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TOITLUSHUGIEENI ULESANDED

Toit tagab organismile materiaalsed ja funktsionaalsed
eeltingimused, mis on vajalikud tema kasvuks, arenemi-
seks, elutegevuse ja to0voime siilitamiseks.

Toitlushiigieeni (toitlusteaduse) iilesanded on jargmised:
1) kindlaks teha, kui palju ja milliseid toitaineid vajab
inimorganism normaalseks arenemiseks ning elutegevu-
seks; \

2) selgitada, milliste toiduainetega on voéimalik katta toi-
dutarve;

3) kindlaks teha, millistele hiigieeninoéuetele peavad vas-
tama tarvitatavad toiduained ja valmistoidud;

4) selgitada, milline toitumisviis on koige ratsionaalsem;
5) leida koige paremad toiduainete kulinaarse tootlemise
viisid; ,

6) leida koige paremad toiduainete sdilitamise viisid;

7) kindlaks teha, millised tervisehdired tekivad ebaots-
tarbekohase toitumise puhul;

8) kindlaks teha, millised lisandid vo6i milliste toitainete
puudus pohjustavad tervisehdireid;

9) vilja tootada toitlushiigieeni alused kommunistlikus
thiskonnas.



TOIDUTARVE JA EBAOIGEST TOITUMISEST
TINGITUD TERVISEHAIRED

Inimene vajab oma elutegevuseks toitu, kuid seejuures
ei ole iikskoik, millist toitu, kuipalju ja mis ajal ta saab.

Toidutarve on inimestel nii kvantiteedi kui ka kvali-
teedi poolest erinev. Ta oleneb east, soost, ainevahetuse
isedrasustest, toost ja tegevusest, tervislikust seisundist,
kliimatingimustest jne.

Téiskasvanud inimene vajab toitu: 1) péhiainevahetu-
seks, 2) lisaainevahetuseks seoses toitainete omastamisega,
3) koerakkude uuendamiseks, 4) to0st ja tegevusest soltu-
vate energiakulude katteks, 5) vajalike toitainete reservide
loomiseks.

Raseda naise toit peab katma areneva loote tarvidused
ja imetavate emade toit nii tema enda kui imiku toidu-
tarbe.

Lapsed vajavad toitu ka uute kudede loomiseks.

Kui saadav toit ei suuda rahuldada iilalloetletud nou-
deid, siis tekivad paratamatult arenemise ja normaalse
elutegevuse hidired. Organism on kiill voimeline toidu
puudumisel v6i mone toitaine vaeguse korral siilitama
teatud tasakaalu viliskeskkonna suhtes, kuid see voime on
piiratud, olenedes toitainete reservide suurusest.

Kuigi toit on tildiselt organismile kasulik ja wvajalik,
siiski vbib ta mitmesugustel pohjustel, mitmesugustes eri-
olukordades muutuda tervist kahjustavaks faktoriks —
pohjustada tervisehdireid ning pidurdada inimese arene-
mist lapseeas.

1. Koostiselt ja hulgalt sobiv toit voib osutuda ebasobi-
vaks kui toiduainete siilitamisel vo6i toidu valmistamisel
rikutakse toiduainete kvaliteeti, kui soogiaegade jaotus
ei ole otstarbekohane, kui siitiakse liiga kiiresti (toidu
puudulik mélumine) vo6i liiga aeglaselt; kui siiliakse liiga
kuumi vo6i liiga kiilmi toite; kui toitainete kasutamine
organismis on puudulik seederikete, sisesekretsioonirikete
voi muude ainevahetuse héirete tottu; kui s66ja kannatab
isupuuduse all. Koéigil neil juhtudel véivad tekkida viga
mitmesugused, enamasti kiill kergekujulised, tervise- ning
arenemishédired (s60gitoru-, mao- ja soolekatarrid jne.).

2. Koostiselt sobiv toit voib liigses koguses tarvitatult
osutuda ebasobivaks ja kahjulikuks esimeses punktis méar-
gitud pohjustel, peale selle esinevad sel juhul seedimis-
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rikked seedeelundite ililekoormatuse tottu, puudulik toit-
ainete kasutamine ja kehakaalu iilemdédrane téus rasva-
ladestuste tottu (kergema- voi raskemakujuline rasvtobi
koos sellega kaasuvate héiretega).

Liigtoitumusega on seoses terve rida haigusi. Statistili-
sed andmed néitavad, et arterioskleroos koos korge vere-
rohuga esineb liigtoitunutel 2—3 korda sagedamini kui
normaalse kehakaaluga inimestel, nende suremise téenédo-
sus iile 20 aasta vanuses on 30—=80% vorra, operatsioonide
puhul umbes 4 korda suurem; tromboosid ja embooliad
esinevad neil 2 korda sagedamini kui normaalkaalulistel
inimestel. Suhkurtobi tdiskasvanutel on peamiselt iiletoi-
tumuse tagajiarg — iile 85% koigist suhkurtobistest vanu-
ses lile 40 aasta on tiisedad voi rasvtobised. Ka haigestu-
mus stidame-, neeru- ja sapipbiehaigustesse, samuti reu-
masse on seda korgem, mida suurem on iilekaalulisus.
Kapitalistlike maade elukindlustusseltsid, arvestades liig-
kaaluliste tunduvalt suuremat suremust, on nende jaoks
kehtestanud eri tariifid.

3. Koostiselt sobimatu ja hulgalt puudulik toit kahjus-
tab samuti tunduvalt organismi. Kahjustused on seda
suuremad, mida suuremad on koérvalekaldumised normi-
dest, eriti veel siis, kui lisanduvad esimeses punktis mir-
gitud puudused. Nii toituvad inimesed kannatavad alalise
ndljatunde all, mis hdirib nende vaimset ja kehalist tege-
vust. Sellise toitumise korral esinevad eeskdtt mitmesugu-
sed vaegushaigused, nagu alimentaarne diistroofia, avi-
taminoosid, hiipovitaminoosid jt., samuti véheneb ini-
mese vastupanuvoime nakkus- ja muude haiguste suh-
tes.

Hulgalt puuduliku toidu (nélja) korral inimorganism
votab kasutusele moned kaitseabindud, ja nimelt: 1) piirab
oma kehalist tegevust — puudulikult toidetud laps lakkab
méangimast, muutub véheliikuvaks; puudulikult toidetud
taiskasvanu lakkab té6tamast, on loid, ei huvitu millestki;
2) votab kasutusele organismis leiduvad reservid — lades-
tatud rasvad, siisivesikud, moned mineraalained ja vita-
miinid; 3) piirab sugu- ja sigimisfunktsioone — meestel
lakkavad sugundidrmed normaalselt funktsioneerimast,
kaob sugutung ja suguvoime; naistel lakkab menstruat-
sioonitsiikkel, kaob sugutung, rasestumise korral tekivad
spontaansed abordid; 4) kui neist enesekaitseabindudest ei
piisa, siis votab organism kasutusele viimase abinéu —

5



ohverdab vidhem elulise tdhtsusega koed elulise tahtsusega
elundite (siida, nédrvisiisteem) heaks.

Nende kaitseabinoude varal voib inimene elada ilma
igasuguse toiduta 30—40 pdeva, mittekiillaldase toitumise
puhul aga mérksa kauem. Otsustava tdhtsusega on seejuu-
res valgud, vitamiinid ja mineraalained.

4. Kaloriliselt vaiartuselt kiillaldane, kuid valkude poo-
lest puudulik toit pohjustab kasvu, kudede ja elundite
arenemise hdireid. Héirete laad oleneb sellest, millise
asendamatu aminohappe vaegus on iilekaalus. Neid hdii-
reid nimetatakse hiipoproteinoosideks. Uks selle
vorme — kvasiorkor — esineb eriti sageli lastel koloniaal-
ja poolkoloniaalmaades, samuti koloniaalikkest hiljuti
vabanenud riikides. Ka meil v6ib ainult jahutoitudega
toidetud lastel esineda hiipoproteinoos — jahutoidukah-
justus. Hupoproteinoosi vastu voitlevad eeskidtt pediaat-
rid.

5. Mineraalainete poolest puudulik, kuigi muude toitai-
nete poolest kiillaldane toit pohjustab mitmesuguseid ter-
vise- ja arenemishdireid, olenevalt sellest, millise mine-
raalaine vaegusega on tegemist. Ndiiteks kaltsiumi ja
fosfori puudumisel esinevad luustiku arenemise hiired;
raua, vase voi koobalti puudumisel — vereloomehiired;
joodi puudumisel — struuma,; fluori puudumine soodustab
hambaso6obija teket jne.

6. Vitamiinide poolest puudulik, kuigi muude toitainete
poolest kiillaldane toit pohjustab tiilipilisi vitamiinivae-
guse haigusi kergemal (hiipovitaminoosid) v6i raskemal
(avitaminoosid) kujul, kusjuures haiguse voi tervisehdire
laad oleneb sellest, millise vitamiini vaegusega tegemist
on. Eriti raskekujulised ja keeruka haiguspildiga on mitme
vitamiini vaegusest tingitud hdiired (poliiavitaminoosid).
Uldiselt on vitamiinivaeguse puhul organismi kasv ja
arenemine hdiritud, vastupanuvéime nakkus- ja muudele
haigustele vihenenud, vaimne ja kehaline t66 ning tege-
vus tunduvalt hdiritud.

7. Kaloriliselt viirtuselt puudulik, kuigi valkude, mine-
raalainete ja vitamiinide poolest kiillaldane toit méjutab
lapse keha arenemist; tal ei jatku energiat fiilisiliseks
tegevuseks, ta ei vota osa mingudest, on loid ja ndib
laisana, ka tema vaimne arenemine ei kulge normaalselt;
tdaiskasvanul ei jatku energiat tooks ega muuks tegevu-
seks, ta on samuti loid, nidib likskoikne, inertne.

6



8. Koostiselt ja hulgalt sobiv, kuid ballastainete poolest
puudulik toit pohjustab kroonilist kéhukinnisust, eriti
istuva tooviisi korral. Krooniline kéhukinnisus aga eten-
dab tdhtsat osa hemorroidide ja isegi pédraku viahktove
tekkes.

9. Toit muutub tervist kahjustavaks faktoriks ka siis, kui
ta sisaldab miirgiseid aineid, tovestavaid mikroobe voi
invasioonihaiguste tekitajaid (sooleparasiitide mune).

Eeltoodust ndhtub, et toit voi ebadige toitumine voivad
viga paljudel juhtudel osutuda tervist kahjustavateks
teguriteks. Seejuures ei ole suurema osa ebabdigest toitu-
misest tingitud héirete pohjuseks toiduainete tildise hulga
vahesus, vaid iihtede voi teiste toitainete vaegus, liig-
s00mine, toitumisreziimi jimedad rikkumised, toiduainete
halb sdilitamine ning kulinaarne tootlemine, miirgiste
ainete, tovestavate mikroobide ja invasioonihaiguste teki-
tajate leidumine toidus.

TOITUMINE JA INIMESE TOOVOIME

Ratsionaalselt toituvatel inimestel on maksimaalne t66-
voime (nii fiisilisel kui vaimsel t661). Toitumisest oleneb
nii tootootlikkus kui ka t66 kvaliteet. See on iildtuntud,
kuid kaugeltki mitte alati arvestatav fakt.

Tooliste toitlustamise kohta kehtivad uldised toitlus-
hiigieeni reeglid, kusjuures toolise kalori-, valgu- ja vita-
miinitarve on fikseeritud vastavalt t66 raskusele. Suure
kaloritarbe korral on vaja vastavalt suurendada siisivesi-
kute ja rasvade hulka toolise toiduratsioonis. T66l kuu-
mades tsehhides voi korgema ohutemperatuuri juures
toimuvatel vilitoddel on vaja suurendada mineraalainete,
eriti keedusoola, samuti joogivee, valkude ja vitamiinide
hulka. Vaimsel alal tootajate toidusedeli koostamisel ei
tohi unustada organismi suuremat fosforitarvet.

Viga oluline on tooliste oige toidureziim. T6oline peab
saama tdisvaartuslikku toitu enne t66le minekut ja louna-
vaheajal. Kui téo6lised lounavaheajal so6vad kodust kaasa-
toodud juhusliku koostisega toitu (peamiselt voileivad),
mis ei vasta tegelikele vajadustele, siis selline «16unasdok»
ei aita véltida to0voime vidhenemist toopdeva lopul. T66-
liste toitlustingimuste parandamiseks on enamikus tehas-
tes ja vabrikutes organiseeritud sooklad. Edasiseks nideb
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NLKP programm ette tasuta 1ounasoogi toolistele ja kol-
hoosnikele.

Tooliste profilaktiline toitlustamine
ehk nn. kaitsetoit on iliheks kutsekahjustuste ning
-haiguste viltimise ning tooliste organismi vastupanu-
voime suurendamise abinduks. Profiilaktiline toitlusta-
mine on ette ndhtud mitmesugustel tervist kahjustada
voivatel todstusaladel, eeskdtt keemiatdostuses. Profii-
laktiline toitlustamine toimub kas siis tasuta 0,5 1 piima
voi eritoidu andmise néol. Tasuta piima antakse Uleliidu-
lise Ametitthingute Kesknéukogu poolt kindlaks méédratud
kutsealadel tootajatele; tasuta eritoitu antakse NSV Liidu
Ministrite Noukogu poolt kinnitatud méédrusega fikseeri-
tud kutsealadel téotajatele.

Kaitsetoit peab moningal mééral neutraliseerima monin-
gate mirgiste ainete toimet. Eritoidu koostise kohta on
kehtivad jargmised pohinouded: 1) tuleb piirata kergesti
omastatavate siisivesikute (mono- ja disahhariidid) ja
loomsete rasvade (vdlja arvatud piim) hulka; 2) suuren-
dada tdisvaartuslike valkude, eriti nende, mis sisaldavad
aminohapet triiptofaani, hulka; 3) suurendada- vitamiini-
rikaste toiduainete (vidrske koogivili, marjad jt.) hulka
kevadel, suvel ja sligisel, talveperioodil aga varustada
to6lisi vitamiinipreparaatidega.

Profiilaktiline toit tuleb toolistele véljastada kindlal
kellaajal, soovitatav enne t66 algust, ja see tuleb kohe ka
ara silia.

Kuna to6tootlikkus ja t66 kvaliteet on koige suurem ja
parem optimaalselt toituvatel toolistel, siis on tooliste
ratsionaalsel toitlustamisel védga suur rahvamajanduslik
tdhtsus. Seepérast tulebki likvideerida koéik tooliste toit-
lustamisel esinevad puudused. On ju meie taotluste siht
koigi tooliste hea tervislik seisund, mida suuresti aitab
tagada oige toitlustamine.

RIIGI OSA ELANIKE TOITLUSTAMISEL
KAPITALISMIMAADES JA NOUKOGUDE LIIDUS

Kapitalistlikes maades tegeleb riigivoim wvaid {ipris
kaudselt elanike toitlusolude parandamisega. Képutdis
ekspluataatorlikesse klassidesse kuuluvaid isikuid toitub
tilihésti, kuna ekspluateeritav elanikkond sageli kannatab
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kroonilist toidupuudust, isegi ndlga voi siis elab alalises
niljahirmus, sest to6koha kaotamine tdhendab ju toitu-
mistingimuste jarsku halvenemist.

Kapitalistlikes riikides ei toodeta toiduaineid selleks,
et rahuldada elanike vajadused kvaliteetse toidu jargi,
vaid eeskitt suurema kasumi saamise eesmargil. Toidu-
ainete tootmises on neis riikides monesugust plaanipara-
sust taotletud vaid s6ja olukorras.

Eriti halvad toitlustingimused on koloniaalmaades, kus
monokultuuri valitsemine sunnib elanikkonda kannatama
pidevat toidupuudust. Poolkoloniaalmaades ehk soltuvates
maades (Louna-Korea, Tai, Louna-Vietnam jt.) ei ole toit-
lusolud nimetamisvéarselt paremad.

Meil, Noukogudemaal, on valitsus ja partei pdoranud
toitluskiisimustele alati suurt tédhelepanu. Juba Partei
VIII kongressil 1919. a. vastuvoetud programmis réhutati
iihiskondliku toitlustamise edasiarendamise vajalikkust.
Toitluskiisimustest kirjutas V. I. Lenin oma teoses «Suur
algatus». Toitluskiisimused on ndukogude riigi kogu ole-
masolu viltel pidevalt piaevakorras olnud ning on seda
ka praegu.

Viimases, kolmandas NLKP programmis on toitluskiisi-
musele piihendatud erakordselt palju tdhelepanu. Pro-
grammis on o¢eldud: «Kogu elanikkond saab vodimaluse
tdielikult rahuldada oma vajadused korge kvaliteediga ja
mitmekesise toidu jarele. Lahemal ajal kasvab tarbimises
tunduvalt loomakasvatussaaduste (liha, rasvade, piima-
saaduste), puuvilja ja kvaliteetse koogivilja osatdhtsus».!

Programmis on antud ka konkreetsed téhtajad korge
kvaliteediga toiduainete tootmiseks: «Loomakasvatussaa-
duste tootmise maht suureneb jargmiselt: lihatoodang —
esimesel aastakiimnel umbes kolmekordseks ning kahe-
kiimne aastaga peaaegu neljakordseks; piimatoodang —
kiimne aastaga rohkem kui kahekordseks ja kahekiimne
aastaga peaaegu kolmekordseks».? Need iilesanded tédide-
takse, -

Nagu selgub, ei taotleta meil ainuiiksi toiduainete toot-
mise laiendamist ja toodangu suurendamist, vaid pearohk
on pandud tdisvaartuslike valgu ja vitamiinirikaste toidu-
ainete tootmisele, sest silmas on peetud néukogude rahva

* NLKP programm, Tallinn, 1961, 1k. 86.
2 Sealsamas, lk. 73.



tervist, mida tagab ka — mitte viimases jarjekorras —
ratsionaalne toitumine.

Partei programmis on antud véériline koht {ihiskond-
liku toitlustamise edasiarendamisele, samuti perekond-
likule toitlustamisele, Gieti selle jark-jargulisele iilemine-
kule iihiskondlikule toitlustamisviisile.

RATSIONAALSE TOITUMISE ALUSED

Teades inimese toidutarvet ja tundes toitainete omadusi,
vOime viita, et ratsionaalne toit:

1) peab sisaldama vajalikul hulgal kéiki organismile tar-
vilikke toitaineid ehk toidukomponente, kaasa arvatud
vesi;

2) peab tagama vajaliku energia organismi koigi energia-
kulude katmiseks;

3) peab vastama oma organoleptiliste omaduste poolest
teatud standardnéuetele, mis voivad erineda eri rahvastel
ja mis aegade jooksul voivad muutuda;

4) antagu inimesele oOigetes vahekordades sobivate vahe-
aegade jargi;

5) ei tohi pohjustada mingisuguseid haigusi ega tervise-
rikkeid.

Ei saa olla mingisugust iithesugust ja iiletlildist ratsio-
naalset toitumist: mis {ihele inimesele on ratsionaalne,
vOib teisele olla mitteratsionaalne. Ratsionaalne toitumis-
reziim so6ltub inimese east, soost, toost ja tegevusest,
samuti kliimast ja muudest oludest. Isegi iihe ja sama
inimese toitumine ei saa kogu tema elu kestel olla iihe-
sugune. Niiteks fiilisilist t60d tegev inimene, minnes iile
vaimsele toole voi kodusele elule, peab vastavalt muutma
oma toidureziimi ja -sedelit. Ainult teatud iihtlases kollek-
tiivis saame rakendada sellele kollektiivile sobivat ratsio-
naalset toitlustamist — eariihmad lasteasutustes, s6durid,
teatud tooalal tootavad toolised, puhkekodudes, invalii-
didekodudes, sanatooriumides viibivad isikud, haiglates
viibivad haiged (diagnooside jirgi riithmitatult) jne.
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FUSIOLOOGILISED TOIDUNORMID

Vastavalt ratsionaalse toitumise nouetele tootas NSVL
Meditsiiniteaduste Akadeemia Toitlusinstituut vélja fiisio-
loogilised toidunormid, mis kinnitati 1951. a. NSVL riigi
sanitaarpeainspektori poolt; vitamiinide normid kinnitati
1960. a. Need normid on kehtivad kogu Noukogude Liidus.
Kuna meie suure riigi eri osades valitsevad paljuski eri-
nevad tingimused, siis on vajalikuks osutunud normid
uksikute majandus-geograafiliste rajoonide jargi. Sellised
regionaalsed normid on véljatootamisel.

Fisioloogiliste toidunormide maéadramisel jagati kogu
tdiskasvanud elanikkond nelja professionaalsessse rithma,
olenevalt kutsealast. Loomulikult on kehtestatud normid
vaid ligildhedased.

Tabedad
Fiisioloogilised toidunormid
Toitainete tarve
g-des
v
Z :
Professionaalne rithm S ‘n
28 kS = >
ho & 5. &
T ® 20 17} =T
X% 5 @ ki Rk
I Kutsealad, mis ei ole seotud fiili-
siise TOOER . . L% . . M. o 3208 109 106 433
II Kutsealad mehhaniseeritud to6o-
del 3592 122 116 491
III Kutsealad mehhaniseerimata voi
osaliselt mehhaniseeritud toécdel . 4112 141 134 588
IV Kutsealad rasketel mehhanisee-
PHBALA "To0OCRL = e e ey e 4678 163 153 631

Kui arvesse votta inimese iga, sugu, tema kehakaalu
ja seda, et kutsealasid on tuhandeid ja et inimesed vee-
davad oma toost vaba aja erinevalt, siis on selge, et eel-
toodud riihmitamine saab olla vaid ligildhedane. Palju
erandjuhte on hoopiski arvestamata jadnud. Naiteks eriti
raske ja kestva flusilise t66 puhul (késitsi niitmine, meh-
haniseerimata metsatood, mehhaniseerimata laadimistood
jne.) ning moningate spordialade harrastamisel (pikamaa-
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jooks, suusatamine, jalgrattasoit, soudmine, alpinism jt.)
voib kaloritarve téusta 6000—8000 kcal-ni 66pédevas.

Rasketel mehhaniseerimata téodel toctaja kaloritarve
on 4678 kcal, mehhaniseeritud toodel toctajail aga 3592,
seega toolise lileviimisega raskelt mehhaniseerimata to61t
mehhaniseeritud toole saab 4678—3592=1086 kcal vorra
kokku hoida, s. o. raske t66 mehhaniseerimise ja automati-
seerimise korral saab lihe ja sama toiduhulgaga toita ligi
25Y% vorra enam toolisi.

Laste fiisioloogilised toidunormid on antud vanuseriih-
made jargi; ka neile normidele tuleb vaadata kui kesk-
mistele, sest iihevanuste laste faktiline toidutarve wvéib
tunduvalt erineda, olenevalt kehakaalust ja muudest
asjaoludest. s

Tabel 2
Fiisioloogilised toidunormid lastele ja noorukitele
(grammides)
Vanus

§ kuust | 4_3 37 (T P BT 15—18

kuni 1 | gastani | aastani | aastani | aastani | aastani

aastani
Valgud, 25 a8 68 78 98 | 119
neist loomsed . 21 39 48 50 56 72
Rasvad, 25 51 65 81 86 99
neist loomsed . 25 50 61 72 5 84
Stisivesikud . 109 157 241 297 424 471
Kalorid, 782 1315 1871 2291 2940 3340
neist loomse-
test toiduaine- 396 7217 855 966 1031 1182
test saadavad . 50,6% | 55,3% | 45,7% | 42,2% 35,1% | 35,4%

Kui tahetakse tdpsemalt méédrata teatud kollektiivide
voi lksikisikute toidunorme, siis on vaja kogu pédevane
energiakulu kindlaks maéédrata tabelimeetodil kronomet-
raazi abil voi eksperimentaalselt. Uksikute toitainete hulk
méiratakse vahel kehakaalu iihe kilogrammi kohta.
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TOIDURATSIOON

Toiduratsiooni koostamine on suure teoreetilise ja prak-
tilise tdhtsusega. Oigesti koostatud toiduratsioon tagab
inimesele maksimaalsed kehalised ja vaimsed vdimed ning
hea tervisliku seisundi. Ebaotstarbekohaselt koostatud
toiduratsioon pohjustab aga kehaliste ning vaimsete voi-
mete langust ja paljudel juhtudel kergemaid voi raske-
maid tervisehdireid.

Toiduratsioon peab vastama ratsionaalse toitumise pohi-
listele nouetele. Ta peab 1) sisaldama wvajalikul hulgal
koiki organismile vajalikke toitaineid ja 2) tagama vaja-
liku energia koigi energiakulude katteks.

Siit selgub, et ei saa olla mingit koigile sobivat toidu-
ratsiooni etalooni, sest iga liksiku inimese tarvidused on
erinevad. Empiiriliselt on kujunenud eri rahvastel rat-
sioonid, mille koostis oleneb antud maakohas kéttesaada-
vatest toiduainete ressurssidest. Ratsioonide kujunemist
mojutasid sageli religioossed eeskirjad, klassikuuluvus ja
muud asjolud. Nii prevaleerisid karjandusega tegelevatel
rahvastel toiduratsioonis lihatoidud, kalandusega tegele-
vatel — Kkalatoidud, pdéllumajandusega tegelevatel —
taimetoidud jne. Alles moodunud sajandil hakkasid
hiigieenikud ja fiisioloogid propageerima teaduslikult poh-
jendatud ratsioone. Kapitalismimaades on neid ratsioone
juurutatud ebapiisavalt, sest kapitalismimaades allub
toiduainete tootmine suurema kasumi saamise printsiibile.
Rasvakalorite (s. o. rasvadest saadavate kalorite) protsent
nende maade elanike igapidevases toitluses touseb pide-
valt. Ameerika Uhendriikides ja mitmes teises enamarene-
nud kapitalistlikus riigis on rasvakalorite protsent tousnud
juba 40%-le ja ile sellegi. Ka Eesti NSV elanike toidus
moodustavad rasvakalorid 31—36 %, kusjuures voi tarvi-
tamine on 2—3,5 korda suurem kui Ameerika Uhend-
riikides.

No6ukogude Liidus juurutatakse siisteemikindlalt tea-
duslikult péhjendatud toiduratsioone, mida on arvestatud
ka toiduainete tootmise plaanides. Meie toitlusteadlaste
arvates peavad toiduratsioonis valgud, rasvad ja siisi-
vesikud kaaluliselt esinema proportsioonis 1:1: 4. Sellise
proportsiooni puhul jagunevad valgu-, rasva- ja siisivesi-
kute kalorid protsentuaalselt jargmiselt: 13,8: 31,2: 55,0.
Vististi on sellegi proportsiooni korral rasvakalorite
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protsent korgem kui toeliselt vaja. Et inimese tarvidused
saaks igakiilgselt rahuldatud, peetakse vajalikuks, et ligi-
kaudu 409% toiduratsioonist oleks kaetud tdisvaartuslike
loomsete toiduainetega. Seega puhtakujuline taimetoitlus
ehk vegetariaanlus kui teaduslikult pohjendamata toitu-
missiisteem ei tule meil kone allagi, samuti ei ole oige
ainult lihast toituda.

Toiduratsiooni koostamisel tuleb arvestada ka toidu
kalorilisust. Ainetevahetuse tasakaaluseisundi sédilitami-
seks peab inimene saama niipalju toitu, et toidust saada-
vate kaloritega voib katta koik energiakulutused. Ener-
giakulutused maidratakse kindlaks otsese kalorimeetria
abil. Kuna selle meetodi rakendamine on tiilikas ja aega-
noudev, siis mé&dratakse energiakulutused praktili-
selt enamasti kaudsel teel — gaasivahetuse madiédramise
abil.

Energiat kulutatakse: pohiainevahetuseks, lisaainevahe-
tuseks ja tooenergiaks.

Pohiainevahetuse energia koigub tédiskasvanul 1000—
2000 kcal vahel, olenevalt east, soost, keha pindalast,
endokriinsete nddrmete talitlusest ja muudest faktoritest.
Terve, normaalse inimese pohiainevahetuse energiakulu
saame ligikaudu arvutada jargmiselt: 1 kg kehakaalu
kohta tuleb 1 kcal tunnis. Niiteks 70 kg kehakaaluga ini-
mese pohiainevahetuseks oleks seega vaja ligildhedalt
70 X1 X 24 = 1680 kcal 66pdevas. Lastel on pohiaineva-
hetuse energia suhteliselt suurem, sest ka nende keha
pindala ja kehakaalu suhe on tédiskasvanu omast suu-
rem,

Lisaainevahetuseks kuluva ehk toitainete spetsiifilis-
diinaamilisest toimest tingitud energiahulka hinnatakse
hariliku segatoidu puhul umbes 10—15%-le. See energia
kulub keemilisteks protsessideks, mis toimuvad toitainete
assimileerimisel (rasvade ja siisivesikute 16hustamine, val-
kude desamineerimine). Uksikute toitainete lisaainevahe-
tus on erinev: siisivesikute puhul — 4—7Y9%, rasvade puhul
4—14%, valkude puhul 30—40%.

Toéoenergia hulk on samuti gaasivahetuse abil kindlaks-
maddratav. Arusaadavalt koigub see laiades piirides, ole-
nevalt tooks ja tegevuseks kulutatavast energiast. Peami-
selt tooenergiast olenebki inimese toidutarve ja jirelikult
ka ratsioonide koostamine. Mida suurem on tédenergia
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kulutus, seda suurem peab olema toiduratsiooni energee-
tiline véartus.

Nagu eelpool toodud andmetest ndhtub, voib inimese
6opdevane energiakulutus tousta 4000—5000 kcalorini ja
korgemakski.

TOIDUREZIIM

Toidureziimiks nimetatakse teatud kindlat korda, mille
kohaselt pdevane toidutarve kaetakse nii ajalisel: kui ka
hulgaliselt. Loomadel ja lindudel voime tdheldada mitme-
suguseid tiksteisest tunduvalt erinevaid toidureZiime.
Taimetoidust toituvad kariloomad néiteks soovad suure
osa OOpidevast, kusjuures toidukordi kui selliseid ei saa
eristada; maod ja moned kiskjad toituvad juhuslikel aega-
del (olenevalt saagist), vahel mitmep#devaste vaheaegade
jdrel. Moned loomad ja linnud toituvad kindlatel, teised
hoopiski juhuslikel kellaaegadel. Inimene kui erakordselt
suure kohanemisvoimega olevus, voib toituda mitme-
suguse toidureZiimi kohaselt, kuid empiiriliselt on siiski
vélja kujunenud teatud standardne toidureziim, mida on
tapsustatud ja viimistletud teaduse andmete alusel.

Teoreetiliselt peaks toitainete- ja energiakulutused kae-
tama pidevalt. Oige toitlusreziimi korral see toimubki nii,
sest tarvitatud toit viibib moéni aeg seedetraktis, organism
ei omasta seda korraga, vaid pikkamodda, iga jiargneva
toidukorraga saab organism uued varud.

Siit jdreldub, et kiirelt omastatavate toiduainete tarvi-
tamisel peavad vaheajad toidukordade vahel olema liithe-
mad ja tarvitatava toidu hulk voib vidiksem olla. Aeglaselt
omastatavate toiduainete tarvitamisel voéivad vaheajad
toidukordade vahel olla pikemad. Erineva omastatavusega
toiduainete tarvitamisel peaks vaheajad vastavalt muu-
tuma. Kui inimene v6i teatud kollektiiv elab ning t66tab
mingi kindla reziimi jédrgi, siis on voimalik rakendada
tihtlast toidureziimi, mé#édrata kindlaks toidukordade arv,
toidu hulk ning koostis toidukordade jirgi ja kindlad toi-
tumise kellaajad. Elu- ja tooreziimi muutumisega tuleb
vastavalt muuta ka toidureziimi. Niiteks sobib todlisele
toopéevadel teatud otstarbekohane toidureziim, puhkepie-
vadel tuleb toidureziimi mdénevérra muuta.

Enamasti siitiakse kolm korda pédevas. Hommikueine,
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16unasook ja ohtustok jargnevad liksteisele tihtlaste vahe-
aegade jdrel. Vahel liilitatakse sisse veel neljas toidu-
kord — ohtuoode. Teaduslikult viljatéotatud toidureziim
ndeb samuti ette 3—4 toidukorda. Toidukordade arvu
viahendamine kahele voi isegi iihele on mdeldav, kuid
ainult neil inimestel, kelle toidutarve on véike, kes ei tee
fuusilist to6od ja kes elavad nn. tubast elu.

