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TOITMINE JA SELLE TAHTSUS
LAPSE ORGANISMILE

I. K. Polteva
meditsiiniteaduste kandidaat

Oige toitmine on itheks tihtsamaks lapse normaalse fiiii-
silise ja neuropsiiiihilise arenemise tingimuseks. Organismi
vastupanuvoime igasugustele ebasoodsatele vilismojustus-
tele oleneb suurel méaral toitumisest. Seepirast on viga
tdhtis Oigesti organiseerida lapse toitmist tema esimestest
elukuudest alates.

Ebadige toitmine on sageli rea haiguste pohjuseks. Lapse
kiiresti kujunev ja kasvav organism on eriti tundlik koigi
toitmisvigade suhtes. Eksimused toitmises ei peegeldu siiski
alati kohe lapse tervislikus seisundis, vaid nende tagajarjed
voivad end vahel tunda anda alles hilisemates aastates. -

Kbigi organismis toimuvate eluprotsessidega — liikumi-
sega, hingamisega, vereringega, seedimisega jt. — kaasneb
osa meie keha rakkude hdavimine. Havinud rakkude asemele
moodustuvad uued. Lastel moodustub rohkem uusi rakke,
kui neid hdvib ja tdnu sellele lapse keha kasvab ning are-
neb. Uute rakkude ehitamiseks vajaliku materjali saab
organism toiduga.

Toit on valtimatu energiaallikas piisiva kehatemperatuuri
sdilitamiseks ja lihaste, siidame, kopsude, seedeelundite
tooks. See energia ja soojus moodustuvad keerukate keemi-
liste muundumiste tulemusena, mis toimuvad organismi
saabuva toiduga. Toidu koostisse kuuluvad ained votavad
osa koigist ainevahetusprotsessidest organismis. Oeldust on
selge, et lapse toit peab sisaldama kiillaldaselt selliseid
aineid, mis ldhevad keha rakkude moodustamiseks, ja sel-
liseid, mis annavad organismile tarviliku energia ja soo-
juse, kuid votavad osa ka ainevahetusprotsessidest.

Niisugusteks aineteks on valgud, rasvad, siisivesikud,
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mineraalsoolad, vitamiinid ja vesi. Toiduainete keemiline
uurimine on nédidanud, et ithed neist, nagu nditeks liha,
kala, piim, kohupiim, juust ja munad, on valgurikkad; tei-
sed — koore- ja taimevoi, piim, hapu- ja rooskkoor, kala-
maksaoli, munakollane — on rasvarikkad. Moned toidu-
ained — kruubid, aedviljad, puuviljad, marjad — sisalda-
vad palju siisivesikuid; aed- ja puuviljades, marjades,
koorevois, kalamaksaodlis, parmis leidub vitamiine.

. Milline tdhtsus on igal neist toitaineist ja kui palju tarvi-

tab neid lapse organism?

Valk on pohiline aine, mis kuulub iga elusa raku koos-
tisse. Organismi valgutarvet voib rahuldada ainult toidus
leiduva valgu arvel. Toidu valgud on selleks materjaliks,
millest ehituvad koik meie keha rakud ja koed. Lapse kas-
vamise ja arenemise kindlustamiseks on tarvis suur hulk
pohilist ehitusmaterjali — valku. Mida véiksem on laps,
seda kiiremini ta kasvab ja seda suurem on tema valgu-
tarve kehakaalu iga kilogrammi kohta. Nii on 1—4 aasta
vanusele lapsele vaja 66pdevas 3,5—4 g valku kehakaalu
1 kg kohta, 4—7-aastane laps vajab vihemat valguhulka —
3—3,5 g kehakaalu 1 kg kohta. Edasi vaatleme, milliseid
toiduaineid peab laps saama, et ta toit sisaldaks vajaliku
hulga valku.

Kui toit ei sisalda kiillaldaselt valku, aeglustub lapse
kasvamine ja arenemine. Kestev valguvahesus voib pohjus-
tada organismi kurnatust. Kuid ka liiga palju valku ei ole
hea. Valgu liigkiillus toidus pohjustab ainevahetusprotses-
side hdirumist valgu laguproduktide liigse kuhjumise tottu
organismis.

Loomsed valgud, mida leidub piimas, kohupiimas, muna-
des, lihas, kalas, on lapse organismile eriti tdhtsad. Vara-
ealistele lastele soovitatakse anda 75%, vanematele lastele
60—65% loomset valku sisaldavat toitu.

Koige tarvilikumad on imikutele ema- ja lehmapiimas lei-
duvad valgud, iile aasta vanustele lastele — lehmapiima,
piimasaaduste, liha, kala, muna valgud, kuid samuti taim-
sete saaduste — kartuli, kapsa, riisi valgud.

Loomsed valgud, see on piima, piimasaaduste, liha, kala,
muna valgud, omastatakse paremini kui taimsete saaduste
valgud. See seletub sellega, et taimsetes saadustes on val-
gud suletud tihedasse kesta, mis eriti véikestel lastel seedub
seedemahlade abil halvasti. Et taimseid valke histi omasta-
taks, on vaja kruupe ja juurvilja hasti pehmeks keeta,
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moningaid juurvilju aga, nagu néiiteks porgandeid, peete,
kaalikaid, tuleb anda varaealistele lastele peenendatult —
piireena.

Valgu omastamine lapse organismi poolt oleneb ka toit-
ainete kombinatsioonist tema toidus. Nii omastatakse rasva
liigkiilluse korral valke halvemini. Taimseid valke omasta-
takse paremini, kui neid tarvitatakse koos loomsete valku-
dega. Niiteks juurviljade valke omastatakse paremini, kui
juurvilju antakse lastele piireena, millele valmistamisel on
lisatud piima.

Mineraalained on samuti meie organismi kudede
ehitusmaterjal; nad kuuluvad vere, seedemahlade, seljaaju-
vedeliku jt. koostisse. Mineraalained on organismile vajali-
kud ka veel seepirast, et ainult nende juuresolekul voivad
oigesti kulgeda toitainete — valkude, rasvade ja siisivesi-
kute kasutamise protsessid.

Lapsele eriti vajalikeks mineraalaineteks on kaltsiumi-,
fosfori- ja rauasoolad. Kaltsiumi- ja fosforisoolad on luukoe
pohilisteks koostisosadeks, ja selleks, et lapse luustik hasti
kasvaks ja oigesti areneks, peab tema organism saama kiil-
laldaselt neid aineid. Kaltsiumi- ja fosforisoolad ei tdida
meie organismis mitte ainult’ ehitusmaterjali {ilesannet.
Kaltsiumisoolad on vajalikud siidame normaalseks tege-
vuseks, normaalseks vere hiiiibimiseks. Fosforisoolad kuu-
luvad nérvikoe koostisse. Rauasoolad on tarvilikud vere-
varvniku — hemoglobiini moodustamiseks, mistottu mitte-
kiillaldane raua ‘hulk toidus v&ib pohjustada kehvveresust.
Kaaliumi-, naatriumi- ja kloorisoolad vétavad osa vee aine-
vahetusest. Naatriumkloriidi (keedusoola) liigse tarvitamise
korral toidus tekib vee peetumine organismis. Lapse nor-
maaések’s arenemiseks omavad tdhtsust ka teised mineraal-
ained. . :

Organismis pidevalt toimuvate ainevahetusprotsesside
tagajarjel viljutatakse osa mineraalaineid uriiniga, higiga
ja teiste eritistega. Neid kaotusi tuleb pidevalt tdiendada,
vastasel korral kannatab lapse tervis, tema normaalne kas-
vamine ja arenemine. Mineraalaineid saab meie organism
ainult toiduga, nad ei moodustu mitte mingisugustest teis-
test ainetest.

Toiduainete Gige valiku korral saavad lapsed koiki neile
vajalikke mineraalaineid.

Nii on kaltsiumisoolade poolest rikkad piim, munakollane,
rukki- ja nisuleib, juurviljad, aedvili, aed- ja poldoad. Kdige
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rohkem fosforit sisaldab juust, munakollane, liha, maks,
kaeratangud, aedoad, leib, pihklid. Rauasooli leidub vasika-
lihas, lambalihas, maksas, munakollases, kuivatatud ploo-
mides, rukkileivas, taimede koigis rohelistes osades, puu- ja
juurviljades.

Lastel, keda liiga kaua toidetakse ainult emapiimaga, are-
neb kehvveresus, sest egmapiim ei sisalda kiillaldaselt raua-
sooli. Seepadrast voib ema piim olla lapse ainsaks toiduks
ainult ta elu esimestel kuudel. Alates 5.—6. elukuust tuleb
lapsele tingimata anda tohustustoitu.

Mitmesugustes toiduainetes leiduvaid mineraalaineid ei
kasuta Japse organism vordselt. Nii niiteks omastatakse
piima kaltsium paremini kui moningates rohelistes aiasaa-
dustes voi juurviljades leiduv kaltsium. Leht- voi peakapsa,
salati, kaalika- ja turnepsilehtede kaltsium omastatakse
niisama hésti kui piima kaltsium. Juurviljade kaltsiumi eri-
nev omastamine soltub seda takistava oblikhappe sisaldu-
sest juurviljades. Kaltsiumi- ja fosforisoolade omastamisele
mojub valkude kvaliteet ja kvantiteet toidus. Valgu vihe-
suse korral toidus alaneb kaltsiumi- ja fosforihulk kasvava
organismi luudes. Valgu véhesus toidus hiirib ka raua
tarvitamist hemoglobiini moodustamiseks.

Rasvad kuuluvad inimorganismi rakkude koostisse,
annavad materjali soojuse ja energia moodustamiseks.
Rasvu sisaldavad nii taimsed kui ka loomsed toiduained.
A-, D-, E- ja K-vitamiini allikana tagavad moningad
rasvad organismi hea vastupanuvdime nakkushaigustele.
Taimsed rasvad vitamiine peaaegu ei sisalda.

Koik rasvad aga ei ole lapsele iihtviisi kasulikud/ Kdige
kasulikum rasvaine on lapsele rodoskkoorevoi, kalamaksadli
ja munakollases sisalduv rasv. Kalamaksaoli sisaldab suu-
rel hulgal A- ja D-vitamiini. Ta etendab suurt osa rahhiidi
véltimises ja ravis ning soodustab ka organismi kaitsejou-
dude tugevdamist paljude haiguste vastu.

Lamba-, sea-, hane- ja veiserasv vitamiine ei sisalda,
nad on halvasti omastatavad ega pole seetdttu varaealis-
tele lastele soovitatavad. Taimerasvu vdib kasutada viike-
ses koguses ainult vanemaealiste laste toitmisel.

Osa toiduga organismi sattuvast rasvast ladestub taga-
varana nahaaluses koes, lihaste vahel ja siseelundite vahel.
Vajaduse korral voib organism seda rasvavaru kasutada,
nditeks haiguse ajal, kui laps halva isu vdi mingil muul
pohjusel ei saa toiduga kiillaldast kogust rasva. Maodukas
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rasva ladestumine on kasulik, sest rasv on halb Soojajuht
ja nahaalusesse koesse ladestudes kaitseb organismi jahtu-
mise eest.

Rasva vidhesuse puhul toidus védheneb lapse vastupanu
nakkushaigustele, organism muutub vihem vastupidavaks
ka viliskeskkonna ebasoodsatele mojudele, nditeks kiil-
male, lapsed on kiilmakartlikumad.

Kuid ka liigne rasvahulk toidus on lapsele kahjulik. See
vahendab isu, héirib normaalset ainevahetust, rikub seedi-
mist ja halvendab valgu omastamist.

Laps vanuses 1—4 aastani peab saama 3,5—4 g rasva
kehakaalu 1 kg kohta, 4—7 aasta vanuselt — 3—3,5 g.
Jérelikult peavad lapsed GOpdevas saama niisama palju
rasva kui valkugi. Nii on 1—4 aasta vanusele lapsele vaja-
lik 45—55 g rasva; 4—7-aastasele lapsele — 65—70 g
rasva oopdevas.

Siisivesikud on organismis pohiliseks energiaalli-
kaks. Lapsed on vidga liikuvad ja kulutavad palju energiat,
seepdrast peab ka nende toit sisaldama kiillaldasel hulgal
siisivesikuid. 1—4 aasta vanused lapsed peavad saama iga
pdev 150—200 g, 4—7 aasta vanuses — 200—280 g siisi-
vesikuid. »

Siisivesikud vdivad ladestuda varuna organismis (lihas-
tes, maksas), kus neid kulutatakse tarviduse jargi. Siisive-
sikud soodustavad ka organismil diget rasvade kasutamist.
Siisivesikute puudus toitmises viib rasvade ebadigele kasu-
tamisele ja valkude suurenenud kulutamisele. Kuid ka lapse
iiletoitmine siisivesikutega on kahjulik, sest sel puhul toi-
mub lapse organismis liigne vee peetus. Lapsed muutuvad
kahvatuks, norgaks ja haigestuvad sageli. Haigused kulge-
vad neil harilikult raskesti, kusjuures sageli kaasnevad tii-
sistused. Selliste laste kaal on ebapiisiv. Koige tiihisema-
telgi pohjustel langeb see Kiiresti. i

Siisivesikute poolest on kdige rikkamad taimsed saadu-
sed — kruubid, jahu, kartulid, puuviljad ja moned juur-
viljad, naditeks porgandid, peedid, samuti marjad. Kdige
vadrtuslikumaks siisivesikuks on suhkur: laps peab saama
iga pdev umbes 40 g suhkrut. Véartuslikke siisivesikuid
lei(;iub ka virsketes ja kuivatatud puuviljades ning mar-
jades.

Vitamiinid moodustavad oma mahult viga viikese
osa toidust, kuid neil on tohutu suur tdhtsus lapse diges
kasvamises ja arenemises. Vitamiinide vdhesus ei viljendu
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kaugeltki alati selgelt vdljakujunenud haigestumises. Tun-
duvalt sagedamini toimuvad lapse tervislikus seisundis
muutused, mida voib mérgata {iksnes tdhelepanelikul vaat-
lemisel. Vitamiinide vdhesuse korral muutub laps kahva-
tuks, vasib kiiresti ja s6ob halvasti. Oigeaegne arstlik
vahelesegamine taastab kiiresti lapse tervise.

Vesi on hddavajalik koigi eluliselt tdhtsate protses-
side kulgemiseks organismis. Ta lahustab meie poolt toidu
ndol s6odud toitained. Vesi kuulub koigi meie keha rak-
kude koostisse ja moodustab inimorganismi koikide keha-
mahlade pohilise osa. Koik organismis toimuvad protsessid
on seotud vee ja temas lahustunud ainete olemasoluga.

Mida noorem on laps, seda rohkem tarvitab ta vett. Ala-
tes esimestest elupdevadest peab laps saama peale ema-
piima oopdevas $—3% klaasi keedetud vett voi lahjat teed,
file aasta vanused lapsed aga 1—2 klaasi. Vee vidhesus
mojub lastele viga raskesti. Ka liigne vesi on lapsele kah-
julik, sest see hairib siidame, neerude ja teiste elundite
normaalset to66d. Oigesti koostatud meniiii sisaldab kiillal-
dasel hulgal vedelikku.

Koiki tlalkirjeldatud toitaineid leidub mitmesugustes
loomsetes ja taimsetes saadustes. Mida mitmekiilgsem on
lapse toit, seda paremini see omastatakse ja seda véhem
on karta, et laps ei saa kiillaldasel hulgal iihte vai teist
toitainet.

Kvaliteedilt tdisvdartuslik ja hulgalt kiillaldane toitmine
soodustab lapse normaalset neuropsiiiihilist ja fiiiisilist
arenemist, suurendab vastupanuvoimet nakkushaigustele
ja ebasoodsatele viliskeskkonna tingimustele. Kui lapse
toidus puudub kas vo6i ainult {iks temale vajalikest toit-
ainetest, kannatab lapse tervis.

Kuid organismile pole kahjulik mitte ainult ebakiillal-
dane toitmine. Uletoitmine ja iihekiilgne toitmine peegeldu-
vad samuti lapse seisundis ja arenemises. Liigtoitmine
hdirib normaalset ainevahetust, on halva isu ja seederikete
pohjuseks.

Uhekiilgne toit, iihtede ja samade séokide sagedane kor-
dumine voib lapsel esile kutsuda mitte ainult isu languse,
vaid ka vastikustunde s66gi vastu.

Geniaalse vene fiisioloogi I. P. Pavlovi té6dest teame,
kui suur on isu tdhtsus toidu heaks omastamiseks.
I. P. Pavlov tegi kindlaks, et isu erutab maondirmete sek-
retoorset talitlust ja kutsub esile ohtra seedemahlade eri-
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tumise. Rikkaliku seedemahlade eritumise korral omasta-
takse toit aga paremini.

Et toit hidsti omastataks, tuleb ka rangelt kinni pidada
toitmisreZiimist ning siiiia ainult tépselt kindlaksmaaratud
kellaajal. Sel puhul toimub seedemahlade eritumine kindlal
ajal enne soomist.

Isule ja jdrelikult seedemahlade eritumisele mojub veel
rida teisi pohjusi. Halvasti valmistatud ja lohakalt servee-
ritud toit vdhendab lapse isu. Rahutus, erutus, séoma
sundimine, samuti ka lapse tdhelepanu korvalejuhtimine
soogist ettelugemisega, mianguasjadega, konelemisega jne.
on seedimisele kahjulik. Ainult aktiivne isu — soov
siiflta — soodustab, nagu on nédidanud I. P. Pavlovi t66d,
juba s60mise algusest alates rikkalikku seedemahlade eri-
tumist. «Pole isu, pole ka seda algusmahla,» koneleb
I. P. Pavlov. Seal, kus pole rikkalikku seedemahlade eritu-
mist, pole ka normaalset seedimist. S66gi ajal peab olema
vaikus. Seepdrast ei soovitatagi soomist «kdigu pealts.

Uhe aasta vanused terved lapsed peavad scoma neli
korda pédevas. Viimane s60k on' kdige parem anda pool-
teist kuni kaks tundi enpe magamaminekut. Kui last tuleb
toita otse enne magamaminekut, siis peab ohtus6ok olema
kerge ja mitte koormama lapse magu. Meniiii koostamisel
tuleb arvestada, et valgurikkad toiduained jddvad makku
kauemaks, mistottu soovitatakse liha- ja kalatoite anda
lastele hommikupoolikul. Ohtuséogiks on sobivam valmis-
tada juurvilja-, tangu- voi piimatoite.

Soéogikordade vaheajal ei tohi lastele anda maiustusi:
puuvilju ja marju, sest see rikub isu, hairib normaalset
seedimist ning on sageli mao-sooltehaiguste pohjuseks.

