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SISSEJUHATUS

Oige toitumine on tdhtsaim tervise faktor, mis
mojub positiivselt toovoimele ja tunduval mééiral pi-
kendab elu kestust.

Elus puutume sageli kokku toitumises ddrmustesse
kalduvate inimestega. Uhed s66vad vdhe ja iihekiilg-
selt, sageli ainult kuiva toitu, kus ja millal juhtub,
pidamata mingit reziimi. Eksides rdngalt nad arvavad,
et on iikskoik, millega ja kuidas toituda, peaasi et oleks
soonud. Teised, vastupidi, s66vad vdga palju ja sageli.
Nad kulutavad toidu peale suuri summasid, ostavad
kalleid ja korge kaloraaziga toiduaineid, kuid toitu-
mine osutub ikkagi mittekiillaldaseks ja mitte téis-
védartuslikuks. Ainult ratsionaalse toitumise puhul
on voimalik kogu organismi funktsionaalsete voimete
harmooniline arenemine. Suur fiisioloog I. P. Pavlov
kirjutas: «Kui liigne toidu nautimine on loomalikkus,
siis ka tdhelepanematus toidu suhtes on rumalus, ja
tode on siin, nagu alati, kesktee: &ra liialda, vaid
poora vajalikku tadheleparu...» (H.II.IlaBaos, [Toa-
Hoe coGpauue counHenud, II koide, 2. raamat,
k. 181, 1951.)

Kidesoleva brosiiiiri eesmargiks on lugeja tutvusta-
mine koogi- ja puuviljade tdhtsusega inimese toitlus-
tamisel.

Mitte just vdga ammu — méodunud sajandi
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80-ndate aastateni — suhtusid Opetlased taimetoidusse
teatud eelarvamustega. Arvati, et taimetoit sisaldab
vdga vidhe toitaineid ja sellepdrast ei oma toitumisel
olulist tdhtsust. Nii naiteks arvas Foit, et s66dud koo-
giviljade suur maht tdidab soolkanali liigselt ning
takistab toidu omastamist. R. Virchov kandis kéogi-
ja puuviljad «karastavate» ainete gruppi. Uksikud toit-
lusala spetsialistid loevad praegugi méoned kéogiviljad
lihtsalt maitseainete kategooriasse.

Mo66dunud sajandi viimasel poolel, tdnu fiisioloo-
gia ja biokeemia arengule, sai toit hoopis teistsuguse
hinnangu. Vene ja ndukogude teadus voivad uhkust
tunda avastuste iile kdogi- ja puuviljade tdhtsuse uuri-
mise alal inimese toitlustamises. Arst N. 1. Lunin
tegi esimesed avastused, mis pani aluse G&petusele
vitamiinidest. I. P. Pavlov ja tema ldhemad o6pilased
(N. I. Leporski, K. M. Bokov, I. P. Razenkov) rajasid
mao-sooletrakti fiisioloogia ja wuurisid koogi- ning
puuviljade osatdhtsust seedimises. Noukogude bioloog
B. P. Tokin tootas vilja opetuse fiitontsiididest.

Koéogi- ja puuviljade tdhtsust toitlustamises on
raske iilehinnata. Monede teadlaste arvates on paljude
viljade, marjade ja koogiviljade kultiveerimise aja-
lugu isegi vanem kui korsvilja kultiveerimine. Ja veel
enamgi, enne kui {irginimene Oppis tapma loomi ja
tarvitama toiduks nende liha, tunduvalt varem, kui ta
suutis kodustada loomi ja hakkas tarvitama nende
piima, ta tarvitas vilju ja kodgivilju, mida andis te-
male loodus valmis kujul. Viljad, kédgiviljad, mar-
jad ja rohi ei olnud inimesele mitte ainult toiduks,
vaid ka ravivahenditeks. Ravivahenditena olid kuulsad
kapsas, kiilislauk, roigas ja teised koéo6gi- ning puuvil-
jad. Auvididrne koht ravitoitlustamises on ka koogi- ]a
puuviljadel praegusel ajal.



KOOGI- JA PUUVILJADE TAHTSUS
AINEVAHETUSES

F. Engels nditas, et elu oluliseks momendiks on
ainevahetus {imbritseva viliskeskkonnaga. Selline pi-
dev organismi seos valiskeskkonnaga, soltuvus te-
mast, vajadus pidevalt uuendada oma koostist vilis-
keskkonna ainete arvel on koige olulisem ja pohilisem
elusorganismi omadus. Elu alalhoiuks vajab organism
pidevalt ohu, vee, orgaaniliste ja anorgaaniliste ainete
juurdevoolu. J

Suur vene fiisioloog I. P. Pavlov kinnitas, et elus-
organismi oluliseks sidemeks iimbritseva loodusega on
side toidu kaudu. Ta kirjutas, et toitlustamine kuju-
tab endast «seda iidset sidet, mis seob koiki elusolen-
deid, sealhulgas ka inimest, teda {imbritseva loodu-
sega» (IToan. co6p. Tp., II koide, lk. 446, 1946).

Ainevahetus selle sona laiemas mottes tihendab
igasugust liiki toiduainete vastuvotmise protsessi,
nende muutumist ja muundumist organismis. Aine-
vahetuse esimeseks etapiks on seedimine, mis hdmmas-
tab oma imetlusvdiarse kooskdlastuse ja seaduspira-
suse jarjekindlusega sekretoor-motoorsete protsesside
arengus mao-sooletrakti  tooprotsessis.  Seedimis-
protsessi iseloom ja viljendumine vastavad kindlalt
toitumistingimustele ja toiduainete kvaliteedile. Sel-
line peen organismi kohanemine viliskeskkonna fakto-
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ritega kindlustatakse eelkdige organismi narvisiisteemi
ja peamiselt peaaju koore poolt. Terves organismis
maéadrab néarvisiisteem iga organi to6 mahtu, regulee-
rides organismi rakkude ja kudede poolt tarvitata-
vate toiduainete koostist ja hulka.

Toitumine on {iks tdhtsamaid tegureid, mis mo-
justab organismi normaalset kasvu ja arenemist ning
aitab sdilitada tervist, toovoimet ja pikendada eluiga.
On tédiesti loomulik, et toit peab sisaldama koiki neid
aineid ja keemilisi elemente, mis leiduvad inimese
organite ja kudede koostises. Eriti palju on organis-
mis  hapnikku, siisinikku, vesinikku, ldmmastikku,
kaltsiumi, fosforit, kloori, naatriumi jt.

Elusas organismis toimuvad pidevalt keerulised,
omavahel  seotud fiiiisikalis-keemilised protsessid.
Toitained, sattudes mao-sooletrakti, lagunduvad koige
lihtsamateks osakesteks, mis imenduvad verre ja kan-
duvad kogu organismis laiali. Kudedes ja organites
tekivad nendest suhteliselt lihtsatest ainetest keeru-
lised orgaanilised ained, mis omakorda lagunevad
jne.  Monikord muunduvad iihed keerulised ained
teisteks.

Viimasel ajal on meie teadmised ainevahetusest
tunduvalt laienenud. Opetlased on hakanud kasutama
oma uuringutes organismile kahjutuid radioaktiivseid
isotoope. Isotoobid on keemiliste elementide varian-
did, mis erinevad aatomkaalude poolest, kuid millede
keemilised omadused on iihesugused. Mitmete isotoo-
pide aatomitel on radioaktiivseid omadusi ja selle-
parast, viiduna organismi, vo6ib neid avastada igal
vajalikul momendil. Naiteks toiduga sissevoetud fos-
forit avastatakse juba mone tunni pérast peaajus,
lihastes ja isegi luukoe koostises. Lopuks andis see
meetod voimaluse kindlaks teha, et suur hulk meie
organismi valke uueneb iga 6—7 péeva jarel.
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Peamisteks toidu koostisosadeks on valgud, ras-
vad siisivesikud, vesi, mineraalsoolad ja vitamiinid.

Valgud on elu alus, sest meie organismi iga rakk,
iga organ ja iga kude koosneb peamiselt valkudest.
Valgu koostisse kuuluvad sellised keemilised elemen-
did, mida ei ole rasvades ega siisivesikutes. Seepirast
ei saa valke asendada mitte mingisuguste teiste toit-
aintega. Valk on organismi peamine «ehitusmaterjals,
sellepdrast on darmiselt vajalik tdisvaarutslike val-
kude pidev juurdetulek, eriti kasvavale organismile,
Peale selle on tédhelepanekuid, et valgud nérvisiis-
teemi kaudu stimuleerivad ainevahetust, organismi
vastupanuvoimet nakkushaigustele, soodustavad vaim-
set tegevust. Valke kasutatakse veel fermentide ja
hormoonide moodustamiseks.

Valke sisaldavad peamiselt liha, kala, piim ja pii-
masaadused; tdisvdartuslikuks valguks on munavalge.
Ko6ogi- ja puuviljades on valke vahe__’I"glsvaartusllkkem
valke sisaldavad ainult kartul ja kapsas. Suhteliselt
palju valke sisaldavad sojauba, hernes, l3its ja tiirgi
uba.

Rasvad kujutavad endast koige suurema kaloraa-
ziga toitainet. Rasv on energeetiline aine, soojuse alli-
kas. Lagunedes ja poledes organismis, annavad ras-
vad peaaegu 2'/, korda rohkem energiat kui valgud ja
siisivesikud. Rasvavaba toidu puhul peab inimene
s6oma suuremal hulgal, mis koormab mao-sooletrakti.
Rasva olemasolu toidus piirab tdisvédartuslike valkude
lagunemist. Kasvavale organismile on eriti kasulikud
sellised loomsed rasvad nagu koorevoi, kalamaksa-
oli ka munakollase rasv; vanemas eas omavad ini-
mese toitlustamises suurt tdhtsust taimse péritoluga
rasvad.

Koogi- ja puuviljad peaaegu iildse rasvu ei si-
salda.
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Siisivesikud on samuti energeetiline aine. Siisivesi-
kuteks nimetatakse selliseid orgaanilisi aineid, mis
koosnevad siisinikust, vesinikust ja hapnikust. Tai-
mede rohelised lehed, sealhulgas ka k&ogiviljad, puu-
viljad ja marjad, neelates piikesekiirte energiat, ehi-
tavad veest ja ohus leiduvast siisihappegaasist kee-
rulisi siisivesikute molekule. Seega on siisivesikutes
otsekui pdikeseenergia tagavara keemilise energia
kujul. Harilikkudes tingimustes saab organism pea-
mise energiahulga siisivesikute oksiideerumise arvel,
valgud ja rasvad jdavad sel juhul varuks. Organis-
mis muutub osa siisivesikuid rasvadeks. Erinevalt
valkudest ja rasvadest sisalduvad siisivesikud pea-
miselt taimse péritoluga toiduainetes — korsviljades,
koogiviljas, puuviljas ja marjades.

Organismi siisivesikute vajadus on suur raske
fiilisilise 166 ja pingutava vaimse t66 puhul. Kesk-
nérvisiisteemi, siidame, lihaste ja teiste organite nor-
maalse t60 tagamiseks peab suhkru hulk veres olema
piisiv.

Koogiviljades, puuviljades ja marjades esinevad
siisivesikud peaasjalikult mitmesuguste suhkrute (pil-
liroo-, viinamarja- jt.) ja tdarklise n&ol. Suhkrute ja
tarklise erinevus seisneb selles, et tarklis kuulub kee-
rulisemate siisivesikute hulka; tema molekulid on ehi-
tatud mitmesajast lihtsate siisivesikute molekulist.
Koogiviljade suhkur imendub kiiresti verre, térklis
aga eelnevalt laguneb ning alles siis ldheb verre.
Térklist on rikkalikult kartulis; rohkesti suhkruid si-
saldavad mitmesugused puuviljad. Tavalisél toitumi-
sel satub enamik siisivesikuid organismi térklisena ja
ainult véike osa suhkruna. Téarklis laguneb suus siil-
jefermendi ptiialiini toimel maltoosiks ning hiljem
soolestikus kohunddrme ja peensoole nore fermentide
toimel viinamarjasuhkruks (gliikoosiks). Viinamarja-
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suhkur, imendudes verre, toidab organismi kudesid,
lagunedes seejuures siisihappeks ja veeks. Osaliselt
salvestub viinamarjasuhkur maksas ja lihastes toidu-
varuna — gliikogeenina (loomne tarklis). Edasiselt
gliikogeen laguneb ja satub verre ning kudedesse
suhkruna.

Vesi moodustab enam kui 2/; inimese keha kaa-
lust. Ilma veeta on elu voimatu, sest ilma veeta ei ole
voimalikud mitte mingisugused keemilised muutused
organismis. Ilma toiduta, kuid vett tarvitades voib ini-
mene elada iile kuu, aga ilma veeta, tarvitades toitu,
Jukkub inimene 5—6 pédeva jooksul. Liiga palju mui-
dugi vett juua ei tohi, sest see voib organismile mo-
juda kahjustavalt, eriti siidame ja neerude tegevusele.
Peab meeles pidama, et suure hulga vett me saame
toiduga, eriti taimetoiduga. Nii néiteks sisaldab kartul
ligi 76% vett, ounad 84%, tomatid 94%; veerik-
kad on veel kurgid, arbuusid jne. Ko6gi- ja puuvilja-
des on vesi organismile kasulikult ithendatud mine-
raalsooladega, mida laialdaselt kasutatakse ravitoit-
lustamises.

