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KUIDAS LEITI JA AVASTATI VITAMIINID

(Ajalooline iilevaade)

Vilismaa Opetlased vdidavad, et vitamiinid avastas Funk.
See aga pole sige. Vitamiinid avastati enam kui 30 aastat
enne Funki t66d. 1881. a. tegi noor vene arst Nikolai Ivano-
vit§ Lunin, kes oli 16petanud Tartu iilikooli arstiteaduskonna
ja tootas fiisioloogilise keemia professori Bunge laboratoo-
riumis, tdhelepanuvéddrse avastuse: valged hiired, kes said
lehmapiima, kasvasid hasti ja olid terved, aga samad hiired
surid, kui neile hakati eraldi andma piima koostisse kuulu-
vaid valke, rasvu, piimasuhkrut ja mineraalaineid. Lunin
jareldas siit, et toidu koostisse kuuluvad juba tuntud kee-
miliste ainete ko&rval veel mingisugused tundmatud, kuid
eluliselt tdahtsad elemendid.

- Kahjuks, nagu see oli sageli tsaari-Venemaal, ei saanud
Lunin oma huvitavaid uurimisi jatkata. Tema vdljapaistev
too jai tahele panemata.

Kuid moni aasta pdrast Lunini t66d tuletas teadusmaailm
tema uurimisi meelde. Mé6dunud sajandi 90-ndail aastail
saatis Hollandi valitsus Bataviasse (Hollandi endise asumaa,
Jaava saare pealinn!) Gpetlaste komisjoni, et see uuriks
beribeeri-haiguse pohjusi, milline haigus oli Kaug-Ida
elanike nuhtluseks. See raske haigus oli levinud' elanik-
konna hulgas, kes toitis end peamiselt poleeritud (kooritud)

! Niitid Dzakarta, Indoneesia vabariigi pealinn. — Talk.



riisiga. Haigus valjendus siidame-, ndrvi- ja mao-soolte-
hadireis, turseis ja halvatusis.

Komisjon laks ebadiget teed, piilides tGestada, et beribeeri
on nakkushaigus. Eraldati isegi pisik, keda peeti selle hai-
guse tekitajaks. Seejarel poordusid komisjonist osavétjad
tagasi Hollandisse. Ainult iiks neist — noor sdjavdearst
Eijkman — j&ai Bataviasse ja jatkas beribeeri uurimist. Hol-
landi valitsus aga andis Eijkman)i}e vdaga kasinat rahalist
toetust. Eijkman oli kéiges kokkuhoidlik ja oli sunnitud
oma katsealuseid kanu toitma vanglahaigla koogi jaatme-
tega, mis koosnesid peamiselt keedetud riisist. Oma imes-
tuseks mone aja parast Eijkman leidis, et kanad haigestu-
sid halvatusse, mis meenutas beribeeri puhul esinevat hal-
‘vatust. Kanad said terveks, kui nad hakkasid saama riisi-
kliisid. See tahelepanek viis Eijkmani jareldusele, et puhas-
tamisel kaob riisist mingi aine, mis on beribeerile vastu-
miirgiks.

Eijkmani kaastooline Grins tegi varsti (1901. a.) kindlaks,
et beribeerit saab ravida ainega, mis sisaldub riisikliides ja
puudub kooritud riisis. Eijkman tunnustas Grinsi jarelduste
oigsust. '

Kui sellest avastusest sai teada hollandi professor Pekel-
haring, kes kuulus Jaava saarel beribeeri uurimist teosta-
nud komisjoni koosseisu, kordas ta otsekohe Lunini unus-
tusse jaanud katset valgete hiirtega. Vahe oli ainult selles,
et Pekelharing ei toitnud hiiri mitte eraldi vdetud toite-
elementidega puhtal kujul, vaid leivaga, mis oli kiipsetatud
kaseiinist, albumiinist, riisijahust ja soolasegust. Kui sel-
lesse toidusse lisati ainult-vett, siis loomad surid; piima lisa-
misel aga tundsid loomad end hasti.

Neid vaatlusi jatkas 1906. kuni 1912. aastani inglise kee-
mik Hopkins. Ta toestas, et katseloomad ei saa elada, toi-
tudes ainult puhaste valkude, rasvade, siisivesikute ja mine-
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Nikolai Ivanovit§ Lunin.

raalainete segust. Hopkins avaldas arvamust, et toiduained
sisaldavad tlalmainitud elementide korval veel mingisugu-
seid tundmatuid tdiendavaid aineid ja et selliseid haigusi,
nagu rahhiit ja skorbuut, pohjustab nende ainete puudu-
mine toidus. Nii valmistati ette pind nende tundmatute, elu-
liselt tdhtsate, toidus leiduvate ainete iseloomu véljaselgi-
tamisele.

Alles 30 aastat pdrast Lunini avastust sai Londonis té6tav.
poola biokeemik Kazimierz Funk 1911. a. riisikliidest kris-
talse preparaadi, mille vdike hulk tegi terveks beribeeri-hai- :
ged. Funk oli arvamusel, et tal oli korda lainud puhtal kujul
eraldada uus eluks vajalik keemiline aine. Ta nimetas selle
«Vvitamiiniks”. ,Vita" tdhendab ladina keeles elu ja ,amiin”
keemilist lihendit, mis sisaldab amiinlammastikku; sOna
,Vvitamiin“ tdhendab ,eluamiin”,

Funk oletas, et beribeeri korval on veel teisi haigusi, mille
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pohjustajaks on ndhtavasti samuti vitamiinide puudus orga-
nismis: need on skorbuut, pellagra, rahhiit ja voib-olla
muudki haigused. Funk pani ette nimetada neid haigusi
«avitaminoosideks” (,a" — eitus; ,avitaminoosid” — hai-
gused, mida kutsub esile vitamiinide puudumine toidus).

Funki poolt ettepandud nimetused ,vitamiinid” ja ,avita-
minoosid” said tuldise tunnustuse osaliseks ja juurdusid
kindlalt teadusse. Hiljem aga selgus, et amiinrithm ei
sisaldu mitte koigis vitamiinides. Peagi tGestus Funki vaade,
et skorbuut on avitaminoos.

Skorbuut oli paljude sajandite jooksul veel raskem mas-
siline haigus kui beribeeri. Ka tema pohjustajaks peeti
nakkust, mis kandus organismi riknenud toidu ja veega.

Tuntud ajaloolase ja looduseuurija Pliniuse sOnade jargi
kannatasid juba Vana-Roomas Caesar Germanicuse juha-
tuse all Reini taga olevad rooma leegionid tugevasti haiguse
all, mis kirjelduse jargi otsustades meenutas skorbuuti.
Sojavaearstid leidsid selle haiguse vastu vahendi mingi
rohttaime néol.

XVI sajandil nimetas Oleus Magnus skorbuuti tabavalt
.morbus castrensis qui vexat obscessos et inclusos”, s. o.
laagrihaiguseks, mis tabab piirajaid ja piiratuid. Toepoolest,
skorbuudi puhkemist tdheldati peamiselt s6dade ajal. Nai-
teks Krimmi sOja ajal registreeriti Krimmis dessanti teinud
Inglise-Prantsuse sGjavdagede hulgas 40 000 skorbuudijuhtu,
Tirgi armee aga oli terveni sellest haigusest tabatud. Port
Arturi piiramise ajal haigestus peaaegu pool kindluse garni-
soni skorbuuti. Kindlust piiravas Jaapani armees aga oli
korge haigestumus beribeerisse.

Vana-Venes oli skorbuut tavaline kiilaline, eriti parast
tatarlaste roovretki ja niinimetatud ,segadusteajastut”
(1612. a.). Ta ei halastanud ei bojaari- ega tsaariperekonda-
dele. See sundis otsima skorbuudivastast vahendit.
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Venemaal sai ammust ajast tuntuks kibuvitsa skorbuudi-
vastane toime. Juba XVI ja XVII sajandil saadeti kibuvitsa-
Oite ja -marjade korjamiseks praeguse TSkalovi oblasti step-
pidesse spetsiaalseid ekspeditsioone erilistest ,ratsa-taime-
kogujaist”, arstidest ja arstiopilastest, kes teenindasid tsaari,
tema perekonda ja soOjavdelasi. Talupojad olid samuti
kohustatud kibuvitsamarju korjama. Ravimisvahendina hin-
nati kibuvitsa vanasti vdga korgelt. Apteekriprikaasist oli
teda raske saada isegi nimekail inimestel. Nii naiteks nouti
1641. a. selle prikaasi eesotsas seisvailt viirst TSerkasskilt
ja bojaar Morozovilt erilist tsaari luba kibuvitsa saami-
seks.

Skorbuut oli ammust ajast ka meresditjate ja reisijate
nuhtluseks Tema all kannatasid tugevasti Vasco da Gama,
Magalhae51 ja paljude teiste ekspeditsioonide laevade mees-
konnad. Liialdamata voib Gelda, et purjelaevade ajajargul
noudls skorbuut meremeeste hulgas rohkem ohvreid kui
koik merelahingud. Aegamédda Oppisid Pohja meremehed,
reisijad ja elanikud skorbuudi vastu voitlema. Ammust ajast
tegid nad kindlaks okaste ja metsikult kasvavate haljastai-
mede skorbuudivastase toime.

1736. a. asusid Vene laevad suurimate vene meresditjate
Dmitri Laptevi ja A. TsSirikovi juhtimisel otsima pdhja-mere-
teed Hiinasse. Laevad jaid jaapankade vahele kinni, ja neil
tuli talv veeta praeguse Laptevite mere ranniku dares. Tali-
korteris olevate meremeeste seas puhkes skorbuut, millest
nad pdasesid, tarvitades manniokaste keeduvett.

1785. a. kirjutas vene akadeemik Pjotr Pallas oma td6s
.Vene riigi taimede kirjeldus”, et ,okste kiiljest korjatud
noored mdnni- ja seedrivésud on Siberis koigi meie t66n-
dajate ja meresdGitjate poolt kiidetud kui parim skorbuudi-
vastane ja palsamlik vahend ning nad kujutavad endast
arstiteaduses suurepdrast ravimit skorbuudihaiguste vastu.
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Niisuguseid méannivosusid veetakse Vene riigist suurel hul-
gal vdlismaa apteekidesse”.

Kuulsa vene meresditja Beringi teise KamtSatka-eks-
peditsiooni ajal 1741. a. saabusid laevad ,Sv. Pjotr” ja ,Sv.
Pavel” Komandori saartele skorbuudihaigete meeskonda-
dega. Siin surid Bering ise ja paljud teised raskesti haiged
meremehed skorbuuti. Ulejadnud pédasesid surmast ekspe-
ditsiooni botaaniku Stelleri juhatuse jargi korjatud rohu ja
haljastaimede abil.

Niisuguseid katseid tehti ka vdlismaal. Nii nditeks tGestas
inglise laevaarst James Lind 1747. a. sidrunite ja apelsinide
tahtsuse skorbuudi vastu voitlemisel. Inglise meresbitja
James Cook tootas oma laevadel skorbuudi profiilaktika
alal teostatud katsete tulemusena 1772.—1775. a. vélja skor-
buudivastase laeva-toiduratsiooni, millesse kuulus sidruni-
mahl. Tuntud vene meresditja Krusenstern opetas 1803. a.
Kamtsatka elanikke skorbuudivastaste vahenditena tarvi-
tama metssellerit, karulauku ja eriti metskiilislauku, pidades
selle leotist ,tervislikuks ja mitte ebamaitsvaks joogiks"”.

Vaatamata ko&igi nende skorbuudivastaste vahendite
edule ei muutunud vaated selle haiguse tekkimisele. Nagu
ennegi, peeti kuni XIX sajandi 16puni skorbuudi pshjusta-
jaks mingit miirki ehk ,miasmi”.

1884. a. avaldas esimene vene patofiisioloog PaSutin
esmakordselt arvamust (jdllegi ammu enne Funki), et skor-
buut on tliks ndlguse vorme, mis erineb kalorilisest ja mine-
raalainete- ning sooladendlgusest. '

Pasutinile kuulub suur teene skorbuudi puhul ilmneva
patoloogilise protsessi mehhanismi avastamises ja niinime-
tatud hemorraagilise diateesi (kalduvus sisemisteks vere-
valumiteks) teooria loomises.

Selle teadusliku ennustuse eksperimentaalne kinnitus aga
jargnes hiljem.
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1907. a. tegi Norra valitsus, olles mures paljude beribeeri-
juhtude ilmnemise péarast kalapililigilaevastiku meremeeste
hulgas, Gpetlastele Holstile ja Frolichile iilesandeks uurida
toitlust kalapilitigi-purjelaevadel. Need Opetlased, tehes vas-
tavaid katseid merisigadega, mddrasid neile teraviljadieedi
ja said neil ootamatult mitte beribeeri, vaid titipilise skor-
buudi. Siis selgus, et skorbuut on avitaminoos. 1918. a. nime-
tati skorbuudi eest kaitsev aine C-vitamiiniks. :
~ 1927.—1928. a. ldks ungari keemikul Szent-Gyorgyil korda
eraldada algul hdrja neerupealisest, hiljem aga apelsini- ja
kapsamahlast tugeva orgaanilise happe omadustega kristalne
aine. Selle aine ta nimetas heksuroonhappeks. Szent-Gyorgyi
tookord veel ei oletanud, et ta oli eraldanud puhtal kujul
C-vitamiini. Selle ta tegi kindlaks alles 1932. a., kui ta sai
seda ainet punasest piprast ja eksperimentaalselt tdestas, et
see aine on skorbuudivastane vitamiin. Ta tegi ettepaneku
nimetada seda askorbiinhappeks: askorbiinhape — skorbuu-
divastane hape.

VITAMIINIDE MAARATLUS JA KAASAEGNE
KLASSIFIKATSIOON

Vitamiinide mddratlus, Vitamiinid on orgaanilised iihen-
did, mis sisalduvad toidus ja on vajalikud selleks, et kul-
geksid Gigesti toitainete, nagu valkude, rasvade ja siisivesi-
kute omastamise, organismi rakkude ja kudede kasvu ning
taastumise protsessid, samuti ka teised funktsioonid, mis
hoiavad ilal inimese ja loomade organismi elutegevust.

Vitamiinide siintees ei toimu tavaliselt inimese organis-
mis, vaid inimene hangib' neid toiduga. Nad sisalduvad
organismis vdga vdikestes hulkades kas tihinedes spetsiifi-
liste valgumolekulidega ja moodustades fermente v&i esine-

-
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des vabal kujul. Nad ei soeta organismile energiat ja orga-
nism ei kasuta neid plastiliste materjalidena kudede ehita-
miseks.

Vitamiinide puudumine toidus avaldub ko&igepealt noorte
loomade kasvu pidurdumises, aga samuti ka mitmetes hai-
guslikes hdairetes, milledel on rohkem voi vdahem selge Kklii-
niline pilt piisivate siimptoomidega.

Funki poolt esildatud termin ,vitamiinid” ei ole iseene-
sest tdpne, sest kaugeltki mitte koik need ained ei sisalda
amiinlammastikku. Kuid parast Funki ettepandud nimetused,
millede eesmadrgiks oli deSifreerida vitamiinide biokeemi-
list loomust, osutusid veel vdhem Onnestunuiks.

Vitamiinide klassifikatsioon. Ko&ik vitamiinid vo6ib ala-
jaotada kahte riihma: aineteks, millede keemiline koostis
on praegusel ajal juba tapselt kindlaks tehtud, ja aineteks,
millede olemasolu on tdestatud, kuid millede keemilist
koostist pole veel avastatud. Muide, erinevus nende riih-
made vahel on tdiesti tinglik, sest jark-jargult tdidetakse
«valged laigud” vitamiinide keemias tdpsete keemiliste vale-
mitega. Kindlakstehtud keemilise ehitusega vitamiinide hul-
gas on aineid, millede vajalikkus inimese toitumises on tdie-
likult toestatud, aga ka niisuguseid, millede tarvilikkus
vajab veel toestamist.

Tabelis 1k. 12—17 on kokku v&etud pdhilised andmed, mis
iseloomustavad kindlakstehtud keemilise koostisega vita-
miine.



INIMESELE KOIGE TAHTSAMATE VITAMIINIDE
KEEMILINE KOOSTIS JA OSATAHTSUS

A-vitamiinide rithm

A-vitamiin on looduses laialdaselt levinud. Taime-
des leidub korvuti klorofiilliga punane pigment karotiin

(ladinakeelsest sonast ,carota” — porgand), mis kuulub
siisivesiniku-iirendite — karotinoidide klassi. Neil on
A-vitamiini aktiivsus, Karotiin on taimedes seotud wvalku-
dega.

Taimedes leiduvad karotiinid kujutavad endast inimese
ja loomade toitumises praktiliselt kdige tdahtsamat A-vita-
miini allikat. On olemas 9 karotinoidi, milledel on A-vita-
miini aktiivsus: e-karotiin, -karotiin, y-karotiin, kriiptoksan-
tiin, ehhinenoon, miiksoksantiin, leprotiin, afaniin, afanit-
siin. e-, B- ja y-karotiin ning kriiptoksantiin, sattudes toi-
duga loomade organismi, ldhevad iile A-vitamiiniks, mis
koguneb mitmetesse elunditesse. Seepdrast said kdik need
karotiinid A-provitamiinide nimetuse. Teiste karotinoidide
suhtes ei ole see veel toestatud.

Kristalsel kujul eraldatud karotiinid kujutavad endast
prismakujulisi vaskpunase vdrvusega kristalle, sulamistdpiga
ile 160°. Koik karotiinid on védga tundlikud hapendumisele
ohus ja valguse kdes ning vdga vastupidavad kuumutami-
sele ilma o©hu juurdepdasuta. Nad lahustuvad rasvades ja
rasvade lahustites, vdlja arvatud alkohol.

Karotiinide iihine elementaarvalem on CyoHss.

Toitumises on praktiliselt koige sagedamini tegemist
B-karotiiniga. See on ainus A-provitamiin, mis sisaldub
paljudes taimedes ja koige kergemini eraldub puhtal
kujul. Ta on teistest A-provitamiinidest tunduvalt aktiiv-
sem.
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Kaasaegne vitamiinide

Vitamiin

Nimetus

Vajalikkus inimesele
ja loomadele

A-vitamiinide
rithm

Vitamiin A,
Vitamiin A,
Vitamiin Aj

B-vitamiinide
rithm

Vitamiin B;

Vitamiin B,

Vitamiin Bs

Vitamiinid PP

Pantoteenhape

Paraamiinbensoehape

12

Akseroftool, anti-
kseroftalmiline
vitamiin

Tiamiin, aneuriin

Laktoflaviin,
riboflaviin

Adermiin,
piiridoksiin

Nikotiinhape ja selle
amiid

Pantoteen, pantofeen

Vajalikud inimesele,
imetajaile ja lindudele

Sama

Vajalikud inimesele,
imetajaile ja lindudele

Vajalikud inimesele,
ahvidele, koertele ja
sigadele

Vajalik imetajaile, lin-

dudele ja mdnedele
mikroobidele
Vajalik rottidele ja

monedele mikroobi-

dele



klassifikatsioon

Tabel 1.

Tédhtsamad omadused

Toime organismisse

Allikad

Lahustuvad rasvades

Lahustub vees. Soo-
juse - suhtes ebapiisiv

Soojusele vastupidav

Soojusele vastupidav.

Soojuse suhtes eba-

plsiv

Soojusele vastupidav

Tagavad normaalse
kasvu, kaitsevad A-
avitaminoosile iseloo-
mulike hdirete eest

Tagab normaalse
kasvu. Kaitseb B;-
avitaminoosile iseloo-
mulike hdirete eest

Kaitseb Bo-avitami-
noosile (ariboflavinoo-
sile) iseloomulike hai-
rete eest

Kaitseb koerte, sigade,
rottide ja lindude
Bg-avitaminoosile ise-
loomulike hédirete eest

Kaitseb PP-avitami-
noosile (pellagrale)
iseloomulike hdirete
eest

Kaitseb loomi panto-
teenipuudusele iseloo-

mulike hédirete (kar-
vade halliksminek)
eest

Kaitseb tumedavarvi-
lisi rotte karvade hal-
liksmineku eest

Head allikad: mere-
loomade, kalade ja
imetajate maks; mu-
nad, piim ja piima-

saadused. Head A-
provitamiini — karo-
tiini — allikad: pu-
nane porgand, rohe-
line koogivili, pipar,
aprikoosid jne.

Head allikad: pdrm,
maks, kaunviljad,
kdrsviljade eod, pahk-
lid, nisu ja rukis
(kogu tera)

Head allikad: péarm,
maks, neerud, liha,’
nisueod, piimasaadu-
sed ja munad

Head allikad: parm,
nisueod, maks, oad,
herned, nisu (kogu

tera), kartul

Parm, maks, liha, nisu

(kogu tera), maapdh-
kel

Parm, maks, nisueod,
herned

Leidub enamikus tai-
me- ja loomasaadustes
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Vitamiin

Nimetus

Vajalikkus inimesele
ja loomadele

Vitamiin H

Foliinhape

Vitamiin Bis

Koliin

Inosiit

Vitamiin C

14

Biotiin

Lactobacillus casei
faktor. Pteroiil-gluta-
miinhape

Askorbiinhape

Vajalik inimesele, ah-
videle, rottidele, tibu-
dele ja monedele mik-
roobidele

Vajalik inimesele,
rottidele, tibudele ja
monedele mikroobi-
dele

Vajalik inimesele

Vajalik inimesele,
koertele, sigadele,
rottidele ja lindudele

Vajalik rottidele, hiir-
tele ja monedele mik-
roobidele

Vajalik inimesele, ah-
videle ja meriseale



Tabeli 1 jarg.

Téhtsamad omadused Toime organismisse Allikad

Soojusele vastupidav | Kaitseb inimese, ah- | Pdrm, maks, neerud,
vide ja rottide nahka | munad, herned, oad,
rasuvoolulise naha- | linnuliha, porgand,
haiguse, tibusid der- | spinat, tomatid

Soojusele vastupidav

Soojuse suhtes eba-

plisiv

Soojusele vastupidav

Socjuse suhtes eba-

plisiv

matiidi vastu

Kaitseb inimest spruu
ja alimentaarse mak-
rotsiitaarse aneemia,
rotte ja tibusid anee-
mia vastu

Kaitseb inimest paha-
loomuse kehvveresuse
eest

Kaitseb inimest, koera,
siga ja rotti maksa
rasva-infiltratsiooni
eest, mis on esile kut-
sutud selle aine puu-
dumisest  toidus, ja
jargneva  maksatsir-
roosi eest; koeri ja
rotte — hemorraagi-
lise maksakahjustuse
eest; soodustab lin-
dude normaalset mu-
nemist

Kaitseb rotte ja hiiri
inosiidipuudusele ise-
loomulike hédirete (kar-
vade vdiljalangemine,
maksa rasva-infiltrat-
sioon) eest

Tagab normaalset kas-
vu; kaitseb C-avita-
minoosile . (skorbuudi-
le) iseloomulike hai-
rete eest

Parm ja maks

Pdarm ja maks

Munarebu, aju, maks,
nisueod

Puuviljad, korsviljad,
parm

Punane kibuvits, rohe-
line kreeka péhkel,
koogivili, marjad ja
puuviljad, puuokkad,
aiataimede pealsed,
metsikult kasvavate
ja kultuurtaimede le-
hed
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Vitamiin

Nimetus

Vajalikkus inimesele
ja loomadele

D-vitamiinide rithm

Vitamiin Dy

Vitamiin Dgy

Vitamiin Dy

Vitamiin Dj

E-vitamiinide riithm
a-tokoferool
p-tokoferool
y-tokoferool

K-vitamiinide rithm

Vitamiin Ky
Vitamiin Kp
Vitamiin Kg

Vitamiin P

Aktiveeritud ergoste-
riin, kaltsiferool

Aktiveeritud 7-dehiid-
rokolesteriin
Aktiveeritud 22-dihiid-
roergosteriin

Aktiveeritud 7-dehiid-
rosistosteriin

Antihemorraagilised
vitamiinid
Fiillokinoon

2-metiitil-1,4-naftoki-
noon!