Uhe véi kahe toidukorra puhul ei ole toidu omastamine
taielik. Néiteks mono- ja disahhariidid imenduvad kiirelt,
vere suhkru peegel touseb jarsult ja teatud osa suhkrust
viiakse neerude kaudu kasutult vélja. Suuremaid mao-
sooletrakti viidud rasvainete koguseid ei suuda seedeelun-
did ldbi seedida ja osa neist eemaldatakse kasutamatult
roojaga. Pealegi tekib {ihe voi kahe toidukorra puhul ka
toidukordade vaheajal héiriv nédljatunne. Neil inimestel,
kes teevad fuusilist t66d ja kelle toidutarve on vastavalt
suurem, iihe voi kahe toidukorra puhul kogu- vajalik toit
lihtsalt ei mahu makku. Ka viikestel lastel on see nii, sest
nende mao maht on suhteliselt viike.

Paljud autorid peavad vajalikuks tédpselt kinni pidada
kindlaksmddratud soogiaegadest ja nii vilja téotada tin-
gitud refleks ajale. Sellega saavutatakse seedeelundite
valmisolek toidu vastuvotmiseks ning selle seedimiseks
teatud kindlatel kellaaegadel. Tegelik elu niitab, et selline
tingitud refleks ajale ei ole ilmtingimata vajalik. Vilja-
kujunenud tingitud refleksi puhul ajale inimene ei s66 iga-
kord vastavalt tarvidusele, vaid vastavalt tingitud reflek-
sile aja peale. Tulemuseks voib olla liigséomine ja rasv-
tove arenemine.

Téhtis on toiduratsiooni dige jaotamine pédeva jooksul.
Kalorsuse seisukohast tuleb arvestada seda, millistel kel-
laaegadel toimub koige intensiivsem too ja tegevus; kui
see toimub hommikupoolikul, siis tuleb suurem osa pée-
vasest toidust stitia hommikul ja léuna ajal, kui intensiiv-
sem tegevus toimub o6htupoolikul, siis tuleb suurem osa
toidust tarvitada louna ajal ja 6htupoolikul; kui tegevus
on kogu pédeva jooksul iihesugune, siis peavad ka toidu-
korrad olema tihtlasemad.

Tabeli andmetele tuleb vaadata kui orienteerivatele.
Toiduratsiooni péevase jaotuse puhul tuleb tésiselt arves-
tada ka inimese individuaalseid omadusi. Osa inimestest
on niiteks hommikul veel unised ja neil puudub siis isu,
teistel on aga just hommikul kdige suurem isu jne. Uldine
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Tabel 3

Toiduratsiooni pdevane jaotus protsentides

Hommi- Louna- Louna- Ohtu-
kusook oode sO0k s66k

ToidurezZiim

Neli toidukorda (O. P. Mol- !

tSanova jargi) . . 25—30 10—15 45—50 15—20
Kolm toidukorda — 45—50 20—25
Kolm toidukorda luhlkese

ldunavaheaja korral . ‘

35 - 23 42

soovitus on, et 6htuséok oleks kergem, sest parast tugevat
ohtusooki on uni rahutu. Kui ohtul slitiakse rohkem, siis
peab seda tegema 1—2 tundi enne magamaheitmist. Tei-
sest kiiljest on uni héiritud ka védga napi 6htusoogi korral
ja koguni sedavord, et drgatakse 60sel nédljatunde tottu.

Teatud tdhtsust on omistatud ka roogade jirjestusele.
Koik toidud ongi jagatud esimesteks, teisteks ja kolman-
dateks (vahel on enamgi rithmitusi, eriti piduséokide kor-
ral). Mitme roa tarvitamise peamine tdhtsus seisneb sel-
les, et mitmekiilgne toit hoiab &dra vaeguste tekkimise;
muud kaalutlused ei ole téendoliselt kiillalt pohjendatud.
Kui iiks roog sisaldab koiki vajalikke toidukomponente,
siis vo6ib piirduda ainult sellega. Roogade rohkus vo6ib
kergesti viia liigs60misele.

Mobned autorid omistavad suurt tdhtsust olukorrale ja
umbrusele, milles siitiakse (tore moobel soogitoas, maitse-
kad so06ginoud, ilusad laudlinad, lilled laual, muusika,
simpaatsed lauakaaslased jm.). Toitlushiigieeni seisuko-
hast ei ole mingit moétet aristokraatlikul voi viikekodan-
likul peenutsemisel. Tdhtsad on: puhas 6hk séogiruumis,
puhas ruum, puhtad lauad ja so6gindoud, kidtepesuvéima-
lused, vaikus s66giruumis.

ISU

Kui organismis tekib puudus toitainetest iildse, siis
avaldub see néljatundes, mis on tdhtis ajend toidu otsimi-
seks ja so0miseks. Toitumisinstinkt on elulisemaid ins-
tinkte, mis eriti intensiivistub toitainete puudusel organis-
mis. Isu on seda suurem, mida suurem on toidutarve
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teatud momendil. Isu v6ib olla diferentseerimata, vahel
aga diferentseeritud, s. o. isu mingi konkreetse toiduaine
voi toidu jirele. Viimasel juhul on tegemist mingi tiksiku
toidukomponendi (valgu, rasva, méne vitamiini véi mine-
raalaine) vaegusega organismis; sel juhul inimene vo6i
loom instinktiivselt otsib ja leiab toiduaine, mis sisaldab
vajalikku toitainet. Selline diferentseeritud isu esineb
kullalt sageli ja ilmekalt raseduse ja mone haiguse kor-
ral. Inimese toitumisinstinkt v6ib aga sageli viia valele
teele, sest inimese instinktid on suurel mé&iral mojutatud
harjumustest, traditsioonidest, moest ja muudest faktori-
test. Instinkti ei saa enamasti usaldada rafineeritud ja
kulinaarselt toodeldud toiduainete puhul, sest instinktid
on vilja kujunenud inimsoo kogu evolutsiooni viltel ning
suunatud looduslikele toiduainetele, tdnapédeva inimene
peab toiduainete valikul juhinduma toitumisalastest tead-
mistest.

Enamasti on nii inimese kui loomade isu nii suur, et
toidu kiilluse juures silitiakse rohkem kui jooksvate tar-
viduste katteks vaja on. Selle tagajdrjeks on reservide
loomine, mis avaldub eeskitt rasvumise nédol. Kuna ini-
mesel ei ole vajadust suuremate reservide jirele ja kuna
rasvumine on enamasti seoses mitmesuguste tervishdirete
tekkimisega, siis ei ole harilikult erilist vajadust isu suu-
rendada maitseainete, kokakunsti finesside ja muude
kunstlike votete abil. Otseselt tervisele kahjulikud on rik-
kalikud pidusoogid, kus siitiakse palju rohkem kui orga-
nismile otse vaja oleks, siiliakse toitu, mida iga pdev ei
sooda ja tarvitatakse selle korvale sageli iilemééraselt
alkohoolseid jooke. Tsaari-Venemaal, kus pérast nn. suurt
paastu lihavotte piihade ajal jiarsku paastutoidult tle
mindi lihatoidule ja tldse liigsoomisele, esines sel perioo-
dil rohkesti toidumiirgistusi, liigs6omisest tingitud seede-
hidireid ja isegi surmajuhtumeid. Isu suurendamine mait-
seainete v6i muude vahendite abil tuleb kone alla
moningate haiguste korral.

Toitumise méddupuuks on véetud nn. normaalne keha-
kaal. Kuigi tédnapédevani puuduvad teaduslikult péhjenda-
tud andmed normaalse kehakaalu kindlaksméadramiseks,
peab enamik autoritest selleks «sentimeeterkaalu»: ild-
pikkusest sentimeetrites lahutatakse 100, saadud arv nii-
tab, milline kehakaal kilogrammides peaks olema nor-
maalsel tédiskasvanud inimesel. Saledatele, hapra keha-
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ehitusega inimestele on saadud arvud 10—159% vorra
suuremad kui vaja. Statistilised andmed Ameerika Uhend-
riikide elanike kohta nditavad, et seal 20 % iile 30 aasta
vanustest inimestest on lugkaaluhsed ja 3% on rasvtdbi-
sed (kellede kehakaal on 20% voérra kdrgem normaalsest).
Teistes enamarenenud maades on arvud tbéenioliselt eel-
toodutele ldhedased.

TOITAINED JA TOIDUAINED

Organismi normaalseks talitluseks on tarvis teda pide-
valt varustada toiduga, mis sisaldab kiillaldasel hulgal
vajalikke toitaineid. Tarvitatavate toiduainete arv kiilinib
tuhandetesse, kuid nende koostisse kuuluvaid toitaineid
saab rihmitada ainult viide rithma:

1. valgud,

2. rasvad,

3. susivesikud,

4. vitamiinid,

2 mmeraalamed

Peale selle voib eristada veel kahte ainete rithma, mis
toitevadrtust ei oma, kuid millel toitluses on kiillalt suur
tdhtsus. Need on ballastained ja maitseained.

VALGUD

Valgud on koige tihedamas seoses elu tekkimisega
ja eluga, sest elusolendi iga rakk, seega koik elavad orga-
nismid on {iiles ehitatud poéhiliselt valgust. Filosoofiline
materialism asub seisukohal, et elu tekkis maakeral siis,
kui siin valitsesid selleks sobivad tingimused (tempera-
tuur, vee- ja atmosfddriohu sobiv koosseis). Esialgu ei
tekkinud elusorganismid, vaid iir g val g u d ammoniaagi,
susivesikute, mineraalsoolade ja vee keeruka vastastikuse
toime tulemusena. Urgvalkudest arenesid elusolevused
alles nende teatud organisatsiooni korral.

Keeruka struktuuriga valgumolekul koosneb enam kui
kiimnest tuhandest aatomist (peamiselt N, C, O, H ja S,
peale selle veel mone teise elemendi aatomid) 28 amino-
happe kombinatsiooni n#dol. Valku ei saa asendada siisi-
vesikute ega rasvadega, sest viimastes puudub limmastik.
Sellepédrast, kui toidus puudub valk, ei ole elu voéimalik
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isegi ulirikkaliku rasvade ja siisivesikutega varustatuse
korral.

Inimese valgutarbe katmisel ei ole iikskéik, milliseid
valke ta tarvitab. Oluline on, et inimene saab teatud opti-
maalse aminohappelise koostisega valke.

A. E. Sarpenaki jirgi vajab inimene aminohappeid kesk-
miselt jargmistes hulkades:

Tabel 4

Asendamatute aminohapete tarve

Ob'tpéievane
= arve
Aminohape grammi.
des
vallin.. . amods adi 6,0
T e S e s e 8,0
Feniililalaniin . . . . 45
Tedptéfaane-. i o 1,6
Teileteliimec e o ok 1.5
Metioniin . . . .l \ 2,5
Leutsiin . .
[soleutsiin . Faseuy 10,0
BEROEn T e 395.
Avgindaisi G/, 19301 [005, D) 6,5,
Histain it ofe Renisd 2,0
Praoniint L L T, —
Kokku: i 46,1

! USA teadlaste arvates vajab inimene
ka treoniini.

Toiduainetes leiduvate valkude aminohappeline koostis
ei ole ilihtlane. Neid valke, mis oma aminohappelise koos-
tise poolest enam-vihem vastavad inimese tarvidustele,
nimetatakse tdisvddrtuslikeks, teisi, milles puudub
moni asendamatu aminohape, v6i mille aminohappeline
koostis hulgaliselt ei vasta inimese tarvidustele, nimeta-
takse mittetdisvaddrtuslikeks. Taisvadrtuslik-
kus on suhteline moiste, iga valk on erineval méiral tdis-
vadrtuslik.

Kuna moisted «tdisvddrtuslikud» ja «mittetdisvaartusli-
kud» valgud ei ole kiillalt tipsed, siis on otsitud paremaid
termineid. K. Thomas soovitas moistet «valkude bioloo-
giline véirtus», mis néitab, mitu protsenti teatud valgust
organism voib dra kasutada enda valkude ehitamiseks.
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Tabel 5
Valkude bioloogiline viirtus
(K. Thomas’ jargi)

Valgu bio- Valgu bio-

Toiduaine loogiline Toiduaine loogiline
vaidrtus % vaartus %

Pilmiel, . .. Digd 99,7 Katetal . '. . % 80—56
Kala, mitmesugu- Lillkapsas . . . 88—177
ne ol e SN 100—86 Spaat. ... .39 64—63
Riiss@l, ., 0030 91—83 Hesnies . . .. .19 56—49
Kasefin . . .5¢ 70—67 Maige! , .. ofdos 40—12

Nisujahu . . . . 51—29

Need andmed ei ole siiski tdiesti usaldatavad.

Taisvaartuslike valkude hulka kuuluvad eeskétt loomset
péritolu valgud, nagu piima (ka kohupiima, 15ssi, juustu),
muna, siseelundite (maks, neerud, kopsud) ja lihaskoe
valgud. Samuti kuuluvad siia kala, molluskite ja monede
teiste loomade valgud. Taimsed valgud on enamasti mitte-
taisvadrtuslikud. Seega on pohilisteks valguallikateks liha,
kala, piim ja piimasaadused. Taimsetest toiduainetest on
valgurikkamad tera- ning kaunviljad ja nende saadused;
koogi- ja puuviljade ning marjade valgusisaldus on viike.

Kuigi teraviljad (rukis, nisu, oder, kaer, riis ja mais)
sisaldavad iisna palju valku — 7—12% — ja on suure
tdhtsusega maailma elanikkonna toitluses, on neis leidu-
vad valgud mittetdisvadrtuslikud, kuna neis on véhe
asendamatut aminohapet liisiini, mis on oluline inimese
kasvuprotsessides. Seepérast ei ole taimetoitlus kui toit-
lussiisteem otstarbekohane voi kui, siis ainult suure mit-
mekesisuse juures. Samuti ei ole 6ige mone autori véide,
mille kohaselt pdevane valgutarve ei tarvitse olla tile 30 g
(Taani teadlane Hindhech).

Valguprobleem on tdnapideva toitluses iiks tdhtsamaid.
Koloniaal- ja poolkoloniaalmaades esineb massiliselt val-
guvaegusest tingitud haigus kvaSiorkor, sest nende maade
elanikkond tarvitab vidhe valke ja seejuures peamiselt
mittetdisvddrtuslikke taimseid valke. On andmeid ka selle
kohta, et maades, kus esineb valguvaegus, esineb suhte-
liselt rohkesti esmast maksavidhktobe (koliini- ja valgu-
vaeguse tagajirjel).

Valgutarvet on eri maade teadlased moodunud sajandi

viltel hinnanud erinevalt, mis selgub alljargnevast koond-
tabelist.
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Tabel 6

Valgu- I Valgu-

tarve tarve

grammi- Autor Aasta grammi- Autor Aasta

des pée- des pée-

va kohta va kohta
190 Liebig 1859 87 Hirschfeld 1915
184 Playfair 1865 74 Neumann 1902
175 Atwater 1891 49 Hindhede 1906
134 Forster 1873 45 Chittenden 1902
130 Moleschott 1859 42 Siisskind 1931
125 Voit 1877 32 Sivén 1901
110 Rubner 1914 l 28 Rose, Schmidt 1930

Viimastel aastakiimnetel on valgutarbe kiisimustega
tegelnud paljud teadlased, nende hulgas noukogude tead-
lased Saternikov, Diatroptov, Lavrov, Sarpenak jt. On
selgitatud, et Hindhede, Chittendeni jt. valgutarbe normid
ei saa tagada killaldast varustatust valkudega, sest toi-
duga saadavate valkude aminohappeline koostis enamasti
ei vasta organismi nduetele, mispidrast tegelikud valgu-
normid peavad suuremad olema kui teoreetilised. On ka
selgunud, et vdhese valgu tarvitamise korral esinevad
maksatalitluse hdired, hidiritud on ka vereloome, sisenoris-
tusnddrmete talitlus, organismi kasv ja suguline arene-
mine, kérgem nérvitalitlus.

Noukogude teadlaste ettepanekute kohaselt arvestatakse
valgutarvet jargmiselt:

T abel’

Pievane valgutarve ea ja too jiargi

Valgutarve keha-
Iga ja too kaalu 1 kg kohta
grammides
Dl i vdii bl oapliigateliiog b 5,0
1s=3 A8808R1. i +illalds of 5w 4,0—3,8
3—8 aastani . . . . . . 3,5—3,0
Roolitgatiits - Drantinss L o 3—2
Téiskasvanud, kergel tool . 1,5
Taiskasvanud, raskel t6ol . 2—3
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Valgutarve on suhteliselt suurem kuumade tsehhide
tootajatel ja sportlastel. Et tagada kiillaldast varustatust
asendamatute aminohapetega, on vajalik pool valgutar-
best katta loomsete valkudega. Faktiline valkude tarbi-
mine enamarenenud maades vastab ligikaudu soovitata-

vatele hulkadele.
Tabel 8

Keskmine valgu tarbimine mitmetes maades
(grammides pdevas iihe elaniku kohta)

Pédevane val- Sellest
Maad gu tarbimine loomseid
grammides valke
Lédane-Euroopa, USA,
Austraalia, Uus-Me-
remaa,
Argentiina . . . . |umbes 100 | umbes 50
ja enam
Louna-Ameerika . . 60 25
Aafrika, Araabia UV 70 10
Bakistan ozl 52 11
J BApRn-UESERT SIIEV] 53 8
(5376 b PR SRS ol 44 6
LRRION " e goivn = 39 6

Kuigi valkudel on peamiselt plastiline vadrtus, on neil
ka energeetiline vidrtus — 1 g valku annab pdlemisel
organismis 4,1 kcalorit soojust.

VALGURIKKAD TOIDUAINED

Liha. Mitmesugtste loomade ja lindude liha on tiis-
vadrtuslike wvalkude allikas, sellepdrast pannakse Nou-
kogude Liidus suurt réhku lihatoodangu suurendamisele.
NLKP programmis o6eldakse: «Loomakasvatussaaduste
tootmise maht suureneb jéargmiselt: lihatoodang — esime-
sel aastakiimnel umbes kolmekordseks ning kahekiimne
aastaga peaaegu neljakordseks,»' sealjuures: «Kogu pollu-
majanduse edasiarendamise pohiliiliks ja loomakasvatuse
kiire kasvu baasiks on teravilja tootmise forsseeritud suu-
rendamine».” Seega teravilja tootmise suurendamine toi-
mub lihatoodangu suurendamise eesmérgil.

* NLKP programm, Tallinn, 1961, 1k. 73.
2 Sealsamas, lk. 72.
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Peale tdisviddrtuslike valkude sisaldab liha erineval hul-
gal rasvu, mineraalaineid, B-rithma vitamiine ja C-vita-
miini, mitmesuguseid ekstraktiivaineid, mis annavad tea-
tud looma voi linnu lihale spetsiifilised maitselised oma-
dused. Liha omastatavus on vordlemisi hea (keskmiselt
95%), kusjuures see oleneb liha konsistentsist, mis oma-
korda oleneb looma vo6i linnu vanusest, liigist jne. Liha
omastatavus soltub ka liha sdilitamise ning kulinaarse
tootlemise viisist ja, muidugi, liha tarvitava inimese seede-
elundite funktsionaalsest seisundist.

Liha omadused véivad muutuda moéningate siilitamis-
viiside korral, nditeks on soolaliha omadused halvemad
kui virskel lihal. Liha omadused olenevad ka tapaloo-
made tervislikust seisundist. H&édatapu korral on liha
kvaliteet vahel hoopis madal. Kuna véarske liha on heaks
keskkonnaks mikroobidele, siis halbade liha sédilitamis-
tingimuste puhul voéivad lihas massiliselt paljuneda mit-
mesugused mikroobid, nii patogeensed kui mittepatogeen-
sed. Niiteks kui lihas massiliselt paljunevad stafiilokokid,
voib selline liha péhjustada intoksikatsioone. Sama lugu
on botulismiga.

Liha kaudu vo6ib inimene nakatuda mitmesugustesse
nakkushaigustesse, nagu siberi katk, suu- ja soratdobi,
veiste ja lindude tuberkuloos, sigade katk jt. Ka voivad
liha kaudu levida invasioonihaigused: trihinelloos, tsiistit-
serkoos, paelussid (Taenia solium ja Taeniarhynchus sagi-
natus), ehhinokokkoos (Ehinococcus granulosus), maksa-
kaantobi (Fasciola hepatica ja Fasciola gigantica).

See koik nduab liha hoolsat veterinaar-sanitaarset kont-
rolli, samuti hoolsat kontrolli riigi sanitaarinspektuuri
poolt, aga ka ranget kinnipidamist koigist eeskirjadest,
mis puudutavad liha transporti, sdilitamist ja selle kuli-
naarset tootlemist.

Eriti suurt tdhelepanu tuleb poéorata subproduktidele
(stida, maks, kopsud, neerud, veri, pead-jalad jne.), pool-
toodetele, vorstidele, verikdkkidele, siildile jt. Kuigi koik
loetletud lihasaadused oma esialgses seisundis voivad olla
heakvaliteedilised, tuleb arvestada seda, et nad mikro-
biaalse saastumise korral vidga kiiresti riknevad. Selle-
pédrast on nende tootmise, transpordi, sdilitamise ja kuli-
naarse tootlemise kohta kehtestatud eriti ranged sanitaar-
sed eeskirjad. Riknenud lihasaadused voéivad pohjustada
intoksikatsioone ja vahel toksikoinfektsioone.
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Kala on samuti tdhtsaks tdisvaartuslike valkude alli-
kaks. Kalapiiligi arendamisele on seepirast oigustatult
suurt tdhelepanu pooratud. Noukogude Liidu kalalaevas-
tik piitiab kala mitte ainult territoriaalvetes, vaid ka ava-
merel, isegi Atlandi ja Vaikses ookeanis. Osa kala saa-
dakse sisevetest. Edaspidi suureneb kala osatédhtsus elanik-
konna toitluses veelgi.

Kala tarvitatakse toiduks véarskelt, kiilmutatult, soola-
tult, suitsutatult, kuivatatult ja konserveeritult. Erilist
ettevaatust on vaja vidrske ja kulmutatud kala tarvita-
misel, sest kala kuulub kergesti riknevate toiduainete
hulka ja temas tekivad vordlemisi ruttu roiskumisprot-
sessid. Eriti Kkiiresti liheb roiskuma kiilmutatud kala
péarast {iilessulamist, seepdrast tuleb kiilmutatud kala
viivitamatult termiliselt to6delda ja dra tarvitada.

Tuleb arvestada, et kala vdib levitada difiillobotrioosi
(laiuss — szhyllobothrzum latum). Kui difiillobotrioosi
all kannatava inimese roe satub vette, siis roojas leiduvad
parasiidi munad teevad vees ldbi teatud osa oma arenemis-
tsiiklist. Munadest arenevad larvid (coracidium), mis sat-
tudes vaheperemehe (pisivihk Zyklops) organismi, arene-
vad protserkoidideks. Pisivihid moodustavad rea kalade
toidu, niisiis voivad protserkoidid minna teise vahepere-
mehesse — haug, ahven jt. kalad — kus neist arenevad
plerotserkoidid. Kui plerotserkoidid kala puuduliku
puhastamise t6ttu satuvad inimese seedetrakti, siis areneb
neist kuni 10 m pikkune laiuss. Plerotserkoidid véivad ellu
jaada ka kala mittekiillaldasel termilisel t66tlemisel, eriti
siis, kui praetakse pakse kalatiikke.

Eesti NSV-s esineb laiuss peamiselt Peipsi ja Vortsjiarve,
samuti Emajoe vesikonna piires elunevatel inimestel.

Piim ja piimasaadused. Piimal ja piimatoodetel on era-
kordselt suur tdhtsus toitluses, sest piim ja piimatooted
sisaldavad korge bioloogilise vadrtusega toitaineid. Piima-
saaduste tootmisele on partei ja valitsus pidevalt tdhele-
panu pooranud. Juba 1917. a. kiisis V. I. Lenin, mis on
tehtud vaeste perekondade laste 6igeks varustamiseks
pudelitédie piimaga.!

NLKP programmis on antud konkreetsed iilesanded
piimatootmise alal, nimelt suureneb piimatootmise maht

I B. 1. JleunH, Counnenus, T. 26, 4-e usgauue, lk. 375.
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kiimne aastaga rohkem kui kahekordseks ja kahekiimne
aastaga peaaegu kolmekordseks.

Uldiselt peetakse soovitavaks, et piim oleks laste toit-
lustamisel esikohal ja et ka tédiskasvanud tarvitaksid piima
mitte vihem kui 0,5 1 pdevas (NSVL Meditsiiniteaduste
Akadeemia fiisioloogiline norm); moned autorid, naiit.
Belgia professor B. V. J. Cuvelier, soovitavad tdiskasvanu
normina 840 g piima pdaevas.

Piim on oma fisikaliste, keemiliste ning fermenta-
tiivsete omaduste poolest vdga sobiv inimorganismile,
tema omastatavus on viga korge.

Piim sisaldab keskmiselt 3,39% wvalku (kaseiin, laktal-
bumiin ja laktoglobuliin), 3,69% rasva, 4,94% siisivesi-
kuid (laktoosi) ja 0,72% mineraalaineid, peale selle A, By,
B2, Bs, Biz, C, D, E, K ning PP vitamiine ja mitmesugu-
seid fermente. Piima koostis ei ole kunagi tdiesti {ihtlane,
erinevused olenevad loomaliigist, piimalooma tdulistest
omadustest, laktatsiooniperioodist, aastaajast, sootade ise-
loomust jne. Piima omadusi méjutavad ka tootmisprotsess
ning piima siilitamisviis.

Suvine piim on kollakam, sisaldab enam A-vitamiini.
Kui piima tootmise protsessis ei peeta kinni sanitaarsetest
nouetest, siis halvenevad tema omadused Kiiresti.

Tuleb aga arvesse votta, et koikidel juhtudel ei ole
piim kasulik toitaine. Ta voib juba lehma udaras sisaldada
patogeenseid mikroobe: mitmesuguseid kokke (eriti
midase udarapdletiku puhul), tuberkuloosi, brutselloosi,
siberi katku, veiste katku, epideemilise hepatiidi, udara
aktinomiikoosi, nekrobatsilloosi ja pahaloomulise turse-
tove tekitajaid. Selline piim kuulub héavitamisele. Piim,
mis on saadud lehmadelt, kes reageerivad tuberkuloosile
voi brutselloosile positiivselt, kuid kellel kliinilisi haigus-
ndhte ei ole, kuulub tingimata pastoriseerimisele. Brut-
selloosihaigete lehmade piim tuleb otsekohe péarast liips-
mist ldbi keeta (kohapeal) ja piimattostuses tdiendavalt
pastoriseerida.

Kui piima tootmisel ei peeta rangelt kinni sanitaar-
nouetest, siis voivad iseenesest heakvaliteedilisse piimasse
lipsjate ning teiste piimaga tegelevate isikute kite ja
piimandude kaudu sattuda mitmesugused mikroobid:
kohuttilifuse, paratiitifuse, diisenteeria, koolera, poliomiie-
liidi, difteeria ning muude haiguste tekitajad, samuti sal-
monellad, stafiilo- ja streptokokid.
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Piima omadused vdivad muutuda mitmesuguste keemi-
liste ainete sattumisel piimasse, kas siis lehmadele antava
sooda vahendusel (ndit. ebadigesti valmistatud silo muu-
dab vastikuks piima maitse ja lohna) voi keemiliste ainete
lahustumisel piimanéudest. Piim omandab ka mitmesugu-
sed korvallohnad, kui piima liheduses on haisvaid aineid
(petrool, bensiin, halb silo jt.). Piima maitse muutub ka
keetmisel, steriliseerimisel, ultraviolettkiirtega Kkiiritami-
sel jne. Koige sellega tuleb arvestada kvaliteetse piima
tootmisel.

Hapupiim petipiim,16ss,keefir,jogurt ja
kumodss on samuti vairtuslikud toiduained, nendes on
osa suhkrust piimhappe- voi teistsuguste mikroobide toi-
mel hapendunud piimhappeks, osa kéairinud alkoholiks.
I. I. MetSnikov propageeris kunagi eriti jogurdi tarvita-
mist, arvates, et selles leiduvad piimhappebakterid takis-
tavad roisumikroobide arenemist jimesooles. Hiljem sel-
gus, et bulgaaria piimhappebakter jdmesooles siiski ei
arene. Hapud piimad on igal juhul head, seda enam, et
paljud inimesed rooska piima ei taha. Kumdss valmista-
takse hobusepiimast, ta on osutunud isedranis kasulikuks
toiduaineks tuberkuloosihaigetele.

Viimastel aegadel valmistatakse hapupiima pastorisee-
ritud piimast atsidofiilbakterite ja piimhappe streptokok-
kide puhaskultuuride abil (nn. atsidofiilpiima). Selles
piimas korvaliste mikroobide arenemine ei toimu. Kui
kasutatakse ainult atsidofiilbaktereid, siis saadakse veniva
konsistentsiga hapupiim, mis igaiihele ei meeldi.

Otstarbekohane on 16ssi tarvitamine, sest 16ss sisaldab
peale piimarasva koéiki piima toidukomponente.

Kohupiim on suure bioloogilise viidrtusega toidu-
aine. Kooritud piimast valmistatud kohupiimas on ligi
16 % walku (kaseiini), 0,5% rasva, kuni 3,5% siisivesikuid;
ta on vordlemisi rikas kaltsiumi (keskmiselt 150 mg%),
fosfori (keskmiselt 140 mg%) ja Be-vitamiini (keskmiselt
0,5 mg%) poolest. Kohupiima kaseiinis on iisna palju
aminohapet metioniini, mida organism kasutab koliini
slinteesimiseks, viimane aga on tdhtis maksatalitlustes.
Kohupiim on eriti kasulik maksahaigetele, lastele, raseda-
tele, imetavatele emadele ja vanematele inimestele. Eesti
NSV-s peaks kohupiim kuuluma iga pédev tarvitatavate
toiduainete hulka, sest ta aitab meil koige holpsamini
katta tadisviidrtusliku valgu tarbe.
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Koor (ro6sk véi hapukoor) on bioloogiliselt vdhema
vadrtusega toiduaine. Ta sisaldab kiill kuni 36 % vbdirasva,
suvisest piimast valmistatud koor ka A-vitamiini, kuid
muude toitainete poolest on koor suhteliselt vaene (val-
gud, susivesikud, kaltsium, fosfor, B-rithma vitamiinid),
sest need jddvad lossisse. Koore tarvitamine on otstarbe-
kohane peamiselt neil juhtudel, kui tahetakse tosta toidu
kalorsust ja maitselisi omadusi.

Et koor on heaks s66tmeks paljudele mikroobidele, siis
tuleb ta pastoriseerida. Vahukoor, kreemid, majoneesid
voivad nende ebapuhtal valmistamisel infitseeruda stafii-
lokokkide ja muude mikroobidega ning pohjustada toidu-
miirgistusi. Ka on véimalik nende toiduainete infitseeri-
mine tlitifuse- ja diisenteeriabakterikandjate kétega.

Juuste valmistatakse vdga suures sortimendis. Nad
on kontsentreeritud piimatooted. Juustud sisaldavad roh-
kesti bioloogiliselt korgevadrtuslikke « valke, kusjuures
valgumolekulid on juustu fermenteerimisel l6hustunud
albumoosideks ja peptoonideks, osalt aminohapeteks. Ole-
nevalt sordist leidub juustus ilisna rohkesti rasva, samuti
kaltsiumi, vihem muid mineraalaineid ja vitamiine.

Kuigi juust ei ole eriti ohtlik nakkushaiguste levitaja,
on siiski tarvilik, et juust valmistataks pastoriseeritud
piimast. Sulatatud juustud té6deldakse tdiendavalt 70—
75°C juures.

Muudest piimatoodetest vo6ib mainida kondenseeritud
ja kuivatatud piima (kooritud vo6i tédis- vo6i hapupiimast)
ning koort, milliste toodete valmistamine néditab hoogsat
tousutendentsi. Oma vidhese veesisalduse tottu sdilivad
nad hasti, sest mikroobide arenemine neis ei ole voéima-
lik.

Munad on tihtsateks tdisvaédrtuslike valkude allikaks.
Peale selle sisaldavad nad iisna palju rasva, mineraal-
ainetest kaltsiumi, rauda ja fosforit; vitamiinidest A-, Bi-,
B;:- ja PP-vitamiini. Seejuures on muna olulisemaks, bio-
loogiliselt véddrtuslikumaks osaks rebu. Munarebu bioloo-
giline viaartus ei ole alati iihesugune, niiteks on suvised
munad rikkamad A- ja D-vitamiini poolest. Kriteeriumiks
voib votta munarebu vidrvuse: suvel toodetud muna rebu
on tumeoranz, talvel — nodrgalt kollakas. Arvatakse, et
iiks muna pidevas vildib lastel rahhiidi tekkimise. Kuigi
munarebu sisaldab keskmiselt 2% kolesteriini, ei pdhjusta
mo6odukas munade tarvitamine ateroskleroosi.
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Veelindude munad vdivad poéhjustada salmonelloose,
seepirast on nende turustamine keelatud, neid v6ib tarvi-
tada ainult pagari- ja kondiitritoostustes termiliselt t66-
deldavate toodete valmistamisel.