Kui laps kédib soimes voi lasteaias, kus ta saab pohilise
toidu, siis kodune toitmine peab seda ainult tdiendama.
Nii tuleb lapsele anda kodus ainult neid toiduaineid ja
sooke, mida ta ei saanud lasteasutuses. Kui seda ei arves-
tata, voib lapse toitmine muutuda iihekiilgseks, mis ei
rahulda noore organismi kasvamise ja arenemise noudeid,
voi vastupidi, muutuda lugtmtmlseks mis on lapse orga-
nismile samuti kahjulik.



VITAMIINIDEST

B. I. Janovskaja
bioloogiateaduste doktor

75 aastat tagasi avaldati noore vene arsti Nikolai
Ivanovit§ Lunini t66, mis etendas tohutu suurt osa edasises
teaduse arenemises toitmisest. Selleks ajaks oli juba kind-
laks tehtud, et inimese ja looma keha koostisse kuuluvad
valgud, siisivesikud, rasvad, mineraalsoolad ja vesi. Oli
teada, et nende ainete v‘eﬁusid peab organismis pidevalt
tdiendama ja seepidrast peab igapdevane toit neid koiki
tingimata sisaldama. Kas need on koéik nouded, mida tuleb
esitada tdisvdartuslikule tervislikule toidule? Sellele kiisi-
musele vastasid tolleaegsed teadlased jaatavalt. Ja ainult
Lunin toestas esimesena sellise vastuse ekslikkuse.

Lunin valmistas kunstliku segu neist valkudest, rasva-
dest, siisivesikutest ja mineraalsooladest, mis leiduvad pii-
mas. Tookord arvati, et piimas ei leidu mingeid teisi aineid.
Seetottu oletati, et selline segu asendab taiesti naturaalse
piima. Kuid Lunini katsete tulemused néitasid, et need ole-
tused ei olnud oiged. Hiired, keda toideti tema poolt val-
mistatud seguga, halgestu51d ja hukkusid. Samal ajal sai
teine hiirte grupp peale sama segu veel vidhesel hulgal
naturaalset piima, ja koik selle grupi loomad jdid terveks.

Oma katsete alusel tuli Lunin erakordselt tahtsale jérel-
dusele, mis litkkas timber tollal valitsevad vaated toidu
koostise suhtes. «On ilmne,» kirjutas ta, «et loomulikus
toidus, sellises, nagu néiteks piim, peavad esinema vaikes-
tes kogustes peale tuntud peamiste toiduingredientide
(koostisosade — B. J.) veel eluks hddavajalikud senitund-
matud ained.» Hiljem hakati neid aineid, millede olemas-
olu nditas esimesena Lunin, nimetama vitamiinideks.
Nende nimetus (ladinakeelsest sonast «vita» — elu) rohu-
tab vitamiinide hddavajalikkust elu jaoks.
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Lunini katseid kordas hiljem rida teisi teadlasi, kes tulid
samadele jdreldustele. Kuid keemia mittekiillaldane areng
ei voimaldanud kaua aega vitamiinide saamist puhtal
kujul. Ja alles 1911. aastal — 30 aastat peale Lunini avas-
tust — suutis poola keemik Funk eraldada riisikliidest {ihe
vitamiinidest, mida tdnapdeval nimetatakse B;-vitamiiniks.
Keemiliste uurimismeetodite edasine tiiustamine voimaldas
uurida enamiku meile tuntud vitamiinide keemilist ehitust.
Onnestus kindlaks teha, millistes toiduainetes sisalduvad
iihed voi 'teised neist meile vajalikest ainetest. Paljusid
vitamiine Opiti kaasajal valmistama keemialaboratooriu-
mides kunstlikult. Loomkatsed ja vaatlused tervetel ja
haigetel inimestel aitasid paremini selgitada mitmesuguste
vitamiinide tdhtsust tervisele.

Nii loodi uus teaduseharu — vitaminoloogia, mis omab
suurt tdhtsust tdisvddrtusliku toitmise reeglite viljatosta-
misel.

Lunini avastus ja edasine vitamiinideopetuse arenemine
voimaldasid kindlaks teha skorbuudi, rahhiidi ja teiste eba-
oige toitmisega seotud haiguste pohjused. Selle file, kui-
vord laialdaselt need haigused olid levinud varem, voib
otsustada kas voi kirjanduse pohjal. Moodunud sajandil
vilja antud noorsooraamatutest voib lugeda traagilistest
laevahukkudest, mis juhtusid sellepérast, et kapten, kaota-
nud ndgemise v1dev1kus juhtis laeva karidele. Sageli vois
neis raamatutes leida ]utustu51 vahvatest meresoitjatest,
kes, sattunud tiihjale saarele, toitusid konservidest ja hai-
gestu51d skorbuuti. Ainult onnelik juhus péédstis nad huk-
kumisest: saarest mooduv laev mdérkas nende signaale,
“varustas neid virske, mitmekesisema t01duga ja neil oli
voimalik poorduda taga51 kodumaale.

Sedalaadi fantastilistel jutustustel oli taiesti reaalne
alus. Ajalugu tunneb tepoolest palju juhtumeid, kus julged
pohjapooluse uurijad ja teised meresoitjad, kes olid sunni-
tud pikemat aega toituma ainult konservidest, surid skor-
buuti. Toepoolest voib kanapimedus, see on nigemistera-
vuse tugev langus videvikus, tekkida monikord peale kest-
vat viibimist heledas péikesevalguses. Niiiid me teame
hésti, et need molemad haigused on seotud ebadige, iihe-
kiilgse toitumisega: kanapimeduse pohjuseks on A-vitamiini
puudumine toidus, skorbuudi pohjuseks aga C-vitamiini
puudumine.

Vitamiinide avastamine ei selgitanud mitte ainult seda,
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miks need haigused tekivad, vaid andis ka voimsa relva
nende vastu voitlemiseks. C-vitamiini rikas toit, samuti
selle vitamiini preparaadid osutusid suurepdraseiks skor-
buudi drahoidmise ja ravimise vahendeiks. Samal viisil
voib A-vitamiini kasutada kanapimeduse viltimiseks ja
raviks, B;-vitamiini voitluseks raske, kuni halvatusteni are-
neva beribeeriga jne. On loomulik, et vitamiinidele hakati
algul vaatama kui ravimitele, mis aitavad véltida ja ravida
rida haigusi. Kuid vitamiinide edasine uurimine nditas, et
nende tahtsus ei piirdu kaugeltki veel sellega. Vitamiinid
etendavad organismis tdhtsat osa.

Me teame, et igas elusorganismis toimub alaline elus-
aine hédvinemine ja lagunemine ning et laguproduktid
eemaldatakse organismist. Samal ajal moodustatakse s66-
dava toidu arvel pidevalt uut elusainet. Koik ained, mille-
dest koosneb organism, samuti ained, mis tulevad toiduga,
on pidevas vdga keerulises muundumises — koike seda
nimetatakse ainevahetuseks. Ainevahetus on valtimatu tin-
gimus elu alalhoiuks, selleks aga, et ainevahetus toimuks
normaalselt, on vajalikud vitamiinid.

On selgitatud mitmesuguste vitamiinide tahtsus ka reale
teistele organismi elutegevuse kiilgedele.

Nagu me juba iitlesime, on skorbuudi ja teiste vitamii-
nide puudusega seotud haiguste pohjused tédnapéeval hasti
tuntud ja on leitud kindlad vahendid voitluseks nende hai-
gustega. Need haigused on sdilinud ainult kapitalistlikes,
eriti aga koloniaal- ja soltuvates maades, kus tunduvale
osale elanikkonnast pole tagatud tdisvdartuslik toitumine.
Meie sotsialistlikus riigis neid haigusi enam ei esine, kuid
me pithendame ikkagi vitamiinidele suurt tdhelepanu ja
seda sellepdtast, et vitamiinirikas toit tugevdab tervist,
tostab vastupidavust ja toovoimet, lapsel aga soodustab
kasvamist. Kui toidus on palju vitamiine, suureneb orga-
nismi vastupanujoud kahjulikele pisikutele, ta voitleb pare-
mini haigustega.

Koike seda voib nditlikult tGestada loomkatsetega. Nii
nditeks anti iihele valgete hiirte grupile A-vitamiini rikast
toitu, teisele hiirte grupile seda vitamiini aga ei antud.
Mbone aja moddudes paljud hiirtest, kes ei saanud A-vita-
miini, haigestusid kopsupoletikku, esimese grupi hiired aga
jdid terveks.

Teine katse nditas C-vitamiini tdhtsust organismile
voitluses tuberkuloosiga. On teada, et meresead on tubet-
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kuloosi suhtes vaga vastuvotlikud. Kunstlikult tuberkuloosi
nakatatud meresead jaotati kahte gruppi. Esimese grupi
loomad said palju C-vitamiini, teise grupi loomad aga
mittekiillaldases  koguses. Teise grupi loomadel kulges
tuberkuloos vidga raskesti ja nad surid kiiresti, samal ajal -
kui kiillaldases annuses C-vitamiini saanud loomadel kul-
ges haigus tunduvalt kergemini.

Tuberkuloosi véltimises ja ravis inimestel on C-vitamiinil
samuti vdga suur tahtsus.

Koigile on teada, kui sageli haigestuvad inimesed taolis-
tesse haigustesse nagu gripp ja angiin. Tehti selline katse.
Uhes klassis anti lastele pika aja viltel iga péev kiipsiseid
vitamiinidega. Sama kooli paralleelklassis anti lastele
samasuguseid ja sama maitsega kiipsiseid, kuid ilma vita-
miinideta. Vaatlused naitasid, et opilased, kes said vitamii-
nidega kiipsiseid, haigestusid tunduvalt harvemini grippi
l‘;ui need lapsed, kelledele anti kiipsiseid ilma vitamiini-

eta.

Seega konelevad katsed ja tahelepanekud sellest, et iga-
iiks meist peab alati hoolitsema kiillaldase vitamiinide
hulga eest toidus. Seejuures peab silmas pidama jargmist
vitamiinide «salakavalat» omadust.

Kui toidust jdtta vilja valgud, rasvad voi keedusool, siis
annab see end enamikul” juhtudel kiiresti tunda, me maér-
kame kohe, et toidus puudub midagi, et supisse on unusta-
tud soola panna, et puder pole rasvata maitsev jne. Teisiti
on lugu vitamiinidega: sageli me ei mdrka nende vahesust
toidus. Lisaks sellele ei kutsu vitamiinide puudumine toidus
nii kiiresti esile selgelt maéargatavaid haiguse tunnuseid,
kuid vordlemisi ruttu tekib kiire vdsimus, organismi alane-
inud vastupanu haigustele, lastel aga — kasvw aeglustu-
mine. Sellepdrast ongi nii tdhtis jdlgida, et tdiskasvanute,
eriti aga laste toidus leiduks alati kiillaldasel hulgal vita-
miine.

Téhtis on seda meenutada eriti siis, kui vitamiinide tar-
vidus touseb. Nii on see niiteks kiilmas kliimas, kus ainete-
vahetus toimub intensiivsemalt ja seepdrast tarvitatakse
vitamiinid &4ra kiiremini. Organism vajab suurel hulgal
vitamiine raske fiiiisilise t66 ja sportlike harjutuste puhul.

Tugevasfi kasvab vitamiinide tarvidus rasedal naisel.
See on seletatav sellega, et koik kasvamiseks ja arenemi-
seks vajalikud toitained saab loode ema organismist. Ham-
maste lagunemine, mis rasedail sageli esineb, on tingitud
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vitamiinide véahesusest. Vitamiinide vdhesus md&jub koige-
pealt raseda naise tervisele ja seejarel ka loote are-
nemisele. Lapse {isasisene arenemine halveneb. Enne-
aegsuse ja vastsiindinu norkuse pohjuseks on sageli ema
ebadige toitumine. Siit on selge, et rase naine peab hoolit-
sema kiillaldase vitamiinide hulga eest toidus.

Raseda toidu vitamiinirikkusel on veel teine erakordselt
suur tdhtsus. Et vitamiinide véhesuse puhul langeb orga-
nismi vastupanuvéime igasugustele nakkushaigustele, siis
suureneb raseda naise grippi, angiini ja teistesse nakkus-
haigustesse Haigestumise voimalus tublisti. Need haigused
ei kahjusta mitte ainult rasedat naist, vaid ka loodet.

Rinnaga toitmise ajal peab naine samuti hoolitsema
oige toitumise eest nagu raseduse ajalgi.

Harilikult arvatakse, et laps saab esimesel kahel-kolmel
elukuul koik vajaliku emapiimaga. Tegelikult soltub see
ema enese toidu kvaliteedist. Kui imetav ema saab toiduga
kiillaldaselt vitamiine, siis on ta piim palju véartuslikum.
Et toita last tdisvédartuslikult tema elu esimesel kolmel
“kuul, mil ta toitub iiksnes emapiimast, peab ema hoolit-
sema kiillaldase  vitamiinide hulga eest oma toidus.

' Peale kolmandat elukuud on juba tarvis anda lapsele
vitamiine tdiendavalt sellele, mida ta saab emapiimaga.

Kasvav organism (mitte ainult imik, vaid ka suurem
:laps ja nooruk) vajab tugevdatud varustamist vitamiini-

ega.

Luude kasv ja koostis soltub suuresti sellest, kas laps on
varustatud D-vitamiiniga. Keha mootmed ja tdiskasvanud
inimese pikkus soltuvad vitamiinidega varustatusest sel
perioodil, mil inimene eriti kiiresti kasvab. Kuid vitamii- °
nide puudus ei avaldu iiksnes fiiiisilises arenemises, vaid
ka voimetes vaimseks tooks. Loidus, norkus ja unisus, mis
tekivad C-vitamiini vahesuse puhul toidus, raskendavad
kahtlemata vaimset t66d nii lapsel kui ka taiskasvanul.

Vitamiinid on vajalikud koigile elusorganismidele. Kuid
mitte igale organismile pole vajalik koigi talle tarvilike
vitamiinide saamine toiduga. Mitte ainult taimed, vaid ka
paljud loomad voivad ise oma organismis moodustada
C-vitamiini. Seepédrast niiteks kassid vdivad ilma mingi
kahjuta tervisele siiiia toitu, milles puudub C-vitamiin.
Kuid meresead ja ahvid peavad nagu inimenegi saama
seda vitamiini toiduga. :

Inimese kehas voib moodustuda normaalseks kaltsiumi-
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ja fosforisoolade ainevahetuseks organismis vajalik D-vita-

miin. Eriti on see tarvilik lastele luude ja hammaste nor-

maalseks arenemiseks, samuti ka tervise iildiseks tugevda- -
miseks, vastupanuvoime tostmiseks tuberkuloosi ja teiste

haiguste vastu. Selle vitamiini puudumisel hairub lubja-

soolade normaalne ladestumine luudesse, mistottu lapse

luud jddvad kaua pehmeteks. D-vitamiini puuduse taga-

jérjel tekib rahhiit.

D-vitamiini leidub maksas (eriti palju on seda kalade
maksas), piimas ja voOis, munakollases ja kalamarjas,
vdga palju aga kalamaksadlis. Toiduga harilikult ei saa
seda vitamiini kiillaldases koguses. Kuid meie organismis
tekib D-vitamiini péaikesekiirte mojul. D-vitamiin moodus-

iy

tub ainult nn, ultra-violettkiirte toimel. Harilikud akna-
klaasid neelavad need kiired peaaegu tdiesti, seetottu pea-
vad lapsed rahhiidi véltimiseks viibima palju vérskes
ohus ja pdikese kdes. Talvel on pdikesepaistelisi péevi
vdhe, siis tuleb tohustada D-vitamiini saamist toiduga.
Selleks antakse lastele kalamaksadli voi D-vitamiini prepa-
raate. Neid tuleb anda ainult arsti nouande kohaselt ja
mitte iiletada tema poolt ndidatud annust, sest iileliigne
D-vitamiin voib kahjustada tervist.

Tootajate elutingimuste paranemine ja ravi-profiilakti-
liste asutuste t66 Noukogude Liidus on viinud selleni, et
]rjneie laste hulgas leidub niiiid rahhiidi raskeid vorme véga

arva.

Inimese kehas voib moodustuda veel {iks meile héda-
vajalik vitamiin, nimelt A-vitamiin. Ta moodustub ainult
karotiinist, mida saame toiduga. Seepdrast soltub meie
organismi varustamine A-vitamiiniga toidu &oostisest.

A-vitamiini leidub maksas, rooskkoorevois, piimas, roosk-
ja hapukoores, munades, kalamarjas, rasvases heeringas.
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Eriti palju on seda kalamaksadlis. Searasv ja taimedli
seda vitamiini ei sisalda.

Karotiini saame igasuguse rohelisega, porgandiga
(punases porgandis on karotiini rohkem), punaste toma-
titega, aprikoosidega, pihlaka- ja kibuvitsamarjadega.

Teda leidub ka juurviljakonservides: baklazaanides, hakitud
pipras, tomatipastas, rohelistes hernestes, spinatipiirees jne.
Toidust soltub ka organismi varustamine C-, B;-, Bs-,
PP- ja teiste vitamiinidega. ”
B,-vitamiin oli esimene, mida oOnnestus saada riisi-
kliidest puhtal kujul. Seda leidub maksas, lihas (rohkem
sealihas), vdga palju aga padrmis. Taimsetest toiduainetest
on B;-vitamiini poolest koige rikkamad oalised (sojauba,
hernes, aeduba) ja teraviljasaadused. Peab teadma, et
seda vitamiini leidub peaasjalikult tera eos ja tera nendes

osades, mis nisu peenel jahvatamisel satuvad tdielikult
kliidesse (rukkiteras on B,-vitamiin jaotunud {ihtlasemalt).
Seetottu ei tule toituda {iksnes saiast, mis peaaegu iildse ei
sisalda B,-vitamiini. Makaroni- ja kondiitrisaadustes seda
witamiini samuti ei leidu.

Tangaineist sisaldavad B,-vitamiini teistest rohkem
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hirsi-, kaera- ja odratangud, mannas ja poleeritud riisis
pole teda {ildse.

Viikesel hulgal leidub B,;-vitamiini kartuleis ja teistes
juurviljades.

Enamik toiduaineid, mis sisaldavad B;-vitamiini, sisalda-
vad ka B,- ja PP-vitamiini. Vordlemisi palju on B,-vita-
miini piimas ja munades.

C-vitamiini allikaks on peaaegu eranditult taimsed
saadused. Palju on teda vérskes rohelises, eriti tillis ja
petersellilehtedes. C-vitamiini poolest on rikas kapsas
(eriti lillkapsas), magus ja kibe pipar, mddardigas, toma-
tid, rohelised herned, kaalikad, redised jt. juurviljad, mar-
jad, ounad, sidrunid, apelsinid, mandariinid. Eriti palju
C-vitamiini sisaldavad kibuvitsamarjad ja mustsostrad.