Tsitriin

Vajalik inimesele ja
imetajaile

Vajalik inimesele,

imetajaile ja lindu-
dele

Voimalik, et vajalikud

inimesele. Vajalikud
imetajaile

Vajalikud inimesele,
imetajaile ja lindu-
dele

Néahtavasti vajalik ini-
mesele ja monedele
imetajatele

I 2-metiiiil-1,4-naftokinoon saadakse siinteetiliselt; toiduainetes ei ole.
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Tabeli 1 jarg.

Tahtsamad omadused

Toime organismisse

Allikad

Lahustuvad rasvades.
Soojuse suhtes eba-
piisivad

Lahustuvad rasvades.
Soojusele vastupida-
vad

Lahustuvad rasvades.
Soojusele vastupida-
vad

Lahustub vees. Soo-
juse suhtes ebapiisiv

normaalset
kasvu; kaitsevad ini-
mest, imetajaid ja
linde D-avitaminoosile
(rahhiidile) iseloomu-
like hdirete eest

Tagavad

Tagavad normaalset
kasvu, kaitsevad mo-
ningaid loomi sigima-
tuse eest

Kaitsevad hiipotrom-
bineemiaga seotud ve-
ritsuse eest

Tostab kapillaaride
seinte resistentsust

avastatud, kuid on K-vitamiini toimega.

2 Vitamiinid ja nende tdhtsus inimesele

Maks, kalade siseor-
ganid, kalamari, ras-
vaste kalade liha,

imetajate ja lindude
maks, munad

-

Rohelised leht-koogi-
viljad, nisu- ja maisi-
eod, sojadli, maapdh-
kel, puuvillaseemnedli,
munad, maks, piim
(suvine)

Spinat, kapsas, ndges,
kastanilehed, seamaks,
jm.

Sidrunimahl,
pipar

punane
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Karotiini valemit iseloomustab pikk alifaatne ahel ja ta
sisaldab 11 kaksiksidet, Ahela molemas otsas on f-ionooni
ring.

Otsustades valemi jargi, voib f-karotiin muunduda kaheks
A-vitamiini molekuliks. Siiski, on kindlaks tehtud, et isegi
viikesed karotiinihulgad ei muundu organismis A-vitamii-
niks tdielikult, vaid ainult 70—80° ulatuses. Suured hulgad
omastatakse hoopis halvemini.

Oletatakse, et karotiin muundub organismis A-vitamiiniks
ferment karotinaasi kaasabil. Nahtavasti toimub see maksas.
Maksa haigestumisel taheldatakse hdireid karotiini muun-
dumises A-vitamiiniks.

HsC  CHs
Xt
c
AN

HC C—€H=CH—-C=CH—CH=CH—-C=CH—CH=

CHs CHs

HsC CHs
N
C
2N

£CH—-CH=C—CH=CH—CH=C—CH=CH—C CH:

HsC — C  CHz

CHs CHs

CHa
B-karotiin

Mitte kGigil loomadel ei ole voimet muundada A-provita-
miini A-vitamiiniks. Nii nditeks kassidel ei ldhe karotiin tle



A-vitamiiniks. Nédhtavasti saavad lihas66jad loomad toiduga
kiillaldase hulga A-vitamiini ja seepdrast ei vaja selle pro-
vitamiine. :

Mageveekalad muundavad A-provitamiini mitte ainult
Ay-, vaid ka Aj-vitamiiniks. Inimese organism muundab
karotiinid A-vitamiiniks, kuna aga kriiptoksantiin A-provi-
tamiini kujul on raskesti kasustatav.

Inimesel on karotiini muundumine A-vitamiiniks hairitud
diabeedi ajal, fosformiirgistuse, maksahaiguste jne. puhul.
Karotiini A-vitamiiniks muundumise astet vd&ib kindlaks
teha nende sisaldumise jdrgi veres.

A-vitamiin esineb ainult loomsetes kudedes ja loomasaa-
dustes. Taimedes ta puudub.

Koige rikkalikum A-vitamiini allikas on monede kalade
ja mereloomade (hai, valaskala, merihobu, hiilge, wvalge-
vaala), samuti ka jdakaru maksarasvad. A-vitamiini lei-
dub kalade seedetraktis, kollaskehas ja teistes elundites.
Teda on kiillalt palju munarebus, piimas ja piimasaa-
dustes.

A-vitamiin esineb organismis niihdsti vabal kujul kui
ka eetritena, kusjuures viimased on iilekaalus. Vaba A-vita-
miin eraldub eetritest molekulaarse destillatsiooni mee-
todil.

Puhtal kristalsel kujul moodustab A;-vitamiin kollaseid -
liistakuid, mis sulavad temperatuuril 8°. Vitamiini neeldu-
misspekter ultraviolettkiirtes annab neeldumisjoone laine-
pikkuste piirkonnas 325—328 millimikronit.

A-vitamiin, samuti nagu karotiin, on tundlik hapendumise
ja ultraviolettkiirte suhtes ning vdga vastupidav kuumuta-
misele ilma Ohu juurdepdasuta, hapetele ja leelistele.
Aj-vitamiini empiiriline valem on CgoH30O. Struktuur-
valem:
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HsaC CHs

K CHs CHs
N _
HiC C—CH=CH —C=CH—CH=CH—C=CH — CHsOH

H2C C — CHs

Nt

CHa
Vitamiin A

Oma ehituselt kujutab vitamiin A; endast korgmoleku-
laarset alkoholi. Praegusajal seda vitamiini siinteesitakse.

Vitamiin A, avastati mageveekalade maksas ja seni
pole teda eraldatud puhtal kristalsel kujul. Neeldumisspekt-
rilt erineb ta vitamiinist A;. Nagu mainitud, on vitamiinile
A; iseloomulik neeldumisjoon lainepikkuse 325—328 milli-
mikroni piirkonnas, vitamiinile A; aga 345—350 millimik-
roni piirkonnas. Vitamiini A, empiiriline valem on
Cs9H300, Struktuurvalem:

HsC CHs

\¢

C
7\
HC C-CH=CH_C=CH-CH=CH_C=CH_CH=CH - CH:0H

||

H2C C — CHs

5

CHz2

CHs CHs

Vitamiin A,
Seega sisaldab vitamiin A; 6 kaksiksidet, vitamiin A,
aga 5. Kdesoleval ajal ei ole veel kindlaid andmeid, et vita-.

miin A, etendab mingit osa inimese ja imetajate toitumises.
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On tdestatud, et nende thendite kérval on mdnede loo-
made, nditeks valaskala maksas olemas ka aine, mida nime-
tatakse vitamiiniks As. Tal on 4 kaksiksidet ja ta neeldu-
mismaksimum on 289—290 millimikroni piirides. Seda ainet
ei ole veel puhtal kujul eraldatud.

Seni ei ole veel tdapselt teada, mil viisil moodustub A-vita-
miin loomade kehas. Kalad, eriti merekalad, toituvad plank-
tonist (kdige vdiksemate taimsete ja loomsete organismide
kogumik), mis sisaldab karotinoide (A-provitamiine). On
voimalik, et kalade kehas toimub A-vitamiini siintees karo-
tiinist. Kuid on ka voéimalik, et kalad vGivad iseseisvalt
A-vitamiini siinteesida, ja seega erineb kalade kehas toi-
muva A-vitamiini siinteesi mehhanism imetajate omast.

A-vitamiini rahvusvaheline standard, vastu voetud rah-
vusvahelisel vitamiinide-konverentsil 1934. a., on 0,6 gam-
mat (1y = 0,001 mg = 0,000001 g) optiliselt mitteaktiivset,
kookosdlis lahustatud puhast f-karotiini, sulamistdpiga 184°.

1 g puhast karotiini sisaldab 1 670 000 rahvusvahelist tihi-
kut, 1 g puhast A-vitamiini aga 4 500000 rahvusvahelist
thikut,

A-provitamiinide ja A-vitamiini ainevahetus organismis.
Tojduga sissevoetud karotiinid ja A-vitamiin imenduvad
sooltes. Nende imendumiseks on vajalik teatav hulk rasva.
Tahtis on ka rasva koostis: mida rohkem sisaldab rasv kiil-
lastumata rasvhappeid, seda paremini imenduvad karotiin
ja A-vitamiin.

A-vitamiini imendumisele avaldab mdju ka sapihapete ja
pankrease-fermendi lipaasi olemasolu sooltes. Nii nditeks
inimesel kollatdve puhul, samuti koertel, kellel eksperimendi
otstarbel on sapivool juhitud jdmesoolde, karotiin iildse ei
imendu.

A-vitamiin imendub sooltest iisna kiiresti. Imendumise
maksimum saabub 3—5 tunni méodumisel tema sissevotmi-
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sest toiduga. Karotiin imendub aeglasemalt kui A-vitamiin.
Tema imendumise maksimum saabub alles 7—8 tunni pérast.

Peale imendumist tungivad karotiin ja A-vitamiin verre.
Seal neid sisaldub pidevalt. Nende sisaldus ei so6ltu orga-
nismi depoosse (laokohtadesse) koondunud A-vitamiini hul-
gast ja koigub ainult A-vitamiini ja karotiini imendumise
perioodil,

A-vitamiin ja A-provitamiinid neelatakse verest retiikulo-
endoteeli rakkude poolt. Suur hulk A-vitamiini ladestub
maksa Kupfferi ning epiteeli rakkudesse, seejarel neeru-
pealiste koorollusesse, munasarjade kollaskehasse jne. Orga-
nismil on voéime A-vitamiini ja -provitamiine varuks koguda
ja 6konoomselt kulutada. A-vitamiin ladestub peamiselt eet-
ritena, kiillastunud ja kiillastumata rasvhapetena ning vaik-
semal hulgal vabal kujul.

A-vitamiin ja vdhemal mdaral A-provitamiin erituvad
emapiimaga. A-vitamiini sisaldus piimas so6ltub tunduvalt
A-vitamiini sisaldusest toidus.

Naisepiim on A-vitamiini poolest 5—10 korda rikkam kui
lehmapiim, ternespiim aga palju rikkam kui tavaline piim.

A-vitamiini sisaldus kanade toidus kajastub A-vitamiini
sisalduses munades.

A-vitamiin tungib ldbi platsenta. Vaatamata sellele, et
vastsiindinuil on vdga vaike A-vitamiini tagavara, ei ilmne
neil selle puudust, kui ema on saanud toiduga kiillaldaselt
A-vitamiini, Parast slindi touseb vastsiindinu veres A-vita-
miini sisaldus kiiresti ja saavutab mone pdeva jooksul tdis-
kasvanu normaalse taseme. A-vitamiin ei eritu neerude
kaudu. Roojas leidub méningane hulk toiduga sissevéetud
A-provitamiini. Suurte hulkade A-vitamiini manustamisel
touseb tema sisaldus roojas. Tema sisaldus roojas suureneb
ka juhul, kui on hé&iritud A-vitamiini imendumine sooltes.

Me juba mainisime, et A-provitamiin imendub sooltetrak-

22



tis ja seejdrel koguneb organitesse, Siin ta muundub A-vita-
miiniks ja sel kujul avaldab oma toimet. Kuid on voimalik,
et karotiinid avaldavad samuti organismile erilist toimet.
Nad ladestuvad mitmetes eluliselt tdhtsates organites ja
nddarmetes. .

A-vitamiin on vajalik organismi rakkude kasvuks ja pal-
junemiseks, samuti koigi keha epiteliaalsete katete nor-
maalse seisundi sdilitamiseks. Kui ta toidus puudub, tekib
metaplaasia, s. o. korgesti diferentseerunud epiteeli muun-
dumine vahem diferentseerunuks, nditeks silinderepiteeli
tileminek mitmekihiliseks lame-epiteeliks. Millisel viisil ja
millise vahetusreaktsiooni varal toimub metaplaasia dra-
hoie, on meile seni teadmata.

A-vitamiin mdjub embriionaalsele arenemisele, soodusta-
des loote Oiget arenemist ema kehas. Ta on samuti vajalik
suguelundkonna normaalseks tegevuseks. A-vitamiini-puu-
dusel sugunddrmete rakud manduvad ja spermatogenees
(seemne moodustumine) lakkab. A-vitamiini-puudus mojub
ka naise suguelundeile, mis avaldub sugulise arenemise pee-
tumises ja menstruatsiooni puudumises.

A-vitamiin on vajalik ka normaalseks ndgemiseks. Ini-
mese silm kujutab endast ideaalset fotoaparaati, milles silma-
laats annab kujutise vorkkestal. Viimane vastab fotoplaadile
voi filmile fotokaameras. Kujutis fotoplaadil v6i filmil saab
ndhtavaks (pédrast tootlemist ilmutiga) fotokeemilise reakt-
siooni tagajdrjel, mis toimub plaati vo6i filmi katvas broom-
hobeda emulsioonis, Vorkkesta pigmente vG6ib vorrelda
plaati katvate broomhébeda sooladega.

Vorkkestas leidub punane pigment rodopsiin, mis kujutab
endast valgu iihendit A-vitamiiniga. Rodopsiin on kesken-
dunud vorkkesta niinimetatud kepikesetaolistesse rakku-
desse, mis vorkkesta kolvikesetaoliste rakkude koérval on
valgust vastuvotvaks aparaadiks. Valguse mojul rodopsiin
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pleegib, kusjuures vabaneb kollane pigment — karotinoid,
mida nimetatakse retineeniks. Pimedas muundub retineen
A-vitamiiniks ja iihinedes valguga laheb uuesti iile rodop-
siiniks. .

Valguse poolt rodopsiinis esilekutsutud keemilised muu-
tused arritavad silmandrvi, mis kannab kujutise iile pea-
ajju.

Kui fotoaparaadis plaadil voi filmil on vGimalik saada
ainult ks kujutis, siis silmas saadakse retineeni muundu-
mise tottu rodopsiiniks rida kujutisi.

See protsess voib toimuda ainult A-vitamiini pideva ole-
masolu korral vorkkestas; vastasel korral on silma kohas-
tumine dhmasele valgusele puudulik ja tekib kanapimedus
ehk hemeraloopia.

Fotokeemiline reaktsioon silmas kulgeb jargmise skeemi
kohaselt:

Rodopsiin
/7 | A%
AP Valgus
A-vitamiin - valk < retineen + valk

Vorkkesta kepikesetaolistes rakkudes leiduvat punast
pigmenti rodopsiini nimetatakse teisiti nagemispurpuriks.
Nagu eespool mainitud, on kepikesetaoliste rakkude funkt-
siooniks reageerida norgale valgustusele; kolvikesetaoliste
rakkude funktsiooniks on reageerida fotoelemendi-taoliselt
varvusele ja heledale valgustusele. Kolvikesekujulised
rakud sisaldavad samuti pigmenti, mida nimetatakse néage-
misvioletiks. Ka see pigment vajab oma taastumiseks A-vita-
miini. Selle fotokeemilise protsessi kdik ei ole veel selge.

Esitatud teooria on siiski praegusajal vaieldav. Pealegi
on olemas andmeid, et valguse aistimisel on kaastegev ka
vitamiin Bg (riboflaviin).
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B-vitamiinide rithm

Vitamiin B; (tiamiin). Vitamiin B; on téimeriigis usna
laialdaselt levinud. Ko6dgiviljad ja puuviljad sisaldavad
Bj-vitamiini vdhesel madral. Selle vitamiini rikkalikuks alli-
kaks on kaunviljasaadused. Palju By-vitamiini sisaldab parm.
Moénedel mikroorganismidel on voime Bj-vitamiini siintee-
sida. Ta reprodutseerub nditeks rottide sooltes ja maletse-
jate loomade vatsas. Moningail juhtudel toimub B;-vitamiini
siintees ka inimese sooltes.

B;-vitamiini sisaldub suurel hulgal mitmetes siseelundi--
tes — maksas, neerudes, siidames, Eriti rikkad on temast
sea siseelundid.

Bi-vitamiin esineb looduses niihdsti vaba iihendina kui
ka fosforhappe eetrina (kokarboksiilaasina), samuti ka fos-
forhappe tihendina valguga. Nii nditeks piim sisaldab pea-
miselt vaba tiamiini ja vdiksemal hulgal kokarboksiilaasi.
Lihastes ja siidames on vaba tiamiini hulk samuti suurem
kui kokarboksiilaasi hulk. Maks ja peaaju sisaldavad pea-
miselt kokarboksiilaasi ja tema tithendit valguga.

Puhta kristallina on By-vitamiini hiidrokloriidil (soolhappe-
ithend) varvuseta ndelte kuju, moru maitse ja parmi voi
pdhklite 16hn; sulamistdpp 248—250°. Ta lahustub vees
(1 g 1 cm3-s) ja alkoholis. Vitamiinil By on ultraviolettkiirtes.
kaks neeldumisjoont: 235 ja 267 millimikroni juures. Ta on
vdga vastupidav kangete hapete lahustes, Puhast B;-vita-
miini voib happeses vesilahuses kuumutada 120°-ni, ilma et
ta oma aktiivsust kaotaks. Neutraalsetes ja leelisestes lahus--
tes on ta kuumutamise suhtes vaga tundlik. Siiski toit kao-
tab keetmisel vaid vdikese osa temas sisalduvast Bi-vita-
miinist, See on seletatav asjaoluga, et toiduainetes olev
vitamiin By esineb kdige sagedamini seotult, harvemini aga
vabal kujul,
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Bj-vitamiini hidrokloriidi elementaarvalem on:

C12H180N4SC12.
Struktuurvalem:
CHs
N = C — NHz. HCI I
l ' /C:C—CHz—-CHzOH
€Hs — C C—CHz: — N | -

I v
N — CH Cl

Vitamiin B; (soolhappeiihend)

Bi-vitamiini saamine naturaalsetest produktidest on seo-
tud tunduvate raskustega ja tulemused on vdga vaikesed.
Nii nditeks 1 tonnist riisikliidest v6ib saada ainult 5—10
grammi tiamiini. Praegusajal on NSV Liidus teostatud
Bi-vitamiini silintees. Nagu valemist ndhtub, kujutab see
vitamiin endast pilirimidiini ja tiasooli ihinemise pro-
dukti.

Bi-vitamiini rahvusvaheline Ghik on vordne 3y B;-vitamii-
niga. Hapendamisel muundub vitamiin B; tiokroomiks —
terava helesinise fluorestsentsiga kollaseks aineks.

Nagu juba mainitud, on Bj-vitamiini bioloogiline toime
osaliselt voi peamiselt tingitud tema fosforeetri toimest.
Oma toimelt on ta ferment karboksiilaasi koferment —
kokarboksiilaas. Ferment karboksiilaas votab happelt dra
karboksiitilrithma, nditeks:

R-%C-——O%H——>CO:+RH
A
0
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B,-vitamiini ainevahetus orgamnismis. B;-vitamiin imendub
taielikult peensooles. Ta ei kuhju organismis, misparast on
vajalik tema igapdevane juurdevotmine toiduga. Organismis
imendub ja omastatakse Bj-vitamiini vajaduse kohaselt.
Uleliigne hulk eritub kusega v6i laguneb. See protsess on
seaduspdrane ka paljude teiste vitamiinide suhtes. Pdrast
sooltes imendumist suurem osa Bj-vitamiini, thinedes fos-
forhappega, fosforiileerudes, muundub nahtavasti kokarbok-
slilaasiks. See toimub maksas ja neerudes, vahemal maaral
lihastes ja ajus. Nagu vaba B;-vitamiin, nii voib ka kokarbok-
siilaas esineda ilithendis valkudega. Bi-vitamiini sisaldavais
organismi rakkudes toimub tema alatine fosforiileerumise ja
defosforiileerumise (fosforhappe molekuli liitumise ja 16h-
mumise) protsess.

Veres asetseb kokarboksiilaas verelibledes, vaba tiamiin
aga plasmas. Suurim hulk veres olevast By-vitamiinist esineb
fosforiileerunud kujul. :

B;-vitamiin on tihedalt seotud siisivesikute ainevahetu-
sega organismis. Kokarboksiilaasi kujul avaldab ta moju
plroviinamarjahappe drakasutamisele. Piiroviinamarjahape
on kudedes toimuva siisivesikute 16hustumise vaheprodukt.
B;-vitamiini-puudust kannatavate loomade mitmesugustes
kudedes ja vedelikes esineb piiroviinamarjahapet suurema-
tes hulkades ning teda voib sealt leida.

Normaalsetes tingimustes, kokarboksilaasi juuresolekul,
toimub organismis piliroviinamarjahappe muundumine, mille
tulemusena moodustub oblik-dadikhape:

CH;p + CHg -+ CO « COOH > COOH:CH;+«CO « COOH
Piliroviinamarjahape Oblik-aadikhape

B;-vitamiiniga on samuti seotud vee-ainevahetus organis-
mis, sest et Byj-avitaminoosi puhul taheldatakse turseid, vesi-
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tobe ja siidame ning teiste elundite nondanimetatud 6dema-
toosset vaarastust,

Bi-vitamiin avaldab toimet valkude ainevahetusse, vottes
osa amiinhapete desamineerimise ja umberamineerimise
_protsessidest. By-vitamiin on seotud rasvade ainevahetusega.
Loomadel, kes on By-vitamiini suhtes mittekiillaldasel, kuid
susivesikute poolest rikkal dieedil, areneb Bj-avitaminoos
kiiremini kui loomadel, kes on dieedil, mis sisaldab mitte-
kiillaldasel hulgal B;-vitamiini, kuid rikkalikult rasva. Kui
Bi-avitaminoosi all kannatavate loomade dieedis asendada
siisivesikud rasvaga lihesuguses kalorilises vahekorras, siis
vaheneb neil piiroviinamarjahappe eritumine kusega. See
seletub ndhtavasti asjaoluga, et rasvade ainevahetus ei ndua
kokarboksiilaasi osavottu.

Niihédsti valk kui ka rasv toimivad Bj-vitamiinisse sdilita-
valt.

Bi-vitamiin etendab samuti osa neuro-humoraalses regu-
latsioonis. Narvierutusprotsessis vabaneb narvis kaks tihen-
dit: atsetiiiilkoliin ja vitamiin By, kusjuures vitamiin By tos-
tab atsetiitilkoliini aktiivsust, takistades teda Iohustava fer-
mendi tekkimist.