Tooreste ja keedetud munade omastatavus on hea, vii-
maste oma pisut parem.

RASVAD

Rasvade hulka arvatakse rasvad kitsamas mottes ja
rasvataolised ained ehk lipoidid. Rasv on tdhtis energia-
allikas — 1 g rasva pdlemisel vabaneb keskmiselt 9,3 kca-
lorit sooja. Seepérast ladestab organism rohke toidu korral
varuks just rasva, mitte siisivesikuid ja valke, mille kalo-
riline vairtus on enam kui kaks korda madalam. Rasvadel
on aga rida teisigi funktsioone. Rasvad on ka raku proto-
plasma iiheks koostisosaks — protoplasmaatiline rasv.
Mboned rasvad, mille koostisosaks on kiillastamatud rasv-
happed (linool-, linoleen- ja arahidoonhape) on suure
bioloogilise tidhtsusega; arvatakse, et nende puudumine
toidus soodustab ateroskleroosi ja kérgverershutove teket.
Moni rasv sisaldab rasvas lahustuvaid vitamiine (A-, D-
ja E-vitamiini), kuid paljudes rasvades vitamiinid tldse
puuduvad. Méne vitamiini (nditeks karotiini) omastamisel
organismi poolt on oluline toidu rasvasisaldus. Rasvad
tostavad toidu maitselisi omadusi. Rasvavaba foidu tarvi-
tamisel tekivad mitmesugused tervisehdired: isu kadu-
mine , nakkustele ja muudele kahjustustele vastupanu
kahanemine.

Rasvade omastatavus oleneb teatud mairal nende sula-
mistipist — taimedlid ja kalamaksadlid sulamistépiga alla
0°C, hanerasv (25—40°C), vdi (38—45°C), searasv (34—
51°C) omastatakse keskmiselt 95%-liselt; lamba- (43—
55°C) voi veiserasv (42—50°C) — 90 % -liselt; spermatseet
(vaala koljusisene rasv sulamistidpiga 53°C) omastatakse
vaid 159% ulatuses; steariini sulamistipiga 65°C juures ei
omasta organism iildse mitte.

Rasvad, mida inimorganism ladestab (nahaalune, lihas-
tevaheline, mitmesuguseid elundeid timbritsev rasvkude),
on teatud spetsiifiliste omadustega (ndit. sulamistdpp
17,5°C) nagu eri loomade ja taimede rasvadki, kuid lades-
tatava rasva omadused olenevad teatud mdidral ka tarvi-

29



tatavast toidust. Seega voib depoorasva omadusi mone-
vorra mojutadagi. Liigispetsiifilist rasva siinteesib inim-
organism loomsetest ja taimsetest rasvadest, kuid ka siisi-
vesikutest ning valkudest.

Keskmine tédiskasvanud inimese pédevane rasvatarve
fiisioloogiliste toidunormide kohaselt on:

L nuhm (vaimne. t08)es . v . s e s 106 g
I ,, (mehhaniseeritud t66) . . . . 116
IIT ,, (osaliselt mehhaniseeritud too) 134 .
IV |, (raske mehhaniseerimata t60) . 163

Seejuures on soovitatav 50% pédevasest rasvanormist
katta loomsete (peamiselt v6i, piima- ja koorerasv) ning
50% taimsete rasvadega.

Taimsete rasvade vajalikkus on poéhjendatud sellega,
et need sisaldavad rohkesti asendamatuid kiillastam a-
tuid rasvhappeid — linool- ja linoleenhapet,
samuti E-vitamiini. Linool- ja linoleenhape ning ainult
loomsetes rasvades sisalduv arahidoonhape on bioloogili-
selt suure tidhtsusega: nad on fosfatiidide koostisosana
protoplasmaatilise rasva oluliseks osaks. Kiillastamata
rasvhapetel on teatud tdhtsus ateroskleroosi ja korgvere-
rohutéve profiilaktikas. Neile anti varem F-vitamiini
nimetus.

Tabel 9

Asendamatute rasvhapete sisaldus rasvades

Asendamatuid rasv-

EEaEV happeid % %
Jdraeosglt = 2TV S ARias 63
Nisueo-ol1 - 0% 50} " 155 44—52
Pdevalilledli . . . . . 52—64
Sojatllras 1o sy u 56—63
Maapahklicli . . . . . 20—24
SRR gl e o B e 4—14
N0V U ERIRSRUTSIDE 1,9—4,0
Neigepasgv> =, /0 VLG 1,2—5,0

Kui palju asendamatuid rasvhappeid inimene vajab, see
pole tépselt teada. Arvatakse, et nende vajadus on 5—10 g
péevas.

Peale harilike gliitseriidide leidub toiduks tarvitatavates
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rasvades fosfatiide, steriine jt. Neist koliinfosfatiid letsi-
tiin on eriti oluline organismi arenemisel; steriinidest on
suure tdhtsusega kolesteriin, mis on vajalik mone neeru-
pealise hormooni ja vitamiin D3 siinteesimisel. Nii letsitiin
kui kolesteriin on organismile vajalikud; nende sisaldus
veres on tasakaalus. Kuid teatud haiguslike seisundite
korral touseb vere kolesteriini peegel tile 200 mg 100 ml
seerumi kohta. Liigne kolesteriin sadestub veresoonte
seintele — tekib ateromatoos ja hiljem ateroskleroos.
Sellest tehti jareldus, et ei tohi siiia kolesteriinirikkaid
toiduaineid. Toiduga saadava kolesteriini hulk on siiski
suhteliselt vdike, vorreldes organismis siinteesituga. Prae-
gusel ajal soovitatakse kiill piirata monevérra kolesteriini-
rikaste toiduainete tarvitamist, kuid neist mitte loobuda,
sest rida kolesteriinirikkaid toiduaineid sisaldavad muid
suure bioloogilise vaidrtusega komponente (letsitiin, koliin,
kiillastamata rasvhapped, A-, E-, Bg-vitamiin jt.).

Tabel 10

Mone toiduaine kolesteriinisisaldus
(grammides 100 g kohta)

Toiduaine Kolestero'}bi&isisaldus

HAINHER: PRIV i .- b i 11,2—17,9
Kalamarja rasv . . . . . 3,9—14,0
1700 5y St i e SR M Ll 4,5
Vasikavgiae vy, aa) ¥, 2,0
DMunarebwiei: s sl ol 1,3—2,0
Kalamakeanlt o | oy reivie it 0,8—0,9
T e e S 0,2—0,4
Searasv, veiserasv . . . . 0,1—0,3
Vasilkkamyaks't  Janeisgli’] 1 0,25
Eanplhaiioosic e fndii it 0,06—0,1
Magikalihn: .. 1o ibabd = diks 0,08—0,09
Veiseliha S s g 0,05
L A R G 1 0,01—0,02
Rukkijghn' . = =Y 04 T8 0,06
Nisujahu Raest. Tty 0,026
Odratangud ... GdFEA B 0,025

Segatoidu tarvitamisel saab inimene 0,20—0,36 g koles-
teriini, rasvase toidu korral 0,04—0,11 g ja rasvarikka
toidu puhul kuni 1,41 g. Organism aga siinteesib keskmi-
selt 5 g kolesteriini pdevas.
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Kuigi kolesteriinivaese toiduga ei ole vdimalik vere-
seerumis kolesteriinisisaldust oluliselt vdhendada ega
kolesteriinirikka toiduga tosta, soovitatakse (eriti vanemas
eas) siiski piirata kolesteriinirikaste ja suurendada letsi-
tiinirikaste toiduainete tarvitamist.

Tabel 11

Letsitiinisisaldus monedes toiduainetes
(grammides 100 g kohta)

Toiduaine Letsitiinisisaldus
KArpRatapaae-= - L T 59,19
Heeringarasv . . LoANg 43,61
Seljaaju (kuivaine kohta
arvathlthly oimssgoamios gus ca 30
T e e e ca 15
Heeringa nusk b P 20,7
Karplkalainiisls ia00i< 5 . 20,2
Vasikamaksadli . . . . . . 15,99
Seamaksadli 1:fszimigiitaizanigal « 12,94
Munarebu . 8—10
Liha (kuwame kohta arvatult) 2,93
Oad ja Herned! 0500105 31 0,81
Linaseemeoti s 2 [t iie . w - 0,33
Sea-, lamba-, veiserasv . . . 0,022—0,073
Piim (lehmapiim) . . . . . 0,036—0,116
Emapiim Ny L R el 0,020—0,080
el e SR, S P 0—0,014
KalamaRsasly . . J 0. i, 0—0,005

Rasvade siilitamisel tekib hapniku juurdepéidsu korral
nende oksiuidatsioon — rédidstumine, mis vdhendab nende
bioloogilist vddrtust ja halvendab organoleptilisi omadusi.
Rasvade riidstumise vastu lisatakse neile kuni 0,02%
ulatuses antioksiidante: butiitiloksanisooli, butiililoksito-
luooli ja gallushappe eetreid. Mainitud ained kontrollimi-
sel katseloomi ei kahjustanud.

TOIDURASVAD

Toidurasvad liigitatakse {iildiselt loomseteks ja taimse-
teks. Rasvade hiigieenilisel hinnangul voéetakse arvesse
nende maitselised omadused, konsistents, keemiline koos-
tis, vitamiinisisaldus ja teised omadused. Tuleb arvestada,
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et mitte koik rasvad ei sisalda rasvas lahustuvaid vita-
miine ja et rasva bioloogiline véirtus oleneb nende rasv-
happelisest koostisest (kiillastunud vo6i asendamatud kiil-
lastumata rasvhapped).

Loomsetest rasvadest tarvitatakse Eesti NSV-s
toiduks peamiselt v6id (ka koort), seapekki, veise-, lamba-
ja hanerasva. Need rasvad sisaldavad viga viéhe asenda-
matuid kiillastamata rasvhappeid ja suhteliselt vdhe vita-
miine (A, D, E ja K), ainult suvel toodetud vois on marki-
misvéddrsel hulgal A- ja D-vitamiini.

Puhas rasv ei rikne, radstub aga péikese kides kergesti.
Rasvade sidilivuse tostmiseks valmistatakse nad pastori-
seeritud koorest, ka elanikkonnale véljastatav koor pasto-
riseeritakse.

Taimsed rasvad ehk toidudlid valmistatakse mit-
mesugustest korge rasvasisaldusega taimeseemnetest.
Enam levinud on meil pédevaliile-, puuvillaseemne-, maisi-,
linaseemne-, maapéhkli- ja sojadli. Toiduolide omastata-
vus on suurem kui loomsetel rasvadel, sest nende sulamis-
tdpp on madalam, nad sisaldavad suuremal hulgal
E-vitamiini (teisi vitamiine nad ei sisalda) ja kiillastamata
rasvhappeid.

Pérast taimedlide véljapressimist vo6i ekstraheerimist
nad harilikult rafineeritakse: 1) puhastatakse settimise,
filtrimise vo6i tsentrifuugimise teel, 2) desodoreeritakse,
s. 0. neist eemaldatakse ebameeldiva l6hna ja maitsega
lisandid, 3) véarvitustatakse, s. o. eemaldatakse neist mit-
mesuguste adsorbentide abil virvained, 4) neutraliseeri-
takse neis leiduvad vabad rasvhapped ja 5) hiidratiseeri-
takse, s. 0. neist eemaldatakse valkained ja méned muud
lisandid.

Rafineeritud toiduodlid sdilivad paremini, nende maitse
ja 16hn on parem, kuid bioloogiline viaidrtus langeb, sest
rafineerimisel eemaldatakse suur osa bioloogiliselt vaar-
tuslikke aineid.

Kunstlikud rasvad valmistatakse nii loomsetest
kui taimsetest rasvadest. Tdhtsamaks kunstlikuks rasvaks
on margariin ja oleomargariin, millele antakse kunstli-
kult moned voi omadused. Kapitalistlikes maades on mar-
gariin vaese mehe voi. Noukogude Liidus toodetakse ja
tarbitakse margariini vihe. Margariini bioloogiline vaar-
tus on viike, ta ei sisalda vitamiine ja vedelate rasvade
hiidrogeniseerimisel (kiillastamatute rasvhapete kiillasta- -
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mine vesinikuga) kaovad neis bioloogiliselt korgevaartus-
likud kiillastamata rasvhapped.

Kiill toodetakse meil kunstlikke rasvaineid (salomas jt.)
rasvadest, mis looduslikus olekus toiduks ei sobi oma vas-
tiku traani maitse ja lohna pérast (vaala- ja hiilgerasv).

SUSIVESIKUD

Siisivesikud kuuluvad energeetiliste toitainete hulka —
1 g stsivesikuid annab organismis poéledes keskmiselt
4,1 kilokalorit soojust. Stsivesik riboos on nukleoproteii-
dide ja galaktoos lipoiidide-tserebrosiidide molekulide
koostisosaks, seega on need siisivesikud plastilised ained.

Siisivesikuid liigitatakse mono-, di- ja poliisahhariidi-
deks. Organism omastab kiiremini monosahhariide, sest
nende molekulid ldhevad seedetraktist otse verre. Suhte-
liselt kiiresti omastatakse ka disahhariide — iga disahha-
riidi molekul 16hustub enne imendumist kaheks mono-
sahhariidi molekuliks. Seepidrast neil juhtudel, kui
organism vajab kiiresti suurel hulgal energiat (ndit.
spordivoistlustel), tarvitatakse vajalikul maédral mono- ja
disahhariide'. Uleméirasel mono- ja disahhariidide tarvi-
tamisel touseb vere suhkru peegel, tekivad tervisehidired
{(kehatemperatuuri tous), iileliigne suhkur aga eritatakse
neerude kaudu (alimentaarne gliikosuuria). Osa liigseid
slisivesikuid kasutab organism rasvade siinteesimiseks. Nii
voib ka siisivesikute rohke tarvitamine pohjustada rasvu-
mist.

Polusahhariide ehk liitsuhkruid peab organism ldhus-
tama esiteks di- ja seejdrel monosahhariidideks. Seeparast
viibivad poliisahhariidid kauem seedetraktis — tdiskohu-
tunne on kestvam — ja organism saab energiat pidevalt
ning iihtlaselt pikema aja viltel. Seda tuleb arvestada
kestva fiiusilise t66 ja pikamaajooksude, suusatamise,
ujumise jne. puhul. Moned poliisahhariidid inimese orga-
nismis ei 16hustu, niiteks tselluloos.

I Gliikoosilahuse veenisisesed siistimised on paljudel juhtudel
iilearused, sest gliikoos imendub ka suu kaudu manustatult kii-
resti. Uks ampullitdis (20 ml) 40% gliikoosilahust sisaldab 8 g
gliikoosi, s. 0. umbes 1 teelusikatiie.
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Tédhtsamad monosahhariidid on: 1) gliikkoos e. viina-
marjasuhkur e. dekstroos, 2) fruktoos e. puuviljasuhkur
e. levuloos ja 3) galaktoos, mis moodustab piimasuhkru
laktoosi koostisosa.

Gliikoosi ja fruktoosi leidub taimekudedes ja -mahlas,
marjades, puu- ja koogiviljas ning mees. Gliikoosi saa-
dakse tédrklise hiidroliitisimisel norkade hapetega (tdrk-
lis — dekstriin — maltoos — gliikoos).

Olulisemad disahhariidid on: 1) sahharoos e. peedi- e.
roosuhkur (selle 16hustumisel tekivad gliikoos ja fruk-
toos), 2) maltoos e. linnasesuhkur (l6hustub kaheks glii-
koosi molekuliks), 3) laktoos (l6hustub gliikoosiks ja
galaktoosiks) ja 4) tsellobioos, mida saadakse tselluloosi
I6hustumisel ja mis omakorda 16hustub gliikoosiks.

Sahharoosi leidub paljudes taimsetes produktides, eriti
rohkesti aga suhkrupeedis (20%), suhkruroos (kuni 25%)
ja porgandis (kuni 7%). Maltoos tekib tédrklisest voi glii-
kogeenist diastaatilise fermendi toimel. Maltoosi valmis-
tatakse peamiselt odralinnastest.

Poliisahhariidid ehk liitsuhkrud koosnevad suurest hul-
gast monosahhariidide molekulidest. Hariliku tempera-
tuuri juures nad vees ei lahustu, kuumas vees tekivad
kolloidaalsed lahused (kliister, Zelee, kissell jne.). Polii-
sahhariididel puudub suhkrutele omane magus maitse.

Organismi poolt omastatavad poliisahhariidid on toit-
luses erakordselt suure tdhtsusega. Eesti NSV-s tarvita-
takse neid inimese kohta péevas keskmiselt 250 g, mis
annab umbes 1000 kcal sooja.

Koige tdhtsam poliisahhariid inimese toitumise seisu-
kohalt on tdrklis, mida rohkesti sisaldavad koik tera-
ja kaunviljad, kartul ning rida muid toiduaineid. Téarklis
koosneb amiiloosist ja amiilopektiinist ning moodustab
taimsetes toiduainetes igale toiduainele iseloomulikke
mikroskoopilisi tdrkliseteri, mille jirgi saab kindlaks teha
tarklise paritolu.

Gliikogeen e. loomne tiarklis on analoogiline taimse
tdrklisega, tal puudub aga teraline kristalliline struktuur.
Suur osa gliikogeenist ladestatakse maksas ja lihaskoes.
Peale liha leidub gliikogeeni limustes, vidhkides, parmis
ja moningates seentes, ndit. Sampinjonides.

Dekstriinid. Téarklise molekul ei 16hustu gliikoosi-
molekulideks otseselt, vaid astmeliselt (tdrklis — lahus-
tuv tédrklis — dekstriinid — maltoos — gliikoos) fermen-
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tide, norkade hapete ja korge temperatuuri (180—200° C)
toimel.

Tselluloosi ja hemitselluloosi inimorga-
nism mérkimisvaédrselt ei omasta. Neid aineid l6hustavad
mikroobid fermendi tsellulaasi abil kuni lahustuvate liht-
samate aineteni. Tselluloosist on toostuslikult voimalik
saada inimesele kolblikke toiduaineid. Ulatuslikult val-
mistatakse sellest tehnilist etiiiilalkoholi. Ornema struk-
tuuriga hemitselluloosi ja tselluloosi omastab inimorga-
nism vihesel mééral.

Pektiinained on ldhedased poliisahhariididele.
Fermendi pektinaasi toimel 16hustatakse pektiin suhkruks
ja tetragalakturoonhappeks. Ulevalminud ja riknenud
puuviljades ning marjades tekib miirgine metiiiilalkohol.
Pektiinaineid leidub ainult taimsetes toiduainetes. Pek-
tiinainete lahustamisel tekib Zeleetaoline kolloidne mass,
mida kasutatakse marmelaadi, Zelee jne. valmistamisel.

Stisivesikuid sisaldavad toiduained on hinnatavad ener-
geetiliste toiduainetena, kuid nende tdhtsus ei piirdu ainult
sellega. Sisivesikuterikkas toidus leidub mitmeid vita-
miine (karotiin, B-rithma vitamiinid, C-vitamiin jt.) ning
mineraalaineid — nii makro- kui ka mikroelementide
naol. Samuti on siisivesikuid sisaldavates toiduainetes lisna
rohkesti nn. ballastaineid, millel on. suur tdhtsus
seedetrakti normaalsel funktsioneerimisel. Seda arvesta-
des ei saa igakord oigustada siisivesikuterikaste toiduai-
nete rafineerimist ja rafineeritud toiduainete liigset tarvi-
tamist (suhkur, siirup, sordijahu, poleeritud riis, komp-
vekid jne.), sest rafineerimisel eemaldatakse ldhteainest
suurem osa voi koguni koéik vitamiinid, mineraal- ja bal-
lastained.

Peetakse soovitavaks, et toiduratsioonis oleks siisivesi-
kuid 4 korda rohkem kui valke ja rasvu (suhe 1:1:4, kalo-
ritesse iimberarvestatult 14:31:55%). Rasva omastab orga-
nism paremini koos siisivesikutega. Isegi maitselt on
susivesikuterikkad toiduained koos rasvaga paremad
(leib - v6i, puder - voi, kartul 4 rasv jne.). Siinjuures
ei tohi unustada, et iihekiilgne, peamiselt slisivesikute-
rikastest toiduainetest koosnev toit pohjustab tervisehdi-
reid, eriti lastel (jahukahjustused, kvaSiorkor). Sportlaste
toit voistlusperioodil koosneb suurel méédral kergesti
omastatavatest siisivesikutest (gliikoos, suhkur, kakao,
magustatud piim jms.).
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SUSIVESIKUTERIKKAD TOIDUAINED

Suur osa taimsetest toiduainetest on rikkad siisivesikute
(tarklis, suhkrud) poolest. Suure tihtsusega energiaallika-
tena moodustavad nad ligi poole ja enamgi péevasest
toiduratsioonist. Sealjuures tuleb arvestada ka seda, et
moningad siisivesikuterikkad toiduained sisaldavad mar-
kimisvédrsetes hulkades valke (tera- ja kaunviljad), rasva
(pahklid, pédevalilleseemned, sojaoad), vitamiine ja mine-
raalaineid.

Leib (rukkileib, peenleib, sepik, sai) on tdhtsal kohal
meie elanikkonna toidusedelis: ta katab ligi 30% péeva-
sest kaloritarbest. Tuleb silmas pidada, et korge jahve-
kraadiga jahust valmistatud leib (rukkileib, sepik) on
bioloogiliselt véirtuslikum kui sordijahust valmistatud
sai, sest sordijahus on vidhe B-rithma vitamiine, mineraal-
ja ballastaineid. Moistlikuks médraks leiva ja saia tarvi-
tamisel v6ib pidada molema tarvitamist peaaegu vordse-
tes hulkades.

Leiva omastatavus oleneb leiva poorsusest. Nitske leiva
omastatavus on vidiksem kui kobeda poorse leiva oma.
Sellepédrast lubatakse leiba miiiia koige varem 4 tundi
péarast leiva ahjust vidljavotmist, kuigi sooja leiva maitse
on parem.

Leib muutub tarvitamiskélbmatuks, kui ta on hallitanud
vOi nakatatud kartulihaigust voi punaplekilisust pohjus-
tavate mikroobidega. Terviseohtlik on nériliste poolt riku-
tud leib, sest narilised on rea haiguste levitajad.

Tangud valmistatakse teraviljadest terade koorimi-
sega ja nende purustamisega vidiksemateks tilikkideks.
Riisil eemaldatakse tera kestad poleerimise teel; ka hirss
ja tatar vabastatakse tera kestast. Tangud on suure tark-
lisesisaldusega — 68—88%, peale selle sisaldavad nad
kuni 16% wvalku, kuni 6% rasva, B-rithma vitamiine ja
mineraalaineid.

Tangudes leiduvad valgud on mittetdisvadrtuslikud,
ainult riisi valk on suhteliselt taisvaartuslik, kuid ka riisi
valk ei asenda tdisvadrtuslikke loomseid valke. Suurema
rasvasisaldusega tangud (kaeratangud, kaerahelbed) muu-
tuvad nende kestval sdilitamisel morumaitselisteks, sest
rasv rddstub. Tangude vitamiini- ja mineraalainetesisal-
dus on tildiselt vdiksem kui tervetel teradel. Poleeritud
riisi vitamiinisisaldus on sedavord langenud, et poleeritud
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riisi uhekiilgsel tarvitamisel tekib Bi-vitamiini puudus,
beri-beri. Poleerimata riisi tarvitamisel beri-berit ei teki.

Tangude vaidrtus langeb voi nad muutuvad isegi tarvi-
tamiskolbmatuiks, kui neis leidub jahu- ja terakahjureid
(terakoi, terakidrsakas, leivamardikas, jahuleedik, jahu-
mardikas, jahulest).

Koogivilipuuvili ja seened on iihest kiiljest
tdhtsad siisivesikute allikad, peale selle sisaldavad nad
rohkesti vitamiine ja mineraalaineid. Valkusid sisaldavad
nad vihe ja needki on mittetdisvadrtuslikud. Viaga suur
tdhtsus elanikkonna toitlustamisel on kartulil. Kartul
sisaldab rohkesti tiarklist, mille tottu tiletab oma kalorsuse
poolest koik teised koodgiviljad, puuvilja ja seened. Peale
selle on kartul oluline C-vitamiini allikas. Kuigi kartuli
C-vitamiini sisaldus ei ole eriti korge (sligisene kartul
sisaldab teda 20—30 mg%, kevadine ligi 10 mg%), voib
ta katta pea kogu pédevase C-vitamiini tarbe, sest kartulit
stiiakse iga pédev ja lisna suurtes kogustes. 500 g kartulit
pdevas voib stigisel tdielikult katta inimese C-vitamiini
tarbe.

Muud koogiviljad sisaldavad susivesikutest peamiselt
monosahhariide (suhkrupeet aga disahhariidi) ja erineva-
tes hulkades C-vitamiini. Suure C-vitamiini sisaldusega on
kapsas, kaalikas, naeris, salat, jt. Muid vitamiine on ko6gi-
viljades vihe. Eraldi tuleks mainida porgandeid, sest need
sisaldavad rohkesti A-provitamiini karotiini. Peale selle
sisaldavad koogiviljad mitmeid organismile vajalikke
mineraalaineid.

Puuvili ja marjad tulevad arvesse kui susivesikute
allikad — nad sisaldavad monosahhariide. Paljud neist
sisaldavad rohkesti C-vitamiini, viiksemates kogustes
teisigi vitamiine, samuti mitmesuguseid mineraalaineid.
Nende toiduainete bioloogilist vaédrtust tuleb hinnata dife-
rentseeritult. Kibuvitsamarjad néiteks on véga rikkad
C-vitamiini poolest, kuid et kibuvitsade kultiveerimine ei
ole levinud, siis ei oma kibuvitsamarjad vitamiiniallikana
olulist tédhtsust. Moned marjad (mustikad, sinikad, joh-
vikad, viinamarjad) ja puuviljad (6unad, pirnid, ploomid,
kirsid, kreegid) sisaldavad C-vitamiini vihe.

Seentele tuleb vaadata peamiselt kui omapirase mait-
sega toiduainele. Uldisest toidutarbest katavad nad viga
viikese osa, kuigi nad sisaldavad siisivesikuid, valke, vita-
miine ja mineraalaineid ning vidriksid mérksa rohkem
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tdhelepanu. Seente toitevddrtus vordub keskmise toite-
vaartusega koogiviljade omaga.

Koogiviljad, puuviljad ja seened oma suhteliselt korge
niiskusesisaldusega kuuluvad Kiiresti riknevate toidu-
ainete hulka, riknenult nad enam toiduks ei kolba. Nende
toiduainete sdilivust saab tosta kuivatamise, marineeri-
mise, hapendamise ja steriliseerimise teel. Kuivatatult
kaotavad nad suure osa neis leiduvatest vitamiinidest,
eriti C-vitamiinist.

MINERAALAINED

Kuigi neil ei ole energeetilist vadrtust, etendavad nad
vaga tdhtsat osa nii organismi ehituses kui ka koigis talit-
lusis. Mineraalaineid vajab inimorganism piiratud hul-
gal — 20—30 g péevas, sealjuures on nende tarvidus eri-
nev olenevalt east, soost, tegevusest ja keskkonmnatingi-
mustest. Mineraalaineid vajab inimorganism mitmesugus-
tes kogustes — mikrogrammidest (y) kuni paarikiimne
grammini, kokku umbes 50—60 elementi. Organismis lei-
dub neid kiill enamgi, kuid nende tédhtsus ei ole veel kind-
laks tehtud, vdib-olla on nad vajalikud, vbdib-olla satuvad
wnad organismi juhuslikult. Vajalike mineraalainete puudu-
misel tekivad organismis mitmesugused spetsiifilised vae-
gushaigused vo6i -ndhud.

Mineraalaineid riihmitatakse: 1) makroelementideks,
‘mida organism vajab iile 1 mg pédevas, 2) mikroelementi-
deks, mida vajatakse 1 mg — 1 y pédevas ja 3) ultramikro-
ehk jdlgelementideks, mille vajadus on vaga viike.

Enamiku vajalikest mineraalainetest saab organism
hariliku segatoiduga, kuid neil juhtudel, kui toit ja joogi-
vesi el sisalda moéonda mineraalainet vajalikul mééaral
(keedusool, kaltsiumi ja fosfori ihendid, raud, jood, fluor
jt.), siis tuleb neid lisada toidusse vé6i joogivette ning
mitmekesistada toidusedelit. Moéne mineraalaine omas-
tamine oleneb teatud eritingimustest, kaltsium néiteks
ladestatakse luukoesse ainult D-vitamiiniga varustatuse
korral jne.

Keedusoola sel middral soolamata toiduainetes ei
leidu, et katta kogu tarvidus, sellepidrast on empiiriliselt
vdlja kujunenud mone toiduaine soolamine (liha, kala)
voi valmistoidule keedusoola lisamise tava. Keedusool on
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vajalik koevedelikkude osmootse réhu tagamiseks, sool-
happe produktsiooniks maos jne. Kui inimene ei saa vaja-
likul hulgal keedusoola, siis tekivad tal vaegusndhud:
tldine nérkus, peavalu, iiveldus, isutus, rohumise tunne
mao piirkonnas jne.

Tuleb ettevaatlik olla keedusoolavaese vdi -vaba dieedi
madadramisega (tavaliselt tehakse seda siidame- ja neeru-
haiguste, vahel teistegi haiguste korral), sest keedusoolata
ei saa maondidrmed soolhapet produtseerida, kannatavad
ka organismi muud funktsioonid.

Keedusoola pidevane tarve on 10—15—20 g, rohke higis-
tamise korral (korge ohutemperatuur, raske fiitisiline t60,
eriti kuumades tsehhides) enamgi.

Kaltsiumiiihendid esinevad inimorganismis suu-
remates hulkades kui iikski teine mineraalaine (ligi 2%
kehakaalust), luukoes leidub teda keskmiselt 11 %, hamba-
vaabas isegi 36 %, vereseerumis 10 mg % ja lihastes 7 mg%.
Kaltsiumivaeguse korral esinevad kasvuealistel luustiku-
hdired, rasedatel ja imetavatel emadel luukoe pehmene-
mine (osteomalaatsia) ning hammaste lagunemine.

Kaltsiumitarbe katmine ei olene mitte ainult kaltsiumi-
tihendite hulgast toidus, vaid ka nende iihendite keemili-
sest koostisest. Histi omastab organism piimas (ka hapu-
piimas, kohupiimas, juustus), méirksa halvemini aga taim-
setes toiduainetes leiduvat kaltsiumi, sest viimastes esineb
kaltsium kas siis fiitiinhapukaltsiumi (leib, tangud ja
muud teraviljasaadused) vo6i oblikhapukaltsiumi néol
(hapuoblikas, spinat, salat, kapsas). Ka anorgaanilised
kaltsiumiiihendid on halvasti omastatavad.

Téaiskasvanu kaltsiumitarvet hinnatakse 0,8 grammile
pédevas. O. P. MoltSanova uurimiste kohaselt vajavad
rasedad 1,5—1,6 g kaltsiumi pédevas. Samapalju peaks
vajama ka imetavad emad.

Fosfor etendab tdhtsat osa paljude biokeemiliste
protsesside puhul, ta votab osa siisivesikute, rasvade ja
valkude ainevahetusest, umbes 809% organismis leiduvast
fosforist leidub luukoes, 10% — lihaskoes. Vordlemisi
palju (umbes 1% nérvikoe kaalust) on teda nérvikoes
(peaaju, seljaaju, narvid).

Viahe on neid organismi talitlusi, millest fosfor nii voi
teisiti osa ei votaks.

Fosforit vajab organism 1,5—2,0 g pdevas, seejuures on
oluline kaltsiumi ja fosfori 6ige vahekord (1:2 voi 1:1,5
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vastu), sest kaltsiumi omastamine organismi poolt oleneb
suuresti 6igest vahekorrast fosforiga.

Toiduainetes leiduvat fosforit kasutab organism vord-
lemisi histi, vaatamata sellele, kas toiduaine on taimse

voi loomse péritoluga.

Kaltsiumi-, fosfori- ja rauasisaldus
monedes toiduainetes.

