piirduda ainult valgu
koguse kindlaksmdaramisega; tuleb arvestada ka inimese
pdevaratsiooni kuuluvate toiduainete valkude omadusi. Valgu
ihe ja sama koguse, kuid erisuguse kvaliteedi puhul toimub
valgukulutuste katmine organismis erinevalt. Seepdrast soovi-
tatakse tdiskasvanud inimese pdevase ratsiooni valkudest
mitte vahem kui iiks kolmandik katta loomse paritoluga
toiduainete valkude arvel. Need valgud mitte ainult kind-
lustavad organismi koigi vajalike amiinhapetega, s. o. osu-
tuvad tdisvaartuslikeks, vaid ka omastatakse hasti. Soovi-
tades keskmiseks normiks 100 g valku, peab siiski tdhendama,
et moningal juhul on vajalikud ka korgemad normid. Nii
nditeks vajavad palava kliimavoondi elanikud, kus valku
laguneb rohkem kui parajas kliimas, suuremat valgukogust
(120—130 g). Valgutarve kasvab samuti parast haigusi, mille
puhul keha temperatuur oli korgenenud. Peale selle tuleb
arvestada inimese harjumusi. Inimesed, kes on harjunud
tarvitama suurel hulgal liha, taluvad seda haésti; kui aga
inimene, kes on harjunud valku sisaldavat toitu tarvitama
moodukal hulgal, saab liigses koguses valku, eriti loomset,
siis v0ib see tema organismis pdhjustada haiguslikke ndhte
(temperatuuri tdusu, peavalu, isukaotust). Organism ei vaja
valku tle tarviliku normi; valgu tlejadk kasutatakse &ra
energeetilise materjalina, nagu rasvad ja slisivesikud; see-
juures raskendab valk seedimisprotsesse ja ujutab organismi
ile oma laguainetega, mis vdivad organismile kahjulikult
mdjuda.

Teiseks niisama tdhtsaks kiisimuseks toitlustamise korralda-
misel on rasvanormide kiisimus. Eespool, toidu omastatavuse
kiisimuste kasitlemisel on mainitud, et rasvade iilekiillus
vahendab toidu, eriti temas sisalduva wvalgu omastatavust;
kuid ka liiga vdhene rasvasisaldus md&jub halvasti toidu kvali-
teedile ja maitsele ning vdhendab samuti koigi toitainete
omastatavust. Pdevas soovitatakse tarvitada 75 kuni 110 g
rasva, soOltuvalt toidu {iildisest kalorilisest vaartusest, kus-
juures mitte vahem' kui iiks kolmandik peab olema loomseid
rasvu, peamiselt piimarasva, mis on vdga tdhtsate lipovita-
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miinide allikaks. Et rasvad annavad rohkem kaloreid kui
valgud ja siisivesikud, siis vOimaldab rasvade tarvitamine
reguleerida toidu-mahtu. Nagu juba mainitud, tekib 1 g valgu
vBi 1 g siisivesiku polemisel organismis 4,1 suurt kalorit,
1 g rasva polemisel aga 9,3 suurt kalorit. Jarelikult suureneb
rasvade asendamisel stsivesikutega toidu maht, sest et sama
kaloritehulga saamiseks tuleb votta iile kahe korra rohkem
stisivesikuid kui rasvu. Pohjamaade tingimustes etendavad
rasvad eriti tdhtsat osa, kuna nad voimaldavad tdsta toidu
kalorilist vaartust, tunduvalt suurendamata tema mahtu.

Siisivesikute norm toitumisel kdigub laiades piirides. Isi-
kud, kelle pdevane energeetiline kulutus on 3000 kalorit,
vajavad sisivesikuid keskmiselt 450 g, isikud aga, kelle
kulutus on 4500—5000 kalorit, vajavad siisivesikuid kuni
700 g. Siisivesikute peamise koguse saab inimene tavaliselt
tarklisena ja ainult teatava osa suhkruna. Suhkrut soovita-
takse kasutada 100 g, arvestades selle koguse hulka ka iga-
sugused maiustused ja kondiitritooted. Toiduainete pdevase
ratsiooni koostisse kuuluva tdrklise ja suhkru kogus vdib,
sCltuvalt toiduainete- sortimendist, olla mitmesugune. Tangud
ja koogivili, eriti juurvili, sisaldavad peamiselt tarklist, puu-
vili ja marjad — mitmesuguseid suhkruliike. Suhkru allikaks
on samuti ka moningad kodgiviljad, nagu naiteks peet, por-
gand. Loomsetest toiduainetest sisaldab stsivesikuid piim
piimasuhkru néaol.

Et valgud, rasvad ja sisivesikud kindlustavad toidu kalo-
raazi, mahu ja kaalu, siis nimetatakse neid sageli pdhilisteks
toitaineteks. Tegelikult aga on see nimetus puhttinglik.
Mineraalained, vitamiinid ja vesi on eluks samuti tdiesti
vajalikud ja kuigi nende kohta sageli tarvitatakse terminit
.tdiendavad toitumistegurid’, on nad tegelikult toitained,
kuigi neid on toidus suhteliselt vdikesed kogused.