Kartulis C-vitamiini eriti palju ei ole. Kuid ta on selle
vitamiini tdhtsaks allikaks, sest me soome kartuleid hari-
likult aasta 1dbi. Vaga vidhe on C-vitamiini porgandites,
kurkides, johvikates, viinamarjades ja pirnides.

C-vitamiini poolest rikkaid taimseid saadusi on suvel ja
stigisel kiilluses, kuid talvel ja varakevadel ei ole neid
alati kiillaldaselt. Lisaks sellele kaotavad paljud neist tun-
duva osa sellest vitamiinist. Seepirast on talve 16pul ja
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varakevadel meie toidus seda vaga véartuslikku vitamiini
liiga vdhe. Monikord peitub selles kiire vdsimuse, unisuse,
sagedaste grippide pohjus.

Talvel tuleb laialdaselt tarvitada lavajuurvilja (roheline
sibul jne.), varuda talveks toiduaineid, milledes C-vitamiin
voib kaua sdilida. Lopuks tuleb arsti korralduste kohaselt
tar\'iitada apteekides miiiidavaid C- ja A-vitamiini prepa-
raate.

Praegusel ajal on tuntud iile 20 vitamiini. Moningad
neist on looduses laialdaselt levinud. Voiks moelda, et tédnu
sellele ei tunne me neist kunagi puudust ja meil ei tule
eriliselt hoolitseda, et nad sisalduksid meie toidus. Pole
eriti raske varustada tdiskasvanuid ja lapsi ka nende vita-
miinidega, milledest siin jutustati — on ainult vaja, et
toit ei oleks iiksluine, et ta koosneks liha- ja piimasaadus-
test, samuti juurviljadest, marjadest ja puuviljadest.

Et varustada meie maa elanikkonda koikides rajoonides
igal aastaajal vitamiinidega, on meil loodud vitamiini-
toostus. Miiiigil on mitmesugused vitamiinikontsentraadid
ja laboratooriumis kunstlikult valmistatud vitamiinprepa-
raadid. On ka vilja tootatud sellised juur- ja puuvilja-
konservide, keediste, dzemmide ja mahlade valmistamise
viidsid, mis voimaldavad neis sdilitada tunduva osa vitamii-
nidest.

Noukogude pollumajanduse ja toiduainetetédstuse saa-
vutused voimaldavad elanikkonna varustamist mitmekiilgse
ja maitsva toiduga. On ainult vaja, et toit rahuldaks koiki
organismi vajadusi. Sel puhul ei tohi kunagi unustada
vitamiine, sest need on, nagu 75 aastat tagasi kirjutas
Lunin — «eluks ddrmiselt hidavajalikud ained». Nad aita-
vad kaasa tervise sdilitamisele ja tugevdamisele.



KUNI KOLME AASTASTE LASTE OIGE TOITMINE

J. M. Ostrovskaja
meditsiiniteaduste kandidaat

S66dud toit allub {imberté6tamisele seedekanalis ehk,
nagu tavaliselt koneldakse, seeditakse. Toidus leiduvad
toitained muundatakse lihtsamateks elementideks, mille-
dest organism ehitab oma rakke ja kudesid.

Toidu seedimine algab suukoopas, jatkub maos ja 16peb
sooles. Selline toidu seedimisprotsess toimub fermentide,
s. 0. eriliste mao- ja soolemahlas ning osalt siiljes leiduvate
ainete mojul.

Nagu kogu lapse organism, nii pole ka seedeelundid
lapse siinni momendiks veel tdiesti vdlja arenenud. Seede-
elundite arenemine ja nende t66 tdiustumine toimub pérast
lapse siindimist. Seepdrast tuleb pidevalt hoolitseda, et
varaealise lapse toit mitte ainult ei sisaldaks koiki vaja-
likke toitaineid, vaid vastaks ka lapse seedimisvoima-
lustele. See tdhendab, et toitu peab valima ja valmis-
éarlr(lva nii, et see viikese lapse maos ja sooltes kergesti see-
uks.

Suur fiisioloog I. P. Pavlov ja tema opilased on niida-
nud, et siilg ja maomahl hakkavad erituma juba enne
toidu sattumist suhu voi makku, ja seda toidu ndgemisel
voi 16hna tundes, monikord koguni toidule moeldes. Koik
teavad, kuidas maitsva toidu 1ohna tundmisel «tuleb vesi
suhu». Seega seedeelundid nagu valmistuvad toidu vastu-
votmiseks ja seedimiseks.

I. P. Pavlov osutas samuti, et meelsasti, isuga s66dud
toit kutsub esile ohtra seedemahlade eritumise ja et see
aitab kaasa toidu tidielikumale seedimisele ja paremale
omastamisele.

Maomabhla eritumist soodustavad ka imemine ja narimine.
Sel puhul antakse suu limaskestalt edasi toitekeskusse ajus
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arritused, mis seejédrel ldhevad ajust maoseinas asuvatesse
seedenddrmetesse, ja algab seedemahlade eritumine.

Katsed on nédidanud, et moned toiduained emavad head
seedemahlade eritumist soodustavat toimet, teised, vastu-
pidi, pidurdavad seda. Nii on liha- vdi juurviljapuljong ja
lihamahl maonddrmete tugevaks arritajaks, tarklisel ja
suhkrul aga need omadused puuduvad.

Nii ndeme, kui tahtis on luua aktiivset seedimist soodus-
tavaid tingimusi. '

Viikese lapse toit ei pea mitte ainult rahuldama kasvava
organismi suuri noudeid, vaid samal ajal ka vastama
lapse mao-soolekanali piiratud voimalustele. Koige pare-
mini vastab {ilalesitatud nouetele lapse rinnaga toitmine.

RINNAGA TOITMINE

Emapiim on imikule kbdige sobivam toit. Ta rahuldab esi-
mesel 5—6 elukuul tédiesti lapse organismi vajadused ja on
koige kohasem tema seedeelundeile.

Mao 1dbiloike skeem

Kohe pérast 1,6—2 tunni mod- 3—4 tunni moo-
so0tmist dumisel so66tmisest dumisel s6étmi-
sest

Rinnaga toitmist nimetatakse loomulikuks toitmiseks.
Igasugune teine toit, sealhulgas ka looma- (lehma-, kitse-)
piimast valmistatud, on juba lapsele kunstlik; lapse seede-
elundid peavad selle toiduga kohanema, piimasegiide see-
dimine noéuab lapse organismilt tunduvaid pingutusi.

Ema rinnast imeb laps puhast, pisikutevaba piima.
Rinnapiimaga saab laps peale toitainete veel rida teisi
aineid, tdnu milledele ta haigestub harvemini ja pdeb ker-
gemini 1dbi nakkushaigusi.

Noukogude Liidus on naine-ema iimbritsetud ~ erilise

22



armastuse ja hoolega. Rinnaga toitvate emade tookaitse on
korraldatud vastavate seadustega. Rinnaga toitvaid emasid
ei rakendata {iletunni- ega 66todle.

Kogu rinnaga toitmise perioodiks on emale tagatud
tdiendavad toovaheajad. Neid vaheaegu arvestatakse kui
todaega ja nad kuuluvad tasumisele. Kui imetaval emal
tekivad seoses lapse toitmiseks kuluvate vaheaegadega t66
juures mingisugused raskused, votab lastenouandla (poli-
kliiniku) arst koos ametiiihinguorganisatsiooniga tarvitu-
sele abindud selle kiisimuse reguleerimiseks. Sel viisil tin-
gimused, milledesse on asetatud meil imetav ema, soodus-
tavad rinnaga toitmise oiget ldbiviimist.

RINNAGA TOITMISE REEGLID

Piim ilmub ema rinda kohe péarast lapse siindimist. Esi-
mestel pédevadel pdrast siinnitamist eritub nn. ternespiim.
Alates 3.—4. péevast algab normaalse koostisega piima
eritumine; harilikult samaks ajaks kasvab ka piima hulk.
Edukalis rinnaga toitmi- v
seks tuleb tdita rida o
reegleid, mis soodusta- %‘“’J'W W
vad emal piimahulga e
suurenemist. Esiteks on
suur tdhtsus lapse kor-
rapdrasel imetamisel
kindlate ajavahemike
jarel ja teiseks rinna-
nadrmete tdielikul tiih-
jendamisel, milleks soo-
vitatakse iga kord anda
ainult {ihte rinda (kor-
damooda). Piima taielik
vdljaimemine on tédhtis
mitte ainult sellepérast,
et see soodustab suure-
mat piimakoguse tekki-
mist, vaid ka sellepérast,
et esimesed piimaports-
jonid on lahjemad, vii-
mased aga sisaldavad
rohkem rasva; seepirast *
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on vajalik, et laps imeks rinna piimast tithjaks. M®&lemat
rinda voib {ihe toidukorra wajal anda lapsele ainult arsti
loal, kui emal on piima vahe; sel juhul tuleb jargmisel
toitmisel anda esimesena.seda rinda, mis viimasel toitmisel
oli viimaseks.

Imetamise ajal peab
ema istuma wmugavalt
tooli seljatoele toetudes
ja asetama jala viike-
sele pingikesele. Vaba
kiega tuleb rinda toe-
tada nii, et see ei segaks
lapsel nina kaudu hin-
gamist.

Kolmanda  elukuuni
tuleb tervet ajalist last
toita iga kolme tunni
jarel, kusjuures 0dsine
vaheaeg peab olema 6
tundi, kokku 7 korda 66-
pédevas. 3. kuni 5.—6.
kuuni voib juba harve-
mini toita — 3% tunni
tagant, kokku 6 korda
6opédevas, sest laps on
voimeline iga toitmise
korral vilja imema suu-
rema koguse piima.
5.—6. kuust kuni idihe
aasta vanuseni toidetakse juba iga 4 tunni jarel, see on
5 korda O0pdevas.

Lapse esimesel neljal elunddalal, mil ta palju magab,
tuleb teda dratada toitmiseks kindlatel kellaaegadel.

Oigetest vaheaegadest kinnipidamine, toitmine iga pdev
samadel kellaaegadel reguleerib seedeelundite t66d, nende
toos tekib teatud riitm. Maos algab selleks aJaks mao-
mahla eritumine, lapsel tekib isu. Mdned lapsed drkavad
ja ilmutavad rahutust hdmmastava tdpsusega. Toitmise
korda ja reZiimi pidav ema voib alati kergesti taibata ja
korvaldada lapse rahutust esilekutsuva pohjuse.

Kui laps drkab oosel, tuleb teda rahustada, andes veidi
keedetud vett, ja puuda saavutada regulaarset 6ist puhkust
nii lapsele kui ka emale.
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Rinnaga toitmine ei laabu alati kohe. Esimese elukuu
viltel tekivad sageli raskused, eriti noortel, esimest korda
stinnitanud emadel. Kui sel puhul laps ei vota kaalus kiil-
laldaselt juurde, hakkab ema muretsema, kaotab usu oma
voimesse rinnaga toita ja selle tagajarjel voib toepoolest
rinnapiim vdheneda. Et viltida vigu toitmisreZiimi sisse-
seadmisel ja salr(nuti lap-
se arenemise kontrolli-
miseks, peab ema lapse 6- #uni 12- dunge W
esimestel elukuudel Kkii-
lastama nduandlat va-
hemalt kaks korda kuus.

Iga toitmise kestus
soltub ema piima hul-
gast, rinnanibude kujust
ja sellest, kui tugevasti
ja aktiivselt laps imeb.
Toitmine voib  kesta
15—25 minutit — nii
kauwa, kuni laps veel
imeb ja neelab.

Viga kaua kestev
imemine ei suurenda
védljaimetud piima hul-
ka, vaid iiksnes véisitab
ema ja -last.

Korratul ja liiga sage-
dasel rinnaandmisel te-
kib iiletoitmise oht, eriti
kui emal on palju piima.
Mbningatel juhtudel pdhjustab selline toitmine piimahulga
tunduvat véhenemist rinnas. Liiga sageli toidetud lapse
koht ei joua tithjaks minna, laps imeb loiult, piima jab
ema rinda ja selle moodustumine vaheneb. Seevastu
toitmise reegleist kinni pidades tekib piima wvajalikus
koguses.

Iga ema peab ja voib oma last rinnaga toita. Ainult har-
vadel juhtudel tuleb sellest loobuda, nditeks ema raske
haigestumise korral, kui rinnaga toitmine v6ib kahjustada
ema voi lapse tervist (tuberkuloosi rasked vormid, dekom-
penseeritud sfidamerikked, vaimuhaigused), samuti ema
haigestumise puhul nakkushaigustesse (tiiiifused, diftee-
ria jt.), kui on lapse nakatamise oht.
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Mboningatel juhtudel takistavad normaalset rinnaga toit-
mist rinnanibude 10hed (ragaadid) ja piimanddrmete
poletik.

Rinnanibude 16hede (ragaadide) véltimiseks peab naine
juba raseduse ajal rindu toitmiseks ette valmistama. Sel-
leks on soovitav iga pdev keha jaheda veega vooni pesta —
see teeb rinnanibude naha vihem Grnaks.

Last rinna juurde pannes tuleb jdlgida, et ta ei haaraks
imedes suuga mitte ainult rinnanibu, vaid ka nibu {imb-
ruse. Neil juhtudel, kui rinnas on palju piima, tuleb rinda
enne toitmist kergelt masseerida ja seejarel moned tilgad
piima valja liipsta, et muuta rind jéreleandlikumaks. Kui
laps imemisel tombab tugevasti ainult nibu, siis tekivad
nibu alusel siigavad 16hed. Tugev valu sunnib ema rinda
hoidma, piim jaab sisse, see aga soodustab piimanéddrmes
poletiku arenemist. 5

Tunduvalt on raskendatud normaalne rinnaga toitmine
rinnanibude véidrkujude — lamedate, sissetombunud voi
Iohenenud rinnanibude puhul. Neil juhtudel peab ema
piilidma enne toitmist sormedega v6i rinnapumbaga nibu
vdlja tommata. Monikord onnestub nibu vormimine 1abi
nibukaitse toites.

Kui ema tuleb tema tervisliku seisundi tottu lapse rin-
naga toitmisest vabastada, siis peab piilidma séilitada kas
voi segatoitmine, mille puhul laps teise toidu korval saab
ikkagi osaliselt ema rinnapiima; selline toitmine on lap-
sele tunduvalt vdhem ohtlik kui kunstlik toitmine.

IMETAVA NAISE TOITUMINE JA ELUVIISID

Aktiivse isu sdilitamiseks peab imetav ema tarvitama
toiduks mitmekesiseid toiduaineid. ,

On palju kahjulikke eelarvamusi naise toitumise kohta
rinnaga tottmise ajal; nditeks moned arvavad, et imetaja
ema ei tohi siiiia vitamiinirikkaid varskeid juurvilju, puu-
vilju ja marju, eriti mitte toorel kujul. Ometi aga ldhevad
lapse arenemiseks vajalikud vitamiinid rinnapiimasse f{ile
ainult ema toidust.

Maitsetu iiksluise toidu so66mine virskete juurviljadeta
ja puuviljadeta kutsub naistel esile vastikustunde s66gi
suhtes. Teravaid maitseaineid, nagu sinepit, dadikat,
pipart, sibulat, kiiiislauku tuleb tarvitada piiratud hulgal.
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Jooma peab imetaja naine oma tarvidusele vastavalt.
Eritades 00pédevas piimaga iile liitri vedelikku, tunneb
imetaja ema loomulikult tugevamat janu, mille kustutami-
seks ta voib oma soovi kohaselt juua piima, teed, vett,
mitte sundides end jooma rohkem kui tarvis. 3—4 klaasi
piima péevas on imetavale emale vdga kasulik, kuid piima
lilemdérane tarvitamine, eriti kui naine joob seda vastu-
meelselt, voib rikkuda ta isu ja tekitada vastikust ka teiste
toitude vastu. 3

Absoluutselt on imetavatele emadele keelatud alkohoolsete
jookide, sealthulgas ka olle tarvitamine. Alkohol ldheb pii-
masse iile ja on lapsele kahjulik.

Mitte ainult dieet, vaid naise kogu reziim ja eluviisid ei
tohi imetamise perioodil eriti muutuda. Harjunud tooga
tegelemine ei too kahju, tuleb ainult véltida iilevasimust.
Imetava ema reziimi valtimatuks tingimuseks on iga-
pdevane 13—2-tunnine jalutuskiik, samuti kiillaldane uni.
Koik see soodustab ema tasakaalukat, rahulikku, head
meeleolu ja mojub hésti toitmisele.

Imetav ema peab tditma vajalikke hiigieenireegleid: iga
pdev pesema end vooni, iga nddal kdima vannis, dusi all
voi saunas, sagedamini vahetama pesu, kiitined lithikeseks
loikama, iga kord enne lapse imetamist hoolikalt pesema
kési.

TOHUSTUSTOIT JA RINNAST VOORUTAMINE

Kui emal on rinnas kiillaldaselt piima ja laps imeb hésti,
siis tuleb teda viiekuuseks saamiseni toita ainult rinnaga.
Siit peale on lapse oigeks arenemiseks iiksnes rinnapiimast
vihe. Ta vajab rohkem soolasid ja valke, kui neid leidub
rinnapiimas. Seepdrast tuleb iile minna tohustustoidule.
Kui tohustustoidule {ileminemise aeg langeb kuumale
ajale, siis tuleb lapse kaalu hea juurdekasvu puhul tohus-
tustoidu andmise algus edasi liikata jahedamale ajale, sest
uus harjumatu toit palaval ajal voib pohjustada kohu-
lahtisust; tdpselt samuti tuleb tohustustoidu andmise algus
edasi liikata lapse haigestumise korral.

Esimese tohustustoiduna tuleb algul anda vedelat, veega
pooleks lahjendatud 'piimast valmistatud mannakorti
(1 teelusikatdis mannat ja 1 teelusikatdis suhkrut poole
klaasi vedeliku kohta). Last tuleb kordiga harjutada jérk-
jargult, alates 3—4 teelusikatdiest iiks kord pdevas enne
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imetamist. Sel viisil jouavad lapse seedeelundid kohaneda
uue toiduga ja see ei kutsu esile seedimisrikkeid. Kordi
hulka suurendatakse jark-jargult, ja kahe nddala parast, mil
voib anda # klaasi, jéetakse {iks rinnaga toitmise kord dra
ja asendatakse see tiielikult kordiga. Kuuekuusele lapsele
voib keeta juba paksemat putru (10%-list: 2 teelusikatéit
mannat poole klaasi piima kohta), kusjuures voib anda
mitte iiksnes mannaputru, vaid ka 1dbihoorutud riisi-, her-
kulo-, hirsi- ja kuivikuputru.