Vitamiin B, (riboflaviin). Riboflaviini leidub looduses nii-
hasti loomsetes kui ka taimsetes kudedes. Suurel hulgal
sisaldavad riboflaviini pagari- ja Ollepdrm, samuti maks,
neerud ja siida. '

Riboflaviin kuulub vees lahustuvate pigmentide -— lio-
kroomide voi Gigemini sellesse rithma kuuluvate flaviinide
hulka, Teda leidub loomade organismis mitmesugusel kujul.
Seal, kus ei ole hingamis- ja fermentatsiooniprotsessi, esi-
neb vaba riboflaviin.

Teistes organites ja kudedes esineb riboflaviin tihenduses
fosforhappega riboflaviin-fosforhappe ja riboflaviin-fosfor-
happeadeniin-nukleotiidina. Kumbagi neist vormidest lei-
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dub niihdsti vabal kujul kui ka ilihenduses spetsiifilise val-
guga.

Riboflaviini eraldamine toiduainetest on kiillalt raske, Nii
nditeks eraldub 5400 liitrist piimast ainult 1 gramm ribofla-
viini. :

Riboflaviin kristallub 6rnade oranzikaskollaste ndeltena,
mis sulavad temperatuuril 282°, Puhas riboflaviin lahustub
vidheselt vees (12 mg 100 cm3-s temperatuuril 27,5% 19 mg
100 cm?®-s temperatuuril 40°) ja piirituses. Ta ei lahustu atse-
toonis, eetris, bensiinis ja kloroformis. Riboflaviini vesilahu-
sel on rohekaskollane fluorestsents, mille kdige suuremat
intensiivsust voib tdheldada pH =3 kuni pH =9 puhul
Riboflaviini neeldumismaksimum ultraviolettkiirtes on laine-
pikkustel 445, 372, 269 ja 225 millimikronit.

Kdesoleval ajal on NSV Liidus teostatud riboflaviini siin-
tees. Riboflaviini elementaarvalem on Cyi7H20N4Og. Struk-

tuurvalem: CH20H
HO — (lJH
HO — CH
HO — (‘JH
CHza

|

CHa—//\/\/\CO
T s
CHs —\/\N/\C/O

Vitamiin Bg (riboflaviin)



Kristalne riboflaviin on vastupidav temperatuuri t&stmi-
sele. Pdrast autoklaavimist 120°-sel temperatuuril 6 tunni
jooksul voib tdheldada ainult tahtsusetut riboflaviini lagu-
nemist. Valgus lagundab riboflaviini pikkamddda. Leelises-
tes lahustes toimub lagunemine ruttu.

Bo-vitamiini ainevahetus organismis. Riboflaviini peamine
toime seisneb tema aktiivses osavGotus fermendisiisteemi-
dest, mis reguleerivad hapendus-taastusprotsesse rakkudes.
Eriti suur on riboflaviini tdhtsus rakkude ja kogu organismi
kui terviku kasvu ja taastumise protsessides, mis soltub esi-
joones valgusisaldusest toidus. Valgu puudumisel ribofla-
viini kasvusoodustav efekt ei avaldu ja ta osutab paradok-
saalset toksilist toimet, mis korvaldub dieedile vdhese hulga
valgu lisamisega. /

On kindlaks tehtud kahe riboflaviini sisaldava kofermendi
olemasolu, milledena riboflaviin esineb organismi kude-
des, — need on mononukleotiid (riboflaviin-5-fosforhape) ja
dinukleotiid (riboflaviin-adeniin-dinukleotiid). Vanas kolla-
ses Warburgi fermendis ja teises tdhtsas hingamisfermen-
dis — tsiitokroom C-reduktaasis — esineb riboflaviin mono-
nukleotiidina, mitmetes teistes fermentides (diaforaas I-ses,
diaforaas II-ses, aldehiiid-oksilidaasis, ksantiin-oksiidaasis)
aga dinukleotiidina. Erilise valgu — apofermendi kaasabil
siirdub nendesse fermendisiisteemidesse vesinik. Koiki loet-
letud fermente nimetatakse flavoproteiinideks. Flavoproteii-
nid kannavad vesinikku kudedest vereringesse; seal leidub
vaba hapnik, mis pédrineb vere 16hustunud pigmendist —
oksiithemoglobiinist, ja seal jouab 16pule kudedest toodud
vesiniku okslideerumine.

Toorestes koogiviljades ja teistes toiduainetes leiduv kee-
miliselt seotud Be-vitamiin loomade sooltes ei imendu; kuid
keetmisprotsessis ta vabaneb ja seejarel imendub. Vaba ribo-
flaviin imendub kergesti peensooles ja fosforiileerub soolte
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seintes, vererakkudes, maksas ja ndhtavasti ka retiikulo-
endoteliaalse siisteemi rakkudes. Seega riboflaviini muundu-
mine fosforhappe eetriks ja dinukleotiidiks on rakureakt-
sioon. Riboflaviin avaldab oma toimet organismisse ainult
peale fosforiileerumist, Vaba riboflaviin on otsekui provita-
miin, vitamiini osa organismis aga tdidavad tlalmainitud
kofermendid, mis astuvad tihendusse eriliste valkude — apo-
fermentidega.

Riboflaviin heidetakse kehast védlja roojaga ja vdhemal
maadral kusega, peamiselt vabal kujul ja fosforhappe eetrina.
Tervetel eritub keskmiselt 500—800 y pdevas. Need hulgad
aga koiguvad kiillalt laiades piirides.

Loomadel ei ole organismis spetsiaalset riboflaviini
depood, kuid kudedes ja veres on tema sisalduse tase piisiv
(veres keskmiselt 0,5 y 1 cm?®s). Riboflaviin eritub ka pii-
maga, peamiselt vabal kujul, ;

Ta votab osa siisivesikute ainevahetusest ning stsivesi-
kute gliikoosi ja galaktoosi imendumisest sooltest. Siisivesi-
kute ainevahetusest votavad osa ka kodehiidraasi I-se ja
II-se fermendid, mis on seotud nikotiinhappega. Riboflaviin
etendab tahtsat osa valkude ainevahetuses. Uhtlasi on ta
seotud d-amiinhappe desamineerimisega. Riboflaviinil on
suur tdhtsus ndagemiselundi suhtes.

Valgus muundab riboflaviini tundmata iseloomuga tihen-
diks, millel on nahtavasti suhe silmanarvi erutusega. Ahma-
ses valgustuses muutuvad liihilainelised sinised kiired ribo-
flaviini toimel pikalainelisteks kollakasrohelisteks, millede
suhtes inimese silm on kéige tundlikum, Riboflaviin votab-
osa sarvkesta ja silmaldatse hingamisest: kui toidus ribofla-
viin puudub, on nende rakkude varustamine flavoproteiiniga
hairitud ja areheb silma sarvkesta ja silmaldatse haigestu-.
mine (keratiit, katarakt).
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Loomade ja ndhtavasti ka inimese soolteflooral on
woime riboflaviini silinteesida.

Vitamiin B¢ (piiridoksiin). Vitamiin Bg on levinud looma-
ja taimeriigis. Tema rikkalikud allikad on parm, riisikliid,
nisueod, maks, vahem rikkad on temast korreliste terad
{nisu, rukis, mais jt.). Teda leidub peamiselt tera eos ja kes-
tades. Loomade ja taimede kudedes esineb piiridoksiin ainult
tahtsusetuis hulkades vabal kujul, peamiselt aga iihendis
valgu ja tarklisega.

Vitamiin Bg kujutab endast varvuseta kristalset, wveidi
moru maitsega pulbrit; sulab temperatuuril 160° ning lahus-
tub vees, atsetoonis ja piirituses. Ta esineb peamiselt soo-
lana — hiidrokloriidina, sulamistapp 204—206°, See vérvu-
-seta pulber on soolase maitsega. Ta on soojusele ning kont-

' sentreeritud hapetele ja leelistele vastupidav, kuid valguse

kdes 1ohustub. Bg-vitamiini elementaarvalem on CgH{;O3N.

Struktuurvalem:
CH:20H

C

o

HO — (|3 C — CH:20H
CHs — C CH
s, B e
N
Vitamiin Bg (ptliridoksiin)

Bg-vitamiini ainevahetus organismis. Vaba Bg-vitamiin
imendub sooltes kiiresti. Valguga seotult ta ei imendu ja
seepdrast peab sellisel kujul Bg-vitamiini sisaldavaid pro-
-dukte eelnevalt kulinaarselt to6tlema, mis viib tema 16hmu-
misele. Organismi kudedes esineb vitamiin B — piiridok-
siin — korvuti oma kahe analoogiga — piiridoksaali ja
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puridoksamiiniga, milledeks ta on vOimeline muun-
duma. '

Vitamiin Bg votab aktiivselt osa valkude ainevahetusest.
Fosforiileerunult kuulub piridoksaal kui koferment mone-
desse organismi fermendislisteemidesse ja teostab mitmete
amiinhapete dekarboksiileerimist ja imberamineerimist.
Nahtavasti avaldab vitamiin Bg toimet ka kiillastumata rasv-
hapete omastamisele. Loomade organismis vGtab vitamiin Bg
osa valkudest rasva siinteesimise protsessist. Ta on samuti
seotud nikotiinhappe silinteesiga loomade organismis, sest
tema puudumisel on see siintees hairitud.

Vitamiinid PP

Nikotiinhappest (vitamiinist PP) on rikkad moned sise-
elundid (maks, neerud), parm, seened, nisueod. Ndhtavasti
el esine see hape elavas organismis omaette, vaid ainult
nikotiinhappe amiidina. Nikotiinhappe amiid leidub orga-
nismis niihdsti vabal kujul kui ka seotult (palju sagedamini)
fermendislisteemide koostusosana. Nikotiinhape kristallub
noelte kujul, mis sulavad temperatuuril 235—236°. Tal on
titpiline ultraviolettkiirte neeldumisspekter maksimumiga
385 millimikroni juures; 1 g nikotiinhapet lahustub 100 cm3-s
vees temperatuuril 25° ja 15 cm3-s keevas vees. Nikotiin-
happe elementaarvalem on CgHzO2N. Tema ehitus on jarg-

mine: CH
N
HC C — COOH

BE

HC CH
Mool
N
Nikotiinhape
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Seega on nikotiinhape B-piiridiinkarboonhape.
Nikotiinhappe amiidi sulamistdpp on 129° ja neeldumis-
maksimum 300 millimikroni juures.
Nikotiinhappe amiidi elementaarvalem on CgHgONs ja
struktuur on jdrgmine:
CH
AN
H(ll (ﬁ — CONH;,
CH

HC
\ /
N
Nikotiinhappe amiid

Nikotiinhape avastati umbes 100 aastat tagasi, kuid tema
tahtsus pellagravastase vitamiinina tehti kindlaks alles
1937. aastal.

PP-vitamiinide ainevahetus organismis. Nikotiinhape,
samuti kui riboflaviin, etendab vdga tdhtsat osa raku hapen-
dus-taastusprotsessides. Ta kuulub dehiidrogenaasi kahe
kofermendi koostisse, mis kannavad organismis laiali
vesinikku. Esimene neist kofermentidest — kodehiidroge-
naas 1, mis oma ehituselt on difosfopiiridiinnukleotiid, esi-
neb koigis loomsetes ja taimsetes rakkudes. Teine kofer-
ment — kodehiidrogenaas 2 — on trifosfopiiridiinnukleo-
tiid. Teda leidub k&igis loomsetes rakkudes. Nikotiinhape
satub organismi peamiselt nende kahe kofermendina, mis
leiduvad loomsetes voi taimsetes produktides. Kofermendid
lohmuvad sooltetraktis. Nikotiinhape ja tema amiid imen-
duvad muutumatult, Parast imendumist muundub nikotiin-
hape amiidiks, osalt jaab wvabasse olekusse; suurem osa
temast ldheb uuesti kofermentide koostisse ja esineb selli-
sel kujul k&igis organismi rakkudes. Vereseerumis sisaldu-
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vad nikotiinhape ja tema amiid, eriitrotsiiiitides - aga tilal-
mainitud kofermendid. Nikotiinhape ja tema ainevahetuse
produktid erituvad kusega. Teatav hulk nikotiinhapet eritub
vabal kujul. Tunduv osa nikotiinhapet eritub nikotiinhappe
metileeritud amiidina — Nj-metiitilnikotiinamiidina, mille
hulga jargi kuses vOib teatava maddrani otsustada niko-
tiinhappe ainevahetuse iile. Kofermendid ei eritu kusega.
Nikotiinhape ko6rvaldub organismist peamiselt metiileeritud
ihenditena, see on, liidab endaga ainevahetusprotsessis
metiitilrihmad. Kui organismisse enam v&i vdhem kestva
aja jooksul koguneb tunduv hulk nikotiinhapet, toimub lii-
tumine labiilsete (ndrgalt seotud) metiitilrihmadega. Viimas-
tel on molekulis iiks B-riihma vitamiine — koliin ja tema
soolad. Koliin kuulub nondanimetatud lipotroopsete tegurite
rihma, mis kaitsevad organismi rasva kogunemise eest
maksasse. Kui organismi viia tunduval hulgal nikotiinhapet
vOi tema amiidi, voib sugeneda maksa rasvumine, mille taga-
jarjel voib tekkida tsirroos (sidekoe arenemine maksas).

Loomade ja ndhtavasti samuti ka inimese sooltes toimub
nikotiinhappe siintees bakterite abil. Voib oletada, et ini-
mese organism kasutab dra osa sel viisil siinteesitud niko-
tiinhapet, sest moningatel juhtudel nikotiinhappe eritumine
kusega lletab tema 60pdevase tarbimise.

Sooltes toimuvat siinteesi voib katkestada sulfamiidpre-
paraatide manustamisega, milledel teatavasti on bakterio-
staatiline (bakterite paljunemist pdrssiv) toime.

Nikotiinhapet siinteesivail loomadel (rottidel jt.) toimub
endogeenne (seesmine) siintees organismi kudedes. Siin-
teesi materjaliks on amiinhape triiptofaan, aga vdib-olla
moned teisedki amiinhapped. Bg-avitaminoosi puhul tdhel-
datakse tugevaid hdaireid triiptofaani ainevahetuses ja tiht-
lasi tekivad tingimused organismi kudedes toimuva niko-
tiinhappe stinteesi héaireteks.
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Vitamiin C (askorbiinhape)

C-vitamiin on looduses laialdaselt levinud., Ta sisaldub
taimedes ja loomade organismis (maksas ja eriti endokriin-
setes nddrmetes — ajuripatsis, neerupealistes, kollaskehas
ja harknddrmes). :

Taimsetes kudedes leidub peamiselt hapendumata askor-
biinhape. Loomsetes ja osalt ndahtavasti taimsetes kudedes ta
sisaldub hapendumisproduktina — nondanimetatud dehtidro-
askorbiinhappena, Peale selle esineb askorbiinhape valguga
seotult (askorbigeen).

Inimese, ahvi ja merisea organism ei ole C-vitamiini siin-
teesiks (taasmoodustamiseks) voimelised ja peavad teda ala-
tiselt juurde saama; teised loomad siinteesivad teda.

Askorbiinhape kujutab endast varvuseta, 1ohnata, magusa
maitsega, vees hasti lahustuvaid (1 g lahustub 3 cm?®-s) liis-
takuid, sulamistdpiga 190—192°. Alkoholis lahustub ta véhe
ja bensiinis, kloroformis jne. on lahustumatu. Kristalsel
kujul on C-vitamiin vastupidav ja laguneb lahuses, eriti
ohu, valguse ja metallide — vase ja raua juuresolekul.
Askorbiinhappe neeldumismaksimum on 625 millimikroni
juures. Askorbiinhappe elementaarvalem on CgHgOg. Tema
struktuurvalem on jargmine:

0
7
Ci vt
e
C — OH
[ 0
C — OH l
|
= S iy s e o)
|
HO — Cv— H
|
CH,OH
Askorbiinhape
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Askorbiinhappe silinteesi teostatakse kdesoleval ajal NSV
Liidus laias ulatuses.

C-vitamiini ainevahetus organismis. Askorbiinhape imen-
dub mao-sooltetraktis, peamiselt peensooles. Pédrast askor-
biinhappe sissevotmist saavutab tema sisaldus vereplasmas
maksimumi 1!/ tunni jooksul. See tdus on ajutise iseloo-
muga. Seejdrel tungib C-vitamiin siseelunditesse. Kui ta on
nende poolt neelatud, eritub tema iilejadk kusega. Normaal-
selt sisaldub vereplasmas kuni1,2mg®oaskorbiinhapet. Nagu
juba eespool mainitud, on C-vitamiini poolest k&ige rikka-
mad endokriinsed ndarmed, mis kujutavad endast oma-
parast C-vitamiini depood; neist sisaldub kdige rohkem C-
vitamiini ajuripatsis ja neerupealistes. Kdige kdorgema aine-
vahetusega loomsete organismide koed sisaldavad C-vita-
miini kdige rohkem. Analoogilist fakti kohtame ka taimsetel
kudedel: korgmdestiku taimed sisaldavad suuremal hulgal
C-vitamiini.

Noored koed sisaldavad rohkem C-vitamiini kui vanad.

C-vitamiin eritub ka piimaga, kusjuures tavaliselt piimas
on seda rohkem rasva, mida enam ta sisaldab C-vitamiini.
Kusesse tungib C-vitamiin 3—6 tundi parast s66mist. Kusega
eritunud C-vitamiini hulga jargi, eriti koormatuse puhul selle
vitamiiniga, ja tema sisalduse jargi veres voib teatava maa-
rani otsustada selle ile, kuivérd organism on temaga kind-
lustatud. Inimese organismis sisaldub kokku kuni 3 grammi
askorbiinhapet.

C-vitamiini, samuti nagu teistegi vitamiinide peamine
fiisioloogiline toime on seotud tema aktiivse osavotuga ana-
boolsetest protsessidest (toitainete omastamisest) organis-
mis. Askorbiinhape votab osa hiidroliititilistest hingamissiis-
teemidest. Arvatakse, et askorbiinhape toimib fermendina
voi kofermendi osana, vOttes osa vesiniku edasikandmisest
organismis. Rida fermente aktiveerub askorbiinhappe lisa-
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misel. Teiselt poolt on taimsetes kudedes olemas ferment
askorbinaas, mis hapendab askorbiinhapet. Tema olemasolu
loomsetes kudedes ei ole tdestatud.

On kindlaks tehtud C-vitamiini tihe seos siisivesikute
ainevahetusega. Nii nditeks tdheldatakse C-avitaminoosi
puhul gliikkoosi v6i dekstroosi muundamise voime vdhene-
mist ja hiipogliikkeemiat (suhkru kahanemine veres). Samuti
on C-vitamiin seotud valkude ja amiinhapete ainevahetusega
organismis.

D-vitamiinide rithm.

D-vitamiinide rithma tihendeid leidub ainult loomses orga-
nismis. Taimed sisaldavad aineid, mis vG6ivad muunduda
D-vitamiiniks, — nondanimetatud D-provitamiine. Looduses
leidub hulk D-provitamiine ja D-vitamiine. Need on fiihen-
did, mis kuuluvad steriinide klassi. Kérgemate loomade ja
inimese organismis kdige sagedamini esinevate D-provita-
miinide hulka kuulub 7-dehiidrokolesteriin. Taimed, hallitus-
seened ja parm sisaldavad peamiselt ergosteriini, mida nad
slinteesivad. D-provitamiinid muunduvad D-vitamiinideks
- kiiritamisel ultraviolettkiirtega lainepikkusega 275—310
millimikronit.

Looduses leiduvate D-vitamiinide arv on teadmata, sest
erakordselt raske on puhast D-vitamiini mingist produktist
eraldada.

Ulalmainitud steriinide kiiritamisel ultraviolettkiirtega
saadakse jargmised kiiritamise produktid:

Provitamiin D Vitamiin D
e R L e e L S e = oS |
Brgeptatiin: = v ol caeataan i S e o U R TRl Bronly
7-dehiidrokolesteriin R AT P R S R b
SO RTOBITORIGITR . L e AN U T S
7-dehiidrositosteriin Rl o s SEERRE SR et i SR 5
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D-vitamiini leidub toiduainetes vahesel hulgal. D-vitamiini
poolest kdige rikkamad on kalade maks ja sisikonna rasv
ning imetajate ja lindude maks. D-vitamiini sisaldusele
kalade maksarasvas avaldab moju rida valiskeskkonna tegu-
reid: aastaaeg, toitumus jne.

Moningal hulgal sisaldavad D-vitamiini munad (rebu) ja
piim (suvine).

D-vitamiin on kérgmolekulaarne alkohol. Ta kujutab
endast 16hnata ja maitseta varvusetuid kristalle, mis lahus-
tuvad rasvades, eetris, kloroformis, piirituses jne. Tema
neeldumisspekter ultraviolettkiirtes omab maksimumi 265
millimikroni piirkonnas.

Vitamiin Dy on soojuse suhtes ebapiisiv, kuid lahustami-
sel taimedlis ja pimedas sdilitamisel hermeetiliselt pakitud
taaras ei kaota ta mitmete aastate valtel oma aktiivsust.

Ds-vitamiini empiiriline valem on CggH440. Vitamiinide
D: ja D3 ehitus on jargmine:

Hs

c
) et CH~CH=CH——CH—CH/

CHs CHs

H2C

o\

/ Vitamiin Dg

HO \ ”
/\/ CHs /CH3

/\ /\‘—-(]}H — CH: — CH: — CHz — CH\

Hz2C - CHs
/\\" _a_‘ CHs
6 | iy
\/ \/’I' Vitamiin Dy
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Kuidas D-vitamiin kalade maksas tekib, ei ole seni veel
selgitatud. Loomadel ja inimesel tekib ta ndhtavasti nahas
pdikesevalguse mojul. Ka selle reaktsiooni mehhanism on
seni tundmata. Ds-vitamiini aktiivsus on 1'/» korda suurem,
vorreldes De-vitamiini omaga.

D-vitamiini 1934. a. kinnitatud rahvusvaheline {iihik on
0,025 vy 1 mg-s oliiviolis lahustatud kristalset Dgs-vitamiini.
Seega 1 g Ds-vitamiini sisaldab 40 miljonit D-vitamiini rah-
vusvahelist tihikut. ;

D-vitamiini ainevahetus organismis. Organismi sattudes
imendub D-vitamiin peamiselt peensooles. Imendumine toi-
mub kiillaldase hulga loomse v6i taimse rasva olemasolu
puhul. Imendumist soodustab sapi leidumine mao-soolte-
traktis, Kollatdve puhul D-vitamiin ei imendu. Sooltest tun-
gib ta vereringesse ja jaotub organismis laiali. Terve ini-
mese veri sisaldab umbes 100 D-vitamiini rahvusvahelist
ihikut 100 cm3-s seerumis.

Koiki D-vitamiini toimega aineid omastab organism hasti;
teistega vorreldes kdige halvemini omastatakse De-vitamiini.