Tabel 12

100 grammi toiduainet sisaldab

milligrammides

Toiduaine
kaltsiumi fosforit rauda
1 2 3 4
1. Leib, jahu, tangud
RukKkileib a2 180 2,1
Sepik . 27 194 2,1
Sai, I sordi Jahust 20 99 14
Rukkijahu . § 49 263 3,4
Sepikujahu 40 230 3,3
Nisujahu, I sort 29 132 2,0
Suhkrukiipsis 32 167 4.0
Tatratangud . 39 226 1;2
Kaeratangud 69 392 3,8
2. Liha, kala, piim, piimasaadused

Veiseliha e 166 —
Maks . 17 315 8,2
Neerud 8 205 —
Kopsud . 9 177 —
Aju 4 298 —
Keel . % 162 19
Siida . — 192 —
Ve1se11hakonserv1d 53 167 —
Lambalihakonservid,
hautatud 45 202 —
Seahhakonservxd
hautatud 26 124 —
Lat1kakonserv1d tomatls 424 320 -
Siiakonservid, tomatis 507 246 —
Tursakonservid oliga . 462 292 —
Sprotid olis 1 297 348 —
Kondenseeritud pum
suhkruga 307 219 —
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1 | 2 | 3 | 1

Roesk piim' -0 U5 115 87 0,
Keefir, hapupiim . . . 107 94 —
HOhupam s, 314 300 235 0,6
Juust S VARTIIK D4 885 650 1,2
Muynai (ike)s . (avalise 33 90 1,5

3. Koogivili, puuvili

R EIPE AL DREEE | SRR S 10 35 0,5
Kapea UsoC s Jaevany 43 28 0,4
TOmE. TofF .. wvie 10 23 0,8
SEAnel SR S e L 20 95 0,7
Hernes (roheline kon-

servhernes) . . . . . 16 53 it

Tomatipasta Kaiod [US 78 68 85

Tomatimaht ' . o5, 13 32 —

Viinamarjamahl . . . 27 30 —

R aud on oluliseks bioelemendiks. Loomsetes organis-
mides leidub teda umbes 0,005% kehakaalust, seega sisal-
dab inimese organism umbes 3—3,5 g rauda, millest 2/3 on
hemoglobiinis. Raua puudumisel toidus tekib rauavae-
guseaneemia (asideroos), mille tekkimist soodustab mao
alahappesus.

Rauda vajab tdiskasvanud inimene 15—20 mg péievas.
Rasedad naised ja imetavad emad vajavad rauda rohkem.
Organism omastab kahevalentseid rauatihendeid paremini
kui kolmevalentseid. Vere punaliblede igapédevasel hivi-
misel vabaneb 40—50 mg rauda, mis aga uuesti dra kasu-
tatakse.

Rauda leidub rohkesti maksas, pOrnas, munarebus ja
klorofiilli sisaldavates taimsetes toiduainetes, samuti por-
gandis, kartulis, marjades, puuviljas, kaunviljades. Ruk-
kileib ja sepik sisaldavad mairksa enam rauda kui sordi-
jahust valmistatud pagaritooted. Tuleb arvestada sellega,
et piim sisaldab rauda vidhe, mispirast lapsed peavad
peale piima saama ka muid rauda sisaldavaid toiduaineid.

Magneesiumi leidub organismis 30—35 korda
vihem kui kaltsiumi. Ta on oluline mineraalainete-vahe-
tuses ja néarvisilisteemi talitlustes. Arvatakse, et magnee-
siumi vajab tdiskasvanud inimene 320 mg pidevas, lapsed
aga vajavad 11—19 mg magneesiumi iga kehakaalu kilo-
grammi kohta, sest kasvuealiste organism tarvitab iga
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kaaluiibe kilogrammi kohta 25 mg magneesiumi. Mag-
neesiumi leidub kiillaldaselt harilikus segatoidus. Mag-
neesiumi saadakse peamiselt taimsetest toiduainetest, eriti
kaera- ja odratangudest, mannast, hernestest.

Kaalium on organismile vajalik veeregulatsiooniks,
kuid ka siidame ja veresoonkonna ning muude elundite
talitluseks. Kaaliumitarve ei ole normeeritud. Arvatakse,
et inimene vajab umbes 2—3 g kaaliumi pdevas. Teda saa-
dakse peamiselt taimsetest toiduainetest (kartul, kapsas,
kaalikas, porgand jt.), mis sisaldavad kaaliumi rohkem kui
vajagi. Taimetoidu prevaleerimisel téuseb keedusoola
tarve, sest kaaliumi iilekiilluse korral vaesestub organism
keedusoola poolest.

Véaavel kuulub aminohapete tsiistiini ja metioniini,
samuti vitamiini B: ja hormooni insuliini molekulide
koosseisu. Vaidvlitarvet hinnatakse 1,2 grammile pédevas.
Suhteliselt rohkesti leidub védivlit munades, piimas, lihas,
tera- ja kaunviljades, kiitslaugus, sibulas.

MIKRO- JA ULTRAMIKROELEMENDID.

Mikro- ja ultramikroelementide enamiku kohta on
uurimised veel puudulikud vo6i vasturidikivad. Senini on
selgunud, et organism vajab joodi, fluori, vaske, tsinki,
koobaltit, broomi, siliitsiumi, vanaadiumi, mangaani jt.
Kiisimus on lahtine radioaktiivsete ja teiste ultramikro-
elementide vajalikkuse suhtes.

Joodi tdhtsust on histi uuritud. On teada, et joodi-
vaegus pohjustab kilpnddrme talitluse hiireid (struuma-
tobi, kretinism). Terve tdiskasvanud inimese organismis
on joodi ligi 50 mg. Sellest 20% kilpndarmes, 50% lihas-
tes, 10% nahas, 5% luukoes, iilejiéinud jood on veres ning
muudes elundites.

Jooditarve on enamiku autorite arvates 100—250 y pée-
vas. Joodi leidub 6hus, vees ja toiduainetes erinevates
hulkades. Neis paikades, kus ohk, vesi ja toiduained sisal-
davad kiillaldaselt joodi, esineb struumatoébe harva.
Struumatove levikualadel (Alpid, Karpaadid, Piireneed,
Ameerika Uhendriikide migised alad, Kaukaasia, Kesk-
Aasia, kuid ka Eesti ja teised Baltimaad jne.) sisaldavad
ohk, vesi ja toiduained vihe joodi.

Struumatéve profiilaktikas kasutatakse jodeeritud
soola (professor M. I. Kargeri retsepti jargi 1 mg joodkaa-
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liumi 100 g keedusoolas). Kui arvestada keedusoolatarve
20 grammile péevas, siis jodeeritud soolaga saab inimene
ligikaudu 150 y joodi.

Fluori leidub luukoes, eriti hambavaabas (11 mg%),
peale selle Kkilpnddrmekoes ja spermavedelikus (3,5—
5 mg%). Kdige paremini on uuritud fluori toimet ham-
mastele: kui organismi satub palju fluori, siis tekib fluo-
roos; kui teda on vihe, siis soodustab see hambakaariese
(hambasoobija) teket.

Fluoritarvet hinnatakse lastel 1,6 mg, noorukitel 3,3—
4,1 mg péevas. Fluori saadakse 6hu, vee ja toiduainetega.
Toiduainetes leidub fluori suhteliselt rohkem kalades,
jamedas rukki- ja nisujahus, lihas ning salatis. Toiduai-
netes leiduv fluor ei tule arvesse fluoroosi tekkepdhju-
sena. Kill tuleb aga arvestada seda, et toiduainete fluori-
sisaldus voib tunduvalt vdheneda, kui taimseid toiduai-
neid toodetakse fluorivaesel pinnasel ning kui lihaloomi
toidetakse fluorivaese heina ja muu séddaga.

Taiskasvanu saab tavalise toiduga 0,8—1,6 mg fluori.
See hulk tiiksi tarvet ei kata.

V a s k on tédhtis bioelement, teda leidub alalise kompo-
nendina mitmesugustes kudedes (inimese maksas 2,1—
4.4 mg %, veres 0,06—0,12 mg %) ja vereplasmas. Tal on
arvatavasti immunobioloogilised ja kataliititilised funkt-
sioonid. Vask on tdhtis hemoglobiini siinteesis ja tildse
vereloomes. Vordlemisi hésti on uuritud vasevaegushii-
reid kari- ja katseloomadel. On kindlaks tehtud, et ka ini-
mesele on vask vajalik.

Inimese vasetarve on umbes 2—3 mg pdéevas, s. 0. iga
kehakaalu kilogrammi kohta 0,035 mg. Lastel on vase-
tarve suurem.

Vaske leidub enamikus taimsetes ning loomsetes toidu-
ainetes (maks — kuni 40 mg/kg, kala — 0,3—1,2 mg/kg,
sea-, veise- ja lambalihas — 0,9—1,25 mg/kg, taimsetes
toiduainetes kuni méni mg/kg). Hariliku segatoiduga on
tagatud inimese vasetarbe rahuldamine.

Tsinki leidub koéigis inimorganismi kudedes, eriti
maksas, kohunididrmes, eesnddrmes, sugunididrmetes. Tema
tilesanded on mitmekesised. Tédiskasvanu tsingitarvet hin-
natakse 12—16 mg pidevas, suhteliselt suurem on tsingi-
tarve kasvuperioodil. Tsingivaeguse ndhud on puudulikult
selgitatud.

Harilik segatoit sisaldab tsinki vajalikul hulgal.
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Tabel 13

Tihtsamate toiduainete keemiline koostis ja kalorsus
(s6odav osa koos jétetega)

Keemiline koostis 9%

Y ‘\.‘,23
Toiduaine 3= slsi- |gjuq. | mine-| %ZE
© i i . Ay
}3 g vesi valk rasv v}f:ll ained ;?:Ld E:‘si
Teravili
Rukis 97 136 | 10,7 1,6 | 67,6 1.8 1,7 {: 336
Nisu 98 13,7 4 135 1,8 | 65,3 1,8 1,7 | 340
Kaer . 98 14,0 11,8 5,2 49,5 | 14,7 48 300
Oder 97 14,0 | 10,5 2,1 | 66,4 45 2,51 335
Mais 98 13,7 9,8 4,5 | 66,5 2,2 3.3"] 355
Kaunvili
Hernes 98 14,0 | 22,8 23 1 520 4,6 s
Tirgiuba 98 14,0 | 22,7 2,0 | 52,6 3,5 3,2 |..328
Jahu
Rukkijahu,
tdistera $ 100 | 14,0 | 10,5 1,6 | 70,4 1,8 1,7 | 347
Rukkijahu,
kroovitud 100 | 14,0 8,9 1,2 | 74,6 0,6 0,7 %1353
Nisujahu,
tdistera 100 | 14,0 | 11,8 1,5 | 69,6 1,6 1,5 | 348
Nisujahu,
II sort . 100 | 14,0 | 11,5 14 1 I8 0,8 1,0 | 352
Nisujahu,
I8sert 4 100 | 14,0 | 11,0 1,15592.9 0,3 0,7 | 354
Hernejahu 100 | 14,0 | 26,0 2,0 | 53:3 1,9 3,0 | 344
Tangud
QOdratangud 98,5 14,0 9,3 1,5 | 70,7 1,8 1.2 343
Mannatangud . | 100 | 14,0 | 11,2 08 | 73,3 0,2 0,5 | 354
Kaeratangud 98,5| 12,0 | 12,8 6,4 | 63,9 1,7 1,7 | 374
B .| .an i 98,5| 14,0 75 1,0 | 744 0,4 1,2 | 346
Tatratangud 99 140 | 124 2,5 | 66,5 1,8 1,8 | 347
Makaroni-
saadused 100 | 13,0 | 11,0 09 | 742 0,3 0,6 | 358
Leib ja pagari-
tooted
Rukkileib,
vormi . s 1100 45,5 5,9 1,1 | 445 1,0 2,0 | 217
Sepik! Rt 4100 43,1 7,0 1,61545.1 1,2 2,0 | 228
Sai, I s. jah. . |100 37,2 7,9 0,8 | 52,6 0,2 1,3 | 255
Saiakuivikud,
I sort . 100 12,0 |- 114 1,35|+92,9 0,2 1561 {11358
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Keemiline koostis 9% E =~
> gl
Toiduaine L siisi- T ’ mine-T 32"3
Sa | vesi | valk | rasv vesi- | gineq | raal- | Sox
wno kud ained | ¥ S e
Koogivili
Arbuus 5 52 46,5 0,3 =R 48 0,3 0,1 21
Hapuoblikas 76 67,3 2,0 — 4,0 1,2 1,0 27
Hernes, rohe-
line b 100 80,0 5,0 —_ 13;3 1,0 0.7 1275
Kaalikas . 78 68,7 0,9 —_ 6,3 1.2 0,9 30
Kapsas (pea-
kapsas) .| 80 72,0 14 i 4,3 1.3 1,0 23
Kapsas (lill-
kapsas) 60 54,7 1,5 2P 2,8 0,5 0,5 18
Kartul, varske,
kuni 1. sept. 8 | 63,7 71 — | 118 08 | 08 | 80
Kartul, 1. sept.
kuni 1. jaa-
nuarini 7% 56,2 1,5 - e 15,8 0,7 0.8 71
Kartul, 1. jaan. ;
kuni 1. mart-
SIi . 70 | 52,5 14 —_ 14,7 0,7 0,7 66
Kurk 95 90,2 0,8 e 2.8 0,7 0,5 15
Korvits 70 64,4 0,3 —_ 4.4 0,5 0,4 19
Kislauk 78 54,6 5,1 — 16,5 0.6 1,2 89
Melon . 64 57,0 0,4 2 S 0,5 0,4 25
Maédaroigas . 64 49,3 1,6 —_ 10,4 1,8 0,9 49
Naeris . 7% | 67,9 = - 45 1,0 0,5 23
Peet. .0 80 68,8 1,0 — 8,7 0,7 0,8 40
Petersell, peal-
sed . ? 84 71,4 31 - 6,8 14 41
Petersell Juu-
rikas .| 7 | 638 1,1 = 8,2 1,3 0,6 38
Porgand . 80 70,8 12 = 6,4 1,0 0,6 31
Rabarbrivar-
red . 75 69,7 0,5 — 2.2 0,8 0,7 16
Redis 75 | 70,1 0,9 —_ 3i} 0,4 0.5 16
Roigas . 70 62,0 1,3 — 4,9 i 0,7 25
iy 74 62,7 1,8 — 5,6 2.7 T 30
Tomat . .| 8 79,5 0,5 — 3,6 0,7 0,3 19
Tirgioa kau-
nad . 90 81,0 3,6 — 3,9 0,9 0,6 L
Salat 72 68,4 Ll —— 1.5 0,3 0,6 11
Seller, Juurlkas 68 61,2 0,9 —_ 4,5 0,7 0,7 22
Slbulapealsed 80 74,0 1,0 - 35 0,7 0,8 18
Silsdl ot .| 84 72,2 25 — 8,1 0,6 0,6 43
Spinat 74 67,5 2,2 — 1.7 0,7 1,9 16
Hapukapsas 70 63,0 0,8 — 23 0,7 2,1 17
Hapukurk 90 84,3 0,7 — 0,4 0,4 3,9 8

46



Keemiline koostis % =1
Toiduaine §°\° stisi- |gjug- | mine- -é;%
Q g A7 3 BEM
S § vesi | valk | rasv Kgs& ained ;?:el‘d EE ¥
Puuviljad ja
marjad
Apelsinid 75 65,6 0,7 — 6,3 1,0 0,4 33
Banaanid 60 | 444 0,9 — 13,4 0,5 0,5 60
Johvikad 98 87,7 0,5 — 4.7 2,0 0,2 83
Karusmarjad 95 80,7 0,7 — 9.4 1,9 0,5 48
Kirsid . 5 .« | 12,7 0,7 — i 0,4 0,5 46
Maasikad (aed-
maasikad) 85 71,4 1.5 — 6,9 3,4 0,7 38
Mandariinid 74 65,5 0,6 — 6,4 0,4 0,4 32
Mustikad 98 848 1,1 — 8,4 2,1 0,4 44
Pirnid 90 78,8 0,4 — 9,6 0,5 0,4 42
Ploomid 90 78,3 0,7 — 8,9 0,4 0,4 44
Pohlad 90 78,3 0,6 —_ 7,8 1,4 0,2 41
Sidrunid 50 43,9 0,4 — 1,8 0,7 0,2 21
Sinikad 98 86,4 1,0 —_ 7.5 1,2 0,3 41
Sostrad, mus- |
575 A e T el B 83,4 0,8 — 7,9 2,9 0,8 45
Sostrad, puna-
g el e asl 9D 76,5 0,5 — 0.2 2,7 0,4 43
Sostrad, val-
ged P g0 o] B0 .| T4 03 1 7,8 2,2 0,5 40
Vabarnad 85 72,3 0,7 — 5,5 4,7 0,4 31
Viinamarjad 90 73,1 0,4 — 14,9 0,5 0,3 66
Ounad 88 76,2 0,3 — 10,0 0,5 0,4 44
Rosinad .| 90 17,0 1,6 — 63,8 2,8 3,6 [ 2t
Ploomid, kui-
vatatud .| 75 18,8 s — 37,5 1,2 1.9 .1 218
Ounad, kuiva-
tatud « | 5 15,0 1,5 — 50,4 3,8 2,6 | 220
Seened
Haava-
puravikud 70 61,6 3,2 0,6 1.5 2,5 0,6 25
Kase-
puravikud 70 61,6 3.5 0,4 1,8 2.1 0,6 25
Kukeseened 70 | 63,9 1,8 0,3 2,7 0,7 06 | 21
Kénnuseened 70 | 63,0 1,4 0,3 2,8 1,9 06 | 20
Miirklid 84 75,6 3,1 0,4 3,4 0,7 0,8 30
Pilvikud . 70 63,7 1.7 0,3 1.8 2,4 0,6 15
Puravikud 76 66,1 4,2 04 | .23 2,3 0,7 30
Riisikad .| 7 | 63,0 2,1 0,5 1.7 2,8 0,5 20
Voipuravikud . | 70 64,4 1.4 0,2 2,4 1,2 0,4 17
Kasepuravi-
kud, Kkuivata-
tud . « o+ |20D 13,0 | 38,0 5,07 21,57 15,0 7,5 1290
Puravikud,
kuivatatud . 100 13,0 | 36,0 4,0° 235'| 17,0 6,5 | 281
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Keemiline koostis % Sx
> g
Toiduaine .3 = siisi- | gjug- | mine- %s = ‘S
;é % vesi | valk | rasv ‘lifxsé_ ained gaiflle-d ;2- é:
Pihklid
Kreeka pdhk-
5.0 et e SR R 45 4,0 8,24 28,5 3,9 i 4 0,8 | 296
Maapahklid % 56 | 208 | 334°| 11,6 1,9 1,9 | 443
Magusained
Mesi 100 | 18,0 0,4 0 81,3 0 0,3 1335
Suhkur 100 0,1 0 0 99,9 0 0 410
Karamell-
kompvekid . 100 3,0 — — 96,0 0 — 398
Ounamarme-
laad .8l 1004 21,3 —_ - 77,8 ahk 0,1 | 322
Halvaa, piaeva-
lilleseemnetest 100 3,7 18,8 | 31,5 | 43,0 1,5 1,5 | 546
Ounapovidlo 100 | 35,0 0,4 0 63,0 0.8 0,5 | 261
Vabarnakeedis 100 | 26,0 0,6 0 71,2 1,4 0,3 | 296
Loomsed
rasvained
Lambarasv,
sulat., I s. 100 0,3 0 99,7 0 0 927
Seapekk . 96 2,9 1,9 | 874 0 3,8 | 821
Searasv,
sulat, I s. . 100 0,3 0 99,7 0 0 927
Veiserasv,
sulatl 1. 8 1 100 0,3 0 99,7 0 0 927
V6i, soolamata | 100 | 15,4 05| 835 0,5 0,1 | 781
Taimedlid
Kunzuutoli
(seesamoli) . 100 0,3 0 99,7 0 0 927
Linaseemnedli 100 0,3 0 99,7 0 0 927
Puuvillaseem-
neoli, rafin. . 100 0,2 0 99,8 0 0 928
Péaevalilledli,
rafin. 100 0,1 0 99,9 0 0 929
Koogirasvad
Koogirasvad,
mitmesug. 100 0,5 0 99,5 0 0 925
Margariin,
koore 100 | 15,7 0,5 | 82,0 0,4 14 | 766
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Keemiline koostis %

4 Toitlushiigieen

=3
.
< -
Toiduaine ,‘Eo\" sisi- | kjuq- | mine- .:é%-g
© g | vesi valk |rasv |vesi- |ained | raal- |= &
’,?Jg kud ained | MO e
Piim ja piima-
toeted
Atsidofiilpiim,
rasvane <~ o | 106257878 38 3q 3,8 0,7 67
Atsidofiilpiim,
rasvata . 1100 91,1 3,4 — 3,8 0,7 34
Hapupiim,
tdispiimast . 100 | 87,6 3,3 3.7 3,9 0,7 67
Hapupiim,
koorit. piimast [100 | 91,1 3,4 - 4,0 0,7 34
Kitsepiim 100 87,2 3,5 4,0 45 0,8 70
Lehmapiim . 100 87,6 3.3 - 4,7 0,7 67
Lehmapiim,
ioss | . . . - .- 1300 91,1 3,4 — 4.8 0,7 34
Keefir (keskm.
rasvasus) 100 | 87,6 3,3 8,7 3,0 0,7 67
Koor, hapu, I's. [100 | 63,8 2,5 | 30,0 2,3 0,5 | 302
Koor, roosk
(20% rasv.) . 100 72,8 2,8 | 20,0 3,8 0,6 | 213
Kohupiim
"(20% rasv.) . 100 63,0 13,2 <y 20,0 2,4 0,7:.1..253
Kohupiim
lahja . . |100 79,0 | 16,1 0,5 2,8 0,7 86
Hollandi juust | 92 | 35,7 | 21,7 | 28,4 4.3 .1 361
Rokfoori juust | 94 | 39,9 | 18,8 | 285 4.3, 1 352
Sveitsi juust 92 33,5 229" 1 282 38 | 344
Liha
Lambaliha,
1 kateg. 5 50,7 |.<12i6:.] 181 0,6 | 173
Lambaliha,
II kateg. . 73 | 50,6 | 15,2 6,6 0,6 | 123
Sealiha,
rasvane .| 884 420 | 12,8 | 33,0 0,6 | 359
Sealiha, kesk-
mine . | 86 524 | 14,2 | 18,5 0,9 | 230
Vasikaliha,
rasvane 66 48,0 12,5 5,0 0,5 97
Vasikaliha,
lahja 66 51,6 | 132 0,3 0,9 57
Veiseliha,
I kateg. . 79 | 55,7 | 14,2 8,3 08 | 135
Veiseliha,
II kateg. . 74 54,8 | 15,6 2,8 0,8 89
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Keemiline koostis % ; § e
> @ e
Toiduaine §°\° sOsks 2l pings égiax;e- gg’é
ﬁ g) vesi valk rasv vkes:i ained e :.2 § -
Liha subpro- Ekst-
duktid Fakt.
ained
Keel, veise . 92 456 |:125 |:11,1 2,0 0,8 | 163
Kopsud, veise . | 92 71,3 | 14,0 4,3 1,5 0,9 | 103
Maks, veise . 93 67,8 | 16,2 2,9 4,9 1,21 113
Neerud, veise . | 93 76,9 | 11,6 1,7 1,8 1,0 Tk
Siida, veise . 91 1.9 | 137 2.7 1,8 0,9 89
i Siisi-
Vorstid o prrd)
Kraakovi vorst | 97 439 | 15,2 | 34,4 —_ 4,0 | 382
Teevorst 98 | 70,6 | 12,0 | 11,3 1,2 2,9 | 160
Viini vorst . 98 | 63,7 | 12,2 | 190 | 04 2,7 | 228
Kodulinnu liha
Haneliha,
puhast., I kat. 71 32,8 9,9 | 27,8 0,5 | 300
Haneliha,
puhast., II kat. | 66 4011 112.2% 1131 0,6 | 172
Kanaliha,
puhast., I kat. 68 | 44,6 | 13,8 8,9 0,7 | 137
Kanaliha,
puhast., II kat. | 64 44,3 | 14,3 4,8 0,6 | 103
Kanapoeg,
puhast., I kat. 63 | 42,7 | 13,0 6,6 0,7 | 115
Pardiliha,
puhast., I kat. 65 22,8 74 | 345 0.8 | 358
Pardiliha,
puhast., IT kat. | 61 36,3.| 10,9 | 13,3 0,5 | 169
Munad
Kanamuna . 86 | 63,7 | 10,7 | 10,3 0,4 0,9 | 142
Kanamuna
valge 100 86,5 | 12,5 — 0,5 0,5 53
Kanamuna
kollane 100 50.0 .| 17,3 | 31,2 0,5 1,0 | 364
Kala, virske
Ahven, sisevete | 48 38,0 8,9 0,4 0,7 40
Angerjas 75 40,1 | 10,9 | 22,9 1ABHISNT
Haug 49 38,9 9,2 0,4 0,5 41
Heeringas,
atlandi, keva-
dine 58 42,3 | 11,1 3,8 0,8 81
Heeringas,
sligisene . 61 38,2 | 10,8 | 11,3 0,7 | 149
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Keemiline koostis % ) § =
> @ =
Toiduaine GES - g . s\'ei:;- kiund- Il:r;;rlle- E%E
é § vesl va rasv vkud ained ained Qg 2
Kammeljas,
mere-, mitmes. | 55 43,2 9,3 T 1,0 | 52
Karpkala . .| 47 | 37,2 7,5 1,7 0,6 46
Kol o 28 3090 (16T 40,2 9,7 0,4 0,7 43
Latikas,
keskmine . . | 42 32,1 7,6 1,8 0,5 48
Lutss T 45 35,7 8,4 0,3 0,6 37
Ldhe (Laadoga
jarve) . . 58 | 39,0 | 12,7 5,6 0,7 | 104
Réaim, suglsene 60 43,9 | 10,2 5,0 0,9 88
Radbis (Obi
b 7<) P s S o P g e b o 2,0 0,8 65
Silm (Neeva
JoR)R VLG TR a8 72,9:1112,6 87 4 | 0,8 | 113
Trusk (ilma
BOATR) Tl dio b o LB 63,0 | 13,7 0,3 1,0 59
Soolakala
Heeringas,
atlandi, keva-
e, . e e | AY 29,2 9,3 3,0 .0 66
Heeringas,
siigisene . /.71 422 | 13,5 4.4 10,9 96

Koobalt stimuleerib vereloomet, sest ta moodustab
vitamiini B2 koostisosa. Koobaltit leidub paljudes kudedes
ja elundites. Koobaltivaeguse haigused on histi tuntud
kariloomadel, inimesel on koobaltivaegust vidhe uuritud.
Inimese koobaltitarve on senini kindlaks midramata. Toe-
ndoliselt saab inimene segatoiduga koobaltit vajalikul
hulgal.

Teiste mikro- ja ultramikroelementide kohta on andmed
tusna puudulikud, nende bioloogilist tdhtsust selgitatakse
loomkatsetel. Vaga vdhe on uuritud radioaktiivseid ele-
mente, kuigi neid organismis alati leidub.
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VITAMIINID

Erakordselt suur tdhtsus inimese arenemisprotsessi, eriti
assimilatsiooniprotsesside, elundite, kudede ja rakkude
talitluse juures on vitamiinidel.

Kuigi méédunud sajandil toitluskiisimusi uuriti vord-
lemisi intensiivselt (Pettenkofer, Voit, Rubner, Erisman,
Hlopin ja paljud teised) ning jouti paljuski selgusele val-
kude, rasvade, slisivesikute ja mineraalainete osas, jdid
vitamiinid hoopiski uurimata. Rida avitaminoose olid tun-
tud juba aastasadu (skorbuut, pellagra, rahhiit jt.), kuid
avitaminooside etioloogia jdi tundmatuks kuni 19. sajandi
16puni. Alles N. I. Lunini, C. Eijkmani, K. Funki uurimiste
tulemusena selgus, et toitumises on suure tdhtsusega min-
gid senini tundmatud ained, mida toiduainetes leidub
viga viikestes hulkades ja mida inimorganism vajab
samuti vaikeste kogustena. Viimane asjaolu oligi pohju-
seks, miks vitamiine kaua ei avastatud.

K. Funk oletas, et need elulise tdhtsusega ained on
aminoiihendid ja nimetas neid vitamiinideks (vita — elu,
amiin — aminolithend). Ehkki vitamiine intensiivselt
uuriti, onnestus alles 1932. a. Szent-Gyorgyil saada C-
vitamiini puhtal kujul ja tihtlasi kindlaks médédrata selle
vitamiini keemiline iseloom. Praeguse ajani on avastatud
veel mitukiimmend vitamiini, nende keemilised koostised
on teada ja paljusid neist saadakse silinteesi teel.. Kuigi
vitamiinid, peale tiamiini, ei ole aminotihendid ja kuigi
nad on keemiliselt ning biokeemiliselt erinevad ained, on
nende tildnimetus «vitamiin» sdilinud ning tédnapédevani
kasutatakse nende tdhistamiseks keemiliste nimetuste
koérval endisi tdhestikulisi nimetusi — A, B, C, D jne. On
tekkinud lai teadusharu — vitaminoloogia.

Kui vitamiinid toidus tédielikult puuduvad ja kui nende
varud organismis lopevad, siis tekivad vitamiinivaeguse
haigused — avitaminoosid, mis avalduvad omapéiraste
haigusvormide n#ol. Prevaleerivad mone elundi voi elund-
konna kahjustused. Harvad pole iildist laadi haigusndhud.
Avitaminoosidest on enam tuntud (ja seda juba ammust
ajast) skorbuut e. tsingaa, rahhiit, beri-beri, pellagra, ka-
napimedus. Avitaminoose nimetatakse ka vitamiinide ta-
hestikulise nomenklatuuri jargi, naiteks skorbuut — C-
avitaminoos, rahhiit — D-avitaminoos jne. Ka nimetatakse
monda avitaminoosi vastava vitamiini keemilise nimetuse
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jargi, nait. ariboflavinoos jne. Tegelikus elus ei esine avi-
taminoosid iga kord puhtakujuliselt, s. 0. monoavi-
taminoosiden a, vaid kombineeritult — poliavi-
taminoosidena, sest toidus, milles puudub iiks vita-
miinidest, voib puududa iihteaegu ka moni teine vitamiin
voi moni elulise tdhtsusega toitaine. Nii esineb kiillalt
sageli skorbuut koos pellagraga, pellagra koos A-avita-
minoosiga, moni avitaminoos koos alimentaarse diistroo-
fiaga jne. Neil juhtudel on haiguspilt {isna keeruline,
atiitipiline. Enamasti on avitaminoosid esmased ehk ali-
mentaarsed, kuid vahel voivad avitaminoosid olla teisesed,
S. 0. toit voib sisaldada teatud vitamiini kiillaldaselt, kuid
organism ei kasuta seda dra. Nait. anatsiidse gastriidi
korral voib C-vitamiin maos inaktiveeruda. Seda tuleb
vitamiinide manustamisel arvestada.

Avitaminoosid esinevad enamasti s6japidevil, tildse juh-
tudel, kui toitlustingimused on halvenenud. Koloniaal-
ja poolkoloniaalmaades esinevad moned avitaminoosid
rahu ajal. Ka kapitalistlike riikide elanike kehvemates
kihtides on avitaminoosid tavalised.

Mirksa sagedamini esinevad osalised vitamiinivaegu-
sed — hiipovitaminoosid. Neil juhtudel on hai-
guslikud nidhud tihti raskelt kindlaksméidratavad, ebasel-
ged, eriti siis, kui on tegemist poliihiipovitaminoosidega.
Niiteks enam uuritud C-hiipovitaminoosi korral esinevad
vasimustunne («kevadviasimus»), t00voime langus, vastu-
panu norgenemine nakkustele, igemete veritsemine ham-
maste puhastamisel, osaline kusepidamatus, naha kuivus
ning karedaks muutumine jne. Ka teiste hiipovitaminoo-
side korral on ndhud vordlemisi ebaselged. Raske on
diagnoosida polithiipovitaminoose, eriti juhul, kui orga-
nism samal ajal ei saa vajalikul hulgal asendamatuid
aminohappeid, vajalikke kiillastamata rasvhappeid voi
vajalikke mineraalaineid. Hiipovitaminoosid esinevad
sageli mitmesuguste nakkus- ja mittenakkushaiguste
korral, sest haigete toitlus on siis enamasti hédiritud, samal
ajal aga nende vitamiinitarve téuseb.