Kuuekuuselt hakatakse lapsele enne rinnaga toitmist
andma vidhehaaval kartulipiireed, viies piiree hulga jark-
jargult kuni 100 grammini (pool klaasi). Seega alates
7. elukuust jdetakse dra veel {iks rinnaga toitmine ja laps
saab selle asemel pool klaasi piireed ja pool klaasi puu-
vilja- voi marjakisselli.

7- kuni 8-kuuselt asendatakse veel {iks rinnaga toitmise
kord tohustustoiduga. Sellel toitmisel voib anda liha- voi
taimtoidulist suppi hoorutud juurviljadest rodskkoorevoiga
ja pool klaasi puuviljakisselli.

Sel viisil saab 8—9-kuune laps:

kell 6 hommikul — rinda;

kell 10 hommikul — Klaas 10%-list putru (3 teelusika-
- tdit void) ja riivitud toorest duna;

kell 2 pdeval — pool klaasi Juurv11]apureed lihapuljongis
ja pool klaasi puuviljakisselli;

kell 6 ohtul — pool klaasi piima-kartulipiireed (3 tee-
lusikatéit void) ja pool klaasi puuviljakisselli;

kell 10 — rinda.

Juurvilja tohustustoidu sisseviimine on sageli seotud
raskustega, sest laps, saades esimest korda mittemagusat
toitu, s6ob seda vastumeelselt. Neil juhtudel, arvestades, et
juurviljad on lastele mineraalsoolade ja vitamiinide pohi-
lise allikana véltimatud, peab ema ilmutama jérjekindlust,
teinekord kasvoi «maskeerima» juurvilju piima vGi kissel-
liga, kuid ikkagi Opetama last juurvilja s6oma. Lusikast
toitmine ldheb aeglaselt, seepirast tuleb pudru voi piiree
jahtumise viltimiseks seda taldrikukesele panna osade
kaupa. Kastrul pudruga peab olema kuuma veega
kausis.

Selliselt, nagu oleme kirjeldanud, kestab lapse toxtmme
kuni rinnast voorutamiseni, see on 10.—14. elukuuni, sol-
tuvalt lapse tervisest, ema seisundist, piima hulgast emal
ja aastaajast.
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Rinnast voorutamise ajaks voib hommikuse rinnaga toit-
mise asendada klaasi piimaga, millesse lisada 2 teelusika-
tdit suhkrut, ja piimas leotatud kuiviku v&i kiipsisega, vii-
mase rinnaga toitmise asemel voib anda klaas piimakisselli
voi klaas kefiiri voi klaas hapupiima suhkruga. 10—11-kuu-
selt tuleb toitmisse liilitada 1dbi hakkmasina aetud keede-
tud liha,_ 1—2 teelusikatdit lihapiireed koos juurviljapiiree
voi -supiga.

Esimese eluaasta teisel poolel vdib lapsele anda kohu-
piima — {iks kuni kaks supilusikatdit, samuti pool muna-
kollast. :

Nii harjub laps aegamdoda esimese eluaasta 16puks
mitmekesise toiduga. Kui kinni pidada iilaltoodud toitmise
korrast, siis toimub rinnast voorutamise protsess valutult
nii emale kui ka lapsele. Mitte mingil juhul ei tohi last
rinnast voorutada kuumal aastaajal, ka siis mitte, kui ta
saab aastaseks. Rinnapiima sailitamiseks kogu suveks
tuleb last imetada kaks korda 6opéevas.

SEGATOITMINE

On juhtumeid, kus lapsele tuleb juba tema elu esimestel
kuudel anda lisaks lehmapiima. Sellist toitmist nimeta-
takse segatoitmiseks. Seda kasutatakse siis, kui emal on
vahe piima ja laps votab halvasti kaalus juurde.

Taolistel juhtudel on emal hddavajalik pocrduda laste-
nouandlasse. Monikord onnestub suurendada piimahulka
sagedasema (2—2% tunni jédrel) rinnaandmisega, sest ime-
mine ja rinna téielik tithjendamine soodustab rinnandéar-
mete tegevust. Vahel Onnestub emal suurendada piima-
hulka, kui ta seab sisse regulaarse, Oige toitumise ja vas-

- tava eluviisi. Kui ka peale seda rinnaga toitmine ei taga
lapsele normaalset toitumist, tuleb talle anda tdiendtoitu.

Alatoitluse all kannatav laps on harilikult rahutu, nutab
pérast toitmist voi muutub ammu enne jérgmist toitmist
rahutuks: ta ei talu sisseseatud vaheaegu, hakkab vdhem
urineerima ja ei vota kaalus juurde. Alla kolme kuusele
lapsele on koige parem anda tdiendtoiduks teiselt imetajalt*
naiselt liipstud piima, kellel on seda iileliiga. Kui selline
voimalus puudub, siis asendatakse arsti nouannete koha-
selt puuduv rinnapiim lahjendatud lehmapiimaga. Alla iihe
kuu vanusele lapsele antakse toitmise korra kohta 70—90 g
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piima, mis on lahjendatud pooleks riisitummiga ja millele
on lisatud 5% suhkrut (B-riis). Teisel kuul vo6ib anda
100—120 g segu, mis koosneb 2/; piimast ja !/3 riisi-
tummist 5% suhkruga (V-riis ehk V-kefiir); 3—4-kuusele
lapsele antakse 130—150 g ja 5-kuusele 150—180 g sama
segu. Alates viiendast kuust tuleb hakata andma tohustus-
toiduna putrusid. Lapse kohukinnisuse korral voib riisi-
tummi asendada kaeratummiga.

Lapse kaalu normaalse kasvu saavutamine on tingimata
vajalik, kuid seejuures tuleb kalliké pidada igat tilka ema-
piima. On tarvis meeles pidada, et iga liigne pudelike
tdiendtoitu soodustab piimahulga véhenemist emal. See-
péarast tuleb tdiendtoitu suurendada ainult tdelise vaja-
duse korral arsti loal.

Téaiendtoitu voib anda viikestes kogustes iga kord pérast
rinnaga toitmist voi {ihe voi kahe rinnaga toitmise asemel.
Piima vdhenemise véiltimiseks ema rinnas on tédiendtoitu
koige parem anda peale imetamist tundidel, mil emal on
koige vdhem piima. Neil juhtudel aga, kui tdiendtoit
antakse kui iseseisev toit, peab seda andma vaheldumisi
rinnaga toitmisega ja andma lapsele rinda vdhemalt 3—4
korda O0pédevas; harvemal imetamisel tekib emal piima
kadumise o6ht.

On juhtumeid, kus naise rinnas vaheneb piimahulk
moneks ajaks seoses haigestumisega, iilevdsimusega jne.
Neil juhtudel ei tohi rutata taiendtoitmisega. Sageli
23 pdeva pirast laabub normaalne toitmine uuesti. See-
pérast tuleb rahulikult dra oodata ja anda lapsele lisaks
juua ainult keedetud vett. :

Kui segatoitmist teostatakse oskamatult: lapsele haka-
takse andma suuri segukoguseid, siis pohjustab see palju-
del juhtudel kunstliku toitmisele iilemineku, mis valmistab
vanematele kiillaltki raskusi ja ohustab lapse tervist.

KUNSTLIK TOITMINE

Kui lapsel pole ema voi ema millegipdrast, mis juhtub
. vdga harva, ei voi toita last rinnaga, liipstud naisepiima
aga ei ole, tuleb last toita iiksnes piimasegudega. Naise-
piimata toitmist nimetatakse kunstlikuks toitmiseks.
Kunstlikult toidetud laste seas on haigestumus ja sure-
mus tunduvalt suurem kui emapiimaga toidetavate laste
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seas. Seeparast voib kunstlikule toitmisele iile minna ainult
darmistel juhtudel. Koige sagedamini kasutatakse selleks
lehmapiima, millest valmistatakse mitmesuguseid piima-
segusid.

Last tuleb esimestel elukuudel harilikult toita lahjenda-
tud lehmapiimaga, millele on lisandatud suhkrut. Seda
tehakse selleks, et lehmapiima koostist ldhendada ema-
piimale. Piima lahjendamiseks kasutatakse sagedamini
tumme — riisi-, kaera-, odra- voi pérltangutummi, mitte
vett. Imiku toitmiseks vajalikke segusid on koige parem
tuua piimakoogist.

Mitte mingil juhul ei voi imikule anda keetmata lehma-
piima. Keedetud piim seedub kergemini ja peale selle huk-

Kohe pérast 6 tunni 9 tunni ¢ 24 tunni
l{ipsmist parast parast pérast

Mikroobide hulk {ihes grammis keetmata piimas temperatuuril 15° C.

kuvad keetmisel mikroobid. Toitevaédrtuse ja vitamiinide
sdilitamiseks ei voi piima keeta kauem kui iiks kuni kaks
minutit peale keemamipekut. Ka teist korda piima keeta ei
ole soovitav. Keedetud piima peab sdilitama kinnises nous
killmas kohas. Enne tarvitamist tuleb seda ainult vajaliku
temperatuurini soojendada.

Toitmiste arv kunstlikul toitmisel on sama, mis loomu-
liku toitmise puhul: kuni 3 kuuni — 7 korda, kolmest kuni
vile kuuni — 6 ja viiest kuust aastani — 5 korda 06-
péevas.

Igal toitmisel saab laps: esimesel elukuul 70—90 g, tei-
sel — 100—120 g, kolmandal ja neljandal 130—150 g,
viiendal ja kuuendal kuul 180—200 g.

Vastsiindinud lapsele antakse tummiga pooleks lahjenda-
tud segusid; alates kolmest-neljast nddalast tuleb last toita
juba kaks kolmandikku piima sisaldava seguga, alates nel-
jandast kuust voib anda lahjendamata tdispiima suhkru

31



lisandamisega. Laialt’ kasutatakse kunstlikuks toitmiseks
kefiiri ja kefiiri segusid koos suhkruga.

Paksu tohustustoitu (putru, piireesid) tuleb kunstliku
toitmise puhul anda monikord varem kui loomulikul toit-
misel. Juba neljakuuselt vGib lapsele anda veega pooleks
lahjendatud piimasse keedetud mannakorti. Edaspidi pee-
takse kinni samast tohustustoitmise korrast nagu loomu-
liku toitmisegi puhul. Last harjutatakse iga uue toiduga
- jark-jargult ja ettevaatlikult.

Kunstlikul toitmisel tuleb pidada ranget puhtust. Toidu
ebahiigieenilisel valmistamisel v6i ta hooletul hoidmisel
ebapuhtas nous, samuti ka mustade kite kiiljest vdivad
pisikud pddseda lapse organismi ja esile kutsuda soolte-
ning teisi haigusi. See on eriti ohtlik kunstlikku toitu saa-
vatele lastele, sest nad haigestuvad kergemini ja haigus
kulgeb neil palju raskemini.

Piima tuleb enne andmist soojendada.. Selleks pannakse
pudel sooja veega kastrulisse. Enne kui last toita, tuleb
proovida, kas piim pole hapuks ldinud, kas ta pole liiga
tuline. Piima tuleb proovida lusikaga, mitte aga otse pude-
list.

Lutis olev ava peab olema véike. Lusikaga s66tmisel ei
tohi {ihelgi juhul rutata.

Pérast sootmist tuleb piima iilejddk kohe vilja valada ja
pudel pesta ning tdita soodaveega vdi leotada puhtas
ndus soodalahuses, et teda oleks kergem pesta piimast.

Lutte tuleb peale s66tmist hoolikalt pesta, siis 1dbi keeta
ja hoida kuivalt kaanega kaetud klaas- voi portselanndus.

Kunstliku toitmise puhul ei v6i ema iihelgi jubul asen-
dada omavoliliselt iiht piimasegu teisega, suurendada voi
vdhendada portsjonit voi toitmiste arvu. Im1ku dieeti voib
muuta ainult arsti korraldusel.

KUIDAS ANDA MAHLU JA KALAMAKSAOLI

Iga laps, ka siis, kui teda toidetakse emarinnaga, peab
alates 4—6-nddalaselt saama D-vitamiini arsti korralduste
jargi, alates aga kaheksanddalasest east — kalamaksaoli.
Algul tuleb anda pool teelusikatédit kalamaksaodli iiks kord
pdevas, nddala pdrast pool teelusikatédit kaks korda pée-
vas, alates kolmekuuselt — kaks korda pdevas iiks tee-
lusikatéis.
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Puuvilja:, marja- ja juurviljamahlu tuleb emarinnast
toidetavaile lastele anda kolme- kuni neljakuusest east ala-
tes, kunstlikult toidetavatele lastele aga alates kahekuusest
east. Algul antakse 1—2 teelusikatdit mahla pdevas, jark:
jargult mahla hulka kuni 2 supilusikatdieni suurendades. .
Ule 6 kuu vanustele lastele voib anda kaks korda kaks
supilusikatdit mahla péevas.

Mahlu tuleb anda kohe pérast valmistamist, sest vita-
miinide hulk kestvamal hoidmisel vdheneb.

Koige rikkamad on C-vitamiini poolest mustsostra-,
sidruni-, kapsamahl, samuti kibuvitsamarjakeedis.

a

OLE AASTA VANUSTE LASTE TOITMINE

Esimese eluaasta 10puks voorutatakse laps tdielikult rin-
nast. Alates sellest ajast voib tervet last toita neli korda
oOpéaevas, sest tema magu mahutab suuremaid toiduhulki ja
tuleb selle seedimisega kergemini toime. Laps vo6ib juba
siifia korraga 300—400 g toitu. Et lapsel koht tiithjaks
laheks ja et ta so0ks isuga, voib teda toita suuremate vahe-
aegadega. Sagedamini on tarvis toita ainult vdhenenud
isuga norku lapsi.

Piimahammaste tulek 10peb alles kaheaastaseks saami-
sel. Seepdrast umbes 1 aasta 6 kuuni — 1 aasta 8 kuuni
tuleb lapsele anda veel peenendatud ja riivitud toitu: put-
rusid, piireed, aurutatud kotlette. Nérimadpetamiseks on
vaja lapsele anda sel perioodil leivakoorukesi, kiipsi-
seid jne.

Et lapsel on selleks ajaks maitse kiillalt hésti arenenud,
ilmuvad lemmiksoogid ja vastumeelsed toidud, on vaja, et
toit oleks hédsti ja maitsvalt valmistatud. Kui laps s66b
meelsasti, siis seedub toit paremini. Piima ei anta lastele
selles eas rohkem kui 2!/3—3 klaasi 00pédevas. See-eest
saab laps sagedamini liha, kala, kohupiima ja mune. Liha
tuleb anda 4—5 korda nédalas, ka ei ole soovitav anda .
mune iga paev.

Alates purihammaste ilmumisest, harilikult 1 aasta 6 kuu
vanusest — 1 aasta 8 kuuni, tuleb anda jdmedamat ja
aktiivset ndrimist noudvat toitu: tangusuppi riivimata
juurviljadega, juurvilju rosoljena, praetud kotlette, puu-
vilju tiikkidena ja tervelt, leiba, kuivikuid jne. See iile-
minek peab toimuma jark-jargult, kuid kohe parast puri-
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hammaste ilmumist. Leidub ka lapsi, kelledel seetdttu, et
neid ei ole digeaegselt Opetatud s6oma riivimata toitu, iga
kova toidutiikk kutsub esile séomisest keeldumise; méoned
lapsed koguni oksendavad sel puhul. Uhekiilgne, kdige
sagedamini piimatoit viib kehvveresuse, alatoitluse jne.
arenemisele.

Tuleb hoiduda last koormamast suurte vedelikuhulkadega.
Suppi antakse ainult iiks kord péevas ja mitte rohkem kui
1—1% klaasi. Supid sisaldavad soolasid ja ekstraktiivaineid,
arritavad seedemahlade eritumist maos, mis kergendab
toidu seedimist.

Leiba on vaja anda iga péev. Leiva hulk peab olema pii-
ratud, sest ebamoodukas leiva tarvitamine vidhendab lapse
isu ja kutsub esile keeldumise teistest organismile vajali-
kest toitudest. Poolteiseaastastele lastele ei tohi anda roh-
kem kui 50—70 g saia Gopdevas. Poolteisest kuni nelja
aasta vanuseni voib anda juba 50—70 g leiba ja 100—120 g
saia, voisaiad ja kiipsised kaasa arvatud.

Lapse toit peab pidevalt sisaldama juur- ja puuvilju.
Osa neist tuleb anda toorelt — viikestele lastele mahla-
dena ja piireedena, vanematele lastele naturaalselt.

Maiustustest on lastele lubatud puuviljamarmelaad ja
dZem, mida voib anda natukene peale s6oki. .

Sinki, vorsti, juustu, kalamarja voib samuti viikestes
kogustes anda juba kaheaastastele lastele.

Last ei tule toita konservidega, teravamaitseliste suu-
pistetega ega anda juua kanget teed vbi naturaalset
kohvi. Ei tohi anda ka &didikat, sinepit, pipart ega teisi
maitseaineid.

Kbige varasemast east alates tuleb last -Gpetada teatud
korraga soomisel: pesema enne sooki kdsi, hasti ja rutta-
mata ndrima toitu, tarvitama salvrdtti. See loob lapsel
hiigieenilised harjumused.

Ule aasta vanused lapsed pannakse sddma viikese laua
taha voi korgesse tooli ja umbes poolteisest eluaastast ala-
tes Opetatakse iseseisvalt sooma.

Iseseisev s6omine parandab harilikult lapse isu, ta hak-
kab tunduvalt meelsamini s66ma, sest teda huvitab sé6mis-
protsess.

Enne s66tmist on vajalik toitu proovida. See ei tohi olla
liiga kuum ega ka liiga kiilm. Toiduportsjon tuleb panna
taldrikule korraga ja Opetada last koik dra séoma.

Séomise ajal ei tohi lapse tdhelepanu minguasjadega

34



voi tkc’melustega korvale juhtida — see halvendab seedi-
mist.

Kui laps tahab juua, eriti kuumal ajal, antakse talle
keedetud vett. Janu kustutamiseks piima anda ei tohi.

Umbes kolmeaastaselt voib laps istuda tdiskasvanutega
iihte lauda. Tédiskasvanud peavad jédlgima, et laud oleks
puhtalt ja korralikult kaetud — see aitab lapsel s66misel
tekitada kultuurseid harjumusi.

Péevane toit tuleb jaotada nii, et kodige toitvamaks s6o-
giks oleks 16unasook, koige kergemaks — Ghtuoode. S66gi-
kordade vaheaegadel ei tule anda iihelgi juhul maiustusi
voi kiipsiseid. Lapse toitmine kindlaksmdédramata aegadel
«tiikikestega» ja maiustustega ainult rikub isu ja segab
oiget toitmist.