Eespool, kasitledes kiisimust tiksikute toitainete t@htsusest
organismile, tahendati, et rea vitamiinide ja moningate mine-
raalainete jaoks on niitid juba kindlaks madadratud normid,
mis on kiillaldaselt hdasti ldabi proovitud inimestega teostatud
arvukate pikaajaliste uurimistega. Tabelis lk.25 antakse mil-
ligrammides vO6i rahvusvahelistes tiihikutes vitamiinide nor-
mid, mis on kindlaks madratud NSV Liidu Tervishoiu Minis-
teeriumi korraldusel moodustatud erikomisioni poolt. Tabeli
juurde kuuluvad seletused annavad kujutluse vitamiinide
rahvusvaheliste thikute (RU) ja kaalulise koguse vastastiku-
sest suhtest.
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Inimese minimaalne pédevane vitamiinidetarve
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Mdédrkus. Inimese A-vitamiini-tarve on viljendatud tabelis:
1) rahvusvahelistes iihikutes (RU), 2) A-vitamiini milligrammides
ja 3) karotiini milligrammides.

1 mg A-vitamiini vastab 3300 RU-le, 1 mg Xkarotiini —
1600 RU-le.

A-vitamiini aktiivsuse {iks rahvusvaheline iihik vastab karo-
tiini 0,0006 mg ehk A-vitamiini 0,0003 mg aktiivsusele.

D-vitamiini iiks rahvusvaheline {ihik vastab keemiliselt puhta
D-vitamiini (kaltsiferooli) 0,000025 mg-le.

A-vitamiini kuni 1,5 mg (ehk vastavalt 3 mg karotiini) ehk
umbes 5000 RU-ni vdib saada toiduainetega. Taiendav varus‘a-
mine iile 5000 RU p=ab toimuma vastavate vitamiinipreparaatide
(karotiini voi A-vitamiini) sissevotmise teel.

D-l ja PP-vitamiini preparaate tarvitatakse ainult arsti korral-
dusel.

* Riboflaviin.
** Nikotiinhape.



Koige rohkem uuritud mineraalainete tahtsust on selgitatud
eespool. Taiskasvanu organismi kaltsiumitarve pdevas on
paljude uurijate andmete kohaselt 0,7—0,8 g piirides. Kalt-
siumi drakasutamist organismis koige soodsamalt mdjutav
fosforikogus peab olema kaks korda suurem, s. o. umbes
15—2 g. Kui toidus fosforikogust tunduvalt suurendada,
tdheldatakse kaltsiumi suuremat eritumist organismist, ja
Umberpoordult, kui toidus kaltsiumisoolade kogust jarsult
suurendada ning fosforikogust véhendada, esineb -fosfori
intensiivne eritumine kuse ja vdiljaheidetega. Rauanormiks
peetakse keskmiselt 15—20 mg péevas.

Teistest mineraalainetest on kdige rohkem uuritud magnee-
siumi- ja naatriumisoolasid. Taiskasvanud inimestega teosta-
tud vaatlused nditasid, et piima véljajatmisel pdevaratsioonist
ja leiva ning tangude rikkalikul tarvitamisel ililetab mag-
neesiumikogus kaltsiumikoguse, kusjuures toimub kaltsiumi
intensiivne eritumine organismist. Edasised uurimised ndi-
tasid, et kui kaltsiuminorm on 0,7—0,8 g, ei tohi magneesiumi
olla ile 0,5 g. Sel tingimusel kasutab organism iihteviisi
hdsti dra nii kaltsiumisoolad kui ka magneesiumisoolad.

Naatriumisoolasid saadakse peamiselt keedusoolaga; naat-
riumitarve kdigub laiades piirides, sdltuvalt inimesel vilja-
kujunenud harjumustest. Kuid uurimised on nédidanud, et
organismi kloornaatriumitarve parajas kliimas kaetakse tdie-
likult 15 g, palavas kliimas aga 20—25 g keedusoolaga.

Mikroelementide (ddrmiselt védikestes kogustes organismi
koostisse kuuluvate ainete) — vase, joodi, arseeni, tsingi,
alumiiniumi jt. — suhtes on seni veel liiga vdhe andmeid,
et litelda, missuguses koguses organism neid vajab.

On teada, et need elemendid, t&si kiill, vaga vdaikestes
kogustes, kuuluvad inimese, loomade ja taimede kudede koos-
tisse ja jdrelikult on vajalikud nende normaalseks olemas-
oluks.