Mineraalsoolad kuuluvad elusorganismi iga raku
koostisse. Ilma sooladeta, samuti nagu ilma veetagi, ei
ole voimalik elada kuigi pikka aega. Kui loomi toita
korgekaloriliste =~ mineraalsooladevaba toiduainetega,
siis isegi juhul, kui lisame niisugusele toidule vita-
miine, hdvivad loomad peagi. Paljud soolad on orga-
nismis toimuvate elusprotsesside omalaadseteks regu-
leerijateks.

Koogiviljad, puuviljad ja marjad sisaldavad koiki
organismile vajalikke mineraalsooli. Eriti rikkad on
nad fosfori- ja kaaliumisoolade poolest, iisna vihe si-
saldavad nad naatriumisoolasid. Kéogiviljade, puuvil-
jade ja marjade tuhajddk on leelise reaktsiooniga,
mispédrast nende kasutamine suuremal hulgal aitab ni-
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hutada happe-leelise tasakaalu organismis leelisuse
poolele. Seda erilist kdogi- ja puuviljade toimet orga-
nismisse kasutatakse laialdaselt suhkruhaigete ravi-
miseks, sest viimastel on happe-leelise tasakaal nihku-
nud happelisuse poolele.

Mineraalsoolad on koogi- ja puuviljades organis-
mile soodsalt seotud vitamiinidega. Nagu teisedki
toitained, nii kulutatakse ka mineraalsoolad pidevalt
organismi poolt &ra, kusjuures selle kulutamise méaar
soltub paljudest pohjustest — t66kgormusest, east,
organismi seisundist jne.

Peamisteks mineraalaineteks on kaltsiumi-, naat-
riumi-, kaaliumi- ja rauasoolad, kuid ka viéivel,
fosfor ja kloor.

Rauasoolad kuuluvad punavereliblede (eriitrotsiiii-
tide) koostisse, moodustades vere viarvaine — hemoglo-
biini. Hemoglobiini vdhesuse puhul veres areneb kehvve-
resus. Organismi koed saavad sel puhul vdhe hapnikku,
rakkude hingamine héirub. Inimese organismi fiisioloo-
giline pdevane rauavajadus on ligikaudu 15 mg. Piim
sisaldab viga védhe rauda, ning kui toita last ainult
piimaga, siis tal areneb aegamddda kehvveresus. See-
pidrast on soovitatav alates 7.—8. elukuust anda lap-
sele rauarikkaid lisatoite.

Rauarikkad on peamiselt salat, kapsas, metsmaasi-
kad, ounad, kartul, hernes.
(\K'altsmmlsoolad ehk lubjasoolad kuuluvad vere ja
organismi rakkude koostisse. Nad avaldavad méoju po-
letikulistele protsessidele organismis ja scodustavad
luustumist, misparast nad on eriti vajalikud kasvavale
organismile, Kui laps saab véhe kaltsiumisooli vO0i
omastab neid halvasti, nagu see esineb D-vitamiini
puuduse puhul, siis areneb lapsel rahhiit. Kaltsiumi-
soolad tihendavad veresoonte seinu, vdhendavad kesk-
narvisiisteemi erutatavust, parandavad und. Organism
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omastab kaltsiumisooli hésti, kui ta samaaegselt saab
A- ja D-vitamiini (porgandid, kalamaksadli). Kaltsi-
“ umisooli sisaldavad rohkesti must roigas, redis, spi-
nat, porgand, kapsas, apelsinid, sidrunid ja manda-
riinid. Organismi kaltsiumisoolade vajadus suureneb
tuberkuloosi, kalduvuse puhul verejooksude tekkimi-
sele, rahhudl ja narvisiisteemi funktsionaalsete héirete
korral.

Kaaliumisoolad mojuvad soodsalt veresoonte toonu-
sele, parandavad siidame t66d. Nad reguleerivad ku-
dede veesisaldust: rohke vee esinemisel dieedis soo-
dustavad kaaliumisoolad wuriini rohkemat eritumist.
Kaaliumisooli leidub suurel hulgal kapsas, kartulis,

apelsinides, mandariinides, viinamarjades. Kaaliumi-

soolade vajadus on suurem eriti siidame-veresoonte
haiguste puhul, milledega kaasuvad tursed.

Naatriumisoolad. Naatriumisoolade 66pédevaseks
vajaduseks loetakse 6—8 g. Naatriumisoolade puu-
dumisel alaneb organismi iildine Aarritatavus, héirub
mao-sooletrakti tegevus, halveneb siidame ja vere-
soonte t66. Ent {ileliigne naatriumisoolade esinemine
organismis soodustab tursete teket, koormab neerude
t66d, drritab kusejuhasid, hoiab vereréhu korgel
hiipertooniatove puhul. Taimetoit — k&ogi-, puuviljad
ja marjad — on naatriumisoolade poolest vaene.

Vidivel kuulub peaaegu koikide valkainete koostisse
ja etendab tdhtsat osa ainevahetuses, eriti organismis
tekkivate miirkide kahjutuks tegemisel. Ta on eriti va-
jalik seedehdiretega inimestele. Vaavlit sisaldavad
ladts, hernes, uba. P copy s mae s oo

Fosfor kuulub luukoe koostisse. Tal on suur téht-
sus nérvisiisteemi ja lihaste funktsioonis, eriti vajalik
on ta pingelise vaimse t66 puhul (vdhendab visimust).

Palju fosforit on loomsetes saadustes: piimas, lihas,
R SR
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kalas; taimsetest saadustest on fosforiiihendite poolest
rikkad porgand, hernes, tiirgi uba, kapsas ja kartul.

Vitamiinid. Pikemat aega teadlased arvasid, et
organismi normaalse talitluse sdilitamiseks on vaja
ainult teatud hulk tdisvaartuslikke valke, rasvu, siisi-
vesikuid, mineraalsooli ja vett. - :

1880. aastal joudis vene arst Nikolai Ivanovits
Lunin oma uurimiste pohjal jareldusele, et peale ees-
pool nimetatud ainete leidus toiduainetes veel viikes-
tes hulkades sel ajal oma olemuselt alles tundmatuid
aineid, milledel on suur bioloogiline aktiivsus. 30 aastat
" hiljem nimetati need ained vitamiinideks (sonast
«vita» — elu). Vitamiinid on organismile &darmiselt
vajalikud. Koos nérvisiisteemiga ja selle mojutusel
votavad nad osa organismi ainevahetuse regulatsioo-
nist, tostavad toovoimet ja organismi vastupanu nak-
kushaigustele, mojustavad organismi kasvu ja arengut.
Kui inimene s006b vitamiinirikast toitu, siis tunneb ta
jou suurenemist, muutub erksaks ning tal sdilib korge
toovoime.

Vitamiinide puuduse korral toidus tekib halb
enesetunne, mis algul on kaunis ebamdiédrase iseloo-
muga; taheldatakse kiiret vasimist, loidust, peavalu-
sid, raskustunnet ja valu kehas, halba und ja isutust.
Koige sagedamini esineb seda kevadel, kui toiduainete
vitamiinidesisaldus on langenud.

Pikemaajalisel vitamiinide puudumisel toidus are-
nevad mitmesugused haigused, mida nimetatakse avi-
taminoosideks. Avitaminoosijuhte esineb meie maal
viaga harva. Peamiselt on nad seotud toiduratsiooni
vdadra koostamisega, nditeks kui tarvitatakse peami-
selt jahusaadusi.

Vitamiine vajab inimene vidga viikestes kogustes.
Nii on tehtud kindlaks, et kogu organismile vajalik
oopdevane vitamiinide hulk vordub umbes 80—
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100 mg. Kuid tuleb silmas pidada, et iihe voi teise
vitamiini vajadus soltub mitmetest asjaoludest. Palju
vitamiine vajab rase naine, kuid veelgi rohkem ime-
tav ema. Nende tarvidus iiletab normaalse peaaegu
2-kordselt. Vitamiinide vajadus suureneb raske fiiii-
silise t66 puhul. Ka lapsed vajavad suuremal hulgal
vitamiine. Rea haiguste (tuberkuloos, maksa-, mao-
sooletrakti haigused jne.) puhul kasvab tunduvalt vi-
tamiinide vajadus.

Kéesoleval ajal tuntakse palju mitmesuguseid vita-
miine. Paljusid neist on detailselt uuritud ja neid
toodetakse siinteetiliselt.

Opetus vitamiinidest on toitumisteaduse tihtsa-
maks peatiikiks. Osa eluliselt vajalikke vitamiine lei-
dub loomsetes produktides, kuid eriti rikkad on vita-
miinide poolest koogiviljad, puuviljad ja marjad. Vi-
tamiinide avastamine oli uueks etapiks meie tead-
miste arengus koogi- ja puuviljade tdhtsusest toitlus-
tamises.

A-vitamiin on kasvuvitamiin. Tagades naha ja li-
maskestade normaalse tegevuse, suurendab ta orga-
nismi vastupanuvoimet nakkushaigustele ning on
fiisioloogiliselt tdhtis nédgemisfunktsioonile. A-vita-
miini vaeguse pohilisteks siimptoomideks on naha
kuivus (krobeline ja kare nahk) ning nigemise norge-
nemine videvikus («kanapimedus»). Kaugele arenenud
avitaminoosi puhul areneb silma sarvkesta kuivus, peh-
mumine ja tuhmumine, nn. kseroftalmia. A-vitamiin
tostab seksuaalset funktsiooni. Rikkalikult sisaldavad
A-vitamiini loomse paritoluga toiduained: véi, kala-
maksadli, munakollane. A-vitamiin vG6ib organismis
moodustuda ka karotiinist, Tida funduval hulgal si-
saldavad porgandid, aprikoosid, spinat, salat, rohe-
“Tine sibul ja tomatid. Eriti vajalik on A-vitamiin las-
ele, rasedatele ja imetavatele emadele. A-vitamiini
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oopdevane tarvidus on rahuldatud, kui siiiia 20 g por-
gandit voi 25 g hapuoblikaid, 35 g rohelist sibulat,
100 g tomateid ja aprikoose (V. A. Devjatina and-
med).

B,-vitamiin  (tiamiin) reguleerib nérvisiisteemi
talitlust, avaldab moju siisivesikute ja mao-sooletrakti
tegevusele. Kui toit sisaldab B,-vitamiini vahe, ilm-
nevad kiire vdsimine, soogiisu langus, keskendumis-
voime vahenemine, kohukinnisus, lihaste norkus. Val-
jakujunenud avitaminoosi puhul héirub siidame-vere-
soonte siisteemi talitlus ja tekivad jalgade ning kite
halvatused (beribeeri). B,-vitamiini on palju taimede
seemnetes, rukkileivas ja oOllepdrmis. Kiillaldasel hul-
gal leidub B,-vitamiini lillkapsas, spinatis, rohelises
hernes, oOuntes. B,-vitamiini 66pdevane tarvidus on
ligikaudu 2—4 mg.

B,-vitamiin (riboflaviin) etendab tdhtsat osa ras-
vade ainevahetuses ja rakkude hingamisel, soodustab
siisivesikute hapendumist. Avitaminoosi puhul tekivad
silma limaskesta poletik, vdrvipimedus, suunurkade ja
huulte limaskesta kahjustused, nérvisiisteemi tegevuse
hédired. O6pdevane By-vitamiini vajadus on 2 mg. Seda
vitamiini leidub péarmis, maksas, koogiviljades (por-
gand, spinat, kurgid) ja puuviljades (aprikoosid,
ounad).

PP-vitamiin (nikotiinhape) on pellagravastane vi-
tamiin. Selle vitamiini puudusel tekivad naha, narvi-
siisteemi ja mao-sooletrakti kahjustused. Haiguse
algstaadiumis ilmuvad nérvilisus, unetus, peavalud ja
rohutud meeleolu. Haigus voib 16ppeda surmaga. Koo-
giviljadest on PP-vitamiinide poolest kdige rikkamad
tomat ja roheline koogivili.

C-vitamiin (askorbiinhape) on skorbuudivastane vi-
tamiin. Loomade kudedes esineb askorbiinhapet koigis
rakkudes. Eriti palju on teda neerupealistes, ajukoes
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ja maksas. Askorbiinhape vdotab osa hapendumisprot-
sessidest, parandades rakkude hingamist, samuti vo-
tab ta osa valkude ja siisivesikute ainevahetusest.

Kui askorbiinhapet on toidus liiga véhe, tekib
rida haiguslikke ndhte: kiire vidsimine, unisus, pea-
p6oritus, sfidame pekslemine, sodgiisu ja t66voime va-
henemine. Kaugele arenenud juhtudel tekib avitami-
noos — skorbuut. Kdige selgemateks skorbuudi siimp-
toomideks on verevalumid naha all, lihastes, liigestes
ja limaskestades, igemete veritsemine ja turse, ham-
maste liikumine ja véljalangemine. Koik need haigus-
likud ndhud kaovad, kui tarvitada C-vitamiinirikkaid
toite.

Peamiseks C-vitamiini allikaks on taimsed produk-
tid: koogivili, puuvili ja marjad. Eriti palju on C-vita-
miini kibuvitsamarjades, mustsostardes, sidrunites,
apelsinides, ountes, madaroikas, kapsas, salatis jm.
Kartul sisaldab suhteliselt vihe C-vitamiini, kuid teda
tarvitatakse tavaliselt suurel hulgal ning seetottu on ta
tdhtsamaid C-vitamiini allikaid. Inimese GOpdevane
C-vitamiini vajadus on 50—100 mg, mille rahuldami-
seks tuleb siifia 40 g mustsdstraid voi 85 g rohelist si-
bulat, aedmaasikaid, hapuoblikaid, 100 g pihlakamarju,
karusmarju, 125 g apelsini, sidrunit, tomateid, 170 g
varsket kapsast, metsmaasikaid, vaarikaid, 300—
350 g kartuleid voi 3 g puhastatud ja kuivatatud kibu-
vitsamarju (V. A. Devjatini andmed).