KUIDAS TOITA HAIGET LAST

J. K. Polteva
meditsiiniteaduste kandidaat

Veel vordlemisi hiljuti arvati, et haiguse ajal tuleb toit-
mist tugevasti piirata. Haigele lubati anda ainult vedelat
toitu ja sedagi vidheses koguses. Eriti kardeti haiget toita
sel juhul, kui haigus kulges korge temperatuuriga. Koige
kahjulikum mo6ju haiguse kulule omistati lihale, kalale ja
munadele. Haige nilgis ja see viis sageli organismi kurna-
tusele ning takistas paranemist. S

Aeg-ajalt kogunesid tdhelepanekud, mis néitasid, et
haigus kulgeb inimesel tunduvalt kergemini, kui ta saab
taisvdartuslikku ja kiillaldast toitu. Osutus et toit omas-
tatakse haigete poolt hésti ka palaviku ajal.

Artiklis terve lapse toitmisest on nédidatud, milline suur
tdhtsus on tdisvéddrtuslikul toitmisel kasvavale organis-
mile. Mitte vdiksem pole Oigesti organiseeritud toitmise
tahtsus ka siis, kui laps haigestub. Et aidata lapsel haigu-
sest voitu saada viia organismi kaitsejoud haigusega
voitlusesse, kaitsta haiget kurnatusest, on vajalik osutada
toitmisele suurt tdhelepanu. Mitmete haiguste puhul on dige
toitmine f{iheks peamiseks, monikord koguni ainsaks
voitlusvahendiks haigusega. Mitte mingisugused arstimid
ei aita haiget last, kui teda ei toideta Higesti.

Hingamise, vereringe, seedimise ja teiste eluprotsesside
toetamiseks 'ja uute keharakkude ehitamiseks ning orga-
nismi vastupanuvoime tagamiseks vajavad nii terve kui ka
haige vastavaid toitaineid: valke, rasvu, siisivesikuid,
mineraalsooli, vitamiine ja vett. Seepidrast peab haige
lapse toit sisaldama koiki neid toitaineid mis tervegi lapse
toit.

Millist toitu peab andma halgele lapsele, kui palju ja kui
tihti?
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Haigete laste toitmise kiisimuste uurimine niitas, et
dgeda haiguse kulu esimestel pdevadel, vahel ka haiguse
iseloomu tottu, peab toidu hulka veidi vdhendama. Kuid
see vihendamine on lubatud ainult lithikeseks ajaks. Edas-
pidi peab haige laps saama kiillaldasel hulgal toitu vasta-
valt oma eale. Eriti suur tdhtsus on téisvdartuslikul toit-
misel pikaldase *kuluga haiguste puhul juba esimestest
péevadest alates, niiteks kohutiiiifuse, diisenteeria, sarla-
kite, tuberkuloosi, reumatismi jt. puhul.

On tarvis siiski silmas pidada, et lapse seisundile ja
haiguse kulule ei moju kahjulikult mitte ainult mittekiillal-
dane toitmine, vaid ka iiletoitmine. Néiteks arvasid arstid
varem, et tuberkuloosi puhul on vajalik haiget hésti tuge-
vasti toita. Ent edasised tdhelepanekud néitasid, et see
pole nii. Haige laps ei tule iileméérase toiduga toime, eriti
kui toit sisaldab ohtrasti rasva. Liigsel toitmisel viheneb
isu, monikord tekib oksendamine, kohulahtisus, toit omas-
tatakse halvemini, lapse kaal langeb. Taolisi resultaate
saadakse laste iiletoitmisel ka teiste haiguste korral.

Iga haigestumise puhul peab haige toit olema v&ima-
likult mitmekesine ja vastama lapse eale. Imikuile antakse
rinnapiima, piimasegusid, putrusid, kisselle, juurvilju, marju
ja puuvilju. Ule aasta vanuste haigete laste toitmine peab
olema mitmekesisem ja sisaldama koiki toiduaineid, mida
antakse tervele lapsele: piim, piimasaadused, munad, liha,
kala, mitmesugune roheline, tangud, suhkur, kartul ja
teised, juurviljad, marjad, kuivatatud ja vérsked puu-
viljad. Haiguse ajal suureneb, lastel harilikult vitamiini-
tarvidus; eriti palju nouab haige organism C-vitamiini.
Seepérast soovitatakse haigetele lastele anda tdiendavalt
kibuvitsamarjakeedist voi kontsentraati, mustsostramahla
voi selle kontsentraati, vérskete®marjade, puuviljade ja
juurviljade mahla, mis on C-vitamiini poolest rikkad. Kala-
maksaoli, A- ja D-vitamiini ning B-grupi vitamiine tuleb

~ lastele anda ainult arsti ettekirjutuse kohaselt.

| Korge temperatuuriga kulgevate haiguste ja seederikete
puhul toimub tunduy vedeliku kaotus, mille tottu organismi
veetarve suureneb. Haigele lapsele tuleb anda kiillaldasel

| hulgal keedetud vett, teed, morssi, kodus valmistatud limo-

| naadi, puuvilja-, marja- ja juurviljamahla, tangutummi,

. juurvilja- ja puuviljakeediseid, suhkru- voi gliikoosilahu,
borZommi.

Haigele lapsele peab valmistama maitsvat, mit{nekesist
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toitu kvaliteetsetest toiduainetest. Maitsvalt valmistatud,
kaunilt serveeritud, meeldivat 16hna levitav toit ergutab isu
ja :stuurendab seedemahlade eritumist ning toidu omasta-
mist,

Et toit omastataks histi, tuleb tépselt kinni pidada haige
toitmise kellaaegadest. Kui lapse iildseisund on rahuldav
ja isu pole héiritud, siis peab toitmisreZiim ja toidu hulk
olema sama kui niisama vanadel tervetel lastel. Lapse
raske seisundi puhul, kui isu on tunduvalt langenud,
antakse siiiia sagedamini (2—2!/3—3 tunni jéirel), kuid
viikestes kogustes.

Haige toitmine on alanenud isu tottu seotud tihti suurte
raskustega ja monikord vastikustundega lapse poolt. Eba-
mugav asend toitmisel, pikad so6gikordade vaheajad, lastele
sobimatud toidundud (raske suur tass, suur lusikas jne.) —
koik see vidhendab veelgi lapse s6ogiisu. Suurt téhtsust
omab ema oskus last s6ota, valida talle meeldivat toitu.

Nii nditeks leetrite puhul ei s66 lapsed 166ve ilmumise
esimestel pdevadel peaaegu midagi ja ainult joovad. Kui
leetrid kulgevad normaalselt, siis kestab halb isu lastel
3—4 pédeva. Haisti toidetud lapsele pole see ohtlik, kuid
norkadele lastele ei ole ka selline lithiajaline nélgimine
soovitav. Seepdrast peab ema rakendama koik joupingu-
tused - selleks, et dratada lapse huvi s60gi vastu. Leetri-
haigetele pole tarvis erilist dieeti. Lapsed voivad siiiia
sama toitu, mis teistegi korge temperatuuriga kulgevate
haiguste puhul, s. o. juurvilja, piima, liha-kalasuppe, koiki
putrusid, kisselle ja kompotte, juurvilja-, kartuli- ja liha-
piireed, frikadelle jne.

Maitsvalt valmistatud ja meeldivat I6hna levitavad
kange puljong voi juurviljakeedised on headeks soogiisu
ergutajateks. Viaga kasufikud on vitamiinirikkad puuvilja-
ja marjamahlad, millede jargi on leetrihaigetel suurenenud
tarvidus.

Tuleb moni sona oelda ldkakohahaigete laste toitmisest.
See pikaajaline haigus kurnab lapsi. Et laps saaks haigu-
sest voitu, on talle hidavajalik tagada taisvaartuslik ja
kiillaldane toitmine.

Voimaliku ndlgimise viéltimiseks tuleb last toita sageda-
mini, kui harilikult lapsi toidetakse, see on 5—6 korda
pédevas. Toit peab olema mitmekiilgne ja jaotatud pieva
jooksul mahult vordsetesse portsjonitesse.

Last tuleb toita voimalikult peale kdhahoogu. See on
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eriti tdhtis neil puhkudel, kui kéhahoogudega kaasneb
tugev oksendamine.

Ldkakoha puhul on parem’ anda paksemat, kontsentree-
ritud toitu kui suurt hulka vedelat toitu. Toit peab sisal-
dama kiillaldaselt vitamiine, eriti A- ja C-vitamiini (kala-
maksaoli, kibuvitsamarjatee, puuvilja- ja marjamahlad,
mandariinid).

Seedimisrikete, korge temperatuuriga kulgevate haiguste,
suukoopa ja kurgu poletikuliste protsesside (stomatiit,
angiin) korral peab lapse toit olema vedel, poolvedel i
pudrutaoline. Lubatakse anda suppe — piima-, juurvilja-,

liha- ja kalasuppe. Juurvilju antakse mahla voi piiree kujul
voi pehmeks keedetult. Paranemisperioodil voib lapsele
]iulirviljadest valmistada vormirooga, pannkooke ja kot-
ette.

Piima antakse tingimata keedetult, samuti tee ja kohviga
voi kefiiri, hapupiima voi atsidofiilpiima nédol. Piima kasu-
tatakse ka piimaputrude, kisselli, kartuli- ja juurvilja-
piireede jt. valmistamisel.

Haigetele on eriti kasulik kohupiim. Kohupiimast vaib
valmistada vormiroogi, anda loomulikul' Kujul voi pii-
maga. Munadest tehakse omletti v6i munaputru voi antakse
mune keedetult. Lihast ja kalast valmistatakse puljonge,
mitmesuguseid suppe, piireesid, vormiroogi ja aurutatud
kotlette.

Puuvilju ja marju vdib anda naturaalsel "kujul, mahla
voi piireena; peale selle valmistatakse neist kisselle, Zelee-
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sid, kompotte jne. Kompoti, kisselli ja Zelee valmistami-
seks voib kasutada kuivatatud puuvilju ja marju.

- Mao-sooltehaiguste korral soovitatakse haiguse esimesel
pédeval iiks voi kaks toidukorda dra jétta, soltuvalt haige
lapse iildseisundist ja toitumusest. Sel ajal on haigele
lapsele vaja sagedamini juua anda. Lapsele lubatakse anda
keedetud vett, magusat teed, tangu-, juurvilja-, vérskete
voi kuivatatud puuviljade leent, puu- ja ‘juurviljamahlu,
kibuvitsamarjateed. Peale seda minnakse jdrk-jargult iile
lapse eale vastavale tdisvdartuslikule toitmisele. Lapsi
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kuni poole aasta vanuseni tuleb toita rinnaga, kunstlikul
toitmisel olevaid lapsi — doonoripiima, piimasegude, kefii-
riga. Ule 5—6 kuu vanuste laste puhul lisatakse rinna-
piimale voi piimasegudele ja kefiirile jark-jargult lapse
vanusele vastavalt kas mannaputru, juurviljapiireed, Kkis-
selli, kohupiima jne. Ule iihe aasta vanustele lastele on
lubatud kala-, liha- ja taimesaaduste supid, piimaga val-
mistatud pudrud, juurvilja- ja Kkartulipiireed, lihapiireed,
frikadellid jne. ‘Sai peab olema kova voi anda kuivikuid.

Mao-sooltehaiguste korral tuleb last algul toita vidikeste
portsjonite kaupa, kuid sagedamini kui tervet. Uldseisundi
paranemisel suurendatakse jark-jargult korraga antava
toidu kogust ja pikendatakse toitmise vaheaegu.

Naitlik ‘meniiii {ile aasta vanustele lastele mao-soolte-
haiguste puhul 2.—3. haiguspéeval:
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1. hommikusook: Kkefiir;

2. hommikusodk: piimaga valmistatud riisipuder (voi
manna-, hirsi-, kaerahelbepuder), tee piimaga, kuivikud
voiga, ounapiiree;

lounas6ok:  1dbihoorutud  juurviljasupp lihapuljongis,
lihapiiree kartulipiireega, kissell, kuivikud;

ohtuoode: kodus valmistatud kohupiim suhkruga, Guna-
piiree, kiipsised, magus tee (hapitpiim, kefiir);

ohtuséok: juurviljapiiree, kissell, kuivikud voiga.

Vastavalt haige {ildseisundi paranemisele artakse talle
jark-jargult mitmekesisemat toitu. Kuivikute asemel luba-
takse kuiva saia, liha- ja juurviljapiiree asemel aurutatud
kotlette, vormiroogasid, keedetud vo6i praetud juurvilja
ning kartuleid. Ounapiiree asemel antakse Guna.

Naitlik meniiti iile aasta vanustele lastele iildseisundi
paranemise perioodil:

1. hommikusook: kefiir, atsidofiilpiim, hapupiim;

2. hommikusook: kohupiimamass (kodus  valmistatud),
piimaga kohvi, kuiv sai voiga ja kalamafjaga voi histi
leotatud heeringaga;

Iouna: virske hoorutud kapsasupp lihapuljongis, auru-
tatud lihakotletid keedetud Kkartulitega, kissell (Zelee,
moos), sai;’ '

ohtuoode: hapupiim (kefiir, atsidofiilpiim, 6un, kiipsised,
biskviit, biskviitkuivikud jne.);

ohtus6ok: omlett, hirsi-, kaera-, riisi-, herkulopuder vo6i
juurvilja-vormiroog, kefiir, kuiv sai voiga.

Lapse haiguse ajal peab igal iiksikul juhul toitmise
médrama arst. Selles artiklis on antud vaid iildised ndpu-
néited.



LASTE TOIDU VALMISTAMISE REEGLID

V. V. LihhatSeva-Bronner
meditsiiniteaduste kandidaat

Koiki lapse normaalseks arenemiseks vajalikke toit-

aineid leidub loomsetes ja taimsetes toiduainetes. Laste
toitlustamiseks peab kasutama ainult parima kvaliteediga
virskeid produkte.
* Uhtesid toiduaineid voib lastele anda toorelt, néiiteks
moningaid juurvilju, puuvilju, marju. Teised toiduained,
nagu liha, kala, kruubid, jahu, kartulid vajavad eelnevat
kulinaarset tootlemist. Keedetud, praetud voi hautatud
kujul muutuvad need toiduained seedemahladele kerge-
mini kdttesaadavaiks ja jarelikult omastatakse organismi
poolt paremini. Peale selle omandavad nad head maitse-
omadused.

Suur tdhtsus toidu omastamisel on selle vdlimusel, 16h-
nal ja maitsel. Roogade meeldiv maitse, 1ohn ja ilus vali-
mus soodustavad siilje ja maomahla ohtrat eritumist ning
seega toidu paremat seedimist. Toidu ebameeldivate oma-
duste puhul, vastupidi, seedemahlade eritumine pidurdub,
mille tottu toitu omastatakse halvemini. Maitse paranda-
miseks lisatakse sibulat, peterselli jt. Need ained toimivad
maitsmis- ja haistmiselundeile ning kutsuvad esile seede-
mahlade tugevnenud eritumise. Olulist mgju isule ja toidu
omastamisele avaldab sbdgi juures ka puhas laudlina, kor-
ralik serveerimine, lilled laual jne.

Lapsele toidu valmistamisel ei tule taotleda ainult toidu
maitsvust, vaid koos sellega hoolitseda ka toiduainete
toitevidrtuse siilitamise eest.

Toiduainete kulinaarsel t66tlemisel on hiigieenireeglite
tditmine samuti valtimatu.

Tooreste toiduainete té6tlemine peab toimuma keedetud
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toiduainetest eraldi, et dra hoida viimaste saastumist mik-
roobidega, mida leidub toorestel toiduainetel.

Toidu valmistamisel tuleb tingimata jélgida kite ja riiete
puhtust.

Toiduainete ebadigel tootlemisel ja ebasobivates tingi-
mustes hoidmisel riknevad nad kiiresti, sest enamik toidu-
aineid on mikroobide arenemisele soodsaks keskkonnaks.

Millised on pdhilised toiduained, mis on vajalikud laste
toitmiseks?

Piim on iiheks tdhtsamaks toiduaineks laste toitmisel.
Ta on rikas tédisvdartuslike valkude poolest, mis on héda-
vajalikud kasvavale organismile.

VALKE
RASVU
SUSIVESINUID

(100 grammis piimas)

Piim sisaldab kergesti omastatavat rasva, siisivesikuid,
samuti ka mineraalaineid — kaltsiumi, kaaliumi, fosforit,
naatriumi — ja vitamiine.

Piima tuleb anda lastele ainult keedetult, sest kui lehm
on tuberkuloosi- voi brutselloosihaige, voib toores piim olla
nendesse haigustesse nakatumise pohjustajaks. Liipsmisel,
transpordil ja séilitamisel voivad piimasse sattuda ja seal
kiiresti paljuneda mitmesugused pisikud.

Peale selle kalgendub keedetud piim maos peenemateks
helvesteks kui toores, mille tottu ta omastatakse lapse
organismi poolt kergemini. Et sédilitada vitamiine ja piima
teisi toiteomadusi, on vajalik piim tugeval tulel Kkiiresti
keema ajada ja keeta keemahakkamise momendist arvates
1—2 minutit. Piima soovitatakse keeta kaane all, aeg-ajalt
segades, et rasv jaotuks iihtlaselt.

Piimast valmistatakse piimasuppe, kisselle, kreeme.
Piima kasutatakse putrude, piireede ja teiste roogade val-
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mistamiseks. Putrudesse, piireedesse ja teistesse roogadesse
lisatakse piim kuumalt, kui saadused, millest toit keede-
takse, on juba keenud. Seda tehakse selleks, et piima mitte
kaua keeta. Laps peab iga pdev saama 1—2 tassi piima
loomulikul kujul, kefiirina, hapupiimana, atsidofiilpiimana.

Munad sisaldavad tdisvaartuslikke valke ja rasvu,
nad on rikkad fosfori- ja rauasoolade poolest, muna-
kollane sisaldab vitamiine. Kunagi ei tohi kasutada mitte-
virskeid mune. Noorematele lastele soovitatakse {iks muna
{ile pdeva, vanemad lapsed vdivad saada iga pdev iihe
muna.

VALKE
RASVY

SUSIVESINUID

Mune antakse poolkovaks voi kovaks keedetult; munadest
valmistatakse mitmesuguseid roogasid, (omlett, muna-
puder jt.). Peale selle lisandatakse mune juurvilja-, tangu-
ja jahuroogadele. Enne muna keetmist tuleb teda hoolikalt
pesta, sest munakoorel leidub pisikuid.

Liha on tdisvaartuslike valkudega toiduaine, olles rikas
mineraal- ja ekstraktiivaineist. Liha sisaldab 16—21%
-valku. Rasva sisalduvus koigub 2% (lahjas loomalihas)
kuni 21% (rasvases loomalihas).