Nagu juba tdhendatud, on organismi viidava veehulga
kisimus tihedas seoses mitmesuguste organismile tarvilike
toitainete vajadusega. Vedelate roogade ja jookide kiisimu-
sele ei osutata tavaliselt kiillaldast tdahelepanu, see kiisimus.
on aga vdga tdhtis. Organismile on {hteviisi kahjulik nii
vedelikkude jarsk piiramine kui ka nende iilemddrane tarvi-
tamine. NSV Liidu Meditsiiniliste' Teaduste Akadeemia Toit-
lustusinstituudi poolt kuumade tsehhide ja palava kliima
(Kesk-Aasia) tingimustes teostatud uurimiste pdhjal on kind-
laks tehtud, et kusega ja eriti higiga organismist eritatavate
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ainete hulk soltub otseselt tarvitatud vedeliku kogusest. Tava-
liselt moeldakse, et kuumal ajal joovad inimesed palju see-
pédrast, et nad kaotavad higiga palju vett. Toeliselt aga eritub
seda rohkem higi, mida rohkem inimene joob, kusjuures
selline rohke higistamine ei too korge temperatuuri tingi-
mustes organismile kergendust. Soojuse &raandmine orga-
nismi poolt kérge temperatuuri tingimustes kulgeb normaal-
selt neil juhtudel, kui higi jouab nahapinnalt &ra aurata. Kui
ta aga voolab lakkamatult, siis ei toimu O&iget soojuse dara-
andmist. Et Gppida joomist reguleerima, peab vahet tegema
toelise janu ja ebajanu vahel. Toeline janu on seoses kudede
veetarbega, sel juhul on vesi tdesti hddavajalik. Ebajanu
on seoses kuivustundega suus. Kahjuks ei piirdu paljud
sellega, et nad suus kuivust tundes niisutaksid suud paari
lonksuga, vaid joovad iihe sd0d0muga terve klaasi. Selles
suhtes tegi Toitlustusinstituut huvitava téhelepaneku Kesk-
Aasias. Kestvatel retkedel Karakumi korbes anti riihmale
retkest osavotjaile karamellkompvekke, mille koostisse kuu-
lus sidrunhape, teisele rithmale aga kompvekke ei antud.
Modlema riihma pudelites oli vordsel hulgal vett. Esimene
riihm tarvitas suus tekkinud kuivustunde puhul kompvekke,
mis pdhjustas rikkalikku siilje eritumist, ja janutunne kadus;
sellel riihmal jdi osa vett isegi jarele. Teine rihm aga joi
ara kogu vee ja tundis sellegipdarast tugevat janu, nii et
tuli vdlja anda tdiendavalt vett olemasolevatest varudest.
See ndide kdneleb selgesti, et joomise kiisimused nduavad
suurt tdahelepanu. Eriti ebaratsionaalne on harjumus juua
16unasoogi ajal, mil supiga, sageli aga ka magustoiduga, nagu
kompotiga, kisselliga, puuviliaga jne., niikuinii saadakse kiil-
laldasel hulgal vedelikku.

IV PEATUKK
TOITUMISE REZIIM

Toiduga saadavate toitainete normaalseks d&rakasutamiseks
on vaja korraldada toitumist mitte ainult vastavalt vanusele
ja tegevuslaadile, vaid niisama tdhtis on ka Oige toitumis-
reziimi jarg'mine. K&igepealt on tarvilik, et s66mine toimuks
rangelt kindlaksméadratud tundidel. See on véaga tdhtis, kuna
sel juhul algab seedenddrmete sekretoorne tegevus juba enne
s60mist (nn. maosekretsiooni reflektoorne faas — akadeemik
Pavlovi jdrgi isudratav ehk siiitemahl). S66mine erisugustel
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kellaaegadel aga tekitab segadust selles seedenddarmete kor-
raldatud tegevuses.

Soogikordade arvule pdeva jooksul on piihendatud suurel
hulgal teaduslikke uurimistéid. Voib esitada tihe néite neist
uurimistest, mille eesmargiks oli kindlaks madédrata, millise
soogikordade arvu juures toit mao-sooletraktis kdige paremini
omastatakse ja toitained, eriti valgud, organismi poolt kdige
paremini &dra kasutatakse. Selleks korraldas Toitlustusinsti-
tuut moned seeriad katseid noorte tervete inimestega (Medit-
siinilise Instituudi tlidpilastega). Neile koostati 3200 kalorit
andev ratsioon, mis sisaldas 110 g valku, 75 g rasvu ja
umbes 500 g siisivesikuid. Esimeses katsete seerias jagati see
ratsioon kaheks vordseks osaks, millest iiks anti iiliopilastele
kell 8 hommikul, teine kell 8 &htul. Niisuguse 12-tunnise
vaheajaga reziimi juures tundsid iliopilased tugevat nalga:
valgu omastatavus oli keskmiselt 75%. Teises seerias toideti
iilipilasi kolmel korral: hommikueine kell 8 hommikul moo-
dustas 30% pédevasest ratsioonist, 1dunaséok kella 3 ja 4
vahel — 50% ja Ohtusédk kella 8 ja 9 vahel — 20%. Rat-
sioon oli ko&igi katsete puhul tdiesti iithesugune nii toidu
kalorilise vaartuse kui ka kvalitatiivse koostise poolest. Uli-
opilaste arvamuse jargi oli kolm korda pdevas s66mine rahul-
dav, ndljatunnet ei tekkinud, isu oli hea ja valgu omastatavus
tousis 85%-ni. Katsete kolmandas seerias teostati toitmist
neljal korral: hommikueine kell 8 hommikul moodustas 25%
kogu pdevasest ratsioonist, l1dunaoode voeti kaasa voileibade
ndol ja so6o6di Oppetddé vaheajal, s. o. kella 11 ja 12 vahel,

16unaso6k 45% ulatuses ratsioonist — kella 3 ja 4 vahel ja
Ohtus66k (20%) — kella 8 ja 9 vahel. Sellise reziimi juures

oli iliopilaste enesetunne veelgi parem kui kolmekordsel
soomisel; valgu omastatavus jdi samaks kui eelmises katses.