Vastsiindinud lastel ei ole D-vitamiini varu. Kui ema pii-
mas on D-vitamiinist puudus, siis lapse luud pehmuvad ja
tekib kaltsiumivaene, nondanimetatud osteoidne kude.

Teatav hulk D-vitamiini 18hustub organismis ja eritub
sooltetrakti kaudu. Kusega D-vitamiin ei eritu.

D-vitamiin stimuleerib kasvu. Ta soodustab fosfori ja
kaltsiumi peetust organismis ja nende kohaletoimetamist
luukoesse. Nende iihendite l16hmumine anorgaanilise fosfori
vabanemisega on tingitud fermendist fosfataasist D-vitamiini
osavotul.

Ko6ige varasemaks D-vitamiini-puuduse siimptoomiks on
fosforisisalduse alanemine veres ja seejarel kaltsiumisisal-
duse langus. Sellele jargneb iildine fosforipeetuse aeglustu-
mine ja hiljem kaltsiumipeetuse vdhenemine organismis.
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D-vitamiini-puudusel kannatab fosfori ainevahetus palju
suuremal mddral kui kaltsiumi ainevahetus. Rahhiidi puhul
mitte alati kaltsiumisisaldus ei lange (normaalne 9—11mg%bo),
kuigi rasketel juhtudel tdheldatakse alanemist kuni
7—8 mg®/o-ni.

Fosfor leidub vereseerumis orgaaniliste ja anorgaaniliste
iihenditena. D-vitamiini-puuduse ajal langeb seerumi fosfori-
sisaldus 4—6 mg®/-1t 1—2 mg®/e-ni.

Rahhiidi puhul tduseb ferment fosfataasi sisaldus seeru-
mis, See tous ilmneb palju varem kui vere fosforisisalduse ja
luude muutumine, mis avastatakse rontgenoloogilisel uuri-
misel. Fosfataasi hulga vdhenemine ei alga otsekohe parast
D;-vitamiini manustamist ja isegi peale rahhiidi kliinilist
vdaljaravimist tdheldatakse mone kuu jooksul korgemat fos-
fataasisisaldust veres, Rahhiidi wvaljaravimisel aktiveerub
orgaaniliste kaltsiumi- ja fosforitihendite tekkimise protsess.

Luudesse kaltsiumi- ja fosforitihendite ladestumise prot-
sess ei ole selge. On voimalik, et see toimub kaltsiumisoo-
lade adsorbeerimise teel luutekitajate rakkude — osteoblas-
tide poolt.

D-vitamiin avaldab mdju ka teistele ainevahetuse liiki-
dele, nditeks magneesiumi ja raua ning siisivesikute aine-
vahetusele, sest rahhiidi puhul on siisivesikute fosforiileeru-
mine héiritud. D-vitamiin (vdi kiiritamine ultraviolettkiir-
tega) soodustab gliikkogeeni hulga suurenemist maksas ja
vdahemal madaral lihastes.

K-vitamiinide rithm

K-vitamiinide rithm (antihemorraagilised tegurid). Loodu-
ses leidub kaks korge aktiivsusega K-vitamiini: K; ja Ko.
Vitamiin K; esineb ainult rohelistes taimeosades, vitamiin
K, aga loomsetes produktides ja mikroorganismides.
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K;-vitamiini parimad allikad on lutserni, spinati, kapsa,
salati, nGgese jne. rohelised lehed. Teda leidub ka tomatites,
kanepiseemnetes, merivetikates ja sojadlis. Puuviljad ja
teraviljasaadused on selle vitamiini poolest vdga vaesed.

Ko-vitamiini leidub paljudes mikroorganismides, eriti
mao-sooltetrakti bakterites, Loomsetest produktidest sisal-
davad vdhesel hulgal Ks-vitamiini piim ja munad. Seamak-
sas on Ks-vitamiini rohkem kui teistes produktides.

K-vitamiinid lahustuvad enamikus orgaanilistes lahustites,
vees aga on lahustumatud. Nad on termostabiilsed, kuid
vaga tundlikud leeliste ja valguse suhtes, Ki-vitamiini neel-
dumismaksimum ultraviolettkiirtes on lainepikkustel 248,
261, 270 ja 328 millimikronit.

Vitamiin Ky kujutab endast kollast 6li, mis muundub kris-
tallideks temperatuuril —20°. Tema empiiriline valem on
C31H460s2. ;

Struktuurvalem on jargmine:

(0]
i
Z\c
HC/ \/\C — CHs
H(l H C— HC: — CH = C — CH2 — CH2 — CHz — CH —
\/e\/
CH: € CHs CHs

}

— CH2 — CH2 — CH2 — CH — CH2 — CHz — CH — CHs
CHs CHs
Vitamiin K;
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Seega on ta 2-metiiiil-3-fiitiiiil-1,4-naftokinoon (kaheasen-
duslik naftokinoon).

Vitamiin K» kujutab endast kollast kristalset ainet. Ta on
samuti kaheasenduslik naftokinoon, kuid vdhem aktiivne
kui vitamiin K; ja teda nimetatakse 2-metiiiil-3-farnesiiiil-

1,4-naftokinooniks. Ks-vitamiini struktuur on jargmine:
0

H C/CH\C/ /C\c—c Hs
| |

C—CH2—CH= C—CHz—CH2—CH =C— CHz2 — CHa—CH—
|

HC

. g
VAV | |
CH C CHs CHs
=C—CH2—CH2—CH=C—CH2—CH2—CH=C—CH2—CH2—CH=(C—CHs
I 1
(l‘,Hs CHs CHs CsH
Vitamiin K

Uurimised on ndidanud, et antihemorraagilist aktiivsust
omavad paljud naftokinooni derivaadid ja nendest eriti
2-metiiiil-1,4-naftokinoon. Akad. Palladin pani ette nimetada
seda derivaati vitamiiniks Ks. Tal on jargmine struktuur:

0O
cn
NN
HC C — CHs
HC! IEH

Vitamiin Ky
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Vitamiin K3 kujutab endast sidrunkollast terava moru
maitsega pulbrit, mis vees lahustub halvasti, piirituses aga
hasti. Lahtudes Ks-vitamiini halvast lahustuvusest vees, sea-
dis Palladin endale eesmdrgiks siinteesida analoog, mis vees
hésti lahustuks. Niisuguseks analoogiks osutus metiitilnaf-
tokinooni bisulfit-derivaat «— vikassool. Selle elementaar-
valem on C;;HgO5 SNa ja struktuur jargmine:

HO SO4Na
51 4
i
(O | i
I\
HC |

HC | CH
\/C\/
CH

C

1i

(6]
Vikassool

Vikassool kujutab endast vees hasti lahustuvat, moéru
maitsega, 16hnata, sdilitamisel vastupidavat varvuseta pee-
nekristallilist pulbrit. Ta ei ole valgustundlik. Seega on
vikassool sobiv niihédsti seesmiseks kui ka parenteraalseks
tarvitamiseks.

Ki-vitamiini siinteesivad taimede rohelised lehed, kus-
juures slinteesi stimuleerib pdikesevalgus: porgandi pealsed
cn vitamiinirikkamad kui juur. Kapsa vdlimised lehed on 4
korda vitamiinirikkamad kui seesmised. Ks-vitamiini stin-
teesimisel sooltetrakti mikroorganismide poolt etendab
kdige suuremat osa sooltekepike (coli-kepike).

K-vitamiini ainevahetus organismis. K-vitamiini ainevahe-
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tust organismis ei ole veel tundma Gpitud. K-vitamiin satub
mao-sooltetrakti toiduga, kuid teda tekitavad sooltes ka
soolebakterid. Ta imendub sooltest ainult sapisoolade, eriti
desoksiikoolhappe juuresolekul. Et K-vitamiin imenduks,
selleks on vajalikud normaalne rasvasisaldus toidus ja tin-
gimused normaalseks rasvade seedumiseks, aga samuti ka
maksa hadireteta talitlus. Soolterikked hdirivad K-vitamiini
imendumist. K-vitamiin toimib ka parenteraalsel sisseviimi-
sel. Vees ja alkoholis lahustuvad K-vitamiini analoogid
imenduvad mao-sooltetraktis ka sapisoolade puudumisel.
K-vitamiini on avastatud vahesel hulgal veres ja veidi suu-
remal mddral maksas. Ta ei kuhju organites depoona. K-
vitamiin tungib labi platsenta ja ei eritu neerude kaudu.
Margatav hulk seda vitamiini leidub roojas.

K-vitamiin on vajalik normaalseks vere hiilibimiseks.
Vere hiiiibimise protsessi 16pp-etapiks on vereplasma (fib-
rinogeeni valgu) koostusosa muundumine fibriiniks-—Ilahus-
tumatuks valguproduktiks. See reaktsioon toimub ferment
trombiini abil. Vereplasmas leidub aine, millest v6ib tekkida
trombiin; see on ndndanimetatud protrombiin. Vere hiilibi-
mise esimeseks faasiks on protrombiini muundumine trombii-
niks. Sellest protsessist votab kaltsiumisoolade juuresolekul
osa teine ferment — trombokinaas ehk tromboplastiin. Kalt-
siumisoolad leiduvad vereplasmas, trombokinaas aga vere-
rakkudes. Vere hiitibimine kulgeb jargmise skeemi kohaselt:

kaltsium - trombokinaas
1) protrombiin - — > fibriin
2) fibrinogeen trombiin fibriin
> . .l

K-vitamiini-puuduse arenemise protsessis vaheneb pro-
trombiinisisaldus veres (hiipoprotrombineemia). Seega aval-
dab K-vitamiin mGju protrombiinisisaldusele veres, kuid ta
ei ole protrombiiniga samane. Nahtavasti votab K-vitamiin
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osa protrombiini tekkimisest, mille siintees toimub maksas.
Selliste maksahaiguste korral, mis viivad tema kudede kah-
justumisele (hepatiit, tsirroos, kollane atroofia, védhk), are-
neb K-avitaminoos, vaatamata kiillaldase hulga K-vitamiini
olemasolule organismis. K-vitamiin ei avalda neil juhtudel
mingisugust moju verejooksule.

Akadeemik Palladini uurimised aga néditasid, et metiiil-
naftokinoon ja tema bisulfit-derivaat — vikassool — pane-
vad parenhiimatoosse verejooksu seisma ka protrombiini
normaalse sisalduse korral veres. Seega néuab K-vitamiini
poolt protrombiini kaudu vere hiitibimisele avaldatava mdju
mehhanismi teooria revideerimist, Nahtavasti toimib K-vita-
miin kapillaaride endoteelile, mis valmistab rakkudevahe-
list ainet. On vG&imalik, et K-vitamiin m&jub ka fibrino-
geenile.

INIMESE VITAMIINIDETARVE FUSIOLOOGILISTES
TINGIMUSTES JA SELLE RAHULDAMISE ALLIKAD

Inimese vitamiinidetarbele avaldavad otsustavat mdju
valiskeskkonna tegurid: tehtav t66, kliima ja toitumus.

Tervishoiuministeeriumi erikomisjoni poolt valjatootatud

. tabelist (lk. 47) ndhtub, et vitamiinidetarve fiitisilise koor-
muse suurenemisega touseb ja raske t66 puhul ligikaudu
kahekordistub.

Erilist tahelepanu vdarib vitamiinidetarbe suurenemine
rasedail, mis teravalt avaldub alates 5-ndast raseduskuust, ja
veel suuremal madadral imetavail naistel—kuni lapse imeta-
‘mise 7-nda kuuni. Imetava naise vitamiinidetarve iiletab ligi-
kaudu kahekordselt niisuguse inimese oma, kes té66tab kesk-
mise fiitsilise koormusega.

Suuremad vitamiinide annused on vdga vajalikud imikuile
ning eelkooli- ja kooliealistele lastele. Kasvava organismi
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‘vitamiinidetarve jadb vdhe maha taiskasvanu omast, kes
tootab suure fiilisilise koormusega.

Suurt mdju inimese vitamiinidetarbele avaldavad kliima-
tingimused. P6hjapoolsetel laiuskraadidel mdjuvad vitamii-
nidetarbele tugevasti niihdsti madalad temperatuurid kui
ka eriti suuremat soojusekadu pohjustav tuulereziim ja
niiskus.

Tabel 2.
Inimese minimaalne 66pédevane vitamiinidetarve.
Vitamiinid
A |
B,l|B:|| ¢ |PP D
sid B
- :E; £
el sle
E £ || Z|| | milligrammides Rahv&xlx:;':.uhtelist
< @ |l B0
m= (| 8| 8
Tdiskasvanud inimene:
a) keskmise raskusega
o puhnl e i 3300 (1 [ 212 (| 2 50 (|15
b) raske t66 puhul . . 3300 |1 || 2 {[2,5] 2 75 ||20| Kuni 1000
c) vdga raske t66 puhu] | 3300 |1 § 2|3 ol 100 ll25
Rasedad (5—8. kuu) . . | 6300 |2 | 4 |[2,5) 2 75 {[20| 500—1000
Imetajad (kuni 7-nda
kuuni) oo 158300 12515 1 31 {12 100 (|25 500—1C00
Lapsed:
a) kuni 7 aastani . . . 3300 {11 {211 [[2 [[30—35][15( 500—1000
b) 7 kuni 14 aastani . 3300 |11 || 21,52 50 || 15] 500—1000
cjatlé 14 aasta ;- . ... . 3300 i1 (2112 (|2 50 |[15] 500—1000

Seepdrast vajavad Kaug-Pohja elanikud, kes teevad keha-
list t66d vabas ohus madalatel temperatuuridel, toidus suu-
remat C-, By- ja rea teiste vitamiinide sisaldust. Kaug-Poh-
jas on ka teisi tingimusi, mis suurendavad organismi vita-
miinidetarvet. Nii nditeks kannatavad elanikud, kes veeda-
vad suure osa ajast ilma pédikesevalguseta, ka D-vitamiini-
puuduse all. Selle vitamiini jarele tunnevad tarvidust ka
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Sahtides tootavad méaekaevandustoostuse toolised, metroo-
tootajad jne.

Futsilise t66 korval touseb monede vitamiinide (nditeks C
ja By) tarvidus tunduvalt pingutava ndrvi- ja psiitihilise
tegevuse ning intensiivse vaimse t66 puhul.

Inimese vitamiinidetarbele avaldab mdoju ka toidu koostis.
Seepdrast, hoolitsedes toidu kiillaldase vitamiinidesisalduse
eest, ei tohi unustada ka valkude, rasvade ja siisivesikute
killaldase sisalduse tdhtsust ja 6iget vahekorda. See on
vajalik selle tottu, et juhul, kui organism saab puudulikult
teisi toitaineid, vitamiinid kas ei anna kiillaldast efekti voi
ildse lakkavad toimimast. Nii naiteks avaldab riboflaviin
oma moju ainult kiillaldase valgusisalduse puhul toidus;
vitamiinid A ja K ning teised rasvades lahustuvad vitamii-
nid imenduvad ja on omastatavad ainult juhul, kui toit
sisaldab vastavalt rasvu, jne.

Siit on selge mitmesuguste elanikerithmade ratsionaalse
toitumise organiseerimise mdaaratu suur tdahtsus, arvestades
nende ealisi, kutselisi ja geograafilis-tsonaalseid isedrasusi.

Koiki vajalikke vitamiine sisaldava tdisvaartusliku toidu-
ratsiooni korral puudub vajadus nende ainete taiendavaks
sissevotmiseks, sest nad sisalduvad mitmesugustes toidu-
ainetes. Vitamiinidesisaldus kdige tdhtsamais toidu- jamitte-
toiduainetes on toodud raamatule lisatud tabelites (lk. 93).

Peamised A-vitamiini allikad on réosakoorevoi,
piimasaadused ja munad. Selle vitamiini poolest on rikas ka
monede kalade (naiteks tursa), aga samuti ka mere- ja kodu-
loomade maksarasv. Taimedlis, pekis, sulatatud searasvas ja
margariinis A-vitamiin puudub; ainult okaspaju- ja palmi-
oli on rikkad karotiini poolest.

Koige tdhtsam ja levinum karotiini allikas on punane
porgand; jargnevad sibulapealsed, spinat, tomatid, tumero-
heline salat, roheline hernes jne.
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Joon. 1. A-vitamiini sisaldus toiduainetes.

Joonisel 1 on kujutatud A-vitamiini allikaks olevad toidu-
ained ja samuti ndidatud, missuguses toiduaine hulgas sisal-
dub selle vitamiini 66pdevase tarvituse norm. Karotiinirik-
kad on ka paljude kodgiviljade pealsed. Nagu eespool mai-
nitud, omastatakse rohelistes leht-k6o6giviljades ja eriti por-
gandis sisalduv karotiin palju halvemini kui A-vitamiin.

Koéige levinum By-vitamiini (tiamiini) allikas on
teravili ja selle tootlemise saadused. Neist on esimesel kohal
nisupiitli- (kroovimata jahvatus) ja rukkileib. Peenjahust
(kdrgem sort) saias Bi-vitamiin tegelikult puudub. Heaks
Bi-vitamiini allikaks on moned tangud, nditeks tatra-, kaera-
ja odratangud; mannas, kruupides, hirsitangudes ja riisis
B-vitamiini ei ole.

Liha- ja piimasaadustest on headeks By-vitamiini allikaiks
veise ja sea maks, slida ja neerud, samuti mitterasvane sea-
liha ja sink. Muu liha sisaldab Bi-vitamiini tunduvalt vdhem.
Piimas on seda vitamiini vahe, Ka koogi- ja puuviljad sisal-
davad Bji-vitamiini vdhesel hulgal. Vaga rikas on B;i-vita-
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miinist pdarm, kusjuures teda Ollepdarmis on rohkem kui
pagariparmis. By-vitamiini sisaldus neis produktides on nai-
datud raamatule lisatud tabelis.

Be-vitamiini (riboflaviini) tdhtsamad allikad on piima-
ja lihasaadused ning munad. Selle vitamiini poolest on rik-
kad kuiv pagari- ja Olleparm. Palju vaesemad on temast
kodgiviljad; ainult moned neist sisaldavad teda kiillaldasel
hulgal. Teraviljasaadused ja leib on samuti riboflaviinivae-
sed. Lisatud tabelis on toodud riboflaviinisisaldus mdnedes
toiduainetes.

PP-vitamiini (nikotiinhappe) peamised allikad on
nisu- (kroovimata jahust) ja rukkileib. Tatar sisaldab pea-
aegu niisama palju nikotiinhapet kui nisu. Hirsis on PP-
vitamiini tunduvalt vdahem. Mais on nikotiinhappe poolest
vaene.

Kaunviljadest on kuivatatud herned nikotiinhappesisaldu-
selt peaaegu samavaarsed hirsiga, Puu- ja kodgiviljadest
 vadrib tdhelepanu kartul. Arvestades tema iildist levikut
voib kartulit pidada tiheks tdhtsamaks PP-vitamiini allikaks.

Piimasaadused sisaldavad PP-vitamiini vahe. Munades on
teda veidi rohkem. Nikotiinhapperikas on liha. Suurel hul-
gal sisaldab teda maapdhkel. Kéige rikkam nikotiinhappe
allikas on kuiv pagari- ja olleparm.

Lisatud tabelites on toodud andmed nikotiinhappesisalduse
kohta mitmesugustes toiduainetes. 2

C-vitamiini sisaldavaist toiduainetest on kdige levi-
numad kartul, valge peakapsas ja kaalikas. C-vitamiini-rik-
kad on lillkapsas, sibulapealsed, spinat, punased tomatid ja
nuikapsas.. Laia leviku t6ttu on suur tdhtsus redisel, naeril
ja salatil, kuigi neis C-vitamiini sisaldub vdhem. Vdga rik-
kad C-vitamiini poolest on kodgiviljade pealsed.

Marjade seas on parimad C-vitamiini allikad Actinidia
kolomikta ja mustsdstar; jargnevad okaspajuvili, muulukas,
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Joon. 2. C-vitamiini sisaldus toiduainetes.

maasikas, vabarn, murakas, punane sostar, karusmari, pih-
lakamari ja lodjapuumari: Palju vaesem on C-vitamiini poo-
lest johvikas.

Puuviljadest on rikkaimad C-vitamiini allikad kuivata-
tud punane kibuvitsamari ja roheline kreeka pahkel. Palju
C-vitamiini sisaldavad mandariinid ja pohjamaised dunasor-
did (antoonovka ja titovka). Veel rikkamad on selle vita-
miini poolest apelsinid, sidrunid ja greepfruudid, samuti ka
paljude metsikult kasvavate ja kultuurtaimede lehed.

Joonisel 2 on kujutatud C-vitamiini allikaks olevad toidu-
ained ja ndidatud, missuguses toiduainetehulgas sisaldub
selle vitamiini 66pdevase tarvituse norm. Mdonedes rajooni-
des tarvitatakse C-vitamiini allikana seedri-, lehtmadnni-,
nulu-, manni- ja kuuseokkaid, mis on C-vitamiini poolest
killalt rikkad. Okkaid kasutatakse keeduvee ja ekstraktide
ndol.

Heaks C-vitamiini allikaks on paljud puu- ja kédogivilja-
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Joon. 3. D-vitamiini sisaldavad toiduained.

 konservid. Tavalisel viisil kuivatatud taimesaadused C-
vitamiini ei sisalda, kuid nditeks ‘punane kibuvitsamari on
ka kuivatatult C-vitamiini poolest vdga rikas. Hapendatud
ja soolatud aiasaadustest sdilib C-vitamiin hdsti peakap-
sas, mis on hapnema pandud ddreni tdidetud tlinnidesse.
C-vitamiini poolest on vaene v0i ei sisalda teda ildse
hapendatud seiskunud turukapsas. Soolatud kurgid ja rohe-
lised soolatud tomatid C-vitamiini iildse ei sisalda.

Piimasaadused, vdlja arvatud madrapiim ja kumdss, on
C-vitamiini poolest vaesed; kumd&ss on aga hea C-vitamiini
allikas. Lihasaadustest sisaldab C-vitamiini tunduval hulgal
ainult maks. Munades C-vitamiin puudub.

D-vitamiin on toiduainetes vihe levinud: Teda lei-
dub peamiselt paljude kalade maksarasvas, samuti iisna
tunduval hulgal monede kalade, nagu omuli!, 16he, heeringa,

! omul — IBhilaste liik, eriti Baikalis. — T&lk.
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ivasi!, mereahvena jt. lihas. D-vitamiin sdilib ka konservee-
ritud kalas. Palju D-vitamiini on kalamarjas. Veel rikkam
tema poolest on vitaminiseeritud kalamaksadli. D-vitamiini
sisaldavad moningal hulgal veise- ja seamaks ning muna-
rebu. Lehmapiim sisaldab D-vitamiini vdga tdhtsusetul hul-
gal, kuna ta naisepiimas peaaegu puudub. R&Gsakoorevdis
on D-vitamiini vdahe. Joonisel 3 kujutatud toiduained on
D-vitamiini allikad.