C-vitamiini sisaldus taimesaadustes soltub aasta-
ajast, sordist ja kiipsusest. Nii néditeks koogi- ja puu-
viljade valmimine tostab nende askorbiinhappesisal-
dust. Ulevalmimisel aga vitamiini hulk nendes langeb.
Tuleb maérkida, et askorbiinhappe sisaldus vilja eri osa-
des ei ole iihtlane: Gunte, pirnide, apelsinide, manda-
riinide jt. koor on 3—5 korda C-vitamiinirikkam kui
sisu. Erinevatest kapsasortidest on C-vitamiini poolest
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rikkaim briisseli kapsas, vihem sisaldab valge peakap-
sas. Ountest on C-vitamiini poolest koige rikkamad
antoonovkad. Siigisene spinat sisaldab rohkem C-vita-
miini kui kevadine. Kevadtalvisel perioodil vaheneb
koogi- ja puuviljade vitamiinisisaldus. Nii néiteks kao-
tavad ounad aasta jooksul ligi 50% oma C-vitamiini
sisaldusest, apelsinidel ja sidrunitel kaob 10 kuu
moodudes 10—30% nende vitamiinist. Kartul kaotab
C-vitamiini aeglaselt. Tuleb meeles pidada, et hea ha-_
pukapsas, kartul, tomatipasta ja moned puuvxljade
“mahlad ning siirupid, kiilmutatud puuviljad ja marjad
on vidga kasulikud sel ajal (vt. lisa lk. 52). Suvel ja
siigisel on vaja rohkesti tarvitada varsket koogi- ja
puuvilja, et luua organismis teatav vitamiinide varu.

P-wtamunjsntrﬂ) Monedele patoloogilistele sei-
sunditele on iseloomulikud sisemised verejooksud ka-
pillaaride hapruse tottu, kusjuures keemiliselt puhtad
preparaadid ei avalda positiivset ravitoimet. Kuid sa-
mal ajal terved sidrunid, apelsmld‘ punane pipar ja
teised puu- ning koogiviljad, mis sisaldavad tsitriini,
taastavad kiiresti kapillaaride normaaise olukorra.
Kéesoleval ajal on koige aktiivsem P-vitamiin avasta-

tud teglehtedes.

S —
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KOOGI- JA PUUVILJADE TAHTSUS SEEDIMISELE

Organismi sattunud toiduaine teeb 14bi rida kee-
rulisi muutusi. Koigepealt 1dbib toit seedekanali.

Inimesel ja korgematel loomadel on seedeaparaat
oma arengus saavutanud detailseima diferentseerituse:
funktsionaalselt ja morfoloogiliselt jaguneb seedeka-
nal reaks osadeks, kus toit kas peatub teatava aja ja
allub seedemahlade toimele voi liigub edasi jargmisse
osasse. Seedekanali liikumapanev funktsioon on tingi-
tud lihaskoest, mille tegevust reguleerib nérvisiisteem.
Nédarmekude, samuti nagu lihaskudegi, moodustab kas
seedetrakti seina voi asub véljaspool seda iseseisvate
nddrmetena, mis eritavad oma mahlu seedekanali va-
lendikku nddrme viimajuhade kaudu. Peamisteks vail-
jaspool seedekanalit asuvateks seedenddrmeteks on
siiljendarmed, kohunddre ja maks.

Mao-sooletrakti fiisioloogiat ja seedimisprotsessi on
hoolikalt uuritud 1. P. Pavlovi laboratooriumides.
Tema t66d seedefiisioloogia alalt said maailmakuul-
saks ja on meie teaduse uhkuseks.

Seedekanali algusosaks on suukoobas. Siin allub
toit esialgsele mehhaanilisele ja keemilisele t66tle-
misele.

Suukoopas viibib toit suhteliselt lithikest aega, 10—
25 sekundit. Sellele vaatamata osutub s66mise akt ja
koik sellega seoses olev darmiselt tdhtsaks.
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Selgub, et toiduained oma vélimuse, 16hna ja mait-
sega tekitavad tundendrvide — maitse-, ndgemis- ja
haistmisnarvide 16pmete arritust. Seejuures tekkivad
nidrviimpulsid antakse nérviteid modda - edasi kesk-
nérvisiisteemile, kaasa arvatud peaaju koor, kus teki-
vad aistingud s66dava toidu véadrtusest. Kesknarvisiis-
teemist saadetakse tagasitulevad impulsid osaliselt
suukoopa lihastele ja siiljenddrmetele, mis kutsuvad
esile milumisliigutusi ja siiljeeritust. Siilje mojul, mis
sisaldab fermenti ptiialiini, toimub taimetoidu tarklise
lagundamine keemilise ehituse poolest lihtsamateks
suhkruteks. Valkude ja rasvadega siilje mojul erilisi
muutusi ei toimu.

S6omise akti fiisioloogiline tdhtsus organismile ei
piirdu mitte ainult siiljeerituse stimuleerimisega. S66-
mise akt on suure tdhtsusega kogu jargneva seedeprot-
sessi kdigus, sest ta on mao, kbhunddrme ja maksa
sekretoorsete rakkude voimsaks reflektoorseks arrita-
jaks. Lisaks sellele toidu vélimus, 10hn, s66misega
kaasnev olukord ja s66mise akt ise mitte ainult ei val-
mista ette mao-sooletrakti toidu seedimiseks, vaid kut-
sub esile muutusi kogu organismis, mis on vajalikud
toitainete tdielikumaks omastamiseks.

I. P. Pavlov kirjutas, et «normaalne ja kasulik s6-
mine on s6omine isuga, so6misest naudingut tundes.
Isu on esimeseks ja tugevaimaks maondiarmete sekre-
toorsete nérvide &rritajaks. Hea isu s6omisel — see té-
hendab tugeva mahla rikkalikku eritumist kohe s66-
mise algusest; kui ei ole isu, ei ole ka seda esialgset
mabhla; inimesele tagasi anda isu — see tdhendab anda
talle suur portsjon head mahla soomise alguses» (Ko-
gutud teosed,, II koéide, lk. 83, 1946).

Peaaegu koigil haigusjuhtudel, eriti palavikuga hai-
getel ja mao-sooletrakti hairete puhul ning pérast
liigset, eriti vaimset vasimust, tdheldatakse tunduvat
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soogiisu langust. Toit tundub maitsetu ja mitte ainult
ei puudu tahtmine siiiia, vaid tekib isegi vastikustunne
s60gi vastu. Soogiisu viahenemist tuleb pidada tosiseks
hdireks organismi talitluses; vdhenenud so6giisu on
vajalik ergutada. ;

Kuidas tuleb fiisioloogiliselt oigesti korraldada s66-
misprotsess, et s6omisega kaasuks igakord hea s66gi-
isu, et soomine oleks nauding? Paljude eksperimen-
taalsete uurimiste pohjal vaidab I. P. Pavlov, et s66-
mist on koige otstarbekohasem alustada maitseapa-
raadi tugeva darritamisega, et tekiksid intensiivsed
normaalsed maitseaistingud. Suur tdhtsus selles mot-
tes on salatitel, mis on moeldud eeskitt sodgiisu ergu-
tamiseks. Seepirast kasutatakse salateid véikeses ko-
guses, nad peavad olema meeldivalt serveeritud ja
koosnema produktidest, mis kutsuvad esile tugeva
maitseaistingu.

Tdhtsal kohal salatite valmistamisel on koogivil-
jad — kas varskena, hapuna, hapendatuna vo6i mari-
neerituna — ja osaliselt ka puuviljad. Siiljeerituse
uurimiseks tehtud katsed loomadega ja tédhelepane-
kud inimestel nditavad, et suhu voetud peedi-, redise-,
hapukapsa- jne. mahl tekitab tugevat siiljeeritust. Ini-
mesel eritub palju siilge apelsinide, sidrunite ja Gunte
sO0misel.

Peamiselt virsketest koogiviljadest salateid voib
maitse jargi maitsestada kas kastmega vo6i hapukoo-
rega, dadikaga voi taimedliga. Hea on rosolje mitme-
sugustest koogi- ja puuviljadest. Kevadtalvisel ajal
voib salatite valmistamiseks kasutada konserveeritud
koogivilju (roheline hernes, lillkapsas, porgand, peet
jne.). Meie toiduainetetoostuses toodetavate konser-
vide sortimendis on iile 500 sordi konserve, nendest
70 koogiviljadest ja 150 puuviljadest.

Salatit voib pidada histi valmistatuks sel juhul, kui
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mitte ainult tema maitse, vaid ka vdlimus on isudratav.
Seepédrast peab hoolitsema salati meeldiva véilimuse
eest, sest see on niisama tdhtis kui maitse. Selleks
garneeritakse salatid kurgi-, porgandi- ja tomatiloiku-
dega voi rohelise salatilehtedega, sibularongastega,
aedmaasikatega jt.

Suust satub toit makku. Magu kujutab endast see-
dekanali kotikujuliselt laienenud osa. Téiskasvanud
inimese maos on ligi 25000000 nadrmerakku, mis eri-
tavad maomahla. Segatoidu puhul eritub iihel s66giajal
ligi 700—800 ml, aga 6opédevas ligi 2 liitrit maomahla.
Puhas inimese maomahl kujutab endast véarvita vede-
likku. Tema koostisse kuuluvad peale vee mitmesugu-
sed happed, sooiad, fermendid ja lima. Peamisteks
maomahla koostisosadeks on soolhape ja ferment pep-
siin. Pepsiini fiisioloogiline tdhtsus seisneb selles, et ta
lagundab keerulisi valkaineid lihtsamateks valguosa-
kesteks — albumiinideks ja peptoonideks. Soolhape
soodustab seda lagundamist.

Mao lihaskest koosneb kolmest erisuunalisest lihas-
kiudude kihist. Tanu lihaskiudude sellisele asetusele
voib magu muuta oma kuju ja mahtu, mis soodustab
toidumasside head segunemist ja seedimist maos.

Eksperimentaalsete uurimistega loomadel ja Kklii-
niliste vaatlustega inimestel on kindlaks tehtud, et see-
dimisperioodi vaheaegadel maondidrmed on suhtelises
puhkeseisundis ja maomahla ei eritu. Maomahla eritu-
mine on seotud séo6misaktiga ja algab juba enne s66-
mist, nimelt toidu I6hna ja vélimuse peale, iimbritseva
olukorra ja harjunud sddgiaja saabumise peale jne. Sel
puhul erituvat maomahla nimetas I. P. Pavlov «s60-
giisu»-mahlaks.

Mainitud mahla fiisioloogiline tdhtsus seisneb sel-
les, et magu juba ette wvalmistub toidu vastuvotuks.
Sellist maosekretsiooni faasi nimetatakse tingitud ref-
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lektoorseks faasiks, sest seda pohjustab nérvisiisteem
tinu reale tingelistele momentidele (toidu maitse,
Iohn, vélimus jt.).

Maosekretsiooni tingitud reflektoorse faasi pidur-
dumisel voi alanemisel voib seedimine maos tosiselt
hidiruda I. P. Pavlov on oma uurimustes teinud nai-
teks jargmisi tdhelepanekuid: kui koerale viia marka-
matult pistuli kaudu (metalltoru, mis on operatiivsel
teel pandud otse makku) makku kuiva leiba, siis voib
see seal seista terve tunni muutumatuna, pohjusta-
mata vahimalgi méaral mahlade eritumist; moned
produktid voivad neis tingimustes isegi roiskuda.

Kuid on olemas keemilisi aineid, mis tekitavad va-
hetul toimimisel maonddrmetesse tugevat maomahla
eritumist. Liha ja kala sisaldavad tunduval hulgal kee-
milisi &rritajaid, sellepidrast on liha- ja kalapuljongid
tugevateks maosekretsiooni Adrritajateks. Tugevaks,
kuid kahjulikuks maondarmete sekretsiooni arritajaks
on alkohol. Teised ained, nagu leib, suhkur ja rasvad
sisaldavad vdhe maosekretsiooni arritajaid ning moned
nendest isegi pidurdavad maomahla eritumist. Eespool
nimetatud keemiliste ainete toimel tekkinud maomahla
eritumist nimetatakse neuro-keemiliseks sekretsiooni-
faasiks.

Erakordselt tdhtsad on maosekretsiooni neuro-kee-
milise faasi seisukohalt koogiviljad ja nende mahlad.
Koogiviljade moju on sel juhul siigavam, keerulisem
ja mitmekesisem kui suus. Koogiviljade fiisioloogilist
tdhtsust seedimisele maos on uurinud eriti laialdaselt
N. L. Leporski, kes on I. P. Pavlovi iikks vanemaid 0pi-
lasi.

Selleks et néitlikumalt hinnata koogiviljade taht-
sust seedimisele maos, esitame N. I. Leporski eksperi-
mentaalsete vaatluste tulemusi.
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300 ml vee toimel eritub 2 tunni jooksul 1,0 ml maomahla;
300 ml puljongi toimel, mis on valmistatud 300 g-st lihast, eritub
2 tunni jooksul 2,6 ml maomahla; 300 ml peedisupi toimel eritub
2 tunni jooksul 4,9 ml maomahla; 300 ml porgandisupi toimel eri-
tub 2 tunni jooksul 5,1 ml maomahla; 300 ml kurgimahla toimel
eritub 2 tunni joksul 6,3 ml maomahla; 300 ml peedimahla toimel
eritub 2 tunni jooksul 7,0 ml maomahla; 300 ml kapsamahla toime!
eritub 2 tunni jooksul 7,3 ml maomahla; 300 ml roikamahla toimetl
eritub 2 tunni jooksul 87 ml maomahla; 300 ml salatimahla toime!
eritub 2 tunni jooksul 9 ml maomahla; 300 ml soolatud kurkide
mahla toimel eritub 2 tunni joocksul 10,3 m] maomahla; 300 m!
redisemahla toime] eritub 2 tunni jooksul 11,2 ml maomahla; 300 mi
hapukapsa mahla toimel eritub 2 tunni jookul 22,4 ml maomahla.