Jargnevas kahes seerias katsetati toitumist viie ja kuue
soogikorraga; tuliopilased vaitsid, et neil puudus isu ja et
soogikorrad olid muutunud ,,ametikohustuseks”, ei pakkunud
monu, s. t. fiisioloogilist rahuldust, mida inimene tunneb hea
isu puhul. Valgu omastatavus ei muutunud toidu sellise kil-
lustamise puhul.

Seega tuleb tdiskasvanud terve inimese jaoks pidada koige
ratsionaalsemaks nelja ning miinimumiks kolme sodgikorda.

Korvalekaldumist niisugusest toitumisreZiimist tuleb lubada
haigele inimesele, eriti paranemisperioodil, parast labipoetud
raskeid haigusi, kui isu ei ole veel taastunud. Kuna on
vajalik, et haige tarvitaks dra kogu pdevase ratsiooni, mida
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vOib kergemini saavutada vdhese toiduhulga s66misel sage-
damini, tuleb sellistel juhtudel soovitada viit ja isegi kuut
s60gikorda. 3

Kolme sodgikorra puhul, mis on lubatav tdiskasvanud ini-
mesele, tuleb toit jaotada jargmiselt: hommikueineks 30%,
16unasdogiks 45—50% ja Ohtusodgiks 20—25% pdevasest
kaloritehulgast. On vaja meeles pidada, et hommikueinet
siitiakse enne to6 algust, jarelikult peab organism saama hea
joutagavara, mis voimaldaks tema koostisse kuuluvate ainete
sdilimist ning kataks koik intensiivse vaimse ja kehalise
tegevusega seoses olevad kulutused. Ldunas66k peab sisal-
dama umbes poole kogu pdevasest ratsioonist, seepérast
eraldatakse kolme ! soogikorra puhul selleks 50%. Toidu jao-
tamine nelja s66gikorra puhul on ndidatud eespool.

Inimese toitumisreziimi kiisimuse lahendamisel on vaja

arvestada = toopdevareziimi. Soltuvalt sellest, missugustele
tundidele langeb koige pingsam t00 ja missugused on maa-
ratud uneks, peab ka sdogikordade jaotus eri inimestel olema
erisugune. Toiduained tuleb, séltuvalt toopdevareziimist, jao-
tada nii, et valgurikast toitu (liha, kala, kaunvilju) tarvita-
taks. koige aktiivsema tegevuse perioodil, aga mitte enne
magamaheitmist. Teatavasti intensiivistavad valgurikkad
toiduained ainevahetust, suurendavad néarvisiisteemi erutuvust,
piisivad kauemini maos ja nduavad energilist mahlaeritumist
1oplikuks lohustumiseks kuni kdige lihtsamate aineteni. Une
ajal aeglustuvad seedeprotsessid ja seepdrast voib valgurikka
toidu tarvitamisel enne magamaheitmist valgu omastatavus
ning tema drakasutamine kudede ja elundite poolt osutuda
halvemaks.
- Oige toitumisreziim soodustab inimese t66voime kasvu ja
on kahtlemata iiks tdhtsaim tingimus mao-sooletrakti nor-
maalseks tegevuseks, Niisugused haigused nagu kohukatarr,
mao- ja kaksteistsdormiku-haavandid ning kroonilised jame-
soolepdletikud tekivad sageli ebadige toitumise, kindlaksmé&a-
ratud toitumisreziimi puudumise tagajarjel. Vaimsel alal t606-
tajatel etendab toitumisreziim, s. o. s60mine kindlate
ajavahemike jarel kindlates kogustes, eriti tdhtsat osa seoses
istuva eluviisiga ja pingsa narvitegevusega.

Ratsionaalse toitumise korraldamisel on vaja silmas pidada,
et soogikorrad peavad jatma rahuldustunde. See saavutatakse
tingimusel, et soomise alguseks tekiks isu, pdrast soomist aga
kiillastustunne teatavaks ajavahemikuks. Kiillastustunde kes-
tus on samuti suure tdhtsusega, sest et selle puhul td6tab
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inimene rahulikult ega motle soogile. Kiillastustunne s&ltub
reast pohjustest, nimelt toidu mahust ja koostisest ning maos
viibimise kestusest, eritunud maomahla hulgast ja iihtlasi ka
sellest, kuivord tarvitatud toit vastab inimese valjakujunenud
harjumustele. Kui anda inimesele,-kes on harjunud suure
toidumahuga, kaloriterikkamat, toitvamat, kuid vahese mahuga
toitu, siis jaab tal plisima ndljatunne. Kdige kestvama kiillas-
tustunde kutsub esile liha koos rikkalikult siisivesikuid sisal-
davate lisanditega, mis on valmistatud kartulist, koogivil-
jadest, tangudest jm., eriti kui liha ja lisandid serveeritakse
praetuna. Selline toit pilisib maos 4—6 tundi.