K-vitamiin, nagu eespool mainitud, on kaunis laial-
daselt levinud taimeriigis. Tema head allikad on spinat,
lutsern, kapsas, porgandipealsed, kastanilehed, sojaoad jne.
Tailmede rohelistes osades on K-vitamiini rohkem kui seem-
netes, juurtes ja viljades. Teatava hulga K-vitamiini sisaldab
liha, kuid palju vdhem kui aedvili. Vdhesel hulgal on
K-vitamiini munarebus.

Seega, arvestades vitamiinidesisaldust toiduainetes, voib
koostada optimaalse toitumise, mis tdielikult on kindlusta-
tud inimesele kdige vajalikumate, organismi normaalset elu-
tegevust tlalhoidvate ja hiipovitaminoossete seisundite eest
kaitsvate vitamiinidega.

INIMESE VITAMIINIDETARVE PATOLOOGILISTES
TINGIMUSTES

Korvuti vitamiinidetarbe tGusuga moningates fiisioloogi-
listes tingimustes tdheldatakse samasugust tarviduse tousu
ka patoloogilistes tingimustes. Selle pShjuseks véivad olla
niihasti vdliskeskkonna méju kui ka mitmesugused seesmi-
sed haired. Viliskeskkonna tegurite hulgas, mis kutsuvad

livasi — silgu liiki kala, jaapani sardiin. — Tolk.
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esile patoloogilise iseloomuga suurenemise vitamiinide tar-
bes, mainime organismi hapnikundlga, kdrge temperatuuri
moju, mitmesuguste ebatervislike keemiliste ainete toimet
jne.

Hapnikundlga vo6ib taheldada alpinistidel korgusse tousul,
lenduritel korguslendudel, allveelaeva meeskonnal pika-
ajalisel veealusel soidul jne.

Suurel hulgal vee joomine kdrge temperatuuri tingimus-
tes kutsub esile jarsu higistamise ja soodustab moningate
vitamiinide (nditeks Bj-vitamiini) vd&ljauhtumist organis-
mist.

Ebatervislike keemiliste ainete mdju organismile mitte-
kiillaldase tookaitse juhtudel ilmneb bensooli-, toluooli-,
hapete-, hiivendamis- jt. tehaste tootajail.

Siseelundite talitluse, eriti ainevahetuse hdirete korral
(kilpndarme talitluse korgenemine, neerupealiste funktsiooni
hdire) vitamiinidetarve suureneb,

Ka moningate dgedaloomuste haiguste (krupoosne kopsu-
poOletik, dge liigestereuma, epideemiline gripp, tdhniline ja
kohutiitifus, diisenteeria, veremirgistus, angiin, leetrid, laka-
koha, sarlakid, difteeria, ajukelmepdletik jt.), samuti komp-
litseeritud nakatatud haavade ja iildiste ning paiklike
madanemisprotsesside puhul organismi vitamiinidetarve
touseb. Eriti kdib see C-vitamiini kohta.

Suurem vitamiinidetarve haiguste puhul tekib mitmesugus-
tel pohjustel: kas vitamiinide lagunemise tagajarjel organis-
mis tovestavate mikroorganismide ja nende toksiinide toi-
mel, vitamiinide seondamise t&ttu toksiliste ainete poolt
nende illeminekuga mittetoimivateks iihenditeks voi 16puks
ainevahetuse intensiivsuse tousu tagajdrjel. Haiguste puhul,
milledega kaasnevad mao-sooltetrakti limaskesta muutused,
on vitamiinide imendumine hairitud. Niisuguste haiguste
korral, nagu pahaloomused kasvajad, diabeet, méned maksa-
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haigused, on hadiritud vitamiinide omastamine organismi
rakkude poolt. ;

Et rahuldada O0pdevast vitamiinidetarvet dsjamainitud
haiguste puhul, on vaja sisse votta vahemalt kahekordsed
hulgad vitamiine, vorreldes tabelis 2 toodutega.

Sellega seoses vajab erilist tdhelepanu haigete toidu rikas-
tamine vitamiinidega, eriti neil, kes kannatavad krooniliste
haiguste all ja on raviasutistes. Niisugused haiged vajavad
esijoones vitamiine C, A, By, B2 ja PP.

VITAMIINIDEPUUDUSEL
INIMESE ORGANISMIS TEKKIVAD HAIRED JA
NENDE PROFULAKTIKA

Vitamiinide puudus toidus v&i organismi vodimetus neid
omastada viib haigusteni, mida nimetatakse hiipo- ja avita-
minoosideks.

Organismis mingi vitamiini puuduse tagajarjel tekkivate
hdirete koige kergem vorm kannab hiipovitaminoosi nime-
tust.

Hiipovitaminooside varajane dratundmine on kogu hai-
guspildi mittespetsiifilisuse ja tlksikute siimptoomide eba-
karakteersuse tottu sageli raske, Mitmete hiipovitaminoo-
side kliinilised ndhud on iihesugused ja sageli sarnanevad
teistele, mittealimentaarse (mittetoidulise) paritoluga hai-
gustele. Tekkimise alusel voib koik hiipo- ja avitaminoosid
jaotada kaheks vormiks.

1) esmased ehk alimentaarsed hiipo- ja avitaminoosid,
mis arenevad juhul, kui toidus on vitamiinidepuudus;

2) teisesed hiipo- ja avitaminoosid, mis arenevad kiillal-
dase vitamiinidesisalduse puhul toidus vitamiinide imendu-
mise ja omastamise protsesside hdire tagajarjel.
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Seesuguste hdirete pohjuseks voivad olla mao-sooltetrakti
kroonilised haigused, maksa, kohunddrme ja endokriinsed
haigused, ainevahetushaired, vereloomeaparaadi haigu-
sed jt. :

Massilise profiilaktika suhtes on esimesel vormil palju
suurem tdhtsus kui teisel.

Praktikas kohtame harva ainult the vitamiini puudust,
nondanimetatud mono-avitaminoosi. Sagedamini esineb
kahe voi mitme faktori puudus, néndanimetatud polii-avita-
minoos voi polithiipovitaminoos.

Hipo- ja avitaminoosid viivad jarsule muutusele orga-
nismi reageerimisvoime infektsiooni-, kiilmetus- jt. haiguste
suhtes. Kui vordleme tdhtsamate looduslike C-vitamiini alli-
kate (k60gi- ja puuviljade ning marjade) tarvitamist aasta-
aegade jargi, siis ndeme, et nende produktide puudumine
toidus ja selle tagajarjel ilmnev vitamiinide defitsiit organis-
mis langevad ajaliselt sageli tihte niisuguste epideemiliste
haiguste puhkemisega, nagu gripp, leetrid, sarlakid jt.

A-hiipovitaminoos ja A-avitaminoos

Selle haiguse pohjuseks on A-vitamiini vahesus voi puu-
dumine toidus., Kodige varasemad A-hilipovitaminoosi tunnu-
sed on pimedusadaptatsiooni (pimedusele kohastumise) hadi-
rumine. See maaratakse kindlaks erilise aparaadiga — adap-
tomeetriga. Adaptatsioonihdire ldaheb iile hemeraloopiaks
(videvi- ehk kanapimeduseks). Seda haigust tdheldatakse
tavaliselt varakevadel. Haigel langeb videvikus ndagemise
voime, 60sel ta aga ei nde tldse midagi. Pimedusadaptat-
siooni uurimine adaptomeetriga v6i pimendatud toas nditab
valgusetaju jarsku norgenemist ja voOrkkesta drrituslave
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tdusu. See leiab aset ka valguse kédes. Haige silmaavad on
laienenud, heledas valguses . ilmneb valgusekartus. Varvi-
taju on langenud, eriti sinise ja kollase vdrvuse suhtes. Joo-
nisel 4 on naidatud kolm tiksik-kinoiilesvotet, mis demonst-
reerivad heleda valguse liihiajalise toime mdju terve
ja kanapimeda (A-vitamiini puuduse all kannatava) auto-
juhi silmale, mis modlematel on kohastunud pimedusele.

Ulemisel pildil on kujutatud,
kuidas terve ja haige autojuht
ihtemoodi hasti ndevad 006sel
teed ja vastutuleva auto tulesid.

Keskmisel pildil on ndaha, et

parast vastutuleva auto mdddu-:

mist terve autojuht nagu ennegi
eraldab teed ja teetdhiseid.
Alumisel pildil on naidatud, et
kanapimeduse all kannatav auto-
juht samades tingimustes ei eralda
enam teed ega nde teetdhiseid.
A-hiipovitamineosi ja A-avita-
minoosi varajaseks dratundmiseks
madratakse kindlaks karotiini ja
A-vitamiini hulk veres. Normaal-
selt sisaldab veri 100—150 rah-
vusvahelist Uhikut A-vitamiini
100 cm3-s ja 0,03 mg®/e karotiini.
Kuses A-vitamiini ei leidu. A-vita-
miini imendumise ja omastamise
hdirete puhul leidub teda roojas.
A-avitaminoos on koéikide orga-
nismi katete siisteemihaigus. Sel
puhul toimub korgesti diferentsee-
runud epiteelkatete metaplaasia

. e

Joon. 4. Heleda valguse
moju O6sel autojuhi sil-
male — tervel ja kana-
pimedal.
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(imberkujunemine) mitmekihiliseks sarvunud lame-epitee-
liks iihes ndarmete atroofiaga. See toob endaga kaasa mit-
mesuguste tovestavate mikroorganismide sissetungimise
katetesse.

Avitaminoosiprotsessi edasiarenemisel tdaheldatakse sil-
mas kseroftalmiat — silma kuivet, seejdrel aga keratoma-
laatsiat — sarvkesta pehmumist. /

Joonisel 5 on kujutatud katseline
kseroftalmia rotil.

Korvuti sellega madrgatakse naha
kuivust, kestendust ja pigmentat-
siooni, karvade kuivet ja naha kar-
vanddpsude sarvumist ithes madapai-
sete tekkimisega. Tekib hingamis-,
seede-, kuse-eritus- jt. elundite haire.

A-hiipovitaminoosi ja A-avitami-
noosi massiline profiilaktika seisneb
toidu rikastamises A-vitamiiniga,

Sudh ® lahtudes tabelis 2 (lk. 47) toodud
Joon. 5. A-avitaminoos o e g -

' (kseroftalmia) rotil. oopdevase tarviduse normidest.
Praktiliselt tarvitatakse profiilak-
tikaks peamiselt toiduaineid, mis
sisaldavad karotiini. Et karotiin sooltes imenduks, on vaja
karotiini sisaldavale toidule lisandada rasvu. Pdevase rat-
siooni koostamisel soovitatakse karotiini mddrata hulgal,
mis ei lleta kaht kolmandikku 66pdevast A-vitamiini vaja-
dust, ks kolmandik aga mé&drata puhta A-vitamiini kujul.

Juhul, kui A-vitamiini ja karotiini sisaldavaid toiduaineid
pole voimalik saada, soovitatakse toitu rikastada wvalmis
vitamiinipreparaatidega. :

Noukogude Liidus lastakse vélja jargmisi A-vitamiini- ja
karotiinipreparaate: 1) mereloomade ja kalade maksarasvast
valmistatud A-vitamiini kontsentraat, mis sisaldab 1 gram-
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mis rasvas 50000 kuni 200000 rahvusvahelist iihikut;
2) A-vitamiiniga drazee, mis sisaldab iihes terakeses 1250—
2500 rahvusvahelist tihikut; 3) karotiinipreparaat taimedlis,
mis sisaldab 1 cm?-s 2 mg karotiini.

Koiki nimetatud preparaate tuleb kdvasti suletuina hoida
pimedas, kuivas ning jahedas ruumis.

B;-hiipovitaminoos ja B,-avitaminoos
Bi-hiipovitaminoosi varased tunnused seisnevad narvisus-

teemi funktsionaalsetes hdiretes: puudulik tdhelepanu kont-
sentreerimine, kiire vaimne ja fiilisiline vasitatavus, kerge

Joon. 6. Eksperimentaalne Bj-avitaminoos rotil.

arrituvus. Uhtlasi kaebavad haiged halva sodgiisu, poori-
tuse, dispeptiliste ndhtude ja pilisiva kdhukinnisuse iile. Neil
taheldatakse kehakaalu langust.

Bi-hiipovitaminoosi varane dratundmine seisneb piiro-
viinamarjahappe kindlakstegemises veres vo6i kuses; see
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meetod on palju tundlikum ja vdimaldab hiipovitaminoosi
varem dra tunda kui kusega eritunud tiamiini koguse kind-
laksmdaramine. Normaalselt sisaldub veres keskmiselt
0,5—0,6 mg®o piiroviinamarjahapet. Kusega eritub 66pdeva
jooksul Bj-vitamiini normaalselt 250 kuni 500 y.

Haigestumise edasisel arenemisel
taheldatakse haigetel valulikkust kak-
sik-sddremarjalihastes, paljude peri-
feersete ndrvide poletikku (poliineu-
riit), pareese, halvatusi, slidame-vere-
ringe hdireid koos hingeldusega, si-
dame laienemist ja turseid. Joonisel 6
on kujutatud eksperimentaalselt teki-
tatud Bi-avitaminoosi haigestunud rott.
Joonisel 7 on ndidatud raskekujulist
Bi-avitaminoosi (beribeerit) pddev in-
doneeslane molema jala tdieliku hal-
vatusega.

Profiilaktika. B;-hiipovitaminoosi ja
Bi-avitaminoosi profiilaktika kiisimuste
vaatlemisel tuleb arvestada, et Bi-vita-
miini vajaduse madarab kindlaks toidu-
ainete G6ige suhe: mida rohkem on toi-
dus siisivesikuid, seda rohkem vaja-
takse Bj-vitamiini; mida rohkem on

Joon. 7. Beribeeri- g, = :
haige indoneeslane.  rasvaineid, seda vahem on tarvis Bji-

vitamiini,

Toiduained, mis ei sisalda By-vitamiini voi sisaldavad seda
mittekiillaldasel hulgal (kdorgemat sorti sai, suhkur, niit-
nuudlid, makaronid, riisi- ja mannapuder jne.), ei tohi moo-
dustada iile '/s pdevasest toiduratsioonist. Mitmesugustest
leivasortidest tuleb profiilaktika eesmadrgil koéigiti juurutada
toitlusse nisu- ja rukkipiilileiba ning vitamiinirikkaid tera-
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osasid sisaldavast sordijahust leiba ja samuti ka leiba, mis
on kiipsetatud B-grupi vitamiinidega rikastatud jahust. On
soovitav votta toiduratsiooni By-vitamiini-rikkaid kaunvilju
ja parmi.

Noukogude Liidus lastakse vdlja jdargmisi Bi-vitamiini-
preparaate: 1) By-vitamiiniga drazee, mis sisaldab tihes teras
1—2 mg Bji-vitamiini; 2) poliivitamiiniline CB;-preparaat
drazee kujul, mis iihes teras sisaldab 50 mg C-vitamiini ja
2,6 mg B;-vitamiini ning teisel kujul teras 20 mg C-vitamiini
ja 1 mg Bj-vitamiini. Koiki neid preparaate tuleb samuti
hoida hasti suletud ndudes pimedas, kuivas ning jahedas
kohas.

B,-hiipovitaminoos ja B.-avitaminoos (hiiporiboflavinoos ja
ariboflavinoos)

Hiiporiboflavinoosi kéige iseloomustavamateks siimptoo-
mideks on: sO0giisu hdire, kehakaalu langus, norkus, pea-
valud, nahakipitus, terav wvalu silmades, valutunne suu
limaskestal, kdoige enne suunurkades ja alahuulel.

Nagu eespool tdhendatud, on riboflaviin voimsaks kasvu-
teguriks. Bs-hlipovitaminoosi (hiiporiboflavinoos) eksperi-
mentaalsel tekitamisel tdheldatakse noorte rottide kasvu
pidurdumist. Seda voib ndha joonisel 8, kus on ndidatud
the ning. sama pesakonna rotid: vasemal on rott, kes saab
riboflaviini ja on terve, paremal aga rott, kes ei saa ribo-
flaviini ja on haigestunud hiiporiboflavinoosi.

Hiipovitaminoosi varane valjaselgitamine toimub meetodi
jargi, kus mdaaratakse kindlaks kusega eritunud riboflaviini
hulk. Terved inimesed eritavad 60pdeva jooksul koos kusega
0,5—0,8 mg riboflaviini. Riboflaviinisisaldus veres ei anna
tunduvaid koérvalekaldumisi.

Protsessi edasisel arenemisel on iseloomustavamaks suu-
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Joon. 8. Riboflaviini méju rottide kasvule (terve rott ja
Bs-hiipovitaminoosi haigestunud rott).

nurkade ja alahuule haigestumine. Seejuures torkab silma
huulte limaskesta kahvatus, matseratsioon ja epiteeli kes-
tendumine suunurkadel. Huulte limaskest on kaetud koori-
kukestega ja lIohenenud. Seejdrel algab armistumine iihes
atroofiandahtudega. Uhtlasii on tdheldatav suu ja keele

Joon. 9. Ariboflavi-
noos inimesel.
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limaskesta punetus. Suu limaskesta
muutustega kaasneb sageli ndo- ja
kehanaha haigestumine seborrdalise
(rasvase) iseloomuga ekseemi.
Nahahdiretega kaasneb konjunkti-
viit (silma koitkesta poletik), mis
lokaliseerub peamiselt alumistel lau-
gudel ja silmamunadel. Haiged kae-
bavad seejuures teravat valu silma-
des, tunnevad, nagu oleks neil liiva
silmades, kaebavad valgusekart-
likkust ja pisaratevoolu. Protsessi
edasisel arenemisel ilmneb silmades
nondanimetatud perikorneaalne
(sarvkestaiimbrise) veresoonte in-



jektsioon ja sarvkesta vaskularisatsioon. Uurimisel silma-
peegliga tdheldatakse veresoonte laienemist sarvkesta ddr-
telt sissepoole koos sarvkesta hagustumise ndahtudega.

Joonisel 9 on kujutatud ariboflavinoosihaige, kellel on
suunurkade, alahuule ja laugude hdired. Joonisel 10 on
ndidatud eksperimen-
taalselt tekitatud raske-
kujulise ariboflavinoo-
siga rott.

Ariboflavinoosi  pu-
hul voivad esineda ka
tildise iseloomuga na-
hud, mis monikord
avalduvad teravalt. Neil
juhtudel kulgeb haigus
oksendamise, kohulah-
tisuse, krampide, lihas-
tendrkuse, tempera-
tuuri ja hingamise lan- Joon. 10. Eksperimentaalne ariboflavi-
gusega ning komatoos- o
se seisundiga. Ariboflavinoos v6ib esineda mitte liksnes ise-
seisva haigestumisena, vaid ka nikotiinhappepuudusest tin-
gitud pellagra tihe kaasstimptoomina.

Profiilaktika. Ariboflavinoosi ja hiiporiboflavinoosi parim
profiilaktika seisneb liha- ja piimasaaduste tarvitamises toi-
dus, nende defitsiidi puhul aga parmi kasutamises.

Noukogude Liidus lastakse riboflaviinipreparaate valja
pulbritena ja tablettidena.

PP-hiipovitaminoos ja PP-avitaminoos (pellagra)

PP-hipovitaminoosi iseloomustavad peamiselt
neurasteenilised nahud: lihaste norkus, apaatia, peapdoritus,
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peavalud, arritatavus, une-
tus, malu noérgenemine, rohu-
tud meeleolu.

PP-hiipovitaminoosi labo-
ratoorne diagnostika seisneb
nikotiinhappe ja selle deri-
vaatide, eriti Ni-metiilniko-
tiilnamiidi kindlaksmadarami-
ses. Normaalselt eritub vii-
mast 5—10 mg 66pdeva jook-

Joon. 11. Keele muutused sul, hiipovitaminoosi puhul

pellagra puhul. kahaneb aga ta eritus kuni

1 mg-ni ja vdhem, Diag-

nostilisel eesmargil maaratakse kindlaks ka vere nikotiin-
happesisaldus, mis normaalselt on 0,40—0,80 mg®/o.

PP-avitaminoosi iseloomustavateks siimptoomi-
deks on nahaloobed, kohulahtisus ja pstthilised haired.
Pellagra varased tunnused on kohulahtisus ja limaskesta
muutused suu piirkonnas, mis tekivad tavaliselt talve 16puks.
Nahal6obed arenevad veidi hiljem. Koéhulahtisus esineb
3—>5 korda pdevas ja sagedamini, ta on vdga visa ega allu
tavalisele ravile. Uhtlasi kaebab haige kipitustunnet suus ja
tugevat siiljejooksu. Seejuures on taheldatav suu limaskesta
dge punetus ja huulte, peamiselt alahuule, punetus ning
turse. Keel on esialgu paks, seejarel kattub mustjaspruuni
katuga. Keele aared ja ots on punetavad. Punetus katab
jark-jargult kogu keele pinna. Keel suureneb mdootmeilt ja
muutub valulikuks. Pellagra puhul toimuvad keele muutused
on kujutatud joonisel 11.

Sooltehdirete korval haigestub pellagra puhul ka magu;
esinevad kaebused s66giisu languse, rohituse, korvetiste ja
iivelduse kohta. Maomahlas puudub soolhape.

Kevadel tekivad pellagrahaigetel nahal6obed: kdeselga-
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del, ndol, kaelal jne. ilmuvad siimmeetrilised telliskivipu-
nase varvusega laigud, tihti moodustades ville. Need muu-
tused ilmnevad sagedamini pdikese eest kaitsmata keha-
osadel. Mone pdeva pdarast algab kestendumine. Kestendu-
mise loppemisel tdheldatakse kas pigmenteerumist v6i pig-
mendisisalduse vahenemist. Pellagra puhul tekkivate naha-
160vete iselaadne kuju on, soltuvalt nende lokalisatsioonist,

Joon. 12. Kdenahaloove pellagra puhul.

pohjustanud spetsiaalsed nimetused: ,pellagriline mask”,
.pellagrilised kindad”, ,pellagrilised saapad”, ,pellagriline
kaelus” jne.

Joonisel 12 ja 13 on ndidatud. kde- ja jalanaha muutused
pellagra puhul.

Nahaloobed on pellagra sagedaseks, kuid mitte tingima-
tuks tunnuseks. Need ei rddgi veel haigestumise raskusest.
Ilma nahalééveteta pellagra, niinimetatud ,ilma pellagrata
pellagra”, kulgeb monikord raskemini kui haigestumine koos
laialdaste nahamuutustega. Uhes sellega margitakse hdireid
tsentraalses ja perifeerses narvikavas, eriti psiitihikas.
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Pellagra on kroo-
niliselt retsidivee-
riv. haigus, mis
voib kesta 20 aas-
tat ja isegi roh-
kem. Pellagra pu-
hul tdheldatakse
sageli Bi- ja Be-
vitamiini ning teis-
te B-rihma kom-
ponentide puuduse
nahtusi, nii et tu-
leb raakida polii-

Joon. 13. Jalanahalééve pellagra puhul. avitaminoossest

haigestumisest,

Profiilaktika. Selle haiguse massilise valtimise peamised
abindud seisnevad nikotiinhapperikaste toiduainete tarvi-
tamises. Pellagra esineb k&ige sagedamini neis rajoonides,
kus teraviljasaadustest domineerib nikotiinhappe poolest
vaene mais. Toidu rikastamist tuleb teostada nikotiinhappe
heade allikate — liha- ja kaunviljasaaduste, rukki- ja nisu-
leiva ning kartuli tarvitamise arvel.