Laste toitmiseks soovitatakse-rasvavaeseid lihasorte —
keskmiselt nuumatud loomaliha, vasikaliha, kana. Rasvast
liha — lamba-, sea- ja haneliha — omandab lapse orga-
nism halvasti. Kasulikud on ka maks ja ajud.

Virskel lihal on helepunane virvus. Riknenud liha on
tume, kleepuv ja roiskunud lohnaga.

Enne toiduks valmistamist pestakse liha voolava veega.
Vee alla jétta pole teda soovitav, sest vette ldheb iile tunduv
hulk toitaineid (valke, mineraalsoolasid ja ekstraktiiv-
aineid).

Keedetud liha valmistamiseks tuleb toores liha asetada
keeva vette. Kalgendunud valk moodustab liha pinnale Kkile,
mis takistab toitainete iileminekut vette.

Kui on vaja valmistada kanget lihapuljongit, asetatakse
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liha kiilma vette, sel juhul ldhevad toitained lihast jark-
jargult iile puljongisse.

Praadimiseks madératud liha kuivatatakse peale pesemist
kuiva ratikuga, klopitakse histi pehmeks, lisatakse soola
ja praetakse pannil. Siis valatakse pannile veidi puljongit
ja liha hautatakse kaane all véikesel tulel kuni valmimi-
seni. Praetud liha voib anda iile 3 aasta vanustele lastele.

VALKE =
RASVY ==

(100 grammis lihas)

Kala sisaldab tdisvdértuslikku valku ja mineraal-
aineid; keemilise koostise poolest on ta ldhedane lihale.
Kalamari sisaldab A- ja D-vitamiini ja seda voib kasutada
laste toidus. Tursa maksa kasutatakse meditsiinilise kala-
maksaoli saamiseks.

Kala rikneb kiiresti. Tema vérskuse iile otsustatakse soo-
muste ldike, silmade ldbipaistvuse ja lopuste vérvuse jérgi.

@
(100 grammis kalas)

Mittevérskel kalal on soomused hdgused, 10pused ma&ar-
dunud-hallikad, kaetud limaga, silmad sisse langenud ja
hagused.

Laste toitlustamiseks on koige sobivam suur, luudeta
kala, nagu koha, sdga jne.

Tootlemisel puhastatakse kala soomustest ja sisikonnast
ning pestakse hoolikalt voolavas vees. Peale puhastamist
ja pesemist 10igatakse kala pikiloikega saba suunas kaheks,
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eraldatakse liha luudelt ja 16igatakse tiikkideks. Kui kala
siiiiakse keedetult, siis pannakse valmisldigatud tiikid
keevasse leemesse, mis on valmistatud kala peast, sabast
ja supijuurtest ning keedetakse uuesti. Kui kala siiiiakse
praetult, siis 16igatakse ta tilkkideks, veeretatakse jahus ja
praetakse oOlis, pdrast seda pannakse aurukappi voi jde-
takse pliidile 10—15 minutiks kaane alla.

Teraviljasaadused (kruubid, makaronitooted,
jahu) sisaldavad siisivesikuid, taimseid valke, mineraal-
soolasid (fosfor, kaltsium, raud jt.) ja B-grupi vitamiine.
Koige véartuslikumad tangained on lastele odra- ja kaera-
tangud, herkulo ja riis. Hirsitangud, manna, parlkruubid ja
makaronitooted on vdhem vaartuslikud.

Tangudest valmistatakse putrusid, vormiroogi, suppe ja
kotlette. Enne toidu valmistamist tuleb tangud ‘hoolikalt
sorteerida ja mitu korda kiilma veega 1dbi pesta; riis ja
hirsitangud kallatakse tdiendavalt {ile kuuma veega.
Mannat pole vaja pesta. Enne pudru valmistamist keede-
takse tangud vees viikesel tulel pehmeks, siis lisatakse
piim. Vastavalt sellele, kui paksu putru tahetakse valmis-
tada, — vedel, poolvedel voi paks — voetakse vedelikku.
Niiteks paksu odratangupudru valmistamiseks voetakse
vett tangudest kaks korda rohkem. Samadest tangudest
poolvedela pudru valmistamiseks tuleb votta vedelikku
4—5 korda rohkem kui tangu.

Juurviljad. Kartulites, juurviljades ja rohelises
leidub tunduval hulgal mineraalaineid ja vitamiine —
C-vitamiini, B-grupi vitamiine, samuti karotiini, mis muun-
dub meie organismis A-vitamiiniks. Peale selle sisaldavad
juurviljad orgaanilisi happeid ja eeterlikke 0lisid, mis
annavad toidule meeldiva maitse ja 10hna.

Kevadeks langeb kestva sdilitamise mojul juurviljades
C-vitamiini hulk tugevasti. Néartsiv roheline kaotab samuti
toitevéartuse. :

Enne tarvitamist pestakse juurvilja ja kartuleid mulla
eemaldamiseks harjaga ja seejdrel puhastatakse. Juur-
viljade ja kartulite puhastamine: peab toimuma vahetult
enne toidu valmistamist; kooritud kartuleid ja juurvilju ei
tule vees hoida, sest mineraalained, tarklis ja vitamiinid
ldhevad vette fiile.

Juurviljade ja kartulite toitevéértuse sdilitamiseks tuleb
neid keeta koorega voi koorituina vidheses vees kaane all.
Sel puhul on C-vitamiini kaod tunduvalt vaiksemad.
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Parem on keeta juurvilju auruga spetsiaalses kastrulis.
Selleks voib kasutada ka kurnsGela. Puhtaks pestud juur-
vili pannakse kurnsdelale. Kurnsoel asetatakse kastru-
lisse, mille pohja on valatud keev vesi, ja kaetakse tihedalt
kaanega. Mitmesuguste juurviljade keetmiseks on vajalik
erinev aeg. Nditeks spinati keetmiseks ei 1dhe iile 10 minuti,
kartulitele — 30 minutit, kaalikatele 60—90 minutit. Noo-
red juurviljad keevad kiiremini pehmeks, sest nende raku-
kestad on Ornemad. Hautada tuleb juurvilju kinnises ndus
lisandades rasvainet, sest rasvkile kaitseb A- ja C-vitamiini
lagunemast. ;

Virskete juurviljade puudumisel voib laste toitlustamisel
kasutada konserveeritud, kuivatatud ja kiilmutatud juur-
vilju, milledel on o6ige toiduvalmistamise puhul korge

toitevdartus. Kuivatatud juurvilju tuleb enne tarvitamist
hoolikalt pesta ja 2 kuni 3 tundi leotada soojas vees ning
seejdrel keeta samas vees.

Kiilmutatud juurvilja ei tule enne keetmist iiles sulatada.
Juurviljade ja puuviljade aeglasel sulatamisel langeb
nende toitevairtus, kaob loomulik varvus, vérske valimus
ja neile omane maitse. Keetmisel tuleb nad panna keeva
vette; kiilmutatud juurvilja keetmine toimub tunduvalt kii-
remini. ;

Juurviljadest voib lastele valmistada palju mitme-
suguseid roogasid (piireesid, vormiroogi, pannkooke, kot-
lette, raguud, rosoljet jne.).

Lapsed ei taha sageli siiiia juurviljaroogasid (porgandi-
voi kapsakotlette, hautatud porgandeid jne.). Neil puhku-

)
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del on vaja piiiida anda juurvilju «maskeeritult», s. o. neid
mitmesugustele roogadele, nagu jahu-, tangu-, liha-
roogadele juurde lisades.

Puuviljad ja marjad. Nii viarskeid kui ka kui-
vatatud, varskelt kiilmutatud ja konserveeritud puuvilju
tuleb laste toitlustamisel laialdaselt kasutada, sest nad on
hinnaliseks vitamiinide allikaks, sisaldavad mineraal-
soolasid ja kergesti omastatavaid siisivesikuid. Koige rik-
kamad C-vitamiini poolest on mustsostrad, aedmaasikad,
moningad ounasordid (antoonovka) ja tsitrusviljad (man-
dariinid, apelsinid ja sidrunid). Puuviljad ja marjad pea-
vad olema kiipsed, mitte riknenud. Kiviviljaliste (kirsid,
aprikoosid, ploomid, viinamarjad) kasutamisel varaealiste
laste toitlustamisel tuleb kivid vélja votta.

Puuvilju ja-marju antakse toorelt, mahlana, piireena.
Puuviljadest ja marjadest v6ib valmistada kisselle, kom-
potte, Zeleesid, moose jne.

Meie poolt ndidatud reegleist kinni pidades voib lapsele
tagada maitsva ja kasuliku toidu.



pisa 1

Tabel I

1—3-aastaste laste d0pdevane toiduainete hulk.

Toiduainete nimetus

Sai
Rukkileib
Nisujahu

Kartulijahu

Mitmesugused tangud

Kartulid
Aedvili ja roheline

Viarske puuvili ja marjad

Kuivatatud puuvili
Suhkur

Maiustused
Liha, kala
Piim
Kohupiim
Hapukoor
Koorevoi

Juust
Munad

4 Laste toitmine

Toiduainete hulk

1—2 a. vanustele

2—3 a. vanustél: j

60 g
15g

10g (2 teelusika-

tait)

5g (1 teelusika-

téis)

25¢g (1 supilusika-

tais)
100 g
100 g
100 g
15¢g

~50 g (2 supilusika-

tait)
10g
35g
600 g (3 klaasi)

20¢

25 g (mitte téis
supilusikas)
bg
3 tk.

|
|
|

l

| 500—600 g

100 g
25 g

20 g (1 supilusika-
tiis)

5g (1 teelusika-
tais)
40g (1,5—2 supi-
lusikatéit)
150 g
100 g
100 g
15g
50 g (2 supilusika-
tait)

15¢
50 g

(2,6—3
klaasi)

30g
15g

35 g (1 supilusika-
téis)
10g

3 tk.
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1%/2 kuni 3 aasta vanuste laste

Pédevad

Toitlusta-

-

. 1 klaas hapupiima

misreziim
Hommikueine . 1 klaas piimaga val- 1. 1 klaas aedviljapiireed
mistatud mannaputru
. Ys Kklaasi viljakohvi | 2. /2 klaasi piima
piimaga
. Voileib voi juustu- | 3. Vaileib (1—2 viily,
leib (1—2 viilu, 1/e—1 1/s—1 teelusikatiit
teelusikatdit void) void)
. 13 klaasi porgandi- 4. Puuvili
mahla
Lduna . Peedisupp ilma lihata, 1. Kartulisupp (/2—2/s
hapukoorega  (t/2—%/s klaasi)
klaasi)
|
. Lihakotletid (50 g) 2. Kalakotlet (50 g) aed-
kartulipiireega (2—3 vilia  garneeringuga
supilusikatéit) (2—3 supilusikatait)
. 1/s—2/sklaasi kompotti 3. 1/e—2/y klaasi jGhvika-
kisselli
Ohtuoode 1. 1 klaas kohvi piimaga

50

. Kiipsised
. Puuvili

2. Biskviit

3. Y3 klaasi riivitud por-
gandit



_wpieva’ne toitlustamine (5 pdevaks).

Tabel 2

3 4 5

1. 1 klaas vedelat . 1 klaas kartuli- I. 1 klaas piimaga

tatratanguputru | _ piireed valmistatud riisi-
! putru

2. /s klaasi piima | 2. Ysklaasi viljakohvi 2. Ysklaasi teed pii-
} piimaga maga

3. Leib moosiga 3. Leib maksapastee- | 3. V&ileib meega

(1—2 viilu) | diga voi kalamar- (1—2 viilu, 1/s—1
; jaga (Y2 viilu, 1—2 | teelusikatiit vaid)
| teelusikatdit pas- |
i teeti)
4. Puuvili | . /3 klaasi aedvilja- 4. s klaasi riivitud
- i mahla porgandit

1. Vé‘irskekapsasupp = Piima—nuudlisgpp 1. Lihaleeme sisse
v3i rohelise supp | (/223 klaasi) keedetud  riivitud
koorega (1/2—2/s | aedviljasupp lill-
klaasi) ‘ kapsaga (1/2—2/s .

l klaasi)

2. Frikadellid keede- . Kohupiimakoogid : 2. Praetud v6i hauta-
tud kartulitega hapukoorega, | tud maks (50 g)
(2—3  supilusika- (2 tiikki) kartulipiireega
tait) (2—3  supilusika-

tait)

3. Ys klaasi Guna- . 1/s—2/y klaasi joh- ' 3. 12 klaasi duna-
piireed vika- voi teistest vahtu

marjadest kisselli
voi rabarbrikisselli

1.. 1 klaas kefiiri 1. 1 klaas hapupiima 1. 1 klaas piima

2. Kuivikud | 2 Voisai | 2. Vsileib moosiga

3. Puuvili | 3. Puuvili | 3. Puuvili

i I
3 TARTY L,H'v.u oL} 5!

-
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wvad

S ] | 2
Toitlusta-
misreZiim \ ‘

ohtusdok 1. Praetud muna spina- | |. Magus kohupiim voi
tiga voi 2 aedvilja- | kohupiimakoogid ha-
kotletti pukoorega (duna-ko-

hupiimavorm)

. 1 klaas kefiiri

1 klaas piima 2
3. Kiipsised

Vaileib

i o

Miéirkus: Siin ei ole toodud meniiiid 1-—1!/s-aastastele lastele, sest
tastel lastel on juba kiillaldane hulk hambaid ja nad saa-
viahem ja neid tuleb kova toiduga harjutada pikema aja

4- kuni 6-aastaste laste dOpdevane

Pievad

Toitlusta
misreZiim

Hommiku- 1. Omlett v6i hédr- | 1. Kohupiim (200 | I. Keedetud kartu-

eine jasilm (1 muna) g) hapukoorega .  lid voiga, hee-
(1 supilusika- ringas (tikike-
| téis) ne), tomat
2. Kohv (vilja) 2. Kakao voi kohv i 2. Tee piimaga
(1 klaas) (1 klaas) i (1 klaas)
3. Vaileib, 1—2 | 3. Vaileib, 1—2 | 3. Voileib, 1—2 vii-
viilu leiba (1'/2 viilu (1%/2 tee- | lu (1'/2 teelusi-

void), 1 teelusi-

teelusikatait lusikatdit void) ‘ katait void)
katdis mett [

4. Puuvili voi too-
res porgand

4. Puuvili v6i too- | 4. Puuvili voi too-
res porgand res kapsas
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P’ r -

Tabel 2 (jarg)

selleealistele on raske meniiiid valida.

vad histi teistel on aga hambaid tunduvalt

jooksul.

méluda,

Osal 1—11/s-aas-

Ff i
¥ |
L‘. 3 ‘f 4 5
1" I
| |
i‘” { Ly : 2
| 1. 1 klaas aedvilja- 1. Aedviljakotletid 1. Omlett 1 munast
| voi  kartulipiireed (voi 1 pehme
(vdi aedviljavorm) | muna)
| ;
2. 1 klaas hapupiima 2. 1 klaas piima 2. 1 klaas piima
3. Voikuivikud 3. Voileib 3. Voisai voi korp

toitlustamine (7 paevaks) Tabel 3
' : ;
% 1 5 | 6 7
| |
1. Makaronid . 1 klaas kaera- | 1. Pehme muna | 1. 1 klaas kar-
voi ja juus- helbeputru voi hérjasilm tulipiireed

. Puuvili

tuga
| klaas kohvi

. Véileib, 1—2

viilu (1Y/ tee-
lusikatait
void)

vOi
toores kap-

sas

. Puuvili

1 klaas kakaod

. Vaileib  mee-

ga, 1Y/: viilu
(11/2 teelusika-
tait void, 1
teelusikatais
mett)

voi
riivitud  por-
gand

| klaas kohvi
Vaileib
lu (1Y2 tee-
lusikatédit void,
tiikike juustu)

Puuvili Voi
toores kapsas

juus-
tuga, 1—2 vii-

(3]

1 klaas teed

Voileib kala-
marjaga 1—2
viilu (142
teelusikatait
void, 1 tee-
lusikatéis
kalamarja)
Puuvili  voi
porgandid
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Pievad
¢ 1 2 3
Toitlusta-
misreZiim
Léuna ! 1. Hapukapsasupp . Kartulisupp 1. Nuudlisupp liha-
, (valmistatud li- (lihapuljongis), puljongis  vd
| hapuljongiga) 1—14/2 klaasi iimas, 1—11
, hapukoorega, . taasi
1—1%/2 klaasi
2. Lihakotletid . Pannkoogid li- | 2. Praetud maks
(70 g) 2—3 su- haga voi ajud (70 g),
pilusikatéie kee- 2—3 supilusika-
detud makaro- tait riisi- voi
nidega voi pud- tatraputru, to-
ruga; viike to- mat v6i kurk
mat, 1—2 supi-
lusikatdit  spi-
natit
3. Virske  puuvili | 3. 3/4 klaasi kom- | 3. 1 klaas kisselli
voi 3/s klaasi potti virsketest
! kompotti voi  kuivatatud
| puuviljadest
Ohtuoode 1. 1 klaas piima| 1. 1 Kklaas piima| 1. 1 klaas kohvi
voi kefiiri voi kefiiri piimaga
2. Voisai voi kiip- . Kiipsised voi 2. Biskviit vai
sised kuivikud kiipsised
3. Puuvili voi too- | 3. Puuvili 3. Puuvili voi kaa+
res riivitud por- likas
gand suhkruga |
Ohtusook 1. Kartulikotletid . 2—3 supilusika- | I. 2—3 supilusika-

4.

voi keedetud
kartulid

2—3 supilusika-

tait varskekapsa

salatit

3. Voileib, 1 viil

3/ klaasi piima

téit rosoljet

. Piima-riisipuder, | 2.

3—4 supilusika-
tait

. 1 klaas kisselli | 3.