Oige toitumisreziimi juures, nagu juba korduvalt mainitud,
on suur tdahtsus toidu mitmekesisusel, mis sdltub nii toidu-
ainete valikust kui ka oskusest digesti koostada soogisedelit,
nii et ithed ning samad road korduksid véimalikult harvemini.

Pdevase ratsiooni arvutamise hdlbustamiseks voetakse kesk-
mine pdevane toiduainete valik, mis sisaldab koiki organis-
mile vajalikke aineid niisugustes kogustes ja niisugustes
vastastikustes suhetes, et nad katavad koik organismi kulu-
tused; see ei tdhenda muidugi, et koiki sellesse valikusse
kuuluvaid toiduaineid tuleb kasutada iga pdev sodgisedeli
koostamisel ja toidu valmistamisel.

Naiteks toome tabeli toiduainete keskmise pdevase valiku
kohta vaimsel alal tootava, s. t. 3000 kalorit vajava inimese
jaoks.

Toiduzinete pédevane valik iithele inimesele

ARV RE TG €00 TS TR A R R WL e S G R Ut [Te B
I Il I o e Rl e e R SO 25.°)
L Rl T et L ML B A D WY e L B DR L 0
Makaronid . RIS IIT 8, SAT B RS e NI : 1075,
Tangud ja T R RN LR R 30 53
Kartul rish AR AR Y e S R R R T T
Virske kooglvm S e N SR R e QAR R
RO n T AT iRl v g o et st PR N R D O
ivatitud: DRINIR s ol e T LA (S AT ! 15:3%
Taimedli . . Koy RN S o VST 104
Suhkur (malustused kaasa arvatud) AR LB BT Ve S e T
Liha, lihasaadused, linnuliha . 200 ,,
Kala (igasugused kala- ja kalasaaduste lll"‘ld kalamﬁrl) 100 ,,
Piim (hapupum kafiin) (B A § 400 ,,
Voi (koorevoi ja sulatatud v61) 05 AT R o b,
Kohupiim ST SO, s Ehek | i SR N 30 ,,
1 DT T AR S R i S S A S Lo B 2 15 ,;
L ek ke T8 iR Ol gl i S S AT 2073,
T O R S G S i S - e B e e e L 1 Ak
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Et koostada sellest toiduainete valikust néddalane s66gi-
sedel, tuleb koigi ainete (vélja arvatud leib) hulk korrutada
7-ga; siis vOib kaalutleda, mitu korda nddalas saab neist
aineist valmistada tiht vOi teist rooga. Nii naiteks soovita-
takse makarone keskmise pdevanormi kohaselt 10 g. Mbdis-
tagi ei saa 10 grammist valmistada mingit rooga. Né&dala
kohta tuleb neid tarvitada aga mitte 10, vaid 70 g, mida vo&ib
kasutada mitmel viisil: kas serveerida kaks korda a 35 g
lisandina lihatoitudele, anda tliks kord lihtsalt keedetud maka-
rone juustuga vo&i teha makaronivormi. Kala soovitatakse
keskmiselt 100 g pdevas. 100 g kalast on raske valmistada
mingit rooga, 700 g kalast nddalas aga voOib vdhemalt kaks
voi isegi kolm korda saada kalarooga. Sama voib oelda
kohupiima ja teiste toiduainete kohta. Kui mdista &igesti
niisuguse keskmise pdevase valiku tdhtsust, siis vOib seda
individuaalse - toitlustamise korraldamisel kasutada vdga
edukalt.

Ulaltoodud toiduainetevalik vdimaldab, nagu juba -éeldud,
valmistada maitsvat ning mitmekesist toitu. Kuid selleks on
vaja, et tangud oleksid mitmekesised, et kasutataks mitme-
sugust koogivilja, arvestades antud aastaaja voimalusi ja
kohalikke tingimusi. Seal, kus on olemas meloneid, arbuuse
ja korvitsaid, tuleb ka neid laialdaselt toiduks tarvitada.
Loomsed toiduained peavad samuti olema mitmekesised. Nii
nditeks voib votta mitte ainult veiseliha. vaid ka sea-, lamba-,
kodulinnu-, metslinnu- jne. liha. 25 g jahu sisaldus keskmises
pdevanormis vdéimaldab valmistada mitmesuguseid jahu-
roogi — pannkooke, kulebjakat jt. Suvel ja siigisel tuleb
laialdaselt kasutada vérskeid marju ning puuvilja, kusjuures
tabelis ndidatud 200 g on keskmine kogus, mida séltuvalt
aastaajast ja kohalikest vdimalustest voib suurendada. Seal,
kus talvel pole voimalik saada varsket puuvilja, on soovi-
fatav seda tarvitada kuivatatuna. Kuigi kuivatatud puuviljad
ja marjad ei ole samavddrsed varsketega, on nad moningate
mineraalainete (eriti fosfori ja raua) ning suhkru allikaks;
peale selle véimaldavad nad valmistada maitsvaid kompotte,
magusaid kastmeid ja muid roogi, mis mitmekesistavad toitu
ja muudavad selle paremini seeditavaks ning omastata-
vaks.
 Toitlustamise Gigel korraldamisel on vaja koostada s606gi-
sedel nddalaks voi pikemaks ajaks ette, kindlustades selle
taitmise vajalike toiduainete hankimisega. Véga sageli vdib
tdheldada wvastupidist: s66gisedel koostatakse varuksolevate
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juhuslike toiduainete alusel, mille tagajarjeks on iihetaoline
ja tdiesti ebaratsionaalne toitumine.