No6ukogude Liidus lastakse vdlja jargmisi nikotiinhappe-
preparaate: 1) drazee, mis sisaldab 10 ja 20 mg PP-vitamiini
ihes teras; 2) nikotiinhappepulber.

C-hiipovitaminoos ja C-avitaminoos (skorbuut)

Skorbuudihaiguse pGhjus seisneb C-vitamiini mittekillal-
dases sisalduses v0i tema puudumises toidus. Skorbuuti hai-
gestumiste suurim arv langeb tavaliselt talve teisele poo-
lele ja varakevadele. C-hiipovitaminoosi iseloomustavad
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ildised mittespetsiifilised, peamiselt néarvilise laadiga ndahud:
lihasejou kaotus, loidus, apaatia, kiire vasitatavus, unisus,
peapooritus. Sellele jargnevad iseloomustavamad stimptoo-
mid: rinnaahistus, stidamepekslemine, korvade, nina, huulte,
kdelabade ja kiilinte sinakus, igemete veritsus imemisliigu-
tustel ja tahke toidu hammustamisel, kaimisel valud jala-
taldades, naha kahvatus ja kuivus, organismi vastupanu
norgenemine nakkuste suhtes. Organismi C-hilipovitami-
noossele seisundile on moningal médaral iseloomustav naha-
juussoonte (kapillaaride) vastupanu muutus mehaanilistele
toimetele, nimelt tugevamale ja nodrgemale surumisele,
ndpistusele, koidiste pealepanekule, millede jdrel nahasse
ilmuvad verevalumid.

Killalt nditlik on meetod, mis mdadrab kindlaks ja arvutab
valja askorbiinhappekiillastuse defitsiidi organismis parast
igapdevast 300-mg koormust ja madrab kindlaks askorbiin-
happe koguse kuses. Normaalselt eritub 66paevas 30—50 mg
askorbiinhapet. Kiillastus normis jdargneb parast seda, kui
iga pdev 3—4 pdeva jooksul on antud 300 mg askorbiin-
hapet. Kiillastuse peetumine iile 4 pdeva sunnib oletama
C-hilipovitaminoosi olemasolu. Diagnostika eesmargil kasu-
tatakse askorbiinhappe kindlaksmddramist vereseerumis
‘(normaalselt sisaldub veres 0,7—1,2 mg®/ askorbiinhapet;
hiipovitaminoosi puhul langeb askorbiinhappesisaldus kuni
0,5 mg®oe-ni, valjakujunenud skorbuudi ndhtude puhul —
alla 0,5%0). Viimasel ajal toimub askorbiinhappe kindlaks-
madramine ka taisveres.

Siiski iliksnes see, et madratakse kindlaks C-vitamiini
sisaldus veres, pole veenev, sest kliiniliselt selgesti valja-
kujunenud skorbuudi puhul voéib veres madrgata askorbiin-
happe suhteliselt korgeid arve ja, wvastupidi, C-vitamiini
vdaga vahesel sisaldusel veres véivad skorbuudi kliinilised
simptoomid puududa.
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Kbdige varasem ja kindlam skorbuudi tunnus on rik-
kalikuma karvkattega kehaosadele ilmuv veretaolise varvu-
sega loove. Kdige sagedamini esineb see sdartel, reitel, tuha-
ratel, ristluudel, kiilgmistel kShuosadel, kiitinarvartel jne.
Peal ja ndol 166ve tavaliselt puudub. Peale selle taheldatakse
haigel nahaaluseid verevalumeid peamiselt kohtades, kus on
survet avaldanud sukaddred, saapad, sukapaelad, parast
traumasid, koval esemel istumisel v6i lebamisel. Verevalu-
mid esinevad kdéige sagedamini sdértel, polveliigese timber,

Joon. 14. Verevalumid skorbuudihaige inimese
jalgadel.

poidadel, polveaukudes, reite tagumistel osadel ja kiilinar-
vartel. Joonisel 14 on ndidatud nahaalused verevalumid reie
tagumises osas, polveaugus ja poias.

Suurima mehaanilise koormusega kohtadel (parem saar,
parem po6id) tekivad lihastesisesed verevalumid, mis pohjus-
tavad iseloomulikku kénnaku muutust; koos sellega esineb
verevalumeid ja wvaljahigistisi teistesse elunditesse. Uht-
aegu taheldatakse igemete tursumist ja veritsemist (gingi-
viit). Need néhud esinevad siiski keskmiselt 50°% juhtu-
dest. Igemete muutused skorbuudi puhul on ndidatud jooni-
sel 15.

Ulejaanud hairetest tuleb markida sooletrakti hdireid, mis
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algul on seotud kéhukinnisusega, seejarel aga kohulahtisu-
sega, mis monikord on veritsev.

Profiilaktika. Skorbuudi massilise valtimise pohimised
abindud on jargmised: 1) alatine ja kiillaldane varustamine
kodgiviljaga, esijoones kartuli ja kapsaga; 2) ratsionaalsete
koogiviljahoidlate ehitamine; 3) uute puu- ja koogiviljabaa-
side ja linnaddrsete majandite rajamine, samuti ka olemas-
olevate laiendamine;
4) metsikult kasvavate
C-vitamiini sisaldavate
taimede ja koogivilja-
pealsete kogumine ja
varumine; 5) koogivil-
jade ratsionaalne kuli-

naarne tootlus; 6) kont-
roll vitamiinisisalduse
ule toidus; 7) meie t60s-
tuse poolt valjalasta-
vate C-vitamiini-prepa-

¢ e Z Joon. 15. Igemete muutused skorbuudi
raatide individuaalne ja 2 puhul.

massiline tarvitamine.

Noukogude Liidus valmistatakse jargmisi C-vitamiini-pre-
paraate: 1) 20—50 mg askorbiinhapet sisaldavaid askorbiin-
happe-tablette; 2) sellesama annusega askorbiinhappe-dra-
zeesid; 3) drazeedena poliivitamiinilist CBy-preparaati, mille
1 draZee sisaldab: a) 50 mg askorbiinhapet ja 2,5 mg B;-vita-
miini ja b) 20 mg askorbiinhapet ja 1 mg B;-vitamiini;
4) askorbiinhappe-pulbrit; 5) kibuvitsamarja-kontsentraati,
mille 1 kg sisaldab 20—30 g askorbiinhapet; 6) kibuvitsa-
marja-tablette, keskmise sisaldusega 20 mg 1 tabletis;
7) kibuvitsamarjadest, mustsdstardest ja kreeka pahklitest
magustid kontsentraate (siirupid), mis 1 liitris sisaldavad
5—10 g askorbiinhapet.
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D-hiipovitaminoos ja D-avitaminoos (rahhiit)

Nii laste kui ka tdiskasvanute D-avitaminoosi pShjuseks
on kas D-vitamiini puudumine toidus voi inimese organismis
D-vitamiini moodustumist tekitava pdikesevalguse mittepii-
savus vOi puudumine. Eriti kalduvad rahhiidile talvel siin-
dinud ja enneaegsed lapsed.

D-hiipovitaminoosi varased tunnused lapsel pole iseloo-
mustavad; esinevad arritatavus, liikumisrahutus, higista-
mine, pea 'paljaks muutumine kuklast jm.

Laboratoorne uurimine abistab D-hiipovitaminoosi varast
selgitamist: rahhiidi puhul ilmneb veres anorgaanilise fosfori
vdhenemine (normaalne sisaldus on 4—6 mg®bo, rahhiidi
puhul langeb aga fosfori kontsentratsioon kuni 2—3 mg®/o-ni).
Uhtaegu tdheldatakse plasmas fosfataasisisalduse mitme-
kordset suurenemist (norm on 0,2—0,3 ihikut), hiljem aga -
kaltsiumisisalduse moningat
vahenemist veres (norm on
9—11 mg%).

Juba vadljakujunenud rah-
hiidi kliinilises pildis on esi-
plaanil luudes esinevad na-
hud. Protsessi levimine luu-
des kulgeb teatava jarjekind-
lusega vastavalt kasvule.
Esimese 6 kuu jooksul ja
teise poolaasta algul tdhel-
datakse koljuluudes esine-

vaid slimptoome; esimese
aasta 10pul ja teise aasta al-
gul — slimptoome rinnakor-

Joon.. 16. D-vitamiini
vule. Terve ja rahhiidihaige laps.

moju kas-
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Kolju lamedate luude, peamiselt kuklaluude pehmumine
algab kolmandast kuust ja pohjustab logemete hilinenud
sulgumist. Suure 16geme md&otmed suurenevad, tdhelda-
takse lubjastumata luukoe ladestumist otsmlku- ja kiiru-
kobrul koos sadulataolise
ja neljakandilise kolju,
nondanimetatud ,oliimpi-
lise lauba” kujunemisega.
Ndol toimub silmakoo-
baste, nina- ja ldualuude
kuju muutumine koos
korge suulae tekkimisega,
ninavaheseina koverdumi-
sega ja loualuude kuju
muutumisega (alaldua
hambakaar omandab ellip-
si asemel liiira kuju, ala-
l6ua hambakaar aga para-
booli  asemel trapetsi
kuju). j

Rindkerel tekivad roiete
ja kohrede tihendumise
kohtadel muutused ,rah-
hiitilise roosikrantsi” ku- Joon. 17. Rahhiidihaigete laste luude

deformatsioon.
jul. Rindkere eesmine osa
muutub mdlemalt kiiljelt
lamedaks ja tungib kiiluna ettepoole (kanarind). Kiilinar-
varreluudel tekivad alumistel otstel jamedamad kohad,
moodustades niinimetatud rahhiitilised kdevorud.

Liilisambas tdheldatakse 2—3 alumise rinnaliili ja tilemiste
nimmeliilide kahjustust iihes lillisamba k&verdumistega.
Selle tulemuseks on lapse liikumatuse ja otsekui aheldatuse
tekkimine. K6ige raskem kahjustus rahhiidi puhul on puusa-
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liigese deformatsioon, mis pohjustab vaagna lamenemist.
See avaldub lapse konnakus, mis muutub pardi konnaku
sarnaseks.

Alumistel jasemetel tdheldatakse reieluude kaarekujulist
koverdumist vdljapoole. Uhtlasi arenevad liigeskddluste
16tvus ja kShu suurenemine. 3

Rahhiidi puhul hilistub lastel hammaste tulek ja hdirub
hammastumise jarjekord. Koos sellega tdheldatakse ham-
maste eneste diistroofilisi muutusi. Rahhiitilised lapsed jaa-
vad kasvus jdrsult maha. Joonisel 16 on vasakul kujutatud
terve laps, paremal aga samavanune rahhiidihaige laps. Joo-
nisel 17 on ndidatud kolm iiheealist tiitarlast: keskel on
terve, paremal ja pahemal rahhiidihaiged.

Rontgentilesvote voib avastada rahhiitilisi muutusi luu-
konnas, kuid ta ei tee kindlaks varaseid muutusi. Selged
muutused avalduvad rontgenogrammil alles mitu nddalat
parast haigestumise algust.

D-hiipovitaminoos ja D-avitaminoos
taiskasvanutel

Taiskasvanutel, kes tootavad pohja-aladel voi allmaatoo-
del, samuti aga ka kunstlikus valgustuses, voivad tekkida
hdired fosfori ja kaltsiumi ainevahetuses. See oht suureneb,
kui toit sisaldab kaltsiumirikkaid aineid (piim, ko6dgivili)
vidhe, milline asjaolu suurendab D-vitamiini-tarvet.

Neil juhtumitel ilmneb biokeemilistel uurimistel tisna
varakult fosfori- ja seejdrel kaltsiumisisalduse langus veres
ja fosfataasisisalduse suurenemine. Rontgenoloogilisel uuri-
misel tuleb ilmsiks osteoporoos — kova luuaine imendu-
mine. Haigestuse arenemisega osteoporoos suureneb. Raskel
fiitisilisel koormusel voi intensiivsel kdimisel pohjustab see
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lilisamba kéverdumist, vaagnaluude deformatsiooni ja reite
ning sadrte koverdumist.

Profiilaktika. D-hiipovitaminoosi ja D-avitaminoosi profii-
laktikat vGib laste puhul teostada ndhtavasti juba rasedus-
perioodil sel teel, et emadele mddratakse D-vitamiini prepa-
raate ja neid kiiritatakse ultraviolettkiirtega. Rasedate ja
eriti imetavate emade toit peab sisaldama 500 kuni 1000 rah-
vusvahelist tthikut D-vitamiini pdevas ja toiduaineid kiillal-
dase hulga kaltsiumi ja fosforiga (piim, kodgivili, puuvili).

D-hilipovitaminqoside profiilaktika pohiteguriteks laste
puhul on igapdevane kestev viibimine vdrskes ohus, chu- ja
paikesevannid, otstarbekohane riietus, toitumine emapii-
maga, D-vitamiini sisaldavate toiduainete —. maksa, kala,
kalamarja, munarebu tarvitamine (varane lisatoitmine
nende produktidega), jahutoidu piiramine, vitaminiseeritud
meditsiinilise kalamaksadli v6i D-vitamiini-preparaadi maa-
ramine koguses 1000 rahvusvahelist ithikut pdaevas. Lahtudes
sellest, et 6lilahuse 1 cm3-s on 30 tilka, sisaldub 1000 rahvus-
vahelise thiku suurune annus 1 tilgas preparaadis, mille
aktiivsus on 50000 iihikut 1 grammis, ja ligikaudu 3 tilgas
preparaadis, mille aktiivsus on 10000 thikut 1 grammis.
Uhtlasi voib mdadrata D-vitamiiniga rikastatud piimapulbri
preparaate. Head toimet avaldab samuti ultraviolettkiirtega
kiiritamine (Bachi lamp).

D-vitamiini profiilaktiline tarvitamine on eriti otstarbe-
kohane siigise- ja talvekuudel. Teda vajavad peamiselt
enneaegsed ja kroonilisi nakkusi podevad lapsed.

D-hipovitaminoosi ja D-avitaminoosi
profiilaktikat tdiskasvanutel tuleb peamiselt teostada
D-vitamiini preparaatide médaramisega, lahtudes 1000 rah-
vusvahelise lihiku tarbest pdevas, vGi ultraviolettkiirtega
suistemaatilise kiiritamisega.
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Noukogude Liidus lastakse vdlja jargmisi D-vitamiini-pre-
paraate: 1) D-vitamiin o6lilahuses, mis sisaldab 10 000—50 000
rahvusvahelist tihikut 1 grammis; 2) drazeed, mis sisaldavad
tihes teras 500 D-vitamiini rahvusvahelist iihikut; 3) vitami-
niseeritud meditsiiniline kalamaksadli, mis 1 grammis sisal-
dab kuni 250 rahvusvahelist {ihikut D-vitamiini.

Preparaate tuleb hoida hasti suletuina pimedas jahedas
kohas.

K-hiipovitaminoos ja K-avitaminoos

Nagu markisime tlalpool, on K-vitamiin looduses vordle-
misi laialdaselt levinud, eriti toiduainetes. Seeparast puudub
see vitamiin toidus harva. Peale selle toimub inimese sooltes
K-vitamiini silintees bakterite poolt kogustes, mis ndhtavasti
kaitsevad terve inimese organismi K-avitaminoosi arenemise
vastu.

Et K-vitamiin on rasvades lahustuv, siis koikidel juhtudel,
kus on hdiritud rasvade imendumine voi kus on raskenda-
tud sapi siirdumine mao-sooltetrakti (kollatdbi sapijuhade
sulguse tagajérjel, mitut liiki maksahaigused), vdib tekkida
K-avitaminoos. K-hiipovitaminoosi varaseks laboratoorseks
tunnuseks on protrombiinisisalduse vdhenemine veres
(hiipoprotrombineemia), vere hiiibimise kestuse pikenemine
ja verejooksude tekkimine. Protrombiinisisalduse langemi-
sel veres kuni 35%-ni normaalsest tekib verevalumite oht
vdikeste haavade ja pistete kohtadel. Protrombiini vdhene-
des kuni 15—20%0-ni normist tekivad rasked verejooksud.

Seega osutub niinimetatud protrombiiniaja kindlaksméadra-
mine varaseks diagnostiliseks tunnuseks. Normaalne pro-
trombiiniaeg — vere hiitibimine 10 ja 25 sekundi vahel — on

" tdheldatav 100%o-lisel protrombiinisisaldusel veres.

Kestvate seedehdirete puhul taheldatakse samuti pro-
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trombiinisisalduse langust veres ja K-vitamiini-puudust (nai-
teks krooniline haavandiline koliit ja spruuhaigus).

Maksakoe raskete vigastuste puhul lakkab K-vitamiini
toime ja tekib samuti verejooksu oht.

Vastsiindinutel tdheldatakse 2-—3 esimese elupdeva jook-
sul samuti hiipoprotrombineemiat, mille tagajarjel voivad
esineda verejooksud
nabast, ninast, kuse-
juhadest ja mao-sool-
tetraktist ning vere-
valumid mitmesugus-
tesse organitesse.
Joonisel 18 on nai-
datud K-avitaminoosi
tottu tekkinud kolju-
sisene verevalum
vastsiindinul. S

Profiilaktika. K-vi-

Sl . Joon. 18. Koljusisene verevalum vast-
tamiini  manustami- siindinul K-avitaminoosi puhul.
ne on naidustatud
vere  protrombiini-
sisalduse languse ja protrombiiniaja muutuse puhul. K-vita-
miin on samuti ndidustatud kirurgiliste operatsioonide ette-
valmistamisel verejooksu profiilaktika eesmadrgil. Vere-
jooksu valtimise eesmérgil vastsiindinutel manustatakse
K-vitamiini ka rasedatele naistele otsekohe pdarast siinnitaja
saabumist siinnitusmajja ja kbéige parem 6—8 tundi enne
stinnitamist. Samal eesmdrgil manustatakse seda vitamiini
stinnitajaile koigil enneaegse siinnituse juhtudel elusa loote
puhul, samuti aga ka tdhtaegsetel siinnitustel neil juhtudel,
kus on ette ndha lapse kolju vigastamist. K-vitamiini profii-
laktiline annus on 15 mg pdevas; antakse mitte rohkem kui
2—3 korda 2—3 060pdeva jooksul metiinoomi- voi vikasooli-
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preparaati. Seoses preparaadi toksilisusega ei ole soovitav
teda mdaarata rohkem kui 3 pdevaks. Rasedatele naistele ja
lastele on eelistatav madrata vees lahustuvat preparaati.

Noukogude Liidus lastakse valja jargmisi K-vitamiini-
preparaate: 1) rasvades lahustuv K-vitamiini preparaat
metliinoon (2-metiiiil-1,4-naftokinoon) tablettides, mis sisal-
davad 15 mg tabletis; 2) preparaat metiinoon pulbrina;
3) slstimiseks preparaat metiinoon ampullides; 4) vees
lahustuv K-vitamiini-preparaat — naftokinooni (vikassooli)
bisulfit-tihend tablettides, mis sisaldavad tihes tabletis 15 mg;
5) preparaat vikassool pulbrina.

Poliihiipovitaminooside ja polii-avitaminooside profiilak-
tika. Vitamiinipreparaatide abil kompleksse profiilaktika ja
kompleksse teraapia teostamiseks lastakse Noukogude vita-
miinité6stuse poolt vdlja ndéndanimetatud polivitamiini-
preparaati (kompleksne), mis sisaldab mitu vitamiini. Selle
preparaadi iiks tera-drazee sisaldab: 1250 rahvusvahelist
ihikut A-vitamiini, 0,5 mg By-vitamiini, 0,6 mg Be-vitamiini,
3 mg PP-vitamiini, 10 mg C-vitamiini ja 250 rahvusvahelist
thikut D-vitamiini.

Seega vOib poliivitamiinipreparaat katta mitme vitamiini
puudust, mida, nagu iilalpool tdhendatud, esineb praktikas
palju sagedamini kui ainult ithe vitamiini puudust. On loo-
mulik, et poliivitamiinipreparaati tuleb rakendada arsti kont-
rolli all kindlate meditsiiniliste naidustuste puhul.

MONEDE VITAMIINIDE LIIGSEL TARVITAMISEL
INIMESE ORGANISMIS TEKKIVAD HAIRED

Vitamiinid on meie toidu koostusosad ja seepdrast tuleb
neid tarvitada kogustes, mis vastavad organismi 66paevasele
tarvidusele. Organismi vitamiinivaeguse puhul tuleb neid
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arsti mdaaramisel vahel tarvitada ravi eesmargil veel suure-
mal hulgal. Ravi eesmargil tarvitatavast vitamiinide hulgast
ei omastata kaugeltki mitte koik; tunduvam osa vitamiini-
dest 16hustub organismis ja kantakse védlja neerude voi mao-
sooltetrakti kaudu.

Tavaliste annuste piirides on ko&ik vitamiinid kahjutud.
Viimasel ajal hakatakse vitamiine siiski kasitama iselaadse
ravimilise diinaamilise efektiga tervistusainetena ja sel ees-
margil neid rakendama sageli vdga suurtes annustes rea
mitmesuguse etioloogiaga haiguste puhul.

Seoses sellega on tarvilik peatuda nende hairete kirjelda-
misel, mis véivad organismis tekkida monede vitamiinide
manustamisel suurtes kogustes. On saanud tavaks nimetada
neid hadireid hiipervitaminoosideks, kuigi éigem on arvata,
et siin on tegemist monede keemiliste iihendite, nagu seda
on vitamiinid, toksilise toimega organismile, s. o. intoksi-
katsioonist nende ainetega.

Vees lahustuvaist vitamiinidest voib haiguslikke haireid
pohjustada Bi-vitamiin, kui teda tarvitada suurtes kogustes
(sadu ja rohkem milligramme pédevas). Need hdired avaldu-
vad erutuses, hirmutundes, unetuses, kdte varisemises, pea-
poorituses, peavalus ja isegi krampides. Need ndahud moo-
duvad vitamiini tarvitamise l6petamisel tagajdrgedeta.

PP-vitamiini (nikotiinhappe) tarvitamisel isegi ravi ots-
tarbel tdheldatakse ebameeldivaid veresoonendhtusid: naha
punetust, pisteid ja kihelust. Nahahdiretega kaasnevad vahel
ka tldised haired: peapooritus, sidamepekslemine, peavalu,
monikord iiveldus ja kdhuvalu, mis tavaliselt mééduvad
20—40 minuti péarast ilma tagajargedeta.

Tosisemaid hdireid tekib organismis pdrast monede ras-
vas lahustuvate vitamiinide tarvitamist suurtes kogustes.
Nii nditeks voivad pdrast A-vitamiini suurte koguste tarvi-
tamist (keskmiselt 1 miljon rahvusvahelist thikut ja roh-
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kem) esineda terava intoksikatsiooni nahud, mis seisnevad
tildistes hdiretes (16ikav peavalu ja norkus) ja nahandhtudes
(dermatiit ndo- ja jasemete naha kestendumisega suurtes
liistakutes, samuti ka juuste valjalangemine). Need hdired
voivad tekkida parast A-vitamiini kontsentraadi sissevotmist
suurtes annustes ja pdarast seda,- kui toidus on tarvitatud
mereloomade (valaskala, merihobu, merijdanese), jadkaru ja
monede A-vitamiini-rikaste kalade maksarasva voi loetle-
tud loomade maksa.