Toodud andmetest on kujukalt ndha, et kodgivilja
(peedi, porgandi) supid tekitavad erakordselt ohtrat
maomahla eritumist: koéogiviljasuppide mahlaeritumist
soodustav toime iiletab 300 g-st lihast valmistatud
puljongi vastava toime ligikaudu 1!/o—2 korda. Siin-
kohal tuleb dra mairkida praktilises suhtes viga taht-
sat tdhelepanekut: kuivatatud kodgiviljadest valmista-
tud supid avaldavad maondirmetesse samuti aktiivset,
mahlaeritumist soodustavat toimet. Eriti tugev on see
toime soolatud kurkide, redise ja hapukapsa mahlal.

© Et selgemini moista koéogiviljade maomahla eritu-
mist soodustava toime avaldamist inimesel, tuleb ees-
pooltoodud maosekretsiooni andmed, mis on eksperi-
mentaalselt saadud loomadel, korrutada ligikaudu
15-ga, mis vastab maomahla faktilisele eritumisele ter-
vel inimesel késitletud &rritajate puhul. Nii nditeks
lihapuljongi soomisel eritub ligi 40 ml maomahla:
koogiviljadest valmistatud supi s6omisel ligi 70 ml,
aga hapukapsaste s6omisel tunduvalt rohkem. Selline
maomahla hulk on voimeline kindlustama rasvase
liha, pudru voi kartulite pohjalikku keemilist tootle-
mist, mida tavaliselt siiiiakse teise toiduna.

Koogivilju ja nende mahlu voib laialdaselt kasu-
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tada soogiisu halvenemise voi puudumise korral. Tédnu
nende tugevale mahlaeritumist stimuleerivale toimele,
kutsuvad nad sellistel juhtudel esile maomahla eritu-
mise, kindlustades sellega seedeprotsessi oige kulu.
Eriti soovitatav on votta toidusedelisse koogiviljasupid
ja -mahlad védhenenud maomahla sekretsiooni ja hap-
pesusega inimestele. Nende meniilis peavad kindlasti
olema bor$, kapsasupp ja moningatel juhtudel rossol-
nik. Haiguste, néiteks kroonilise gastriidi, koletsiis-
tiidi jt. &dgenemise. perioodil tuleb nende toitude,
eriti hapukapsasupi ja rossolniku so6omisest loobuda.

Maomahla vidhenenud happesusega inimestel on
soovitatav enne koogivilju mittesisaldavate toitude
soomist juua koogiviljade, néiteks porgandi, kapsa,
kaalika jt. toormahlu. Nagu uurimised on nédidanud,
mojuvad koik need mahlad maosekretsioonisse palju
tugevamini kui iikski arstim voi «so0giisu rohi», mida
tavaliselt neil juhtudel midratakse. Tuleb mairkida, et
koogiviljamahlade hulgast redise- ja eriti roikamahl
avaldavad mao limaskestasse kohalikku arritavat toi-
met. Seda tuleb arvestada neil, kes kannatavad mao-
haiguste all. Arvatavasti just seoses roika ja redise
arritava toimega kasutatakse neid puhtkogemuslikult
juba vanast ajast tavaliselt vdhestes hulkades ning
sageli koos rasvainetega — kas taimedli voi hapukoo-
rega, mis vdhendavad nende arritavat toimet. Naiteks
varske kapsas, porgandid ja kurgid ei avalda mao li-
maskestasse kohalikku arritavat toimet ning nende
soomine ka iisna suurtes hulkades on organismile ka-
sulik.

Paljusid koogivilju kasutatakse konserveerituna.
Koige levinumateks konserveerimise viisideks on soo-
lamine ja hapendamine. Soolamise ja hapendamise mo-
jul koogiviljade maomahla eritumist soodustav toime
ei vihene, vaid hoopis vastupidi — touseb tunduvalt.
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Soolatud kurkidel ja eriti hapukapsal on tugevam
mahlaeritumist soodustav toime kui {ihelgi teisel
toiduainel. Seejuures tuleb markida, et hapukapsas,
vaatamata tugevale mahlaeritumist soodustavale efek-
tile, ei tekita mao limaskesta &rritust, mida aga ei voi
oelda soolatud kurkide kohta. Sellepdrast peavadki
inimesed, kellel on kalduvus maohaigustele, oma me-
niiiis eelistama hapukapsasuppi, mitte aga rossolnikut.

Prof. I. P. Razenkovi laboratooriumis on uuritud
koogiviljapiireede moju seedimisele maos. Leiti, et
koige rohkem maomahla eritub vérske kapsa piiree pu-
hul, siis kurgipiiree ning juba vdhem naeri- ja por-
gandipiiree puhul.

Téhelepanu védrib véarskete kurkide sekretoorne
toime. Veel praegugi omistavad moned ravitoitlusta-
mise spetsialistid vérsketele kurkidele ainult puht mait-
seaine omadust; nad viidavad, et kurgid, olles vitamii-
nivaesed ja veerikkad, ei toimi maondidrmetesse mahla-
eritumist soodustavalt. Praktika aga niitab, et vars-
keid kurke tarvitatakse toiduks viga meelsasti.

Viimastel aastatel teostatud spetsiaalsed uurimised
kurkide toime kohta seedeaparaadi tegevusse andsid
varskete kurkide kasutamise otstarbekusele kindla fii-
sioloogilise pohjenduse. Ilmnes, et virskete kurkide
mahlal on tugevam maomahla eritumist soodustav
toime kui lihapuljongil. Pealegi selgus mitmesuguste
koogiviljapiireede uurimisel, et koige tugevamat see-
divat toimet omab virsketest kurkidest valmistatud
piiree puhul eriti maomahl, veidi vdhemat — kapsapii-
ree puhul. Maomahla happesus on kurgipiiree puhul
suurem kui sellise tugeva arritaja nagu kapsapiiree
puhul. Toodud andmed néitavad kurkide suurt tédht-
sust seedimisele ja pohjendavad fiisioloogiliselt nende
kasutamise otstarbekust selliste toitainete puhul, mis. ei
kutsu esile maomahla eritumist. Nende ainete hulka

24



kuuluvad esmajarjekorras rasvad ja siisivesikud (kar-
tul). Seepérast on praetud kartulite kombinatsioon kur-
kidega, rasvane hautatud liha kartulite ja kurkidega
fiisioloogiliselt tdiesti pohjendatud ning on leidnud
toitlustamises laialdast kasutamist. Fiisioloogiliselt on
pohjendatud ka viarskete kurkide tarvitamine meega.

Koogiviljasuppide ja -mahlade toime maosekretsi-
oonisse kestab ligikaudu 2—3 tundi, mis téielikult
kindlustab s66dud toidu hea seedimise.

Koogiviljamahlad ja keeduleemed avaldavad kasu-
likku toimet seedimisele maos ainult sel juhul, kui
neid tarvitatakse kindlas kontsentratsioonis. Nagu
eespool on margitud, esineb ka koogiviljade hulgas sel-
liseid, mis avaldavad mao-sooletrakti limaskestasse
kahjulikku, arritavat toimet, eriti kui neid kasutatakse
puhtalt, korges kontsentratsioonis, mitte aga maitse-
ainena voi kodgiviljasuppide koostisosana.

G. P. Zeljonoi uuris tooreste lahjendamata kodgi-
viljamahlade toimet. Ilmnes, et kartuli- ja kaalikamahl
sellisel kujul pidurdavad maosekretsiooni. Seda kar-
tuli- ja kaalikamahla omadust kasutatakse raviprakti-
kas: maomahla korgenenud happesusega inimestele
soovitatakse neid mahlu tarvitada tiihja kohuga (kroo-
nilise gastriidi, haavandtove puhul). Maosekretsiooni
pidurdab ka valge peakapsa lahjendamata mahl ning
eriti tugevasti peedimahl. Porgandimahlal seda oma-
dust ei ole. Kiiiislauk on maomahla eritumist soodus-
tav aine, aga kui teda siiiia liiga palju, tekitab ta mao
limaskesta arritust.

Tugevat kahjulikku drritavat toimet avaldab mao
limaskestale puhas hapuoblika mahl, mis sisaldab suu-
rel hulgal oblikhapet.

N. I. Leporski ja K. M. Bokov uurisid koogiviljade
maomahla eritumist soodustavat toimet nende kasuta-
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misel koos teiste toitainetega, naiteks valkude, rasvade
ja siisivesikutega.

Uurimistulemused néitasid, et valgutoitude s66misel
koos koogiviljadega maomahla eritumine suureneb
keskmiselt peaaegu 2 korda vorreldes sellega, kui
valgutoitu siiiia ilma koogiviljadeta.

Tunduvalt soodustavad kodgiviljad seedimist nende
tarvitamisel koos siisivesikuterikka toiduga, néiteks
kartulite, putrude ja leivaga. Maosekretsiooni tun-
duv suurenemine ilmneb nditeks, kui tatrapudruga koos
tarvitada kapsamahla. Himmastama panevalt rikkalik
on maomahla eritumine, kui siitia rukkileiba koos
koogiviljadega: mahlaeritumine suureneb 5-kordselt
vorreldes sekretsiooniga ainult rukkileiva soomisel.

Olulist osa inimese toitlustamises etendavad rasvad
ja rasvane toit.

Tekib kiisimus, kuidas kulgeb seedimine maos ras-
vase toidu soomisel koos koogiviljadega? On selge,
et rasvane toit iseendast ei pohjusta kiillaldast mao-
mahla eritumist voi isegi pidurdab maosekretsiooni.
Kui meenutada I. P. Pavlovi sonu, et s66giisu — see
on maomahl, aga maomahl — see on s60giisu, siis on
arusaadav, miks halva isuga inimestel rasvane toit
rikub 16plikult seedimise ja tekitab isegi vastikust iga-
suguse so6gi suhtes.

Kodgiviljade toimel maomahla eritumine suureneb
ja rasvaste toitude keemiline t66tlemine paraneb. Nii
nditeks, kui tarvitada rasvast toitu koos tavalise kapsa-
mahlaga, suureneb maomahla hulk ligikaudu 100%
vorra. Need eksperimentaalsete uurimiste andmed on
teaduslikuks pohjenduseks juba ammust ajast kujunenud
tavale tarvitada rasvast toitu koos mitmesuguste koo-
giviljade ja monede puuviljadega: sealihale voi iildse
rasvasele lihale lisatakse tavaliselt hautatud kapsaid,
salatit, kurke marineeritud ounu jms. Eriti peavad
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rasvase toidu juurde tarvitama koogivilju halva so6-
giisuga inimesed, kelledel toidu wvélimus, 16hn ja
maitse ei ole voimelised esile kutsuma seedimiseks kiil-
laldaselt tdisvaartusliku maomahla eritumist.

Seega koik koogiviljad, osutudes tugevateks mao-
sekretsiooni drritajateks, soodustavad pohiliste toitai-
nete — valkude, rasvade ja siisivesikute head seedi-
mist.

Maost lidheb toit edasi soolestikku. Peensoole iile-
mises osas ja kaksteistsormiksooles lisandub toidumas-
sidele mahl, mis koosneb sapist, soolemahlast ja kohu-
ndirme norest. Oma keemiliselt koostiselt on duode-
naalmahl leeline, erinedes happelisest maomahlast. Ta
sisaldab suurel hulgal fermente, mis on voimelised la-
gundama toidu koiki koostisosi. Just siin algabki poh-
jalikum valkude, rasvade ja siisivesikute lagundamine,
mis 1opeb soolestiku alumistes osades. Duodenaal-
mahla segu tdhtsamaks komponendiks on kohunédirme
mahl, mis sisaldab kolme peamist fermenti: amiilaasi,
triipsiini ja lipaasi. Amiilaas lagundab siisivesikuid,
nditeks térklist, soolestikust kergesti imenduvateks
suhkruteks. Sellel fermendil on vdga suur tdhtsus puu-
viljade ja koogiviljade koostisosade keemilisel t66tlemi-
sel. Triipsiin lagundab soolemahla kaasabil valke
nende koostisosadeks: poliipeptiidideks ja amiinohape-
teks. Lipaas lagundab rasvu rasvhapeteks ja gliitserii-
niks. Sapp soodustab seda lagundamist.

Peamiseks kohundarme talitluse ergutajaks on
maomahla soolhape. Kui maomahlas on soolhapet
vdhe voi pole iildse, nagu see esineb krooniliste gast-
riitide, maksa ja sapiteede haiguste puhul, voib kohu-
ndirme sekretoorne tegevus tunduvalt hdiruda. Nor-
maalsetes tingimustes on seega kohunddrme, samuti
nagu seedetrakti teistegi alumiste osade tegevus tihe-
das soOltuvuses mao sekretoorsest funktsioonist.
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Eespool oli juttu sellest, kui suurt tdhtsust omavad
koogiviljad ja nende mahlad maonddrmete sekretoorse
tegevuse regulatsioonile. On selge, et kui koédgiviljad
tekitavad rohket korge soolhappesisaldusega mao-
mahla eritumist, siis jdrelikult needsamad kodgiviljad
soodustavad ka kohunddrme fermentiderikka mahla
eritumist, mis soodustab seedimist soolestikus. Niisiis
on koogiviljad seedimise regulaatoriteks selle mitme-
sugustel etappidel. Kas avaldavad kodgiviljad oma po-
sitiivset moju seedimisele ka sel juhul, kui mao-
mahla eritumine on mingil pohjusel kas ajutiselt voi
jdddavalt héiritud? Iseenesest moistetavalt ei toimu
sellistel juhtudel kéhunddrme tegevuse ergutamist mao-
mahla soolhappe kaudu ning tuleb arvestada teisi fii-
sioloogilisi mehhanisme.