A- ja hiipovitaminoosid ei teki otsekohe, kui lakkab
vitamiinidega varustamine, vaid moéne nddala v6i ka kuu
moodumisel. See oleneb iihest kiiljest sellest, kas iiht voi
teist vitamiini on organism varem salvestanud voi mitte,
teisest kiiljest aga organismi seisundist (pingutav too,
ldbipoetud voéi -poetavad haigused jne.). Suuremates hul-
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kades salvestab organism A-, D- ja E-vitamiine, C-vita-
miini aga suhteliselt vihem — 3—5 grammi.

Viimastel aegadel, kus vitamiinitarbe katmiseks (a- ja
hiipovitaminooside, moningate haiguste korral) kasuta-
takse mitmesuguseid vitamiinipreparaate, on esinenud
nende liledoseerimisest tingitud miirgistusendhtusi, mida
nimetatakse hiipervitaminoosideks. Vidga ras-
kekujulisi miirgistusi on esinenud D-vitamiini preparaa-
tide tledoseeringu korral. Neil juhtudel tdheldati vere-
soonte skleroseerumist, kehakaalu langust ja isegi surma.
Kergemakujulisi miirgistusi on esile kutsunud B-vita-
miini ja PP-vitamiini iiledoseerimine. Enamik vitamiini-
dest miirgistusi siiski esile ei kutsu, sest iilearused vita-
miinihulgad eemaldatakse organismist Kkiiresti, niit. C-
vitamiin.

Varem riithmitati vitamiine kahte rithma: vees lahus-
tuvad ja rasvas lahustuvad vitamiinid. Selline {ihe tunnuse
jargi rithmitamine ei ole otstarbekohane, sest rasvas lahus-
tuvaid vitamiine niiteks ei leidu kaugeltki mitte koigis
rasvades. Uldse tuleb vitamiinide rithmitamisega tagasi-
hoidlik olla, erandi voiks teha keemiliselt ja biokeemili-
selt sarnanevatele vitamiinidele.

Vitamiinitarbe katmine enne vitamiinide avas-
tamist toimus empiiriliselt ja instinktide abil. Tédnapdeval
on see moeldav ainult loodusrahvaste juures. Kultuur-
rahvaste toitlus erineb aga oluliselt loodusrahvaste omast.
Kultuurinimene ei saa loota instinktidele bioloogiliselt
vaartuslike toiduainete valikul, sest paljud toiduained on
tehnoloogiliste ja kulinaarsete votete tottu kaotanud oma
esialgsed omadused, rafineeritud toiduained koguni nii
vitamiinid kui moned teisedki bioloogiliselt vaartuslikud
komponendid.

Seepdrast on teadmised vitamiinitarbe ja -sisalduse
kohta tarvitatavates toiduainetes ning valmistoidus viga
vajalikud, samuti peaksime tundma toiduainete vitamini-
seerimist ja vitamiinipreparaatide tarvitamist.

Vitamiinitarve oleneb paljudest asjaoludest: east, soost,
kehakaalust, t66 iseloomust, tootingimustest, kliimast, ini-
mese tervislikust seisundist, toidu koostisest jne. Koiki
neid tegureid tuleb vitamiinitarbe madramisel arves-
tada.

A-vitamiin (Aj;-vitamiin e. retinool, e. akseroftool,
antikseroftalmiline vitamiin, A-provitamiinid: a—karo-
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tiin, p—XKkarotiin, y—karotiin, kriptoksantiin) on wvaja-
lik loote normaalseks arenemiseks, rakkude paljunemiseks,
nidgemisprotsessiks, epiteeli arenemiseks, sugufunktsioo-
nideks jne.

A-vitamiini puudumisel toidus esialgu avitaminoosi-
ndhte ei esine, sest organism kasutab 6konoomselt maksas,
neerupealise koores, kollaskehas jm. salvestatud varusid.
Alles siis, kui need varud on loppenud, tekivad avitami-
noosindhud: kanapimedus, kseroftalmia, hdired seksuaal-
elus jne.

Nigemisvoime kahanemine voib pohjustada todproduk-
tiivsuse langust eriti neil kutsealadel, kus puuduliku
valgustuse juures on vaja eristada peenemaid detaile
(lugemine, kirjutamine, peenmehaanika jms.). A-vitamiini
vaegus autojuhtidel voib pohjustada liiklusénnetusi. Kiil-
laldane A-vitamiiniga varustatus on tdhtis lenduritele,
tankistidele, traktoristidele jt.

A-vitamiini leidub ainuiiksi loomsetes produktides,
nagu tursa, mereahvena, hai, vaala, hiilge jt. merekalade
ning -loomade maksadlis, jddkaru rasvas, munarebus,
suvises piimas ja vois. Taimsetes toiduainetes leidub
A-vitamiini provitamiini n&ol, eriti neis taimsetes toidu-
ainetes, mis sisaldavad klorofiilli (salat, spinat, hapu-
oblikas jt.), kuid ka porgandis (la carotte, siit nimetus
karotiin) ja kaalikas. A-provitamiinist siinteesib organism
A-vitamiini ainult siis, kui A-provitamiini sisaldavaid
toiduaineid tarvitatakse toiduks koos rasvaga. A-vitamiin
hévib 6huhapniku ja valguskiirte toimel. Tavaliselt sdilib
ta aga hésti — ka kulinaarne to6tlemine ei hdvita A-vita-
miini.

B-riihma vitamiinid. B;-vitamiin (tiamiin, aneuriin)
on tdhtis siisivesikute, valkude, mineraalainete ja vee
ainevahetuses. Bi-vitamiini puudumisel toidus areneb
Bi-avitaminoos, mille viljakujunenud vormi nimetatakse
beri-beriks. Selle avitaminoosi puhul eristatakse tdnapie-
val kolme vormi: 1) nédrvivorm, mis avaldub peamiselt
poliineuriidina, kusjuures kannatavad eeskidtt alumiste
jasemete nirvid, 2) slidamevorm, mille puhul té&hel-
datakse miickardi kahjustusi, siidame laienemist ning
siidametalitluse norgenemist ja 3) paistetuslik vorm,
mis oleneb lihaste ja sidekoe kolloidse seisundi muu-
tustest. Eriti ohtlik on beri-beri siidame-
vorm.
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Bi-vitamiini peamisteks allikateks on teraviljad, kus-
juures suur osa vitamiinist leidub tera kestas ja eos, mis-
parast ei ole otstarbekohane tarvitada kestast vabastatud
jahust valmistatud teraviljasaadusi (sordijahu, poleeritud
riis jt.). Palju tiamiini leidub kaunviljas ja pahklites. Eriti
rohkesti leidub Bi-vitamiini pdrmis ja munarebus. Loom-
setest toiduainetest on Bi-vitamiini poolest rikkamad sub-
produktid, maks, neerud, siida, ka veise- ja sealiha ning
piim. Ténapédeval tarvitatakse rohkesti stinteetilist Bi-vita-
miini (ampullides, drazeedena jne., sageli kombineeritult
teiste vitamiinidega).

Tiamiin on vordlemisi piisiv aine. Ta hdvineb osaliselt
toiduaine termilisel t66tlemisel vaid neutraalse ja leelise-
lise reaktsiooni korral. Leiva kiipsetamisel nditeks héavib
10—30% tiamiini.,

Bi-vitamiini organism ei ladesta, organismile mittevaja-
lik osa temast eemaldatakse neerude kaudu. Jarelikult
peab inimese toit sisaldama iga pdev vajalikul hulgal seda
vitamiini.

Liiga suured Bi-vitamiini annused (mitusada mg péevas)
kutsuvad esile hiipervitaminoosi nidhte: siidame peksle-
mise, erutatud oleku, unetuse, peavalu jt. Need hdiired
lakkavad, kui katkestatakse Bj-vitamiini preparaatide
manustamine.

Be-vitamiin (riboflaviin, laktoflaviin) on flaviinfer-
mentide koostisosa. Ta votab osa siisivesikute ainevahetu-
sest ja arvatavasti valkude ning rasvade siinteesist. Tal on
teatud osa ka nidgemisprotsessis erisuguste valguskiirte
transformeerimisel. Riboflaviini puudusel esineb haigus-
ndhtude kompleks — ariboflavinoos, mille tdhtsamateks
siimptoomideks on: heiliit (huulepdletik), angulaarne sto-
matiit (suunurkade lohenemine), glossiit keele tunduva
suurenemisega (keele ddrtel on selgelt ndhtavad hammaste
jdljendid), ka tdheldatakse ninatiibadel, suu iimbruses ja
korvade taga seborroilise ekseemi ndhte. Silmade poolt
ilmnevad interstitsiaalse keratiidi ndhud. Leukotsiilitide
arv veres viheneb.

Riboflaviin kuulub kollaste pigmentide — flaviinide —
hulka ja teda leidub paljudes toiduainetes: maksas, lahjas
lihas, munarebus, maapéhklites (Arachis hypogala), pii-
mas, voOipiimas (emapiimas 3 korda vdhem kui lehmapii-
mas), hernestes, spinatis, lillkapsas, porgandis, pirnides,
tdisterasaadustes, eriti rohkesti aga péarmis.
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Riboflaviin talub hésti toiduainete kulinaarset tootle-
mist, kuid ta laguneb holpsasti valguskiirte toimel.

PP-vitamiin (nikotiinhape) on kahe téhtsa kofer-
mendi (koensiitim I ja II) koostisosa. Tema toime organis-
mis on tihedalt seotud riboflaviiniga. Nimetatud kofer-
mendid votavad osa hapendumis- ja reduktsiooniprotsessi-
dest. PP-avitaminoosi — pellagra — ndhud on voérdlemisi
mitmekesised. Iseloomulikumateks pellagra ndhtudeks on
hiipertroofiline keelepdletik (vordle Bo-vitamiin), visa
kohulahtisus, katmatute kehaosade pigmentatsioon (pel-
lagroosne «krae», «kindad», «saapad») pdikesekiirguse toi-
mel, mitmed teised nahahiired, dementsus. Tuntud on nn.
kolme D siimptoomid: diarroa, dermatiit, dementsus. Ena-
mik pellagrajuhtudest langeb kevadkuudele.

PP-vitamiini leidub suuremal hulgal maksas, pdrmis,
tailihas, maapéhklites, tdisteratoodetes (rukkileib, sepik).
Pellagra esineb endeemiliselt seal, kus elanikkond toitub
tihekiilgselt, tarvitab peamiselt maisist voi sordijahust
valmistatud, sealjuures valguvaest toitu. Arvatavasti voib
PP-vitamiini siinteesida soole mikrofloora, kuid ainult
siis, kui tarvitatud toidus on aminohapet triiptofaani
(valku).

PP-vitamiin on piisiv ithend, mis ei lagune toiduainete
sdilitamisel ja nende kulinaarsel tootlemisel.

PP-vitamiini tiledoseerimisel tekivad hiipervitaminoosi
nidhud: nahaveresoonte laienemine (nahk o6hetab), pares-
teesiad (korvalestast ja ka mujalt pilluks nagu sddemeid),
naha kihelus. Need ndhud mosduvad moéne tunni jooksul.

Bs-vitamiin (pliridoksiin, piiridoksaal, piliridoksa-
miin, adermiin) kuulub samuti tdhtsate fermentide koos-
tisse, mis on olulised ldmmastiku ainevahetuses. Tema
puudumisel ei toimu triiptofaani tédielikku lohustumist.
Mida enam toidus on triiptofaani sisaldavaid wvalkusid,
seda suurem on Be-vitamiini tarvidus. See vitamiin votab
osa ka metioniini, tsiisteiini, glutamiinhappe ja rasvade
ainevahetusest.

Bg-vitamiini vaegusel areneb Bg-hiipovitaminoos. Vae-
gusendhud: kesknirvikava hédired (raskused kondimisel,
krambid jt.), maksa rasvvédrastus, hiipokroomne makro-
tsiitaarne aneemia, naha muutused, ateroskleroos (koro-
naararterid!) jt. Be-vitamiin suurendab soolhappe pro-
duktsiooni maos.

Bgs-vitamiini leidub védhesel miédral paljudes toiduaine-
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tes, rohkesti aga parmis. Osalt stinteesib teda soole mikro-
floora. Kuna soole mikrofloora siinteesib ka teisigi olulisi
vitamiine, siis on kahjulik soole mikrofloora moéjustamine
antibiootikumide ning teiste ravimitega. Ftivasiid aga on
Bg-vitamiini antagonist.

See vitamiin ei hdvine toiduainete sdilitamisel ega nende
kulinaarsel tootlemisel, kill aga laguneb ta valguskiirte
toimel. Hiipervitaminoosi ta ei péhjusta.

Pantoteenhape kuulub B-vitamiinide rithma. Ta
votab osa paljudest biokeemilistest protsessidest. Avitami-
noosi — apantotenoosi — inimesel ei ole tdheldatud, kiill
on aga katseloomadel maérgitud pataloogilisi siimptoome:
krampe, paraliilise, pareese, dermatiite, karvade depig-
menteerumist, soolehaavandeid, maksarasvvéaarastust jne.

Rohkesti leidub pantoteenhapet pdrmis, maksas, neeru-
des, kliides, hernestes, lihas, vidhem teraviljas, ubades,
munades, koogiviljas. Rohkesti on teda mees. Pantoteen-
hapet siinteesib soole mikrofloora, kattes nii osa tar-
best.

Paraaminobensoehape kuulub samuti B-vita-
miinide rithma. Loomadel esineb selle vitamiini vaeguse
korral karvade depigmenteerumine, kasvu seisakus,
menstruaalriitmi hédired jt. Paraaminobensoehapet leidub
palju pidrmis, tédisterasaadustes, maksas, seentes jm.

Inosiit arvatakse viimastel aegadel vitamiinide ja
nimelt B-vitamiinide hulka. Inosiitavitaminoosi ei ole ini-
mesel kirjeldatud, katseloomadel on tdheldatud inosiidi-
vaeguse korral siimmeetriline karvade viljalangemine,
eriti silmade limbrusest. Inimorganism salvestab inosiiti
suurtes hulkades, pealegi leidub teda rohkesti paljudes
toiduainetes: lihas ja lihasaadustes (eriti ajudes), rohelis-
tes koogiviljades. Suure inosiidisisaldusega on teraviljad
(futiini n&ol), kuid seda omastab organism puudulikult.
Pealegi hédvib inosiit toiduainete termilisel tootlemisel
umbes 50% ulatuses.

Foolhape, mis kujutab enesest keerukat iihendit,
kuulub samuti B-vitamiinide rithma. Foolhappel on suur
tahtsus vereloomeprotsessis, ta stimuleerib aminohapete
stinteesi, reguleerib koliini ainevahetust jne.

Vastavat avitaminoosi ei ole tdheldatud.

Foolhapet leidub pédrmis, seentes, salatis, lillkapsas,
loomsetest toiduainetest maksas, neerudes, ajudes jne.
Teda siinteesib soole mikrofloora.
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Tabel 14

Enamtarvitatavate toiduainete vitamiinisisaldus

(milligrammides 100 grammi kohta)

B, PP e
karo- B, ribo. niko-. | askor-
tiin tia. fla- tiin- | biin-

miin viin hape hape
Teraviljasaadused
Nisujahu, tdistera
(jahv. kraad — 100%) - 0,45 | 0,26 5,3 —
Nisujahu, I sort
(jahv. kraad. — 72%) — 0,18 | 0,13 | 1,0 —
Rukkijahu, tédistera
(jahv. kraad — 100%) — 0,33 | 0,22 31 e
Rukkipuitil (jahv.
kraad. — 60%) . = 0,20 — 1,0 —
Rukkileib . . ~ 0,15 0,13 0,45 —-
Nisuleib (100% Jahv
kraadiga jahust) . o 0,26 0,12 3,1 —
Sai (72%, Jahukraa-
diga jahust) . — 0,12 0,10 — —
Odratangud . 0 0,20 - — —
Kaeratangud 0 0,60 0,14 1,0 —
Manna . 0 0,10 0,10 — —
Riis 0 0 0,03 1,6 —
Oad 0,06 0,54 0,29 23 4,0
Herned 0,06 0,72 | 0,15 2,4 40
Koogiviljad
Arbuus 0 0,04 0,04 0,2 7,0
Herned, rohehsed 1,0 0,34 0,19 2,6 25,0
Hapuoblikas 8,0 e — — 60,0
Kaalikas 3 jaljed | 0,06 0,06 0,5 30,0
Kapsas, lill- . 0,05 0,11 0,10 0,6 70,0
Kapsas, pea-, virske jaljed | 0,06 | 0,05 0,4 30,0
Kartul 0 LV - 0,10 0,05 0,9 10,0
Kurk - 0,03 0,04 0,2 5,0
Korvits 0,2 0,06 0,03 0,4 8,0
Kitislauk . 0 — — — jaljed
Melon 0,72 0,05 0,03 0,6 20,0
Médarodigas 0 - — — 200,0
Naeris 0,1 0,05 0,04 0,8 20,0
Oad, rohehsed 0,5 0,29 0,18 1,8 2,6
Peet . ; 0,012 0,02 0,05 0,4 10,0
Porgand, punane g 9,0 0,06 0,06 0,4 5,0
Redis . jaljed | 0,03 0,02 0,3 20,0
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B, PP (!
karo- B, ribo. niko-. | askor-
tiin tia. fla- | tiin- | biin-

miin viin hape hape
Roigas §ib pagete 0,1 0,05 0,04 0,8 20,0
Salat, tumeroheliste
lehtedega . . 25 — — — 30,0
Sibul . 0,03 0,03 0,04 0,2 10,0
Slbulapealsed 6.0 — - — 60,0
Till — - = — 150,0
Tomatid, punased 2,0 0,06 | 0,04 0,5 40,0
Tiirgi pipar, punane 10,0 — - 250,0
Kapsas, hapu 0 —_ — — 20,0
Kurkjhapu't. = |1 V58, 0 —_ —_ — 0
Tomatid, hapenda-
tud o M — — — — 0

|

Puuviljad ja marjad ‘
Apelsinid . 0,3 0,08 0,03 0,2 40,0
Banaanid . 0,12 0,04 0,05 0,7 11,0
Johvikad 0 0,03 0,02 0,1 10,0
Karusmarjad 0,1 0,04 0,02 0,1 50,0
Kibuvitsamarjad, |
valmid, punased . 5.0 — - — 1500,0
Kibuvitsamarjad, — — — - 100,0
kuivatatud
Kirsid : 0,3 0,05 0,06 0,4 15,0
Maasikad, aed- jéljed | 0,03 0,06 0,3 60,0
Maasikad, mets- — — —_ — 150,0
Mandariinid . 0,06 0,08 0,03 0,2 30,0
Mandariinikoor 2,0 L - — 100,0
Murakad - oL — = 30,0
Mustikad . . . jaljed | 0,02 0,02 0,3 5,0
PlhlakamarJ ad . 8,0 — — — 50,0
Pirnid 3 jaljed | 0,02 0,04 0,1 4,0
Pohlad . 0.1 Ll < Op Al
Sidrunid 0,4 0,004 | jaljed | 0,1 40,0
Sinikad L jaljed | — — 20,0
Sostrad, mustad h 0,7 - — — 300,0
Sostrad, punased . . — — - 30,0
Sostrad, valged —_ — - — 5,0
Vabarnad . 0,3 0,02 0,07 | 0,03 30,0
Viinamarjad Fajas jéljed | 0,06 | 0,04 | 02 3,0
Viinamarjad, kuiva-
tatud i 0,1 0,15 0,08 l 0.5 jaljed
‘Ounad, antoonovka . - - — - 30,0
Ounad, mitmesugu- ‘
sed 4?1 Vg ek 0,1 0.04 0,03 ‘ 0,2 7,0
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B,

! o

A karo- B, ribo. niko- | askor-
tine. | Ba. fla- | tiin- | biin.
miin viin hape hape
Rasvained L
Kalamaksa6li, tursa 19 — - £ 152 £ 3
Searasv 0 0 oo b . ke
Voi 0,6 — s e - vy
Piim ja koor
Piim, tais- 0,05 — 0,05 0,19 0,1 1,0
Piim, kooritud . . 0,01 — 0,04 0,18 0,1 1,0
RGOsk koor (20%) 0,24 - 0,03 0,14 0,1 1,0
Hapukoor . i 0,3 — 0,05 — — 0
Kohupiim, lahja . - — - 0,50 — i
Juust, hollandi . 0,21 — 0,1 0,51 S —_
Juust, Sveitsi 0,27 — 0,07 0,50 — —
Liha ja liha-
produktid
Lambaliha 0 — 0,17 0,15 5,8 0
Sealiha . 0 — 0,93 0,16 2,7 0
Vasikaliha 0,01 — 0,23 0,25 6,21 0
Veiseliha 0,01 - 0,10 0,17 4,22 0
Maks, sea- 6,0 —_ 0,4 — — —
Maks, veise- 15,0 —_— 0,4 — — —
Haneliha 0,27 —_ 0,20 0,19 5,7 0
Kanaliha 0,12 — 0,15 | 0,16 8,1 0
Pardiliha . 0,27 == 0,32 0,19 5,7 0
Munad . 0,70 — 0,16 0,8 0,23 0
Kala
Kala, varske, rasva-
ne (keskmiselt) 0,03 = 0,08 | 0,21 A4 0
Kala, virske, lahja
(keskmiselt) . 0 - 0,06 | 0,08 2,2 0
Kalamari (keta) . 0,45 B - - — —
Muud
Parm, press- (paga-
ri-) R ! 0 0 0,45 2,07 28,2 0
Parm, kuiv- (paga-
PIRPRA - BIIEE AT 18] & — — 2,0 - — 0
Pérm, olle- (kuiv) . - — 5,0 4,0 40,0 0

61



Toiduainete termilisel to6tlemisel hivib kuni 90% fool-
happest.

Bio-vitamiinide rihm (kobalamiin, nitritokobal-
amiin ja tslianokobalamiin) on tdhtis vereloomeprotses-
sis, ainevahetuses, kasvuprotsessis, sigimisfunktsioonis jne.
Kobalamiin sisaldab umbes 40% koobaltit.

Teda siinteesivad nii inimese kui loomade seedetraktis
bakterid ja Kkiirikseened (lahtistes veekogudes vetikad),
kuid ainult siis, kui toidus leidub koobaltit. Kobalamiini
on leitud peamiselt loomsetes toiduainetes, virskes veise-
maksas, veise neerudes, siidames, veise-, sea-, vasika- ja
hobuselihas.

Inimesel ei ole selgeilmelist Bis-avitaminoosi kindlaks
tehtud, kuid kariloomadel on see avitaminoos ammu tun-
tud akobaltoosi ehk kodutove nimetuse all. Tihe seos on
Bie-vitamiinil pahaloomulise aneemiaga, igatahes annab
Bjy-vitamiini manustamine hiid tulemusi pahaloomulise
aneemia ja mone teise hdire ravimisel.

P-vitamiin (bioflavonoidid) kujutab endast ainete
rithma, millest biokeemilist aktiivsust omavad taimede
kollased pigmendid — flavoonid — ja parkained — kateh-
hiinid. Sellesse ainete rithma kuuluvad rutiin, tsitriin,
kvertsitiin, eridiktiool, hesperidiin, epikahhetiin.

P-vitamiin suurendab kapillaaride resistentust, regulee-
rib kudede hingamisprotsesse ja mitmeid teisi biokeemilisi
protsesse. Ta soodustab ka C-vitamiini toimet. P-vitamiin
ei ole veel igakiilgselt uuritud.

P-vitamiine leidub eriti rohkesti tsitrusviljades, kibu-
vitsamarjades, teelehtedes, mustas sostras, kuid teda sisal-
davad ka salat, kaalikas, kapsas, kartul ja teised koogi-
ning puuviljad.

C-vitamiin e. askorbiinhape on eriti suure téhtsu-
sega selle poolest, et teda inimorganismis ei siinteesita, et
tema tarve on suhteliselt suur, vorreldes teiste vitamii-
nidega, et ta mitmesugustel tingimustel hélpsasti laguneb,
et tema puudumisel toidus on tekkinud rohkearvuliselt
C-avitaminoosi — skorbuudi- e. tsingaa-epideemiaid (so6-
dade puhul, nédljahddade korral, varem ka pikkadel mere-
reisidel). Kiillalt sageli esineb C-hiipovitaminoosi isegi
rahu ajal.

Normaalse toitumise korral on tdiskasvanu organismis
ligi 5000 mg askorbiinhapet. Organism ei kasuta kogu
askorbiinhapet dra, vaid eritab liigse osa uriiniga. Askor-
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biinhappe bioloogiline tdhtsus on suur ja mitmekesine: ta
votab osa okstlidatsiooni-reduktsiooniprotsessidest, aktivi-
seerib proteoliiiitilisi fermente ja maksa esteraasi, votab
osa desoksiribonukleiinhappe slinteesist, tal on suur
immunobioloogiline tdhtsus jne.

C-avitaminoosi ja C-hiipovitaminoosi sagedamini esine-
vateks nidhtudeks on norkus, to6voime langus, tujutus,
vidsimus, vastupanu vidhenemine nakkustele, igemete
veritsemine, verevalumid naha all, liigestes jne. Rasked
C-avitaminoosijuhud lopevad surmaga.

Peamisteks C-vitamiini allikateks on paljud taimsed
toiduained, eriti need, mida tarvitatakse lehtedena (kap-
sas, salat, spinat, petersell, tillipealsed, sibulapealsed,
hapuoblikas). Peale selle leidub teda harilikult mittes6o-
davates taimelehtedes ja ka okaspuude okastes — neist
valmistatakse erakordsetel olukordadel C-vitamiinileatist
(Alaska elanikud tarvitavad toiduks rohkesti pajulehti,
Eestis tarvitati varematel aegadel toiduks maltsa ja
nogest).

C-vitamiini leidub {iisna rohkesti ka rabarbrilehtedes,
kuid rabarbrilehti tuleb kisselli ja suppide valmistamisel
kasutada suure ettevaatusega, sest nad sisaldavad lahtis-
fava toimega emodiini. Rinnaga toitvad emad ei tohi
rabarbrilehti ilildse tarvitada, sest emodiini eritatakse ka
emapiimaga.

Rohkesti on C-vitamiini marjades ja koogiviljades: kibu-
vitsamarjad, metsmaasikad, vabarnad, karusmarjad, mus-
tad, punased ja valged sdstrad, tsitrusviljad, kaalikad,
naerid, porgandid, sibulad, kartulid jt. Eriti suur téhtsus
C-vitamiiniga varustamisel on kartulil ja kapsal, sest neid
tarvitatakse iga pédev kiillaltki suurtes hulkades, kuigi
C-vitamiini sisaldus kartulis ei ole eriti suur ja ehkki
hapukapsas C-vitamiini hulk vahel tunduvalt kahaneb.

Loomsed toiduained sisaldavad askorbiinhapet tildiselt
vahem, kuid soodsatel séodatingimustel voib siiski ainu-
iiksi loomsete toiduainetega katta C-vitamiini tarbe, seda
eriti pohjamaades.

Oluline on C-vitamiini kadude vdhenemine toiduainete
sdilitamisel ja nende kulinaarsel téotlemisel (vt. vastavad
osad), sest mone sdilitamis- ja t66tlemisviisi rakendamisel
hévineb C-vitamiin.

D-vitamiin ei ole iihtne aine; siia kuuluvad mitu
oma omaduste poolest ldhedast vitamiini ja provitamiini
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(D-vitamiinid: D;, D: e. kaltsiferool, D3, D4 ja Ds; provita-
miinid: ergosteriin — Ds-provitamiin, 7-dehiidrokoleste-
riin, Ds-provitamiin; provitamiinid 22, 23-dehiidroergos-
teriin ja 7-dehiidrositosteriin). Provitamiinid muutuvad
péikesekiirtega vo6i ultravioletsete kiirtega (lainepikkus
275—310 pm Kkiiritamisel aktiivseteks D-vitamiini vor-
mideks.

D-vitamiin on oluline kaltsiumi ja fosfori ainevahetu-
ses. D-avitaminoosi tdhtsamateks ndhtudeks on hdiired
luustiku arenemises — luustiku deformatsioonid. D-vita-
miin on vordlemisi stabiilne aine, ta ei hdvine tavalisel
sdilitamisel ega kulinaarsel to6tlemisel. Organismi voib
teda ladestuda vordlemisi suurtes hulkades (maksas, nahas,
ajus, kopsudes, pornas).

D-vitamiini leidub ainult vihestes loomsetes toidu-
ainetes: rohkesti mone kala maksadlis (tursk, tuunikala,
16he, heeringas, angerjas, silm jt.), vihestes hulkades —
ja sedagi ainult suvel — véis, piimas ning munades. Pro-
vitamiini ergosteriini leidub rohkesti pdrmis (harilikus
leivapdrmis 0,18—0,20%). Toostuslikult valmistataksegi
D-vitamiini preparaate pdrmi Kiiritamisel ultraviolett-
kiirtega. Neid preparaate kasutatakse laialdaselt nii ini-
meste kui loomade vitaminiseerimisel. D-vitamiin tekib ka
otseselt inimese Kiiritamisel ultraviolettkiirtega voi péi-
kesekiirtega. Kevadel ja suvel piisab keha looduslikust
kiiritusest wvajaliku hulga D-vitamiini siinteesimiseks,
selleks ei olegi vaja kogu keha pinda tundide viisi Kkiiri-
tada. Talvel tuleb iiht osa elanikkonnast kiiritada fotaa-
riumides kvartslambi kiirtega (lapsed, kaevurid, vee all
tootavad isikud, polaarmaade elanikud, lamavad haiged).

D-vitamiini preparaatide iiledoseerimisel esineb D-hii-
pervitaminoos, mille sagedamini esinevateks nédhtudeks on
kaalukadu, kaltsiumiladestus parenhiimatoossetes elundi-
tes, arterite skleroseerumine. Raskemad D-hiipervitami-
noosi juhud voivad loppeda surmaga. Sellepdrast tuleb
alati hoiatada D-vitamiini preparaatide {iledoseerimise
eest.

E-vitamiini all moéistetakse vitamiinide rithma,
kuhu kuuluvad o-, f-, y-, 8-, &- ja E-tokoferool, neist on
koige aktiivsem a-tokoferool.

Kas E-vitamiin inimesele ilmtingimata vajalik on, see
ei ole 1oplikult selgitatud. Paljudele loomadele on ta aga
tingimata vajalik. E-vitamiini puudumisel toidus tekib

64



isasloomadel munandi kanalikeste epiteeli vidrastus, lak-
kab spermatogenees, sellest resulteerub sigimatus; emas-
loomadel loode ei arene, imendub voi tekib iseeneslik
abort (veistel, sigadel, lammastel ei ole E-vitamiini vaja-
likkus toestatud, nagu inimeselgi). E-vitamiinil on moéned
teisedki funktsioonid: lihaste tegevuses jm. E-vitamiin on
stabiilne korge temperatuuri, leeliste ja hapete suhtes.

E-vitamiini leidub peamiselt taimedlides, eriti seemne-
idude olides, taimede koéikides rohelistes osades. Loomse-
test toiduainetest leidub teda rohkem munarebus ja pisut
ka tailihas.

Tabel 15
E-vitamiini sisaldus olides ja mones toiduaines
E-vitamiini
Toiduaine sisaldus mg
%-des
0 L et kgt R b P e e 180—250
Sojabll P IISERALLE PR AR WL ) 75—170
Kibuvitsaseemne 0li . . . . . . . 77—132
Puuvillaseemne 6li . . . . . . . 70—110
MBIGH. 5 Nk Db o Y el mis s 100
Péevalilledli, rafineerimata . . . . 42
Péevalilledli, rafineeritud . . . . 35
RERapahkiGIT ™~ F . e et 20—50
Salat e 4o walreicdaide wiknmile 18,7
Rapsalehed .. 3.0 0 o eis e s 5—9,1
L R e i e RN S 2—3
Lilha ' SBRE Yo s it iy R 0,4—0,6

Peetakse soovitavaks, et inimene saaks 10—25 mg
E-vitamiini péevas.

K-vitamiin (antihemorraagiline vitamiin e. nafto-
kinoon). Selle riithma moodustavad Ki-, Ko- ja K-3 vita-
miin, See vitamiin on termostabiilne. Havib valguskiirte
ja leeliste toimel. Lahustub hésti rasvas.

K-vitamiini toimel tekib maksas protrombiin. K-avita-
minoosi puhul on vere hiilibimine aeglustunud.