Ratsionaalse toitumise korraldamisel tuleb ldhtuda kind-
laksméddratud normidest, mis rahuldavad organismi tarbe koigi
vajalike toitainete suhtes, kusjuures tuleb tingimata arves-
tada organismi tuldseisundit. K&ik pohilised nduded toitumis-
reziimi ja toidu koostise kohta peavad silmas tegelikult ter-
veid inimesi. Kahtlemata peab organismi ilihtede voi teiste
elundite ja siisteemide teatavate héirete puhul lahendama
toitlustamiskiisimusi iga isiku suhtes individuaalselt. Voib
siiski kindlalt 6elda, et paljud hdired organismis, mis esine-
vad mitte ainult keskealistel ja elatanud, vaid ka noortel
inimestel, on pdhjiustatud ebadigest toitumisest, rangelt kind-
laksméaaratud toitumisreziimi puudumisest varajasest lapse-
east peale.

LOPPSONA

- Oige toitumisreZiim, milles on arvestatud koik esitatud
nduded, on vdga tdhtis igale inimesele, eriti aga vaimsel alal
tootajatele, kes peavad palju istuma. Nouded toitumise kva-
litatiivse kiilje suhtes ei ole iihesugused inimeste puhul, kelle
t66 on teravalt erineva iseloomuga. Sageli arvatakse, et aine-
liselt kindlustatud inimesele ei ole toitumine enam problee-
miks. See on suur eksitus; rikkalik toitumine ei ole veel
ratsionaalne toitumine. Individuaalse toitumise korraldamisel
on vaja jargida koiki pohilisi fiisioloogia noudeid vastavalt
inimese vanusele, tema t66 reziimile ja t60 iseloomule.

Kui fiitsilisel alal tootaja vajab toidus esmajoones vasta-
vat kaloritehulka, mis on kiillaldane tema energeetiliste kulu-
tuste katteks, siis ei pea vaimsel alal to6tava inimese jaoks,
nagu ndhtub III peatiikist, kaloritehulk olema suur — tema
energeetilised kulutused on 3000 kalori piirides. Pingsa
vaimse t606 puhul esineb valgu, fosfori ja Bi-vitamiini suurem
kulutus. Selle tagajarjel etendab toiduga saadavate valkude
ja fosforitihendite kvaliteet vaimsel alal to6tava inimese suh-
tes erilist osa. Ei tohi muidugi moételda, et wvalgukulutusi
vaimse t66 puhul vo&ib katta ainult liha ja lihasaaduste arvel,
kuigi need kahtlemata sisaldavad suure toitevdartusega valke.

Praegusel ajal on juba teada, et valgu kasutamine orga-
nismi poolt sdltub mitte ainult toiduga saadavate valkude
hulgast ja omadustest, vaid ka sellest, milles need valgud
sisalduvad. Nii nditeks on vdga tahtis, et valgud toidus olek-
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sid koos kaltsiumisooladega; kaltsiumi allikaks on peamiselt
piim ja moéned piimasaadused, eriti juust; samuti on teada,
et soolestikus imendub hasti igasuguse pdritoluga fosfor, kuid
et ndrvisiisteemile on suure tdhtsusega need fosforitihendid,
mis sisalduvad munakollases, ajudes, maksas ja juustus. Nar-
visiisteemile on suure tdhtsusega Bi-vitamiin, mille allikaks
on rukkileib ja jame nisuleib, milletéttu need sordid peavad
moodustama védhemalt 50% tarvitatavast leivahulgast. Ei tule
arvata, et kdrgemat sorti jahudest leib (eriti 30%-lise ja
10%-lise viljatulekuga) on kdige toitvam ja kasulikum. Uht-
lasi tuleb tdhendada, et valgu kasutamine sdltub toidu koos-
tises olevatest vitamiinidest ja mineraalidest, kusjuures viaga
suurt osa etendab véarske kodégivili, mis on rea vitamiinide
(eriti C-vitamiini ja karotiini) kui ka kaltsiumi-, magneesiumi-
jt. soolade allikaks. Kod6givilja, puuvilja ja marjade koostisse
kuuluvad ka mitmesugused orgaanilised happed, lahustuvad
susivesikud, mis on organismile samuti suure tdahtsusega.

Niisama tdhtis on ka joomise reziim. Eespool on juba
tdhendatud, et lilemddrane joomine koormab tugevasti siida-
me-veresoontesiisteemi ja uhab organismist vdlja palju kasu-
likke aineid, jarelikult vGib pohjustada mitmesuguseid ter-
visrikkeid.

Eespool, eri toitainete tdahtsuse kasitlemisel on tdahendatud.
et siisivesikute tlekiillus toidus pohjustab rasva ladestumist;
jarelikult on vaja reguleerida toitumist ka selles suhtes ja
tarvitada teatava kindla koostisega toitu, et mitte rikkuda
iiksikute toitainete Giget suhet.