Pohimise ravina on soovitatav otsekohe lopetada nime-
tatud saaduste kasutamine toiduks.

Kdige tosisemad muutused tekivad organismis, kui pikema
vOi lihema aja kestel tarvitatakse tunduvaid D-vitamiini
koguseid, mis tuhandeid kordi tiletavad terapeutilisi annu-
seid. Lastel tdheldatakse seejuures kasvu pidurdumist ja
kehakaalu langust. Niihdsti lastel kui ka tdiskasvanutel
taheldatakse s00giisu kadumist, peavalu, vasimust, iiveldust,
oksendust, konulahtisust, krampe, sagedat kusemist, kuse
erikaalu vdahenemist ja kuses valgu ning pigment porfiiriini
leidumist. Vahel tdheldatakse neuralgiat, muutusi igemetes
ja hammastes, lihaste- ja liigestevalu, lihaste ndrkust. Bio-
keemilisel uurimisel ilmneb varakult fosfori- (8 mg®bo) ja
kaltsiumisisalduse (15—16 mg®/) tdus veres, mis osutab
intoksikatsiooniohule,

Siseorganites tdheldatakse luude vaesumist lubja poolest
ja lubja ladestumist veresoonte seintes, nahas ja kdoikides
siseorganites. Rasked intoksikatsioonijuhud voéivad 16ppeda
isegi surmaga.

Seega peab tanapdeval monede haiguste (sé6traig, liigeste
haigestused jm.) ravimisel tarvitatavaid D-vitamiini suuri
annuseid tingimata méaarama arst, kelle rangel kontrollimi-
sel peabki ravi toimuma.

K-vitamiini tarvitamisel raviannuseid tunduvalt iileta-
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vates kogustes (lile 100 mg pdevas) voivad tekkida intoksi-
katsioonindhud, mis avalduvad oksenduses ja valgu ning pig-
ment porfiiriini esinemises kuses. Seega tuleb ka seda vita-
miini tarvitada arsti ettekirjutusel ja tema kontrolli all.

VITAMIINIDE KAOD TOIDi;fAINETE SAILITAMISE JA
TOOTLEMISE PROTSESSIS NING VOITLUS KADUDEGA

C-vitamiini sdilitamine puu- ja koogiviljas

Toiduainete sdilitamise ja nende kulinaarse to6otlemise
ajal esinevad vitamiinidekaod on vdga suured. Monedel
vitamiinidel kdiguvad need 50 kuni 90%-ni, s. o. tegelikult
voib produktides 16hustuda peaaegu kogu vitamiinide hulk.
Seepdrast voib o6elda, et voitlus vitamiinide sailitamise eest
toiduainetes on pohiliselt voitlus nende kadude vastu pro-
duktide sdilitamisel ja tootlemisel.

Kodige suuremad vitamiinidekaod tekivad kodgivilja, puu-
vilja ja marjade sdilitamise protsessis. Neis produktides
sisalduvatest vitamiinidest on toime suhtes kodige vdhem
vastupidav C-vitamiin. Ohu mdju, temperatuuri “tdus ja
niiskus seodustavad C-vitamiini ja osalt A-vitamiini ning
teiste vitamiinide 16hustumist. Silmas pidades seda, et meie
poolt vaadeldud vitamiinidest on kdige vdhem vastupidav
C-vitamiin, sailitavad selle alalhoidmist soodustavad abi-
noud tunduval maaral ka teisi toiduainetes sisalduvaid vita-
miine.

Pohiline abindu puu- ja kodgiviljas sisalduvate vitamiinide
sdilitamiseks on optimaalne temperatuurireziim ja niiskus
aedviljahoidlates.

Parimaks temperatuurireziimiks kartulite laoruumides on
temperatuur 2 kuni 3°. Madalam temperatuur (0°) pShjustab
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Joon. 19. Nisutera skemaatiline piki-

16ige (Kretovitsi jargi).

1 — viljakest; 2 — seemnekest; 3 —
aleuroonkiht; 4 — endospermi valis-
kiht; 5 — kilbike; 6 — idu; 7 —

% juureke.

moninga aja valtel askor-
biinhappesisalduse tdusu
kartulis, kuid niisugune
kartul ldheb ruttu mus-
taks, rikneb ja havib.
Viarske kapsa hoidmise
optimaalseks temperatuu-
riks on —2° kuni 1°; hapu-
kapsale 3 kuni 4°; juur-
viljade pealsetele ja rohe-
lisele aedviljale 0 kuni 2°;
puuviljale 2 kuni 3° kui

‘relatiivne oOhuniiskus on

85—90Y,

Leht-k6o6givilja  (salat,
spinat, petersell jt.) pole
soovitav hoida tle 3 66-
pdeva, sest isegi sobivates
tingimustes hoidmisel ula-
tuvad C-vitamiini ja karo-
tiini kaod 30%-ni ja roh-
kem.

Ulejaanud toiduained

kaotavad hoidmisel samuti vitamiinilist aktiivsust, kuid tun-

duvalt vihemal maaral.

B-rithma vitamiinide sdilitamine teraviljasaadustes

Mitme B-riithma vitamiini iiks parematest allikatest on
praktiliselt leib. Seeparast on B-riihma vitamiinide sailita-
mine leivas iiks tdhtsamaid vitamiinidekao wvastu peetava
voitluse tilesandeid. Joonisel 19 on skemaatiliselt kujutatud
nisutera pikildige (Kretovitsi jargi).
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Vitamiinide koguseline jaotumus tera mitmesugustes osa-
des Kretovitsi andmeil on toodud tabelis 3.
Tabel 3.

Vitamiinisisaldus y-des 1 g. kohta

Vitamiin endosperm ' idu
Kogu !
tera AT Py
keskosa |viliskihid| juureke | kilbike
By-vitamiin . . 48 03 54 i 9,0 180,0
Riboflaviin . . 1.5 0,4 18 15,0 —_
Nikotiinhape . 42,0 5,0 184,0 ‘ 60,0 -

Tabelist 3 ndhtub, et kdige suurem kogus Bi-vitamiini lei-
dub eo kilbikeses.

Kiviveskites jahvatatud paremad nisujahusordid sisalda-
vad Bi-vitamiini 6—7 korda rohkem kui valtsveskites jahva-
tatud 74%-lise viljaanniga jahu. Kividega jahvatamisel
satub jahusse tunduvam osa tera ja eo aleuroonkihist.

Bs-vitamiin (riboflaviin) jaotub teras ligikaudu samuti kui
Bi-vitamiin (tiamiin): kdige rohkem on teda eos ja hulga
vahem endospermis, Nikotiinhape on ndhtavasti koondunud
peamiselt endospermi valiskihtides (aleuroonkiht).

Seega ndeme, et korgema ja esimese sordi jahus on
Bi-, Bo- ja PP-vitamiini vaga vahe. Jahu viljalaskmise suu-
renemisega 60°o-1t 85%0-le tduseb nende vitamiinide sisaldus
jarsult.

Kéesoleval ajal on meie maal elanikkonna hulgas suure

- populaarsuse omandanud kdrgema ja esimese sordi nisu-
leiva valjalaskmine jarsult tousnud. Ometi sisaldab see nisu-
leib vidga vidhe By-, Be- ja PP-vitamiini. Seega tuleb lahen-
aada kiisimus nende leivasortide rikastamisest mainitud
vitamiinidega. :

Rukki- ja nisupiiiilist (kroovimata) kiipsetatud leivad ei
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vaja vitaminiseerimist, valja arvatud riboflaviiniga, mida
koikides jahusortides on mittekiillaldaselt.

Mil viisil saab siis sordijahvatusega nisujahu B-riihma
vitamiinidega rikastada?

NSV Liidus téotas prof. Tarutin Uleliidulises Teravilja
Teadusliku Uurimise Instituudis juba 1940. a. védlja nisu-
idude eraldamise ja puhastamise ja nisu niisuguse sordi-
jahvatuse skeemi, mille puhul oleks kindlustatud eo ja kilbi-
kese siirdumine jahusse, mis loob ,jahu loomuliku vitamini-
satsiooni”. Niisuguse jahu saamiseks on k&ige sobivamad
terasordid, milledel on korge B-rithma vitamiinide sisaldus.

Seega on nodukogude teadlased vitamiinirikka jahu
saamises vdlismaa teadlastest ja eriti inglastest ette joud-
nud. Viimased ldksid Teise Maailmasdja ajal vene teadlaste
rajatud teed. Me loeme selle t66 16puleviiduks, kui Gpime
- sailitama jahus koiki teras olevaid toitaineid ja kérvaldame
tera vdliskestad, mis sisaldavad tselluloosi. See tekitab. tde-
lise poorde jahu- ja toiduainetetdostuses.

Kuivatamine mdjub véhe riboflaviini ja nikotiinhappe
sisaldusele leivas, vordlemisi rohkem aga leiva Bi-vitamiini-
sisaldusele. Séltuvalt sordist ldheb leivakiipsetamisel
kaduma 10—30%¢ By-vitamiini. ' v

A-vitamiini sdilitamine piimasaadustes

Oige tehnoloogilise protsessi puhul sdilib A-vitamiin pea-
aegu tdielikult niisugustes prdduktides nagu kondenspiim ja
piimapulber. :

Seega on need produktid piima ja selles sisalduvate vita-

~miinide (peamiselt A-, aga samuti ka C-vitamiini) kestva séi-
litamise parimaks vormiks. Madalatel temperatuuridel kiil-
mutushoonetes sdilib A-vitamiin rodsakoorevdis ja rasva-
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rikastes juustudes kaua. Voi morkjaks muutumine pShjustab
A-vitamiini 16hustumist. Seda saab viltida nondanimetatud
antiokstidantide (hapendumisvastaste ainete) rakendami-
sega, mis A-vitamiini stabiliseerivad. Parimaiks neist on
nisu-, soja- ja maisiidudest saadud olides sisalduv E-vita-
miin (tokoferoolid). ‘

C-vitamiini sdilitamine marjades ning puu- ja koogivilja-
saadustes

Noukogude konservitoostuses rakendatud toorainete to66t-
lemise O0ige meetod aitab kaasa C-vitamiini sdilitamisele
toorainetes. Seda saavutatakse puuviljade ja marjade sulfi-
tatsiooniga niihdsti koos eelneva blanSeerimisega (tootle-
mine auru voi kuuma veega) kui ka ilma selleta.

Sulfitatsiooniprotsess seisneb toorainete to6tlemises vaa-
veldioksiiidiga niihdsti gaasilises olekus (suitsuga desinfit-
seerimise ndol) kui ka lahuses iihes jargneva desulfitatsioo-
niga kuumutamise abil.

Marjadest ja puuviljadest valmistab meie konservitoostus
~mahlu,

C-vitamiini poolest on koige rikkam mustsostra mahl
(kuni 50 mg®s). Niisugused mahlad, nagu maitselt suure-
parane ja C-vitamiini sisaldav tomatimahl, on kdesoleval
ajal meie maal laialdaselt levinud.

Moodsad kuivatusviisid, nditeks vaakuumkuivatus subli-
matsiooniga, voimaldavad sadaraseid mahlu ilma nende vita-
miinilise aktiivsuse kaotamiseta muuta pulbriteks. See asja-
olu hakkab veelgi suuremal méddral soodustama mahlade
laialdast kasutamist, :

C-vitamiin 18hustub suurel maaral keedise keetmisel.
Nii on maasikakeedises, mandariini- ja mustsostra marme-
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laadis tavaliselt praktiseeritavate keetmismeetodite puhul
C-vitamiini keskmiselt ainult umbes 10 mg®o.

Puu- ja koogivilja paikese kdes, ahjudes voi kuivatistes
kuivatamise tavalised meetodid viivad tegelikult C-vitamiini
taieliku kadumiseni ja karotiini tunduva (80—90%) védhene-
miseni. Voib-olla on erandiks ainult need puuviljad, mis ei
sisalda okslideerimisfermente voi sisaldavad neid vahe, nai-
teks suurel hulgal C-vitamiini sisaldavad kibuvitsamarjad
voi karotiinirikkad aprikoosid. Nagu eespool mainitud, on
niudisaegsete kuivatusviiside puhul C-vitamiini sdilimise
tingimuseks eelnev sulfitatsioon v6i blanSeerimine, samuti
ka korge temperatuur ja kuivatamise lihiaegsus. Nii 16hus-
tub sulfiteerimata kapsa kuivatamisel kuni 40%¢ C-vitamiini,
kuna eelnevalt sulfiteeritud kapsas sdilib peaaegu kogu
C-vitamiin. Sulfitatsioonil aga 16hustub Bi-vitamiin ja tun-
duv hulk karotiini. 2—3 tunni kestel 100—120°-se kuuma
phuga kuivatamisel sdilib produktides kuni 80° karo-
tiini. :

Kuivatatud puu- ja koogivilja jairgneva hoidmise tingimus-
tel on samuti vaga suur tahtsus. Nende toiduainete hoidmine
hermeetilises taaras, madalal temperatuuril ja kuivas ruu-
mis pohjustab ainult vahest C-vitamiini ja teiste vitamiinide -
kadu. Nagu juba iilal tdhendatud, sdilivad vitamiinid kd&ige
paremini vaakuumkuivatuse meetodil, mis seni siiski pole
veel laialdasse praktikasse kiillaldaselt juurutatud.

Heaks meetodiks C-vitamiini sdilitamiseks toiduainetes on
hapendamine, Hasti hapendatud kapsas on 6igel sdilitamisel
hea C-vitamiini allikas. C-vitamiini sisaldab samuti kapsa-
vedelik. Kiilmutamisel ja sulamisel 18hustub C-vitamiin
hapukapsas. Uldse on C-vitamiin hapukapsas ebapiisiv ja
seepdrast tuleb tiinnist voetud hapukapsas toiduks tarvitada
voimalikult kiiresti, Kapsast tuleb sdilitada vedelikus, muidu
I6hustub C-vitamiin mone tunni jooksul. Soolatud kurki-
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del ja rohelistel tomatitel, nagu mainitud, C-vitamiin puudub
taiesti.

Hapendamismeetod on saanud populaarseks isegi Kaug-
Pohja tingimustes, kus moned rahvused, nditeks eskimod ja
tSuktsid, hapendavad polaarpaju vosusid ja sibultaimi, mida
nad talve kestel kasutavad maitseainena. Siberis on tisna
populaarne soolatud karulauk (metsiku kiiislaugu liik), mis
on hea C-vitamiini allikas.

C- ja A-vitamiini sdilitamine konserveeritud toiduainetes

Tanapdeval on hiigieenikute vaade konservide tahtsusele
rahvatoitlustuses jarsult muutunud. Konservide valmista-
mise niilidisaegsete meetodite juures on konservid lakanud
olemast ,surnud toiduks”. Viimastel aastatel on tehtud
suuri edusamme kodige moodsamate meetodite juurutamises
konservitoostusse. Need meetodid voimaldavad sdilitada
konservides suurema osa C- ja A-vitamiini (karotiini) lahte-
kogusest. Vitamiinirikaste konservide saamise meetodid
seisnevad jargnevas: 1) konservitoostuse vajadusteks kasva-
tatavate puu- ja koogiviljade kvaliteedi tostmine agroselekt-
sioonilise t00 teostamise abil korge vitamiinisisaldusega puu-
ja k6éogivilja kasvatuse alal; 2) vitamiinide sdilitamine toor-
ainetes, 3) sterilisatsioonireziimi muutmine; 4) taara (too-
side) katmine kaitsekattega.

Noukogude konservitoostus on orgamceermud C- ja A-
vitamiini (karotiini) garanteeritud sisaldusega puu- ja koogi-
viljakonservide ja samuti ka vitamiinide garanteeritud
hulka sisaldavate dieetiliste konservide ning laste toitlus-
tuseks maaratud konservide tootmise. Konserveerimisele
kuuluvad eeskatt niisugused puu- ja koogiviljade liigid, mis
ei talu kestvat sdilitamist: tomatid, roheline hernes, lill-
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kapsas, pipar, baklazaanid, kabatSokid, spinat, spargel, mit-
mesugused marjad, luuviljad, tsitrusviljad jt.

Puu- ja kodgiviljade ning marjade kestva hoidmise k&ige
taiuslikumaks meetodiks, mille juures vitamiine kdige
vahem kaduma ldheb, on kiilmutumine, Kuid selle meetodi
rakendamine nouab laialdast kiilmutushoonete vorku.

Kilmutatud kartul, kapsas, puuvili ja marjad, puuvilja-
ja marjamahlad sdilitavad C-vitamiini peaaegu taielikult,
sest madal temperatuur 16petab okslideerimisfermentide
toime. Mida madalam on sdilitamise temperatuur, seda taie-
likumalt sdilib produktides C-vitamiin. Kiilmutustoostuse
Instituudi andmetel oli kiirel kiilmutumisel kuni —27°-ni ja
hoidmisel 6—8 kuu kestel C-vitamiini kadu puu- ja koo6gi-
viljas ning marjades vaga vaike. Kaubanduse ja Uhiskond-
liku Toitlustuse Teadusliku Uurimisinstituudi andmetel kao-
tas tervete mugulatena kiilmutatud ja ohu kédes 13°-sel tem-
peratuuril tlessulanud kartul 6-tunnise sdilitamise kestel
35% C-vitamiini. Kiilmutatud riivitud kapsas kaotas &hu
kdes 13°-sel temperatuuril iiles sulades 3 tunni jooksul 85%
C-vitamiini. Seeparast tuleb tooretena tarvitamisele madra-
tud kiilmutatud kéo6givili, puuvili ja marjad iiles sulatada
voimalikult kiiresti, sest see kahandab C-vitamiini kadu tun-
duvalt. Kuid pdrast produktide iilessulatamist muutub
C-vitamiin neis vdga ebaptisivaks ja l6hustub kiiresti. Eriti
kiiresti toimub see korduval kiilmumisel ja tlessula-
misel.

C- ja A-vitamiini sdilitamine toiduainete kulinaarsel
tootlemisel

Viaga suur tdhtsus on kiisimusel soojusliku tootlemise
mojust vitamiinide sdilimisele toiduainetes, sest enamikku
neist tarvitatakse kulinaarselt toodeldud kujul. Toitlustuse
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Instituudi, Kaubanduse ja Uhiskondliku Toitlustuse Teadus-
liku Uurimisinstituudi ja teiste teaduslike uurimisasutiste
andmetel pdhjustavad tdnapdeval rakendatavad kulinaarse
tootlemise meetodid vdaga suuri vitamiinidekadusid, isedra-
nis tihiskondliku toitlustuse ettevGtetes. Eriti kdib see
C-vitamiini, vdhemal madadral A-vitamiini, B;-vitamiini ja
teiste vitamiinide kohta. ' :

Vitamiinide kaod tekivad juba toorainete eelneva ette-
valmistamise protsessis — puhastamisel, peeneksldikami-
sel, hoidmisel. PGhjuseks on see, et paljud puu- ja kodgi-
viljad sisaldavad fermente, mis C-vitamiini hapendavad.
Need fermendid vabanevad koédgiviljade puhastamisel ja
peenekslikamisel ning peeneksldigatud koédgivilja seismi-
sel hapendavad kiiresti C-vitamiini. Nende kadude vdhen-
damise eesmadrgil tuleb ettevalmistamistsehhis timber t66-
tada niisugune kogus kodgivilja, mis on antud perioodiks
tarvilik. Koogivilja ei tule jatta jargmiseks pdevaks. Rohe-
list aedvilja peab aga sisse tulema niisugusel hulgal, et teda
oleks vdimalik toidu jaoks ette valmistada 1—1'/2 tunni
jooksul. Koogivilja puhastamisel ulatuvad C-vitamiini kaod
kuni 10%0-ni. Seepédrast on koogi-, puu- ja rohelist aedvilja
koige parem puhastada ja peenestada veidi aega enne vas-
tavate roogade valmistamist.

Puhastatud koogivilja ei tule kaua hoida vees, sest osa
koogiviljas sisalduvast C-vitamiinist siirdub vette, osa aga
16hustub. C-vitamiini kaod kartulis selle mitmesugusel kuJul
ettevalmistamisel on toodud tabelis 4.

Tabel 4.
By S . A C-vitamiini kaod
Toiduaine nimetus Sdilitamise kestus (%o-des)
Toores kooritud kartul . . 24 tundi 20
Peeneksloigatud kartul . . 10—30 minutit 40
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C-vitamiini kaod suurenevad, kui l6ikamiseks ja peenes-
tamiseks tarvitatakse riistu, mis on valmistatud rauast, mitte
aga roostevabast terasest.

Uks tdahtsamatest C-vitamiini sisaldavatest toiduaine-
test — hapukapsas — kaotab timbertdstmisel ja pohjalikul
lébipesemisel sageli 30—80%0 C-vitamiini. Sellepdrast tuleb
vedelik liksnes vdlja pigistada voi kapsas kiilmas vees Kkii-
resti labi pesta. Kapsavedelikku voib kasutada esimeste roo-
gade lisatisena ja samuti ka salati v0i rassolje maitseainena.

Parast koogiviljade puhastamist, pesemist ja peeneksloika-
mist on soovitav neid voimalikult kiiresti soojuslikult t66-
delda, sest korge temperatuur katkestab otsekohe C-vita-
miini l16hustavate oksilideerimisfermentide toime. Kui pole
voimalik soojusliku tootluse viivitamatu teostamine, siis
tuleb kartuli vees hoidmise aega lithendada 2—3 tunnile,
peeti, porgandit ja teisi juurvilju aga hoida niiske riidega
kaetuna samuti mitte iile selle aja.

Ko6ogivili tuleb panna kuuma vette, Selle viisi juures kao-
tab kooritud kartul 10°% C-vitamiini, kuna asetamisel kiilma
vette koos sellele jargneva kuumutamisega ulatub kadu kuni
40%0-ni. Kuuma vette asetatud koorimata kartul kaotab
C-vitamiini vdga vdhe, kiilma vette asetamisel aga keskmi-
selt 25%. C-vitamiini k&ige rohkem sailitavaks meetodiks
on koogivilja keetmine auruga, Nditeks sailib kartulis selle
keetmisviisi puhul C-vitamiin peaaegu tdielikult, leht-k66gi-
viljades (spinat, hapuoblikas) aga ei tleta kadu keskmi-
selt 10%. Auruga keetmise meetodit ja teisi C-vitamiini sdi-
litamist soodustavaid kulinaarse tootlemise meetodeid on
soovitav kasutada ka kiilmutatud koogivilja puhul.