Igapdevane leivanorm: 125 g saia ja 50 g rukkileiba.

tdit hautatud
kapsaid voi lill-
kapsas kuiviku-
tega -

Pannkoogid
ounte ja moosi-
ga

3/4 klaasi piima




Tabel 3 (jarg)

voi tomat

hautatud por-
gandeid  voi
praekartuleid,
kurk

4 5 6 7
. Peedisupp . Herne- voi oa- . ‘Riisi- voi kae- | 1. Puljong liha-
hapukoorega, supp hapukoo- rahelbesupp frikadellide-
1—11/2 klaasi rega, |—I1/» (lihapuljon- ga, l—I1Y:
klaasi gis), 1¥/z klaasi klaasi
. Hautatud . Kalakotletid . Lihakotletid, 2. Kohupiima-
vagsikaliha (70 g), 2—3 praetud  aju koogid  voi
(70 g), tat- supilusika- voi maks’ kohupiima- -
rapuder, to- tait kartuli- (70 g) 3—14 duna vorm
mat voi kurk putru, kurk supilusikatéit, hapukoorega

detud kartu-
leid kurgi voi
tomatiga

. 1 kohupiima-

kook voi ko-
hupiim hapu-
koorega

. 3/4 klaasi kis-

selli

koorega  voi

korvitsavorm,
2—3 supilusi-
katait

. Voileib,, 1—2

viilu

. 1 klaas kohvi

piimaga

voi  hautatud
aedvili, 2—3
supilusikatait

. Mannapuder

moosiga

. 3/4 klaasi piima

. %a klaasi . 3/s klaasi joh- | 3. Puuvili v3i %1 | 3, 1 klaas kis-
kompotti vika- voi 6una- klaasi  kom- selli voi puu-
virsketest vahtu potti vili
voi  kuivata- '
tud puuvil-
jadest

. 1 klaas pii- | 1. 1 klaas kefiiri 1 klaas kakaod | 1. 1 klaas pii-
ma voi kefiiri voi piima ma voi ke-

. Voisai  voi . Kiipsised voi . Leib moosi voi fiiri
pirukad kuivikud meega 2. Kuivikud voi

. Puuvili  voi . Puuvili . Toores por- kiipsised
toores por- gand 3. Puuvili
gand

. 2—3 supilu- Kapsapann- . Aedviljasalat 1. Melonikor-
sikatdit kee- koogid hapu- hapukoorega vitsa pann-

koogid  voi
porgand pii-
makastmes

2. -Voisai  voi
pirukad

3. 1 klaas hapu-
iiima voi
efiiri
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Tabel 4.

4—6-aastaste laste Oopdevane toiduainete hulk.

Toiduainete nimetus Toiduainete hulk
SEE ST o s R i 125 g
Riikkilsinr s dagi s < 50 g
sk e AL RO SUR LR e 30 g (11/2 supilusikatéit)
Kartulijahu .. . et 5 g (1 teelusikatiis)
Tangud ja makaromtooted SERSEE 40 ¢
Kartulid R B B e Do 200 g
s THUAT O SN e e ST S i | 200—100 g
Kuivatatud puuvili . . . . . .| 15 g
Virske puuvili . el MIHR L J 200 g
Subkur . . . ..l 50 g (2 teelusikatiit)
Jpsised  oate SRSy o 10 g
Maiustused S e g e R 15 ¢
Lila, eald o0 el i3 30 g
Bl oo Siesi i 500 g (22 klaasi)
KOBRBI: - 518 e Sl 30 g
155051011002 e e e et ik 15 g
AROSEALE - o o e RN 5g
Kalamari LRSS T ] g
AT Rake s e e S i ol Ll 1s—1 tk.
e TR R P AR i T 40—50 g

Tabelites 1—4 on toodud 66péevane toiduainete néidis-
valik 1—6 aasta vanustele lastele ning 66pdevane niidis-
toitlustamine samaealistele lastele.

Niddalameniiii koostamiseks on tarvis lapsele ettendhtud
oopdevane toiduainete hulk korrutada seitsmega; teades
toiduainete jaotusf mitmesugustele toitudele voib kergestl
vélja arvutada, mitu korda nadalas voib anda {iht voi teist
toiduainet. -

Sellised toiduained, nagu leib, piim, vdi, suhkur, aed- ja
puuvili ning tangamed peavad iga pdev esinema meniiiis.
Liha, kala, kohupiima, muna, hapukoort ja jahu pole vaja
iga pdev meniiiisse sisse votta ja neist koosnevaid toite
voib valmistada nidalas mdnel korral. :

Nii néiteks, kui laps peab saama 30 g kohupiima péevas,
siis nddalas on selle kogus 210 g. Sellest kogusest voib
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itks kord anda 80 g kohupiima ja kahel korral kohupiima-
kooke, 65 g iga kord. ;

Soogiajad peavad olema rangelt kindlaks maératud.”
Tavaliselt s6ovad 4—6 aasta vanused lapsed 4 korda pie-
vas: hommikueine, 16una, Ghtuoode ja ohtusdok. Sellise
pdevareziimi puhul on soovitav hommikueine ja 15una ajal
anda liha- ja kalatoite. Ohtueine peab sisaldama piima-
saadusi, tangu- ja aedviljatoite.

Ligd 2

MONINGATE TOITUDE VALMISTAMISE VIISID

Lihakotletid Liha pestakse, puhastatakse Kile-
dest ja koolustest ning aetakse hakkmasinast 1édbi, siis
aetakse liha koos sibulate ja vees voi piimas leotatud saiaga
teistkordselt l1dbi hakkmasina. Saadud mass tuleb korralikult
labi segada ja lisada soola. Puhtaks pestud ja vees niisutatud
kdega tehakse massist kotletid, mis puistatakse iile kuiviku-
puruga ja praetakse vois tulisel pannil. Kumbagi poolt prae-
takse 5 minutit, ‘pérast seda praetakse veel 5—10 minuti
kestel praeahjus voi kaane all viikesel tulel. Kiipsest kot-
letist peab ldbitorkamisel eralduma labipaistvat mahla.

Liha (pehme) 60—70 g, 10 g saia, supilusikatédis vede-
likku, 1,5 teelusikatait void, 1 teelusikatdis kuivikupuru.

Praetud maks. Maks pesta, puhastada kiledest, 16i-
gata viiludeks, soolata, puistata iile jahuga ja praadida vois
5—10 minuti jooksul (hoiduda korvetamisest) tulisel pannil.

Maksa 75 g, 1 teelusikatdis jahu, 1 teelusikatdis void.
I védike sibul.

Praetud ajud. Ajud pesta jooksva veega, puhastada,
‘kiledest. Asetada keeva vette, millele on lisatud soola, ja-
lasta keeda paar minutit. Siis votta ajud keeduvedelikust
vdlja, lasta veidi kuivada. Molemad ajupooled l6igata 2—3
titkiks, lisada soola, kasta munasse ja iile puistata kui-
vikupuruga. Praadida keevas vdis (aju keeduvedelik kasu-
tada dra supiks).

Aju 70 g, '/s muna, | teelusikatdis kuivikuid ja 1 tee-
lusikatdis void.

Kalakotletid. Eraldada kalaliha luudest, ajada
2 korda 1dbi hakkmasina koos kiilmas vees leotatud saiaga.
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Saadud massile lisatakse soola ja segatakse hoolikalt 13bi.
Kalakotlette valmistatakse samuti nagu lihakotlettegi.

Kala 70 g, saia 10 g, vedelikku 1—2 supilusikatait,
| teelusikatéis void, 1. teelusikatdis kuivikuid voi jahu.

Aedviljapiiree. Pestud aedvili voi kartulid keede-
takse koorega voi ka kooritult vdheses vees ja hoorutakse
kuumalt 1dbi soela (jahtunult on aedvilju raske ldbi soela
hooruda). Labi sdela hoorutud aedvili voi kartulid sega-
takse hoolikalt 1abi kuuma piimaga ja kuumutatakse pide-
valt segades keemiseni. Valmis piireele lisatakse roosk-
koorevoid.

I({iartuleid 150—200 g, /4 klaasi piima, 1 teelusikatiis
void.

Porgandid piimakastmes. Pestud ja puhasta-
tud porgandid. tiikkeldatakse ja asetatakse kastrulisse, kuhu
valatakse veidi leent voi vett ja lisatakse rooskkoorevaid,
soola ja suhkrut. Porgandeid hautatakse viikesel tulel
20—30 minuti jooksul, siis valatakse iile piimakastmega ja
segatakse ldbi. Kastme jaoks lahustatakse jahu kiilmas pii-
l{mas ja segatakse hoolikalt 1dbi, et véltida jahutiikikeste tek-

imist.

Porgandeid (150 g) 1—2 tk., !/, teelusikatdit suhkrut,
1 teelusikatiis rooskkoorevoid, !/, teelusikatéit jahu, 1 supi-
lusikatdis piima.

Melonikorvitsa pannkoogid. Noored meloni-
korvitsad puhastatakse, voetakse siidamik vilja, riivitakse,
lisatakse juurde soola, suhkrut, mune, jahu ja segatakse
hoolikalt 14bi. Mass asetatakse lusikaga tulisele pannile
sulatatud vbisse. Pannkooke serveeritakse hapukoore voi
kiselliga.

Melonikorvitsat 200 g, '/, teelusikatdit suhkrut, 1!/, tee-
lusikatdit jahu, 2 teelusikatdit vo6id, '/, muna.

Kapsa-pannkoogid Kapsad puhastatakse, pes-
takse, peenestatakse ja hautatakse piimas ('/4 klaasis) kuni
pehmeks saamiseni. Hautatud kapsad aetakse 1dbi hakk-
masina, lisatakse soola, segatakse muna ja kuivikutega
ning asetatakse siis segu lusikaga tulisele voiga maaritud
pannile.

Pannkooke serveeritakse hapukoorega.

Kapsaid 200 g, !/, muna, 1 teelusikatdis kuivikuid, 2 tee-
lusikatdit void, !/ klaasi piima.

Liha-kapsa vorm. Liha pestakse, eemaldatakse
koolused ja lastakse ldbi hakkmasina. Kapsad peenestada,
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lisada vdid ja hautada poolvalmimiseni. Hakitud liha sega-
takse poolvalmis kapsastega, lisatakse kiilmas vees leotatud
saia, soola ja lastakse teistkordselt 1abi hakkmasina.

Saadud mass klopitakse lusikaga hésti 14bi ja asetatakse
pannile, mis on eelnevalt mééritud véiga ja itile puistatud
kuivikupuruga.

Liha (pehme) 70 g, kapsaid 50 g, saia 10 g, !/» muna,
2 teelusikatait void, 1 supilusikatéis kuivikuid.

Porgandi-6una piiree. Puhastatud porgand ja
oun riivida, segada 1dbi purustatud johvikatega ja suhk-
ruga. Uhele porgandile (100 g) ja dunale 1 supilusikatiis
johvikaid ja 2 teelusikatéit suhkrut.

Kohupiima-6una vorm. Kohupiim hdorutakse
1abi soela, lisatakse kuivikuid ja suhkruga h6orutud muna-
kollast. Ounad pestakse, kooritakse ja riivitakse ning lisa-
takse kohupiimale juurde. Munavalge klopitakse vahule ja
segatakse ettevaatlikult massiga. Segu asetatakse pannile,
mis on eelnevalt madritud voiga ja iile puistatud kuiviku-
puruga. Pind tasandada, puistata {ile kuivikupuruga ja ase-
tada praeahju.

Kohupiima 80 g, 1 6un, 1 supilusikatéis suhkrut, !/, muna,
1 supilusikatdis kuivikuid, 1 teelusikatdis void.

Aedviljamahlad Mahlu valmistatakse porgandi-
test, peetidest, tomatitest, valgetest kapsastest. Mahlu tuleb
valmistada ainult valitud aedviljadest.

Porgandimahla valmistamiseks pestakse porgandid har-
jaga, puhastatakse ja valatakse iile keeva veega. Jargne-
valt riivitakse (samal viisil valmistatakse ka peedimahla).
Kapsad lastakse 1dbi hakkmasina. Saadud piiree asetatakse
marliga kaetid kurnsdelale ja pigistatakse mahl vilja.

Marjamahl Marjad puhastatakse vartest, pestakse
kiilma veega, valatakse iile keeva veega. Pestud marjad ase-
tatakse marlile ja pigistatakse mahl vilja kas kurn- vai
johvsoelal. Mahl kogutakse portselan- voi klaasndusse.
Mahlale lisatakse peensuhkrut (véikeste laste jaoks suhkru-
siirupit). Mahlade valmistamisel kasutatavad ndud peavad
olema hdsti pestud ja keeva veega {ile valatud. Kisi pes-
takse hoolikalt seebi ja harjaga. Mahlad valmistatakse kohe
enne nende tarvitamist. Pikemaajaline siilitamine kahan-
dab nende toitevaartust.

Marjakissell. Marjad korjatakse 1dbi, eemaldatakse
varred, pestakse korduvalt kiilmas vees, valatakse {ile keeva
veega ja valmistatakse nendest mahl. Marjakestad aseta-
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takse kastrulisse, arvestades 1 klaas vett iithele portsjonile,
keedetakse 5 minutit ja lastakse 1dbi marli. Vdike osa kee-
detud vedelikust valatakse korvale, iilejddanud osale lisa-
takse suhkrut (suhkru hulk oleneb marjade v6i puuviljade
sordist) ning asetatakse tulele. Keemise alguse momendil
valatakse juurde kartulijahu, mis on lahustatud korvale-
valatud vedelikuosas, ja segatakse kiiresti ning tugevalt, et
véltida tiikkide tekkimist. Kissell peab keema 2 minutit,
siis lisatakse kissellile varem véljapigistatud mahl.

Kompott kuivatatud puuviljadest. Kuiva-
tatud puuvili puhastatakse lisanditest, pestakse korduvalt
kiilmas vees, siis valatakse iile kuuma veega ja lastakse
paar tundi seista. Lisatakse suhkrut ja keedetakse.

Mustsostrapiiree valmistamine talveks.
| kg marjade kohta on vaja 2 kg suhkrut.

Marjad puhastatakse vartest, pestakse hoolikalt kiilmas
vees ja asetatakse soelale. Kui marjad on kuivanud, aetakse
nad l&bi hakkmasina ja segatakse 1dbi peensuhkruga. Saa-
dud mass asetatakse purkidesse ja kaetakse tihedalt vaha-
p.ellblegigal.spﬁreed voib sdilitada toatingimustes temperatuu-
ri —18°.



TOITUMISEST RASEDUSE JA IMETAMISE AJAL
Prof. E. 1. Kvater

Rasedus esitab naise organismile suurenenud noudeid.
Peale oma tavaliste funktsioonide tditmise peab ta rahul-
dama ka kasvava ja areneva loote vajadusi. Raseduse ajal
tootavad siida, neerud ja teised elundid pingsamalt. See-
pérast on sel ajal tarvis eriti hoolikalt tdita koiki hiigieeni-
reegleid, sealhulgas ka toitumishiigieeni reegleid. Raseda
naise oOige toitumine soodustab tema tervise séilitamist ja
terve, eluvoimelise lapse siindimist.

Raseduse ajal peab toitumine olema kiillaldane ja iihtlane
terve pédeva kestel. Soovitav on, et rase naine s6oks korraga
vihem, kuid sagedamini — 4 korda péevas.

Eriti tdhtis on, et rase tarvitaks toiduks ainult virskeid
ja heakvaliteedilisi toiduaineid, sest ebakvaliteetne toit voib
pohjustada mitmesuguseid seedeelundite hiireid, milledega
kaasub kohulahtisus. Soolestiku tugevnenud liigutused
(peristaltika) kohulahtisuse puhul voivad esile kutsuda
emaka kokkutombeid, see aga voib mojuda halvasti rase-
duse normaalsele kulule, vahel aga isegi iseenesliku aborti
voi enneaegset siinnitust pohjustada.

Millist toitu tuleb raseduse ajal siiiia?

Kui rase on téiesti terve, siis ei ole tal tarvis oma tava-
list toitu jarsult muuta. Kuid tema toitumine peab olema
korraldatud nii, et ta saaks kiillaldasel hulgal neid toit-
aineid, mis on talle sellel perioodil vajalikud.

Raseda naise organism, eriti neljandast rasedusekuust
alates, vajab suuremal hulgal valku, sest sel ajal kulub
palju valku loote kudede ehitamiseks, emaka ja piimandéar-
mete kasvuks, verehulga suurenemiseks. Tavaliselt vajab
tdiskasvanud inimene igapdevase toiduga keskmiselt 100 g
valku ehk ligi 1,6 g valku kehakaalu 1 kg kohta. Raseduse
ajal tuleb valgu hulka igapdevases toidus suurendada
2 g-ni kehakaalu 1 kg kohta.
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Imetamise ajal peab ema samuti rohkem valku saama,
sest palju valku laheb emapiima koostisse.

Raseda toidus peab olema ka loomseid valke, mida sisal-
davad piim, kohupiim, liha, kala, samuti ka taimseid valke,
mida leidub kartulites, leivas, tangudes.

Liha tuleb tarvitada ainult keedetult ja mitte- sagedamini
kui 2—3 korda néddalas, kala — samuti keedetult.

Kui palju rasva tuleb siiiia raseduse ajal? See so6ltub
raseda kehaehitusest, kasvust ja kaalust ning selle kohta
tuleb arstilt nou kiisida. Kuid isegi tiisedad naised vajavad
toidus véikest rasvahulka. See on vajalik organismi A- ja
D-vitamiini vajaduse rahuldamiseks. Koige kasulikumad ja
organismi poolt paremini omastatavad on rasvad, mis sisal-
duvad rooskkoorevois, piimas, juustus, aga ka taime0lis
(péevalille- ja oliiviolis 5

Rasedad naised, kes kannatavad rasvumise all peavad
toiduks tarvitama vidhem selliseid toiduaineid, mis sisalda-
vad suurel hulgal siisivesikuid, s. t. vidhem jahu- ja magus-
toite.

Iga inimene vajab vitamiine, kuid raseduse ja imetamise
ajal on nende tarve tunduvalt suurenenud. Vitamiinide
viahesus raseda naise toidus mojub ebasoodsalt loote kas-
vule ja arenemisele, mojub kahjulikult naise organismile ja
voib vahel pohjustada iseeneslikku aborti voi enneaegset
siinnitust. Vitamiinid muudavad naise organismi vastu-
pidavamaks mitmesuguste poletikuliste haiguste suhtes,
eriti aga siinnitusjargsete haiguste suhtes.

Raseda Gige toitumise korral tekib loote organismis suur
vitamiinide tagavara. See ei ole hddavajalik mitte ainult
tema {isasisese perioodi normaalseks arenemiseks, vaid ka
selleks, et vastsiindinu organism oleks vastupidavam pérast
_ siindimist tema kohanemise perioodil imbritseva keskkon-

naga. Seepirast peab rase nii enda kui ka oma tulevase
lapse tervise huvides rohkem séoma virsket rohelist, aed-
vilju, marju, puuvilju, mis on rikkad A- ja C-vitamiini
poolest.