K-vitamiini leidub kodgiviljade rohelistes lehtedes
(salat, spinat, kapsas, nogesed jt.), teda leidub ka loom-
setes toiduainetes ning teda siinteesivad sooletrakti mik-
roobid, eriti Esch. coli.

Koliini ei pea koéik autorid vitamiiniks, kuna ta
kujutab endast struktuurset elementi — votab osa fosfoli-
piidide (letsitiini) moodustamisest — ja kuna tema tarve
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on palju kordi suurem kui tikskéik millise vitamiini tarve.
Ometi on ta vidga vajalik aine. Tema biokeemiline tdhtsus
on suur. Koliini ja metioniini puudumisel areneb vilja
maksa rasvvédrastus; on andmeid, et koliinivaegus poh-

justab esmast maksavéhktobe.

Koliini leidub rohkesti munarebus, maksas, kalas, spi-
natis, nisus, veiselihas, juustus jne. Osalt siinteesitakse

koliini organismis.

Tiabel 18

Koliinisisaldus moénes toiduaines

Koliinisisal-
Toiduaine dus mg
%-des
Munarebu . 1700
Maks . . 630
M1tmesugused kalad 300—400
Spinat - 230
Nisu . . i 140
Kartul (ku1vatatud) ¥ 110
Veiseliha 80
Riis 80
Nisujahu < 50
Juust (mltmesugune) 50
Piim 3 sEh 10—15

Tabel 17

Inimese pédevase vitamiinitarbe normid
(Kinnitatud NSVL Tervishoiuministeeriumi poolt 17. VI 1960. a.,

nr. 331/60)
A-vi- | Bj-vi- |By-vi- | C-vi- |PP-vi-| Be-vi-
tamiin | tamiin | tamiin | tamiin | tamiin | tamiin
mg') | mg?) | mg mg?) | mg mg
Téaiskasvanu:
a) keskmise raskusega
t66 korral . e 15 2 2,5 70 15 2
b) raske fiilisilise to66
voi suurte vaimsete
pingutuste korral 1,5 2,5 3 100 20 2
c) viaga raske fiiusilise
t66 voi vidga suurte
vaimsete pingutuste
korral S1iecizats 1,5 3 3.5 120 25 2
Rasedad 3 2 2,5 B 100 20 4
Rinnaga toitvad emad 2 3 3,5 120 25 4
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Miarkused: 1) Vdhemalt {iks kolmandik tarbest tuleb tagada
A-vitamiini sisaldavate toiduainetega, kaks kolmandikku karotiini
sisaldavate toiduainetega. Sellejuures tuleb arvestada asjaolu, et
karotiini vitamiinne aktiivsus on praktiliselt kolm korda vidiksem
A-vitamiini aktiivsusest.

2) Kaug-Pohjas suurendatakse B;- ja C-vitamiini norme 30—50%
vorra.

TOIDUAINETE JA VALMISTOIDU VITAMINISEERIMINE

Et elanikkonna toitlustamisel iiha suuremal mééral
kasutatakse rafineeritud (korge kalorsusega ja suure toite-
tevdartusega) toiduaineid — suhkur, rafineeritud rasvad,
sordijahust tooted, kondiitritooted jne., siis osutub vaja-
likuks toiduainete ja valmistoitude tdiendav rikastamine
vitamiinidega. XIII iileliiduline hiigieenikute, epidemio-
loogide, mikrobioloogide ja infektsionistide kongress
1956. a. ja {leliidulise hiigieenikute teadusliku seltsi
juhatuse III pleenum 1958. a. votsid vastu otsuse inten-
siivistada t66d toiduainete ja valmistoitude vitaminiseeri-
misel nii iihiskondlikus kui koduses toitlustamises. Vita-
miniseerimine on véiga vajalik a- ja hiipovitaminooside
profiilaktikaks.

Toiduainete ja valmistoidu vitaminiseerimisel on jérg-
mised pohilised nouded:

1) vitaminiseerimine peab toimuma ulatuses, mis tavalise
toitlustamise puhul tagaks vajalikud vitamiinid vajalikes
hulkades;

2) vitaminiseeritud toiduainetes peavad vitamiinid hésti
sailima;

3) vitaminiseerimisel ei tohi halveneda toiduaine organo-
leptilised omadused.

A-vitamiiniga voib viga histi vitaminiseerida rasvaineid,
eriti neid, mis sisaldavad linoolhappe gliitseriide (pédeva-
lille6li, kunZuutoli jt.). Kuna ka tavaline miitigilolev voi
sisaldab vidhe A-vitamiini (keskm. 0,476 mg% A-vitamiini
ja 0,327 mg% karotiini), siis on otstarbekohane v6id voi
void asendavaid rasvaineid (margariini jt.) vitaminisee-
rida. Vitaminiseeritud rasvaines siilib A-vitamiin hésti
isegi mitme kuu moddudes.

B-rithma vitamiinidest on vitaminiseerimiseks kasuta-
tud vaid Bg-vitamiini. Vitaminiseeriti rukkileiva kuivi-
kuid. Osutus, et vitamiini kadu kiipsetamisel oli 25—30%,
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edasine kadu kuivikute sdlitamisel oli tithine (toatempera-
tuuri juures 9 kuu viltel 10—15%).

Faktiliselt on meil B-rithma vitamiinidega vitaminisee-
rimisega tegemist igal juhul siis, kui rukkileiba, sepikut,
saia jt. jahutooteid valmistatakse pédrmiga, sest parm
sisaldab rohkesti mitut B-rithma vitamiini.

C-vitamiiniga vitaminiseerimisel on eriti suur téhtsus,
sest isegi C-vitamiini poolest rikkad toiduained kaotavad
halbades siilitamistingimustes ja ebaratsionaalsel tootle-
misel suure osa neis leiduvast askorbiinhappest. Koogi-
viljakonservidest jddb C-vitamiinisisaldus minimaalseks
(kapsasupp vérskest kapsast — 5,6 mg%, bor§ — 5,2
mg %, rassoclnik — 3,4 mg%, hapukapsasupp — 2,2 mg%),
nende vitaminiseerimisega saab aga tunduvalt tosta askor-
biinhappesisaldust. Perspektiivne on rafineeritud suhkru
vitaminiseerimine C-vitamiiniga — vitamiinisisaldus ei
viahenenud mérkimisvadrselt isegi 2—3 aasta viltel. Sellist
suhkrut hakatakse peatselt tootma. C-vitamiiniga voiks
edukalt vitaminiseerida ka keediseid, dZemme, komp-
vekke, mett jt. toiduaineid, kuid neid aineid ei tarvitata
iga pdev nagu suhkrut, seepérast ei ole nende ainete vita-
miniseerimine ratsionaalne.

C-vitamiiniga voib vitaminiseerida ka happelise reakt-
siooniga valmistoite otse s6omise eel.

D-vitamiiniga on vo0imalik vitaminiseerida margariini,
kombineeritud rasva (kombirasva), taimeolisid, void. Seda
tehakse D-vitamiini preparaatide lisamisega nendesse toi-
duainetesse v6i mone toiduaine kiiritamisel ultraviolett-
kiirtega. On konstrueeritud spetsiaalne aparaat piima
kiiritamiseks, kuid kahjuks halveneb seejuures piima
maitse.

D-vitamiin siilib vitaminiseeritud rasvainetes hésti.

Ulejddnud vitamiinidega vitaminiseerimisel ei ole eriti
suurt praktilist véddrtust, kuigi see on tdiesti moeldav ja
teatud juhtudel vajalikki.

MAITSEAINED

Maitseained laiemas mottes on koik ained, mis annavad
toiduainele mingi omapérase maitse voi lohna. Seega
voiks maitseaineteks pidada suhkrut, keedusoola, orgaa-
nilisi happeid, morumaitselisi toiduaineid jne. Siia kuu-
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luksid ka need ained, mis tekivad toiduainete kulinaarsel
tootlemisel. Nende ainete tdhtsus seisneb selles, et nad
dratavad voi suurendavad isu (tuleb vaid otsustada, kas
isu suurendamine on iildse vajalik).

Maitseaineteks kitsamas mottes nimetatakse koiki neid
aineid, mis toitevddrtust ei oma, kuid annavad toidule
teatud spetsiifilise maitse voi 16hna. Nende ainete kasu-
likkus on vaieldav, pealegi allub nende tarvitamine moele,
harjumustele, traditsioonidele. Hea kvaliteediga toiduaine
v6i valmistoidu maitse ja 16hn on harilikult killaldased
hea isu dratamiseks. Mone maitseaine liigne tarvitamine
voib pohjustada tervisehdireid.

Looduslikest enam levinud maitseainetest v6ib loetleda
muskaatpéhklit, vanilli, kardemoni, pipart, paprikat, aniisi,
koriandrit, k6omneid, nelki, safranit, loorberilehti, tilli,
peterselli, kaneeli, ingverit jt.

Peale nende on kasutatud ka kunstlikult valmistatud
maitseaineid ehk nn. aromatisaatoreid: mitmesuguseid
eeterlikke 6lisid, bensaldehtiiidi, peruupalsamit, vanilliini,
tsitrooli, kumariini, mentooli jt. Neid aineid tarvitatakse
peamiselt kondiitritoostuses ja nende kasutamine toimub
ainult riikliku sanitaarinspektsiooni eeskirjade kohaselt.

BALLASTAINED

Ballastained e. kiudained ei oma kiill toitevair-
tust, neid ei 16hustata seedetraktis ja organism ei omasta
neid nimetamisvéairselt, kuid nad on vajalikud seedetrakti
normaalseks talitluseks. Ballastainete puudumine voi
nende vihesus tarvitatavas toidus pohjustab ekskretsiooni-
protsessi loidust — kohukinnisust. Nende liigne hulk aga
ergutab tileliia sooleperistaltikat.

Ballastaineid leidub rohkesti taimsetes toiduainetes,
nagu koogi-, puu-, tera- ja kaunviljad. Kuid rida taimse-
test toiduainetest valmistatud, nn. rafineeritud toidu-
aineid ei sisalda ballastaineid {ildse vdi sisaldavad neid
viaga vihe, nditeks suhkur, mahlad, siirupid, taimedlid,
sordijahu, manna, poleeritud riis ning enamik kondiitri-
tooteid. Sellepédrast tuleb rafineeritud toiduainete, eriti
suhkru ja sordijahu tarvitamist piirata. Loomsetes toidu-
ainetes ballastained enamasti puuduvad voéi neid ei s6dda
(luud, soomused jne.).
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TOIDUAINETE SAILITAMINE

Toiduainete sdilitamine on vajalik selleks, et tagada
elanikkonnale aasta ringi korge kvaliteediga toiduained,
sest toiduainete tootmine néitab suuri sesoonseid koéiku-
misi.

Toiduainete sdilitamist raskendab: 1) paljude toidu-
ainete suur niiskusesisaldus, mis on soodustavaks eeltin-
gimuseks mikroobide paljunemisele neis, 2) kergesti
hapenduvate ainete sisaldus toiduaines (kiillastamata
rasvhapped, moéni vitamiin, aromaatsed ained, pigmen-
did), mis 6huhapnikuga kokkupuutumisel kergesti muutu-
vad ja 3) toiduainetes leiduvate kolloidide vananemine
ehk siinerees.

Vastavalt neile asjaoludele on vilja tootatud mitme-
sugused toiduainete sdilitamise viisid: fiiisikalised, kee-
milised ja bioloogilised.

FUUSIKALISED MEETODID

Kuivatamine. Toiduainete kuivatamisega vidhen-
datakse nende niiskusesisaldust sel méiral, et neis mik-
roobide arenemine ja sellega toiduaine riknemine voima-
tuks muutub. Enamasti lakkab mikroobide elutegevus
siis, kui toiduaine niiskusesisaldust alandatakse 12—
10%-ni voi alla selle.

Kuivatatult sdilitatakse teravilja, kaunvilja ja nende
saadusi (jahu, tangud, kuivikud jne.), kala, liha, seeni,
marju, puuvilju, kédgivilju, viimasel ajal ka piima, mune
jne.

Kuivatatud toiduained sdilivad aastaid, kuid nende
kvaliteet langeb monevorra, sest kuivatamisel ei ole vil-
ditud hapenduslikud protsessid ja kolloidide vananemine.
Niiteks marjade, puu- ja koogiviljade kuivatamisel hévi-
neb neis leiduv C-vitamiin, leiva kuivatamisel muutub
valkude Kkolloidne seisund jne.

Sublimeerimismeetod on osutunud efektiiv-
seks mitmesuguste toiduainete, eriti aga marjade sédilita-
miseks. Vaakuumi all eemaldatakse sédilitatavast toidu-
ainest vesi. Meetodi oluliseks eeliseks on asjaolu, et sdili-
tatavate toiduainete loomulik kuju, nende vérvus, 1ohn
ja maitse jadvad muutumatuks. Eesti NSV-s hakati subli-
matsioonimeetodit juurutama alates 1965. aastast. Selle
meetodi rakendamisel on vdimalik praktiliselt vérskete
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marjade ja puuviljaga elanikke aastaringselt varustada
ukskoik kus, kaasa arvatud Arktika ja Antarktika, ka
transport on holpsam — pole vaja vedada marjades ning
puuviljades sisalduvat vett (keskmiselt 80%).

Toiduainete sdilitamisel madalate tem-
peratuuride juures taotletakse mikroobide are-
nemise maksimaalset aeglustumist vo6i lakkamist, samuti
keemiliste protsesside aeglustumist. Selle saavutamiseks
rakendatakse mitmeid erinevaid meetodeid.

Aitades ja ladud es hoitakse teravilja, kaunvilja
ja nende saadusi. Siin toimub toiduainete sdilitamine suh-
teliselt madala temperatuuri juures, kuid soojal aastaajal
voib temperatuur tousta vordlemisi korgele. Aitades, ladu-
des ja elevaatorites sidilitatakse peamiselt vihese niiskuse-
sisaldusega aineid.

Keldrites, puu- ja koodgiviljahoidlates
sdilitatakse peamiselt koogivilja ja kartuleid. Seejuures
ei tohi temperatuur téusta iile =+-10°C ega langeda alla
0° C, vastasel korral koogiviljad riknevad. Keldrites voib
hoida ka soolakala, soolaliha, hapukurke, hapukapsaid.

Jaakeldris voib lihemat aega séilitada liha, linnu-
liha, subprodukte, kala, vorste, piima ja piimasaadusi;
mune kuni -+10°C juures. Kuna jddkeldritesse on iga
kord raske saada puhast, sanitaarsetele nduetele vastavat
jadd, siis on jddkeldrite osatédhtsus toiduainete siilitamisel
kahanemas.

Kilmas vees on samuti voimalik sdilitada monin-
gaid toiduaineid. Nii jahutatakse vérskelt lipstud piim
kiilma veega tdidetud reservuaarides. Varem lasti piima-
anumad lihtsalt kaevu (raketega kaevud), selle juures on
aga karta vee reostumist anumate kiiljes leiduvate mik-
roobidega. Kiilmas vees sdilitatakse ka johvikaid, pohli.
Mobnel pool Siberis hoitakse liha jddaugus. Selle meetodi
rakendamise eeltingimuseks on vee laitmatud omadused.
Uldiselt ei ole ta soovitatav, sest osa toitaineid lahustub
vees ja toiduaine kvaliteet langeb.

Kiilma kides sdilitamine. Neis maakohtades,
kus talv on pikk ja Ghutemperatuur pilisib mitme kuu
viltel alla 0°C (Siberi alad, Subarktika, Arktika, Antark-
tika) voib liha, kala ja isegi piima sdilitada mitme kuu
viltel kiilmunud olekus. Eestis ei ole see toiduainete séili-
tamise viis rakendatav, kuna siin 6hutemperatuur voib
talvekuudelgi ajutiselt téusta tile 0°C.
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Kunstlikud kiilm- ja kiilmutusseadmed.
Viimastel aastakiimnetel on i{itha enam levimas mitme-
sugused kunstlikud seadmed, mille abil siilitatakse toidu-
aineid madala temperatuuri juures lithemat voi pikemat
aega. Eriti laialt kasutatakse kiilmutuskappe, kiilmlette,
kiilmutuskambreid (temperatuuriga mitte iile ~-5°C),
kiilmhooneid, toiduainete transportimisel aga isotermilisi
vaguneid (t° mitte iile —3°C), kiilmutusvaguneid, -laevu,
-tsisterne jt. Kiilmhoonete temperatuur ei touse ile
+-2—--4°C, kulmutushoonetes on temperatuur —12—
—16°C, toiduainete pikemaajaliseks siilitamiseks isegi kuni
—40° C. Perspektiivseks on osutunud kiirkiilmutusmeetod
(4 tundi).

Toiduainete siilitamine korgete temperatuuride abil.
Korgete temperatuuride abil taotletakse toiduainetes lei-
duvate mikroorganismide tédielikku voi osalist hévitamist.

Mikroobid hévitatakse tédielikult steriliseerimi-
sega --105—115°C juures. Steriliseerimise kestus oleneb
mikroobide ja nende piisivormide vastupidavusest kor-
getele temperatuuridele. Steriliseeritakse piima, koort,
mahlasid, peamiselt aga iga liiki konserve. Steriliseeri-
tud toiduained voivad sidilida eriliste muutusteta isegi
aastaid, eriti kui neid hoitakse madala temperatuuriga
ruumis.

Et aga steriliseerimisel mone toiduaine organoleptilised
omadused halvenevad (niit. piim, mahlad), siis kasutatakse
nende toiduainete sédilimisaja pikendamiseks pastoriseeri-
mist (65—70°C juures) voi tiindaliseerimist ehk korduvat
pastoriseerimist,

Need protsessid ei muuda toiduaine organoleptilisi oma-
dusi.

Upereerimist ehk kiirkuumutusmeetodit on hea
eduga rakendatud piima pastoriseerimise asemel. Kuumu-
tus toimub 150° C juures 3/4 sekundi viltel. Sellele jargneb
kiirjahutus. Piima maitselised omadused ei muutu upe-
reerimisel nii palju kui pastoriseerimise korral. Uperisee-
ritud piimas sdilivad histi Bi-, C- ja D-vitamiin, samuti
riboflaviin.

Konserveerimine korgsagedusvooluga. See konserveeri-
mismeetod on analoogiline soojusega steriliseerimisega.
Ta on parem kui autoklaveerimine. Toiduaine kuumeneb
kiiresti ja tihtlaselt, mispédrast on voéimalik konserveeri-
mise kestust lihendada. Meetodit on hea eduga rakenda-
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tud marjade konserveerimisel: marjade maitse, 16hn ja
konsistents ei muutu.

Konserveerimine radioaktiivse kiirgusega. Sellest ajast,
kui tekkisid voimsad radioaktiivse kiirguse seadeldised ja
allikad radioaktiivsete isotoopide néol, hakati katsetama
radioaktiivset kiirgust toiduainete steriliseerimisel.

Senised katsetulemused on jargmised:

1) kiiritatud toiduained ei muutu radioaktiivseteks, kuigi
on voimalik toiduaine indutseeritud ionisatsioon, 2) toidu-
ainete kiiritamisel suurte annustega (2-10° fer ja enamgi)
saadakse kiillalt hea bakteritsiidne efekt, 3) eriti hdid tule-
musi on saadud kahjurite hivitamisel tera- ja kuivatatud
puuviljas ning trihhiinide hdvitamisel lihas, 4) kiiritamine
tokestab juurvilja kasvamaminekut, millega pikendatakse
juurviljade sdilimisaega ja 5) kiiritamine kiirendab ko66gi-
ja puuvilja jiarelvalmimist.

Kuid kiiritamisel radioaktiivse kiirgusega on ka rida
negatiivseid omadusi: 1) Kkiiritamisel suurte annustega
omandavad kiiritatud toiduained «kiirituse kérvalmaitse»,
muutuvad toiduainete normaalne 16hn ja maitse, 2) kiiri-
tamisel muutuvad toiduainetes leiduvad rasvad, valgud,
vérvained ning 3) hdvivad vitamiinid ja antioksiidandid.

Peale selle tuleb arvestada voimalusega, et radioaktiiv-
sel kiiritamisel tekivad toiduainetes miirgised (vo6ib-olla
ka kantserogeensed) ained. Moned kiisimused on veel lah-
tised. Naiteks osa katseid katseloomadel ja inimestel toes-
tasid, et kiiritatud toiduained ei pohjusta pataloogilisi
hiireid, teine osa katseid aga niitas, et katseloomade sigi-
misfunktsioon kahanes ja noored katseloomad surid,
kui neile soodeti kiiritatud toiduaineid (E-vitamiini havi-
mine).

Perspektiivseks osutus radioaktiivne kiiritus koos kiil-
mutusega; siis voidi Kiiritusaega lithendada, toiduainete
organoleptilised omadused aga suurt ei muutunud.

Kiiritamine ultraviolettkiirtega. Ultraviolettkiiri on
kasutatud hea eduga vee ja 6hu desinfitseerimiseks, kuid
toiduainete desinfitseerimine nende abil ei ole andnud
hidid tulemusi, sest ultraviolettkiired ei tungi toiduaines
kuigi siigavale ja nende toimel rasvad riknevad. Ultra-
violettkiirte rakendamine voib arvesse tulla toiduainete
ladudes ja hoidlates, kus nad hdvitavad 6hus leiduvaid ja
taarasse ning toiduaine pinnale sattunud hallitusseeni ja
teisi mikroobe.
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Steriliseerimine ultraheliga. Ultrahelilainete bakterit-
siidne toime oleneb Kkavitatsiooniefektist — ultraheli
purustab mikroobide keha ja ka eosed. Néiteks ultraheliga
15—60 sekundi viltel méjutatud piima hapnemine hilines
5 pdeva vorra (Rzevkin), ultraheliga mojutatud piimas
leidus 8 mikroobi 1 ml-s, tunniajalise pastoriseerimise
korral oli piimas 30 000 mikroobi 1 ml kohta.

Ultraheli toimel toiduainete maitse ja 16hn, samuti
nende vitamiinisisaldus ei muutu, mispirast see sterilisee-
rimismeetod on perspektiivne mahlade steriliseerimisel.
Tahkete toiduainete steriliseerimisel muutub nende kon-
sistents.

Soolamine. Keedusoolal on teatud kontsentratsioonides
bakteritsiidne ja bakteriostaatiline toime, peale selle
viahendab keedusool proteoliiiitiliste fermentide aktiivsust.
Mikroobide tolerants keedusoola suhtes varieerub laiades
piirides. Halofiilsed mikroobid kannatavad vélja vordle-
misi suuri soolakontsentratsioone, halotolerantsed aga
jddvad eluvoimelisteks madalamate soolakontsentratsioo-
nide juures.

Roisumikroobide, paratiitifuse rithma kuuluvate mikroo-
bide ja botulismitekitavate mikroobide paljunemine 16peb
10%-lise soolakontsentratsiooni juures. Salmonellad aga
jadvad 10—19% juures eluvoimelisteks 75—80 pdeva jook-
sul. Roisubakterid ja stafiilokokid hdvivad 15—20—25%
soolakontsentratsiooni juures.

Soolamist kui toiduainete sdilitamise viisi kasutatakse
piiratud ulatuses. Soolatakse kala (heeringas, rdim, l6he,
vimb, lest jt.), liha (peamiselt sealiha ja eriti seapekki).
Soola lisatakse ka mitmele hapendamise teel siilitatavale
toiduainele (kapsas, kurk jt.).

Toiduainete konserveerimine suhkruga. Kui toiduaine
sisaldab rohkesti (iile 75%) suhkrut ja vihe vett, siis on
loodud ebasoodsad tingimused (korge osmootne réohk) mik-
roobide paljunemiseks, jéarelikult suhkruga konserveeri-
tud toiduaine (mesi, keedised, dZemmid, kompvekid jm.)
sdilib hédsti. Peab aga litlema, et moned pirmiseened voi-
vad paljuneda ka kontsentreeritud suhkrulahustes ja
moned hallitusseened voivad levida toiduaine pinnal.

Marineerimine. Suurema osa roisu-, patogeensete ja
muude mikroobide arenemine pidurdub happelises kesk-
konnas (pH~4,5). Suuremate happekontsentratsioonide
puhul enamiku mikroobide vegetatiivvormid hévivad.
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Mikroobide eosed, samuti piarmseened ja hallitusseened
on vihetundlikud orgaaniliste hapete suhtes.

Marineerimisel kasutatakse peamiselt 1,5—6 % -list
dadikhapet. Happe toime toetamiseks kasutatakse vastava
toiduaine kuumtootlemist (seened, kala jm.), soola ja ka
taimseid antibiootikume sisaldavaid aineid (kuislauk,
sibul, médaroigas jt.).

Peale &dadikhappe vo6ib marineerimisel tarvitada ka
sidrun- ja piimhapet.

Marineeritud toiduained pikemat aega siiski ei siili,
pealegi voib tekkida botulismioht.

Suitsutamine. Suitsutamine on moéne toiduaine (liha,
kala, juust) kombineeritud konserveerimismeetod, mis
seisneb toiduaine méjutamises soojaga, niiskusesisalduse
vihendamises, keedusoola kontsentratsiooni tousus ja
suitsus leiduvate ainete (formaldehiitid, kreosoot, fenoolid,
addikhape jt.) bakteritsiidses toimes. Suitsutatud toidu-
ainetel on spetsiifiline 16hn ja maitse, olenevalt toidu-
ainest ja kiitusest, mille suitsuga suitsutatakse (meil eelis-
tatakse lepa- voi Olesuitsu).

Eristatakse kiilm- ja kuumsuitsutamist.

Kiilmsuitsutamine toimub —+25—-35°C juures
ning kestab 3—7 pédeva ja enamgi (kuivatatud voi soola-
kala, seapekk, vorst jne.). Kilmsuitsutatud toiduained
sdilivad kaua ja haésti.

Kuumsuitsutamine toimub --120—140°C juures
ja kestab moéni tund. Temperatuuri ja suitsutamise aega
voib muuta. Kuumsuitsutamist kasutatakse peamiselt
viarske kala suitsutamisel. Kuumsuitsutatud kala siilib
lithikese aja viltel, kuna tema niiskusesisaldus jddb suh-
teliselt korgeks, keedusoolakontsentratsioon aga madalaks
(sdilitada voib temperatuuril mitte iile --8°C mitte iile
72 tunni).

Kuigi suitsutatud toiduainetel on meeldiv 16hn ja hea
maitse, viheneb nende toiduainete tarvitamine, kuna suit-
sus ja suitsutatud toiduainetes leiduvad 3,4-benspiireen
ja torvained on kantserogeensed ained. Senini ei ole kiill
toestatud, et suitsutatud toiduaine tarvitamine oleks kel-
lelegi viahktdve pohjustanud.
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KONSERVEERIMINE KEEMILISTE ANTISEPTIKUMIDEGA

Seda toiduainete konserveerimisviisi kasutati laialda-
selt moodunud sajandi 16pul ja kdesoleva esimesel poolel.
Kapitalistlikes maades Kkuritarvitati keemilisi konserv-
aineid. Noukogude Liidus on nende ainete kasutamine ran-
gelt reguleeritud.

Keemiline aine, mida lubatakse kasutada konserveeri-
misvahendina, peab vastama jargmistele pohinouetele: 1)
ta peab minimaalsetes hulkades tarvitatuna omama kindla
bakteritsiidse voi bakteriostaatilise toime, 2) ta ei tohi kah-
justada temaga konserveeritud toiduaine tarvitaja tervist,
3) ta ei tohi hdirida normaalseid fermentatiivseid prot-
sesse seedetraktis, 4) ei tohi hdvitada vitamiine, 5) ei tohi
oluliselt muuta toiduaine organoleptilisi omadusi ja 6)
tema hulga midramine toiduaines peab olema hélpus.

Neile iildistele nouetele vastavad ainult moned tiksikud
keemilised ained.

Vadvlishape vastab kbdige enam eeltoodud ndue-
tele, kuid ta ei sobi iga toiduaine konserveerimiseks. Teda
ei tohi kasutada tiamiini sisaldavate toiduainete konser-
veerimiseks, sest ta hédvitab tiamiini, samuti liha ja kala
konserveerimiseks. Vadvlishape sobib histi puu- ja koogi-
viljade konserveerimiseks.

Viaidvlishappe kasutamine NSV Liidus on lubatud jirg-
mistes hulkades (milligrammides 1 kg kohta):

Pooltooted marjadest ja

puuviljadest (piireed) 1000—3000 mg/1 kg
Tomatipiiree 1500 ~
Keedised ja kuivatatud

puuvili 100 ”
Viinamarjaveinid 100 »
Puuvilja- ja marjamahlad 100 ”»
Tarklis 50 2]
Marmelaad ja teised selle-

taolised tooted 50 ”

Bensoehape ja tema tithendid kuuluvad kah-
jutute konservantide hulka. Bensoehapet leidub mitmes
looduslikus toiduaines, néditeks pohla- ja pihlakamarjades,
johvikates (50—200 mg % ). Organismis muutub ta hipuur-
happeks, mis organismist eemaldatakse neerude kaudu.

Bensoehapet ja tema iihendeid on NSV Liidus lubatud
tarvitada jargmistes hulkades:
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Marmelaad ja pastilaa 700 mg/1 kg

Sefiir 400 9
Kilud 1000 4
Margariin 1500 o
Marja- ja puuviljamahlad

(jookide valmistamiseks) 1000 .
Puuvilja- ja marjapiireed (kon-

diitritoodete valmistamiseks) 1000 v
Puuvilja- ja marjapovidlo 700

Boorhapet tarvitati varem tlisna 1a1aldase1t piima-
saaduste, margariini, munade ja kala konserveerimiseks.
Ténapéeval asutakse boorhappe kui konservandi suhtes
eitaval seisukohal, sest boorhappe bakteritsiidne toime ei
ole miarkimisvddrne, misparast teda peab tarvitama suh-
teliselt suurtes hulkades, pealegi on boorhape monevorra
toksiline aine. Ka vo6ib boorhape sisaldada arseeni ja pliid.

Noukogude Liidus lubatakse boorhapet ja booraksit
tarvitada ainult kalamarja (kuni 3000 mg/1 kg) ja muna-
melanzi (kuni 150 mg/l1 kg) konserveerimiseks.

Salitstiilhape on suurema toksilisuse ja norga
bakteritsiidse toime tottu konservandina kasutamiseks
keelatud, kill voib aga tema abil edukalt vdidelda halli-
tuse leviku vastu toiduainete hoiuruumides.

Sipelghape on samuti keelatud.

Formaldehiiiid ja selle preparaadid, mis
leidsid varem konservantidena laialdast kasutamist, on
nitid keelatud, vilja arvatud urotropiin, mida luba-
takse tarvitada ketamarja konserveerimiseks (kuni 1000
mg/1 kg).

Sorbiinhape on iiheks paremaks vahendiks mit-
mesuguste toiduainete sdilitamisel. Sorbiinhapet valmis-
tati juba 1859. a. pihlakamarjadest, kuid praktilist kasu-
tamist see ei leidnud, sest meetod oli keerukas ja kallis.
Alles 1949. ja 1955. a. avastasid keemikud uusi sorbiin-
happe siinteesimise meetodeid ja niitid juurdub sorbiin-
hape liha enam toiduainete desinfitseerimisel. Sorbiinhape
on inimorganismile tdiesti kahjutu, ta lohustub organis-
mis siisinikdioksiidiks ja veeks, ta ei muuda ega riku kon-
serveeritavate toiduainete maitset ega l6hna.

Sorbiinhapet lisatakse konserveeritavale toiduainele
(kurgid, kompotid, puuvilja- ning marjamahlad jt.) 0,01—
0,5% ulatuses. Sorbiinhappega téddeldud pakendmaterjal
pikendab juustu, vorsti, kala, liha, margariini, leiva ja

-
{



teiste toiduainete sdilimisaega. Sorbiinhappel kui konser-
vandil on ees suur tulevik.

Dietiililplirokarbonaat slinteesiti 1938. a.
A. A. Sam$urini poolt ning on juurdumas efektiivse inhi-
biitorina poolmagusate veinide teisese kédarimise valtimi-
seks kuni poole aasta viltel. Seda lisatakse 1 liitri veini
kohta 100—250 milligrammi. See inhibiitor ei kahjusta
inimese tervist, kuna ta hiidroliiseerub veinis siisinik-
dioksiidiks ja piirituseks.

Toiduainete hapendamine toimub mitmesu-
guste mikroobide abil. Eristatakse piimhappelist, alkohool-
set, dadikhappelist jne. kddrimist, kusjuures tekivad piim-
hape, etiiiilalkohol, dddikhape, sipelghape, propioonhape
jt. Need happed loovad toiduaines ebasoodsad tingimused
roisupisikute arenemiseks. On ilmne, et hapendumisprot-
sessid on vdga mitmesugused, olenevalt mikroobidest, mis
leiduvad looduslikes produktides v6i mida lisatakse
puhaskultuuridena.