Igasugustes kliimatingimustes on vaja silmas pidada aasta-
aja isedrasusi ning suvel ja siigisel kasutada toiduks voima-
likult rohkem vastavaid haljastaimi, vdrsket kéogivilja, marju
ja puuvilja. See rikastab organismi rea temale vaartuslike
ainetega, tugevdab teda.

Nende jaoks, kes soovivad kindlaks mdarata saadava toidu
koostist, on jargnevalt toodud moned tabelid, mille pd&hjal
saab vdlja arvutada toidu kalorilise vaartuse, selles sisalduva
valgu, rasva, sisivesikute, moningate vitamiinide ja monin-
gate mineraalainete (kaltsiumi, fosfori ja raua) koguse. Tabe-
lis on koik arvud esitatud 100 g toiduaine kohta, arvesse
vottes kadusid ja jadke toiduainete ettevalmistaval tootlemi-
sel. Tabelis 2 on esitatud moningad andmed C-vitamiini kao
kohta toidu kulinaarsel t66tlemisel.



Tabel 1.
Omastatavate ainete hulk 100 g kulinaarselt tootlemata
toiduaine kohta

®

- . ) o |2 = Vitamiin
% To.1duaine g1 s |28c] E (mg-des)
a2 nimetus = g ASELE |t
= i A = A diBe 10
1 | Rukkileib . 5,5 0,6/39,3| 190 — |0,15| —
2 | Nisuleib 6,9 0,4145,2| 217 — |0,03| —
3 |Kuivikud msUJahust 8,11 1,2|158,1] 282 — | — | —
4 | Makaronid, nuudlid . 9,3] 0,5|173,3| 344 — | — | —
5| Kiipsised, = mitmesugu-

sed . . . . . 74]10,3|65,1| 393] — | — | —
6 | Rukkijahu ] 87| 1,5{61,0] 300 — !0,2 | —
7 | Nisujahu J10,1] 0,7|71,6| 341| — | — | —
8 |Kartulijahu J 0,74 —|72,8| 301 — | — | —
9 | Tatratangud 8,0 1,6{64,4] 312 — |0,5 | —
10 {Manna . 8,0] 0,8/73,6| 342 — | — | —
11 |Hirsitangud 7,41 191624 303 — | — | —
12 | Odratangud 6,7 0,8({67,4| 311| — 0,2 | —
13 | Kaeratangud 9,1 4,9/61,1| 334 — |0,3 | —
14 | Riis J 6,5] 1,2171,71 332 — | — | —
15 | Herned 419,31 3,2150,3| 315 — | — | —
16 |Oad Rt ey e .]16,6| 1,7]50,0| 280 — | — | —
17 | Veiseliha, rasvane 114,3116,7| — | 214 — | — | —
18| Veiseliha, keskmine .]/16,0] 4,3| 0,5| 108(0,04/0,2 | —
19 | Veiseliha, lahja . 16,0 1.6| — 80| — | — | —
20 | Lambaliha, rasvane . 12,8|124,2] — | 275 — | — | —
21 | Lambaliha, lahja J13,9| 48] — | 102 — | — | —
22 |Sealiha, rasvane J11,7130,2) — | 329 — | — | —
23| Sealiha, lahja 16,2 54| — | 117l — |04 | —
24 | Vasikaliha, rasvane . .|14,7| 58| — | 114| — | — | —
25 | Vasikaliha, laan J155| 06| —| 70| — | — | —
26|Maks . . . ] 86| 88} —|117] 30 |0,4 | —
27 |Neerud [14,0 3,9| — 93| — (04 | —
28 | Keel J13,4{144| — | 189 — | — | —
29 | Kanaliha J]16,0f 4,1] 0,91 103 — | — | —
30 | Suitsuvorst 123,7/38,0] — | 451| — | — —_—
31 | Poolsuitsuvorst 126,8/19,7] 0,71 296 — | — | —
32 | Keeduvorst J13,4]114,2] 4,0] 204 — | — | —
33| Viini vorstid . J12,2]1130 — | 171} — | — | —
84|Sink ;. . o . .. J17,5]15,1] — | 214| — |0, 7| —
35 |Tuurakala, vérske . 14,4110,7{ — | 158|0,01| — | —
36 | Soolaheeringas ° 108 9,1 — | 129 — | — | —
87 |Suitsuheeringas J12,6] 5,5 — | 108} — | — | —
38 Karpkala J1583| 44 — | 103 — | — | —
39 Koha, virske . J16,2] 0,5 — 71 — | — | —
40 |Sdga, varske . 153 48] —| 108 — | — | —
41 | Navaaga, virske 88| 03] — 39 — | — | —
42 |Koorevoi . . 1,0/84,0f 0,6] 787|1,2 | — | —
43 | Sulatatud voi . — 195,2] — | 825(1,2 | — | —