Tdpsete eksperimentidega loomadel ja kliiniliste
vaatlustega inimestel on vilja selgitatud, et koogi-
viljad, nende mahlad, supid ja keeduleemed oma va-
hetu mojuga soolestikule kutsuvad esile kohunddrme
nore ja sapi rohke eritumise. Teiste sonadega, koogi-
viljad ja nende keeduleemed on otsesteks ja tuge-
vateks kohunddrme sekretsiooni ergutajateks. See
koogiviljade omadus on eriti suure tdhtsusega, sest
paljud laialdaselt tarvitatavad toiduained, nagu téark-
lis, suhkur, liha jne., ei ole ise voimelised esile kut-
suma kohundirme mahla eritumist, ning seepérast,
tarvitatuna puhtal kujul, seeduvad mao-sooletraktis
halvasti. Koogiviljade ja nende keeduleeme omadust
esile kutsuda kohundirme nore eritumist, kasutatakse
laialdaselt ravitoitlustamises, eriti soolhappe puudu-
misel maomahlas.

Uurides kroonilise gastriidiga haigeid, kellel puu-
dus maomahlas vaba soolhape, selgus, et kohundirme
sekretsioon oli lahjendatud koogiviljamahla toimel
peaaegu 2 korda tugevam kui soolhappe toimel, mida
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voeti naturaalsele maomahlale vastavas kontsentratsi-
oonis. Seejuures suurencs mitte ainult sekreedi hulk,
vaid ka fermentide konstruktsioon. Siit tuleneb téhtis
reegel, et haigete toiduratsiooni, kellede maomah-
las on vaba soolhapet vihe voi see puudub hoopis, pea-
vad tingimata kuuluma koogiviljad kas siis koogivilja-
suppide, kapsasuppide voi borSide néol.

Kas koigil koogiviljadel on iihesugune moju kohu-
niaarme sekretoorsele tegevusele ja missugust osa
etendab koodgiviljamahla lahjendatuse aste? On kind-
laks tehtud, et erinevatel koogiviljadel, samuti ka puu-
viljadel ja nende mahladel on erinev sekretsiooni soo-
dustav toime, kusjuures igal kéogivilja voi puuvilja
liigil on oma optimaalne lahjenduse aste, mille pu«
hul nende sekretoorne toime avaldub koige tugeva-
mini. Lahjendamata koogiviljamahlad isegi vdhenda-
vad tunduvalt mahlaeritust. Jarelikult, kui koodgivilja-
mahlu tarvitatakse sédgiajal iilimas kontsentratsioonis,
ei soodusta nad seedeprotsessi oiget kulgu. Puhastest
koogiviljamahladest pidurdab kohunddrme sekretsiooni
koige tugevamini peedimahl, jirgnevad kapsa- ja por-
gandimahl ning 16puks kaalikamahl. Kuid sellest ei
tule jareldada, et puhtaid koogiviljade ja puuviljade
mahlu ei ole soovitatav tarvitada. Niiviisi moelda
oleks suur viga. Kontsentreeritud koogi- ja puuvilja-
mahlade, néiteks Guna-, sidruni-, aprikoosi- v6i por-
gandimahla kasutamine on organismile vdga kasulik,
kui tahetakse viikese mahlahulgaga saada suurt
hulka vitamiine. Sel juhul ei ole vaja naturaalset mahla
veega lahjendada.

Koik lahjendatud koogiviljamahlad kutsuvad esile
kohundarme rikkaliku sekretsiooni, kusjuures koige tu-
gevama toimega on peedimahl (prof. O. P. Kufareva).
Missuguse mahla lahjendus on siis optimaalne? Sel-
leks et vastata sellele kiisimusele, pidi terve uurijate
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kollektiiv aastaid pingeliselt téotama. Eksperimentaal-
sete uurimiste tulemusena tehti kindlaks, et koige tu-
gevam sekretsiooni esilekutsuv toime saavutatakse
tdismahlade kiimnekordse lahjendamisega.

Koige tugevama sekretsiooni esilekutsuva toimega
koogiviljamahla voi bor$i valmistamiseks on vaja
votta 1 kaaluosa koogivilja ja 2 kaaluosa vett. Koogi-
viljasuppide kontsentratsiooni vdhendamisel nad kao-
tavad sekretsiooni soodustava omaduse ning ei erine
oma toimelt puhta vee toimest. Koiki neid asjaolusid
tuleb kahtlemata meeles pidada toitude valmistamisel.

Jargnevalt moni sona koogiviljade sapi eritumist
soodustavast toimest. Sapi fiisioloogiline tidhtsus on
vdga suur. See seisneb peamiselt selles, et sapp akti-
viseerib kohunddrme fermente ja soodustab sellega
rasvade lagundamist ja imendumist. On kindlaks teh-
tud, et kui sapp mingil pohjusel ei pddse soolestikku,
siis rasva imendumine védheneb jarsult (kuni !/; osani
oopdevas tarvitatust). Teiste sonadega, kui tidiskasva-
nud inimese O0pdevane rasvavajadus on keskmiselt
100 g, siis sapi puudumisel imendub ainult 14 g rasva.
Sapp tekib maksas. Siit satub ta eriliste sapiteede
kaudu sapipoide, kus ta kontsentreerub ja seedimise
ajal jark-jargult valgub soolestikku. Vastavalt sellele
eristatakse kahte protsessi: sapi tekkimist ja sapi eri-
tumist. Koogiviljad ja nende mahlad soodustavad sapi
tekkimist. Eriti margatavalt kiireneb sapi tekkimine
redise-, peedi- ja porgandimahla mojul. Norgemini toi-
mivad peedi- ja kapsamahl. Ko6ogiviljamahlade mo-
jul  kiireneb  sapi  tekkimine keskmiselt pea-
aegu 2 korda. See annab aluse soovitada koogivilja-
mahlu sapi teket soodustavate ainetena &gedate ja
krooniliste maksahaiguste korral, millega kaasub
koliatobi.

Mis aga puutub sapi eritumisse, s. o. sapi sattu-
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misse soolestikku seedimisel, siis koogiviljamahlad
seda protsessi ei aktiveeri. Koogiviljadel ja nende
tdismahladel peaaegu puudub omadus soodustada sapi
eritumist soolde. Seevastu aga koos rasvadega véi
rasvase toiduga nad kutsuvad esile sapi rikkaliku eri-
tumise. Vastavalt sellisele koogiviljade ja rasva fii-
sioloogilisele toimele on tdiesti digustatud komme keeta
kapsasuppi ja borsi sealihaga, lehtsalatit, rediseid ja
rosoljet valmistada koorega, hautatud kapsaid siiiia
rasvase lihaga.

Kuidas mojuvad seedimisele puuviljad? Kuigi puu-
vilju laialdaselt kasutatakse toitlustamises, ei ole
nende moju mao-sooletraktile veel kaugeltki kiillalda-
selt uuritud. Alles viimastel aastatel on seda kiisi-
must I. P. Rasenkovi laboratooriumides hakatud vdrd-
lemisi ulatuslikult uurima. Uuriti 28 liigi puuviljade
ja marjade moju maomahla eritumisele. Ilmnes, et
osa puuvilju ja marju ergutab maosekretsiooni, osa
aga, vastupidi, avaldab sellesse pidurdavat toimet.
Maosekretsiooni ergutavad melonid, viinamarjad, apel-
sinid, persikud, kirsid, pirnid, arbuusid; aedmaasikatel
ja ountel on nork maomahla eritumist soodustav toime.
Uldiselt tuleb mérkida, et nad koik mdjustavad mahla
eritumist palju norgemini kui kddgiviljad. Murelid, ka-
rusmarjad, vaarikad ja aprikoosid koguni pidurdavad
maomahla eritumist. Jarelikult puuviljade ja marjade
tihtsus seedimisele ei seisne mitte maomahla eritu-
mist soodustavas toimes, vaid hoopis milleski muus.

Louna Iopetatakse millegi magusaga véi puuvil-
jade ja marjade toorelt voi kissellina, kompotina s66-
misega. Igaiiks oma isiklike kogemuste pohjal teab, et
selline toitude sGomise jérjekord valmistab teatud
ménu. Sellise toitude jérjekorra fiisioloogiline maote-
seisneb selles, et s66mise Iopul, kui tekib kiillasta-
tuse tunne, veel kord ergutada seedendirmeid maksi-
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maalsele seedemahlade eritumisele, selleks et tagada
toidu voimalikult tdielikku seedimist. Sellist oletust kin-
nitavad ka eksperimentaalfiisioloogilised uurimised.

On teada, et suhkur, mis on peamiseks magustoi-
tude valmistamise aineks, ei moju vahetult mao-soole-
trakti’ ndarmetele sekretsiooni soodustavalt. Peaaegu
sedasama voib Gelda ka puuviljade kohta. See-eest koik
puuviljad ja marjad, samuti ka suhkur, avaldavad tu-
gevat toimet suudone néirvilopmetele, kutsudes seejuu-
res esile mitmesuguseid maitseaistinguid. Kiillaldane
on selleks meenutada sidruni, ounte, aedmaasikate,
kompvekkide jt. moju. Mojudes maitsendrvide 1opme-
tele, toored puuviljad ja marjad voi nendest valmis-
tatud kompotid ja kissellid tugevdavad kaudselt, ref-
lektoorsel teel mao-sooletrakti alumiste osade tege-
vust ja soodustavad sellega seedeprotsesse.

Tuleb peatuda koéogiviljade ja puuviljade mdju veel
ithel kiiljel seedeaparaadi tegevusele. Kodgiviljade ja
puuviljade koostisse kuulub tselluloos, mis peaaegu ei
imendu seedekanalist, kuid mis tugevdab soolte peris-
taltikat, soodustades seega soolte tithjenemist. Kohu-
kinnisuse  puhul, mis on seotud soolte motoorse
funktsiooni norgenemisega, on tdiesti sobiv tarvitada
vérskeid koogi- ja puuvilju.

Niisiis ei ole koogi- ja puuviljad mitte lihtsalt
maitseaineteks, vaid iildse kogu seedimisprotsessi
tdhtsaimateks regulaatoriteks.

Koogi- ja puuviljade kui seedenddrmete sekre-
toorse tegevuse tugevamate Aarritajate toimet tingi-
vaks peamiseks koostisosaks on nendes sisalduvad
mineraalsoolad, osalt eeterlikud olid ja samuti ka
valgulised ja mittevalgulised lammastikuiihendid.
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KOOGI- JA PUUVILJAD RAVITOITLUSTAMISES

Ravitoitlustamine on tuntud juba iidsetest aega-
dest, kuid varem rakendati seda piiratult, ainult ras-
vumise, kehvveresuse ja mao-sooletrakti haiguste pu-
hul. Kéesoleval ajal, tinu meditsiini arengule ja haige
organismis arenevate protsesside tdpsele tundmisele,
on ravitoitlustamist hakatud tunduvalt rohkem kasu-
tama. Ravitoitlustamine on praegusel ajal haigete
kompleksses ravis iiks viltimatuid elemente. Eriti laial-
daselt kasutatakse ravitoitlustamises kdogivilju, puu-
vilju ja marju. Puuviljade, koogiviljade ja marjade
mahlu, puuviljakompotte, -kisselle ja -Zeleesid on ka-
sulik siiiia palavikuga haigetel, kellel tavaliselt on
halb isu ja vastikustunne rasvase ja valgurikka toidu
suhtes, kuid kes mahlu ja kisselle s66vad meelsasti.

Koogiviljad, puuviljad ja marjad ei koorma raku-
sisest ainevahetust ja nendes puuduvad naatriumisoo-
lad, samuti ei esine suurel hulgal kaaliumisoolasid. Nad
suurendavad uriini eritust, mispédrast neid kasutatakse
laialdaselt neeruhaiguste puhul (keelatud on sibula,
kiilislaugu, peterselli, hapuoblikate ja kaunviljade tar-
vitamine). Kéogivilja, puuvilja ja marju on lubatud
kasutada koikide maksa- ja sapiteede haiguste puhul.
Eriti laialdaselt peab kasutama virskelt valmistatud
koogiviljade ja puuviljade mahlu. Tomatid ja hapu-
oblikad suurendavad sapi kontsentratsiooni ning on
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vastundidustatud maksahaiguste puhul. Sibul ja kiifis-
lauk sisaldavad rikkalikult fiitontsiide — keerulisi
keemilisi aineid, mis aitavad taimedel voidelda bakte-
rite, seente jt. vastu. Sibula ja kiiiislaugu fiitontsiide
kasutatakse praegusel ajal laialdaselt paljude hai-
guste raviks.