Talve- ja kevadkuudel on viérskete aed- ja puuviljade saa-
mise voimalus piiratud. Sel ajal tuleb tarvitada arsti ndpu-
Eadxdete kohaselt vitamiinpreparaate, mis on miiiigil aptee-

ides

Rase naine peab s66ma mitte ainult nisu-, vaid ka rukki-
‘leigai mis sisaldab rohkesti B;-vitamiini (saias on seda
véhe).
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Vaga suurt tdhtsust raseda tervisele ja loote normaalsele
arenemisele omab D-vitamiin. Seda vitamiini sisaldavad
suhteliselt vdhesed toiduained: maks, piim, piimasaadused,
munakollane, kalamari. Kuid seevastu, erinevalt teistest
vitamiinidest, voib ta moodustuda meie organismis juhul,
kui meie nahk allub ultraviolettkiirte mojustustele. Need
kiired on péikesevalguse koostisosaks, kuid tavalised akna-
klaasid ei lase neid 1abi. See asjaolu on iiheks pohjuseks,
miks rase naine peab voimalikult pikemat aega viibima
varskes ohus. Peale selle soovitavad arstid paljudel juhtu-
del raseduse ajal tarvitada D-vitamiini poolest vdga rikast
kalamaksaoli voi selle vitamiini preparaate (D-vitamiini
preparaate voib tarvitada ainult arsti ndpundidete kohasellt,
mitte {iletades tema poolt mddratud annust, sest D-vitamiini
iilikiillus voib avaldada kahjulikku toimet).

Raseduse ajal touseb tunduvalt kaltsiumisoolade vajadus,
eriti raseduse 3—4 viimase kuu jooksul, sest loode tarvitab -
suurel hulgal mineraalaineid, nende hulgas ka kaltsiumi-
sooli, mis on vajalikud tema luustiku ehitamiseks.

Imetamise ajal kulutab ema organism samuti palju kalt-
siumisooli ja teisi mineraalaineid. Pooleaastane laps imeb
6opdevas umbes 1 |1 emapiima, milles on ligi '/4 g kaltsiumi-
sooli.

Kaltsiumi vdhesus ema organismis voib pohjustada ham-
maste ja luude haigusi, samuti vdhendada organismi vastu-
panuvoimet nakkushaigustele.

Selleks et asendada suurt kaltsiumisoolade kadu raseduse
‘ja imetamise ajal, tuleb siilia nende soolade poolest rikast
toitu. Parimaks kaltsiumisoolade allikaks on piim, kohu-
piim ja juust. Peale selle mddrab arst vahel ka kaltsiumi
sisaldavaid preparaate.

Ainevahetuse reguleerimises organismis omab suurt osa
keedusool. Raseduse ajal esineb sageli turseid mitmesugus-
tel pohjustel, kuid suur tdhtsus rasedal tursete tekkimisel
on ebaodigel keedusoola ainevahetusel organismis.

Raseduse esimesel poolel ei ole keedusoola tarvitamist
tahtis piirata. Alates aga raseduse 5. kuust ei tohi tarvi-
tada toiduks heeringat, hapukurke ja teisi soolaseid toidu-
aineid. Raseda toit peab sel perioodil olema véhese soolaga.
Viimastel raseduskuudel ei tohi toidule 66pdevas lisada iile
5 g keedusoola.

Alates raseduse teisest poolest tuleb jark-jargult vihen-
dada joogiks tarvitatava vedeliku hulka. Raseduse viimasel
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2—3 kuul ei tule OOpdevas tarvitada iile 1 | vedelikku,
- kaasa arvatud ka piim ja supid.

Raseduse algusest alates tuleb toidust vilja liilitada liha-
puljongid, viirtsid ja teravamaitselised lisandid (pipar,
sinep, dddikas jt.). Raseduse ja rinnaga toitmise ajal ei
tohi tarvitada alkohoolseid jooke.

Raseduse ajal ‘esineb monikord kohukinnisus, enamikul
juhtudel soolestiku loiduse tottu. Sel perioodil ei voi kasu-
tada lahtistajaid: nad suurendavad soolte liikumist, mis
omakorda voib pohjustada emaka kokkutombeid ja aborti.
Kohukinnisuse viltimiseks on kasulik siifia toorestest juur-
viljadest salateid, tooreid puuvilju, kuivatatud ploome. Eriti
head toimet omab toores hapukapsas, porgandi- ja ouna-
salat, millele on lisatud johvikamahla ja suhkrut.

Esimesel nddalal peale siinnitust, kui siinnitaja lamab
veel voodis, peab tema toit olema kerge ja histi seeditav.

Stinnitusjargse perioodi normaalse kulu korral pole vaja
piirata vedeliku tarvitamist.

Olge toitumine raseduse ja rinnaga toitmise ajal on vaja-
lik nii ema tervisele kui ka terve lapse normaalsele arene-
misele.



PUHTUS JA KORD KOOGIS

Toidu valmistamisel tuleb hoolikalt pidada puhtust. Tin-
gimata tuleb toitu kaitsta tolmu ja kédrbeste eest, hoolitseda
noude puhtuse, kite ja koogi puhtuse jne. eest. Miks on see
nonda vajalik?

~ Eeskitt seepirast, et toidusse voivad sattuda kahjulikud

mikroobid. Mikroobe leidub kdikjal — pinnases, Shus, vees,
meid {imbritsevail esemeil, ebapuhastel kitel jne. Sattudes
toidusse leiavad nad enamikul juhtudel soodsad elutingi-
mused ja voivad kiiresti paljuneda.

Mikroobide seas leidub palju selliseid, mis pohjustavad
toiduainete riknemist. Seepérast riknevad nii toored toidu-
ained kui ka valmisroad harilikult kiiremini, kui neid hoi-
takse ebapuhastes noudes. Kus vihe hoolitsetakse puhtuse
eest toidu valmistamisel, voivad toidule sattuda ka sellised
mikroobid, mis kutsuvad esile haigusi ja toidumdiirgistusi.
Eriti ohtlik on toidu saastamine karbeste poolt. Kérbsed
roomavad mustusel ja jaddtmetel, kus voib leiduda diisentee-
riat ja teisi nakkushaigusi tekitavaid pisikuid ja samuti
soolenugiliste mune. Toidul roomates jétavad karbsed sel-
lele pisikuid. Ka hiired ja rotid on pisikute edasikandjateks.
Peale selle voivad need nérilised haigestuda monedesse
nakkushaigustesse, mis kanduvad iile inimesele.

Seepdrast tulebki toiduaineid ja valmisroogi hoida nii, et
neile ei pdaseks ligi kdrbsed ega ndrilised.

Miiardunud noud, toidujadtmed katmata priigiambris,
koorukesed, mis jddvad lauale ja porandale — koik see
meelitab ligi karbseid, tarakane, hiiri ja rotte. Seepdrast on
vaja kooki koristada kohe pérast toidu valmistamist.

Liha, kala ja juurvilja on vaja enne keetmist voi praadi-
mist hoolikalt pesta puhta veega. Mida vihem on pisikuid

tooreis toiduaineis, seda kindlam on, et nad ei sdili valmis-
toidus.
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Keedetud voi praetud toiduaineile voivad uuesti sattuda
pisikud, kui toiduained puutuvad kokku lauandude voi teiste
esemetega, mida kasutati tooreste toiduainete todtlemisel.
Seetottu ei tohi kunagi panna keedetud toiduaineid lauale,
kus enne seda on téodeldud tooreid toiduaineid; tooreid ja
keedetud produkte tuleb 16igata eri laudadel. Et neid laudu
mitte dra segada, on soovitav iga laud tdhistada. Noad ja
noud, mida kasutati tooreste toiduainete tootlemisel, tuleb
kohe hoolikalt pesta ja keeva veega iile valada.

Lauad toiduainete 16iKamiseks ja kdogilaud peavad olema
hoolikalt siledaks héoveldatud. Peale tarvitamist tuleb laudu
pesta tulise vee ja soodaga.

Eriti kiiresti paljunevad hakitud 4ooma- voi kalalihasse
sattunud pisikud. Seepdrast on hakkliha valmistamisel
hddavajalik vdga hoolikalt pidada puhtust. Selleks tuleb
hoida hakkmasin puhas: kohe pérast tarvitamist lahti votta,
pesta kuuma veega, iile valada keeva veega ja kuivatada.
Hakkliha tuleb kohe éra tarvitada. :

Toorelt toiduks tarvitatavaid juur- ja puuvilju on vaja
hoolikalt porist ja tolmust puhastada, pesta (soovitav voo-
lava veega) ja seejérel {ile valada keeva veega.

Parem on toitu valmistada sellise arvestusega, et teda ei
jadks jargmiseks pdevaks. Jarelejagnud toitu tuleb hoida
kiilmas ja enne tarvitamist hasti soo?endada, supp aga labi
keeta.

Kui puudub kiiresti riknevate toiduainete kiilmas hoidmise
voimalus, tuleb neid voimalikult kiiresti kuumalt téodelda.
Kuumal té6tlemisel suurem hulk pisikuid hévib. Peale selle
kaotavad moned toiduained sel puhul palju vett (liha
nditeks kuni 30%). Mikroobid paljunevad kiiremini aga
kiillaldases niiskuses. Seetdttu sdilib praetud voi keedetud
liha paremini kui toores.

Tagavaraks voib valmistada vaid ainult tdiesti vérskeid
ja heakvaliteedilisi toiduaineid: mitte iihegi konserveerimis-
meetodiga ei saa parandada juba riknema hakkavaid toidu-
aineid; riknemist voib ainult maskeerida, teha seda vdhem
mirgatavaks. Sellised toiduained, mis olid riknenud juba
enne konserveerimist, voivad osutuda tervisele vdga kah-
julikeks.

Nousid pestakse kuuma veega. Kui noud on rasvased,
lisatakse veele nidputdis soodat, seepi voi sinepipulbrit, et
rasva paremini dra pesta.

Alumiiniumndud véivad sooda mdjul tumedaks muutuda.
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Et seda viltida, tuleb neid kohe parast pesemist hooli-
kalt loputada.

Nousid on parem pesta harja v6i nithisega. Kruuse ja
kastruleid on mugavam pesta kepikese kiilge seotud niihi-
sega voi spetsiaalse harjaga. Pestud nousid loputage puhtas
kuumas vees, valage iile keeva veega ja asetage pohi iiles-
pidi, et nad kuivaksid.

Piimanousid tuleb algul pesta soojas ja alles siis kuumas
vees.

Po6hjakorbenud vo6i kinnikuivanud toidujddnuseid ei voi
kaapida noaga: sellega v0ib kriimustada ndu sisepinda,
. kahjustada emaili voi tinutist. Nousse tuleb valada sooja
vett ja lasta seal seista: siis on hiljem kergem toidujddnu-
seid eemaldada.

Nuge ja kahvleid hoorutakse algul paberiga, et puhastada
nad toidujddnustest, ja pestakse pérast kuumas vees.

Aeg-ajalt puhastatakse margi nuge ja kahvleid liivapabe-
riga. Pérast puhastamist pestakse neid kuumas vees, lopu-
tatakse ja kuivatatakse.

Tinutatud nousid puhastatakse kriidipulbriga.

Et viltida kdte naha &rritust, voib nousid pesta kummi-
kinnastes.

Nousid, mis on kaua seisnud mustana, on raskem pesta.
Ja mis peamine — mustad noud meelitavad ligi kérbseid
ja tarakane. Seepirast tuleb nousid pesta kohe pérast s6o6ki.

Kui perekonnas on mingisse nakkushaigusesse haiges-
tunu, peab ta tarvitama eri toidundusid. Neid nousid tuleb
pesta eraldi teiste perekonnaliikmete noudest.



KUSIMUSI JA VASTUSEID
KUIDAS OPETADA LAST AEDVILJU SOOMA?

Ema peab meeles pidama, et aedviljade kasuiamine toit-
misel on véltimatu lapse Gigeks arenemiseks ja vastupida-
vuse tostmiseks haigustele. Samuti on tarvis osata digesti
valmistada aedviljatoite.

Last tuleb aedviljadega harjutada juba imikueas. On
toestatud, et maitsetunne areneb lapsel viga vara. Nditeks
joob imik esimestest elunddalatest alates meelsasti magu-
sat, haput aga wastu tahtmist.

Viikesed lapsed suhtuvad torjuvalt toidusse, millel on
teistsugune maitse kui rinnapiimal. Seepdrast on tarvis:

aedviljaroogi (mahlu, piireesid jne.) anda alguses vihe-
haaval, kuid seejuures tuleb olla jarjekindel — anda tingi-
mata iga pédev. Aedvilju tuleb toiduks valmistada maitsvalt.
Toitmise ajal jédlgida, et roog ei jahtuks, hoides seda tassis
kuumas vees;

toita last aedviljaroogadega voi tooreste aedviljadega,
kui ta on nédljane, niiteks enne rinnaga toitmist, parast
jalutuskaiku, parast oist und;

adarmisel juhul maskeerida aedviljaroogi — katta pealt
ritvitud oSunaga, kuivikupuruga, porgandimahlaga, anda
aedviljarooga erilises ilusas nous;

et aedviljatoit oleks maitsvam ja toitvam, soovitatakse
teda maitsestada voiga praetud jahuga, piima ja néputiie
soolaga.

MILLISEID ROOGI AEDVILJADEST JA ROHELISEST
SOOVITATAKSE VAIKESELE LAPSELE?

Alates 3.—4. kuust. Mahlad toorestest aedviljadest (1—2
supilusikatdit pdevas): porgandeist, spinatist, vérskest kap-
sast ja tomatitest suhkrusiirupi lisandamisega.
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_Alates 5.—6. kuust. Samad mahlad, kuid suuremas kogu-
ses. Kartuli-, spinatipiiree.

Alates 6.—7. kuust. Mahlad (suurendatud koguses).
Piireed kartuleist, porgandeist, spinatist, lillkapsaist, kor-
vitsaist.

Alates 7.—9. kuust. Mahlad (suurendatud koguses).
Piireed mitmesuguseist juurviljadest, voib ka lihapuljongis.

10. kuust kuni 1 aasta 2 kuuni. Mahlad. Riivitud toores
porgand. Hoorutud keedetud kaalikas. Piireesupp piima voi
lihapuljongiga. Juurviljapuding, vormiroad, pannkoogid,
raguu, kotletid mitmesugustest aedviljadest (kartulist, por-
gandist, korvitsast, kapsast, redisest, naerist jne.).

Alates 1 aastast 2 kuust kuni 2 aastani. Mahlad, riivitud
toores porgand, keedetud peedid hapukoorega. Terved toma-
tid, praetud kartulid, juurviljaraguu.

Alates 2. eluaastast. Mahlad, rosoljed, salatid, hapukap-
sas. Terved tomatid. Redis, roheline sibul, védrske kurk, por-
gand. Kiipsetatud juurvili, raguu, hapukapsasupp, bors,
pannkoogid, kotletid jt.

KAS PIIMAPULBER ON KASULIK?

Kuivpiim - ehk piimapulber valmistatakse piimatehastes
taisvaartuslikust esimese sordi lehmapiimast. Selleks on
piimatehased meie maal sisustatud uusimate masinatega.
Piimapulbri valmistamist juhivad spetsialistid — insenerid-
piimateadlased ja keemikud. Piimapulber on kuivaks auru-
tatud lehmapiim — lehmapiima kontsentraat.

1 liitri piima «taastamiseks» lahustatakse 130 grammi
piimapulbrit jark-jargult 1 liitris keedetud vees pidevalt
segades. «Taastatud» piima kasutatakse laste toitmisel
samuti kui vérsket.

Riiklikes piimakauplustes miiiidav piim, mis on «taasta-
tud» piimapulbrist, ei jda oma koostise ja toitevddrtuse
poolest maha loomulikust lehmapiimast.

«Taastatud» piima voib tarvitada lastele piimasegude,
putrude, kissellide ja muude roogade valmistamisel nagu
naturaalsetki piima.

Hapupiima valmistamisel «taastatud» piimast on tarvis
piim nagu harilikult koorest voi piimhappekepikese kultuu-
rist voi hapupiimast juuretisega hapnema panna.
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KUIDAS ON PAREM LASTELE ANDA KALAMAKSAOLI?

Kalamaksadliga on vaja last harjutada alates 3—4-ndast
elukuust voi arsti korraldusel varemgi; anda enne imeta-
mist.

Vanemale lapsele on vaja anda kalamaksaoli s66gi ajal —
esimese ja teise roa vahel, eraldi lusikast (mitte pesta seda
koos teiste toidunoudega). Paljud lapsed armastavad kala-
maksadlile peale votta rukkileiva koorukest soolaga.

KUIDAS OPETADA LAST KORRALIKULT SOOMA?

Et iast korralikult so6ma Opetada, tuleb hoolitseda, et tal
oleks inugav laua taga istuda. Viikestel lastel on mugavam
siitia sfigavast taldrikust. Lusikas, vanemate laste jaoks ka
kahvel ja nuga peavad olema vdiksemad. Lapsel on raske
juua #areni tdidetud tassist iile ddre loksutamata, samuti
ka tdiesti tdis tostetud taldrikust maha tilgutamata stiia.
Seepirast ei tohi anda lapsele tédit piimakruusi voi tait
supitaldrikut,

Leiba on mugavam kéitte votta ja siifia, kui ta on ldiga-
tud viikesteks tiikkideks (25 g iimber), sest siis ta ei
puderne.

Leiva jaoks peab laual olema véike taldrik, et laps ei
paneks teda linale, kuhu jddvad raasukesed.

Opetades last lusika ja kahvliga s6oma, tuleb anda toitu
sellisel kujul, et ei tarvitseks seda votta kdega. Seepédrast
on parem pannkoogid, makaronid vdiksemate laste jaoks
tiikkideks loigata. On vaja Opetada last s60gi ajal taldriku
kohale kummarduma, lusikat hoidma paremas, leiba vase-
mas Kkiies. :

Tuleb jélgida, et laps ei votaks palju toitu korraga suhu,
muidu on tal seda raske nérida.

Lapse stomisprotsess ei tohi iimberolijail esile kutsuda
ebameeldivat muljet. On tarvis, et laps oleks s66gi juures
puhtust armastav, et ta ei méariks taldrikut toiduga kokku,
et ta nériks kinnise suuga, ei votaks toitu kétega ja oigesti
kasutaks salvratikut. Salvratikud voivad olla paberist.

Kivide jaoks, mis leiduvad kompotis v6i puuviljades,
%uleb lauale asetada eraldi alustass, et laps ei paneks neid
auale.

Last on vaja opetada s6oma ainult lauas, mitte tousma
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lauast tdie suuga ja ilma taiskasvanute loata. S6omise 1ope-
tanud, peab laps noa, kahvli ja lusika asetama korralikult
taldrikule, tassi asetama alustassile, salvriatiku kokku
panema ja asetama taldriku korvale, tooli tagasi asetama.

Enne s66ki peab laua ilusasti korralikult katma. Lapsel
peat:j olema soomiseks oma alaline koht, oma lastestogi-
noud.

On vajalik, et laps peseks enne sooki seebiga kési.

Téiskasvanud peavad olema viikestele lastele korralikus
soomises eeskujuks.
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