Jarg

o z 5 L= - ‘@ o Vitamiin
» Tglliﬁ:;e & | 5 |2g| B (mg-des)
a8 @« ;. i RN S B T TR
x =l fB* pise 4N B PR
44 | Searasv (pekk) 10,5’64,9 — | 647 — | — —
45 | Taimedli L — 1940l — | 871 — | — | —
46 | Tdispiim (lehma-) J:8:117 361 4.9} 6610,¥:11 0,05
47 | Kondenspiim (suhkruga)] 9,6| 9,6{51,00 338 — | — | —
48 |Rodsk koor . . . .| 2,8/21,5| 4,3| 229/0,6 {0,05| —
49 | Kohupiim, lahja . J14,1] 0,6 1,2 68| — | — | —
50 | Hapukoor . J 4,2121,9] 1,7] 256{0.6 | 0.05| —
51 |Munad . J10,7{10.,1] 0,5| 140|1,3 |0.07| —
52 | Juust : .125,0 30,0{ 2.4| 391|0,9 | 0,03| —
53 | Kartul, virske J 1.1 0,1}130} 63| — |0,1 | 10
54 | Kapsas, virske 09{ o,1] 3,5 20 — | — | 30
55 | Hapukapsas 0,7 0,3] 2,4 15| — | — | 20°
66 | Peet. virske . . 1,3} ‘0,1 8,1}.39| — | — | 10
57 |Porgand, virske . 0.6] 0,2] 6,3] 30| 9 | — 5
ORISIBUl " o 09| 0,1] 7,5 36| — — 10
59 | Tomatid, virsked 0;51. 0,11 2;:8] 18]~ :2 == 440
60 |Tomatipasta . . 52| —|17,4] 91113 | — | 50
61| Kurgid, vérsked 041 011 151 7 — | — 5
62 |Hapukurgid . . 0,2 0,11 0.7 5] B ] Bkt o
63 | Marjad, virsked:

johvikad : 02 —| 62| 27 — | — | 10
64| karusmarjad —! -] —] —1|01 | — | 80
65| sostrad, mustad —! -1 —1 —10,7 | — |300
66| soOstrad, punased . | — | —| —| —| — | — [300
67 [Ounad (anloonovka ja "

titovka) . R R e -]l —|— | — | 30
68 |Ounad, mitmsasugused — "= —1' =101 1| — i
69 | Peensuhkur . ] — | — |945] 388 — L =
70 | Tiikksuhkur J —1 —19481389| — | — | —
71 |Keedis . ; g —1 — 1667 274 — | — | —
72| Mesi, loomulik J 1,0} —|17591315] — | — | —
73 |Sokolaad ke | 3.2128,9]148,6| 4%1| — | — e
74 | Kakaopulber . .116,4118,7135,1} 385 — | — | —




Tabel 2.

C-vitamiini s#ilivus kulinaarsel t6otlemisel

Roa nimetus

Vitamiini séili-
vuse % vorrel-
des toorainega

Kapsas, keedetud leemega (kcedu aeg —
1 tund)s-..

Kapsasupp, seisnud tulisel plildll 70—175° tem-
peratuuril 3 tundi . .

Supp kergelt hapendatud kapsast

Kapsasupp, seisnud tulisel p111d11 70— 75°
temperatuuril 6 tundi . .

Hapukapsasupp (kesdu aeg — i tund)

Kapsas, hautatud . .

Kartul, peeneks lolgatud toorelt praetud 1

Kartul, koorimatult keedetud (25—30 mmutlt)

Kartul, kooritult keedetud . .

Kartul, kooritud, seisnud 24 tundi ve% toa-
temperatuuril oy A . e

Kartulipiiree

Kartulisupp s R L R

Kartulisupp, seisnud kuumal pliidil 70—75°
temperatuuntl: 3 Aundl Tk el St K ek

Kartulisupp, seisnud 6 tundi

Porgand, keedetud £




Tabel 3.
Kaltsiumi, fosfori ja raua sisaldus 100 g toiduaine kohta

(milligrammides)
.Lrﬁ(. Toiduaine nimetus Kalisium| Fosfor Raud
T [aRukdcilelly o v S e T L 129 185 3
e ST BID ER b s e R 50 175 1,6
shol Ratratabond 0 O A0 T TG 39 226 1,2
NSRRI 0 R R 39 364 3,7
BnloMalcaponbd v A0 s SR 22 144 1,2
BobHasitanEud © U e ot AU 14 327 e
Talrkdemtangud: o LT e 69 392 3,8
-5 B & Yoo T S S U i e R T 28 127 1,7
SRS s S R e e 6 98 —
110 bl et o V) LT R s W T S T 14 58 1,3
1% 1oVarskes - kapsas . L v 106 99 1,8
b2aeHapukansas il e SRS 45 29 1.1
13 | Lillkapsas SO e L I 123 61 —
14 | Veiseliha s foRas ek 12 216 3
00 LN ApSke s ERalgn [ T Sy 22 230 1.3
18 Maiepimea(lehmas). (0x iy 120 93 —
1 biCopdenspiia s ihe o L5 5o No 300 235 —
18 | Kohupiim LA vl e 62 192 6,6
19 | Hapukoor Vot SASRI Y 0 V2 9 5 1
SOCIIBURE o e 3 e G et 728 566 —
21 | Munad G N T B R S 43 192 3
22| MunakoHane .- . § i ga it 137 524 8,6
2 R ST 1T | U LE MO e L 67 168 3,8
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