Hapendatakse kapsaid, kurke, tomateid, sibulat, kérvit-
said, arbuuse, dunu, seeni jt. Suhkrut sisaldavate toidu-
ainete piimhappelisele k#ddrimisele lisandub alkohoolne
kddrimine, kusjuures osa etiitilalkoholist muutub #4dik-
happelisel kiddrimisel daddikhappeks.

Happeline kddrimine esineb ka piima hapnemisel, mis
vOib esineda kombineeritult alkohoolse kédrimisega
(kumdss, keefir, jogurt).

TOIDUAINETE KONSERVEERIMINE ANTIBIOOTIKUMIDEGA

Mitmel maal on tehtud katseid konserveerida toidu-
aineid antibiootikumidega. Katsetel on tarvitatud peami-
selt biomiitsiini (kloortetratsiikliini), aureomiitsiini, terra-
miitsiini liha, kala ja linnuliha konserveerimiseks. Nii kon-
serveeritud toiduainete sdilivus monevorra pikenes.

Senini ei ole kindlaks tehtud selle konserveerimismee-
todi kahjutus. On vaja teha tdiendavaid uurimisi.

Mbned taimsed toidu- ja maitseained sisaldavad suh-
teliselt rohkesti lenduvaid védhetuntud antibiootikume
(fiitontsiide), millel on bakteritsiidne toime. Selliseid
antibiootikume sisaldavatest ainetest on toiduainete siili-
vuse tostmiseks tarvitatud sibulat, kiiislauku, méadaroi-
gast, tiirgi pipart, k6omneid jt. (liha, kala, hapukapsa jt.
sdilitamisel).

78



TOIDUAINETE KULINAARNE TOOTLEMINE

Koige tdhtsam on toiduainete termiline t66tlemine, mis
on empiiriliselt ammust ajast juurdunud toitlustamisse
ja end oigustanud. Ometi tekkis kdesoleva sajandi algul
toortoitluse oOpetus, mille peamiseks propageerijaks oli
Zirichi arst Bircher-Binner, kelle arvates keetmata toi-
duainetes pidi leiduma mingi eriline eluenergia,
mis hédvitatakse toiduaine termilisel to6tlemisel. Ténapéde-
val teatakse, et toiduainete termiline t66tlemine on vahel
otstarbekohane, vahel mitte, seepirast tuleb iga toiduaine
puhul eraldi otsustada, kas seda termiliselt toodelda voi
ei. Nii et kiisimus ei seisne valikus kahe dédrmuse vahel
(toortoit — keedetud toit). Toortoidu eriline ener-
giasisaldus ei ole teaduslikult péhjendatud.

Termilise t6otlemise hiived.

1. Termiline to6tlemine suurendab paljude taimsete toi-
duainete omastatavust (eriti tera-, kaun- ja koogivili).
Toore kartuli omastatavus néiteks on vidga viike, keede-
tud kartuli omastatavus aga ligi 90%. Toores koogivili
sobib histi kohnenemiskuurideks, see tdidab kiill magu,
kuid annab vdhe kaloreid.

2. Termilisel tootlemisel denatureeruvad loomsed valgud
ja nende omastatavus ning seeditavus téuseb monevorra,
nagu on toestatud muna- ja piimavalgu suhtes. Alles siis,
kui termilisel tootlemisel valgud pruunistuvad (kilipse-
tamisel, praadimisel), viheneb nende toitevairtus.

3. Termilisel to6tlemisel muutub paljude toiduainete kon-
sistents. Tangud, kaunviljad, koogiviljad, ka liha ja kala
keevad pehmeks, mis holbustab nende s60mist vigaste
hammastega inimestel.

4. Keetmisel .hdvivad mones toiduaines leiduvad miirgi-
sed ained (mitte koik).

5. Toiduainete termilisel tootlemisel hévib enamik
nakkusetekitajatest ~mikroobidest ja  sooleparasiitide
munadest.

Toiduainete termiline to6tlemine voib aga teatud tingi-
mustes osutuda ebasoovitavaks.

Termilise t66tlemise puudused. 1. Keet-
misel hidvib umbes 10—309% C-vitamiinist, ebasobivast
materjalist keedundude (vaskkastrulid ja -pannid, malmist
keedundud) kasutamisel enamgi.

2. Temperatuuril iile 100°C laguneb Bi-vitamiin kiirelt.
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3. Mone toiduaine keetmisel (kartulid, kéogiviljad) lahus-
tub osa vees lahustuvaist vitamiinidest keeduvees. Jire-
likult ei ole otstarbekohane keeduvett dra visata (kartul,
hapukapsas jt.). Spinati, rabarbri ja moningate seente
keeduvesi aga ei kolba tarvitamiseks.

4. Keedetud toitu ei tohi sdilitada tile 1—2 tunni, vasta-
sel korral hédvivad neis leiduvad C- ja Bi-vitamiin ja neis
tekivad kiirelt mikrobiaalsed lagunemisprotsessid ning
toit rikneb.

5. Keevas rasvas on toitude valmistamine mittesoovitav,
sest rasva kestvamal keetmisel tekivad tervist kahjusta-
vad rasva lagunemisproduktid.

Termiliselt tootlemata, s. o. toorelt voib siitia paljusid
loomseid ja taimseid toiduaineid, kui sealjuures on valdi-
tud eespool loetletud tervise kahjustamise voimalused.
Loomsetest toiduainetest voib toorelt siilia peaaegu iga-
sugust liha (kiilmutatult ja siis kaabitult, 1dbi hakkmasina
lastult ja maitseainetega wviirtsitatult jne.), kala (heerin-
gad, rdimed, 1ohe jt.), piima, voéid, koort, juustu, kala-
marja (laiussiga nakatumise oht!), austreid, mune jt. Taim-
setest toiduainetest voib toorelt tarvitada igasuguseid
marju ja puuvilja, enamikku koogiviljadest, ube, herneid,
pahkleid jt.

TOIDUAINETE VOI VALMISTOITUDE VARVIMINE

Toiduainete kunstliku vdrvimise peamiseks eesmirgiks
on vihese viidrtusega toiduaine vilimuse meeldivamaks
muutmine, nditeks kompvekkide ja muude kondiitrisaa-
duste, karastavate jookide, talvise véi virvimine. Ukski
védrvimine ei paranda toiduaine bioloogilist vaédrtust, seega
on see toitlushiigieeni seisukohalt mittevajalik. Arvestades
aga vanu harjumusi, on mone toiduaine virvimine siiski
lubatud. Kuni 1930. a. lubati Noukogude Liidus kasutada
ainult kahjutuid taimseid vo6i loomseid pigmente (karo-
tiin, annato e. orlean, poletatud suhkur, karmiin, safloor,
indigo, klorofiill jt.), 1930. a. alates peale eespool nime-
tatute ka moéningaid stitituid, hésti uuritud silinteetilisi
virvaineid, nagu amaranti, sudan IIT (juustu kooriku var-
vimiseks), kollast naftooli ja indigokarmiini.

Vailismaal on toiduainete kunstlik vdrvimine laialdaselt
levinud. Niit. Ameerika Uhendriikides on lubatud kasu-
tada 19 kunstlikku vérvainet, neist osutusid rahvusliku
teaduste akadeemia andmete pohjal kahjututeks vaid viis.
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RAHVUSLIKUD TOIDUD

Peaaegu igal rahval on empiiriliselt vélja kujunenud
eri toidud, olenevalt antud maakohas saadaolevatest toi-
duainetest, aastaajast, sageli ka harjumusest, kommetest
ja religioonistki. Rahvuslike toitude levikuala ei piira
alati etnilised piirid, nad on naaberrahvastel sageli tihised.
Baltimaadel nditeks kama, mulgikapsad, korbid, verivors-
tid, verikakid jt.

Rahvuslikesse toitudesse peab suhtuma ratsionaalse
toitumise seisukohalt. Kui nad vastavad ratsionaalse toi-
tumise nouetele, siis tuleb nad siilitada, vastasel korral
aga viia vastavusse ratsionaalse toitumise nouetega voi
loobuda neist. Sama noue kehtib teiste rahvaste rahvus-
like toitude iilevotmise kohta.

TOIDUMURGISTUSED.

Toidumiirgistusteks nimetatakse haigestumisi voi ter-
visehdireid, mida pohjustavad toidus leiduvad miirgised
ained vo6i mikroobide toksiinid v6i ka moéned mikroobid.
Toidumiirgistused voéivad esineda piiratud ulatusega epi-
deemiatena, endeemiliselt v6i sporaadiliselt iiksikjuhtu-
dena.

Toidumiirgistused véivad olla &dgedad, aladgedad ja
kroonilised. Koige paremini on uuritud é&dgedaid toidu-
miirgistusi, sest neil juhtudel on miirgistuse pilt vordlemisi
selgelt vilja kujunenud ja enamasti avastatakse ka miir-
gistuse pohjus. Aladgedate toidumiirgistuste korral ei ole
mirgistusndhud killalt selgeilmelised, miirgistus on ker-
gem, pohjused jadvad paljudel juhtudel avastamata, sest
kannatanud sageli ei poordugi arsti poole. Kroonilised
toidumiirgistused tekivad siis, kui miirgised ained satuvad
toiduga organismi viikestes hulkades, kuid pikema aja
viltel. Mirgistusendhud on vordlemisi ebaselged ja miir-
gistused jddvad sageli kindlaks tegemata, ravi- ja profii-
laktilised abindud rakendamata. Krooniliste toidumiirgis-
tuste osatdhtsus touseb aastast aastasse koos keemia
laialdase rakendamisega koéigis rahvamajandusharudes.
Enamik kroonilisi toidumiirgistusi on vdhe uuritud.

Toidumiirgistusi jagatakse: 1) mittemikrobiaalseteks,
2) mikrobiaalseteks ja 3) miikotoksikoosideks ehk seene-
miirgistusteks. Otstarbekohane on miikotoksikoose liigi-
tada makro- ja mikromiikotoksikoosideks.
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MITTEMIKROBIAALSED TOIDUMURGISTUSED

Mittemikrobiaalsed toidumiirgistused véivad pohjusta-

tud olla:

1) loomu poolest miirgistest ainetest;

2) toiduainetest, millesse on sattunud miirgised ained;

3) toiduainetest, mis teatud tingimustel on miirgised;

4) toiduaine tarvitaja tilitundlikkusest mone iseenesest
normaalse toiduaine suhtes.

Loomu poolest miirgised on moned tapaloo-
made elundid, nagu neerupealised, kilpnéddre, kdhunéire.
Harilikult eemaldatakse need ndirmed lihakerede to6tle-
misel. Loomu poolest miirgised on paljude loomade ja
lindude liha, neid ei tarvitata toiduks kogemuste pdhjal,
kuigi paljude mitteséodavateks peetud loomade ja lindude
liha toeliselt voib olla sdddav (miirgita maod, konnad,
varesed, kajakad jt.). Mone looma liha peetakse mitte-
sbbdavaks religioossetel pdhjustel, néditeks juudi- ja
muhamediusulised ei s66 sea- ja jdneseliha, ristiusulised ei
s66 hobuseliha jne.

Loomu poolest miirgised on veel mone kala mari ja
niisk, nagu nditeks Kesk-Aasia veekogudes eluneval
marinkal (Schizothorax intermedius, Sch. argentatus jt.),
karpkalade hulka kuuluval sevani hramulil (Varicorhinus
capoeta sevangi), pdislasel jt. Seda tuleb silmas pidada ka
Eesti NSV elanikel, sest Eesti NSV veekogudesse toodi
1961. a. sevani hramuli maime.

Loomult miirgised on moéned seened (vt. makromiiko-
toksikoosid), luuviljaliste — ploom, kirss, virsik, aprikoos,
moérumandel — seemned, tilirgiuba. Luuviljaliste seemned
sisaldavad gliikosiidi amodgdaliini, millest hiidroliiisi puhul
eraldub sinihape. Amiigdaliinisisaldus voib wvahel tousta
lisna korgele (mérumandlis — 2—8 %, Gunaseemnetes —
0,6 %, kirsiseemnetes — 0,82 %, ploomiseemnetes —
0,96 %, virsiku seemnetes — 2—3 Y ja aprikoosiseemne-
tes isegi kuni 8 %, mispérast on esinenud isegi raskeid,
ka letaalseid miirgistusi.

Tirgiuba (Phaseoluse liigid) sisaldavad vdhetuntud miir-
gist ainet fasiini. See aine muutub keetmisel kahjutuks.
On kirjeldatud miirgistusi tooreste tiirgiubade ja tlirgioa-
lisandiga toitude s66mise tagajérjel, viimastel juhtudel oli
vististi tegemist ebapiisava termilise tootlusega.

Loomu poolest on miirgised paljud mittesé6davad tai-
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med voi nende osad, milliseid siiiakse eksikombel, pea-
miselt teadmatusest (lapsed!). Neist voib loetleda pukspuu
(Fagus silvatica) pahkleid, karumustikaid (Atropa bella-
donna), riitsinust (Ricinus communis), miirkputke (Cicuta
virosa), koerapoorirohtu (Hyoscyamus niger), paakspuu
(Frangulus alnus) marju, surmaputke (Conium macula-
tum), nasiniint (Daphne mezereum), sookallat (Galla
palustris) jt.

Miurgistusi toiduainetega, millesse on
sattunud mirgised ained, on esinenud mérksa
enam. Voimalusi selleks on toiduainete tootmise, nende
sdilitamise ja kulinaarse tootlemise igas faasis. Siia kuu-
luvad miirgistused anorgaaniliste, orgaaniliste ja metallo-
orgaaniliste ainetega.

Pliimirgistuste peamiseks pohjuseks on olnud savi-
noud, millede glasuurimiseks oli kasutatud korge pliisisal-
dusega (kuni 40—50 %) glasuuri. Kui sellistes ndéudes
sdilitatakse happelise reaktsiooniga toiduaineid (hapupiim,
kohupiim, marjamahlad ja -keedised, hapukurgid, hapu-
kapsad jne.), siis v6ib osa glasuuris sisalduvast pliist iile
minna toiduainesse. Kuna pliil on kumulatiivsed omadu-
sed, siis voivad pliimiirgistusi esile kutsuda tisna vaikesed
plii hulgad — 1 mg pédevas. Meil on lubatud tarvitada
glasuuri, mille mass (fritt) on valmistatud tsentraliseeri-
tult ja mille pliisisaldus ei iileta 12 %. Pliid leidub ka
metallist keedunéude tinutises, milles voib pliid olla mitte
iile 1 %, konservikarpide tinutises — mitte tile 0,04 %.

Kui viljapuid v6i marjapoosaid on pritsitud insekto-
fungitsiidiga, milles leidub pliid, siis tuleb enne puuvil-
jade ja marjade tarvitamist pesta neid happelise reakt-
siooniga vedelikuga.

Pliimiirgistuste valtimiseks on toiduainetettostuses kee-
latud masinate ja seadmete toopindade katmine pliid sisal-
davate vérvidega.

Vask voib sattuda toiduainetesse v6i valmistoidusse
siis, kui kasutatakse vaskseid kooginousid. Laikima hoodru-
tud kobgindust ei satu kuigipalju vaske toidusse. Argem
kasutagem vaskoksiidiga kaetud noéusid, sest vaskoksiid
lahustub hoélpsasti isegi nérgalt happelises keskkonnas.
60-milligrammine vasesisaldus muudab toidu maitset. Kui
vaske satub toiduga seedeelunditesse lile 70—80 mg, siis
ilmnevad miirgistuse tunnused (iiveldus, oksendus jt.).
Vasel kumulatiivseid omadusi ei ole, ta eemaldatakse
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roojaga. Kuna vasknoéusid tédnapdeval harva kasutatakse,
siis on vasemdiirgistuse juhud haruldased. NSV Liidus on
mones toiduaines lubatud jargmised vasekontsentratsioo-
nid: konserveeritud piimas, puuviljakompotis — 5, kala-
konservides tomati kastmega — 8, kdogivilja konservides,
povidlos ja keedistes — 10, tomatipiirees — 15—20, tomati-
pastas — 80 mg/kg.

Taimsete konservide valmistamisel ei ole lubatud rohe-
lise vérvuse sdilitamiseks kasutada vaseiihendeid. Vask-
seid keedunousid kasutatakse tinutatult.

T sink v6ib esile kutsuda dgedaid miirgistusi, mis vil-
jenduvad iivelduse ja oksendamise néol. Tsink lahustub
holpsasti happelises keskkonnas, sellepérast ei tohi tsin-
gitud nodusid tarvitada toiduvalmistamiseks ega toiduai-
nete sdilitamiseks, eriti siis, kui tegemist on happelise
reaktsiooniga toiduainetega, nagu kissellid, kompotid,
hapupiim, marjamahlad, 6lu jne. Meil Eestis valmistatakse
kodudlut vahel tsingitud plekist néudes. Selles 6lles voib
tsinki leiduda mitusada kuni iile tuhande mg liitri kohta.

Tsingitud noéusid (panged, paagid jne.) voib kasutada
ainult vee hoidmiseks, ka vo6ib tsinkplekiga katta koogi-
lauad ja toiduainete veoks méidratud kastid.

Muud metallid (inglistina jt.) ei tule peaaegu iildse
arvesse toidumiirgistuste tekkimisel, kuigi ka need voivad
lahustuda happelise reaktsiooniga toiduainetes.

Arseen on Kkangetoimeline miirk (surmav annus
0,15 g). Teda voib leiduda arseeni sisaldavate preparaati-
dega puhitud seemneviljas (mida toiduks ei tohi tarvi-
tada), silinteetiliste toiduainete varvimiseks kasutatavates
virvides, zelatiini valmistamisel tarvitatavas potases jne.
Kui viljapuid v6i marjapoosaid on ebasobival ajal pritsi-
tud arseeni sisaldavate insektitsiididega, siis voib puu-
viljadele ja marjadele jddda teatud hulk insektitsiidi.
Arseenimiirgistusi voib tekkida ka arseenipreparaadi alt
vabanenud ebapiisavalt puhastatud taara kasutamisel
toiduainete hoidmiseks. Enamik elule ohtlikke arseeni-
miirgistusi on pohjustatud eksikombel sé66dud rottide voi
prussakate hévitamiseks maéédratud miirkséodast.

Fluoriiihendeid on kasutatud pikemat aega
deratisatsiooniks ja ka desinsektsiooniks (naatriumfluo-
riid ja naatriumfluorosilikaat). Fluoritihendite kasutamine
on eelistatavam nende suhteliselt vihema toksilisuse tottu
arseenitihenditega  vorreldes (naatriumfluorosilikaadi
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letaalne annus loomadele on 0,04—0,19 g/kg, naatrium-
fluoriidil — 0,1—0,2 g/kg). Inimesele on fluoriiihendid
ohtlikud sedavérd, kuivérd neid satub juhuslikult toidu-
ainetesse.

Miirgistusnihud (siiljevool, oksendamine, kéhulahtisus,
tugevad kohuvalud, pisaratevool ja rohke higi eritamine;
viga rasketel juhtudel — toonilised krambid, halvatused
jt.) ilmnevad kiirelt ja on viiga dgedad.

Nitritid voivad ohtlikuks osutuda siis, kui neid eksi-
kombel tarvitatakse keedusoola voi salpeetri asemel. Nit-
riteid tarvitatakse viikestes kogustes ka toiduainetettos-
tuses (liha- ja vorstitéostuses).

Juba viikestes kogustes vdivad nitritid p&hjustada
(0,3—0,5 g) surmava miirgistuse. Miirgistuse nihud ilmne-
vad 10—15 minuti pérast: nahk huultel, ninal, kitel, poi-
dadel on tsiianootiline (oksihemoglobiin asendub methe-
mogloobiiniga), miirgistatu on unine, ta enesetunne on
halb, esineb peapdéritus, hingelimb ja stidametegevuse
norgenemine. Vahel esinevad seedeelundite hiired.

Mirgistuste viltimiseks on vaja nitritid tapselt arves-
tada ja kinni pidada nitritite hoidmise ning tarvitamise
eeskirjadest.

DDT (dikloordifeniiiiltriklooretaan) on laialt tarvita-
tav universaalne insektitsiid. Ta siilitab oma aktiivsuse
kuude viltel, iikskdik, kus teda on tarvitatud — taime-
lehtedel ja muudel pindadel, mullas jne. DDT-d kasuta-
takse dustina (10 %-lisena talgi véi kaoliiniga segatult,
sisaldab 28 % DDT-d), veesuspensioonina, 6liemulsioo-
nina, aerosoolina. DDT on miirk nii inimestele (surmajuhte
on kirjeldatud 5—25 g annuste puhul) kui loomadele.
Kuna DDT on kumulatiivse toimega, siis vdivad miirgis-
tusi esile kutsuda ka mirksa viiksemad annused. Sellega
tuleb arvestada toiduainete tarvitamisel, millel on DDT
jadke (6unad ja muud puuviljad, marjad, koédgiviljad,
teravili ning teraviljasaadused jt.).

DDT laheb holpsasti iile ka piimasse. Kui lehm on s66-
nud DDT-ga toodeldud rohtu voi sodta voi kui lehma
nahka on puhastatud DDT preparaadiga, siis liheb osa
DDT-st piimasse. Juba viga minimaalse DDT-sisaldusega
piim on tarvitamiseks keelatud. DDT véib iile minna ka
emapiimasse.

Maksimaalselt lubatud DDT hulk toiduaines ei voi
iletada 5 mg/kg.
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Kas DDT-d voib lugeda kantserogeenseks aineks, ei ole
veel loplikult selgitatud.

Heksakloraani (heksaklorotsiikloheksaan) kasu-
tatakse samuti tugevatoimelise insektitsiidina. Putukatele
on ta miirgisem kui soojaverelistele loomadele. Ka heksa-
kloraani kasutatakse dusti vO6i emulsioonina (7T—
12 %-lisena). Heksakloraan akumuleerub organismis, kuid
inimestel ei ole heksakloraani mirgistusi kirjeldatud,
kuigi véimalus on olemas. Ettevaatusabindéud heksaklo-
raaniga tootamisel on samad kui DDT-ga tootamisel.
Maksimaalselt lubatud annused inimese suhtes ei ole
kindlaks mé#édratud.

Tiofoss (HHUMY®P-100) on fosfororgaaniline iihend,
mida tarvitatakse 1 %-lise dustina mitmesuguste taimede
tolmutamiseks. Ta on hea insektitsiid, kuid ka inimesele
tugeva toimega miirk. Tiofossi letaalne annus koéigub eri-
nevatel loomadel 8—50 mg/kg. Ka tiofossil on kumula-
tiivne toime. Ta on inimesele ligi 100 korda miirgisem
kui DDT. Tiofossi miirgistusi on ka esinenud. Kuna tio-
foss ei ole piisiv aine, siis miirgistusi jadktiofossiga ei ole
eriti karta. Ameerika Uhendriikides lubatakse kuni
2-milligrammist tiofossi sisaldust toiduaines kilogrammi
kohta.

Tiofossiga tootamisel on vaja silmas pidada koiki ohu-
tustehnika reegleid. Peetakse soovitatavaks piirata tiofossi
kasutamist puu- ja koogiviljade tostlemisel.

Karbofoss (HUYU®P-100) on keemiliselt ldhedane
tiofossile, kuid tema toksilisus on ligi 10 korda viiksem
kui viimasel. Karbofossi kasutatakse peamiselt 0,1—
0,2%-lise vee-emulsioonina (preparaat koosneb 35% kar-
bofossist ja 65 % emulgaatorist). Karbofossi tarvitamine on
piiratud sellepédrast, et ta juba ilisna védikestes kahjututes
annustes (7 mg/kg) rikub toiduainete maitset. Jadkkarbo-
fossi ei tohi toiduainetes olla iile 5 mg/kg.

Herbitsiidid ja arboritsiidid leiavad {iiha
laialdasemat kasutamist umbrohu, pddsaste ning puude
hivitamiseks, defoliandid aga peamiselt puuvilla-
poosaste lehtede kaotamiseks enne puuvilla koristamist.
Nende hulka kuulub rida erinevate keemiliste koostistega
aineid, nagu boraadid, naatriumarsenit, naatriumkloraat,
vidvelhape, siinteetilised kasvuregulaatorid (2M — 4X,
2,4-D, 2M—YXM), dinitroithendid (JHOK ja JHB®),
mineraaldlid (petrooleum, lahustaja whitespirit, 6lid, mis
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sisaldavad JHOK-i ja JAHBb®-i véi pentakloorfenooli;
kivisoedli, triklorodddikhape jt.).

Nende ainete oigel tarvitamisel nad toiduainetesse ei
satu ja neid ei tarvitata toiduainete pdahe. Seni pole and-
meid selle kohta, kas nad ei riku toiduks tarvitatavaid
kultuure, sattudes neisse 6hu, mulla voi vee kaudu. Selle
voimalusega tuleb igaks juhuks arvestada.

Teatud tingimustel on mirgised mdoned
harilikult tdiesti kahjutud toiduained. Nii sisaldab kartul
tavaliselt 2—11 mg % gliikosiidalkaloidi solaniini, peami-
selt kartuli koores ja mugula pealmistes kihtides. Sola-
niinisisaldus véib aga tousta kuni mitmesaja mg %-ni —
idanemise puhul idudes ning mugula iduldhedastes osa-
des, ka kasvu ajal mullaga katmata rohekates mugulates.
Seda tuleb kartuli toiduks tarvitamisel arvestada.

Solaniinisisaldus vidheneb kartulite keetmisel.

Solaniini on rohkesti ka valmimata tomatites, kuid neis
langeb solaniinisisaldus nende hapendamisel iisna kiiresti.

Ka hulk seeneliike sisaldavad vidhe uuritud méru mait-
sega miirgiseid aineid, mis keetmisel kas hédvivad voi eral-
duvad kupatusvette (vt. miikotoksikoosid).

Mesi voib muutuda miirgiseks, kui mesilased teiste mee-
lillede puudumisel koguvad nektarit miirgistelt taimedelt.
Naiiteks Gruusias on saadud nn. «purjus mett», kui mesi-
lased on kogunud nektarit kollaselt rododendronilt (Aza-
lea pontica).

Kalad muutuvad miirgiseks, kui nad elavad miirgiseid
aineid sisaldavas vees (fenolaadid, radioaktiivsed ained).

Miarkus: ENSV Kaubandusministeeriumi ringkirjaga 13—
607—30 20. maist 1966. a. on korvaldatud vabamiiiigilt heksakloraan
(dustina) ning jdrgmised DDT preparaadid: 10 ja 30°;-line dust,
20%-line emulsioon ning 509/,-line pasta.

Ulitundlikkust pohjustavad toiduained. Uksikutel isiku-
tel kutsuvad moned iildiselt heakvaliteedilised toiduained
esile allergiandhte. Koige sagedamini on allergianidhte
esile kutsunud piim, v6i, vdhid, munad, maasikad, 6unad
ja palju teisigi toiduaineid. Allergiliste slimptoomidega
inimeste ravimisel tuleb alati koguda andmeid toidufak-
tori kohta; kui osutub, et inimene on teatud toiduaine suh-
tes ulitundlik, tuleb tal loobuda selle tarvitamisest.
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MIKROBIAALSED TOIDUMURGISTUSED

Suur osa (kuni 90 %) koigist toidumiirgistustest on mik-
robiaalsed. Eristatakse: 1) toksikoinfektsioone
(kui teatud mikroobid toiduainesse sattudes on seal mas-
siliselt paljunenud ning kui inimene s66b selliselt infitsee-
ritud elusaid mikroobe sisaldavaid toiduaineid) ja 2) mi k-
robiaalseid intoksikatsioone (kui toidu-
ainesse sattunud ning seal massiliselt paljunenud mikroo-
bid on produtseerinud miirgiseid aineid). Siin on t#htis
mikroobide miirk, pole oluline, kas elusaid mikroobe satub
organismi voi mitte.

Toksikoinfektsioone pohjustavad peamiselt
Salmonella perekonda kuuluvad mikroobid (salmonelloo-
sid), nagu S. paratyphi A., S. paratyphi B, S. typhimurium,
S. typhi, S. choleraesuis, S. enteritidis ja palju teisi. Moni
salmonellatiilip on patogeenne ainult inimesele, enamik
aga ainult loomadele. Teravat spetsiifilisust ei tdheldata.
Salmonelloosid esinevad peamiselt soojal aastaajal, mil
salmonellade paljunemiseks on kdéige soodsamad tingimu-
sed. Salmonellad levivad peamiselt lihaga, veelindude
munadega, kalaga, siildiga, kondiitritoodetega, piima ja
piimasaadustega, harva taimsete toiduainetega. Salmo-
nellad voivad olla loomade lihas juba enne nende tapmist
(hddatapp!), kuid enamasti toimub liha ja muude toidu-
ainete infitseerumine hiljem. Salmonellasid peab inim-
organismi sattuma rohkesti (kiimneid ja sadu miljoneid),
et toksikoinfektsioone esile kutsuda.

Kui salmonellasid sisaldavaid toidu-
aineid termiliselt to6deldakse, nii et koik
salmonellad hdvivad, siis ei teki toksiko-
infektsiooni.

Peale salmonellade voivad toksikoinfektsioone pohjus-
tada Esch. coli, Paracolobactrum coliforme, Proteus vul-
garis ja Proteus morganii, samuti moned diisenteerijateki-
tajate tuved.

Toksikoinfektsiooni siimptoomid ilmuvad pérast vord-
lemisi liithikest inkubatsiooniperioodi, mille kestus on ena-
masti 12—24 tundi, harva kuni 48 tundi ja ainult proteuse
poolt pohjustatud toksikoinfektsiooni korral moéni tund.

Sagedamini esinevad haiguslikud ndhud on iiveldus,
isutus, peavalu, iildine norkus, kohuvalu, kéhulahtisus,
oksendamine. Kehatemperatuur voib tdusta 37,5—38,0°C,
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harva korgemale, vahel ei tdheldata {lildse kehatempera-
tuuri tousu. Enamasti kestavad haigusndhud 1—2—3 pde-
va. Surmaga loppevaid juhte esineb harva — peamiselt
siis, kui on tegemist norga tervisliku seisundiga inimes-
tega, ka raukade voi viikeste lastega.

Kuna inkubatsiooniperioodi algul on suurem osa toidust,
mis pohjustas toksikoinfektsiooni, veel seedetraktis, siis on
igal juhul ndidustatud mao- ja padrasoole loputus, lahtis-
tid. Olenevalt miirgistuse tugevusest kasutatakse stump-
tomaatilist ravi (siidametegevuse tugevdamine, rohke ja
sagedase oksendamise, rahutuse ja krampide puhul
antakse morfiini jne.).

Toksikoinfektsioonid on voimalikud peamiselt siis, kui
rikutakse jdmedalt sanitaareeskirju: 1) kui toitlusette-
vottes ei peeta kinni sanitaaria nouetest, 2) kui Kiiresti
riknevaid toiduaineid ja valmistoite siilitatakse suhteli-
selt korge temperatuuriga ruumides, 3) kui ei peeta kinni
kiiresti riknevate toiduainete, poolfabrikaatide ja valmis-
toitude realiseerimise aegadest.

Uldised profiilaktilised abindud toksikoinfektsioonide
véiltimiseks on: 1) laitmatu veterinaarne kontroll liha ja
lihasaaduste iile, 2) veelindue munade turustamise keeld
(neid lubatakse tarvitada ainult toitlusettevotetes leiva,
saia, kiipsiste valmistamisel, kusjuures need tooted peavad
olema hiésti 1dbi kiipsetatud), 3) piinlik puhtus liha ja
lihatoodete transpordil, sdilitamisel ning kulinaarsel t66t-
lemisel, kusjuures tuleb eriti silmas pidada toiduaine voi
valmistoidu sekundaarse infitseerimise véimalusi, 4) kii-
resti riknevaid toiduaineid tuleb sdilitada madala tempe-
ratuuri juures, nende termilisel t66tlemisel on aga tédhtis,
et ka lihatiikkide sisemuses temperatuur touseks vajali-
kule koérgusele (liiga suuri lihatiikke ei ole soovitatav
keeta ega praadida), 5) kiiresti riknevate toiduainete ja
toitude sdilitamisega peab olema ettevaatlik — neid ei
tohi tarvitada, kui nad on juba riknenud, ja valmistoidud
tuleb realiseerida otsekohe piarast nende termilist tootle-
mist.