Sibul ja kiitislauk kui toiduained ja ravivahendid
satuvad organismi suu kaudu. Sellepdrast vdarib mui-
dugi tdhelepanu kiisimus nende ainete fiitontsiidide
ja seedemahlade vastastikusest mojust. Tépsete ekspe-
rimentaalsete uurimistega on kindlaks tehtud, et siilje
mojul kiiiislaugu ja sibula, kuid ka teiste koogivil-
jade fiitontsiidide bakteritsiidne toime ei vdhene, vaid
maomahla toimel monikord isegi suureneb. Kaksteist-
sormiksoole mahla mojul fiitontsiidide toime mikroo-
bidesse pisut norgeneb, kuid jadab siiski kiillalt tuge-
vaks. Nende uurimiste tulemused oGigustavad mainitud
koogiviljade fiitontsiidsete omaduste kasutamist mao-
soolte haiguste raviks.

Ko6ogi- ja puuviljade kasutamist ravitoitlustami-
ses mao-soolte haiguste puhul oli ldhemalt kisitletud
eespool. Siin on vaja mérkida ainult seda, et olene-
valt kulinaarsest to6tlemisest voivad iihed ja samad
koogiviljad avaldada mao-sooletraktile erinevat maju.
Nii nditeks toored koogi- ja puuviljad, eriti nende
kasutamisel koos koorega, suurendavad soolte peris-
taltikat ja nad on soovitatavad atooniliste kéhukinni-
suste puhul. Vastupidi, kdogiviljad piiree kujul voi-
vad vidhendada soolte peristaltikat. Keeduvilja keedu-
leemed on maosekretsiooni tugevaks ergutajaks ja
neid voib suure eduga tarvitada maomahla alahappe-
suse korral. Samal ajal koogiviljapiireed ja magusad
puuviljad on suhteliselt norgad sekretsiooni ergutajad
ja neid voib kasutada maomahla suurenenud happe-
suse ja sekretsiooniga maohaiguste puhul.
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‘Laialdaselt kasutatakse koogivilju suhkruhaigete
toitlustamises. Selle haiguse puhul suhkru omasta-
mine organismi elundite ja kudede poolt on langenud
ning see eritub suurel hulgal uriiniga. Suhkruhaiguse
puhul, eriti kui ei siistita insuliini, kasutatakse piira-
tud siisivesikutega dieeti. Sellepdrast vahendatakse
margatavalt monede koogi- ja puuviljade kasutamist,
mis sisaldavad tunduval hulgal tarklist ja suhkrut
(kartul, tangained, magustoidud). Eriti soovitatavad
on jargmised koogi- ja puuviljad: kapsas, salat, kur-
gid, tomatid, sibulad, peedid, kaalikad ja sidrunid.
Need koogiviljad on siisivesikute poolest vordlemisi
vaesed, rikkad aga vitamiinide ja mineraalsoolade poo-
lest ja neid voib kasutada suurel hulgal.

Laialdaselt kasutatakse ko6gi- ja puuvilju aineva-
hetuse hdiretest tingitud haiguste puhul. Rasvumise
korral lubatakse koiki tselluloosirikkaid aineid, eriti
tooreid koogivilju, mittemagusaid varskeid puuvilju
(ounad, ploomid, sidrunid) ja marju (kirsid, sostrad).
Laialdaselt kasutatakse koogi- ja puuvilju podagra-
haigete ravitoitlustamises; keelatud on ainult kaun-
viljad, spinat ja hapuoblikad.

Viga tdhtis on koogi- ja puuviljade tarvitamine
tuberkuloosi puhul. Teatavasti omab organismi vastu-
panuvoime otsustavat tdhtsust voitluses tuberkuloosse
infektsiooniga. Koige sagedamini areneb tuberkuloos
mingisugustel pohjustel kurnatud v6i norgenenud ini-
mestel. Tuberkuloosihaigete toit peab olema valguri-
kas, kuid niisama tédhtis on ka toidu mineraalsoolade
ja vitamiinide sisaldus. Erilist tdhtsust omavad
kaltsiumisoolad. Kalisiumi ainevahetus on tuberku-
loosi puhul héiritud ning vere kaltsiumisisaldus on
vdhenenud. Kaltsium aga soodustab tuberkuloosse
protsessi armistumist ja pidurdumist. Kaltsiumi sisal-
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davad rikkalikult spinat, hapuoblikad, salat, vdhemal
mairal marjad, pirnid ja ounad. Tuberkuloosi puhul
halveneb s66giisu, vdheneb maomahla happesus. Mit-
mesuguste koogiviljade tarvitamine toidus soodustab
sO0giisu tousu ja seedeprotsessi paranemist tervikuna.

Koogi- ja puuviljad omavad suurt tdhtsust hiiper-
tooniatove- ja ateroskleroosihaigete toitlustamises.
Nende haiguste puhul on rikkalik toitumine kahjulik.
Loomsete valkude ja rasvade tarvitamine peab olema
piiratud (sellise piiramise médidra ja kestuse kohta
on soovitav individuaalses korras nou kiisida arstilt).
Vastupidi, vdga kasulik on virske koogivili (kapsas,
salat, porgandid, kurgid), vérske puuvili, marjad ja
puuviljamahlad. Toit peab sisaldama kiillaldasel hul-
gal vitamiine, eriti C- ja P-vitamiini. Askorbiinhape
alandab kolesteriini hulka veres ja takistab sellega
ateroskleroosi arenemist, P-vitamiin (tsitriin) aga
soodustab veresoonte seinte tugevnemist. Suurel hul-
gal on P-vitamiini apelsinides, sidrunites, karusmar-
jades, mustsostardes, salatis ja kapsas.

Organismi normaalne elutegevus, tervise ja t66-
voime taastumine haiguste puhul voivad olla kindlus-
tatud ainult tdisvadrtusliku toidu puhul, s. t., kui toidu
koostises on koiki organismile vajalikke aineid — valke,
rasvu, siisivesikuid, mineraalsooli ja vitamiine. Koor-
musvabade dieetide kuritarvitamine pohjustab sageli
haige iildise seisundi ja haigusprotsessi halvenemist.

Siiski tuleb monikord raviprotsessis kasutada iisna
ithekiilgset toitu, mis tavaliselt mairatakse individu-
aalselt arsti poolt. I. P. Pavlovi ldhim kaastootaja
I. P. Razenkov toestas eksperimentaalselt, et kvali-
tatiivselt mitmesugused toidureZiimid on voimsaks moju-
faktoriks kogu organismile  ja tema regulatcorsetele
mehhanismidele. Spetsiaalsete dieetide kasutamise
otstarbekust on toestanud laialdane arstipraktika.
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Koige enam on levinud jargmised kontrastsed re-
7iimid (koormusvabad pdevad), mis on vilja tdota-
tud noukogude spetsialistide poolt.!

Ounapidev nr. I: 1,5 kg tooreid valminud ounu. Iga
1!/;—3 tunni jdrel saab haige 300 g kooritud ja siidamikest puhas-
tatud riivitud Sunu.

Niidustused tarvitamiseks: dge ja krooniline koliit, millega
kaasneb kohulahtisus.

Ounapédev nr. 2: 1,5 kg ounu 5—6 sédgikorraks.

Niidustused tarvitamiseks: rasvumine, krooniline poliiartriit,
nefriit, hiipertooniatobi. ;

Kurgipdev: 15—20 virsket kurki pdevas ja 1—2 muna.

Niidustused tarvitamiseks: rasvumine, kusihappe diatees,
podagra.

Salatipdev: 1,2—1,5 kg varsket koogi- voi puuvilja (vilja
arvatud kaunviljad, hapuoblikad, spinat, tomatid). Siiiiakse
200—250 g viisi salatina ilma keedusoolata, kuid lisades veidi kas
hapukoort voi taimeoli.

Néidustused tarvitamiseks: kroonilised poliiartriidid, kusihappe
diatees, podagra, ateroskleroos.

Riisi- ja kompotipdev: 1,2 kg viarsket voi 250 g
kuivatatud puuvilja, 50 g riisi ja 100.g suhkrut. Keeta kompott
5—6 soogikorraks pdevas (kokku 1,5 1).

Néidustused tarvitamiseks: maksa- ja sapiteede haigused,
neeruhaigused.

Arbuusipdev: 1,5 kg valminud arbuusi (ilma kooreta)
300 g kaupa 5 korda pédevas. Ndidustused tarvitamiseks: neeruhai-
gused, rasvumine, maksahaigused, kusihappe diatees.

Jirgnevalt esitame kaks kontrastdieedi nédidismeniiiid
(M. S. Marsaki jargi).

Koéogiviljapdev, (Rakendatakse hiiperlooniatove korral).
Kell 8. Salat (100 g valget kapsast, 256 g korvitsat voi naerist, 50 g
porgandit, 75 g 6unu, 20 g hapukoort). Koogivili peenestatakse,
korvits riivitakse peenel riivil.

Klaas kohvi voi teed piima ja sahhariiniga (piima 25 g).

Kell 11. Salat (250 g valget kapsast, 50 g riivitud naerist,
20 g taimeoli, 100 g véarskeid ounu).

Kell 16. Klaas teed vdi kohvi piima ja sahhariiniga (25 g
piima, 5 g kohvi).

1 M. C. Mapmag, Jleue6Hoe nutanue, 1951.
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Kelt 19. Salat (25 g valget kapsast, 50 g riivitud kaalikat,
50 g porgandit, 30 g johvikaid, 20 g taimedli v6i 30 g hapukoort).

Enne magamaminekut juua tass kuuma kummeliteed (5 g).

Markus: Koogivilja hulk voib olla maksimaalselt 1,2—2 kg.
Suvel lisatakse marju,

Riisi- ja puuviljapadev. Rakendatakse siidamevere-
soonte haiguste korral.)

Kell 8. Pool klaasi teed 40 g piima ja 10 g suhkruga. Riisi-
puder (25 g riisi, 50 g piima, 10 g suhkrut, 100 g riivitud Gunu).

Kell 11. 100 g riivitud Sunu.

Kell 14. Riisipuder (25 g riisi, 50 g piima, 10 g suhkrut).
100 g riivitud Gunu,

Kell 16, Klaas teed 40 g piima ja 10 g suhkruga. 100 g riivitud
ounu.

Kell 19. Riisipuder (25 g riisi, 50 g piima, 10 g suhkrut).
100 g riivitud Gunu.

Kell 21. 200 g riivitud unu, 20 g suhkrut.

M idrkus: Norkadele haigetele voib anda 1—2 kdva muna
ilma soolata (lunaks ja ohtuks).

Tuleb maérkida, et kontrastpdevad taimetoitudega
mojuvad toitlustusreZiimis positiivselt mitte ainult hai-
getele, vaid ka tervetele inimestele, sest toit mitme-
kesistub ja touseb sO6giisu. ‘

Liihiandmeid monede puuviljade, koogiviljade ja
marjade kasutamisest raviks

Aprikoos. On suhkrurikas, Parimad tadZiki sordid sisalda-
vad kuivatatult kuni 85% suhkrut. Sisaldab suurel hulgal A-pro-
vitamiini (karotiini). Kergesti seeditav ja omastatav. On viga kasu-
lik lastele kui kasvu stimuleeriv aine.

Apelsin. On vidga rikas A-, Bj-, Be-, C- ja P-vitamiini
poolest.

Arbuus. Ravipraktikas kasutatakse diureetilise vahendina
siidame-veresoonte haiguste puhul. Sisaldab tunduval hulgal
suhkrut.

Kaunviljad (hernes, tirgi uba, polduba ja sojauba). Oma-
vad suurt toitevdartust. Sisaldavad palju valke, eriti sojauba. Vita-
miine sisaldavad peamiselt kodrad. Kaunviljade tselluloos on
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raskesti seeditav ja soodustab gaaside tekkimist. On vastundidus-
tatud podagra ja neeruhaiguste korral.

Pohl. Pohlalehed, keedetud teena, avaldavad uriini eritumist
soodustavat ja antiseptilist toimet.

Viinamari. On suhkrurikas. So6ltuvalt sordist sisaldab 1 kg
viinamarju 200 kuni 400 g suhkrut. Viinamarja maitse s6ltub
mitmesugustest orgaanilistest hapetest, Sisaldab suurel hulgal
mineraalsooli (kaaliumi, kaltsiumi, rauda) ja vitamiine (A, B;, Bz
ja C). Juba vanal ajal méarkasid arstid, et viinamarjade tarvitamine
soodustab tiisenemist. Mojub histi organismile kopsutuberkuloosi,
maksahaiguste, kehvveresuse, {ildise jouetuse, gastriitide, korgene-
nud happesusega haavandtove ja podagra puhul.

Kirss ja murel. NSV Liidus on palju MitSurini poolt
valjaaretatud suurepdraseid sorte («Juubel», «Pghja ilu» jt.). Murel
on lahtistava toimega. Kirss ja murel sisaldavad vahesel hulgal
A- ja C-vitamiini.

Pirn, Sisaldab tanniini. Tarvilades pirne suurel hulgal, tekib
kohukinnisus. Keeduleent voi kisselli tarvilatakse lastel kohulahti-
suse korral. Pirni keeduleent kasutatakse laialdaselt kuseteede hai-
guste puhul (neeruvaagna ja kusepdie pdletik). Pirni keeduleeme
tarvitamisel suureneb kuse hulk, see kaotab oma madase IGhna;
viheneb valk urineerimisel. Kasutatakse laialdaselt diabeedihaigete
ravitoitlustamiseks.

Mets- ja aedmaasikas. Rauasisalduse poolest on
aed- ja eriti metsmaasikad esimese]l kohal koikide viljade ja mar-
jade hulgas. Nad on rikkad ka fosfori- ja lubjasoolade poolest.
Avaldavad head toimet verevaesuse puhul.