Keeta tuleb &dareni tdaidetud padades voi kastrulites, mis
suure hulga 6hu juurdepddsu véltimiseks on kaanega tihe-
dalt kaetud. Lahtistes padades keetmisel ldheb C-vitamiini
kaduma kaks korda rohkem kui kaane all.-Vesi peab kdégi-
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vilja katma. Keeta ei tohi dgedal tulel. Vedelikku tuleb
segada ettevaatlikult, mitte lastes patta 6hku ja sdilitades
pinnal rasvakihi, sest see kaitseb kodgivilja 6hu juurdepddsu
eest. Samuti passeeritakse koogivilja 30—40 minuti jooksul
kinnises anumas rasva sees. Selle aja kestel kattub kodgi-
vili rasvakorraga, mis kaitseb C-vitamiini ja karotiini oksii-
deerumise eest. Ilma rasvakihita supis keedetud kartul kaotab
50—70%/p C-vitamiini, rasvakihiga supis keedetud kartul aga
20—40%0, Koogivilja keetmisel ei tohi juurde lisada soodat,
sest leelisene 'reaktsioon 16hustab C-vitamiini Kkiiresti.
Vastupidi, on soovitav lisada moéningane hulk s6dgihap-
peid, mis C-vitamiini sdilitavad. C-vitamiini sdilitamisel oma-
vad tdhtsust ka noud, milles toitu valmistatakse., C-vitamiin
I16hustub tinaga halvasti kaetud raud- vo6i vasknoude tarvi-
tamisel. Vastupidi, ta sdilib raua- v6i vaselisandeid mitte-
sisaldavatest metallidest (nditeks alumiiniumist) valmista-
tud ja samuti ka emailitud néude tarvitamisel.

Koogivilja keetmine ei tohi kesta kaua. Seepdrast tuleb
toiduainete sissepanemisel pidada jarjekorda vastavalt ajale,
mis on tarvilik nende valmissaamiseks. Varske kapsa ja
porgandi valmiskeemiseks on vaja 20—30 minutit, oblikale
ja spinatile — 10, tervele kartulile — 20—30, kapsale —
30—50, peedile — 1 tund 15 minutit.

Vett, milles koogivili kees, ei tule dara valada. Seda saab
tarvitada toidus, kasutades teda esimeste roogade ja kast-
mete valmistamiseks, sest keeduvedelikku siirdub tunduv
hulk C-vitamiini ja teisi vees lahustuvaid vitamiine: kapsa
keetmisel kuni 60%p ja nuikapsa keetmisel kuni 30% C-vita-
miini. Seega keetmine, olenevalt tingimustest, ei 10husta
koogiviljades C-vitamiini tdielikult, vaid ainult monevorra
vdhendab tema sisaldust.

Nagu tlal margitud, on keetmine auruga koéige rohkem
C-vitamiini sdilitav viis. Vastupidi, C-vitamiini kodige roh-
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kem 16hustavaks viisiks on piiree valmistamine Kkartulist,
mispuhul kartulisse jdab ainult 10—30%0 C-vitamiini. Kartu-
list kotlettide, rulaadide ja vormiroogade valmistamisel
C-vitamiin 18hustub; teda jaab toitudesse ainult 5—10%o.

Kartulisupp Kapsasupp
50% 50%
7 r//
Ll | 7
/ // / 20%
/ Peaaegu / 10%
ei ole

2 % // P,
Peale Seis d tulisel pliidit. Peale .S‘e/snud tulisel plidil
keetmist 3 tundi 6 tundi keetmist 3 tundi 6 tundi

\ C-vitamiini hulk, mis sailib toiduaines
/mrasf selle kulinaarset tootlemist

@

Joon. 20. C-vitamiini sdilivus kulinaarsel todtlemisel.

Valmis rammuleeme puhul ei tohi suppide, kapsasuppide,
borstSide jne. keetmise ja hoidmise kogukestus olla iile
2—3 tunni. Lubamatu on valmisroogade kauane hoidmine ja
nende korduv iilessoojendamine, Pdarast valmistamist ei tohi
roogasid hoida temperatuuril 70—75° mitte iile tihe tunni,
sest neil tingimustel langeb neis C-vitamiini-sisaldus juba
3 tunni parast kuni 30—20%0-ni, 6 tunni méédudes aga 16hus-
tub neis C-vitamiin tegelikult tdiesti. See on ndidatud jooni-
sel 20.
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Kui toit valmistatakse praetult, siis C-vitamiin 16hustub
vdahem kui keetmisel, sest kuigi temperatuur on seejuures
korgem, on tema toime kestus see-eest lithem ja okstideeri-
vate fermentide 1Ghustumine toimub kiiremini. Roogade
hautamisel 16hustub C-vitamiin hoopis suuremal maaral kui
keetmisel.

Kulinaarne t66tlemine mdjub A-vitamiinile ja karotiinile
tunduvalt vihemal maddral kui C-vitamiinile. T66tlemiseks
ettevalmistatava tooraine karotiinisisaldusele mojub pai-
kesevalgus kahjulikult. Seepédrast tuleb kodgivilja hoida
pimedas jahedas kohas.

Karotiini kaod porgandi, naerikujulise sibula ja tomati
(pastaks ja piireeks) passeerimisel on tiihised, sest k6ogivili
kattub seejuures rasvaga, mis kaitseb karotiini hapendumise
eest. Passeeritud porgandi hoidmine kinnises nous tempera-
tuuril 0—2° nelja 66pdeva jooksul viis suurte karotiini-
kadudeni. Passeeritud porgandi hoidmisel lahtises néus 6hu-
kese kihina tdheldati 4 66pédeva parast 30%-list karotiini-
kadu. Temperatuuri tdstmisel 10—13°-ni tousis karotiini kadu
kuni 40%0-ni (Kaubanduse ja Uhiskondliku Toitlustuse Tea-
dusliku Uurimisinstituudi andmed).

Nagu juba margitud, on karotiini omastamiseks vaja rasva.
Karotiini sisaldavaid toiduaineid tuleb valmistada heakvali-
teedilise rasvaga, sest morkjaks muutunud rasvas karotiin
16hustub.

Toiduainetes sisalduv A-vitamiin ja karotiin on keetmise
suhtes vastupidavad. C-vitamiinist erinevalt 16hustuvad nad
hapus keskkonnas. Seepdrast tuleb vastavatesse roogadesse
(salatid, rassolje jm.) sodgihappeid lisandada ainult nende
roogade vdljastamise eel. Kdiges muus tuleb A-vitamiini
sisaldavate toiduainete soojuslikul t66tlemisel jargida neid-
samu reegleid nagu C-vitamiini sisaldavate toiduainete
puhul.
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B-rithma vitamiinid on marksa vastupidavamad kui C-vita-
miin ja kulinaarsel t66tlemisel 16hustuvad vordlemisi véhe.
Seepédrast sdilivad C-vitamiini sdilimist soodustavatest
juhenditest kinnipidamisel B-riithma vitamiinid tdielikult.

Seega sdilitab ratsionaalselt teostatud kulinaarne protsess
suurema osa toiduainetes sisalduvatest vitamiinidest, eba-
ratsionaalne toimimine viib aga selleni, et toit praktiliselt
kaotab vitamiinid.

Vitamiinid on ainult osa tdisvaartuslikust toidust, see-
parast ei voi neid vaadelda isoleeritult, vaid ainult seoses
muu toiduga. Seda pohireeglit jargimata ei anna vitamiinide
tarvitamine vajalikku efekti.



LISA

Tabelid toiduainete vitamiinidesisalduse kohta

(Koostatud NSV Liidu Tervishoiu Rahvakomissariaadi Teadlaste Eri-
komisjoni poolt 1944. a.).

Tabelites on vitamiinide hulk toodud milligramm-protsentides, s. o.
milligrammides 100 g neto-toiduaine kohta; seepdrast tuleb toidurat-
sioonide koostamisel tooretest, tootlemata toiduainetest arvesse votta
kadusid. Et holbustada vitamiinidesisalduse arvutamist ratsioonides, on
antud iga toiduaine keskmine vitamiinidesisaldus kbige sagedamini esi-
nevaist, mis osutub kodige tdoendolisemaks, ja ei ole esitatud koikumisi;
peale selle on tabelis esitatud arvud voimalust moéoda timardatud.

Kalkulatsiooni ja vordiemise holbustamiseks on A-vitamiiniline
aktiivsus koikjal valjendatud karotiinis.

Kiillaldaselt kindlate andmete puudumisel tiihe v0i teise vitamiini
sisalduse kohta antud toiduaines on vastavasse lahtrisse asetatud
mark — (tiree).

Toiduainete puhul, mis sisaldavad iihte vG6i teist vitamiini vdga vai-
kesel hulgal, on asetatud sona ,Jdljed" voi pole vitamiinisisaldust iildse
ndidatud, nagu nditeks Bj-vitamiini sisaldus puuviljades, marjades ja
paljudes koogiviljades.

Mark 0 (null) tdhendab antud vitamiini puudumist toiduainetes.

A-vitamiini (karotiini) sisaldus vidrskes kodgiviljas

BEDWOBIE o O e Leltlaplag, v iumafls o line sy 8
Reasaanid o oeata s Loenhe0 Peakapsas, punane . . . Jdljed
Kaglikas- .o ool o wiiaJédljed -Herned, ‘rohelised: . Lidohi Al
end TohRMend: ol 0, sataunnn e MeIoN . L L SR R L AR e e
ekl - 5 Ao Y e dnRg Kartal® o oo vl adt winn .- lilghjell
Paskapsas, -~ valge & iasciirJaljed - Nulkapsas @0 sasn e 16l
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Sibul, roheline (pealsed) . 6
Sibul, naeritaoline . . . . 0
Murtlauk < e s i e
Porgand, pupane’ . i.X5 %09
Porgand, kollane . . . . 1
Kurgid . , Jal]ed
Pipar, punane (magus, klbe) 10
Petersell (lehed) . . . . . 10
Redis Jdljed
Rdigas : Jéljed
Lalikapaaa ;o o5 olslernl ot
RAoSkApSas™ . o s o 00,8

Naeris

Salat, must]asrohelme
Salat, heleroheline
Peet, punane

Tomat, punane .
Tomat, kollane .
Korvits

Till

Maddardigas (]uurlkas)
Kiitislauk

Karulauk .

Spinat

0,1
2,5
Jaljed

G e
N O

oleoole

A-vitamiini (karotiini) sisaldus aiataimede pealsetes ja mitmesuguste
taimede lehtedes

Karuputk (sibiricum) . . . . 3
MG Raterieg (A TG T WD
Lismitbohanacis wu g Ml sy v 0
Janesekapsas &, & e oS
5T et SRR (NS SRR
ool T W SRS L LT [
butsern- {sinine)s. .o vl L0 10
e et e RS Wb R S R
70 11 T e e i S U R |
Drmenulk. o iae i O

Petersell
Roigas
Redis .
Naeris
Suhkrupeet
Soodapeet
Soogipeet
Naat . .
Korvits
Hapuoblikas

—
(=]

OO O W

A-provitamiini (karotiini) sisaldus steriliseeritud ja pastoriseeritud
puu- ja koodgiviljakonservides

Aprikoosid, kompott, toosides 0,5
Baklazaanid, peenestatud, too-

gides : 5o g naithss el s
Tomatimahl, pudelitess . . . 05
Tomatipiiree, lahtine . . . . 1
Herned, rohelised, toosides . 0,5
Pipar, peenestatud, toosides 4

94

Kabatsokk, peenestatud,

sides S
Tomatipasta, toosides
Tomatikaste, pudelites

Spinatipiiree, toosides
Ounakaste
Ounamarmelaad

too-
2,8
1.3
1.2
1,2



A-vitamiini (karotiini) sisaldus puuviljades ja marjades

Aprikoosid, varsked . . . 2 Bldranig st gg. £ 05 0 o el
Aprikoosid, kuivatatud . . . 5 Manfarinid: T U S e S 08
SRR R S R SR IR aE | T B T ey 813 0 o) SRR R R &
T e s R S IR o R T R RO e O
Viinamarjad . . . . . . Jdljed Vabarnad s 0,3
Kirss B g e s 240 ot S - CHCH SRR, kaubaprodukt (kul-
Sinikad S e R g 1 11 G ) S M e S S S R |
O el s e dBled - Persiiind o7 0,5
Pamplid ST e b o S ar el = Rilakamarad, kaubaprodukt 8
Rosinad ) o TR Ay | b ) Ploomid e S R el R | K|
Johvikad, varsked T MustsOitrad . 000l 0,7
Johvikad, seisnud,lumealused 0 Migerikad o s P, Ll Jal_]ed
Kibuvitsamarjad, kuivatatud
Aedmaasikas . . . . . Jéljed {terved, ‘punased) - . =i S
Karusmari Lol i ew e 0 Otnad mitmesugusedt .l L DT

A-vitamiini sisaldus rasvades ja olides

Margariin o PRI Tt i 5 0 ) V4i, roosakoore- ja sulatatud 1,2

Paevalille-, kanepi- ja lina- Ol gklspajust 2050005 2 8D
seemnedli SRt Tien el o S Kalamaksaoli (tursa) . . . 38

PRNIONY - D L ETRIY R Searasv, sulatatud . i VN0

A-vitamiini sisaldus piimasaadustes ja munades

Lehmapiim s, et AT Juustud, rasvased . . . . . 09
REQER Eodr -~ i Fnc g S ohapiim’ A ey I R
Hapukoor WAL e A AR BET U GRe . (L Rl o S S Tl

A-vitamiini sisaldus liha- ja kalasaadustes

S e AN A . . 0 ° Kalaliha, soolatud ja suit-

Liha, mltmesugune ja lmnu- Batatg 1. e e e el
liha e s e RO, A BORTaalR T S ¥ Pyt &

Kalaliha i v s a0 - Hiseringasy vdnske ja sultsu-

Veisemaks R T tatad: oo v Aesa sl JElied
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C-vitamiini sisaldus virskes kodgiviljas

Arbuus
Baklazaanid
Kaalikas

Herned, rohelxsed
Melon
KabatSokk
Peakapsas,
Peakapsas, punane
Lehtkapsas

Lillkapsas

Nuikapsas

Kartul 4
Sibul, roheline (pealsed) :
Sibul, naeritaoline
Murulauk

Porgand, punane

valge

Kaalikas
Porgand
Petersell
Redis
Roigas

C-vitamiini sisaldus steriliseeritud ja pastoriseeritud puu- ja koogi-

Aprikoosid, kompott toosides

Baklazaanid, peenestatud,
toosides AR,
Herned, rohelised, toosides

Tomatipiiree, lahtine .
Tomatimahl, pudelites .
Spinatipiiree, toosides .

7  Kurgid 5
15  Petersell (lehed) 150
30 Pipar, punane (magus ja kibe) 250
25 Redis 2 20
20 Naeris 20
15 Roigas 25
30 Salat, tumerohelme 30
50 Salat, heleroheline 10
30 Peet, ‘punane 10
70  Tomat, punane 40
40 Kborvits 8
10 o Till 150
60 Madarodigas (Juurlkas) 200
20 Karulauk ohir )
10 Kiiislauk . Jaljed
5 <:Spinat 50
C-vitamiini sisaldus aedviljapealsetes
120 Naeris 130
80 Soodapeet 50
150 Soogipeet . 20
100  Suhkrupeet 50
100 Korvits . 110
viljakonservides
S Kabatsokk, peenestatud, too-
sides . 8
9 Tomatipasta, t0051des 50
10 Tomatipasta, lahtine 30
10 Tomatikaste, pudelites 10
10 Ounamarmelaad 3
20 Ounakaste 1,5
15

Pipar, peenestatud, toosides
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C-vitamiini sisaldus hapendatud kédgiviljades ja aedviljapealsetes

Kaalikapealsed, hapendatud 50
Peakapsas, valge, hapendatud,
turustatav, seisnud Jaljed

Peakapsas, valge, hapendatud
ja ddreni tdidetud tlinnides 20

Kurgid, soolatud
Tomatid, soolatud,

rohelised

0
0

Peedipealsed, hapendatud Jaljed

Karulauk, soolatud

C-vitamiini sisaldus puuviljades ja marjades

70 LoTed T O S U Y 7
Actinidia kolomikta . . 1000
Apelsinid . 40
Kukerpuu . 5 150
Lo R AR R SR A g
Sillpamarjad <. s 3
Kirss e e P G A g PN 1
Sinikad . A el
Granaatdun (terve v111) R 5
Greepfruut e R e Hgedey
e RN S S R 4
g AR T L e 5
Mandariinikoored 100
Murakas, harilik 30
Okaspaju, kiilmutatud (kauba-
produkt) 120
Kreeka pdahkel, roheline . 1200
Persikud . . . gre g S iR
Pihlakamarjad (kaubaprodukt) 50
Ploomid . . st iy 5
Valged sostrad R i B 5
Punased sostrad 30
Mustsdstrad 300

Laukapuumarjad
Metsmaasikad
Aedmaasikad
Lodjapuumarjad
Tuhkpuumarjad
Johvikad, varsked
Johvikad, seisnud ja Ilume-
alused
Karusmarjad
Sidrunid
Vabarnad
Mandariinid .
Mustikad
Kibuvitsamarjad,
(terved marjad,
Kibuvitsamarjad,
(terved marjad,
varvuselised)
Ounad:
antoonovka
titovka
mitmesugused

kuivatatud
punased)
kuivatatud
tumeda-

C-vitamiini sisaldus metsikult kasvavate ja monede
kultuurtaimede lehtedes

| Kask

Ve 200
Karuputk (sxbmcum B 130
Vikk 200
Viinapuu 150

7 Vitamiinid ja nende tdhtsus inimesele

Linnurohi
Metsmaasikas
Aedmaasikas
Vohumook

20

15
30
60
70
50
10

[=]

30
30

i

100

30
30

70
150
220
300
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Pajulill : 120
Janesekapsas- .. e il H)

Ristik, punane ja valge 120
Noges (kahekojaline) 100
Parn - 150
Lutsern (smme) 220
Vabarn LR B e o SR
VB e e e e il

Hiirekorv .
Nurmenukk
Teeleht
Mustsostar
Naat
Pilliroog
Humal
Hapuoblikas

C-vitamiini sisaldus puuokastes

Seeder (suvel) . 150
Seeder (talvel) . &rS
Lehtménd (suvel) . 150
Nulg (talvel) 250

Nulg (suvel) .
Mind ja kuusk (suvel)
Maéand ja kuusk (talvel)

C-vitamiini sisaldus piimasaadustes ja munades

BRBARS .y i s S HORA e R
. ol SRR SRR INGE S S R
Mmepity L s e 3

Madrapiim
Lehmapiim .
Munad

By-vitamiini sisaldus teraviljades ja nende saadustes

Manna SEM e SRR T
Kaeratangud SEEE08
Hirsitangud s e
Tatratangud e R 200
eyl S S R SR IS Lt S B
Odratangud . 0,2
Mais (kogu tera) . 0,15
Nuudlid Jal]ed 1
Makaronid i Jéaljed
Nisujahu (82—94%) 0,3
Rukkijahu, kroovimata 0,2

Kaer (tera)

Nisu (iduosa)

Nisu (kogu tera) .

Riis

Soja .

Nisuleib (peenest Jahust)

Nisuleib (kroovimata tera-
dest)

Rukkileib

Oder (tera)

By-vitamiini sisaldus liha- ja kalasaadustes, samuti ka
piimasaadustes ja munades

Sink . 07
Liha, mltmesugune ja linnu-
liha 0,2
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Lehmapiim
Seamaks
Veisemaks

80
700
15
250
70
150
150

100
70
220

25

O =

04
2,0
0,4

0,6
0,03

0,3
0,15
04

0,05
04
04



B-3 vitamiini (riboflaviini) sisaldus toiduainetes

(koostatud mitmesuguste  kirjanduses leiduvate andmete pOhjal)

Aprikoosid
Maapahklid

‘Herned, rohelised
Herned, kuivatatud
Seened

Pirn s :
Pagariparm, kulv
Olleparm, kuiv
Peakapsas, valge
Kartul

Mais

Porgand

Téaispiim e
Nisujahu, esimene sort
Nisujahu, teine sort
Nisupiiiil .

Rukkijahu, esimene sort .

Rukkipiiil

Nisuleib, korgema esimese

sordi jahust

0,10
0,50
0,15
0,20
0,30
0,06
6,00
4,00
0,05
0,04
0,05
0,06
0,15
0,09
0,18
0,20
0,09
0,20

0,08

Nisuleib, piitilijahust
Rukkileib, piiiilijahust
Lambaliha, lahja
Veiseliha, lahja
Sealiha, lahja

Sink . T

Kaer

Harjamaks

Nisueod

Kala, tursk
Heeringas

Salat

Soja, oad .

Juust

Tomatid

Laatsed

Spinat

Ounad

Munad

Oder

PP-vitamiini (nikotiinhappe) sisaldus toiduainetes
(koostatud mitmesuguste kirjanduses leiduvate andmete pdhjal)

Apelsinid
Maapdahklid
Herned, rohelised
Herned, kuivatatud
Tatar

Seened

Pirn S Lo
Pagariparm, kuiv
Ollepdarm
Metsmaasikas .
Kapsas

Kartul

Piim

0,20
8,60
1,30
1,80
4,00
6,00
0,10

40 00
. 40,00

0,20
0,20
1,00
0,10

Nisujahu, kérgem sort .
Nisujahu, piiiil
Rukkijahu, piiiil
Maisijahu
Porgand-

Lambaliha, lahja (toores)
Lambaliha (keedetud)

Heeringas
Salat

Peet

Soja, oad .
Juust
Tomatid

0,14
0,18
0,25
0,20
0,20
0,25
0,10
2,00
1,20
0,10
0,10
0,10
0,50
0,40
0,04
0,30
0,20
0,05
0,35
0,15

1,00

. 2,00—4,00

1,70
0,60
0,50
6,00
4,00
3,50
0,10
0,50
3,00
0,20
0,60
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(2 ¢ SRR LS P SRR, 1 BT T Al AR PERE ER e

Turnip LSt endns S - SRS moleatitud BT g e
Tiirgiuba Y rte 0 Kl hitdlest. . 8 e 2
Veiseliha, lahja (toores) . . 500 Nisuleib, korgema ja esimese
Veiseliha, lahja (keedetud) . 2,50 sordi- jahust. " Loy 0T R0
Veiseliha, lahja (praetud) . . 4,00 Nisuleib, piiilijahust . . . 1,80
Sealiha, lahja (toores) . . 6,00 Rukkileib, piilijahust . . 1,00
Sealiha, lahja {praetud) ™ . . 1 550 sLaatged o 0L L i b o
Vasikaliha (foores) -/ ::* . F00 . Spifate v i L SR e
B G e RSP R T 100 Ouiadye 2 s e N
Vetsemales T o e 1500 Miuna, ferve . i LA n i RO
TRRBE. o s S g L L RG  ABELY f L A e S e
Persikud Shogpe A g e VI

Vastutav toimetaja A. Parn
Tehniline toimetaja E. Plaks

Ladumisele antud 16. X 1950. Triikkimisele antud 30. XII 1950. Paber 56X79 sm, 1/1g.
Triikkiarv 3020. Triikkipoognaid 6,25. Formaadile 60:92 kohaldatud triikipoognaid 5. Arva-
tuspoognaid 4,78. MB-10967. Tellimise nr. 1966. Triikikoda ,Punane Taht",
Tallinn, Pikk tn. 54/58.
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