Mikrobiaalseid intoksikatsioone pdhjus-
tavad peamiselt Clostridium botulinum’i ja monede sta-
flilokokkide (St. aureus) eksotoksiinid, kui need koos toi-
duga satuvad organismi.

Miirgistusi Cl. botulinum’i miirgi botulotoksiiniga nime-
tatakse botulismiks (alantiaas, ihtiism, vorstimiirgistus).

89



Pole piris o6ige nimetada botulismi vorstimiirgistuseks,
sest peale vorstide voivad teda pohjustada paljud teisedki
toiduained, mis sobivad Cl. botulinum’i paljunemiseks.
Praegu tuntakse viit Cl. botulinum’i tiive: A, B, C, D ja E,
millest peamiselt tulevad arvesse tiived A ja B, harvem E.

Cl. botulinum esineb looduses koikjal, nii kultiveerita-
vas kui ka puutumatus pinnases. Ta paljuneb ainult
anaeroobsetes tingimustes. Kuigi teda leidub sageli vérs-
ketel juurviljadel, pole siiski teada, et védrsked toiduained
oleksid kunagi pohjustanud botulismi. Cl. botulinum pal-
juneb, produtseerib eksotoksiini (botulotoksiin) ja siisinik-
dioksiidi ainult nendes toiduainetes, millistes ta leiab
endale soodsad anaeroobsed tingimused.

Botulismi on péhjustanud vorstid, konservid (eriti kodus,
ebadige tehnoloogia jargi taimsetest saadustest valmista-
tud konservid), soolaliha, soolakala jt.

Tahtis on teada, et botulotoksiin havib 100° juures mone
sekundi jooksul, 80°C juures 15—30 min. jooksul. Se e-
pdrast on botulismi tekkimise vadltimise
kindlaks abinduks koikide botulismi suh-
tes kahtlaste toiduainete korralik termi-
line to6tlemine. Muidugi, kui toiduaine on ilmselt
riknenud (niit. bombaaziga konservid), siis tuleb need
denatureerida ja hdvitada.

Botulismi puhul tdheldatakse jargmisi miirgistuse néhte,
mis ilmnevad pérast 18—36-tunnilist (harva 2—3 tundi
voi kuni 10 pédeva) inkubatsiooniperioodi: iildine noérkus,
peavalu, silmaterade laienemine, need ei reageeri valgu-
sele, diplopia, silmalihaste halvatus, suu kuivab, koéne
on raskendatud pehme suulae, keele, neelu ja korilihaste
halvatuse tottu. Seedetalitluses esinevad soole silelihas-
tiku pareesi to6ttu kéhukinnisus ja meteorism. Kehatempe-
ratuur on normaalne, pulss aga sagedane. Botulism 16peb
sageli letaalselt (ravimatult 60—70 % ja antibotuliinilise
seerumiga digeaegselt ravitud juhtudel kuni 13 %).

Botulismi viltimine on kindlustatud, kui kala, liha ja
konservide tootlemisel rangelt kinni peetakse koigist
sanitaarsetest nouetest, kusjuures eriti suure tdhtsusega on
virske liha ja kala jahutamine v6i kiilmutamine.

Toidumirgistused stafiilokokkide tok-
siinidega on tuntud juba 1901. aastast (P. N. LaStSen-
kov), kuid ldhemalt hakati neid uurima alles 30-ndatel
aastatel, mil kirjeldati tervet rida massilisi miirgistusi.
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Eestis esines 30-ndatel aastatel vdhemalt kaks massilise
mirgistuse juhtu (Saaremaal ja Tartus) ja kuigi neid
uuriti, andmeid kirjanduses ei avaldatud.

Praegu on teada, et mitte koik stafiilokokkide tiived ei
produtseeri miirke, vaid peamiselt Staphylococcus aureus
ja sedagi vaid soodsatel tingimustel. Need stafiilokokid
produtseerivad mitut eksotoksiini: entero-, dermato-,
hemotoksiini jt. Toidumiirgistustel tuleb arvesse ainult
enterotoksiin. Oluline on, et stafiilokokkide
enterotoksiin on termostabiilne, isegi 1%—
2-tunnilise keetmise jérel ta ei hdvi. Enterotoksiin ei hévi
ka piirituse ja formaldehiiiidi toimel, samuti talub ta hap-
pelist keskkonda (pH 5,0).

Enterotoksiine produtseerivaid stafiilokokke on leitud
inimeste kitel, neelus ja mujal, eriti siis, kui neil on mingi-
sugused nahamidanikud, uurised, lilemiste hingamisteede
katarrid jms.

Enterotoksiini produktsioon oleneb mitmest tingimu-
sest — sobiv temperatuur, sobiv keskkond, teiste — kon-
kureerivate — mikroobide vdhesus jne. Stafiilokokid pal-
junevad kiiresti riknevates toiduainetes (piim, kreemid,
majoneesid, jaitis, omlett, liha, kala) védga ruttu — +37°C
juures 6 tunni jooksul 100—300-kordselt, 24 tunni jooksul
kuni 500 000-kordselt. Need toiduained ongi enamasti poh-
justanud miirgistusi stafiilokokkide enterotoksiiniga.
Miirgistusndhud ilmnevad enamasti vdga lithikese inku-
batsiooniperioodi jiarel (2—4 tundi). Ndhtude intensiivsus
oleneb organismi sattunud miirgi hulgast ja miirgistatu
vastupanuvoimest. Sagedamini esinevateks nédhtudeks on
iiveldus, kéhuvalu, rohke siiljeeritus, higistamine, oksen-
damine, koéhulahtisus, kehatemperatuuri tous, rasketel
juhtudel slidametegevuse noérkus, kollaps. Kéhulahtisus,
samuti oksendamine on erinevalt toksikoinfektsioonidest
vaid {ihe-kahekordne. Miirgistatu paraneb vahel kiiresti —
juba mone tunni modédudes miirgistusndhtude ilmnemise
algusest, enamasti moéoduvad miirgistusndhud aga 1—2
pédeva jooksul.

Profiilaktilisteks abinoudeks on: 1) range sanitaarne
reziim kiiresti riknevate toiduainete té6tlemisel, 2) toidu-
ainete sdilitamine madala temperatuuri juures (+4—6°C
juures stafiilokokk enam toksiini ei produtseeri ja palju-
neb viga aeglaselt), 3) middaprotsessidega isikute eemalda-
mine toolt (toitlusobjektidel), 4) kreemiga tortide ja

91



muude toodete, samuti majoneesi valmistamise piiramine
soojal aastaajal, 5) termiliselt to6deldud Kiiresti rikneva-
test toiduainetest valmistatud toitude kohene realiseeri-
mine, 6) mastiiti podevate lehmade piima tarvitamise
keeld, 7) toitlusettevotetes tootavate isikute kidte puhtus.
Mikrobiaalseid toidumiirgistusi vodivad pohjustada ka
streptokokid. Kas neil juhtudel on tegemist toksikoinfekt-
siooniga voi intoksikatsiooniga, ei ole veel piris selge.

MUKOTOKSIKOOSID

Eristatakse: 1) makromiikotoksikoose, mida pdéhjusta-
vad miirgised seened, ja 2) mikromiikotoksikoose, mille
tekitajateks on mikroskoopilised seened.

Makromiukotoksikoose kutsuvad esile miirgi-
sed seened, mida eksikombel korjatakse sboodavate seente
asemel voi mida toodeldakse valesti. Kuna miirgiste seente
litkke on suhteliselt vidhe vorreldes soodavate voi mitte-
soodavate liikidega (Eesti NSV-s umbes kiimmekond liiki
200 liigi kohta), siis on otstarbekohane hésti tundma
oppida vidheseid miirgiste seente liike.

Kevadkogritsad (Gyromitra e. Helvella escu-
lenta) esinevad kevaditi liivastel metsaaladel paiguti
rohkearvuliselt. Neis seentes leidub 0,2—0,4 % miirgist
helvellahapet, millel on tugev hemoliiiitiline ja hepa-
totroopne toime. Helvellahape on vees histi lahustuv.
Kevadkogritsate kupatamisel (5—7 min.) ldheb suur osa
helvellahappest iile kupatamisvedelikku; kui see dra kal-
latakse ja kupatatud seened seejidrel puhta veega loputa-
takse, siis voib neid julgesti tarvitada seenetoitude valmis-
tamiseks. Kui aga stitiakse kupatamata kevadkogritsatest
valmistatud toitu, siis tekivad umbes 8—10 tunni moéodu-
misel miirgistusndhud: valu mao piirkonnas, iiveldus, pii-
nav oksendamine. Koéhulahtisust enamasti ei esine. Miir-
gistusele jiargneval péeval tekivad kollatove ndhud. Pro-
fessor V. 1. Prosorovski andmetel lopevad miirgistused
kevadkogritsatest 36 %-1 juhtudest surmaga. Kuivatatud
kevadkogritsaid v6ib toiduks tarvitada parast 2—3 nidda-
lat sdilitamist kuivatatud olekus, siis on helvellahape neis
lagunenud.

Valge kdrbseseen (Amanita phalloides) esineb
Eesti NSV-s harva, kuid on siiski pdhjustanud rea surma-
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vaid mirgistusi 20- ja 30-ndatel aastatel, sest seda seent
voivad asjatundmatud inimesed korjata vdga hea so60gi-
seene Sampinjoni asemel, kuigi erinevused nende vahel
on suured.

Valge kirbseseen sisaldab tugevatoimelisi miirgiseid
aineid amanitohemoliisiini ja amanitotoksiini. Esimene
neist kaotab miirgise toime seente termilisel t66tlemisel
alates —-70°C, osalt aga maondirmete nore toimel ning
pole seega ohtlik. Amanitotoksiin aga kujutab endast koige
tugevamat taimse péaritoluga miirgist ainet. Keetmisel ta
ei havi. Peale nende miirkide on valges kdrbseseenes avas-
tatud veel falloidiini ja amanitiini.

Miirgistusnéhud, mis ilmnevad harilikult parast 9- kuni
11-tunnilist (harva 24—30 t.) inkubatsiooniperioodi, on
jargmised: viga tugevad valud mao piirkonnas, kusetus,
kohulahtisus, mis sarnaneb kéhulahtisusele koolera puhul,
maksa suurenemine, kollatobi, komatoosne seisund, surm
(umbes 90 % juhtudest). Eriti tundlikud valge kidrbseseene
miirkide suhtes on lapsed.

Harilik kdrbseseen (Amanita muscaria) omab
sedavord iseloomuliku vilimuse, et praktiliselt véimatu
on teda mitte dra tunda. Vaatamata sellele esineb ikkagi
tiksikuid kidrbseseene miirgistusi, kuna kérbseseent vahel
kasutatakse kidrbeste hidvitamiseks ja kdrbeste jaoks val-
mistatud miirksoota voivad siitia viikesed lapsed (on teada
isegi iiks miirgistuse juht, kus purjus mees so6i temale
madratud toidu asemel dra kirbseseene).

Harilik kidrbseseen sisaldab miirgist ainet muskariini ja
toendoliselt veel mingit miirki. Miirgistusendhud ilmne-
vad 1—6 tundi pérast kirbseseene so0mist: tugev siilje-
voolus ja higistamine, oksendamine, kohulahtisus, silma-
terade kitsenemine, reaktsioon valgusele on nork, raske-
matel juhtudel esineb joobesarnane seisund, krambid.
Surmajuhud esinevad harva ja siis hingamiskeskuse hal-
vatuse tagajirjel.

Pruun- e. pantrikédrbseseen (Amanita pant-
herina) on niisama hasti &dratuntav kui harilik kirbse-
seengi, vahe seisneb vaid kiibara vidrvuses. Pruunil kidrb-
seseenel on kiibara pealmine pind pruunjas voi pruun ja
kollakate téppidega.

Autor jalgis kahte miirgistuse juhtu pruuni kirbsesee-
nega. Molemal juhul ei esinenud mingisuguseid héireid
vereringe- ja seedeelundites, molemal juhul esines tuikuv

93



kéonnak, mitmekordne nidgemine, alkoholijoobele sarnanev
eufooriline seisund, mis kestis 6—7 tundi. Kirjanduses
leidub andmeid selle kohta, et méned Kaug-Ida périsrah-
vad tarvitavad kirbseseent (vististi pruuni) joobeseisundi
tekitamiseks.

Seenemiirgistuste profiilaktika. Peamiseks seenemiirgis-
tuse véltimise abinduks on seente tundmadppimine. Lapsi
peab seentega tutvustama koolides, noorte naturalistide
ringides ja -majades, tdiskasvanuid — seeneniitustel,
vastavate loengute ja vastava kirjanduse abil. Eriti tdhtis
on seente tundmine seente kokkuostupunktide tootajail.

Et viéltida seenemiirgistusi, lubatakse Noukogude Liidus
kokku osta vaid jargmisi seeni: kivipuravikke, poola seeni,
haava-, kase-, vdi- ning sametpuravikke, lehmapuravikke,
kuuse-, valge- ja kaseriisikaid, poriseeni, haisevpilvikuid,
pilvikuid, vahelikke, haljaspilvikuid, heinikuid, pihkaseid,
liimikuid, pbdld-, aas- ja metsaSampinjone, kukeseeni,
(péris-)kdnnuseeni, podramokki, harilikke ja koonilisi
miirkleid, harilikke ja miitsitaolisi kogritsaid, wvalgeid
trifleid.

Muude seente kokkuost on Uleliidulise Sanitaarinspekt-
siooni eeskirjade kohaselt (9. III 1947. a.) keelatud, isegi
sel juhul, kui nad on soodavad.

Keelatud on lehtseente kokkuost siis, kui neid on kui-
vatatud, tikeldatud voi muul viisil toodeldud, nii et pole
voimalik maéédrata kindlaks seeneliiki. Samuti peavad see-
ned kokkuostupunkti toomisel olema liikide jédrgi sortee-
ritud.

Mikromiikotoksikoosidest tuleks Iliihidalt
késitleda vaid ergotismi ja fusarioose.

Ergotismiks nimetatakse kroonilist miirgistust,
mis varem esines paljudes maades endeemiliselt ja mille
pohjustajaks on tungalteri sisaldavatest teraviljadest val-
mistatud jahu. Tédnapédeval ergotismi enam ei esine, kuna
tungalterade-vastased abindud on kiillalt head.

Fusarioosideks nimetatakse haigusi, mida poh-
justab Fusarium’i sugukonda kuuluvate seenekestega infit-
seeritud teravili. Fusaariumidega infitseerub teravili, mis
on jadnud siigisel pollult koristamata. Sellist teravilja voib
tarvitada ainult tehniliseks otstarbeks.

Olulisemateks fusarioosideks on alimentaarne-toksiline
aleukia (septiline angiin) ja Kasin-Beki tobi (Urova tobi).
Eestis need fusarioosid ei esine.
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UHISKONDLIK TOITLUSTAMINE

Noukogude riigi olemasolu viltel on elanike toitlusta-
mise kiisimused pidevalt pdevakorras olnud. Suure Isa-
maasdja péevil oli paljude tootajate jaoks iihiskondlik
toitlustamine ainsaks toitlustamisviisiks. Need kiisimused
jadvad pdevakorda edaspidisekski. NLKP programmis' on
oeldud: «Erilist tdhelepanu on tarvis poorata sellele, et
laiendada elanikkonna vajaduste tdieliku rahuldamiseni
tihiskondliku toitlustamise vorku, sealhulgas ettevotetes,
asutustes ja suurtes majades téotavaid sooklaid. Sooklates
on tarvis pohjalikult parandada tarbijate teenindamist ja
toitude kvaliteeti, et 1ounad oleksid sooklas maitsvad ja
toitvad ning maksaksid perekonnale vihem kui nende ko-
dusel valmistamisel. Uhiskondliku toitlustamise ettevotetes
alanevad toodangu hinnad kiiremini kui toiduainete hin-
nad kaubandusvorgus. Tidnu koigele sellele voib iihis-
kondlik toitlustamine 10—15 aasta jooksul asuda domi-
neerivale kohale, vorreldes koduse toitlustamisega.»

Paralleelselt iihiskondliku toitlustamisega arendatakse
ka kodust toitlustamist, kusjuures see toimub koduse toit-
lustamise tihiskondlikule ldhendamise suunas. On loodud
_ ja toodetakse palju vahendeid ja masinaid, mis hélbusta-
vad naise t66d toiduvalmistamisel, nagu kéogikombainid,
mahlapressid, elektrienergial tootavad praeahjud, gaasi-
ja elektripliidid, kiilmutuskapid jne. Samuti suureneb
jarjest poolfabrikaatide (kotlettide, pelmeenide, klimpide,
keedupirukate, verivorstide, verikédkkide, kalafilee, siildi,
rosolje, kuivkissellide jne. jne. toodang. Leiva kiipseta-
mine ja kondiitritoodete valmistamine toimub praegu
tihiskondlikes toitlusettevotetes. Ka toodetakse iiha suu-
renevates hulkades ja suuremas sortimendis konserve.

Vahe tihiskondliku ja koduse toitlustamise vahel on
juba praegu kadunud neil juhtudel, kui {iihiskondlikes
toitlusettevotetes (sooklad, restoranid jt.) valmistatud toi-
dud viiakse koju.

Uhiskondlikul toitlustamisel on vorreldes koduse toit-
lustamisega rida tédhtsaid eeliseid.

1. Uhiskondlikul toitlustamisel on wvoimalik praktiliselt
rakendada ratsionaalset toitumisviisi, sest mentiiisid koos-
tavad ja toite valmistavad vastava eriharidusega isikud.

! NLKP programm, Tallinn, 1961, 1k. 90.
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Ei ole moeldav, et iga perenaine omaks kiillaldasi toitu-
misalaseid teadmisi.

2. Uhiskondlikes toitlusettevétetes on voimalik luua vaja-
lik sanitaarne reziim ja teostada pidevalt sanitaarset kont-
rolli, millega wvilditakse toidumiirgistuste voéimalused.
Kodusel toitlustamisel ei ole see praktiliselt teostatav.

3. Uleminekul koduselt toitlustamiselt iihiskondlikule saa-
vutatakse védga suur to6jou ja -aja kokkuhoid. Peale selle
tuleb arvestada kulutatud aega, mis ldheb toiduainete
varumiseks, nende sidilitamiseks jne.

4. Taielikul {ileminekul dhiskondlikule toitlustamisele
kaob vajadus iiheperekonnakoogi, -keldri ja muude pani-
paikade jdrele; ka ei tarvitse korteris olla soogituba,
samuti pole siis vaja igal perekonnal endale muretseda
kooginousid ja mitmesuguseid muid toiduainete sdilitami-
seks ning nende kulinaarseks tootlemiseks vajalikke riistu
ja anumaid, isegi s66gindud muutuvad iilearusteks.

Uleminek tasuta iihiskondlikule toitlustamisele (I6una-
soogid) ettevotetes ja asutustes ning samuti kolhoosides
on ette ndhtud juba jiargneval aastakiimnel.

Juba praegu saavad tasuta toitu lisna suured elanike
kontingendid, ja nimelt need, kes viibivad haiglates, sana-
tooriumides, lastekodudes, internaatkoolides, invaliidide
kodudes, sojavies, laevastikus jne. Peale selle toitub suur
hulk igasuguste iihiskondlike toitlustamise ettevotete
tootajaid tookohal.

NLKP XX kongressi direktiivide alusel tehti palju
iihiskondliku toitlustamise arendamiseks ja parandami-
seks. Linnades ja maal laiendati iihiskondliku toitlusta-
mise ettevotete vorku. See vork varustati uute kiilmutus-,
tehnoloogiliste ja kaubanduslike seadmetega. Suurenes
toodete viljalase ning paranes elanikkonna teenindamine
(vt. NLKP Keskkomitee ja NSV Liidu Ministrite Néu-
kogu maéirus «Uhiskondliku toitlustamise edasiarendami-
sest ja parandamisest», «Rahva H&dl» nr. 50; 1. martsil
1959. a.).

Uhiskondliku toitlustamise alal vdib eristada jdrgmisi
vorme: 1) iseseisvad toitlusettevotted — sooklad, restora-
nid, teemajad, kohvikud, einelauad; 2) s6oklad ja eine-
lauad toostustes, ametiasutustes, koolides; 3) toitlustamine
haiglates, sanatooriumides, puhkekodudes, internaatkooli-
des; 4) poolfabrikaatide tootmine kookvabrikutes sooklate
jne. varustamiseks; 5) valmistoitude viljastamine sookla-
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test kojuviimiseks; 6) koduse toitlustamise parandamine
tehnika abil.

Uhiskondliku toitlustamise omaette haruna tekkis moo-
dunud sajandil ravi- ehk dieettoitlustamine. Enam kui
paari tuhande aasta eest pandi tédhele, et haigete ravimisel
etendas toit tdhtsat osa. Kuid tolleaegne teaduste arene-
mise tase ei voimaldanud dieettoitluse késitlemist teadus-
likel alustel. Eriti suure t60 sellel alal on dra teinud nou-
kogude teadlased, kes alustasid oma tdnuviarset to6d juba
1921. aastal. Noukogudemaa oli esimene maailmas, kus
loodi toitluse kliinik (1929. a.), milles raviti haigeid ainu-
tiksi dieedi abil.

Téanapédeval ei ole dieettoitlustamist rakendatud mitte
tiksi koigis haiglates ja muudes raviasutustes; dieettoitu
saavad elanikud ka dieetstoklaist, mis on asutatud palju-
des Noukogude Liidu linnades ja toolisasulates. Ka Eesti
NSV suuremates linnades tootavad dieetsooklad, kus
mittestatsionaarsed haiged saavad arstide poolt ettekirju-
tatud dieettoitu. Dieetséoklad on isegi mones suuremas
tehases. Esimeseks niisuguseks oli 1930. a. Moskva tehase
«Serp i Molot» juures avatud dieetsookla.

Dieetsooklatel seisavad ees suured arenemisvoimalused,
sest praegu on tdiesti selge, et enamiku haiguste korral on
oigel toitumisel niisama suur tdhtsus kui ravilgi, niiteks
tuberkuloosi, suhkurtove, koigi seedeelundite haiguste,
maksa-, neeru-, siidame- ja mitme teise elundi haiguste
korral. Rea haiguste puhul on ainukeseks raviks vastav
dieet (vitamiinide puudusest pdéhjustatud haigused, osa
seedeelundkonna haigusi, rasvtobi jt.).

Dieettoitluse tdhtsus ei piirdu haigete raviga, ta véimal-
dab parandada tdoliste tervislikku seisundit, tésta nende
téovoimet, sportlastel suurendada sportlikke voimeid jne.

Noukogude Liidu suuremates keskustes Moskvas,
Leningradis, Harkovis, Odessas, Ivanovos, Gorkis, Rosto-
vis, Novosibirskis ja Kiievis on asutatud toitlusinstituudid,
kus uuritakse ka dieettoitluse kiisimusi.

Dieettoitluse edasiarendamisel on noukogude teadlased
teinud &dra suure t66. Eriti kuulsad nimed sel alal on
I. P. Pavlov, L. A. Orbeli, K. N. Bokov, I. P. Razenkov,
M. 1. Pevzner, L. A. TSerkes, S, M. Réss, A. L. Mjasnikov,
N. H. Gubergritz, M. S. Marsak, O. L. Gordon ja paljud,
paljud teised.

Senini tegutsenud dieetsooklate kogemusi kasutatakse
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ikka enam iildistes sooklates ja loppude-lopuks kujune-
vad viimased tédiuslikeks ratsionaalse, s. o. teaduslikult
pohjendatud toitlustamise asutusteks.

Sanitaarsed nouded iihiskondlike toitlusettevotete sisse-
seade ning nende korrashoiu kohta. Toitlusettevotte ruu-
mide planeerimine peab véimaldama tehnoloogilise prot-
sessi pidevuse, kusjuures peab olema vilditud téotlemata
toiduainete ja valmistoidu, toiduainete ja jadtmete,
puhaste ja mdidrdunud toidu- ja soogindude ristumine.
Ruumide arv, nende porandapind ning kubatuur oleneb
viljastatavate toiduportsjonite arvust, ettevotte kohtade
arvust ja ka sellest, kas toite valmistatakse toorainetest
vOi pooltoodetest.

Kiilastajatele méadratud ruumid (vestibiiiil, riietehoid,
sanitaarsolm, soogisaal) peavad olema maksimaalselt eral-
datud personali tooruumidest. Riietehoiu ldheduses pea-
vad olema kidtepesemisseadmed (pesemiskoht, seep, kite-
kuivatamisvahendid — elektrikédtekuivati, individuaalsed
salvratid).

Tootmisruumidest on vajalikud: kook, toiduainete eel-
tootlemise ruumid (eraldi liha, kala ja koogivilja tootle-
miseks), eraldi koogi- ja soogindude pesemise ruumid,
ruum leivaldikamiseks. Poolfabrikaate tootlevates toitlus-
tamisettevotetes voib osa mainitud ruumidest puududa,
kuid siin on vaja kiilmruumi poolfabrikaatide sailitami-
seks.

Muudest ruumidest on tarvis toidukambreid kuivade
toiduainete jaoks, pesu-, taara- ja inventariruume, peale
selle kontoriruum, personali ruum koos personali riietus-
ruumiga, sanitaarsélme ruumid.

Toitlusettevotte koogi-, liha-, kala- ja koogiviljatoot-
lemise ruumide, kiilmkambrite, pesemis- ja duSiruumide
seinad peavad 1,8 m korguseni olema kaetud glasuuritud
plaatidega vo6i viarvitud veekindla virviga. Soogisaali,
riietusruumide ja personali ruumide pérand vo6ib olla pui-
dust, muude ruumide poérandamaterjaliks sobivad vede-
likukindlad materjalid — betoon, keraamilised plaadid,
slinteetilised materjalid. Toitlusettevotte ruumide jook-
sev remont (lupjamine, varvimine) toimub vajaduse jirgi,
tldine remont aga kord aastas.

Ruumide puhastamine ja korrashoid.
Kobigi ruumide niiske koristamine toimub iga péev, pes-
takse porandad, aknad, uksed, piihitakse tolm mdoobliese-
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metelt ja seadmeilt. Ruume tuulutatakse regulaarselt.
Suurpuhastus tehakse iiks kord nédalas. Siis pestakse voi
puhastatakse seinad, lagi jm. ja niisutatakse koik pinnad
10 %-lise selitatud kloorlubja lahusega.

Et kiulastajad ei tooks jalgadega pori voi tolmu ruumi-
desse, peab sissekdigu juures olema rest, matt vms. Tuleb
rakendada koik kidrbsetdorjevahendid — voérkudega katta
aknad ja uksed, kasutada liimipabereid (miirgiste ainete
tarvitamine on keelatud), desinfitseerida jddtmed ja priigi-
kastide ldhem tumbrus.

Soogisaalides tuleb lauad koristada otsekohe pirast
kiilastaja lahkumist. T66 16pul pestakse koik lauad iile
kuuma veega. Lauad peavad olema kaetud sanitaarse
kattega.

Toitlusettevotte kogu pesu pestakse selle madrdumisel.
Soogisaalides peavad olema siiljekausid ja priigiurnid.

Toitlusettevotte to6tajate isiklik hi-
gieen on suure tdhtsusega toiduainete ning valmistoi-
tude saastamise viltimisel, samuti tootaja tervise siilita-
misel. Koik tootajad peavad hoolitsema kéte ja ihu
puhtuse eest. Kiitined peavad olema lithikeseks loigatud,
puhtad. Kédte vdahimagi vigastuse puhul tuleb vigastatud
koht maéirida jooditinktuuriga ja katta sidemega, sellega
vélditakse nahamédanike teket. Nahaméidanikud voivad
kergelt tekkida ka poéletuste puhul. Kui mdda nahaméda-
nike koldest satub valmistoidusse, kreemidesse jne., siis
voib sellele jdrgneda toidumtirgistus. Mustade kédte vahen-
dusel voivad toidusse sattuda ka sooleparasiitide munad.

Kisi pestakse enne t66 algust, parast kidimla kasutamist,
uleminekul toiduainete tootlemiselt valmistoidu késitle-
misele, iga kord, kui nad méirduvad. Selleks peab toitlus-
ettevottes olema puhas vesi, seep, kidtepesemise hari,
kitekuivatamise vahendid, selitatud 0,2 % -line kloorlubja-
lahus. Kite puhtust hinnatakse selle jirgi, kas nende pin-
nalt voetud materjalis leidub Esch. coli voi mitte. Puhas-
tel kéitel on koli-proov negatiivne.

Toitlusettevotte tootajad peavad to6 juures kandma
puhast, korralikku sanitaarriietust, ka harilik riietus ning
jalanoud peavad olema puhtad. Peakatte dédrte alt ei tohi
vilja ulatuda juuksesalgud, siis kaoks peakatte kandmise
mote. Sanitaarriietust ei tohi kanda kéimlas kiies ega
uldse tooruumidest lahkudes. Sanitaarriietus hoitakse
kahe poolega riidekapis, eraldi harilikust riietusest.
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Toitlusettevotete tootajate arstlikud
labivaatused toimuvad enne toole votmist ja hiljem
itks kord kvartalis. Peale selle uuritakse neid téole vot-
misel tuberkuloosi, bakterikandvuse ja sooleparasiitide
suhtes. Neid uurimisi korratakse to6loleku ajal perioodili-
selt ja ka vajaduse jdrgi. Sellega vélditakse suurel méiral
soolenakkuste ja invasioonihaiguste levikut toitlusette-
votete kaudu.

Igal toitlusettevottes tootajal on sanitaarraamat, kuhu
maérgitakse koik arstlike ldbivaatuste, laboratoorsete ja
rontgenoloogiliste uurimiste tulemused; samuti andmed
kaitsepookimiste ja sanitaarmiinimumi 6iendamise kohta.
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SARJAS «TEADUS JA TERVIS» ILMUVAD
1966. AASTAL VEEL

H. Jines. AUTOJUHI TOO JA TERVIS

Kas iga inimene v6ib olla autojuht? On autojuhtimine
raske t60? Kuidas on seotud vasimus ja maanteehiipnoos?

Neile kiisimustele vastab meditsiinikandidaadi H. Ja-
nese populaarteaduslik brosiiiir «Autojuhi t66 ja tervis».
Uhtlasi tutvustab autor lugejaid autojuhi «ohutustehni-
kaga» tervise seisukohalt, poorab tdhelepanu selle kutse-
ala spetsiifilistele haigustele ja nende ravile. Nimetatud
brosiilir peaks huvi pakkuma nii kutselisele kui ka ama-
toorautojuhile.

K. Korge. ALLERGIA EHK ULITUNDLIKKUS

Selles populaarteaduslikus brosiiiiris selgitatakse Kkiisi-
must, miks allergia, oma olemuselt kiill kaitsereaktsioon,
siiski organismis haigusnidhte esile kutsub, ning vaadel-
dakse allergiat pohjustavaid aineid ja seda soodustavaid
tegureid. Seejdrel leiavad kisitlemist allergiast tingitud
haigused, nagu bronhiaalastma, heinapalavik, reumatism,
allergilised siidame-, neeru- ja nahahaigused jne. Jargne-
vates peatiikkides antakse juhendeid allergia kindlaks-
tegemiseks ning allergiliste haiguste véaltimiseks ja ravi-
miseks. Teksti tdiendavad tabelid ja joonised.

E. Roigas. SUGUHAIGUSED JA NENDE VALTIMINE

Suguhaigused, nende levik ja torje on suur ning kee-
rukas probleem. Kodik mis puutub veneerilistesse haigus-
tesse ja nende viltimisse, on lahutamatu eelkdige noorsoo
kasvatamisest ning ka tdiskasvanute {imberkasvatami-
sest, voitlusest alkoholismiga ja iildse koige igandlikuga
meie elus. Suguhaiguste torje puudutab seega praktili-
selt igaiihte meist.

E. Roigase brosiitiri eesméirgiks ongi tutvustada elanik-
konnale suguhaiguste torje pohimotteid ja nende raken-
damist tegelikkuses.

V. Ritsep. KROONILISTEST MAOHAIGUSTEST

Populaarteaduslik brosiilir, milles autor annab iilevaate
inimese seedeelunditest ja nende tegevusest ning selgitab
seedimise ja toovoime seost. Krooniliste maohaiguste,
nagu gastriidi, haavandtove, poliilipide jne. kisitlemisel
kirjeldatakse nende tunnuseid ning rohutatakse tervis-
hoiunduetele vastava eluviisi tdhtsust nende viltimisel.
Juhtides tidhelepanu iseravimise ohtlikkusele, soovitatakse
haiguslike ndhtude puhul varakult arsti poole péérduda.
Lopposas antakse juhendeid kodusel ravil olevate krooni-
liste maohaiguste dieettoitlustamiseks.
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