Kapsas. Sisaldab rikkalikult vitamiine ja mineraalsooli,
Tanu fermentide sisaldusele ja mahlaeritumist soodustavale toi-
mele parandab seedimist. Sisaldab vaavlit ja pohjustab sageli
gaasitekke suurenemist.

Kartul On térkliserikas. Normaalse toitumise puhul on ta
peamiseks C-vitamiini allikaks. B-vitamiinide grupi sisalduselt iile-
tab kartul paljusid koogivilju ja isegi ounu. Kartuli valgud on koige
véirtuslikumad koikidest taimsetest valkudest. Kasulatakse suhkru-
haigete ravitoitlustamises. Lahjendamata kartulimahl pidurdab
maosekretsiooni, mispdiast seda on soovitav tarvitada tiihja
kohuga maomahla korgenenud happesuse korral. On uriini eritumist
soodustava toimega.

Johvikas, Tarvitatakse laialdaselt janu kustutavate jookide
valmistamisel, eriti palavikuhaiguste korral. Suurendab tunduvalt
kohunaarmete sekretsiooni.
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Sidrun. Viga rikas C-vitamiini poolest. Tarvitatakse laial-
daselt skorbuudi, podagra ja maksahaiguste puhul, avaldab sood-
sat moju seedimisele ja vererohule.

Sibul Sisaldab rikkalikult fiitontsiide. Juba iidsel ajal omis-
tati ainuiiksi sibula 16hnale ja maitsele tervistavat joudu. Sibul
tostab soogiisu. Ta on universaalseks maitseaineks paljudes. toitu-
des, eriti eelroogades. Roheline sibul on rikas C- ja A-vitamiini
poolest. On tahele pandud, et peanaha siistemaatiline hoorumine
sibulamahlaga pidurdab juuste véljalangemist. Soodustab tundu-
valt uriini eritumist. Rahvameditsiinis tarvitatakse rogastamis-
vahendina.

Vaarikas. Tarvitatakse higistamisvahendina kuivatatult ja
keedisena.

Mandariin. Kaukaasia mandariinid on vitamiinide sisal-
duselt vordsed apelsinide ja sidrunitega. Erinevalt paljudest puu-
viljadest mandariinid ei koorma soolte 166d. On eriti soovitavad
lastele ja rasketele haigetele.

Porgand. Sisaldab rikkalikult A-vitamiini, kiillaldasel hulgal
rauasooli, fosforit ja kaaliumi. Eriti soovitav lastele, rasedatele
naistele ja rinnaga toitvatele emadele (suurendab piima eritumist).
On uriini eritumist soodustava toimega.

Kurk. Parandab seedimist; avaldab lahtistavat toimet ja on
soovitatav kohukinnisuse korral.

Persik. Valminud viljad on hasti seeditavad ja omastatakse
soolestikus. Koortest valmistatakse persikugli, mida kasutatakse
meditsiinis,

S alat. On rikas paljude vitamiinide ja mineraalsoolade poo-
lest. Soodustab seedimist. Salatist on eraldatud preparaat laktuna-
riin, mis avaldab uinutavat ja narvisiisteemi rahustavat toimet.
Tarvilatakse unetuse, nérvisiisteemi funktsionaalsete hniirete ja
epilepsia puhul.

Ploom. Sisaldab palju suhkrut. Vitamiinide poolest on vaene.
Avaldab lahtistavat toimet ja tarvitatakse kohukinnisuse korral.
Talvel ja kevadel voib tarvitada kuivatatud ploome, kompotti,
kiilmutatud vérskeid ploome ja ploomimahla.

Sostrad. Mustsostar sisaldab suurel hulgal C-vitamiini ja
on parimaks skorbuudivastaseks aineks. Punane ja valge sostar
sisaldavad monevérra vahem C-vitamiini. Mustsostarde tarvitamine
tostab soogiisu, soodustab sapi eritumist, tugevdab soolte peristal-
tikat.

Tomat. Sisaldab suurel hulgal eluliselt tdhtsaid vitamiine.
Varem arvati, et tomatis on rikkalikult oblikhapet ja et ta on see-
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parast kahjulik gastriidi- ja podagrahaigetele. Uuemad uurimused
ei kinnita neid andmeid. Tomatid avaldavad soodsat toimet hiiper-
tooniatove puhul.

Dattel. Vanal ajal olid datlid Pohja-Aafrika rahvastel pea-
miseks toiduks, Datlites on palju suhkrut (62—72%), nad sisalda-
vad rasva ja valku. Koikidest viljadest on datlite kalorsus koige
korgem — 1 kg-s 3400 kalorit.

Kiiislauk On koogiviljadest koige levinum ravivahend.
Rikas fiitontsiidide poolest. Sisaldab mitmesuguseid mineraalsooli.
C-vitamiini sisaldab vahe. Juba vanast ajast peetakse kiiiislauku
asendamatuks vahendiks vésimuse vastu ja heaks ergutusvahen-
diks. Teda on tarvitatud hambavalu korral. asetades viikese tiiki-
kese haigele hambale. Avaldab uriini eritumist soodustavat ja lah-
tistavat toimet; takistab kuseteedes liiva ja kivide teket. Avaldab
organismile soodsat toimet ateroskleroosi ja hiipertooniatove puhul.

Hapuoblikas, Sisaldab suurel hulgal oblikhapet. Arritah
mao-sooletrakti. On keelatud liigeste haiguste, podagra, neeru- ja
poiekivide puhul,

Kibuvitsamari. On koige rikkam C-vitamiini allikas.
100 g-s virsketes kibuvitsamarjades sisaldub askorbiinhapet 200
kuni 1500 mg. OGpaevase askorbiinhappe vajaduse katteks piisab
3 kuni 25 g-st kibuvitsamarjadest. Sisaldab ka A- ja B-vitamiine.
Kibuvitsamarjadest valmistatakse preparasati «<Holosas» («XoJocac»),
mida tarvitatakse laialdaselt maksa ja sapiteede haiguste puhul.

Spinat. On vairtuslik toiduaine Sisaldab palju tdisvaartus-
likke valke. On rikas raua ja A- ning C-vitamiini poolest. Eriti
soovitatav kehvveresuse puhul. On keelatud podagra ja kusihappe
diateesi korral. '

Oun. On iiks parimaid vilju. Sisaldab rohkesti mineraalsooli
ja suhkrut. C-vitamiinide poolest on kdige rikkamad antoonovkad.
Tarvitatakse laialdaselt podagra (takistab kusihappe tekkimist),
kohulahtisustega kaasuvate koliitide ning hiipertooniatove puhul,
siidame ja neerudega seoses olevate tursete, tiiseduse ja rasvumise
puhul,
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KOOGI- JA PUUVILJADE KULINAARNE
TOOTLUS

Et organismi vitamiinidega téielikult varustada, on
koige kasulikum tarvitada koogi- ja puuvilja toorelt.
Kuid peab meeles pidama, et toorestel koogi- ja puu-
viljadel on alati teatud méairal mulda, tolmu ja mus-
tust, millega voib organismi pdidseda mitmesuguseid
haigusi tekitavaid mikroorganisme.

Maapinna mikrofloora uurimine on néidanud, et
diisenteeria mikroobid voivad maapinnas elada kuni
142 pédeva, vees sdilitavad nad eluvoimelisuse kuni
10 pédeva, koogi- ja puuviljadel kuni 17 pideva. Mo-
nedel koogiviljadel ja marjadel on 1-cm2-sel pinnal
962 kuni 41535 bakterit. Nii naiteks -kartuli saas-
tumine  ussnugiliste (solkmete) munadega koigub
9,4 muna piires 100 mugula kohta. Seejuures osutu-
vad kartulid, roikad, kurgid, redised, tomatid ja ro-
heline sibul suuremal méiral saastunuks kui 6unad,
viinamarjad ja aedmaasikad. Eriti saastunud on koo-
giviljad sel juhul, kui nad kasvavad peenardel, mida
on videtatud solgiaukude ja kaimlate sisaldisega.
Koogiviljakaupluste miiiijad, kelle katest kdib 1abi
suur hulk koogivilju, nakatuvad koige sagedamini
ussnugiliste ja teiste haigusi tekitavate mikroorga-
nismidega. Monedes lounarajoonides etendavad dii-
senteeria levikus peamist osa kdogiviljad, puuviljad
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ja marjad. Diisenteeriapisikud taluvad hésti kiilma,
kuid nad hévivad kiiresti keemisel.

Tooreid koogi- ja puuvilju tuleb enne tarvitamist
toiduks hoolikalt pesta puhta veega ja iile valada
keeva veega. Koogi- ja puuviljad on tingimata vaja
pesta voolava vee all sGelas. Koige parem on toimida
jargmiselt: koigepealt pesta kdogivili hoolikalt har-
jaga, siis puhastada noaga ja uuesti pesta voolavas
kiilmas keedetud vees voi iile valada keeva veega.

Virsket koogi- ja puuvilja, aga ka valmis koogi-
viljatoite peab hoolikalt kaitsma kérbeste eest, kes on
paljude mikroobide edasikandjateks. Kui salateid ja
rossoljet ei hoita kiilmas kohas, siis hakkavad neile
sattunud mikroorganismid kiiresti paljunema ja v®oi-
vad tekitada toidumiirgistusi.

Koige sagedamini tarvitatakse koogivilju toiduks
keedetult. Koogiviljade kulinaarne téotlemine suuren-
dab nende omastatavust. Kuumtootlemisel muutuvad
koogiviljade rakud pehmemaks ja seedemahlade toi-
mele kittesaadavamaks. Soltuvalt kulinaarsest tootle-
misest voivad iihed ja samad kdoogiviljad avaldada
mitmesugust moju nii organismile tervikuna kui ka
tema iiksikute organite ja siisteemide tegevusele. Seda
asjaolu kasutatakse laialdaselt ravitoitlustamises.

Puu- ja koodgiviljade kasutamine toitude valmis-
tamisel peab pohinema teaduslikel pohimatetel.
Koogi- ja puuviljades on rikkalikult véartuslikke toit-
aineid, kuid ebadigel kulinaarsel tootlemisel vai toidu
valmistamisel voivad need vaartuslikud toiduained ha-
vida voi jddda kasutamata. Rohkem kui pooled mine-
raalsoolad ja vees lahustuvad vitamiinid 1dhevad kee-
misel keeduleemesse; osa vitamiine héavib.

Puu- ja kéogiviljade kulinaarsel tootlemisel on vaja
tiita teatavaid noudeid, keeduleent aga tuleb kasutada
teiste toitude, kastmete jne. valmistamiseks. Ko0-
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giviljade puhastamine ja peenestamine peab toimuma
enne keetmist, neid ei tohi jitta pikemaks ajaks vette
seisma.

Vitamiinide hévimise véltimiseks on vaja ko6ogi-
vilju keeta jargmisel viisil: puhtaks pestud koogivili
asetatakse kastrulisse, peale valatakse keeva vett nii-
palju, et koogivili oleks veega- kaetud, ning keedetakse
kaanega suletud nous (professor O. P. Moltsanova).
Peenendamine soodustab vitamiinide hédvinemist. Koo-
rega kartulite keetmisel hédvineb ligi 25% C-vitamiini,
kooritud kartulite keetmisel aga ligi 40%. Koogiviljad
tuleb korraga valmis keeta, sest iimberkeetmine vahen-
dab tunduvalt nende toitevdartust ja halvendab mait-
set. Ei ole soovitav jatta keedetud koodgivilju kuumale
pliidile v6i sooja ruumi.

Salatid, rosolje ja teised koodgiviljaroad valmista-
takse otse enne soomist voi igal juhul sellise arves-
tusega, et valmistamise momendist kuni lauale and-
miseni ei kuluks rohkem kui 1—1!/, tundi. Tunduv hulk
vitamiine hévineb kdogiviljades, kui neid hautada,
praadida voi kiipsetada. Koogiviljatoitude korduv soo-
jendamine vdhendab nende vitamiinset véartust.
C-vitamiin on oma keemiliselt olemuselt hape, mis-
tottu ta hésti sdilib happelises keskkonnas ja kergesti
havineb leelises. Kui borSile voi hapukapsasupile li-
sada vihesel hulgal s6ogisoodat, hidvineb C-vitamiin
peaaegu taiesti. Kokkupuutumine raua ja vasega soo-
dustab C-vitamiini hdvinemist. Seepirast on koogivil-
jade keetmiseks soovitav kasutada emaileeritud ja
alumiiniumnousid; ko6ogi- ja puuvilju ei tohi peenen-
dada hakklihamasinaga. Koogiviljad tuleb katki hoo-
ruda kuumalt puunuia voi -lusikaga l4dbi peene soela.

Nii terve kui ka haige inimese toitlustamises tuleb
eriti kevadel ja talvel laialdaselt kasutada konservee-
ritud puu- ja aedvilju. Meie kodumaa toostused too-
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davad suurel hulgal konserve. Konservid valmista--
takse korgekvaliteedilisest puu- ja kodgiviljadest, kus-
juures on silmas peetud nendes vitamiinide sailitamist.
Eriti vitamiinirikkad on sidruni-, apelsini- ja tomati-
mahl.

Viimastel aastatel on hakatud laialdaselt kasutama
ithe konserveerimismeetodina kiilmutamist. Koige
taiuslikumalt on vilja tootatud koogi- ja puuviljade
kiilmutamise meetodid. Oigesti kiilmutatud koogi- ja
puuviljad erinevad oma omadustelt vdhe varsketest.
Tuleb silmas pidada, et kiilmutatud koogi- ja puuvilja
ei ole soovitatav kaua hoida kiilmunult, sest sellega
hdvineb vitamiine.

Suure toitevdidrtusega on kuivatatud puuvili: selles.
on rikkalikult suhkrut ja mineraalsooli. Kuivatatud
koogiviljade keeduleentel (supid, borSid) on tugev
mahlaeritumist soodustav toime, mis ei jad maha vérs-
kete koogiviljade keeduleeme omast.
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LOPPSONA

Eespool toodud faktid tdestavad koogi- ja puuvil-
jade hiiglasuurt tdhtsust inimese toitlustamises. See
tahtsus ei ole tingitud mitte nende kalorilisest vaar-
tusest, vaid siigavamast toimest ainevahetusse ja
seedeprotsessidesse. Koogi- ja puuviljad on voimsa-
teks elutdhtsate vitamiinide ja mineraalsoolade alli-
kateks. Viljad ja koogiviljad on erakordselt tugevateks
keemilisteks regulaatoriteks kogu seedeprotsessile, ala-
tes suukoopast ja Iopetades soolestikuga. Valgu-,
rasva- ja siisivesikuterikas toit, {ikskoik kui korge ka-
lorsusega ta ka on, ei suuda tagada inimese Giget toi-
tumist. Samuti ké6gi- ja puuviljad, kui tahes kasuli-
kud nad iseenesest ongi, ei suuda tagada inimesele
tdit tervist, sest nad sisaldavad véihe toitaineid, néi-
teks rasvu ja valke. Sellest tuleneb ainult iiks jérel-
dus: meie toit peab olema segatoit. Ainult selline toit
voib kindlustada oige seedimise ja toitumise tervi-
kuna.

Toitainete oigeks kasutamiseks organismi poolt ei
piisa veel ainult Gige ratsiooni koostamisest. Niisama
tdhtis on toitumisreZiimi range jargimine. Sellised
haigused, nagu gastriit, haavandtobi, kroonilised ko-
liidid jt., on vdga sageli ebadige toitumise ja toitu-
misreZiimisse hoolimatu suhtumise tagajarjeks.

Koigepealt tuleb siiiia rangelt kindlatel kellaaega-
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del. Sellise reziimi puhul langeb seedetrakti ndrvi- ja
nddrmeaparaadi suurim adrritatavus just s66giaegadele.
Veelgi enam, pidades kinni so60gikordade kindlast riit-
mist, hddlestub harjunud soédgiajaks iimber kogu orga-
nism tervikuna: muutub ainevahetus, algab maomahla
eritumine jne. Koige ratsionaalsemaks tervele inime-
sele loetakse nelja soogikorda pdevas, kusjuures valke
ja rasvu on otstarbekam siiiia hommikueineks ja louna-
s60giks, koogi- ja puuvilju voi piimasaadusi aga
ohtusoogiks.

Toit on vaja hoolikalt peeneks nérida, eriti toored
koogi- ja puuviljad. Uleliigsed konelused ja lugemine
s00gi ajal on keelatud.

Koige kasulikum on toituda vérsketest mitmekesis-
test toiduainetest. Virsked toiduained on meeldiva
maitsega ja sisaldavad kiillaldasel hulgal vitamiine
ning mineraalsooli. Oigesti organiseeritud toitumine
on oluline haigusi drahoidev, tervise ja toovoime sii-
litamise faktor.
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LISAD

Lisa nt}
Toiduainete keemiline koostis ja kalorsus 100 g-s toiduaines
(netokaal)
Siisi-
Toiduaine nimetus Vz;ke Ragsvu vesikuid | Kalorsus
g
1 b8 3 4 5

Puuvili ja marjad
Virsked aprikoosid 0,51 — 10,98 47,1
Kuivatatud aprikoosid (kivideta) 3,23 - 68,59 294,4
Virsked viinamarjad 0,6 — 14,58 62,2
Kuivatatud viinamarjad (rosinad) 2,47 — 61,02 2603
Persikud 0,51 - 11,43 49,0
Virsked pirnid 0,34 — 11,16 472
Virsked kirsid 0,85 — 12,87 56,3
Virsked 6unad 0,28 - 10,92 45,92
Kuivatatud ounad 0,99 - 48,74 219,24
Virsked ploomid 0,6 — 12,9 54,1
Kuivatatud ploomid (mustad,

ilma kivita) 3.4 — 62,1 268,6
Kuivatatud kompott 7 09 51,2 223,0
Apelsinid 0,77 — 8,19 36,74
Mandariinid 0,77 — 9,0 40,1
Sidrunid 0,51 — 9,27 40,1
Kuivatatud datlid 1,3 0,5 64,0 276,0
Konserveeritud puuvili 0,5 — 43,0 178,0
Vaarikad 0,85 - 9,18 41,1
Varsked metsmaasikad 0,85 — 8,82 39,6
Mustsostar 0,85 — 12,06 52,9
Punane sostar 0,85 — 10,08 448
Karusmari 0,85 — 10,35 459
Johvikas 0,26 — 8,35 36,1
Virske mustikas 08  — 8,64 38,9
Pihlakamarjad 0,94 - 18,63 80.2
Pohlad 0,54 - - 9,36 40,5
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1 AR we 5
Koogiviljad
Kartul 1,4 - 19,0 83,6
Punapeet | &4 — 8,84 41,2
Porgand 1,04 - 7.4 34,6
Kaalikas 0,64 - 10,71 46,5
Naeris 0,96 - 6,38 30,1
Redis 0,96 - 4,17 21,0
Roigas 1.52 — 7.4 36,6
Mugulsibul 2,0 — 8,93 44,8
Porrulauk 1,68 - 4,68 26,1
Petersell 1,44 - 9,1 43,2
Virske kapsas 1,44 - 4,51 24,4
Hapukapsas 0,8 - 1,79 10,6
Lillkapsas 1,76 - 4,42 253
Tomatid 0.8 - 3,23 16,5
Korvits 0,8 - 6.56 30,1
Melonkorvits 0,48 - 391 18.0
BaklaZzaanid 0,96 - 425 214
BaklaZaanipiiree konserv 1,4 - 4,7 130,0
Farsitud pipra konserv 1,4 — 8,1 85,0
Virske kurk 08 - 2,04 11,6
Roheline hernes 4,88 - 10,29 62,2
Salat 1,28 —- 3,05 17.8
Spinat 2,96 -- 2,89 24,0
Hapuoblikas 2,4 — 3,06 22,4
Rabarber 0,4 - 2,55 12,1
Kuivatatud koogivili
(keskmiselt) 12,0 — 45,0 240,0
Arbuus 0,48 - 7,05 33,3
Melon 0,56 - 9,61 41,7
30%-line tomatipasta 52 - 17,4 93,0
12%-line tomatipiiree 2,1 — 7,0 38,0
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LivaZ
Vitamiinide sisaldus mg-des 100 g puhtas kddgiviljas

Vitamiinid
A |B |B | PP| C| Dg

Toiduaine nimetus

Virkse koogivili

Kartul Jaljed 0,12 0,06 1,16 100 — -
Valge peakapsas 5 0,06 0,05 029 30,0 —
Lillkapsas — 022 005 05 70,0 —
Punane peakapsas Jiljed — — — 50,0 —
Briisseli (pea)kapsas 05 013 — — —  —
Nuikapsas — 008 — — 40,0 —
Porgand 90 70,05 01 15 50 —
Peet — 014 — — 10,0 - —
Mugulsibul — 0,09 0,02 0,1 100 —
Porrulauk 6 - - — 20,0 —
Roheline sibul 60 005 — — 60,0 —
Kurgid Jéljed 0,09 0,15 0,1 50 —
Punane tomat 20 005 005 0,58 40,0 —
Kollane tomat 05 - — — — =
Kaalikas Jiljed —  — — 30,0 —
Redis > 0,1 — 0,1 20,0 —
Roigas ¥, - - — 250 —
Naeris 0,1 004 006 — 20,0 —
Rohelised oad 05 - — — — —
Roheline hernes 0= 03 019 07 250 —
Melonkorvits — — = — 150 —
Korvits 02 — — — 80 —
Baklazaanid — — — 06 150 —
Punane (magus) pipar 100 — — — 2500 —
Roheline petersell 00 - - — 150,0 —
Till — —_ = = 1500 —
Maidaroigas (juur) — —_ = = 200,0 —
Kiiiislauk - — —  — Jéiljed —
Spinat 50~ 0,07 025 0,72 50,0 —
Spargel 126 — — — 250 —
Tumeroheline salat 25 008 017 — 300 —
Heleroheline salat Jaljed — — — 10,0 —

Puuviljad ja marjad
Virsked apelsinid 03 007 003 022 400 —
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Toiduaine nimetus

Vitamiinid

A |B |B|P|C|D
Viarsked aprikoosid 20--0062 01 014 7.0 —
Kuivatatud aprikoosid 50 — - — — -
Kukerpuumarjad — e R 150,0 —
Pohlad 01 - — — 150 —
Viinamari Jéiljed — — 08 30 —
Kirss 03 — — 01 150 —
Sinikas (joovikas) Jiljed — — — 200 —-
Granaatoun - —_ = = 50 —
Pirn Jiljed 0,11 008 — 40 —
Kitsemurakas 03 — - — 50 —
Metsmaasikas — — — - 02 300 —
Rosinad 0,1 — — 03 —_ —
Tuhkpuu mari — e 50,0 —
Varske johvikas — — — 013 100 —
Seisnud johvikas - - - = — —
Aedmaasikas Jiljed — — 02 68,0 —
Karusmari 01 - — — 50,0 —
Sidrunid 04 — — 02 40,0 —
Vaarikad 03 — — - 30,0
Mandariinid 06 008 — — 30,0 —
Mandariinikoored 20 — — 100,0 —
Oliivid L R (R R Sy gl
Rabamurakas - - = = 300 —
Kreeka pahklid — — —  — 12000 —
Hiina pahklid (arahiis) La7e08 - 03. 130 — —
Persikud 05 — - — 10,0 —
Pihlakas 80 — — — 500 —
Ploomid 01 003 — 05 50 —
Valge sostar — —_ = = 50 —
Punane sostar —- — = = 300 —
Mustsostar 0,7 - — — 3000 —
Mustikad Jiljed — — — 50 —
Kuivatatud punane
kibuvitsamari 50 — 002 — 15000 —
Tumeviolett kibuvitsamari — —_ = = 1000 —
Antoonovka 6unad - - = = 30,0 —
Teised oGunad 0,1 005 005 05 70 —

TARTU (TLIRKOOT 1
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Lisa 3

C-vitamiini sisaldus mg-des 100 g-s mahlas, dzemmis, keedises,

Toiduaine nimetus

C-vitamiini hulk

.52

Apelsinimahl 44,5
Apelsinimah] pirast 1-aastast hoidmist 274
"Viinamarjamahl —-
Kirsimahl -
Johvikamahl 4,18
Pastoriseeritud mandariinimahl 15,0
Sama pidrast 1-aastast hoidmist 2,4
Mandariinikeedis 8,2
MandariinidZemm 5,0
Persikukeedis ==
Mustasostramahl, konserveeritud suhkruga 35,2
Hapu mustasostra siirup 47,8
Magus mustasostra siirup 38,2
.Mustasostra dZemm 83,5
Mustsostrad, kiillmutatud suhkruga (parast

5-kuulist hoidmist) 92,0—132,0

Lisa4
Mineraalsoolade sisaldus mg oksiilidi 100 g-s produktides.
Mag- :
Toiduaine nimetus }éﬂ:; I;‘i?;t" sKiﬁI‘;' ngeg- Raud I;?: \gae‘;l'
sium
Kadgiviljad

Kollane hernes 983,0 23,0 117,0 187,0 20,0 857,0 82,0
Roheline hernes 387,0 29,0 470 710 24 2830 1510
Valge tiirgi uba 1295,0 33,0 156,0 223,0 14,0 1213,0 106,0
Kurgid 2090 170 280 180 30 53,0 230
Tomatid 378,0 169,0 60,0 850 23,0 93,0 47,0
Kartul 667,0 27,0 220 590 25 180,0 287,0
Suured porgandid 272,0 1560 830 320 74 940 47,0
Suhkrupeet 381,0 640 440 560 80 87,0 36,0
Must roigas 1199,0 205,0 479,0 193,0 63,0 61,0 424,0
Valge roigas 357,0 56,0 13,0 33,0 270 57,0 200,0
Porrulauk 239,0 1100 81,0 230 59,0 130,0 58,0
Mugulsibul 1540 350 430 11,0 20 54,0 1850
Valge kapsas 572,0 42,0 70,0 390 83 2160 1620



Mag-
Toiduaine nimetus ll(iz?r; ]:3?: [;iil:g “eeg' Raud F;?:- V‘?:’l-

sium

Virske puuvili ja marjad

Aprikoosid 259,0 190 21,00 13,0 69 49,0 12,0
Apelsinid 555,0 59 2080 47,0 22,0 96,0 36.0
Pohlad 1090 &2 380 160 22 290 390
Kirsid 820 1470 20 11 28 430 500
Pirnid 1770 270- 250 170 34 490 18
Aedmaasikad 126,0 28,0 41,0 22,0 130 870 3290
Johvikad 98,0 3,0 1090 100 43 170 154,0
Punane karusmari 3390 980 140 320 04 87.0 40,0
Sidrunid 550,0 4,0 1830 46,0 25.0 1140 26,0
Mandariinid 550,0 2,2 1680 63,0 82,0 109,0 27,0
. Ploomid 3030 130 180 220 46 570 110
Mustsostar 3170 30 150 170 0,1 530 1109

Rosin 952,0 156,0 117,0 100,0 29,0 352,0 125.0
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